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วารีบ าบัด ( Hydrotherapy) 

 
วารีบ าบัด ( Hydrotherapy) เป็นการใช้น้ าในการรักษาโรค บรรเทาอาการปวดท าให้

ผ่อนคลายและรักษาสุขภาพทั่วไป การรักษาอาจใช้น้ าร้อน น้ าเย็น น้ าแข็ง หรือไอน้ า โดยการ

แช่ในอ่างน้ าเย็น อ่างน้ าร้อน อ่างนั่ง โดยอ่างนั่งให้มีความสูงระดับเอว อ่างโคลน อบไอน้ า 

ฝักบัวชนิดรูน้ าเล็ก นวดเกลือ ฉีดน้ าความดันสูง ประคบความเย็นหรือร้อน ล้างช่องคลอด และ

ล้างล าไส้ใหญ่ ซึง่เป็นการล้างผนังด้านในของล าไส้ใหญ่ วารีบ าบัดอาจครอบคลุมไปถึงการดื่ม

น้ าที่มคีุณสมบัติพเิศษ อย่างเช่น น้ าแร ่

เนื่องจากน้ ามีอยู่เกือบทุกที่ทุกแห่ง สามารถหาและใช้ได้ง่าย จึงถูกน ามาใช้เพื่อดูแล

สุขภาพและรักษาโรคไม่ว่าจะเป็นในวัฒนธรรมใด อย่างเช่น ในช่วงสมัยโรมันที่มีอ่างอาบน้ า

สาธารณะขนาดใหญ่ในโรงยิม เพื่อสร้างสังคมและสุขภาพที่ดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โดย

การออกก าลังกายสลับเป็นการผ่อนคลายไปในตัว และในประเทศฟินแลนด์จะนิยมการอบเซา

น่า ซึ่งเป็นพิธีกรรมที่ท ากันมาเป็นเวลา 2,000 ปี ซึ่งผู้อพยพย้ายถิ่นน ามาสู่อเมริกาเมื่อหลายปี

ก่อนก็ยังเป็นที่นิยมมาจนถึงปัจจุบัน ซึ่งในระยะหลังวารีบ าบัดได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของการ

กายภาพบ าบัดและเวชศาสตร์ฟื้นฟู 

ซึ่ งข้อควรระวังในการท าวารีบ าบัด ไม่ เหมาะส าหรับสตรีมีครรภ์และผู้ปุวย

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหลอดเลือดหัวใจเรื้อรัง และถ้าใช้น้ าแข็งในการ

ประคบ ควรห่อด้วยผ้าขนหนูหรือผ้าอย่างอื่นก่อน เพื่อไม่ประคบลงบนผิวโดยตรง ทั้งนี้

รายละเอียดจะกล่าวอย่างละเอียดในหัวข้อถัดไป 

 

วิวัฒนาการของการใช้น้ าเพื่อสุขภาพ  

Hydrotherapy มาจากรากศัพท์ของภาษากรีก 2 ค า คือ Hydor ซึ่งแปลว่าน้ า และค าว่า 

Therapia แปลว่า การบ าบัดรักษา ฉะนั้น Hydrotherapy (วารีบ าบัด) หมายถึง การบ าบัดด้วย

น้ า น้ าเป็นส่วนหน่ึงของชีวติ การใชน้้ าเพื่อบ าบัดรักษาโรคภัยต่างๆของมนุษย์ มีประวัติยาวนาน

หลายพันปี โดยมีลักษณะเป็นการปฏิบัติอย่างหนึ่งของการแพทย์แผนโบราณของวัฒนธรรม

ต่างๆ และมีววิัฒนาการมาตามล าดับตามความรู ้และเทคโนโลยีที่เจรญิขึ้น  

การใช้น้ าในอดีตมักจะเกี่ยวข้องจึงเกี่ยวข้องกับศรัทธาความเร้นลับและพิธีกรรมทาง

ศาสนา โดยมีบันทึกเกี่ยวกับการใช้น้ าเพื่อสุขภาพปรากฏในวัฒนธรรม อิยิปต์ แอสสิเรียน 

มุสลิม ฮินดู จีน ญี่ปุุน มานานนับพันปี เมื่อถึงยุคกรีก สมัยก่อนคริสตกาลราว 500 ปี ลักษณะ

การใช้น้ าเพื่อสุขภาพก็เปลี่ยนไปเป็นปฏิบัติอย่างเป็นเหตุเป็นผล  ฮิปโปเครติส (Hippocrates 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9F%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9F%E0%B8%B9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
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460-375 BC) แพทย์ชาวกรีกซึ่งได้รับยกย่องให้เป็นบิดาของการแพทย์แผนปัจจุบัน ใช้การแช่

น้ าร้อนและน้ าเย็นเพื่อบ าบัดรักษาโรคหลายอย่าง เช่น เพื่อลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ และ

ใช้น้ าบ าบัดรักษา กลุ่มอาการปวดตามกล้ามเนื้อและข้อ ดีซ่าน และ อัมพาต ด้วย กรีกเป็นชน

ชาติที่เข้าใจและตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างภาวะทางจิตใจกับสุขภาพทางกาย  ดังนั้นจึง

ได้สร้างสถานที่อาบแช่น้ า ใกล้แม่น้ าและน้ าพุร้อนหลายแห่งในสภาพแวดล้อมที่สวยงาม 

ส าหรับใช้เป็นแหล่งพักผอ่นและสันมนาเพื่อการส่งเสริมสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ  

ชาวโรมันซึ่งมีความสามารถในเรื่องสถาปัตยกรรมและการก่อสร้างได้สร้างสถานที่

อาบน้ าตามน้ าพุร้อนต่างๆ เพิ่มเติมขึ้นต่อจากพวกกรีก และพัฒนาวิธีการใช้น้ าเพื่อสุขภาพที่มี

รูปแบบสลับซับซ้อนมากขึ้นโดยการอาบแช่น้ าที่อุณหภูมิต่างๆ ตั้งแต่ร้อนมาก (Caldarium) 

น้ าอุ่น (Tepidarium) และน้ าเย็น (Fregidarium) ชาวโรมันได้สร้างสถานที่อาบน้ าขึ้นในพื้นที่ต่างๆ

ที่อาณาจักรเผยแผ่อ านาจการปกครองไปถึง จึงปรากฏสถานที่อาบน้ าเหล่านี้ที่ อังกฤษ 

โรมาเนีย ตุรกี แ ละที่อื่นๆด้วย  

ภายหลังอารยธรรมโรมันเสื่อมลง วิธีการอาบน้ าเพื่อสุขภาพก็เสื่อมความนิยมตามไป

ด้วย เพราะศาสนาครสิเตียนมีมุมมองวา่พฤติกรรมการอาบแช่น้ าในที่สาธารณะเป็นการปฏิบัติ

ของคนนอกศาสนา แต่เมื่อถึงศตวรรษที่ 17 คนในวัฒนธรรมตะวันตกก็เริ่มกลับมามีความ

สนใจในเรื่องการใชน้้ าเพื่อสุขภาพขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง โดยในปี ค.ศ. 1830 เกษตรกรชาว Silesian 

ชื่อวินเซนต์ เพรสนิตซ์ (Vincent Priessnitz) อาศัยความช่างสังเกตดูกวางที่ได้รับบาดเจ็บรักษา

ตัวเองโดยการไปยืนแช่น้ าในล าธารเพื่อช่วยสมานแผล แล้วน ามาทดลองกับตัวเองเมื่อได้รับ

บาดเจ็บที่ขาพบว่าได้ผลดี จงึพัฒนาวิธีการใชน้้ ารักษาโรคต่างๆขึ้นมาหลายแบบ เช่น การแช่ใน

น้ าเย็น การอาบฝักบัว และ การประคบ การบ าบัดเหล่านีใ้ช้แหล่งน้ าในธรรมชาติจึงสามารถรับ

ผู้ปุวยได้จ านวนมาก แต่เนื่องจากเพรสนิตส์ไม่มีพื้นการศึกษาทางการแพทย์ จึงไม่ได้รับความ

เชื่อถือจากแพทย์ในยุคนั้น วงการแพทย์มีความเห็นว่าวิธีการบ าบัดเหล่านี้เป็นการรักษาโดย

อาศัยความสังเกตไม่ใช่ด้วยการใช้เหตุผลและการพิสูจน์เชิงวิทยาศาสตร์ซึ่งเป็นค่านิยมการ

พัฒนาวทิยาการทางแพทย์แผนปัจจุบัน นอกจาก เพรสนิตซ์ แล้วยังมีคนอื่นๆ เช่น สาธุคุณ เซ

บาสเตียน ไคนพ์ (Sebastian Kniepp) ซึ่งเป็นบาดหลวงชาวบาวาเรียนที่สนใจพัฒนาการใช้น้ า

เพื่อสุขภาพ โดยได้ดัดแปลงวิธีการรักษาของเพรสนิตส์ให้มีรูปแบบหลากหลายมากขึ้น เช่น  ใช้

น้ าร้อนสลับน้ าเย็นส าหรับอาบแช่ ใช้ท่อท าฝักบัวเพื่อรดและชโลมด้วยน้ า  โดยเรียกวิธีการ

เหล่านี้ว่าการเยียวยาด้วยน้ า (Cure) วิธีการนี้ได้รับความนิยมในชุมชนที่พูดภาษาเยอรมัน 

ตลอดจนในบริเวณอิตาลีตอนเหนือและชายแดนติดกับฮอลแลนด์และฝรั่งเศสมาจนกระทั่งถึง

ทุกวันนี้ หมอพื้นบ้านที่ใช้วิธีการรักษาโรคด้วยน้ าโดยอาศัยการสังเกตแบบเดียวกับ  เพรสนิตส์



3 
 

และบาทหลวงไคนพ์ เหล่านี้เรียกตัวเองว่าเป็นนักธรรมชาติบ าบัด (Naturopath) และวิธีการ

บ าบัดรักษาเหล่านี้เป็นต้นก าเนิดของ การแพทย์แบบธรรมชาติบ าบัด ซึ่งเป็นระบบการแพทย์

ทางเลือกระบบหนึ่งในปัจจุบัน  

ในสังคมตะวันตก ขณะที่หมอพื้นบ้านพัฒนาวิธีการใช้น้ าเพื่อรักษาโรคต่างๆตาม

แนวทางของธรรมชาติบ าบัดนั้นซึ่งอาศัยการสังเกตเป็นหลักนั้น ก็ได้มีการศึกษาการใช้น้ าเพื่อ

สุขภาพตามแนวทางวิทยาศาสตร์ โดยมีการศึกษาคุณสมบัติของน้ าและผลทางสรีรวิทยาต่อ

ร่างกาย และพัฒนาวิธีการใช้น้ าเพื่อการบ าบัดรักษาโรคตามแนวทางของแพทย์แผนปัจจุบัน

คู่ขนานมากับการใช้น้ าตามหลักธรรมชาติบ าบัดด้วย ศาสตราจารย์วินเทอร์วิตซ์ซึ่งเป็นแพทย์

ชาวออสเตรียที่มีชื่อเสียงด้านการศึกษาน าน้ ามาใช้เพื่อบ าบัดรักษาโรคที่เรียกในปัจจุบันว่า  

Hydrotherapy เขามีความสนใจงานของเพรสนิตส์ และได้ท าการศึกษาเรื่องปฏิกิริยาของ

เนือ้เยื่อของรา่งกายต่อน้ าที่อุณหภูมติ่างๆจนเป็นที่ ยอมรับในวงการแพทย์ ต่อมาได้ตั้งศูนย์วิจัย

และพัฒนารูปแบบการใช้น้ าร้อนและน้ าเย็นเพื่อรักษาโรคขึ้น เช่น การบ าบัดด้วยอ่างน้ าวน 

(Whirlpool) และการบ าบัดโดยการบริหารร่างกายในน้ า ศาสตร์ที่พัฒนาขึ้นนี้มีชื่อเรียกว่า 

Hydrotherapy (วารบี าบัด) ต่อมานายแพทย์วินเทอร์วติซ์ได้ตั้งโรงเรียนสอน Hydrotherapy ด้วย 

ท าให้มีการเผลแพร่ความรู้เรื่อง Hydrotherapy และเกิดความนิยมใช้น้ าเพื่อบ าบัดรักษาโรค

ต่างๆในยุโรปขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง และมีการฟื้นฟูพัฒนาสถานที่พักผ่อนเพื่อส่งเสริมสุขภาพโดย

การใชน้้ าขึน้มาใหม่ตามแหล่งน้ าพุร้อนเหมอืนกับที่เคยเกิดในยุคโรมัน ต่อมาความนิยมดังกล่าว

ก็ได้แพรห่ลายไปในทวีปอเมรกิา สถานส่งเสริมสุขภาพเหล่านีน้ิยมเรียกกันว่า สปา (SPA)  

ส าหรับในสังคมตะวันออกมีประวัติของการใช้น้ าเพื่อสุขภาพมาเป็นเวลาหลายพันปี

เช่นเดียวกันกับในสังคมตะวันตก ในประเทศที่ตั้งในอยู่ในเขตภูมิอากาศหนาว เช่น ญี่ปุุน การ

อาบแช่น้ าตามแหล่งน้ าพุร้อนได้รับความนิยมในหมูน่ักปราชญ์และผู้ทรงความรู้และมานานกว่า

พันปี แล้วตอ่มาภายหลัง เมื่อสรรพคุณของน้ าร้อนในการเยียวยารักษาบาดแผลเริ่มเป็นที่ทราบ

กันมากขึน้ ความนยิมอาบน้ าแรจ่ึงได้แพร่หลายเข้าไปในหมู่ของนักรบซามูไรในยุคสงครามเพื่อ

รักษาบาดแผลจากการสู้รบด้วย ภายหลังสงครามสงบลงการอาบแช่น้ าพุร้อนก็เป็นที่นิยมใน

หมูช่าวนาที่ตรากตร าจากเกษตรกรรม เพราะเป็นวิธีเดียวที่จะช่วยให้เกิดความสุขสบายโดยไม่

ต้องเสียเงนิทองมาก  

ในวัฒนธรรมอินเดียก็มีการใช้น้ าเพื่อรักษาสุขภาพตามการแพทย์แผนอายุ รเวท 

ตลอดจนการใช้น้ าในพิธีทางศาสนาฮินดูและพราหมณ์ ในแพทย์แผนไทยมีการกล่าวถึงการใช้

น้ าในต าราแพทย์สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช โดยมีการอาบแช่ในน้ าผสมสมุนไพรต่างๆ 

และมีการใช้ลูกประคบสมุนไพรอบไอน้ าเพื่อประคบรักษาโรคต่างๆ ตลอดจนมีธรรมเนียมอยู่
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ไฟหลังคลอดแล้วลงอาบน้ าสมุนไพร ในหนังสือจดหมายเหตุของลาลูแบร์ซึ่งเป็นทูตฝรั่งเศสใน

สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช กล่าวว่าคนไทยชอบลงอาบน้ าในแม่น้ าล าคลองแล้วประแปูง

ตามตัว ซึ่งแสดงว่าลักษณะการใช้น้ าเพื่อสุขภาพในเขตอากาศร้อนเช่นในสังคมไทย อินเดีย 

ตลอดจนตามเกาะต่างๆในเขตร้อนชื้น (Tropical climatic zone) จะแตกต่างจากการใช้น้ าใน

สังคมที่ตั้งอยู่ในเขตอากาศหนาวหรืออบอุ่น และมีลักษณะเฉพาะที่เป็นเอกลักษณ์คือ จะใช้น้ า

เพื่อระบายความร้อนและสามารถใช้น้ าในแหล่งน้ าธรรมชาติทั่วไป เช่น  แม่น้ าล าคลองเพื่อ

สุขภาพได้ตลอดปี โดยไม่ต้องแสวงหาแหล่งน้ าพุร้อนส าหรับใช้เช่นในสังคมที่ตั้งอยู่ในเขตหนาว

หรอือบอุ่น 

 

ธรรมชาติของน้ า  

ในอุณหภูมปิกติของโลก น้ าสามารถปรากฏตัวได้ในสามสถานะ คือ ของแข็ง ของเหลว 

และก๊าซ ขึ้นอยู่กับอุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมร้อยละ 75 ของร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยน้ า 

โดยเฉพาะในสมองมีส่วนประกอบของน้ าอยู่ถึงร้อยละ 85 แม้แต่ในกระดูกยังมีน้ าอยู่ถึงร้อยละ 

50 ดังนั้นคนที่มีน้ าหนักตัวประมาณ 68 กิโลกรัม จะมีน้ าอยู่ถึง 51 กิโลกรัม และเพียง 17 

กิโลกรัม เท่านั้นที่เป็นสารอื่นๆ  

 

คุณสมบัติท่ัวไปของน้ า  

1. คุณสมบัติทางกายภาพ  

เราสามารถมองเห็นได้ด้วยตาของเราว่าน้ าที่เราเห็นนั้นมีสีอะไร มีความขุ่นหรือไม่ มี

กลิ่น และรสอย่างไร ซึ่งเป็นการดูคร่าวๆ ก่อนน้ านั้นมาใช้  

2. คุณสมบัติทางเคมี  

- ความกระด้างของน้ า เพื่อพิจารณาดูว่าเป็นความกระด้างช่ัวคราวหรือความกระด้าง

ถาวร 

- ความเป็นกรดเป็นด่างของน้ า  

- การวัดปริมาณของออกซิเจนในน้ า  

- การตรวจดูว่ามีสิ่งปนเปื้อน เช่น พวกสารเคมีที่อาจก่อให้เกิดอันตรายได้อยู่ในน้ า

หรอืไม่  

3. คุณสมบัติทางจุลชวีวิทยา  

น้ าที่น ามาใช้จะต้องปราศจากจุลินทรีย์ที่ท าให้เกิดโรค และก่อใหเ้กิดสภาพที่ไม่นา่ดู 

คุณสมบัติเฉพาะทีส่ าคัญของน้ ามีดังนี้  
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ความหนาแน่นและความถ่วงจ าเพาะ (Density and Specific Gravity)  

ความหนาแน่นของน้ าหมายถึงมวลของน้ าต่อปริมาตร ส่วนความถ่วงจ าเพาะหมายถึง

อัตราส่วนระหว่างความหนาแนน่ของสารใดสารหนึ่งต่อความหนาแน่นของน้ า ความหนาแน่น

ท าให้เกิดคุณลักษณะสามประการดังนี้ 

1. แรงดันของน้ า (Hydrostatic pressure) บริเวณที่ผิวน้ ามีแรงดันเท่ากับแรงดัน

บรรยากาศปกติ แต่ใต้ผิวน้ าจะมีแรงดันกระจายออกไปในทุกทิศทาง และมีขนาดสูงขึ้นตาม

ระดับความลกึ  

2. แรงพยุง (Buoyancy) ขณะวัตถุอยู่ในน้ า จะมีแรงพยุงต้านแรงดึงดูดของโลก วัตถุที่มี

ความหนาแน่นน้อยกว่าน้ าจะลอยน้ า วัตถุที่มีความหนาแน่นมากกว่าน้ าจะจมน้ า  ร่างกายของ

คนเรามคีวามหนาแนน่เฉลี่ย 0.974 ดังนั้นเมื่อลงไปแช่อยู่น้ าทั้งตัวจะลอยปริ่มน้ า แต่หากแช่น้ า

ที่ระดับคอโดยใหศ้รีษะอยู่เหนือน้ าแรงพยุงจะน้อยกว่าน้ าหนักตัว และจะดึงให้ร่างกายจมลงใน

น้ าจนถึงจุดสมดุล  

3. แรงต้านทานของน้ า วัตถุต่างๆจะเคลื่อนที่ในน้ าได้ยากกว่าในอากาศเนื่องจากในน้ า

มีความหนาแน่นกว่าอากาศ และมีความหนืด (viscousity) ท าให้เกิดแรงต้านทานต่อการ

เคลื่อนไหวสูงกว่า ขณะคนแช่อยู่ในน้ าจะเคลื่อนไหวได้ช้า แรงต้านทานของน้ ามีประโยชน์

ส าหรับใช้สรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขณะออกก าลังกายในน้ า  

อุณหภูมิของน้ าอุณหภูมิของน้ า อุณหภูมิของน้ าใช้ในวารีบ าบัดมีความส าคัญมาก และ

อุณหภูมิของน้ ายังสามารถปรับสมดุลในร่างกายใหเ้ป็นปกติได้อกีด้วย 

 

คุณสมบัติด้านพลังงานความร้อนของน้ า  

ความร้อนจ าเพาะ ความร้อนจ าเพาะหมายถึงคุณสมบัติในการเก็บความร้อนของสารใด

สารหนึ่ง เมื่อเปรียบเทียบกับอากาศ น้ ามีความร้อนจ าเพาะสูงกว่าอากาศมาก คือสามารถเก็บ

สะสมความร้อนได้ดีกว่าอากาศถึง 1000 เท่า คุณสมบัตินี้มีความส าคัญมากต่อการน ามาใช้

ด้านสุขภาพ  

 

การถ่ายเทความร้อนของน้ าการถ่ายเทความร้อนระหว่างวัตถุต่างๆเกิดขึ้นได้ในสาม

ลักษณะคอื  

1. การน าความร้อน (Heat conduction) เป็นการถ่ายเทความร้อนโดยตรงระหว่าง

สารซึ่งต้องการการสัมผัสโดยตรง ความสามารถในการน าความร้อนของวัตถุต่างๆมีไม่เท่ากัน 
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โลหะน าความรอ้นได้ดีที่สุด น้ าสามารถน าความร้อนได้ใกล้เคียงกับโลหะ อากาศเป็นฉนวน น า

ความรอ้นไม่ดี เมื่อเปรียบเทียบกัน น้ าสามารถน าความร้อนได้ดกีว่าอากาศถึง 25 เท่า  

2. การพาความร้อน (Heat convection) เป็นการถ่ายเทความร้อนจากการ

เคลื่อนไหวของโมเลกุลสารจ านวนมากไปเป็นระยะทางไกลๆ  

3. การแผ่รังสีความร้อน (Heat radiation) เป็นการส่งถ่ายความร้อนระหว่างสสาร

โดยส่งเป็นคลื่นความรอ้นการแผร่ังส ี(Radiation) การสูญเสียความรอ้นโดยวิธีนี ้จะเสียไปในรูป

ของรังสีอินฟราเรด (infrared rays) ถ้าอุณหภูมิของร่างกายเราสูงกว่าอุณหภูมิรอบตัวเรา 

ปริมาณความร้อนที่แผ่รังสีออกนอกร่างกายจะมากกว่า ปริมาณความร้อนที่แผ่รังสีเข้าสู่ 

ร่างกาย ซึ่งเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นตามปกติ แต่ในฤดูร้อนอุณหภูมิรอบ  ๆตัวเราอาจร้อนกว่า

อุณหภูมิภายในร่างกาย ดังนั้น ปริมาณความร้อนที่แผ่รังสีเข้าสู่ร่างกายจะมากกว่า ปริมาณ

ความรอ้นที แผ่ออกจากร่างกายซึ่งกรณีนีเ้ราจะก าจัดความรอ้นไม่ได้  

4. การระเหย (Evaporation) เมื่อร่างกายเกิดความร้อนมากเกินไปต่อมเหงื่อจะขับ

เหงื่อออกทางผิวหนังเพื่อช่วยความรอ้นออกจากร่างกาย ท าให้รา่งกายเย็นลง  

 

กระแสน้ าและพลังงาน  

ขณะที่น้ าไหลช้าๆ โมเลกุลของน้ าจะเคลื่อนไปในทิศทางเดียวกันและเรียงตัวอย่างเป็น

ระเบียบ แต่น้ าไหลแรงขึ้นจะมีพลังงานมาก โมเลกุลน้ าจะมีการสั่นสะเทือนและวิ่งออกนอก

ทิศทางของกระแสน้ าไปในทิศทางต่างๆ จนบางครั้งอาจมีน้ าบางส่วนที่ไหลสวนกลับทางกับ

กระแสน้ าได้ เรียกว่ากระแสน้ าวน (eddy current) ลักษณะการไหลที่ไม่เป็นระเบียบเช่นนี้

เรียกว่า Turbulent flow ซึ่งจะดูดซับพลังงานมากกว่ากระแสน้ าที่ไหลช้าๆการเคลื่อนไหวของ

วัตถุหรือร่างกายคนเราในน้ าก็จะเกิดแรงต้านทานต่อการเคลื่อนไหวที่เกิดจากความหนืดของ

น้ า (viscousity) และแรงต้านทานนี้จะมากหรือน้อย นอกจากจะขึ้นอยู่กับความหนืดของน้ าหรือ

ของเหลวแลว้ ยังขึน้อยู่กับความเร็วในการเคลื่อนไหว และรูปร่างของร่างกายหรือวัตถุที่เคลื่อน

ผา่นไปในน้ าว่ามีลักษณะเพรียวน้ าเพียงไร หากมีพื้นที่หน้าตัดมาก ก็จะเกิดแรงต้านมาก หากมี

รูปร่างเพรียว ก็จะเกิดแรงต้านทานน้อย นอกจากนี้ยังเกิดแรงฉุดต้านการเคลื่อนที่ซึ่งเรียกว่า 

Drag ด้วย 
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ผลทางสรรีวิทยาของน้ า  

 

การถ่ายเทความร้อนของน้ ากับสรีรวิทยา  

ในศตวรรษที่ 19 ได้มกีารศึกษาผลของการถ่ายเทความรอ้นจากน้ าต่อสรีรวทิยาซึ่ง

น าไปสู่หลักการใช้น้ าร่วมกับความรอ้นเพื่อการบ าบัดรักษาอย่างกว้างขวาง  

1. การควบคุมอุณหภูมิร่างกาย ศูนย์ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายอยู่ที่สมองส่วนไฮโป

ทาลามัส(Hypothalamus) ซึ่งจะควบคุมให้ร่างกายมีอุณหภูมิอยู่ที่ 37 องศาเซลเซียส หรือ 

98.6 องศาฟาเรนไฮต์ตลอดเวลา ในร่างกายคนเรามีความร้อนที่ต้องระบายออก  โดยมี

กระบวนการพาความร้อนเป็นกลไกหลัก ความร้อนที่เกิดขึ้นในร่างกายจะถ่ายเทสู่เลือดซึ่งถูก

พาไปสู่ผิวหนังโดยระบบไหลเวียนโลหิต แล้วถูกขับออกจากร่างกายโดยกระบวนการขับเหงื่อ 

ขณะระเหยเป็นไอน้ าจะพาความร้อนแฝงออกจากร่างกายไปด้วย การหายใจจะช่วยระบาย

ความร้อนออกไปได้อีกส่วนหนึ่ง หากอุณหภูมินอกร่างกายหนาวเย็นร่างกายจะลดการระบาย

ความรอ้นโดยการหดตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนังท าให้มีเลือดพาความร้อนไปสู่ผิวหนังน้อยลง 

ขณะแช่อยู่ในน้ า การพาความรอ้นและการน าความรอ้นจะมีประสิทธิภาพสูงกว่าขณะอยู่บนบก

ท าให้มกีารถ่ายเทความรอ้นสูงกว่าบนบก  

2. ผลทางสรีรวิทยาของการถ่ายเทความร้อน อุณหภูมิของน้ าขนาดพอดีที่ท าให้เกิด

สมดุลของการถ่ายเทความร้อนระหว่างร่างกายกับน้ า (Thermoneutral temperature) ของเพศ

ชายคือระหว่าง 34-35 องศาเซลเซียส ส่วนของเพศหญิงจะต่ ากว่าชายเล็กน้อย เมื่อแช่ในน้ า

อุณหภูมิเย็นกว่านี้ เช่นระหว่าง 30-33 องศาท าให้หลอดเลือดส่วนปลายของร่างกายจะหดตัว

เพื่อสงวนความร้อนไว้ เลือดไหลกลับไปสู่หัวใจมากขึ้นท าให้อัตราชีพจรช้าลง เมื่อแช่น้ าเย็น

มากขึ้นจนร่างกายจะสูญเสียความร้อนมากขึ้น กล้ามเนื้อจะกระตุกเพื่อสร้างความร้อนมา

ทดแทน  

เมื่อร่างกายสัมผัสน้ าที่อุณหภูมิสูงกว่าผิวหนัง ความร้อนจะถูกถ่ายเทเข้าสู่ร่างกาย 

การแช่ในน้ าอุ่น 36-37 องศาเซลเซียส เส้นเลือดที่ผิวหนังและกล้ามเนื้อจะขยายตัวเพื่อระบาย

ความร้อนออก เลือดกลับสู่หัวใจน้อยลง ท าให้หัวใจต้องเต้นเร็วขึ้น ระบบประสาทที่ควบคุม

การเคลื่อนไหวจะตื่นตัวลดลง ความตึงตัวของกล้ามเนื้อลดลง ร่างกายจะผ่อนคลายมากและ

สามารถจะยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้ดี แต่จะออกก าลังกายไม่ค่อยไหว การแช่น้ าอุณหภูมิสูงเป็น

เวลานานจนร่างกายได้รับความร้อนมากเกินไปอาจท าให้เป็นลมเพราะมีเลือดคั่งอยู่ตาม

กล้ามเนือ้และผวิหนังมาก จนสมองได้รับเลือดไม่พอเพียงได้  
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ด้วยคุณลักษณะในการเก็บสะสมความร้อนและถ่ายเทความร้อนได้ดีและผลต่อ

สรีรวทิยาจากความร้อนของน้ าและไอน้ า ดังกล่าวข้างตน้ น้ าจงึเป็นสารที่มนุษย์น ามาใช้ส าหรับ

น าความรอ้นหรือความเย็นให้กับร่างกายเพื่อการบ าบัดรักษาด้วยวิธีต่างๆกัน เช่น การประคบ

ร้อน การอาบแช่ในน้ าร้อน หรอืการอบไอน้ าร้อน เป็นต้น ในทางตรงกันข้ามคุณสมบัติของน้ าก็

สามารถใช้ส าหรับระบายความร้อนให้ร่างกายเพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพเช่นเดียวกัน  เช่น การ

ประคบเย็นเพื่อห้ามเลือด การเช็ดตัวเพื่อลดอาการไข้ การอาบแช่น้ าเย็นเพื่อกระตุ้นระบบ

ประสาท การอาบน้ าเย็นเพื่อระบายความร้อน รวมทั้งช่วยระบายความร้อนในขณะออกก าลัง

กายในน้ า และใช้รักษาหรือปูองกันอันตรายจากความร้อนเมื่อออกก าลังกาย ฝึก หรือท างาน

ในวันที่มีอากาศรอ้นจัดได้  
 

ปฏิกิรยิาตอบสนองต่อการด าน้ า (Diving response)  

เมื่อสัตว์ที่มีกระดูกสันหลังด าน้ าหรือโดนน้ าสัมผัสใบหน้าจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยาเป็นล าดับต่อเนื่อง คือหัวใจจะเต้นช้าลง อัตราชีพจรลดต่ า และมีการเปลี่ยนแปลง

ของระบบไหลเวียนโลหิตท าให้มีโลหิตแดงจากหัวใจไปเลี้ยง สมอง ไขสันหลัง ซึ่งทนการขาด

ออกซิเจนไม่ได้นานมากขึ้น ในขณะที่มีโลหิตไปเลี้ยงอวัยวะที่ทนการขาดออกซิเจนได้นานเช่น 

กล้ามเนือ้ ผิวหนัง และล าไส้ น้อยลง ปฏิกิรยิาตอบสนองการด าน้ าจะรุนแรงมากในสัตว์น้ า เช่น 

สิงโตทะเล หรือแมวน้ า ส าหรับในมนุษย์ก็มีปฏิกิริยาเช่นเดียวกันแต่ไม่มากเท่าในสัตว์น้ า จาก

การทดลองในมนุษย์พบว่าหากโดนน้ าสัมผัสบริเวณหนา้ผากระหว่างคิ้วทั้งสองข้างจะกระตุ้นให้

เกิดการตอบสนองได้แรงกว่าที่อื่นๆ และยิ่งน้ าเย็นมากเท่าไรก็ยิ่งจะท าให้ปฏิกิริยามากขึ้น

เท่านั้น  
 
 

การเปลี่ยนแปลงทางสรรีวิทยาขณะแช่น้ าระดับคอ  

 การแช่น้ าที่ระดับคอโดยที่ศีรษะอยู่เหนือน้ า เช่นขณะอาบแช่ในอ่างน้ า หรือออกก าลัง

กายในน้ า จะเกิดการเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบอวัยวะต่างๆของร่างกายหลายระบบ 

ดังนี้  

1. ระบบไหลเวียนโลหิต ขณะแช่น้ าระบบไหลเวียนโลหิตจะท างานอย่างมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น อิทธิพลของแรงดงึดูดของโลกที่ลดลงเพราะแรงพยุงของน้ า และแรงดันน้ าช่วยให้โลหิต

ด าไหลจากแขนขาและอวัยวะต่างๆ กลับมาสู่ทรวงอกได้ง่าย ท าให้มีเลือดกลับสู่หัวใจมากขึ้น

และสามารถบีบตัวส่งโลหิตไปเลี้ยงร่างกายได้มาก ปริมาณโลหิตที่สูบฉีดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ 

เพิ่มขึ้นจากปกติถึงร้อยละ 30 การที่ระบบไหลเวียนโลหิตท างานอย่างมีประสิทธิภาพท าให้
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หัวใจไม่ต้องท างานมากท าให้ ชีพจรจึงช้ากว่าเมื่อคนอยู่บนบก ความดันโลหิตขณะแช่น้ าจะต่ า

กว่าขณะอยู่บนบกเล็กน้อย  

 2. ระบบหายใจ ขณะแช่น้ าแรงดันใต้น้ าท าให้ทรวงอกมีปริมาตรลดน้อยลงกว่าปกติ 

และท าให้ตอ้งออกแรงมากขึ้นขณะหายใจเข้า ร่างกายต้องใช้พลังงานส าหรับการหายใจมากขึ้น

กว่าปกติ แรงดันของน้ าท าให้ออกซิเจนและก๊าซต่างๆที่ละลายอยู่ในเลือดกระจายไปสู่เนื้อเยื่อ

ต่างๆได้ดีขึ้น  

 3. ระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ ได้รับอิทธิพลจากแรงพยุงของน้ าท าให้น้ าหนักตัว

ขณะแช่น้ าลดลง หากยืนแช่น้ าอยู่ที่ระดับคอน้ าหนักตัวจะลดเหลือเพียงร้อยละ 10 และการยืน

แช่น้ าที่ระดับทรวงอกท าให้น้ าหนักตัวจะเหลือเพียงร้อยละ 30 ลักษณะดังกล่าวท าให้สามารถ

ใช้น้ าส าหรับการออกก าลังกายที่ไม่ต้องการให้แบกรับน้ าหนักตัว ซึ่งมีประโยชน์ต่อผู้มีปัญหา

สุขภาพเรื่องความอ้วน โรคข้อ กระดูก หรอืในระหวา่งการบาดเจ็บ ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการออก

ก าลังกายบนบก  

 4. ระบบต่อมไร้ท่อ ระหว่างแช่น้ าจะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนในร่างกาย

หลายตัว ระดับฮอร์โมน norepinephrine, renin, aldosterone, และ antidiuretic hormone จะลด

น้อยลง ในขณะที่ atrial natriuretic peptide ในเลือดสูงขึ้น การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้มีผลรวม

ท าให้มกีารขับปัสสาวะขณะแช่น้ ามากกว่าปกติ โดยมีการขับเกลือโซเดียมเพิ่มมากขึ้นดว้ย  

 5. ผลตอ่จติใจ การสัมผัสน้ าโดยสายตา ก็ดี ได้ยินเสียงน้ า การสัมผัสที่ผิวหนังและการ

พยุงของน้ า จะท าให้จติใจรู้สกึสดชื่นและผอ่นคลาย ท าให้ความตึงเครียดลดลง 

 

หลักการทั่วไปของการใช้น้ าเพื่อสุขภาพ  

การใชน้้ าเพื่อสุขภาพในปัจจุบัน อาจจ าแนกออกได้เป็นสองลักษณะใหญ่ๆ คอืการใช้

น้ าในเชิงรับ (Passive) และการใชน้้ าในเชิงรุก (Active use)  

การใชน้้ าเพื่อสุขภาพในเชงิรับ มีลักษณะส าคัญคือใช้น้ าเพื่อบ าบัดรักษาภายนอก

ร่างกายเพื่อหวังผลตอ่สุขภาพโดยที่คนไม่ได้มกีารปฏิบัติใดร่วมดว้ย การใชน้้ าเพื่อสุขภาพใน

อดีตมักมลีักษณะเป็นการใช้น้ าเพื่อสุขภาพเชิงรับ และมีสองรูปแบบใหญ่ๆ คอื  

1. Balneotherapy คือ การอาบแช่ในน้ าแร่ น้ าพุร้อนต่างๆ ซึ่งรวมถึงการดื่มกินน้ าหรอื

น้ าแร่ ซึ่งส่วนใหญ่มักจะเป็นแหล่งน้ าในธรรมชาติ วิธีการเชน่นีเ้ป็นรูปแบบที่ใชม้าตั้งแตโ่บราณ 

และปรากฏอยู่ในหลายวัฒนธรรม ทั้งวัฒนธรรมกรีก โรมัน จีน และญี่ปุุน บางครัง้เรียกการ

อาบแช่ดังกล่าวว่า Spa therapy  
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 2. Hydrotherapy เป็นภาษากรีกที่แปลว่าการบ าบัดรักษาด้วยน้ า ในภาษาไทยมักเรียก

ศาสตร์นี้กันแพร่หลายว่า วารีบ าบัด ความหมายเฉพาะของ hydrotherapy คือการใช้น้ า

ธรรมดา (ไม่ใช่น้ าแร่) บ าบัดภายนอกร่างกาย โดยเน้นการใช้ร่วมกับความร้อนและความเย็น

และกระแสน้ า ต้นแบบของลักษณะการใช้น้ าแบบนี้ได้แก่ การแช่ในอ่างน้ าวน (Whirlpool) การ

ประคบด้วยน้ าร้อนหรอืน้ าเย็น การฉีดด้วยน้ า  

 

 การใช้น้ าในเชิงรุก เป็นรูปแบบการใช้น้ าเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้นมาตามค่านิยมใน

ปัจจุบันว่าการที่จะมีสุขภาพดี นอกจากจะอาศัยการบ าบัดในเชิงรับแล้ว บุคคลควรลงมือ

ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ อันเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่ดีเช่นการออกก าลังกายและการควบคุม

ความเครียด การใช้น้ าเพื่อสุขภาพในเชิงรุก ได้แก่การออกก าลังกายในน้ าแบบต่างๆ การฝึก

ความผ่อนคลายและสมาธิโดยอาศัยคุณสมบัติของน้ ามาช่วย  

 

รูปแบบของการใช้น้ าเพื่อสุขภาพ  

นายแพทย์บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล ได้กล่าวถึง  

วิธีการใช้น้ าเพื่อสุขภาพที่มีการปฏิบัติอยู่ในปัจจุบันมีดังน้ี  

หลักสรรีวิทยาของการอาบน้ าร้อนและเย็น  

วารีบ าบัดเกิดผลต่อสุขภาพ ด้วยอุณหภูมิที่มากระทบผิวกาย ความแตกต่างทาง

อุณหภูมิและความแรงของการกระทบ ระยะเวลาที่กระทบ  และจ านวนครั้งที่ท าการบ าบัด 

เหล่านีเ้ป็นปัจจัยประกอบให้เกิดผลมากหรือนอ้ย ทั้งนีโ้ดยแบ่งการปรับตัวของร่างกายออกเป็น 

2 ระยะ คือ กิริยาและปฏิกิรยิา (1) ดังนี้คอื  

 1. กิรยิาแรก เมื่อกระทบความเย็นหรือความร้อนใหม่ๆ  

 ก่อนอื่นต้องรู้วา่ คนเราเป็นสัตว์เลือดอุน่ จะควบคุมอุณหภูมิของร่างกายไว้ที่ 37 องศา

เซลเซียส ตลอดเวลา โดยใช้ระบบประสาทอัตโนมัติ เราจะสร้างความร้อนเพิ่มขึ้นหรือคาย

ความรอ้นออกก็อาศัยการท างานของประสาทนั่นเอง ในสมองของคนเรามีเซลล์ประสาทหลาย

อาณาบริเวณ ท าหน้าที่ควบคุมการไหลเวียนของเลือดที่ผิวหนัง ทั้งระดับตื้นและระดับลึก  มัน

ควบคุมการขับเหงื่อ บางครั้งก็ท าให้กล้ามเนื้อสั่นสะท้านเพื่อผลิตความร้อน ทั้งควบคุมอัตรา

เผาผลาญอาหาร เมื่อรา่งกายตกอยู่ในสภาพแวดล้อมตา่งสถานการณ์กัน ดังนี้:  

 - ในสมองส่วนกลางมีพื้นที่ส าคัญส่วนหน่ึง เรยีกว่า ฮัยโปธาลามัส พื้นที่ส่วนนี้เป็นศูนย์

ควบคุมระดับอุณหภูมิของร่างกายทั่วทั้งหมด โดยตอบสนองต่อความรู้สึกร้อนเย็นที่มากระทบ

ผวิกาย  
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 -สมองยังมีอีกพื้นที่หนึ่งเรียกว่า เมดุลลา ออบลองกาตา อยู่ที่ก้านสมองคอยควบคุม

การตีบตัวของหลอดเลือด เมื่อฮัยโปธาลามัสรับรู้ความร้อนเย็นแล้ว จะมีค าสั่งผ่านลงมายัง

สมองส่วนนี้ เพื่อให้หลอดเลือดตีบตัวหรือคลายตัว เพื่อรักษาความร้อนหรือระบายความร้อน 

ตามแตส่ถานการณท์ี่เกิดขึน้  

 -ร่างกายเรายังมีประสาทแขนงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก และพาราซิมเท

ติกที่ไปยังอวัยวะภายใน ให้ท างานมากขึ้นหรือน้อยลง ตามระดับความร้อนเย็นที่ร่างกาย

กระทบอีกด้วย  
 

ระบบทั้งหมดนี้มีขึ้นก็เพื่อช่วยกันปรับสมดุลของอุณหภูมิร่างกายใหค้งที่ที่ 37 องศา

เซลเซียส ตลอดเวลา  

เมื่ออยู่ในที่เย็น  

เมื่อตกอยู่ในที่อากาศหนาวเย็น สักพักหนึ่งเลือดในกายของเราจะเย็นลง เลือดจ านวนนี้

เมื่อหมุนเวียนไปถึงต าแหน่งฮัยโปธาลามัส ซึ่งเป็นต าแหน่งควบคุมอุณหภูมิร่างกาย สมองส่วน

นี้จะตอบสนองโดยสั่งค าสั่งผ่านลงไปยังก้านสมอง ผ่านค าสั่งไปยังเส้นเลือดผิวกาย ให้เส้น

เลือดหดตัว เพื่อไม่สูญเสียความร้อนไปกับอากาศภายนอก ดังนั้นเราอยู่ในที่เย็นนานๆ ผิวของ

เราจะซีด เพราะการหดตัวของเส้นเลือดนี้เอง  

นอกจากนีจ้ะมีอกีค าสั่งหนึ่งสั่งการให้อวัยวะภายในท างานเพิ่มขึน้โดยอาศัยทั้งประสาท

อัตโนมัติ และการหลั่งฮอร์โมนแอดรีนาลิน และไทร็อกซิน กระตุ้นให้อวัยวะต่างๆ เพิ่มการเผา

ผลาญอาหาร ท าให้ หัวใจ ปอด ตับ ม้าม อวัยวะภายในต่างๆ ท างานมากขึ้น  ขณะเดียวกัน

กล้ามเนือ้ก็รับค าสั่งให้มกีารสั่นสะท้านเพื่อผลิตความรอ้นเพิ่มขึน้ ดังที่เราเรยีกกันว่า “หนาวจน

คางสั่น” พร้อมกันนั้นหัวใจก็เพิ่มการสูบฉีดเลือดหมุนเวียนไปทั่วร่างกายอีกด้วย ผลโดยรวม

เหล่านีท้ าให้ความร้อนในร่างกายเพิ่มขึ้นอีกระดับหนึ่ง เมื่อเลือดที่อุ่นขึ้นนี้หมุนเวียนไปถึงสมอง

ตรงฮัยโปทาลามัส ต าแหน่งที่สมองนี้รับรู้ถึงอุณหภูมิที่ปรับเพิ่มขึ้นแล้ว ก็จะหยุดค าสั่งเดิมไว้ 

เป็นผลใหเ้รารักษาอุณหภูมิไว้ได้ที่ 37 องศาเซลเซียส ตลอดเวลา  

เมื่ออยู่ในที่ร้อน  

เมื่อเราไปอยู่ในที่อากาศร้อน สักพักหนึ่งเลือดในกายของเราจะร้อนขึ้น เลือดนี้

หมุนเวียนไปถึงศูนย์ควบคุมอุณหภูมิฮัยโปธาลามัส สมองส่วนนี้จะออกค าสั่งเพื่อแก้ไข

สถานการณใ์ห้รักษาอุณหภูมิไว้ให้คงที่  

ก่อนอื่นจะผ่านค าสั่งไปยังก้านสมอง ไปถึงหลอดเลือดผิวกาย ให้หลอดเลือดขยายตัว 

เพื่อระบายความร้อนออก ดังนั้นเวลาเราไปตากแดดมา หน้าของเราจะเป็นสีแดง เพราะเส้น
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เลือดขยายตัว ขณะเดียวกันต่อมเหงื่อจะท างานเพิ่มขึ้น เพื่อระบายเหงื่อออก เหงื่อระเหยไป

จากผิวหนัง ก็ช่วยพาความร้อนออกไปจากตัว  

ในอีกด้านหนึ่ง ค าสั่งระบบประสาทอัตโนมัติจะไปยังอวัยวะภายใน และระบบฮอร์โมน

ให้ลดอัตราเผาผลาญอาหารของร่างกาย และลดการท างานของอวัยวะภายใน  ผลโดยรวมท า

ให้หัวใจ ปอด ตับ ม้าม อวัยวะภายในท างานน้อยลง กล้ามเนื้อก็ท างานน้อยลง เกิดการคลาย

ตัว เป็นผลโดยรวมใหส้ร้างความร้อนในรา่งกายน้อยลง  

สักพักหนึ่ง เลือดในร่างกายของเราจะเย็นลง เมื่อเลอืดจ านวนนีห้มุนเวียนไปถึงฮัยโปธา

ลามัส ศูนย์แหง่นี้รับรู้อุณหภูมเิลือดที่เย็นลงเป็นปกติแล้ว ก็จะหยุดค าสั่งเบื้องต้นไว้ ท าให้รักษา

อุณหภูมิไว้ที่ 37 องศา เซลเซียสเอาไว้ได้ 

 

1. ปฏิกิรยิาสืบเน่ือง  

เมื่อถูกร้อนหรอืเย็นนานๆ จะเกิดปฏิกิรยิาสบืเนื่อง ต่อจากกิรยิาแรก ดังนี้  

เมื่ออยู่ในที่เย็นนานๆ  

เมื่ออยู่ในที่เย็นนานๆ จะมีปฏิกิรยิาเกิดขึ้นตรงขา้มกับกิริยาแรก ดังนี้คอื  

 

เมื่ออยู่ในสภาวะเย็น  

จะเห็นได้ว่าเมื่ออยู่ในที่เย็น ในระยะแรกร่างกายต้องลดการเสียความร้อนด้วยการหด

เส้น เลือดผิวกาย และเพิ่มการท างานของอวัยวะภายในเช่นกล้ามเนื้อ หัวใจ ปอด ตับ ฯลฯ 

หลังจากนั้นเมื่อออกจากที่เย็นจะมีผลสืบเนื่องที่เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย  ท าให้สดชื่น สบาย 

กระปรี้กระเปร่า ตัวอย่างเช่นเอามอืจุม่ในถังน้ าแข็ง ทีแรกมือจะเย็นจัดจนรู้สกึเจ็บ แต่พอยกมือ

ขึ้นจากน้ าเย็นสักพักหนึ่ง มือจะรู้สึกอุ่นสบาย บางคนหน้าหนาว อาบน้ าเย็น ขณะแรกจะรู้สึก
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หนาวสะท้าน แต่พอออกมาจากการอาบน้ าสักพักจะรู้สึกอุ่นสบายและผ่อนคลาย นี่คือข้อดี

ของการถูกความเย็น  

เมื่ออยู่ในที่ร้อนนานๆ  

เมื่ออยู่ในที่รอ้นบ้าง รา่งกายจะเพิ่มการระบายความร้อน โดยเส้นเลือดผิวกายขยายตัว 

ขับเหงื่ออวัยวะภายในเชน่กล้ามเนือ้ หัวใจ ปอด ตับจะลดการท างาน เส้นเลือดทั่วกายขยายตัว 

เลือดไปกองตามแขน ขา เมื่ออยู่ในที่ร้อนนานๆ เส้นเลือดจะยิ่งขยายต่อไป จนท าให้เกิดการคั่ง

เลือด เนื่องจากว่าคนเรามีปริมาณเลือดจ ากัดที่ 4,500 ซีซี เมื่ออยู่ในที่ร้อนนานๆ เส้นเลือด

ขยายตัวเลือดไปกองตามแขนขาเป็นส่วนใหญ่ ท าให้เลือดที่จะหมุนเวียนที่ส่วนกลางลดน้อยลง 

เลือดจึงไปเลี้ยงสมองไม่พอ ถ้าอาการน้อยก็อาจรู้สึกมึนซึม ง่วงเหงาหาวนอน  ถ้าเป็น

เฉียบพลันก็ท าให้เกิดอาการเป็นลมหนา้มดืหรอืหมดสตไิด้  

 

เมื่ออยู่ในสภาวะร้อน  

จะเห็นได้ว่า การถูกร้อนตอนแรกจะตื่นตัวแจ่มใส แต่เมื่ออยู่นานๆ  จะเกิดผลร้าย

มากกว่าผลด ีท าให้คั่งเลือดตามแขนขา หลอดเลือดสว่นกลางมีปริมาณน้อยลง เป็นเหตุให้หน้า

มืด เป็นลม แถมไม่กระปรี้กระเปร่า ง่วงเหงาซึมเซา กระทั่งกระปรกกระเปลี้ยไม่มีแรง ดังนั้น

ความรู้วารีบ าบัดที่เป็นสากลจึงแนะน าให้อบร้อนสลับกับความเย็น โดยวิธีมาตรฐานคือ อบ

ร้อน 3 นาที แล้วสลับลงบ่อน้ าเย็น 2 นาที ท าสลับกัน 3 รอบ เพื่อประโยชน์คือ เพิ่มความ

ยืดหยุ่นของระบบอัตโนมัติในร่างกาย อันได้แก่ ระบบประสาทอัตโนมัติมีการเร่งรัดและผ่อน

คลายสลับกัน ระบบฮอร์โมนมีการกระตุ้นการเผาผลาญอาหารและลดการท างานสลับกัน 

ระบบอวัยวะภายในก็มีการเรง่รัดท างานและผอ่นคลายสลับไปมา เป็นเหตุให้เกิดความว่องไวใน

การปรับสภาพร่างกาย แม้แต่ภูมิต้านทานก็เช่นกัน เมื่อเราอบร้อนก็เหมือนการสร้าง “ไข้

เทียม” เพื่อหลอก ให้ร่างกายเร่งภูมิต้านทานออกมา เมื่อลงน้ าเย็น เส้นเลือดหดตัวจะบีบไล่
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เลือดให้หมุนเวียนเข้าสู่ส่วนกลางช่วยให้ภูมิต้านทานหมุนเวียนไปทั่ วร่างกายดีขึ้น  

นี่คอืหัวใจขององคค์วามรูว้ารบี าบัด ที่พัฒนาเป็น Western Spa ซึ่งเผยแพรไ่ปทั่วโลกทุกวันนี้  

อย่างไรก็ตามเมอืงไทยซึ่งเปิดรับสปาแบบตะวันตกเข้ามา แต่ไม่ทันได้ศึกษาความรู้วารี

บ าบัดให้ดีพอ มักส่งเสริมแต่การอบไอน้ าหรืออบซาวน่าให้ร้อนๆอย่างเดียว ผู้รับบริการก็ไม่

เข้าใจ พยายามอบในตู้ร้อนนานๆ บ้างอยู่ถึงครึ่งช่ัวโมง จึงปรากฏบ่อยๆว่า มีคนที่ถูกความร้อน

นานๆ รู้สกึหน้ามดื เป็นลม บ้างถึงกับหมดสติก็เคยปรากฏ ไทยสปา และ สปาแบบตะวันตก ที่

เมืองไทยเราก าลังจะพัฒนาเป็นจุดขายที่มีคุณค่ายิ่งเพื่อดึงดูดชาวต่างประเทศที่รักสุขภาพ  จึง

ต้อง ให้ผู้ประกอบการและผู้ รั บบริการ ได้มีความรู้ เ รื่ อ งของการอบร้ อนสลับ เย็ น  

ควรได้มขี้อก าหนดให้สปาทุกแห่งมีระบบอบร้อนและแช่น้ าเย็นให้ต้องตามมาตรฐานสากล ทั้งมี

ระบบให้ความรู้ที่ถูกต้องแก่ผู้รับบริการด้วย จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด ก่อนที่จะมีเหตุร้ายของ

การอบร้อนจนคนตา่งประเทศมาเสียชีวติหรอืทุพลภาพในประเทศไทย 

 

ข้อแนะน าในการท าวารบี าบัด  

1. อ่างนั่งจะช่วยสามารถบรรเทาอาการหลายอาการ ทั้งริดสดีวงทวาร รอยแตก

บริเวณเยื่อบุทวารหนัก และการตดิเชื้อในช่องคลอด 

2. ส าหรับผูปุ้วยโรคข้ออักเสบ หรอืเป็นอัมพาต การลอยตัวในสระหรืออ่างพิเศษจะ

ช่วยในการบริหารข้อ ซึ่งในปกติจะเคลื่อนไหวยากและเจ็บปวด 

3. การอบไอน้ าช่วยรักษาอาการคัดจมูก และบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อและข้อแข็ง 

4. การอาบน้ าผสมยาในน้ าอุ่นหรอืน้ าร้อน ช่วยในการเผาผลาญของเนื้อเยื่อในร่างกาย

ที่อยู่ใต้ผิวหนัง และช่วยใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้นโดยการไหลเวียนของเลอืดมาสู่ผวิหนัง 

5. การประคบน้ าแข็งช่วยลดอาการบวมและบรรเทาอาการปวดกล้ามเนือ้ และข้อแข็ง 

6. การใช้ผา้เปียกและอุ่นปิดแผลช่วยท าให้หัวฝสีุกเร็ว ท าให้แตกเองหรอืเจาะออกได้ 

7. การใช้ผ้าขนหนูเปียกและเย็นพันตัวผูม้ีความรอ้นสูงเพื่อให้อุณหภูมิร่างกายลดลง

อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นวิธีที่ได้ผลในกรณียามฉุกเฉิน 
 

 

การดูแลสุขภาพตนเองด้วยวารบี าบัด 

       วารีบ าบัดเป็นศาสตร์ที่น ามาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพด้วยตนเองเพื่อลดอาการ

เจ็บปุวย ท าให้มสีุขภาพแข็งแรงมีความสมดุลทั้งกาย ใจ จติ วญิญาณ การมีสุขภาพดีจึงเป็นสิ่ง

ที่ทุกคนปรารถนา เพราะไปหาซื้อไม่ได้ ถ้าอยากได้ต้องออกก าลังกาย โดยเฉพาะการดูแล

สุขภาพด้วยตนเองเป็นหลักการของงานสาธารณสุขมูลฐานที่มีมานานแล้วตั้งแต่ พ.ศ. 2520 ที่

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
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เน้นให้ประชาชนสามารถดูแลสุขภาพด้วยตนเองเป็นเบื้องต้นเมื่อเกิดการเจ็บปุวยและน ามาใช้

ได้ทุกยุคทุกสมัย สมกับสุภาษิตไทยที่วา่ อฺตาห ิอ.ตาโนนาโถ ตนเองเป็นที่พึ่งแห่งตน ฉะนั้นการ

จะดูแลสุขภาพด้วยตนเองจึงมีองค์ความรู้หลากหลายที่จะน ามาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพ 

โดยเฉพาะการดูแลสุขภาพตนเองด้วยวารีบ าบัด หรือการใช้น้ าในการบ าบัดซึ่งน้ ามี

คุณประโยชน์อย่างอเนกอนันต์ต่อสรรพสิ่งมีชีวิต ดังมีค ากล่าวของปราชญ์โบราณเคยกล่าวไว้

ว่า สรรพสิ่งมีชีวติมตี้นก าเนิดมาจากสายน้ า เป็นเครื่องยืนยันได้ดีถึงความส าคัญของสายน้ าใน

อารยธรรมของมนุษยชาติ คุณสมบัติของน้ าซึ่งนับว่ามีประโยชน์อย่างมหาศาลต่อสุขภาพมนุษย์ 

ก็คือการน าน้ ามาใช้ในแง่ของการบ าบัดรักษาโรคที่เรียกว่าHydrotherapy หรือวารีบ าบัดที่มี

ความเป็นมายาวนานเท่ากับประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติก็ว่าได้ องค์ความรู้ว่าด้วยวารีบ าบัด 

จึงเป็นศาสตร์หนึ่งที่สามารถน ามาใช้ในการดูแลสุขภาพได้ แต่จะมีวิธีการอย่างไร และมี

ประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง ก็จะพาท่านไปพบกับความมหัศจรรย์ของวารีบ าบัดกันเลย

ครับ 

ก่อนอื่นมาท าความรู้จักค าว่า “วารีบ าบัด” มาจากรากศัพท์ของภาษากรีก 2 ค า คือ 

Hydro แปลว่า น้ า และค าว่า Therapy แปลว่า การบ าบัดรักษา เป็นการใช้สรรพคุณของน้ ากับ

การออกก าลังกาย เพื่อบ าบัดรักษาอาการปวดนอกจากบ าบัดรักษาอาการปวดแล้วยังมี

สรรพคุณในการเสริมสร้างสุขภาพ เพราะการออกก าลังกายช่วยเสริมสร้างสุขภาพ และเป็น

การสร้างสมดุลของร่างกายโดยอาศัยความร้อนและความเย็นของน้ าที่มากระทบผิวกาย หรือ

อาจกล่าวได้อีกทางหนึ่งว่าเป็นการรักษาสุขภาพด้วยน้ าที่มีอุณหภูมิร้อนและเย็น ท าให้เกิด

ความรูส้ึกสบายและผ่อนคลายตามมา 

 

การออกก าลังกายโดยใช้วารบี าบัดมีประโยชน์อย่างไร 

    โดยคุณสมบัติของน้ า 4 ประการ ที่เราได้ศึกษากันมาแต่ในสมัยเป็นเด็กนักเรียน เราจะ

น าคุณสมบัติของน้ าที่น ามาใช้ในวารีบ าบัด ท าให้การออกก าลังกายในน้ ามีประโยชน์มากกว่า

การออกก าลังกายทั่วไป และท าให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี (นายแพทย์ประพันธ์ พงศ์คณิต

ตานนท์ : 2550) คือ 

       1. แรงพยุงของน้ า ตามแรงโน้มถ่วงของโลกจะดึงวัตถุนั้นจมลงในน้ า แต่น้ าจะมีแรง

พยุงของน้ าคอยดันวัตถุนั้นลอยตัวขึ้น โดยแรงพยุงของน้ าที่กระท าต่อวัตถุนั้นเท่ากับน้ าหนัก

ของน้ าที่วัตถุนั้นมาแทนที่ ถ้าวัตถุที่มาอยู่ในน้ ามีความหนาแน่นน้อยกว่าน้ า วัตถุนั้นจะลอยแต่

วัตถุใดที่มีความหนาแน่นมากกว่าน้ าวัตถุนั้นเมื่อไปแช่อยู่ในน้ าจะจม โดยหลักการดังกล่าวถ้า

เป็นร่างกายของคน โครงสร้างกระดูกกล้ามเนื้อหนักกว่าน้ า แต่ในร่างกายของคนมีน้ าเป็น
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ส่วนประกอบร้อยละ 70 นอกจากมีน้ าเป็นองค์ประกอบแล้ว ยังมีช่องว่างในร่างกาย อากาศ

จากปอดที่เราหายใจเข้าไป ท าให้คนโดยเทียบกับน้ าแล้วมีความหนาแน่นเป็น 0.95 เท่าของน้ า 

เท่ากับคนมีความหนาแน่นเกือบเท่ากับน้ า ถ้าเราตกลงไปในน้ าและรู้จักหายใจเข้า กลั้นหายใจ

ไว้ แหงนหน้าขึ้น หน้าคอจะลอยปริ่มน้ า จะไม่จมน้ า เพราะเวลาเราหายใจเข้าปอดจะรับ

ออกซิเจนเข้าไปเกิดแก๊สในร่างกาย ดังนั้นแรงพยุงตัวจงึมปีระโยชน์ ในการช่วยพยุงร่างกายของ

เรา นอกจากนีย้ังมีประโยชน์หากยืนแช่น้ าที่ระดับคอจะท าให้มนี้ าหนักลดลงเหลือประมาณร้อย

ละ 10 การเคลื่อนไหวในน้ า การบริหารกล้ามเนื้อในน้ า จะท าให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉพาะ

บุคคลที่มีปัญหาในการเจ็บปุวย เรื่องข้อเข่าอักเสบ ข้อต่อกระดูกสันหลัง เวลาออกก าลัง

เคลื่อนไหว ความเจ็บปวดจะน้อยลง เช่น คนที่เป็นข้อเข่าอักเสบ ถ้าเดินบนบกก็จะรู้สึกว่าเจ็บ 

เพราะมีน้ าหนักของรา่งกายเราไปกดที่เข่า แต่เมื่อเราไปอยู่ในน้ า แช่น้ าอย่างน้อยในระดับอก ที่

เข่าจะเหลือน้ าหนักไม่ถึงร้อยละ 20 ท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้ง่าย เป็นการแนะน าคนไข้ที่เป็น

โรคข้อเข่าเสื่อมให้ไปเดินออกก าลังกายในน้ า 

2. อุณหภูมิของน้ า  ที่ใช้ในวารีบ าบัดมีความส าคัญมาก และอุณหภูมิของน้ ายัง

สามารถปรับความสมดุลในร่างกายให้เป็นปกติ มีการค้นพบแล้วว่าอุณหภูมิที่เหมาะสมคือ

อุณหภูมิที่สูงกว่าอุณหภูมิของร่างกายปกติของคนเราจะมีอุณหภูมิร่างกาย 37.5 องศา

เซลเซียส ระดับอุณหภูมิน้ าที่เหมาะสมก็อยู่ระหว่าง 34 - 36 องศาเซลเซียส ซึ่งมีประโยชน์ต่อ

การบ าบัดทั้งหลาย และในเรื่องการบาดเจ็บที่ข้อ การเคลื่อนไหว และอารมณ์ที่ผ่อนคลาย 

น้ าอุ่นมีผลดีต่อการบ าบัดรักษา แต่ถ้าร่างกายแข็งแรงอยู่แล้วอยากให้ประสิทธิภาพปอดดี 

ประสิทธิภาพหัวใจดี แล้วจิตใจดีควรจะแช่อยู่ในน้ าเย็นเล็กน้อย ถ้าเราเป็นคนที่ร่างกายแข็งแรง

ดีแต่อยากให้ผ่อนคลายสบายดี ควรไปว่ายน้ าหรือแช่อยู่ในน้ าเย็นที่มีอุณหภูมิประมาณ 28 

องศาเซลเซียส 

3. แรงต้านของน้ า น้ าจะมีความหนาแน่นมากกว่าในอากาศ เมื่อออกก าลังกายในน้ า 

จะมีแรงต้านของน้ าที่เป็นตัวท าให้กล้ามเนื้อต้องออกก าลังมากขึ้นเหมือนการยกน้ าหนักจะมี

แรงต้านมากก็จะใช้ก าลังมากเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 

ในบุคคลที่มีปัญหาเรื่องกล้ามเนื้ออ่อนแรง การออกก าลังและการใช้งานต่างๆ จะลดลง เมื่อ

กล้ามเนือ้ไม่ได้ใช้งานเป็นเวลา 2 - 3 สัปดาห ์จะเกิดอาการกล้ามเนื้อที่เริ่มอ่อนก าลังลงมา แต่

เมื่อได้รับการออกก าลังใหม่ จะกลับมาแข็งแรงเหมือนเดิม การออกก าลังกายในน้ าเป็นการ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ยิ่งถ้าออกก าลังกายในน้ าโดยการเคลื่อนไหวเร็วขึ้นเท่าไหร่ 

แรงต้านของน้ าจะผกผันมากขึ้นเท่านั้น เวลาออกก าลังกายในน้ า ถ้าอ่อนแรงก็เคลื่อนไหวช้าๆ 

ถ้าเริ่มมีก าลังก็เคลื่อนไหวเร็วขึ้นจะมีประสิทธิภาพต่อกล้ามเนื้อมากขึ้น การออกก าลังกายใน
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น้ าต้องสัมพันธ์กับความเร็วด้วย ในน้ ามีแรงต้านต่อการเคลื่อนไหวร่างกายในทุกทิศทาง เราจึง

น าเอาคุณสมบัตินีม้าใช้ในการบริหารหรอืออกก าลังกายในน้ า เพราะสามารถบริหารกล้ามเนื้อ

ทุกส่วนให้แข็งแรงได้ดี 

4. แรงดันของน้ า ช่วยท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมาก

ขึน้ ตัวแรงดันของน้ ามีทั้งประโยชน์และโทษ แรงดันของน้ าจะเพิ่มขึ้นตามความลึกของวัตถุที่อยู่

ในน้ า ถ้าอยู่ที่ผิวน้ าแรงดันของน้ าจะไม่มีผลอะไรเลย แต่ทุกความลึก 1 ฟุต แรงดันน้ าก็จะ

เพิ่มขึน้ 22.4 มิลลเิมตรปรอท ต่อความลึกทุกๆ 1 ฟุต เป็นแรงดันของน้ าที่กระท า เมื่อมีแรงดัน

มาช่วย เหมือนแรงบีบ เวลาเรากดนวดก็คือแรงดันที่เรากดไปในกล้ามเนื้อ แรงดันของน้ าก็กด

ทั้งกล้ามเนื้อ ฉะนั้นแรงดันของน้ ามีสรรพคุณในเรื่องของการช่วยนวดกล้ามเนื้ออย่างหนึ่ง 

นอกจากจะมีผลต่อกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีผลต่อหลอดเลือด เพราะว่าเส้นเลือดฝอยจะมีแรงดัน

ประมาณ 40 มิลลิเมตรปรอท ถ้ามีแรงดันมากกว่านี้ จะบีบเส้นเลือดฝอยให้ตีบลง เป็นการไล่

เลือดในเส้นเลือดฝอย ช่วยให้สามารถลดบวมได้ เพราะถ้าเกิดมีการอักเสบ การบวมของขา 

เลือดไปคั่ง เลือดไม่ไหลเวียนกลับ ไม่มีความดันของกล้ามเนื้อมาบีบรัดมากพอ เพราะการแช่

ลงไปในน้ าเป็นการลดบวมได้อย่างหนึ่ง แต่ต้องมีความลึกเพียงพอ ที่ระดับลึกประมาณ 4 ฟุต 

ความดันจะประมาณ 90 มิลลิเมตรปรอท ซึ่งความดันระดับนี้นอกจากเส้นเลือดฝอยแล้วเส้น

เลือดด าเล็กๆ จะถูกบีบไล่เลือดกลับด้วย ถ้าแช่ตัวในน้ าถึงระดับอกประมาณ 4 ฟุต และออก

ก าลังกายในน้ า ขาที่บวมจะลดบวมด้วย ในรายที่เป็นข้อเข่าเสื่อม ปวดอักเสบ บวม การแช่ใน

น้ า และเดินออกก าลังกายในน้ าบรรเทาอาการปวดได้และลดบวมได้ด้วยช่ัวคราวเมื่อขึ้นมาแล้ว

และอยู่ในสภาพเดิมอกีก็กลับมาบวมได้ใหม ่(นายแพทย์ประพันธ์ พงศค์ณิตตานนท์ :2550) 1 

จากที่ได้กล่าวมาแล้ว วารีบ าบัด เป็นการออกก าลังกายในน้ า แต่นอกจากนั้นตัว 

Hydrotherapy ไม่จ ากัดเฉพาะวารบี าบัดเท่านั้น ยังมีรูปแบบต่างๆ ของการบ าบัดด้วยน้ าอีก เช่น 

การอบซาวน่าใช้ในลักษณะความร้อนหรือไอของน้ าออกมา การอบด้วยความชื้น การอาบน้ า

ร้อนก็เป็นวารีบ าบัดแต่ใชส้รรพคุณของน้ าไม่ครบด้านทั้งหมด 

กล่าวโดยสรุป วารบี าบัด เป็นศาสตร์ที่ใชน้้ าในการบ าบัดเพื่อการการรักษาและการผ่อน

คลาย ถ้าได้ปฏิบัติอย่างถูกต้อง ผลที่ตามมาคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะได้กล้ามเนื้อที่

แข็งแรงเพิ่มขึ้น และพอกล้ามเนื้อแข็งแรงเพิ่มขึ้น การอยู่ในน้ ามีแรงดันท าให้ระบบประสาท 

ความรู้สึกต่างๆ พัฒนาขึ้น ท าให้การทรงตัวต่างๆ ดีขึ้น เมื่อออกก าลังกายในน้ าบ่อย สามารถ

จะเคลื่อนไหวได้ดีขึ้นเรื่อยๆ การทรงตัวต่างๆ จะดีขึ้น และร่างกายจะหลั่งสารอย่างหนึ่ง 

เรียกว่า สารแห่งความสุข (endorphin) สารนี้คล้ายสารเสพติด เป็นอนุพันธ์อย่างหนึ่งคล้ายๆ 

กับมอร์ฟีน พอมีสารนี้หลั่ง จะท าให้ร่างกายเรารู้สึกมีความสุข สดชื่น เกิดอาการสบาย ผ่อน
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คลาย เมื่อร่างกายผ่อนคลาย ก็สามารถนอนหลับสบายขึ้น ความทุกข์ความกังวลต่างๆ จะค่อย

บรรเทาลง นอกจากนี้ผู้ปุวยที่มีปัญหาโรคผิวหนังบางอย่าง โดยเฉพาะพวกภูมิแพ้เมื่อออก

ก าลังกายในน้ า กล้ามเนือ้ต่างๆ ดีขึ้น จติใจดีขึน้ภูมิแพ้จะมีอาการนอ้ยลง นอกจากนี้แล้วยังช่วย

ประหยัดเงินไม่ต้องไปซื้อยาแก้ปวดเมื่อยมารับประทาน ตลอดทั้งยังช่วยให้ปลอดภัยจากโรค

ต่าง ๆ ที่เกิดจากการใช้ยาแก้ปวดด้วย แต่สิ่งประเสริฐสุดตามพุทธสุภาษิตที่ว่า อโรคยา ปรมา

ราภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ จริงมั้ยท่านทั้งหลาย จึงขอให้ทุก ๆ คนมีสภาพ

ร่างกายสมบูรณ์ตลอดไป 

 

เอกสารอ้างอิง นายแพทย์ประพันธ์ พงศค์ณิตตานนท์. การดูแลผูปุ้วย ปวดหลัง ปวดเอวด้วย

การแพทย์ผสมผสาน กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์

ทางเลือก 2550 
 
 

12 วิธีใช้วารบี าบัดด้วยตนเองอย่างง่าย ๆ  

 

1. อาบน้ าในอ่างหรือฝักบัว : สามารถใช้รักษาปัญหาสุขภาพได้หลายอย่าง เช่น การ

อาบน้ าใช้เพื่อบรรเทาอาการปวดข้อ ท้องผูก และปัญหาการหายใจ ส่วนการอาบน้ าเย็นใช้

บรรเทาอาการไข้ และจัดการกับความอ่อนล้า และการอาบน้ าสมุนไพรนั้นก็ขึ้นชื่อในการผ่อน

คลายและถนอมผวิ 

          2. แช่น้ าแค่คอ : การแช่อยู่ในน้ าที่ค่อนข้างเย็นกว่าอุณหภูมิร่างกายเล็กน้อย ใช้เพื่อ

รักษาอาการนอนไม่หลับ อาการอารมณ์ปั่นปุวนและอาการร้อนวูบวาบเนื่องจากภาวะหมด

ประจ าเดือน (Menopause) แช่ 20 นาทีคอยเติมน้ าเพื่อรักษาอุณหภูมิของน้ าเอาไว้ให้เท่ากัน

เสมอ 

          3. แช่เท้าในน้ าร้อน : ไม่ได้ใช้เพียงเพื่อเท้าที่เมื่อยล้า การแช่เท้าในน้ าร้อนและเย็น

สลับกัน เป็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในการลดอาการบวมที่เท้าและขา ส่วนการแช่เท้าในน้ าร้อนยังใช้

เพื่อคลายอาการปวดหัว และแน่นหน้าอกแม้กระทั่งอาการปวดประจ าเดือนได้ เนื่องจากช่วย

เปลี่ยนทิศทางของเลือดจากบริเวณที่เจ็บปวด วิธีการก็คือ แช่เท้าในน้ าอุ่นจัด ๆ สัก 10-30 

นาที คอยเติมน้ าเพื่อรักษาอุณหภูมิน้ าให้คงที่ ตบท้ายด้วยการราดเท้าด้วยน้ าเย็น 

          4. แช่เท้าในน้ าที่ค่อย ๆ เพิ่มความร้อน : อีกเทคนิคหนึ่งของการแช่เท้าในน้ าร้อนเริ่ม

ด้วยการแช่เท้าในน้ าอุ่นพอดีกับอุณหภูมิร่างกาย แล้วค่อย ๆ เติมน้ าร้อนเข้าไปจนได้อุณหภูมิ 

40 องศาเซลเซียส แช่ราว 10-15 นาที สามารถท าได้ทุกวัน เหมาะส าหรับผู้ที่มีปัญหาเท้าเย็น
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เป็นประจ า หรือเริ่มเป็นหวัดหรือเพื่อผ่อนคลาย ควรหลีกเลี่ยงส าหรับผู้ที่เป็นเส้นเลือดขอด 

หรอืมีอาการบวมน้ า 

          5. แช่เท้าด้วยน้ าเย็น : แช่เท้าจนถึงครึ่งน่องให้เย็นจัด จนกระทั่งเริ่มรู้สึกชา ๆ หรือ

เมื่อน้ าหายเย็น เช็ดน้ าพอหมาด ๆ แลว้เดินหรอืวิ่งจนเท้าแห้ง วิธีนี้ช่วยบรรเทาอาการเส้นเลือด

ขอด ปวดหัว ความดันโลหิตต่ า นอนไม่หลับ เป็นหวัดบ่อย ๆ หรือเหงื่อออกที่เท้า แต่ไม่เหมาะ

ส าหรับผู้ที่ความดันสูง มีปัญหาเรื่องกระเพาะปัสสาวะ หรอืเป็นเบาหวาน 

          6. นวดด้วยผ้าเย็น : เป็นการขัดถูผิวกายด้วยผ้าขนหนู หรือถุงมือที่แช่ในน้ าเย็นจัดใช้

เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต และเพิ่มความแข็งแรงให้ภูมิคุ้มกัน ทั้งยังเป็นวิธีที่แสนง่ายดาย

และสดชื่นในการขับไล่ความอ่อนล้าหลังจากอาบน้ าอุ่น แช่ถุงมือหรือผ้าขนหนูในน้ าใส่น้ าแข็ง

จนเย็นจัด สวมถุงมือหรือก าหมัดแล้วใช้ผ้าขนหนูห่อมือไว้ แล้วใช้ขัดถูแขนอีกข้างหนึ่งเป็น

วงกลม เริ่มจากปลายนิว้จนถึงไหล่ จากนั้นแช่ผ้าขนหนูในน้ าเย็นอีกครั้งแล้วขัดซ้ าที่แขนข้างเดิม 

จนผิวหนังกลายเป็นสีชมพูระเรื่อ แล้วจึงใช้ผ้าขนหนูแห้งเช็ดแขน (เช็ดแรง ๆ  เพื่อให้เลือดสูบ

ฉีด) แล้วเริ่มท ากระบวนการทั้งหมดนีก้ับแขนอกีข้างหนึ่ง ขา เท้า หนา้อก และล าตัว 

          7. หายใจไอน้ า : ใส่น้ าลงในหม้อต้มจนเดือดยกลงจากเตา ทิ้งให้หายเดือดสักครู่ (ถ้า

น้ ายังเดือดปุด ๆ คุณอาจท าร้ายใบหนา้และระบบหายใจของคุณได้) แล้วเอาหน้าไปอังอยู่เหนือ

หมอ้น้ าให้ห่างราว 1 ฟุต ใช้ผ้าขนหนูคลุมศีรษะเพื่อกักไอน้ าเอาไว้ ท าแบบนี้ต่อไปราว 1 ช่ัวโมง 

โดยต้มน้ าซ้ าเรื่อย ๆ ตามต้องการคุณอาจเติมน้ ามันหอมระเหย เช่น ยูคาลิปตัส เพื่อช่วยให้ลม

หายใจปลอดโปร่งยิ่งขึ้นก็ได้ 

          8. ประคบร้อนที่หน้าอก : ช่วยบรรเทาปัญหาของระบบหายใจ วิธีการก็คือ ใช้

ผา้ขนหนูผืนใหญ่ชุบน้ าร้อน แล้วพับใหพ้อดีกับช่วงหน้าอก จากนั้นวางทับลงบนผ้าขนหนูแห้ง ๆ 

ซึ่งปูรองอยู่บนหนา้อกก่อน แล้วทิ้งไว้ราว 5 นาที ท าซ้ าแบบนีไ้ปเรื่อย ๆ จนครบ 2 ช่ัวโมง 

          9. ประคบเย็น : สามารถใช้เพื่อคลายอาการปวดจากโรคเกาต์ และลดอาการบวม

จากการกระแทกหรือเคล็ดขัดยอก ผู้เช่ียวชาญแนะให้ก าจัดการประคบเย็นไว้ไม่เกิน 20 นาที

เพื่อปูองกันไม่ใหเ้กิดความเสียหายต่อผิวหนัง 

          10. ประคบร้อนสลับเย็น : ช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต และช่วยรักษาอาการ

เคล็ดขัดยอก อาการบาดเจ็บที่ข้อต่อและกล้ามเนื้อ เริ่มต้นด้วยความร้อนราว 3-4 นาที ตาม

ด้วยประคบเย็น 30-60 วินาที ท าซ้ าอีก 5 ครั้ง แล้วจบด้วยความเย็น 

          11. ประคบเย็นจนเป็นร้อน : วิธีการก็คือ ใช้ผ้าเย็นประคบแล้วคลุมทับด้วยผ้าแห้ง 

ทิ้งไว้จนกระทั่งอุณหภูมิจากร่างกายท าให้มันอุ่นขึ้นซึ่งต้องใช้เวลาหลายช่ัวโมงหรือข้ามคืน  ใช้

เพื่อรักษาอาการเจ็บคอ การติดเชือ้ในหู ปวดข้อ และปัญหาการย่อยอาหาร ความร้อนที่ค่อย ๆ 
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เกิดขึ้นจะสร้างความรู้สกึอุ่นแบบสบาย ๆ ในที่ซึ่งมีปัญหา และดึงเอาสารอาหารและออกซิเจน

ให้ไหลเข้าสูบ่ริเวณนั้นเพื่อเร่งการเยียวยาให้เร็วขึน้ 

          12. ห่อร่างกาย : ทั้งร่างกายจะถูกห่อด้วยผ้าเย็นและเปียก แล้วห่มทับด้วยผ้าห่มขน

สัตว์ต้องให้เท้าอุ่นอยู่เสมอด้วยผ้าห่ม หรืออาจแช่น้ าร้อน ห่อทิ้งไว้กระทั่งความร้อนในร่างกาย

ท าให้ผ้าแห้ง ประสิทธิภาพจะขึ้นอยู่กับระยะเวลาที่ทิ้งไว้ ถ้าเอาผ้าออกหลัง 20 นาทีการห่อ

ร่างกายแบบนี้จะช่วยลดไข้ ถ้าทิ้งไว้นานกว่านั้น และเอาออกเมื่อผ้าเริ่มอุ่นขึ้น จะช่วยให้ผ่อน

คลายและนอนหลับได้ดีขึ้น การทิ้งไว้ถึง 3 ช่ัวโมงจะช่วยให้ร่างกายขับเหงื่อออกมา เป็นการ

ขจัดสารพิษส าหรับคนที่มปีัญหาในเรื่องการดื่มเหล้าและสูบบุหรี่ 


