
คนเราสามารถอดขาวไดเปนอาทติยกย็งัมชีวิีต
รอดได อดน้าํเปนวันๆ กย็งัอยูได แตงดหายใจเพยีงไมกี่
นาทีกไ็มสามารถมชีวิีตรอดไดอีก ลมหายใจตดิตัวเรา
มาตัง้แตเกดิจนตาย ถาใครยังบอกวาไมสําคัญ ดฉัิน
ขอเถยีงหวัชนฝาเลยทเีดยีว โดยปกตทิัว่ไปเราไมคอยได
นกึถงึลมหายใจของเราสักเทาไรนกั จนกระทัง่เมือ่เรา
เจบ็ปวยข้ึนมา เจบ็ หอบ อึดอัด หายใจลําบาก เปนตน
เราจะเร่ิมรูสึกกลัวหงดุหงดิไมสบายข้ึนมาเลยทเีดยีว

คนปกตจิะหายใจเฉล่ีย 14 – 20 คร้ังตอนาที
ถาหายใจถีก่วานี ้คอื มากกวา 20 คร้ัง/นาท ีถอืวาเร่ิม
มปีญหาทางสุขภาพแลว ผูปวยอาการหนกัทีอ่ยูใน ICU
อาจหายใจถีม่ากถงึ 30 – 40 คร้ัง/นาท ีจนอาจตองใช
เคร่ืองชวยหายใจในบางกรณ ี แตทีด่ฉัินจะกลาวถงึใน
วันนี้คือ การหายใจใหชาลง เพื่อสงเสริมใหมสุีขภาพ
อันดี มีงานวิจัยทางการแพทยออกมาชัดเจนมากข้ึน
ในระยะ 4 – 5 ปนีว้า ผูทีห่ายใจชา คือ ต่าํกวา 10 คร้ัง/
นาที จะชวยลดความดันโลหิตสูงได และนอกจากนี้
ยังชวยใหชีพจรเตนชาลงได ซึ่งมีขอสันนิษฐานวา
การหายใจทีช่าลงจะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมตัิ
พาราซมัพาธตีิก ซึ่งเปนผลชวยใหชีพจรและความดัน
โลหิตลดลง ที่นาสนใจยิ่ งไปกวานั้นผูที่ ฝกสมาธิ
ดวยวิธีอานาปานสติ สามารถหายใจไดชาและลึกถึง
1 – 4  คร้ัง/นาทเีลยทเีดยีว ปจจบุนัมกัจะเสริมโปรแกรม
การหายใจในผูปวยหัวใจลมเหลว เพื่อหายใจใหมี
ประสิทธภิาพอยางชาๆ และหายใจไดลึกข้ึน ซึง่จะสงผล
ใหสมรรถภาพของรางกายโดยรวมดข้ึีน เดนิไดไกลข้ึน
และเหนือ่ยนอยลง

เรามาเร่ิมฝกการหายใจเพือ่สุขภาพกนัดีกวา
นะคะ โดยจะฝกในทานอน นัง่ ยนื เดนิ ว่ิงกส็ามารถ
ทําไดทั้งนั้น สําหรับผูที่เร่ิมตนอาจฝกในทานอนหรือ
ทานัง่พงิเกาอ้ีสบายๆกอนกไ็ดคะ

ทาที ่1 สูดหายใจเขาทางจมกู 3 วินาท ีแลว
คอยๆเปาลมหายใจออกทางปาก
ชาๆ 6 วินาที ทําซ้ําสลับกันไปมา
ประมาณ 5 นาท ีวันละ 4 – 6 รอบ

ทาที ่2 เมื่อฝกทาที่หนึ่งจนคลองดีข้ึน และ
รูสึกไมอึดอัด จึงเร่ิมฝกหายใจใหชา
และลึกข้ึนไปอีก  โดยสูดลมหายใจ
เขาทางจมกู 5 วินาท ีแลวคอยๆ เปา
ลมหายใจออกทางปากชาๆ 10 วินาที
ทําซ้ําประมาณ 5 นาท ี วันละ 4 – 6
รอบ

ทาที ่3 เมือ่ผานทาที ่2 จนคลองแลว ลองเร่ิม
ฝกหายใจใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน
โดยสูดหายใจเขา 3 วินาท ีแลวกล้ัน
หายใจ 2 วินาท ีตามดวยหายใจออก
ทางปากชาๆ 8 วินาทแีลวกล้ันหายใจ
2 วินาที แลวทําสลับกันจนครบ 5
นาท ี วันละ 4 – 6 รอบ ซึง่เทคนคินี้
จะเปนหนึ่งในการฝกของชี่กงตาม
ศาสตรของจนี การกล้ันหายใจชวงส้ัน
1 – 2 วินาทีจะชวยทําใหรอบการ
หายใจถดัไปไดลึกมากข้ึน
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ท าที่ 4 เปนการหายใจสลับขางทางจมูก
โดยใชนิ้ วโป งซ ายปดรูจมูกซาย
แลวหายใจเขาทาง จมกู ขวา 3 วินาที
ตอดวยหายใจออกทางจมูกขวา 3
วินาที จากนั้นใชนิ้วกลางซายปด
รูจมูกขวาแลวหายใจเขาทางจมูก
ซาย 3 วินาท ีออกทางจมกูซายอีก 6
วินาท ีหายใจสลับจมกูเชนนีต้อเนือ่ง
สัก 5 นาที วันละ 4–6 รอบ ผูที่ทํา
จนคลองแลวอาจยืดเวลาหายใจ
แตละคร้ัง ใหนานข้ึนเปนหายใจเขา 5
วินาที แลวหายใจออก 10 วินาที
ทําสลับจมกูเชนเดยีวกนัผูทีเ่ปนหวัด
หรือมีติ่งเนื้อในโพรงจมูกอาจฝกวิธี
นี้ไมได เทคนิคนี้ เปนการดัดแปลง
มาจากการฝกลมปราณของโยคะ

ทาที ่5 เปนการฝกหายใจที่ยากข้ึนในอีก
ระดับหนึ่งโดยดัดแปลงมาจากการ
ฝกพิลาทิส โดยหายใจเขาทางจมูก
ขณะหายใจออกทางปากใหเกร็งหนา
ทอง โดยทําเสมือนหนึ่งวาใหสะดือ
ไปกดกระดกูสันหลัง พรอมกบัเปลง

 

เสียงใหลมออกทางปากชาๆดวย
สวน ระยะเวลาในการหายใจเขา
และออก คอยๆปรับ โดยเร่ิมจาก
นอยๆ กอน เชน หายใจเขา 3 วินาที
หายใจออก 3 วินาที แลวคอยปรับ
เปนเขา 3 วินาท ี ออก 6 วินาท ีเมือ่
คลองข้ึนปรับเพิ่มเปนเขา 5 ออก 5
แลวฝกไปจนถงึเขา 5 วินาท ีออก 10
วินาที จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การหายใจไดชาและลึก

ดิฉันไดนําทาฝกที่ 1 และ 2 มาใชในผูปวย
โรคหัวใจ โดยเฉพาะผูปวยที่มีปญหาหัวใจลมเหลว
(Congestive heart failure) พบวามปีระโยชนมาก เมือ่
ผูปวยมีประสิทธิภาพการหายใจดีข้ึน เหนื่อยนอยลง
ส งผลให สมรรถภาพทางกายดี ข้ึ นตามไปด วย
ตวัดฉัินเองกฝ็กหายใจ ตัง้แตทาที ่1 – 5 เปนเวลา 1 ป
มาแลวชวยทําใหชพีจรขณะพกัลดลงจาก 72 คร้ัง/นาที
เปน 64 คร้ัง/นาท ีแลวคณุละ คิดวามหศัจรรยหรือไม
ดิ ฉันอยากเชิญชวนทานผู อานทุกทานลองมาฝก
การหายใจใหมีประสิทธิภาพตามที่ไดแนะนําดูนะคะ
จะเปนการสงเสริมสุขภาพคุณไดดีทีเดียวคะ ไดผล
อยางไรอยาลืมสงขาวกนัมาบางนะคะ


