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You can’t buy happiness, You can’t buy happiness, 
but you can buy a massage. but you can buy a massage. 
That’s kind of the same thing.That’s kind of the same thing.

คุณไม่สามารถซื้อความสุขได้ คุณไม่สามารถซื้อความสุขได้ 
แต่คุณสามารถซื้อการนวดได้ แต่คุณสามารถซื้อการนวดได้ 

นั่นเป็นสิ่งเดียวกันนั่นเป็นสิ่งเดียวกัน



คำ�ำนำ�ำสำ�ำนักพิมพ์คำ�ำนำ�ำสำ�ำนักพิมพ์

	 การนวดและการกดจุุดคืือการบำำ�บััดประเภทหนึ่่�งท่ี่�ใช้้แรง

กดเบาๆ เฉพาะจุุดบนฝ่่าเท้า้ ฝ่่ามืือ และตามร่่างกาย เพื่่�อช่่วยให้้

เรารู้้ �สึึกดีีขึ้้ �น เป็็นการบำำ�บัดัรักัษาท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับจุุดต่่างๆ ในร่่างกาย  

และถืือได้ว้่่าเป็็นวิิธีีการรักัษาท่ี่�ได้ร้ับัความสนใจจากผู้้�ที่�ชื่่�นชอบใน

แนวคิิดของการบำำ�บัดัรักัษาโรคด้ว้ยตัวัเอง  ทั้้  �งการนวดและการกด

จุุดต่่างก็็เป็็นวิิธีีการบำำ�บััดร่่างกายท่ี่�ใช้้ได้ผ้ล  ง่  ่าย   ไม่่มีีขั้้�นตอนท่ี่�

ยุ่่�งยาก และสามารถทำำ�ได้ทุุ้กๆ วั นั   การนวดและการกดจุุดต่่างก็็มีี

แนวคิิดท่ี่�คล้า้ยๆ กัันโดยการบำำ�บัดัทั้้�งสองแบบนี้้ �จะทำำ�งานเก่ี่�ยวข้อ้ง

กัับจุุดศููนย์ก์ลางพลังังานของร่่างกาย  

	 การนวดกดจุุดมีีหลายประเภท เช่่น การนวดกดจุุดจีีน (Acup-

pressure) และการนวดกดจุุดไทย (Thai Acupressure) โดยมีีการ

ใช้แ้รงกดท่ี่�จุุดท่ี่�เรีียกว่่า “จุุดกด” เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนของพลังั

ชีีวิต (Qi) หรืือพลังัชีีวิตเคลื่่�อนท่ี่� ซึ่่�งเชื่่�อว่่าการกระตุ้้�นพลังัชีีวิตนี้้ �จะ

ช่่วยให้ร้่่างกายสามารถฟ้ื้�นฟููตัวัเองและรักัษาโรคได้้

	 การนวด-กดจุุดมัักถููกใช้ใ้นการบรรเทาอาการของโรคและ

อาการต่่างๆ เช่่น ปวดหัวั ปวดหลังั นอนไม่่หลับั และอาการอื่่�นๆ อีีก

มากมาย และการนวด-กดจุุดยัังสามารถช่่วยลดอาการวิิตกกัังวล 

บรรเทาความเครีียด ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ



	 ในหนัังสืือนี้้ �คุุณจะได้ร้ับัข้อ้มููลเก่ี่�ยวกัับพื้้ �นฐานและหลักัการ

ของการนวด-กดจุุดฝ่่าเท้า้ มืือ และร่่างกาย ประโยชน์ข์องการนวด-

กดจุดุในแต่่ละส่ว่น  การปฏิิบัตัิิและเทคนิคการนวด-กดจุดุท่ี่�เหมาะสม

	 หนัังสืือนี้้ �เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ที่�ต้้องการเรีียนรู้้ �เก่ี่�ยวกัับเทคนิค

การนวด-กดจุุดเพื่่�อสุุขภาพท่ี่�ดีีและความผ่่อนคลายในชีีวิตประจำำ�

วันัของคุุณ ไม่่ว่่าจะเป็็นผู้้�ที่�สนใจในการฟ้ื้�นฟููสุุขภาพของตัวัเองหรืือ

ผู้้�ที่�ต้อ้งการทัักษะการนวดเพื่่�อใช้ใ้นการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นและประกอบ

อาชีีพอีีกด้ว้ย

ปรารถนาดีี

บรรณาธิิการ 



คำนำผู้้�เขีียนคำนำผู้้�เขีียน

	 การนวด-กดจุุดเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการใช้แ้รงกดท่ี่�

แตกต่่างกัันไปยัังจุุดบนฝ่่าเท้า้ มืือ  และร่่างกาย  เชื่่�อกัันว่่าจุุดเหล่่า

นี้้ �เชื่่�อมโยงกัับอวััยวะบางส่่วนหรืือส่่วนอื่่�นๆ   การนวด-กดจุุดมีีพื้้ �น

ฐานมาจากทฤษฎีีที่�ว่่าทุกุส่่วนของร่า่งกายสอดคล้อ้งกันัและสามารถ

เชื่่�อมโยงกัับบริิเวณมืือและเท้า้ได้ ้โดยปกติิแล้ว้เท้า้จะใช้ใ้นการนวด

กดจุุด แต่่ในบางกรณีีอาจใช้มื้ือหรืือหููก็ได้้

	 นัักนวด-กดจุุดสะท้้อนใช้้แผนท่ี่� มืือและเท้้าท่ี่�แสดงจุุดท่ี่�

สอดคล้อ้งกัับพื้้ �นท่ี่�บางส่่วนของร่่างกาย ในระหว่่างการนวด-กดจุุด

สะท้อ้น แรงกดและการกระตุ้้�นโดยใช้เ้ทคนิคการนวด-กดจุดุจะถููกนำำ�

ไปใช้ก้ัับจุุดเหล่่านี้้ �เพื่่�อปรับัปรุุงการไหลเวีียนของเลืือดและพลังังาน 

ให้ค้วามรู้�สึึกผ่่อนคลาย และรักัษาสภาวะสมดุุล 

	 การศึึกษาพบว่่า การนวด-กดจุุดช่่วยลดอััตราการเต้น้ของ

หัวัใจและความดันัโลหิิต บรรเทาความเจ็็บปวดระหว่่างคลอด และ

ความวิตกกัังวลในการตั้้�งครรภ์ ์ ลดความเจ็็บปวดอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ 

ลดอาการคลื่่�นไส้ใ้นผู้้�ป่วยโรคมะเร็็งได้ ้เป็็นต้น้

	 ด้ว้ยคุณุประโยชน์ม์ากมาย นักัวิิจัยัจึึงสรุปว่่าการนวด-กดจุุด

สะท้อ้นมีีผลดีีต่่อสุขุภาพ คุุณภาพชีีวิต ความเครีียด ความวิตกกัังวล 



และระดับัความเจ็็บปวด

	 เนื่่�องจากความเครีียดและความเจ็็บปวดสัมัพัันธ์์กัับปัญหา

สุขุภาพ จึึงเป็็นไปได้ว้่่าการบรรเทาสิ่่�งเหล่่านี้้ � การนวด-กดจุุดอาจนำำ�

ไปสู่่�ประโยชน์ต์่่อสุุขภาพอื่่�นๆ ทางอ้อ้ม แม้ว้่่าจะไม่่มีีหลักัฐานแน่่ชััด 

แต่่ประโยชน์ท่์ี่�เป็็นไปได้อ้ื่่�นๆ ของการนวด-กดจุุดสะท้อ้น ได้แ้ก่่ เสริิม

ระบบภููมิคุ้้�มกััน  ช่่วยให้ร้่่างกายฟ้ื้�นตัวัจากการเจ็็บป่วยได้ด้ีีขึ้้ �น ปรับั

สมดุุลฮอร์โ์มน กระตุ้้�นการย่่อยอาหาร ลดอาการปวดจากข้อ้อักัเสบ 

เป็็นต้น้

	 ไม่่ว่่าเทคนิคการนวด-กดจุุดสะท้้อนจะส่่งผลต่่อผลลััพธ์์

โดยตรงหรืือไม่่ก็็ตาม  เทคนิคเหล่่านั้้�นอาจยัังเป็็นประโยชน์ต์่่อบาง

คนและอาจคุ้้�มค่่าท่ี่�จะลองทำำ� ตราบใดท่ี่�ไม่่รบกวนการรักัษาหลักัของ

คุุณ

	 การนวดกดจุุดถืือว่่าปลอดภััยสำำ�หรับัคนส่่วนใหญ่่ แต่่เช่่น

เดีียวกัับโปรแกรมด้า้นสุุขภาพอื่่�นๆ ค วรปรึึกษากัับผู้้�ให้บ้ริิการด้า้น

การดููแลสุุขภาพของคุุณก่่อนเริ่่�มทำำ�

พิมิลพรรณ อนัันต์ก์ิจิไพศาล 
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Chapter 1Chapter 1
มหััศจรรย์์มหััศจรรย์์

แห่่งการแห่่งการ

เยีียวยารัักษา เยีียวยารัักษา 
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เนื่่�องจากเป็็นวิิธีีรักัษาอาการเจ็็บป่วยท่ี่�ไม่่ต้อ้งใช้ย้า   และยังั

สามารถทำำ�ได้ด้้ว้ยตัวัเอง   การนวด-กดจุุดจึึงเป็็นวิิธีีการรักัษาโรคใน

อุดุมคติ ิมันัสามารถช่ว่ยรักัษาอาการผิิดปกติเิรื้้ �อรังัและอาการเจ็็บป่วย

ท่ี่�เกิิดขึ้้ �นอย่่างปััจจุุบันัทัันด่่วน   นอกจากนั้้�นมัันยัังเป็็นการรักัษาท่ี่�มีี

ความเหมาะสม  เนื่่�องจากมันัมีีส่ว่นช่่วยในการเสริมิประสิิทธิิภาพของ

การรักัษาโรคด้ว้ยยา และยังัสามารถใช้ร้่ว่มกับัการปฐมพยาบาลอีีกด้ว้ย

ทั้้�งการนวดและการกดจุุดต่่างเป็็นวิิธีีการบำำ�บััดท่ี่�คุุณเองก็็

สามารถทำำ�ให้เ้พื่่�อนหรือืคนในครอบครัวัได้ ้  นอกจากนั้้�นยังัมีีคนอีีก 2 

กลุ่่�ม ที่�จะได้ร้ับัประโยชน์จ์ากการเยีียวยารักัษานี้้ �เป็็นพิิเศษ  ค นเหล่า่

นั้้�นก็็คืือเด็ก็และผู้้�สููงอายุุ



16 นวด-กดจุุดนวด-กดจุุด บำบััดโรคภััย คลายปวดเมื่่�อย    บำบััดโรคภััย คลายปวดเมื่่�อย   

การนวด-กดจุุดการนวด-กดจุุด
ในเด็็กและผู้้�สููงอายุุในเด็็กและผู้้�สููงอายุุ

การนวด-กดจุุดในเด็็กการนวด-กดจุุดในเด็็ก

ไม่่มีีพ่่อแม่่คนไหนอยากจะนำำ�ลููกหลานกลับัไปหาหมอด้ว้ย

อาการเจ็็บป่วยเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ อยู่่�บ่อ่ยๆ เพราะจะเป็็นการเพิ่่�มความเสี่่�ยง

ให้ลูู้กหลานในการติิดเชื้้ �อโรคใหม่่ๆ ข ณะกำำ�ลังันั่่�งรอหมออยู่่�ที่�ห้อ้งรอ

คนไข้ ้ และกลับับ้า้นพร้อ้มกับับัญัชีีรายการยารักัษาโรคที่�ยาวเป็็นหาง

ว่า่ว  

วิิทยาศาสตร์ก์ารแพทย์ไ์ด้ค้้น้พบว่่า อาการเจ็็บป่วยของเด็็ก

บางอย่า่ง เช่น่ อาการติดิเชื้้ �อในช่อ่งหููมีีแนวโน้ม้ที่�จะหายได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็  

โดยไม่ต่้อ้งใช้ย้าปฏิิชีีวนะช่ว่ยในการักัษาแต่อ่ย่า่งใด  และหลายๆ ครั้้�งท่ี่�
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ยาปฏิิชีีวนะไม่ไ่ด้ช้่ว่ยรักัษาอาการเจ็็บคอเลย  เพราะอาการเหล่า่นี้้ �น้อ้ย

มากท่ี่�จะมีีสาเหตุมุากจากเชื้้ �อแบคทีีเรีีย  

แต่่อย่่างไรก็็ตาม  เพื่่�อเป็็นการยุตุิิธรรมกับัหมอท่ี่�ทุ่่�มเททำำ�งาน

อย่า่งหนักั  พวกเขาเองก็็ไม่ต่้อ้งการสั่่�งยาให้ผู้้้�ป่วยสักัเท่า่ไรโดยเฉพาะ

อย่า่งยิ่่�งกับัผู้้�ป่วยเด็ก็  แต่อ่ย่า่งไรก็็ตามหมอก็็มีีเวลาอันัน้อ้ยนิิดท่ี่�จะใช้้

ไปกับัการรักัษาผู้้�ป่วยแต่่ละคนด้ว้ยเช่่นกันั   และบ่่อยครั้้�งท่ี่�พ่่อแม่่ของ

เด็ก็มักัรู้้ �สึกึว่า่ลููกหลานของเขาไม่ไ่ด้ร้ับัการรักัษาอย่า่งเต็ม็ที่�   หากต้อ้ง

ออกจากคลินิิิกไปโดยไม่ม่ีีใบสั่่�งยาติดิมืือไปด้ว้ย

เด็็กเล็็กๆ มีี ปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อการนวดและการกดจุดุได้้

ดีีเป็็นพิิเศษ เนื่่�องจากยังัคุ้้�นชิินกัับการถููกสัมัผัสัร่่างกาย   ในหลายๆ 

ประเทศ  เช่่น ประเทศในแถบยุโุรป ผู้้�ใหญ่่มักัสัมัผัสัร่า่งกายกันัทั้้�งใน

ขณะพููดคุยุหรือืทักัทายโดยการสวมกอดกันั  แต่ผู่้้�คนในแถบตะวันัออก

อาจจะไม่คุ่้้�นเคยกับัการสัมัผัสัร่า่งกายกันัเท่า่ไรนักั

การนวดเด็็กเล็็กหรืือทารกเป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�กันัในหลายๆ ประเทศ

เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นให้เ้กิิดสุขุภาพท่ี่�แข็็งแรงและการมีีชีีวิตท่ี่�ดีี  สำ   ำ�หรับั

เด็็กเล็็กๆ ที่ �สามารถนอนหลับัได้ใ้นอ้อ้มแขนของคุณุ การบำำ�บัดัด้ว้ย

การนวด-กดจุดุและการลููบไล้เ้บาๆ ดููเหมืือนจะเป็็นการเพีียงพอแล้ว้ท่ี่�

จะทำำ�ให้เ้ขาหลับัในอ้อ้มแขน  

แต่่สำ ำ�หรับัเด็็กท่ี่�โตขึ้้ �นมาหน่่อย ส ามารถเรีียนรู้้ �วิธีีการนวดได้้

ด้ว้ยตัวัเองโดยไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้งเรีียนรู้้ �หรือืมีีความเข้า้ใจเก่ี่�ยวกับัทฤษฎีีใน

การนวด-กดจุดุให้ล้ึึกซึ้้ �งแต่อ่ย่า่งใด  และจะรู้้ �สึกึประทับัใจเมื่่�อได้ค้้น้พบ
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ว่า่อวัยัวะแต่ล่ะส่ว่นในร่า่งกายมีีความเก่ี่�ยวข้อ้งกันัอย่า่งไร

แต่จ่งจำำ�เอาไว้ว้่า่ คุณุควรพาเด็ก็ไปพบแพทย์ ์ ถ้า้เขาป่่วยหรือื

อาการป่่วยดังักล่า่วแย่่ลง   โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเมื่่�อมีีอาการไข้สูู้งหรือืมีี

อาการปวดศีีรษะและคอแข็็ง  ถึึ  งแม้ว้่า่อาการเหล่า่นี้้ �จะไม่่ค่อ่ยเกิิดขึ้้ �น

บ่อ่ย แต่ม่ันัอาจเป็็นสัญัญาณของโรคไข้ส้มองอักัเสบได้้

การนวด-กดจุุดในผู้้�สููงอายุุการนวด-กดจุุดในผู้้�สููงอายุุ

สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุนุั้้�น การนวดและการกดจุดุให้คุ้ณุประโยชน์ท่์ี่�

นอกเหนืือไปจากการเป็็นแค่่วิิธีีรักัษาอาการเจ็็บป่วย   เนื่่�องจากสังัคม

ปััจจุบุันัไม่ค่่อ่ยให้ค้วามเคารพผู้้�สููงอายุสุักัเท่า่ไร  ผู้้�สููงอายุทุ่ี่�ปลดเกษีียณ

แล้ว้มัักรู้้ �สึึกว่่าพวกเขาล้า้สมััย ถูู กดููแคลน และมีีชีีวิตอยู่่�อย่่างยาก

ลำำ�บาก   ในวัฒันธรรมของหลายๆ ประเทศได้ใ้ห้ค้วามเคารพผู้้�สููงอายุ ุ

แต่ส่ำ ำ�หรับัในสังัคมของชาวตะวันัตกแล้ว้ ผู้้�สููงอายุดุููเหมืือนจะมีีค่า่น้อ้ย

ลงเมื่่�อพวกเขาหยุดุทำำ�งาน

การท่ี่�ได้ม้ีีใครสักัคนคอยปรนนิิบัตัิิดููแลจะช่่วยทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุุ

รู้้ �สึกึได้ถ้ึึงคุณุค่า่ท่ี่�ตัวัเองมีีอยู่่�  การกดจุดุและการนวดเป็็นการรักัษาโรค

ในอุดุมคติท่ิี่�ผู้้�ที่�มีีความคล่อ่งตัวัน้อ้ยอย่า่งผู้้�สููงอายุสุามารถเรีียนรู้้ �ได้ ้ 

ไม่เ่พีียงแต่ผู่้้�ที่�ไม่ม่ีีความคล่อ่งตัวัเท่า่นั้้�น   การนวดและการกด

จุดุยังัเป็็นวิิธีีการรักัษาท่ี่�เหมาะกับัผู้้�ป่วยบางจำำ�พวก  เช่น่ ผู้้�ป่วยโรคเบา

หวานท่ี่�มีีข้อ้ต่อ่อักัเสบ    ซึ่่�งคนทั้้�งสองประเภทนี้้ �นอกจากจะเป็็นฝ่่ายได้้

รับัการรักัษาแล้ว้ พวกเขายังัสามารถทำำ�การรักัษาให้ผู้้้�อื่่�นได้ด้้ว้ยเช่น่กันั
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ผู้้�สููงอายุหุลายๆ คนอาจรู้�สึึกไม่่ค่่อยสะดวกเท่่าไรท่ี่�จะเข้า้รับั

การนวดเต็ม็รููปแบบ  พวกเขาจะรู้้ �สึกึสบายขึ้้ �นเมื่่�อเข้า้รับัการบำำ�บัดัด้ว้ย

การนวดและการกดจุดุ   การได้ร้ับัการบีีบนวดบริเิวณมืือ ใบหน้า้ และ

ไหล่ท่ั้้�งสองข้า้งจะช่ว่ยให้รู้้้ �สึกึดีียิ่่�งขึ้้ �น  

แต่่อย่่างไรก็็ตามในระหว่่างท่ี่�คุุณกำำ�ลัังให้ก้ารบำำ�บััดอยู่่�นั้้�น

พึึงระลึึกไว้เ้สมอว่่า ผิ วหนังัของผู้้�สููงอายุมุีีความบอบบางและกระดููกก็็

เปราะบางหักัง่่าย  ดั งันั้้�นจึึงควรระวังัขณะทำำ�การนวด  อย่่าทำำ�อะไรท่ี่�

รุุนแรงจนอาจก่อให้เ้กิิดอาการบาดเจ็็บตามมา

คนท่ี่�ได้ร้ับัความทุุกข์ท์รมานจากโรคเบาหวาน   อาการของ

โรคจะพัฒันาขึ้้ �นเมื่่�อแก่่ตัวัลง จึึ งต้อ้งการการดููแลเป็็นพิิเศษท่ี่�บริิเวณ

ฝ่่าเท้า้  เนื่่�องจากการเป็็นโรคเบาหวานจะทำำ�ให้ก้ารไหลเวีียนของโลหิิต

มีีประสิทิธิิภาพน้อ้ยลง  ดังันั้้�นถ้า้คุณุมีีญาติิพ่ี่�น้อ้งท่ี่�ป่่วยด้ว้ยโรคนี้้ �  การ

นวดฝ่่าเท้า้เบาๆ เป็็นสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้เ้รื่่�อยๆ และจำำ�ไว้เ้สมอว่่า 

การนวดสามารถทำำ�ให้เ้กิิดอาการบาดเจ็็บในผู้้�สููงอายุุได้จ้ึึงควรนวด

อย่า่งเบามืือ
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สุุขภาพดีี เริ่่�มต้้นที่่�ตััวคุุณเองสุุขภาพดีี เริ่่�มต้้นที่่�ตััวคุุณเอง

ไม่่ว่่าใครก็็สามารถเรีียนรู้้ �และนำำ�เทคนิคการรักัษาอาการป่่วย

ด้ว้ยตัวัเองด้ว้ยศาสตร์แ์ห่ง่การนวดและการกดจุดุไปใช้ก้ันัทั้้�งนั้้�น  ขึ้้ �นอยู่่�

กับัว่า่คุณุต้อ้งการเรีียนรู้้ �มากน้อ้ยแค่ไ่หนเท่า่นั้้�นเอง  

หนังัสืือเล่ม่นี้้ �นำ ำ�เสนอข้อ้มููลเก่ี่�ยวกับัการนวดและการกดจุดุไว้้

มากเพีียงพอท่ี่�จะสามารถนำำ�ไปใช้จ้ัดัการปััญหาสุขุภาพต่า่งๆ ที่�เกิิดขึ้้ �น

ทุกุวันัได้ ้ ซึ่่�งคุณุก็็สามารถเรีียนรู้้ �เพิ่่�มเติมิหรือืเข้า้เรีียนหลักัสููตรสั้้�นๆ เพื่่�อ

เพิ่่�มทักัษะและเพื่่�อให้แ้น่ใ่จว่า่วิิธีีการนวดของคุณุนั้้�นถููกต้อ้ง  เพราะไม่ม่ีี

หนังัสือืหรือืตำำ�ราเล่ม่ไหนท่ี่�จะสามารถสอนคุณุได้ด้ีีเท่า่กับัการได้ร้ับัการ

สอนโดยตรงจากครููผู้้�สอนผู้้�ที่�เป่ี่�ยมไปด้ว้ยคุณุสมบัตัิิท่ี่�เหมาะสม

มันัจะเป็็นการคุ้้�มค่า่กับัเงิินท่ี่�เสีียไปอย่า่งยิ่่�ง  หากคุณุได้รู้้้ �จักัวิธีิี
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การรักัษาท่ี่�ถููกต้อ้งและมีีความเช่ี่�ยวชาญ  ถึึงแม้ว้่า่คุณุจะสามารถเลืือก

ได้ว้่า่จะใช้ว้ิธีิีการนวดหรือืการกดจุดุมาช่ว่ยในการรักัษาอาการเจ็็บป่วย  

แต่จ่งจำำ�ไว้ว้่า่  ศาสตร์แ์ห่ง่การบำำ�บัดัโรคทั้้�งสองนั้้�นเป็็นการบำำ�บัดัอาการ

เจ็็บป่วยแบบทั่่�วทั้้�งร่า่งกายหรือืหมดทุกุส่ว่นไม่เ่ฉพาะส่ว่นใดส่ว่นหนึ่่�ง  

สิ่่�งท่ี่�การนวดและการกดจุดุสามารถทำำ�ได้ด้ีีก็คืือ  การช่ว่ยรักัษา

สมดุลุของร่า่งกายในทุกุๆ ส่ว่น  ขณะท่ี่�คุณุกำำ�ลังัทำำ�การบำำ�บัดัรักัษาตัวั

เองอยู่่�นั้้�น  คุณุอาจเจอปััญหาอื่่�นๆ อีีกซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�คุณุไม่เ่คยพบมาก่่อน  

สำ ำ�หรับัปัญหาดังักล่า่วครููผู้้�สอนสามารถให้ค้ำ ำ�ตอบได้ด้ีีที่�สุดุ  ครูู  ผู้้�สอน

หลายๆ คนจะรู้้ �สึกึยิินดีีเป็็นอย่า่งยิ่่�งท่ี่�จะให้ค้ำ ำ�แนะนำำ�แก่่คุณุ  เพื่่�อท่ี่�คุณุ

จะได้น้ำำ�ไปฝึึกเพื่่�อรักัษาสุขุภาพของตัวัเอง

การนำำ�เอาวิิธีีการบำำ�บัดัมาช่่วยเสริิมการรักัษาโรคที่�คุณุกำำ�ลังั

เป็็นอยู่่�นี้้ �ถืือได้ว้่า่คุณุกำำ�ลังัรับัผิดชอบต่อ่ชีีวิตของตัวัคุณุเอง   แต่น่ั้้�นไม่่

ได้ห้มายความว่า่การนำำ�เอาวิิธีีการบำำ�บัดัโรคมาช่่วยเสริมิการรักัษาโรค

นั้้�นคุณุจะต้อ้งปฏิิเสธการใช้ย้าหรือืการผ่่าตัดัหรือืแม้แ้ต่ย่าแก้ป้วดเพื่่�อ

ลดอาการปวดหัวั   แต่่เรากำำ�ลังัหมายความว่่าเรากำำ�ลังัล้ม้เลิิกความ

คิิดท่ี่�ว่่าอาการเจ็็บป่วยนั้้�นเป็็นสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้ �นเองโดยบังัเอิิญและจะรักัษา

ให้ห้ายได้โ้ดยการใช้ย้าท่ี่�หมอสั่่�งเท่า่นั้้�น

การรับัผิดชอบต่อ่สุขุภาพร่า่งกายของคุณุนั้้�นรวมถึึงการปฏิิบัตัิิ

ตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์ด์้ว้ย   เนื่่�องจากแพทย์เ์ป็็นผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้น

สุขุภาพ ดังันั้้�นไม่ว่่า่คุณุจะรู้้ �สึกึไม่ด่ีีอย่า่งไรต่อ่ยาท่ี่�แพทย์ส์ั่่�งมาให้ ้ คุณุ

ต้อ้งจำำ�ไว้เ้สมอว่า่สำำ�หรับัการวิินิิจฉัยัอาการขอโรค  แพทย์คื์ือผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

ท่ี่�คุณุควรรับัฟังท่ี่�สุดุ  
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และอีีกสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ควรจำำ�ไว้เ้สมอก็็คืือ  ไม่ว่่า่จะเป็็นการนวดหรือื

การกดจุดุ มันัจะได้ผ้ลดีีก็ต่อ่เมื่่�อคุณุทำำ�ควบคู่่�ไปกับัการรักัษาจากแพทย์ ์

เพราะจะช่ว่ยให้ก้ารรักัษาโดยแพทย์ไ์ด้ผ้ลดีีมากยิ่่�งขึ้้ �น

การรัับผิดชอบต่่อร่่างกายของตััวเองยัังรวมถึึงการรัักษา

สุขุภาพของคุณุอยู่่�เสมอ   การสููบบุหุรี่่�นั้้�นมีีผลเสีียต่่อสุขุภาพโดยรวม 

มิิใช่แ่ค่ม่ีีผลเสีียต่อ่ปอดหรือืหัวัใจของคุณุอย่า่งเดีียว  

การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์ม์ากเกิินไปจะส่ง่ผลเสีียต่อ่สุขุภาพ

เช่น่กันั  โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหากคุณุดื่่�มทุกุวันั  

การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มจำำ�พวกน้ำำ��อัดัลม ชา กาแฟ อาจทำำ�ให้คุ้ณุติดิ

กาเฟอีีนได้ ้ อาหารท่ี่�คุณุกิินในแต่ล่ะวันัควรผ่า่นกระบวนการในการผลิต

ให้น้้อ้ยท่ี่�สุดุเท่า่ท่ี่�จะเป็็นไปได้ ้ส่ว่นประกอบหลักัๆ ของอาหารท่ี่�คุณุกิิน

ทุกุวันัควรเป็็นผักัผลไม้ส้ด ธัญัพืืช อาหารโปรตีีนจำำ�พวกปลา  เนื้้ �อสัตัว์ ์ 

ผลิติภัณัฑ์จ์ากนม หรือืแม้แ้ต่อ่าหารมังัสวิิรัตัิิจำ ำ�พวกเต้า้หู้้�  

อาหารท่ี่�ผ่า่นกระบวนการผลิติหลายขั้้�นตอนมักัมีีส่ว่นประกอบ

และไขมันัชนิดท่ี่�เป็็นอันัตรายต่อ่สุขุภาพ  มีีคุณุค่า่ทางอาหารต่ำำ��  ไม่ค่วร

นำำ�มาเป็็นอาหารหลักัท่ี่�คุณุต้อ้งกิินเข้า้ไปทุกุวันั

ปััจจุบุันัมีีผู้้�คนในอัตัราส่ว่นท่ี่�น้อ้ยมากท่ี่�ออกกำำ�ลังักายผ่า่นการ

ทำำ�กิจกรรมต่า่งๆ ในชีีวิตประจำำ�วันัใน 1 สัปัดาห์ ์คุณุควรออกกำำ�ลังักาย

สักั 3 ครั้้�ง  ครั้้�งละครึ่่�งชั่่�วโมง  ซึ่่�งมันัเพีียงพอท่ี่�จะทำำ�ให้อ้ัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจเพิ่่�มขึ้้ �น
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ทััศนคติิท่ี่�คุุณมีีต่่อชีีวิิตก็็มีีบทบาทสำำ�คััญท่ี่�จะนำำ�ไปสู่่�การมีี

สุขุภาพท่ี่�ดีีได้เ้ช่น่กันั  ความคิิดในแง่ล่บสามารถทำำ�อะไรได้ม้ากกว่า่การ

ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึแย่ ่ ถ้า้คุณุรู้้ �สึกึไม่พ่อใจ  เสีียใจ  อิจฉา ริษิยา หรือืสิ้้ �นหวังั  

ความรู้�สึกึในแง่ล่บเหล่า่นี้้ �จะทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึเศร้า้สร้อ้ย สลดหดหู่่�  และนำำ�

ไปสู่่�อาการเฉื่่�อยชา  ในท่ี่�สุดุความรู้�สึกึเหล่า่นี้้ �จะเป็็นตัวัทำำ�ลายภููมิคุ้้�มกันั

ในร่า่งกายจนล้ม้ป่วยในเวลาต่อ่มาได้้

การดููแลตัวัเองอีีกวิิธีีหนึ่่�งก็็คืือการให้พ้ลังักับัตัวัเอง  ถึึ  งแม้ว้่่า

คุณุจะต้อ้งอยู่่�ในโลกแห่ง่ความเป็็นจริงิและหวังัให้ม้ีีสิ่่�งมหัศัจรรย์บ์ังัเกิิด

ขึ้้ �น   ผู้้�ที่�ให้ก้ารบำำ�บัดัไม่ม่ีีพลังัเหนืือธรรมชาติิและในขณะเดีียวกันัเราก็็

ไม่ม่ีีพลังัอย่า่งว่า่นี้้ �ด้ว้ย  แต่ส่ิ่่�งท่ี่�คุณุมีีคืือโอกาสที่�จะทำำ�ให้คุ้ณุมีีสุขุภาพ

ร่า่งกายท่ี่�แข็็งแรงด้ว้ยการมีีทัศันคติิเชิิงบวกท่ี่�สามารถสร้า้งพลังัและสิ่่�ง

ท่ี่�ดีีที่�สุดุให้ต้ัวัเอง  

ในทุกุๆ วั นัคุณุสามารถทำำ�ให้ช้ีีวิตของคุณุและสุขุภาพร่า่งกาย

เปล่ี่�ยนแปลงไปในทางท่ี่�ดีีขึ้้ �นได้ ้ และมันัคุ้้�มค่า่ท่ี่�จะลองทำำ�ดูู เพราะคุณุ

คู่่�ควรกับัสิ่่�งท่ี่�ดีี

วิิทยาศาสตร์์ให้้การรัับรองว่่าอย่่างไรวิิทยาศาสตร์์ให้้การรัับรองว่่าอย่่างไร

ทั้้�งท่ี่�มีีอุปุสรรคในการทำำ�การพิิสููจน์ท์างวิิทยาศาสตร์ ์ แต่่การ

บำำ�บัดัรักัษาด้ว้ยวิิธีีการขับัเคลื่่�อนพลังังานในร่า่งกายกลับัประสบความ

สำำ�เร็จ็

ซึ่่�งคล้า้ยกับัการนวดแบบทั่่�วๆ ไป การนวดเป็็นวิิธีีการบำำ�บัดัท่ี่�


