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ความเครียดกับการดํารงชีวิต 
(Stress and  Lifestlye) 

 

ศาสตราจารยเกียรติคุณ ดร. นิทัศน   ศิริโชติรัตน (Prof. Dr.Nithat Sirichotiratana) *

                                                
*  สถาบันสงเสริมสุขภาพไทย มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ 

 

 บทนํา 

ในขณะที่ความเครียดจะมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร

อุปนิสัยใน การรับประทานอาหารก็มีสวนทีจ่ะทําใหเกิดมีความเครียดมากข้ึนหรือนอยลงได ดังนั้นการ

รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะก็มีความสําคัญตอการคลายเครียด เพราะความเครียดจะเกิดข้ึนได

งาย หากขาดอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ มีอยูสองทางดวยกันที่อาหารจะทําใหเกิดความเครียดได

โดยงาย 

 ทางแรกก็คือการรับประทานน้ําตาลมากเกินไป ซึ่งจะทําใหรางกายขาดวิตามิน และแรธาตุ

ไดยโดยงาย วิตามินและแรธาตุตางๆ มีความสําคัญตอระบบประสาทของรางกาpจะทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ  ดังนั้นถาทานทานของหวานเขาไปเปนจํานวนมาก ก็จะทําใหรางกายขาดวิตามินตางๆ 

รวมทั้งวิตามินบี (เชน ไทอามีน ไนอาซีน และ บี12 เปนตน)  ซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดความเครียดได

โดยงาย   

 ทางที่สองที่จะทําใหเกิดความเครียดไดโดยงายคือ สิ่งที่จะทําใหระบบประสาทสัมผัสมีความ

ไวมากกวาปกติ เชน การดื่มกาแฟ ชอกโกแลต และน้ําอัดลมที่มีสารคาเฟอีน ถาทานดื่มเคร่ืองดื่มที่มี

สารคาเฟอีนเพียง  250  มิลลิกรัม ก็จะทําใหรางกายไดรับสารคาเฟอีนถึง 100-150 มิลลิกรัม  สาร

คาเฟอีนเปนสารที่จะไปกระตุนระบบประสาทและจะทําใหเกิดความตึงเครียดไดโดยงาย 

 อาหารที่จําเปนสําหรับรางกายที่จะชวยตอตานความเครียดคือ อาหารประเภทผักและผลไม 

เพราะมีวิตามินและเกลือแรตางๆ จากพืชพันธุธัญญาหาร จะทําใหรางกายสามารถตอตานความเครียด

ตางๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ อาหารที่ดีที่สุดสําหรับการเสริมภูมิคุมกันของ

รางกายเพื่อตอสูกับความเครียดคืออาหารมังสะวิรัติเพื่อสุขภาพ การวิจัยในประเทศเยอรมันพบวา 

ภูมิคุมกันของผูที่เปนมังสะวิรัติจะมีประสิทธิภาพมากกวาผูที่ทานอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว ดังนั้นจึง

ไมนาแปลกใจเลยวาผูที่ทานอาหารมังสะวิรัติ  จะมีอัตราการเปนมะเร็งนอยกวาผูที่ทานอาหารโปรตีน

จากเนื้อสัตว ศาสตราจารย นายแพทย ดร.จอหน พอตเตอร จากมหาวิทยาลัยมนิเนโซตา รวบรวมสถิติ
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จากการวิจัยทั่วโลกพบวาผูที่ทานอาหารมังสะวิรัติเปนมะเร็งนอยกวาผูที่ทานอาหารจากเนื้อสัตว 2-5 

เทา 

 

ความเครียดกับสุขภาพของทาน 

 ในเวลา 30 ปที่ผานมา แพทยและผูที่ทํางานทางดานสุขศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกาได

ตระหนักถึงความสําคัญของความเครียดตอสุขภาพของประชาชน ตามรายงานของสมาคมแพทย

ประจําครอบครัวแหงสหรัฐอเมริกา  สองในสามของคนไขที่ไปพบแพทยก็เนื่องมาจากอาการตางๆ ที่

เกิดจากความเครียด   คาใชจายที่เก่ียวของกับอาการตางๆ ที่มีสาเหตุจากความเครียดของประชากร

อเมริกัน  หรือจากการหยุดงาน  หรือจากความสูญเสียทางดานผลผลิต  มีการประเมินเปนมูลคา

มหาศาลสูงถึง 5 หมื่นลานถึง 7 หมื่น 5 พันลานเหรียญสหรัฐตอป  หรือมากกวา 750 เหรียญสหรัฐตอ

ผูทํางานชาวสหรัฐ 1 คน 

 นักวิจัยทางวิทยาศาสตรการแพทยพบวา ความเครียดเปนตัวการสําคัญของโรคหัวใจ 

โรคมะเร็ง อุบัติเหตุ และอัตวินิบาตกรรม (การฆาตัวตาย) โรคที่กลาวมานี้เปนสาเหตุในการตายของ

ประชากรในอเมริกา  จึงไมเปนที่นาแปลกใจเลยวายาที่ขายไดดีที่สุด 3 ชนิด  คือยาแกโรคแผลใน

กระเพาะอาหาร ยาแกความดันโลหิตสูง  และยาคลายเครียด  นายแพทยโจแอล   ผูอํานวยการแผนก

พฤติกรรมบําบัดของมหาวิทยาลัยหลุยสวิว  ไดกลาววาวิถีการดํารงชีวิตเปนสิ่งที่ทําใหเกิดการเจ็บไข

ไดปวยในปจจุบัน  นายแพทยวอเตอร  แคนนอน  ซึ่งเปนนักสรีระวิทยาของมหาวิทยาลัยฮารวารด  

และนายแพทย  ฮานส  เซลเย  ซึ่งเปนบิดาแหงการคนควาทางความเครียดไดพิสูจนใหเห็นวาความ

ผิดปกติทางดานจิตใจ  หรือความเครียดเปนสาเหตุทําใหเกิดความไมสมดุลทางฮอรโมน   ดังนั้นจึงทํา

ใหเกิดความผิดปกติทางดานสรีระในรางกาย  เมื่อรางกายมีภาวะทางความเครียดอยูเปนเวลานานจะ

ทําใหเกิดความดันโลหิตสูงข้ึน เกิดโรคเสนเลือดตีบตัน ระบบภูมิคุมกันต่ําลง และทําใหเกิดอาการอีก

หลายๆ อยาง แตสิ่งที่สําคัญกวาความเครียดนั้นคือการที่ทานจะปรับตัวกับความเครียดอยางไร 

นักจิตวิทยาไดชี้ใหเห็นวา อุปนิสัยใจคอเปนสิ่งที่สําคัญอยางหนึ่งในการปรับตัวใหคลายเครียดลง เชน 

ความรูสึกที่ทานมีอํานาจในการควบคุมสิ่งตางๆ การมีเครือขายของญาติมิตร และความหวังในชีวิต  

สิ่งเหลานี้จะชวยคลายเครียดในชีวิตประจําวัน 

 

ตอมหมวกไตชวยคลายเครียด 

 ดูเหมือนจะเปนเร่ืองเปนไปไมไดที่จะมีชีวิตอยูในโลกทุกวันนี้โดยปราศจากความเครียด  การ

มีชีวิตของคนกลุมหนึ่งหมายถึงการมีชื่อเสียงและไดรับการยกยอง แตสําหรับคนอีกกลุมหนึ่งมุง
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แสวงหาความรํ่ารวย  เพราะนั่นเปนความหวังในชีวิต และในขณะเดียวกันมีคนอีกเปนจํานวนมากที่

ชีวิตของเขาคือการดิ้นรนเพื่อความอยูรอด จึงเห็นไดวาไมวาสาเหตุจูงใจเพื่อการดํารงชีวิตนั้นคืออะไร

ก็ตามการมีชีวิตอยูในโลกปจจุบันทําใหทุกคนตกอยูในภาวะเครียดมากนอยตางกันไป รางกายมนุษย

เผชิญปญหาความเครียดในรูปแบบตางๆ อยางไรบาง ซ่ึงหมายถึงความเครียดทางกาย ใจ อารมณ และ

จิต 

 รางกายของเราจะมีตอมหมวกไตอยู 2 ตอม แตละตอมจะอยูที่สวนบนของไตแตละขาง แต

ละตอมมีน้ําหนักประมาณ 5 กรัม ตอมเล็กๆ นี้จะผลิตฮอรโมนที่มีความสําคัญตอสุขภาพ เกิดความ

แข็งขันของรางกายและความรูสึกสบายของบุคคลนั้น เนื้อเยื่อของตอมหมวกไตแบงออกเปน 2 สวน 

สวนนอกของตอมเรียกวา  สวนคอรเทคส และสวนในเรียกวาสวนเมดัลลา สวนคอรเทคสทําหนาที่

ผลิตฮอรโมน 3 ชนิดดวยกันคือ เอปเนฟรีน นอรเอปเนฟรีน และคอรติโซล 

 ในเวลากลางคืน สมองสวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะอ่ืนๆ จะสงสัญญาณไปที่

ตอมพิทูอิเตรีย ซึ่งอยูในสมองเพื่อใหตอมพิทูอิเตรียไปกระตุนใหตอมหมวกไตหลั่งฮอรโมนคอรติโซล 

เขาสูกระแสโลหิตใหมีจํานวนเพิ่มข้ึน เพื่อเตรียมพรอมสําหรับการทํางานในวันใหมตอไป ในตอนเชา

จะเปนระยะเวลาที่ระดับฮอรโมน  คอรติโซลในกระแสโลหิตสูงที่สุด เมื่อรางกายทํางานไปคอรติโซลก็

จะถูกใชไปเร่ือยๆ พอถึงเวลาเย็นระดับคอรติโซลในกระแสโลหิตก็จะลดลงในระดับต่ําสุด 

 ตอมหมวกไตจะทํางานในการผลิตฮอรโมนภายใตการควบคุมของระบบงานอ่ืนในรางกายอีก 

3 ระบบคือ ระบบประสาท ระบบนาฬิกาชีวภาพในสมอง และสภาพทางเคมีจะเปนสัญญาณบอกผาน

บางกระแสโลหิตไปยังศูนยควบคุมการทํางานของรางกาย ซึ่งในที่สุดจะไปกระตุนตอมหมวกไตให

ทํางานในการผลิตฮอรโมน  

 ดร. ฮานส เซลเย แหงเมืองมอนทริออล ประเทศแคนาดา ผูซึ่ งบุกเบิกความรูเร่ือง

ความเครียดไดทําใหเรารูวาความเครียด สามารถทําใหตอมหมวกไตเสื่อมความสามารถในการทํางานได 

หากทานเปนคนหนึ่งที่มุงการทํางานมากเกินไป ไมมีเวลาหยุดหยอน เมื่อเวลาผานไปสักระยะหนึ่งทาน

อาจจะรูสึกหมดแรง ทั้งนี้เพราะตอมหมวกไตเองก็เหน็ดเหนื่อยตอการผลิตฮอรโมนเชนเดียวกัน และ

เมื่อเปนเชนนี้ การซอมแซมและการสงเสริมเกิดการเสื่อมสมรรถภาพ การทํางานของตอมหมวกไตให

กลับดีดังเดิมก็จะตองใชเวลาอีกนานทีเดียว 

 วิตามินซีจะถูกขับออกจากตอมหมวกไตในขณะเดียวกันกับที่ฮอรโมนคอรติโซล จะถูกขับ

ออกมา  วิตามินซีจะไปชวยใหคอรติโซลถูกทําลายชาลง เปนการชวยรักษาระดับของคอรติโซลใน

กระแสโลหิตใหคงอยูนานข้ึน รางกายจะไดวิตามินซีจากการรับประทานผลไมสด ผลไมรสเปร้ียว ผักสี

เขียว และจากผักชนิดอ่ืนๆ 
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 อีกวิธีหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหตอมหมวกไตมีสมรรถภาพดี ก็คือมีการออกกําลังกายที่ถูก

สุขลักษณะและปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายจะชวยลดการหลั่งสารคอรติโซล และเพิ่มการ

หลั่งสารเบตาเอ็นโดฟน  ซึ่งจะชวยทําใหมีกําลังใจ และความรูสึกที่ดีโดยทั่วๆ ไป ซึ่งเปนการคลาย

เครียดที่ดีวิธีหนึ่ง 

 ความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกายที่ตอบโตตอสภาพแวดลอม ความเครียดเปน

ประสบการณเฉพาะตัวของแตละบุคคล ในสภาวะการณอยางเดียวกัน คนหนึ่งอาจจะเกิดความเครียด

ในขณะที่ อีกคนหนึ่งไมมีความเครียด หรือเครียดนอยกวาคนแรก รางกายจะแสดงออกเวลามี

ความเครียดโดยมีความดันโลหิตที่สูงข้ึนกวาปกติ ชีพจรเตนเร็วข้ึน การหายใจถ่ีข้ึน หัวใจจะทํางานมาก

ข้ึน และกลามเนื้อจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหลานี้เรียกโดยรวมวาเปนปฏิกิริยาของ “การสู หรือจะถอยหน”ี 

  ความเครียดอาจเปนสาเหตุที่สําคัญที่สุดที่ทําใหเกิดความเจ็บปวยและโรคตางๆ ในประเทศ

ที่พัฒนาแลว หาสาเหตุนี้ทําใหประชากรอเมริกันเสียชีวิตมากที่สุดคือโรคหัวใจ โรคมะเร็ง เสนโลหิตใน

สมองแตก  อุบัติเหตุ และการฆาตัวตาย (อัตวินิบาตกรรม) ทั้ง 5 สาเหตุนี้ ความเครียดมีสวนเก่ียวของ

เปนอยางมาก 

 ความเครียดอาจจะเกิดจากความวิตกกังวล ความหวาดกลัว หรือความระแวงสงสัยผูอ่ืน สิ่ง

เหลานี้ทําใหความดันโลหิตสูงเกิดข้ึนได โดยผลของฮอรโมนเอปเนฟรีน ถาหากความเครียดเกิดข้ึน

บอยๆ เปนสัปดาหเปนเดือนหรือเปนป ก็จะมีผลทําใหเกิดโรคหัวใจวายหรือเสนโลหิตในสมองแตกได 

วิธีการคลายเครียดก็มีหลายวิธี  วิธีหนึ่งก็คือการมองโลกในแงดี ดร.จีน แอคเตอรเบิรก-ลอวลิส และ

สามีของเธอ ดร. แฟรงค ลอวลิส ไดผลจากการทําการวิจัยที่มหาวิทยาลัยแหงเท็กซัสวา ผูที่ปวยเปน

โรคมะเร็งจะมีชีวิตอยูตอไปอีกนานหรือไมนานนั้น  ข้ึนอยูกับทาที ความนึกคิดของผูปวยเอง 

 การคิดในแงบวก เชน ความสุข ความสมหวัง ความสําเร็จ จะมีผลในทางบวก เชน ความ

กระตือรือลน  ความสงบสุขในจิตใจ ความรักและความสบายใจ 

 การคิดในแงลบ เชน ความโกรธแคน ความหวาดกลัว ความไมไววางใจ จะมีผลในทางลบ 

เชน มีอาการตึงเครียด อาการวิตกจริต และออนเพลีย ออนใจ 

 ทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตจะดีข้ึนเมื่อคุณคาดหวังวาจะไดรับสิ่งที่ดีที่สุด แทนที่จะคิดถึงสิ่งที่แย

ที่สุดดวยเหตุผลที่วา เมื่อคุณไมมีความกังวลใจ คุณก็จะสามารถทุมเทกําลังใจและกําลังกายในการ

ทํางานใหไดความสําเร็จสมดังที่หวังไว การคาดหวังในสิ่งที่ดีที่สุดหมายถึงการทุมเทพลังกายและพลัง

ใจในการทํางาน คนสวนมากที่พายแพในชีวิตไมใชเพราะขาดความสามารถ แตเปนเพราะขาดการ

ทุมเทพลังกายและพลังใจในการทํางาน 
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 อีกวิธีหนึ่งของการคลายเครียดก็คือการมีอารมณขัน ที่โรงเรียนแพทยของมหาวิทยาลัยโลมา

ลินดา   ดร. ลี เบิรก กับคณะวิจัย ไดทําการทดสอบวาการหัวเราะและการมีอารมณขันจะสามารถ

ผอนคลายความเครียดและชวยใหมีสุขภาพที่ดีได ดร.เบิรกนํานักศึกษาแพทยกลุมหนึ่งมาทดลองโดย

การใหนักศึกษาแพทยดูรายการตลกทางวิดีโอเทป แลวเจาะเลือดนักศึกษาเหลานั้นมาวัดดูระดับของ

ฮอรโมนตางๆ ในรางกาย ปรากฏวา ในขณะที่นักศึกษาแพทยหัวเราะนั้น จํานวนฮอรโมนเอปเนฟรีน

และคอรติโซลต่ํามาก  ในขณะที่ฮอรโมนเอ็นดอรฟนสูงและจํานวนเม็ดเลือดขาวก็สูงเชนกัน 

 นอรแมน คะซิ่น (Norman Cousin) ผูซึ่งรักษาตัวโดยการใชอารมณขันเพื่อบรรเทาอาการ

เจ็บปวดจากโรครายที่หายยากชนิดหนึ่ง เขียนหนังสือเร่ือง “กายวิภาคของการเจ็บปวย” (Anatomy 

of an Illness) และย้ําวา การหัวเราะเปนยารักษาโรคที่ดีที่สุด โจเอล กูดแมน ไดทําการวิจัยใน

โครงการอารมณขัน ซึ่งมีผูมาเขารวมในการวิจัยหลายพันคน เขากลาววาถาคนเราหัวเราะ 15 คร้ังตอ

วัน จะเสียคารักษาพยาบาลนอยลงไปถนดัใจทีเดียว 

 การทําจิตใหสงบ หรือนึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิที่เรานับถือ จะชวยในการคลายเครียดไดอีกวิธีหนึ่ง 

เมื่อป 1993 มีทีมวิจัยที่เมืองแมนเซสเตอร ประเทศอังกฤษไดพบวาการทําจิตใจใหสงบ หรือนั่งสมาธิ

ทําใหสมองสวนหนามีการทํางานมากกวาสวนอ่ืนๆ สมองสวนหนาเปนสวนที่หลั่งสารเอ็นดอรฟน

ออกมา ซึ่งมีผลที่จะชวยใหระงับความเจ็บปวดตางๆ และในขณะเดียวกันก็ชวยทําใหจิตใจมีความรูสึก

ที่ดี และชวยในการคลายเครียด 

 เอ็นดอรฟนมีผลเหมือนกับมอรฟน คือชวยระงับความเจ็บปวดและทําใหจิตใจสบายข้ึน เอ็น

ดอรฟนคือสารมอรฟนที่รางกายสรางข้ึนมาตามธรรมชาติ ซึ่งนอกจากจะชวยระงับความเจ็บปวดแลวก็

ชวยในการคลายเครียดอีกดวย 

 การมีเครือขายของเพื่อนฝูงและญาติพี่นอง ก็จะชวยคลายเครียดอีกวิธีหนึ่งเพราะเมื่อเรามี

ปญหาทุกขใจ  เราก็สามารถไปปรับทุกข  หรือขอคําแนะนําและความชวยเหลือจากเพื่อนฝูงและญาติ

พี่นองได 

 

การมองโลกในแงดีกับการคลายเครียด 

 โซเครตีส เคยกลาวไววาโรคภัยไขเจ็บเกิดข้ึนจากภาวะของจิตใจ ดร. จีน แอคเทอรเบิรก ลอร

ลิส กับสามีไดทําการวิจัยที่มหาวิทยาลัยแหงเท็กซัส เมื่อป 1980 และพบวาผูปวยเปนมะเร็งจะมีชีวิต

อยูตอไปอีกนานหรือไมนานข้ึนอยูกับการมองโลก หรือทาทีของแตละบุคคล เมื่อไมก่ีปที่ผานมา มี

วารสารทางการแพทยหลายฉบับที่พิมพรายงานเก่ียวกับอํานาจของจิตใจที่จะทําใหรางกายมีสุขภาพที่

ดีได ในรายงานการวิจัยฉบับหนึ่ง ผูที่เศราโศกเสียใจเพราะสามี หรือภรรยาเสียชีวิต นักวิจัยพบวาเขา
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เหลานั้นมีจํานวนเม็ดเลือดขาวต่ํา ซึ่งบงชี้วาภูมิคุมกันของรางกายต่ําและจะทําใหเปนโรคภัยไขเจ็บได

งาย 

 ทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยแหงนิวยอรค ที่สโตนี่ บรูค พบวาผูที่มีอารมณดี หรือมองโลกในแง

ดี จะมีภูมิคุมกันของรางกายที่ดี ทีมวิจัยที่มหาวิทยาลัยโอไฮโอ คนพบวาในกลุมผูหญิงที่หยารางจะมี

อาการซึมเศรา  และภูมิคุมกันของรางกายก็ต่ํา เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมผูหญิงที่อยูกับสามีอยางมี

ความสุข การมองโลกในแงดี  หรือการที่มีแนวคิดในทางบวก เชน ความรูสึกสมหวัง ความสุข 

ความสําเร็จ จะมีผลในทางบวก เชน ความกระตือรือลน ความสงบสุขในจิตใจ ความรัก และความ

สบายใจ 

 การคิดในแงลบ เชน ความโกรธแคน ความหวาดกลัว ความไมไววางใจ จะมีผลในทางลบ 

เชน มีอาการตึงเครียด อาการวิตกจริต และออนเพลีย ออนใจ ทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตจะดีข้ึนเมื่อคุณ

คาดหวังวาจะไดรับสิ่งที่ดีที่สุด แทนที่จะคิดถึงสิ่งที่แยที่สุด ดวยเหตุผลที่วาเมื่อคุณไมมีความกังวลใจ 

คุณก็จะสามารถทุมเทกําลังใจ กําลังกาย ในการทํางานใหไดความสําเร็จสมดังที่หวังไว การคาดหวังใน

สิ่งที่ดีที่สุด หมายถึง การทุมเทพลังกายและพลังใจในการทํางาน คนสวนมากที่พายแพในชีวิต ไมใช

เพราะขาดความสามารถ แตเปนเพราะขาดการทุมเทพลังกาย และพลังใจในการทํางาน 

 ตลอด 5 ปที่ผานมามีการวิจัยทางดานวิทยาศาสตรการแพทยจากที่ตางๆ ทั่วโลก ซึ่งชี้แนะ

วาการมองโลกในแงดีหรือในทางบวก สามารถที่จะทําใหมีสุขภาพดีได ที่ประเทศอังกฤษมีการวิจัยใน

กลุมผูหญิง 69 คน  ซึ่งเปนมะเร็งที่เตานม ในกลุมผูที่ “หมดกําลังใจ” และไมสนใจที่จะสูกับโรคราย

นั้นตอไป 

 ดร.แฮโรลด โวลฟ กับทีมวิจัย ไดศึกษาคนไข 500 คน ในโรงพยาบาลรัฐบาลหลายแหงและ

พบวา  หนึ่งในสามของผูปวยเหลานี้ มีความคิดในทางลบ ซึ่งทําใหการหายปวยลาชากวาปกติ คําถาม

มีอยูวา เปนไปไดหรือไมที่ผูคิดในแงรายหรือในทางลบ จะเปลี่ยนแปลงเปนผูที่มองโลกในแงดี คําตอบ

ก็คือวาเปนไปได ถาเขาจะเลือกคิดในทางบวก ดังนั้นการเลือกคิดในสิ่งที่ดี การเลือกมองโลกในแงดี จะ

มีผลทําใหความเครียดในชีวิตประจําวันลดลงไปได 

 

อารมณขันกับความเครียด 

 วิธีหนึ่งซึ่งจะชวยในการคลายเครียดไดเปนอยางดี ก็คือการหัวเราะอยางเบิกบานใจ ถาทาน

สามารถที่จะหัวเราะ หรือมองเห็นสิ่งตางๆ รอบๆ ตัวทาน เปนสิ่งที่ทําใหเกิดอารมณขันได สุขภาพจิต 

และสุขภาพกายของทานก็จะดีข้ึน ทานอาจจะยังไมเชื่อวาอารมณขันจะชวยใหทานมีสุขภาพดีข้ึน แต

การวิจัยทางวิทยาศาสตร   การแพทยไดคนพบวาเปนความจริง 
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 ที่มหาวิทยาลัยโลมาลินดา มลรัฐแคลิฟฟอรเนีย ดร. ลีเบิรก กับคณะวิจัยของคณะแพทย

ศาสตร และคณะสาธารณะสุขศาสตร ไดทําการรวบรวมขอมูลเก่ียวกับสารฮอรโมนตางๆ ในรางกายที่

เกิดข้ึนในขณะที่มีการหัวเราะ นักศึกษาแพทยกลุมหนึ่งถูกนํามาทดลองโดยการใหดูรายการตลกทาง

วีดีโอเทป ในขณะที่นักศึกษาแพทยกําลังหัวเราะอยูนั้นก็มีการเจาะเลือดเอาไปวิจัยและคนพบวา 

ฮอรโมนเอปเนฟรีน และคอรติโซลนั้นต่ํา   ซึ่งฮอรโมนทั้งสองนี้จะมีจํานวนสูงในระหวางที่มี

ความเครียดเกิดข้ึน 

 ดร. ลี เบิรก และคณะไดพิมพรายงานการวิจัยนี้ ในวารสารวิทยาศาสตรการแพทยของ

อเมริกา เมื่อเดือนธันวาคมป 1989 และระบุวานอกจากการหัวเราะจะทําใหฮอรโมนแหงความเครียด 

(เอปเนฟรีน และคอรตโิซล) ต่ําลงแลว ยังทําใหภูมิคุมกันของรางกายดีข้ึน เพราะจํานวนเม็ดโลหิตขาว

สูงข้ึน และเบตา เอนเดอรฟน  (ซึ่งเปนฮอรโมนชนิดหนึ่งที่ทําใหรางกายสามารถทนตอความเจ็บปวด 

และมีความรูสึกที่ดี) สูงข้ึน 

 อารมณขันเตือนใจเราใหระลึกวา ปญหาในชีวิตนั้นเปนสิ่งที่เกิดข้ึนกับทุกๆ คน ไมไดเกิดกับ

ทานเพียงคนเดียวงานวิจัยอีกชิ้นหนึ่งสรุปวา การหัวเราะสามารถคลายเครียดไดดีเทาๆ กับการฝกไบ

โอฟด แบค ดร.นอรแมน คะซิ่น ผูเขียนหนังสือขายดีที่สุดอีกเลมหนึ่ง ไดเลาถึงประสบการณของทาน

เองวา ทานทําใหตัวเองเจ็บปวย  และนอนไมหลับดวยการวิตกกังวล ความเครงเครียด เมื่อทาน

สามารถทําใหเกิดความรูสึกที่ดี และสามารถหัวเราะทําใหจิตใจเบิกบานได ทานก็สามารถนอนหลับได 

และหายเปนปกต ิ

 มีการวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกา สําหรับผูที่มีอายุถึง 100 ปวา อะไรเปนสาเหตุที่ทําใหเขา

เหลานั้น  มีชีวิตยืนยาวได ทีมวิจัยคนพบคําตอบวา ผูที่อายุยืนเหลานั้นมีความพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 

และมีอารมณขันเสมอ   ซึ่งเปนเคล็ดลับในการที่จะทําใหมีอายุยืนนาน เพราะอารมณขันจะทําให

รางกายหลั่งสารฮอรโมน เอนเดอรฟนออกมา ซึ่งสารฮอรโมนนี้จะทําใหภูมิคุมกันของรางกายมี

ประสิทธิภาพในการปองกันโรคภัยไขเจ็บไดดีข้ึน 

 ดังนั้น ท านควรจะอนุ รักษอารมณ ขันเอาไว เพื่ อตอสู กับความเครียดที่ เกิดข้ึนใน

ชีวิตประจําวัน มีผูเขารวมโครงการอารมณขันหลายพันคนตั้งแตป 1978 ซึ่ง ดร. โจเอล กูดแมน กลาว

วา ถาคนเราสามารถหัวเราะไดวันละ 15 คร้ัง เราก็จะเปนโรคภัยไขเจ็บนอยลง อารมณขันจะชวยให

เรามีสุขภาพดีทั้งกายและใจ 
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ความเครียดกับหนาที่การงาน 

 ความเครียดในหนาที่การงาน เปนสิ่งหนึ่งที่ทําใหองคกรตางๆ สูญเสียเงินรายไดเปนจํานวน

มาก ในแตละปรัฐบาลสหรัฐไดรวบรวมสถิติวา โดยเฉลี่ยแลวในแตละปคนงานเสียชีวิตปละ 100,000 

คน เพราะโรคภัยไขเจ็บอันเก่ียวเนื่องมาจากหนาที่การงาน และอีกประมาณปละ 400,000 คน ที่

เจ็บปวยจากโรคภัยไขเจ็บที่ เกิดข้ึนจากหนาที่การงาน บริษัทและองคกรตางๆ สูญเสียเงินปละ

ประมาณ 3 หมื่น 2 พันลานเหรียญสหรัฐ อันเนื่องมาจากผลผลิตตกต่ําลงเพราะความเครียด 

นักวิเคราะหทางดานธุรกิจผูหนึ่งชื่อวา เจมส กรีนวูด คํานวนวา  ในแตละปความเครียดของผูบริหารมี

ผลทําใหองคกรสูญเสียปละหนึ่งหมื่นเกาพันลานเหรียญสหรัฐ 

 ความขัดแยงกันระหวางผูบริหาร ความไมเขาใจกันระหวางผูบริหารและพนักงาน 

แนวความคิดที่แตกตางกันในแตละบุคคล สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดความเครียดในที่ทํางาน ดังนั้นองคกรที่

ตองการที่จะใหไดรับผลผลิตไดอยางเต็มที่ก็ตองหาวิธีที่จะผอนคลายความเครียดในสถานที่ทํางาน 

เพื่อใหเกิดความเครียดนอยที่สุดในการทํางาน เพราะวาความเครียดในสถานที่ทํางานจะสงผลกระทบ

ตอผลกําไรที่องคกรจะไดรับ ถามีความเครียดมากในสถานที่ทํางาน ก็จะเกิดความระส่ําระสายในการ

ปฏิบัติงาน ทําใหผลผลิตตกต่ําลง และผลกําไรก็จะตกลงดวย 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนวิธีหนึ่งที่จะชวยผอนคลายความเครียด โดยเฉพาะผูที่

นั่งทํางานอยูกับโตะเปนเวลานานๆ การออกกําลังกายถูกมองขามไปวาเปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งในการ

เปลี่ยนอิริยาบท และจะชวยผอนคลายอารมณ และทําใหสุขภาพจิตดีข้ึน เพราะเปนวิธีหนึ่งในการ

ผอนคลายความกดดันออกไป  แทนที่จะเก็บกดเอาไว ซึ่งจะเปนผลรายตอรางกายของตนเอง และ

สงผลกระทบไปยังองคกรอีกดวย 

 เจเร เยทส ไดบอกถึงกฎ 8 ประการในการผอนคลายความเครียดในหนาที่การงาน ดังตอไปนี้ 

1. จะตองรักษาสขุภาพกายใหสมบูรณ 

2. จะตองรูจักยอมรับตนเองวามีทั้งขอดี และขอเสีย มีทั้งความสําเร็จและความลมเหลว

คละเคลากันไป การยอมรับตนเองจะชวยลดชองวางระหวางความคาดหวังกับความสมหวัง และ

ความเครียดก็จะลดนอยลงไป 

3. การมีเพื่อนสนิทสักคนหนึ่งซึ่งสามารถที่จะปรับทุกข หรือพูดในทุกสิ่งทุกเร่ืองได 

บุคคลผูนี้จะเปนผูใหกําลังใจ และอาจจะแนะนําทางออกหรือแกไขปญหาใหไดอีกดวย 

4. เร่ิมตนแกไขปญหาความเครียดในทางที่ถูกตอง ถาทานเร่ิมหาทางแกไขปญหา

ความเครียดของทาน ทานก็จะมีประสบการณและความสามารถในการหาทางออก แตถาทานไมเร่ิมหา

วิธีแกไขปญหา ทานก็จะรูสึกหงุดหงิดและมีความกดดันซึ่งจะทําใหเร่ิมเบื่อหนายในการงานของทาน 
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5. มีสังคมของเพื่อนฝูงนอกเหนือจากกลุมผูรวมงาน เพื่อที่จะไมตองนําเอาเร่ืองการงาน

มาคุยตลอดเวลา 

6. รูจักหากิจกรรมที่จะชวยผอนคลายความเครียด เชน งานอดิเรก (การสะสมแสตมป 

การทําสวน การเลนดนตรี ฯลฯ) 

7. การหางานทําที่มีความหมาย ถาทานทํางานที่ถนัดและมีความสุขกับการทํางาน

ความเครียดก็จะนอยลงไป 

8. มองดูปญหาความเครียดของทานอยางพินิจพิเคราะห เพื่อที่จะหาทางปองกันแกไข

ใหถูกตอง 

ผูที่สามารถแกไขปญหาความเครียดในหนาที่การงานไดสําเร็จ คือผูที่ปรับประยุกตให

เขากับสถานการณ และรูจักผอนหนักผอนเบา และมีทาทีตอความเครียดในการงานแบบเชื่อวาเมื่อมี

ปญหาก็ตองมีคําตอบ ผูที่มีความเครียดนอยคือผูที่ไมวิตกกังวลกับหนาที่การงานจนถึงเวลาอันสมควร 

เขาสามารถจะมีเวลาวางสําหรับพักผอนอารมณและเปนผูที่มีอารมณขัน เพื่อชวยในเวลาที่มีอารมณ

หงุดหงิด 

 ดร. ซูซาน โคบาซา จากมหาวิทยาลัยนิวยอรค พบวาผูที่ประสบความเครียดนอยในหนาที่

การงาน คือ ผูที่มี 3 สิ่งดังตอไปนี้ 

1. มีความเชื่อมั่นและยึดมั่นในสิ่งที่ตนกําลังทําอยู 

2. มีความรูสึกวา ควบคุมสถานการณไดแทนที่จะรูสึกวาถูกควบคุมโดยสถานการณ 

3. มีทาทีความรูสึกเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงวาเปนสิ่งทาทาย ที่จะชวยใหเกิดการ

เรียนรูในสิ่งใหมๆ 

 ดร. โคบาซา คนพบวาผูที่มี 3 สิ่งนี้ มีโรคภัยไขเจ็บนอยกวาผูที่ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งใน 3 สิ่งที่

กลาวมานี้ ดังนั้นเธอจึงสรุปวา ทั้ง 3 สิ่งนี้ เปนสิ่งสําคัญสําหรับผูที่จะประสบความสําเร็จในการทํางาน 

โดยที่มีความเครียดนอย อีกสิ่งหนึ่งที่จะชวยในการผอนคลายความเครียดในหนาที่การงานคือการที่มี

มนุษยสัมพันธที่ดี ผูที่มีเพื่อนฝูงมากมาย มักจะเปนผูที่มีมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถปรับตัวใหเขา

กับผูอ่ืนได การมีมนุษยสัมพันธที่ดีจะชวยใหมีการสรางเครือขายของเพื่อนฝูง ซึ่งจะชวยใหรูสึกมี

ความเครียดนอยลง เพราะเพื่อนฝูงอาจจะแนะนําทางออกใหไดเวลาที่มีปญหา หรือถึงแมเพื่อนฝูงจะ

ไมสามารถแนะนํา หรือแกไขปญหาใหได อยางนอยทานก็สามารถระบายความทุกขใหเพื่อนฝูงฟงได 

ซึ่งเปนวิธีหนึ่งในการที่จะชวยผอนคลายความเครียด 
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ดนตรีกับการคลายเครียด  

ในภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ความเครียดยอมมีผลกระทบตอประชาชนทั่วไป วงการวิจัยทางการ

แพทยยอมรับวา ความเครียดที่สะสมไวกอใหเกิดผลเสียทางสุขภาพ เนื่องจากเวลาที่มีความเครียด

เกิดข้ึน ไมวาจะเปนความวิตกกังวล ความผิดหวัง ความโกรธ ฯลฯ รางกายจะหลั่งสารฮอรโมนบาง

ชนิดออกมา ซึ่งจะมีผลกระทบตออวัยวะตางๆ ในรางกาย ฮอรโมนเอปเนฟรีนเปนฮอรโมนชนิดหนึ่งซ่ึง

จะถูกหลั่งออกมาเวลาเกิดความเครียด  ฮอรโมนชนิดนี้จะมีผลทําใหเกิดความดันโลหิตสูง เนื่องจาก

เกิดการรัดตัวของหลอดเลือด นอกจากนี้ ฮอรโมนเอปเนฟรีนจะกระตุนใหชีพจรเตนเร็วมากกวาปกติ

ซึ่งจะทําใหเกิดโรคหัวใจวายได 

 ฮอรโมนอีกชนิดหนึ่ง ซึ่งรางกายจะหลั่งออกมาเวลาเกิดความเครียดก็คือฮอรโมนคอรติโซล 

ฮอรโมนชนิดนี้จะมีผลไปกดระบบภูมิคุมกันของรางกายใหต่ําลง ซึ่งจะทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยงาย

ข้ึน เพราะระบบภูมิคุมกันไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ แตที่สําคัญก็คือ เมื่อระบบ

ภูมิคุมกันถูกกดใหต่ําลงเปนระยะเวลานาน เพราะมีความเครียดเกิดข้ึนบอยๆ โอกาสที่จะเกิดมะเร็งก็มี

มากข้ึน 

  ดนตรีมีอิทธิพลในการผอนคลายความเครียดและมีอิทธิพลตอสุขภาพของรางกาย เมื่อหลาย

ปกอนมีการทดลองวา ดนตรีมีอิทธิพลตอพืชและตนไมอยางไร โดยการเปรียบเทียบตนไมในเรือนปลูก

ตนไม 3 หลัง ตนไมในเรือนปลูกตนไมทั้ง 3 หลังไดรับปุย น้ํา และแสงแดดเทาเทียมกัน แตขอ

แตกตางคือ เรือนแรกไมมีดนตรีใหตนไมฟง เรือนที่ 2 มีดนตรีประเภทร็อคและแจสฟง โดยการนํา

ลําโพงไปไวในเรือนปลูกตนไมหลังที่ 2 และเรือนที่ 3 มีดนตรีประเภทเย็นๆ เบาๆ เปดใหตนไมฟง   

 ตนไมในเรือนปลูกตนไมหลังแรกเติบโตตามปกติ ในขณะที่ตนไมในเรือนปลูกตนไมหลังที่ 2 

เห่ียวเฉาและแคระแกรนจากดนตรีประเภทร็อคและแจส ตนไมในเรือนปลูกตนไมหลังที่ 3 เจริญงอก

งามมากกวาปกติ   ถึงแมตนไมจะไมมีหูรับฟงเสียงเหมือนมนุษย แตผลการทดลองแสดงใหเห็นวา 

ดนตรีมีผลตอตนไมเหลานั้น ถาหากดนตรีมีอิทธิพลตอตนไมดนตรีก็นาจะมีอิทธิพลตอมนุษยดวย เมื่อ

ป 1993 มีรายงานการวิจัยจากมหาวิทยาลัยแหงแคลิฟอรเนีย ที่ เมืองเออรไวน (Irvine) บงชี้วา 

นักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยมีไอคิว (I.Q.) เพิ่มถึง 9 จุด หลังจากฟงเพลงงานประพันธของโมสารท 

(Mozart) เปนเวลา 10 นาที แตไอคิวที่เพิ่มข้ึนมานั้น  จะหายไปหลังจากเวลาผานไป 15 นาที 

 เมื่อป 1979 มีงานวิจัยจากฟลาเดลเฟย เปรียบเทียบอิทธิพลของดนตรีประเภทร็อคและแจส 

กับดนตรีประเภทเย็นๆ เบาๆ ตอคนไขที่เตรียมจะเขาหองผาตัด ปรากฏวาคนไขที่ไดฟงเพลงเย็นๆ 
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เบาๆ จะมีความกระวนกระวายใจนอยกวาคนไขที่ไดฟงเพลงประเภทร็อคและแจส ในประวัติศาสตร

ของมนุษยชาติ มีการบันทึกถึงการใชดนตรีในการบําบัดไวมากมาย เชน โฮเมอร (Homer) แนะนําให

ใชดนตรีเพื่อหลีกเลี่ยงจากอารมณที่ไมดีตางๆ เชน ความโกรธ ความเสียใจ ความวิตกกังวล ความกลัว 

เปนตน ในขณะเดียวกันโฮเมอรแนะนําใหใชดนตรีเพื่อสงเสริมสุขภาพสําหรับรางกายและจิตวิญญาณ 

 ปทารโกรัส (Pythagoras) เลนเคร่ืองดนตรีโบราณชนิดหนึ่งที่คลายกับกีตาร (Lyre) เมื่อเร่ิม

รูสึกวามีอารมณหงุดหงิด เมื่อถูกซักถามเขาก็ตอบวาดนตรีจะชวยทําใหใจเย็นลง และหายจากอารมณ

บูดเบี้ยวหรือหงุดหงิด คนกรีกสมัยโบราณเชื่อวาปทารโกรัส มีอุปนิสัยและความประพฤติที่ดีงาม ก็

เพราะการที่เขาใชดนตรีในการขัดเกลาอารมณ 

 ทีโอฟราสตัส (Theophrastus) แนะนําใหใชการเปาขลุยเพื่อรักษาโรคชัก (epilepsy) หรือ

โรคลมบาหมู เขาเชื่อวาการเปาขลุยเหนือบริเวณที่รางกายไดรับผลกระทบจากอาการของเสนประสาท

บางสวน จะชวยใหหายจากอาการเหลานั้นได ขงจื๊อเชื่อวาดนตรีมีสวนชวยใหชีวิตความเปนอยูมีความ

สมดุลข้ึน ชาวสปารตาน (Spartans) มีธรรมเนียมโบราณที่ใชดนตรีจากการเปาขลุย เพื่อระงับความ

โกรธของทหารในกองทัพ 

 ชาวเปอรเซีย และชาวฮีบรูว (Hebrew) หรือชนชาติยิวในสมัยโบราณ ใชดนตรีเปนสิ่งชวย

บําบัดโรคภัยไขเจ็บตางๆ แตนโปเลียนเชื่อวาเขาและกองทัพฝร่ังเศสแพตอกองทัพรัสเซียก็เพราะ

ดนตรีของกองทัพรัสเซีย  และความหนาวในฤดูหนาว 

 ในปจจุบันเปนที่ทราบกันดีวา การฟงดนตรีจะชวยผอนคลายอารมณ และการรองเพลงจะ

ชวยทําใหรางกายหลั่งสารฮอรโมนเอ็นดอรฟนออกมา ซึ่งจะมีสวนชวยทําใหเกิดความรูสึกที่ดีโดยทั่วๆ 

ไป และจะชวยผอนคลายความเครียดดวย ไมวาเสียงของทานจะเพราะหรือไม ถาทานเปลงเสียงรอง

เพลงออกมาก็จะทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายได ดวยเหตุนี้ชาวญี่ปุนถึงคิดเคร่ืองคาราโอเกะเพื่อผอน

คลายความเครียดหลังเลิกงาน ก็หวังวาหลายๆ ทานคงจะหันมารองเพลงเพื่อผอนคลายความเครียด

กันบางนะครับ 

 

การฝกปฏิบัติทําจิตใจใหสงบเพ่ือผอนคลายความเครียด  

 ในชวงทศวรรษที่ 1960 เปนชวงเวลาของการชุมนุมเรียกรองใหมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

การเมือง สังคม และศาสนาในสหรัฐอเมริกา ในชวงนั้นเรียกไดวาเปนชวงเวลาของพวกฮิปป การอยู

รวมกันแบบชุมชนที่พึ่งตนเอง (communes) การตอตานสงครามเวียดนาม และการทําสมาธิชนิดที่
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เรียกวา Transcendental Meditation (TM) TM อาจจะถูกมองวาเปนการปรับประยุกตของวิธีการ

ฝกโยคะที่เรียกวา Mantra Yoga เพื่อใหเขากับวัฒนธรรมของชาวตะวันตก TM แตกตางจากการสะกด

จิตไมวาจะโดยผูอ่ืน หรือโดยตนเอง 

 หลังจากที่  TM ถูกนําเสนอในประเทศสหรัฐอเมริกาไดไมนาน Robert Wallace และ 

Herbert Benson วเิคราะหและสังเกตุวิธีการของ TM อยางละเอียดถ่ีถวน โดยใชเคร่ืองมือที่จะบันทึก

ความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจร อุณหภูมิของรางกาย และคลื่นสมอง นอกจากนี้ยังวัดปริมาณ

การใชออกซิเจน และการกําจัดคารบอนไดออกไซด ผลจากการศึกษาวิเคราะหสรุปวา มีปริมาณการใช

ออกซิเจนที่นอยลง ปริมาณของ lactate ในกระแสโลหิตลดลง และคลื่นสมอง alpha เพิ่มมากข้ึน 

เนื่องจากสิ่งตางๆ ที่ตรวจวัดไดนี้ เก่ียวของกับความเครียดและความกระวนกระวายใจ Wallace และ 

Benson จึงสรุปวา TM มีประโยชนในการผอนคลายความเครียด 

 ในการศึกษาวิจัยทางการแพทยถึงเทคนิคตางๆ ในการผอนคลาย รวมทั้งการฝกปฏิบัติทํา

จิตใจใหสงบ  นักวิจัยคนพบวาสิ่งหนึ่งซึ่งเกิดข้ึนในความนึกคิดของผูฝกปฏิบัติ คือการใชมโนภาพ การ

เรียนรูเพื่อใชมโนภาพในการฝกผอนคลาย ผูปฏิบัติจะตองอยูในสภาพแวดลอมที่สงบเงียบ เพื่อไมให

เกิดการรบกวน ผูปฏิบัติจะนึกถึงทัศนียภาพ บรรยากาศซึ่งทําใหเกิดการผอนคลาย ทานอาจจะนึกถึง

ชายหาด ซึ่งทานเคยไปสัมผัสบรรยากาศซึ่งกอใหเกิดความรูสึกผอนคลาย หรือบนภูเขา หรือทุงกวาง

ชายปา ซึ่งทานเคยไปแลวรูสึกสบายใจ 

 สิ่งหนึ่งที่จะชวยในการปฏิบัติทําจิตใจใหสงบเพื่อผอนคลายความเครียด คือการใชดนตรีที่จะ

ชวยทําใหจิตใจสบายและเกิดการผอนคลาย หรืออาจจะใชเสียงธรรมชาติเชนเสียงฝนตกปรอยๆ คลื่น

กระทบฝง เสียงลมพัด เสียงสนตองลม เปนตน เสียงตางๆ เหลานี้ จะชวยทําใหเกิดความสงบในจิตใจ

และเกิดการผอนคลายไดเร็วข้ึน 

 เกิดอะไรข้ึนในรางกายเมื่อฝกปฏิบัติทําจิตใจใหสงบ? จากการศึกษาวิจัยทางการแพทยพบวา

ชีพจรเตนชาลง การหายใจชาลง ความดันโลหิตลดลง และคลื่นสมอง alpha ซึ่งมีความสัมพันธกับการ

ผอนคลาย เพิ่มความถ่ีมากข้ึน สารเคมี lactate ซึ่งเก่ียวของโดยตรงกับความกระวนกระวายใจ ลดลง

อยางรวดเร็วภายใน 10 นาที มีงานศึกษาวิจัยหลายๆ ชิ้น ซึ่งบงชี้วาผูที่มีความดันโลหิตสูง สามารถ

ควบคุมความดันโลหิตใหลดลง  หลังจากฝกปฏิบัติการทําจิตใจใหสงบเปนระยะเวลา 20 นาที ทุกเชา

และทุกเย็น 
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 นายแพทย Anthony Jones หัวหนาทีมวิจัยของศูนย Manchester Rheumatism ที่เมือง 

Salford และที่โรงพยาบาล Hammersmith กรุง London ไดคนพบวา ผูที่ฝกปฏิบัติทําจิตใจใหสงบ

จะทําใหสมองสวนหนาคือ Frontal lobe หลั่งสารฮอรโมนเอ็นดอรฟนออกมา ซ่ึงจะชวยทําใหทนตอ

ความเจ็บปวดไดมากกวาปกติ นายแพทย Anthony Jones ซึ่งเปนอาจารยอาวุโสของมหาวิทยาลัย 

Manchester กลาววาการคนพบนี้จะชวยลดความเจ็บปวดของผูที่เปนโรคไขขออักเสบ โรคมะเร็ง และ

โรคปวดหลงั โดยไมตองใชยาแกปวด ทีมวิจัยของนายแพทย Anthony Jones ใชเคร่ืองตรวจที่เรียกวา 

Positron Emission Tomography (P.E.T. Scan) ซ่ึงทําใหคนพบวา Frontal lobe เปนสวนที่หลั่ง

สารฮอรโมนเอ็นดอรฟนออกมา 

 ในภาวะเเหงความสับสนเเละวุนวาย ถาหากทานจะหาเวลาฝกทําจิตใจใหสงบ ก็จะชวยผอน

คลายความเครียดไดมากทีเดียว 
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