
คนเราสามารถอดขาวไดเปนอาทติยกย็งัมชีวิีต
รอดได อดน้าํเปนวันๆ กย็งัอยูได แตงดหายใจเพยีงไมกี่
นาทีกไ็มสามารถมชีวิีตรอดไดอีก ลมหายใจตดิตัวเรา
มาตัง้แตเกดิจนตาย ถาใครยังบอกวาไมสําคัญ ดฉัิน
ขอเถยีงหวัชนฝาเลยทเีดยีว โดยปกตทิัว่ไปเราไมคอยได
นกึถงึลมหายใจของเราสักเทาไรนกั จนกระทัง่เมือ่เรา
เจบ็ปวยข้ึนมา เจบ็ หอบ อึดอัด หายใจลําบาก เปนตน
เราจะเร่ิมรูสึกกลัวหงดุหงดิไมสบายข้ึนมาเลยทเีดยีว

คนปกตจิะหายใจเฉล่ีย 14 – 20 คร้ังตอนาที
ถาหายใจถีก่วานี ้คอื มากกวา 20 คร้ัง/นาท ีถอืวาเร่ิม
มปีญหาทางสุขภาพแลว ผูปวยอาการหนกัทีอ่ยูใน ICU
อาจหายใจถีม่ากถงึ 30 – 40 คร้ัง/นาท ีจนอาจตองใช
เคร่ืองชวยหายใจในบางกรณ ี แตทีด่ฉัินจะกลาวถงึใน
วันนี้คือ การหายใจใหชาลง เพื่อสงเสริมใหมสุีขภาพ
อันดี มีงานวิจัยทางการแพทยออกมาชัดเจนมากข้ึน
ในระยะ 4 – 5 ปนีว้า ผูทีห่ายใจชา คือ ต่าํกวา 10 คร้ัง/
นาที จะชวยลดความดันโลหิตสูงได และนอกจากนี้
ยังชวยใหชีพจรเตนชาลงได ซึ่งมีขอสันนิษฐานวา
การหายใจทีช่าลงจะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมตัิ
พาราซมัพาธตีิก ซึ่งเปนผลชวยใหชีพจรและความดัน
โลหิตลดลง ที่นาสนใจยิ่ งไปกวานั้นผูที่ ฝกสมาธิ
ดวยวิธีอานาปานสติ สามารถหายใจไดชาและลึกถึง
1 – 4  คร้ัง/นาทเีลยทเีดยีว ปจจบุนัมกัจะเสริมโปรแกรม
การหายใจในผูปวยหัวใจลมเหลว เพื่อหายใจใหมี
ประสิทธภิาพอยางชาๆ และหายใจไดลึกข้ึน ซึง่จะสงผล
ใหสมรรถภาพของรางกายโดยรวมดข้ึีน เดนิไดไกลข้ึน
และเหนือ่ยนอยลง

เรามาเร่ิมฝกการหายใจเพือ่สุขภาพกนัดีกวา
นะคะ โดยจะฝกในทานอน นัง่ ยนื เดนิ ว่ิงกส็ามารถ
ทําไดทั้งนั้น สําหรับผูที่เร่ิมตนอาจฝกในทานอนหรือ
ทานัง่พงิเกาอ้ีสบายๆกอนกไ็ดคะ

ทาที ่1 สูดหายใจเขาทางจมกู 3 วินาท ีแลว
คอยๆเปาลมหายใจออกทางปาก
ชาๆ 6 วินาที ทําซ้ําสลับกันไปมา
ประมาณ 5 นาท ีวันละ 4 – 6 รอบ

ทาที ่2 เมื่อฝกทาที่หนึ่งจนคลองดีข้ึน และ
รูสึกไมอึดอัด จึงเร่ิมฝกหายใจใหชา
และลึกข้ึนไปอีก  โดยสูดลมหายใจ
เขาทางจมกู 5 วินาท ีแลวคอยๆ เปา
ลมหายใจออกทางปากชาๆ 10 วินาที
ทําซ้ําประมาณ 5 นาท ี วันละ 4 – 6
รอบ

ทาที ่3 เมือ่ผานทาที ่2 จนคลองแลว ลองเร่ิม
ฝกหายใจใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน
โดยสูดหายใจเขา 3 วินาท ีแลวกล้ัน
หายใจ 2 วินาท ีตามดวยหายใจออก
ทางปากชาๆ 8 วินาทแีลวกล้ันหายใจ
2 วินาที แลวทําสลับกันจนครบ 5
นาท ี วันละ 4 – 6 รอบ ซึง่เทคนคินี้
จะเปนหนึ่งในการฝกของชี่กงตาม
ศาสตรของจนี การกล้ันหายใจชวงส้ัน
1 – 2 วินาทีจะชวยทําใหรอบการ
หายใจถดัไปไดลึกมากข้ึน
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ท าที่ 4 เปนการหายใจสลับขางทางจมูก
โดยใชนิ้ วโป งซ ายปดรูจมูกซาย
แลวหายใจเขาทาง จมกู ขวา 3 วินาที
ตอดวยหายใจออกทางจมูกขวา 3
วินาที จากนั้นใชนิ้วกลางซายปด
รูจมูกขวาแลวหายใจเขาทางจมูก
ซาย 3 วินาท ีออกทางจมกูซายอีก 6
วินาท ีหายใจสลับจมกูเชนนีต้อเนือ่ง
สัก 5 นาที วันละ 4–6 รอบ ผูที่ทํา
จนคลองแลวอาจยืดเวลาหายใจ
แตละคร้ัง ใหนานข้ึนเปนหายใจเขา 5
วินาที แลวหายใจออก 10 วินาที
ทําสลับจมกูเชนเดยีวกนัผูทีเ่ปนหวัด
หรือมีติ่งเนื้อในโพรงจมูกอาจฝกวิธี
นี้ไมได เทคนิคนี้ เปนการดัดแปลง
มาจากการฝกลมปราณของโยคะ

ทาที ่5 เปนการฝกหายใจที่ยากข้ึนในอีก
ระดับหนึ่งโดยดัดแปลงมาจากการ
ฝกพิลาทิส โดยหายใจเขาทางจมูก
ขณะหายใจออกทางปากใหเกร็งหนา
ทอง โดยทําเสมือนหนึ่งวาใหสะดือ
ไปกดกระดกูสันหลัง พรอมกบัเปลง

 

เสียงใหลมออกทางปากชาๆดวย
สวน ระยะเวลาในการหายใจเขา
และออก คอยๆปรับ โดยเร่ิมจาก
นอยๆ กอน เชน หายใจเขา 3 วินาที
หายใจออก 3 วินาที แลวคอยปรับ
เปนเขา 3 วินาท ี ออก 6 วินาท ีเมือ่
คลองข้ึนปรับเพิ่มเปนเขา 5 ออก 5
แลวฝกไปจนถงึเขา 5 วินาท ีออก 10
วินาที จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การหายใจไดชาและลึก

ดิฉันไดนําทาฝกที่ 1 และ 2 มาใชในผูปวย
โรคหัวใจ โดยเฉพาะผูปวยที่มีปญหาหัวใจลมเหลว
(Congestive heart failure) พบวามปีระโยชนมาก เมือ่
ผูปวยมีประสิทธิภาพการหายใจดีข้ึน เหนื่อยนอยลง
ส งผลให สมรรถภาพทางกายดี ข้ึ นตามไปด วย
ตวัดฉัินเองกฝ็กหายใจ ตัง้แตทาที ่1 – 5 เปนเวลา 1 ป
มาแลวชวยทําใหชพีจรขณะพกัลดลงจาก 72 คร้ัง/นาที
เปน 64 คร้ัง/นาท ีแลวคณุละ คิดวามหศัจรรยหรือไม
ดิ ฉันอยากเชิญชวนทานผู อานทุกทานลองมาฝก
การหายใจใหมีประสิทธิภาพตามที่ไดแนะนําดูนะคะ
จะเปนการสงเสริมสุขภาพคุณไดดีทีเดียวคะ ไดผล
อยางไรอยาลืมสงขาวกนัมาบางนะคะ


