
ธรรมชาติบ าบัด
การดูแลสุขภาพแบบยั่งยืน



ธรรมชาติบ าบัด คือหลักการดูแลสุขภาพที่เชื่อว่าร่างกายสามารถเยียวยา
รักษาตนเองได้ เน้นการรักษาด้วยธรรมชาติ ไม่พึ่งยาแผนปัจจุบัน จัดเป็น
แพทย์ทางเลือกรูปแบบหนึ่งซึ่งบางอย่างก็ได้รับการยอมรับมากในปัจจุบัน 
แนวทางการดูแลตัวเองด้วยธรรมชาติบ าบัดอาจจะเริ่มจากสิ่งต่อไปนี้



5 พื้นฐาน ธรรมชาติบ าบัด เริ่มต้นง่ายๆ ด้วยตัวคุณ

1. การรับประทานอาหาร เน้นทานอาหารมังสวิรัติ ไม่ทานเนื้อสัตว์ หากกลัว
ได้รับโปรตีนไม่เพียงพอก็ทานถั่วต่าง ๆ ให้มากขึ้น การปรุงอาหารควรปรุง
รสชาติให้น้อยที่สุด ส่วนวิธีการปรุงใช้วิธีนึ่ง ต้มหรือรับประทานแบบสดๆ



2. การขับถ่าย ควรขับถ่ายให้เวลาในทุก ๆ  วัน เวลาที่เหมาะสมในการ
ขับถ่ายคือ 05:00-07:00 น. เนื่องจากเป็นเวลาท างานของล  ำไสใ้หญ่

3. การเข้านอน
การนอนหลับอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ร่างกายซ่อมแซมตัวเองได้ดี 
เวลาที่ควรเข้านอนคือ 22:00-06:00 น. ก่อนจะนอนควรปิดไฟ งดเล่น
โทรศัพท์หรือจอต่าง ๆ เพื่อให้ร่างกายหลับสนิท



4. การรักษาอาการป่วย หากเป็นเล็ก ๆ น้อย ๆ  ควรดูแลตัวเองด้วยวิธี
ง่ายๆ ไม่ควรทานยา เช่น เป็นหวัดคัดจมูก ลองใช้น้ าเกลือล้างจมูก จะช่วย
ให้หายไวโดยไม่ต้องพึ่งยา แต่ต้องเป็นน้ าเกลือที่มีมาตรฐานไม่ใช้น้ าเกลือ
ผสมเอง ไม่อย่างนั้น อาจจะคัดจมูกมากกว่าเดิม

5. การดื่มน้ า ควรดื่มน้ าให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย อย่าดื่ม
ครั้งละเยอะๆ ให้จิบทีละน้อยแต่บ่อย ๆ หรือดื่มเป็นครั้งๆ ครั้งละ 1 แก้วก็
ได้ แนะน าว่าควรเป็นน้ าอุ่นหรือน้ าอุณหภูมิปกติจะดีต่อสุขภาพมากกว่า



การดูแลสุขภาพด้วย “ธรรมชาติบ าบัด” ในช่วงแรก อาจจะท าให้
การใช้ชีวิตล าบากสักเล็กน้อย เพราะต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
หลายอย่าง แต่เมื่อค่อยๆ ปรับไปเรื่อย ๆ สักพัก จะเกิดความเคยชิน
และท าได้สบายๆ ในที่สุด



นอกจากวิธีการบ าบัดพื้นฐานที่แนะน ามา 5 ข้อยังมีธรรมชาติบ าบัดอีกหลายประเภท

สมาธิบ าบัด เป็นอีกหนึ่งการรักษาที่ในปัจจุบัน
เป็นเทรนด์ที่ก าลังมาแรงและเป็นที่นิยมกันใน
หมู่คนท างานไปจนถึงผู้สูงอายุ โดยพื้นฐานแล้ว
จะเป็นการนั่งสมาธิเพื่อให้จิตใจปลอดโปร่งโดย
ยึดหลักการฝึกจิตใจตามแบบพุทธศาสนา 
ผสมผสานกับแนวคิดปัจจุบันเพื่อให้เกิดการ
บ าบัดและรักษาเยียวยาสภาพทางจิตใจขึ้น
นั่นเอง

ศิลปะบ าบัด คือ การใช้กิจกรรมทางศิลปะใน
แบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการวาด การปั้น การ
ระบายสี เป็นต้น

หัวเราะบ าบัด ถือเป็นการออกก าลังกายแบบ
หนึ่งที่เน้นให้ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายท างาน
ขับเคลื่อนไปได้ตามปกติ ซึ่งต้องฝึกการหายใจให้
ถูกต้องไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย ก็
จะช่วยให้ระบบต่าง ๆ ขับเคลื่อนได้ดีขึ้น



ยกตัวอย่าง การหัวเราะบ าบัด

การหัวเราะบ าบัดถือเป็นการออกก าลังกายแบบหนึ่งที่เน้นให้ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานขับเคลื่อน
ไปได้ตามปกติ ซึ่งต้องฝึกการหายใจให้ถูกต้องไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย ก็จะช่วยให้ระบบต่าง ๆ 
ขับเคลื่อนได้ดีขึ้น นอกจากนี้การหัวเราะบ าบัดที่ถูกต้องได้ผลดีกว่าการออกก าลังกายทั่วไป โดยผลการศึกษาวิจัย
ในต่างประเทศพบว่า การออกก าลังกายครึ่งชั่วโมงต่อวัน เท่ากับการหัวเราะ 5 นาที และถ้าออกก าลังกายด้วย
อุปกรณ์ 10 นาที เท่ากับการหัวเราะ 1 นาที เห็นได้ว่าการหัวเราะมีอัตราการเผาผลาญดีมาก หากหัวเราะอย่าง
ต่อเนื่องก็จะยิ่งส่งผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ



ท่าท้องหัวเราะ ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย กาง 
แขนออกไปด้านข้างล าตัว งอแขนเล็กน้อย    
ก ามือทั้ง 2 ข้างโดยชูนิ้วหัวแม่มือขึ้น ตามอง
ตรง สูดลมหายใจเข้าปอดลึก ๆ และกักลมไว้ 
ค่อย ๆ เปล่งเสียง  

"โอ โอะ ๆ ๆ..." แล้วปล่อยลมหายใจออกมาช้า 
ๆ พร้อมกับขยับแขนขึ้นลง

เสียงโอ : ท้องหัวเราะ
ท่านี้ช่วยให้กระเพาะอาหาร ล าไส้เล็ก ล าไส้ใหญ่ 
ตับ ไต ได้เคลื่อนไหว ระบบทางเดินอาหารจึง
ท างานดีขึ้น ช่วยบ าบัดโรคล าไส้อักเสบ กระเพาะ
อาหาร ท้องผูก ท้องเสีย รวมถึงคนที่มีปัญหาเบื่อ
อาหาร หรืออ้วนและมีพุง



เสียงอา : ท่าอกหัวเราะ

ท่าอกหัวเราะ ยืนตรง กางขาเล็กน้อย กางแขนออกไปข้างล าตัว
เหมือนนกกระพือปีก หงายมือขึ้น ปล่อยมือตามสบาย ตามองตรง 
สูดลมหายใจเข้าลึก ๆ กักลมไว้ ค่อย ๆ เปล่งเสียง "อา อะ ๆ ๆ..." 
ดัง ๆ พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกช้า ๆ และกระพือแขนขึ้นลง

ท่านี้ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก หัวใจ ปอด และไหล่ขยับ
เขยื้อน ช่วยบ าบัดโรคความดัน โรคหัวใจ โรคปอด อาการเจ็บ
แน่นหน้าอก เส้นเลือดหัวใจตีบ โรคหัวใจขาดเลือด การเต้นของ
หัวใจท างานปกติ การสูบฉีดและการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น



เสียงอู : ท่าคอหัวเราะ

ท่าคอหัวเราะ ยืนตรง กางขาเล็กน้อย แขนแนบล าตัวและยกตั้ง
ฉากชี้ไปข้างหน้า งอนิ้วนางกับนิ้วก้อยเข้าหาตัว ยกนิ้วหัวแม่มือ
ขึ้น ส่วนนิ้วชี้กับนิ้วกลางชี้ไปข้างหน้าลักษณะชิดกันเหมือนท่ายิง
ปืน ตามองตรง สูดลมหายใจเข้าลึก ๆ แล้วกักลมไว้ ค่อย ๆ เปล่ง
เสียง            "อู อุ ๆ ๆ..." และปล่อยลมหายใจออกช้า ๆ พร้อม
กับแทงมือไปข้างหน้า

ท่านี้จะกระตุ้นให้บริเวณล าคอสั่น บรรเทาอาการเจ็บคอ คอ
อักเสบ ปวดคอ คนที่มีปัญหาจากการใช้เสียงเยอะ เช่น ครู 
นักร้อง ฯลฯ เพราะช่วยให้คอโล่งและรักษาโทนเสียงได้ดี



เสียงเอ : ท่าใบหน้าหัวเราะ

ท่าใบหน้าหัวเราะ ยืนตามสบายแล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นมา
ตามถนัด สูดลมหายใจลึก ๆ และขยับทุกนิ้วทั้งหัวแม่มือ 
ชี้ กลาง นาง และก้อย ตามองตรง ระหว่างนั้นให้เปล่ง
เสียง "เอ เอะ ๆ ๆ..." ออกมาด้วย
ท่านี้ช่วย คลายความเครียด ลดอาการปวดศีรษะ ปวด
สมอง เพราะเมื่อเปล่งเสียงเอ ใบหน้าจะมีลักษณะ
เหมือนก าลังฉีกยิ้มโดยอัตโนมัติ



สาระหน้ารู้



แหล่งที่มา
•WWW.madchima.org
•WWW.thaihelth.or.th
•https://www.pptvhd36.com

http://www.madchima.org/
http://www.madchima.org/
http://www.thaihelth.or.th/
https://www.pptvhd36.com/


จัดท าโดย

น.ส กัญญา ชูเทียน
น.ส ณัฐนรี เจริญกุล
นายสมชาติ  เสือสอาด


