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ขาวประชาสัมพนัธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666 
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  

                                 

 

ใหทันความเครียด 
 
 
คอลัมน วาไรตี้เฮทล 

โรคหวัใจ อัมพาต อัมพฤกษ เหนื่อย เม่ือยลา หลอดเลือดตบี โรคกระเพาะ 
ฯลฯ ทั้งหมดนีค้ือปลายทางของผูทีส่ะสมอารมณเครยีดไวอยางเต็มพิกัด 
 
เจาตัวรายนี้จะคอยกัดกรอนอารมณ จิตใจ และสุขภาพของทุกคนโดยไมมี
การแบงเพศ วฒุิ วัย แตประการใด ยิ่งสะสมมาก ยิ่งกอใหเกิดนานาโรค
มากยิ่งข้ึนเทานัน้ 
 
อ.มงคล ศรวีฒัน อาจารยประจําภาควิชาปรัชญาและศาสนา 
ผูเช่ียวชาญทางดานการปรบัสมดุลและเพิ่มพลังชีวิต มหาวทิยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ (มศว.) เปดเผยวา "ภาวะสังคมปจจุบันสงผลให
คนทกุเพศทกุวัยเกดิภาวะเครียด ไมวาจะเปนเดก็ วยัรุน หรอืคนวยั
ทํางาน ลวนมคีวามครยีดเกดิขึ้นในตัวเอง ทั้งจากเรื่องเรียน แวด
วงการทาํงาน สภาพสิ่งแวดลอม รวมไปถงึการเจบ็ไขไดปวย 
ทั้งหมดนี้มีสวนที่ทาํใหสมดลุในรางกายเกิดความแปรปรวน" 
 

แตกวาที่จะพัฒนาความเครียดนี้จะพัฒนาความแปรปรวนของ รางกายไปถึงโรครายตางๆ น้ัน รางกายมักจะสง
สัญญาณเตือนมากอนเปนระยะๆ 
 
สัญญาณเตือนที่วานี้ คือ อาการเกร็ง เม่ือยลา กลามเนื้อตึง ยึดตัว ไปจนถึงปวดราว 
 
ยิ่งรางกายสงสญัญาณนานขึ้นเทาไรและเรายงัปลอยปละละเลย ไมรูจักผอนคลายความตึงเครยีดนั้น ผลทีต่ามมา
อาจจะรายกาจมากอยางนึกไมถึง  
 
มีการพบวาโรคที่คนในยคุปจจบัุนเปนกันมากสวนใหญจะเก่ียวเนื่องกับภาวะการไหลเวยีนของโลหิต อยางโรคหวัใจ 
โรคหลอดเลือดตีบตัว อัมพฤกษ อัมพาต หรอืโรคเครียดเรื้อรัง แมบางคนอาจจะโชคดีทีย่งัไมถึงข้ันที่จะเปนโรค
เหลานี้แตก็จะมคีุณภาพชีวิตทีไ่มด ีเพราะมักจะหายใจไมสะดวก เหนื่อยงาย อารมณแปรปรวน และเมื่อยลา
ตลอดเวลา 
 
อ.มงคลกลาววา "คนในยุคปจจุบันไมคอยไดเรียนรูและพิจารณาตัวเอง เม่ือเกิดความผิดปกติข้ึนในรายกายจะฝาก
ชีวิตไวกับแพทยและยาที่แพทยใหมากินเพียงอยางเดียว ซึ่งยาเพียงอยางเดียวไมไดเปนทางออกใหกับชีวิตได
ทั้งหมด การปรบัสมดลุของรางกายมีสวนจําเปนอยางมาก และอาจจะไมจําเปนตองพ่ึงยาทางวทิยาศาสตรอีก
ตอไป" 
 
ดังนั้น กอนที่รางกายจะวิกฤตจนถึงระดับนั้น จึงควรที่จะรูเทาทันขีดจาํกัดของรางกายและอารมณของตัวเอง และ
ตองรีบแกไขใหทันทวงที ซึ่งอาจจะเปนการหลบหลีกจากความเครยีด ความกดดันนั้นๆ หรือหาเวลาพักผอนหยอน
ใจ ออกกําลัง เลนกีฬา อานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง หรือไปนวดผอนคลาย เพ่ือเปนการซอมเสริมสุขภาพกายและ
จิตใจใหอยูในภาวะสมดุลอยูตลอดเวลา 

 

ขาวจากหนังสือพิมพประชาชาติธุรกิจ ฉบับประจําวันที่  30 เดือนสิงหาคม พ.ศ.2550  หนา  54 
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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นอกจากจะหาวธีิคลายเครยีดสวนตัวแลว ทางภาควชิาปรัชญาและศาสนา มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ ยังมี
โครงการออนทวัรรับปรับสมดุลของรางกายและแกไขสวนบกพรองของรางกายใหกับคนในทุกชุมชน ไมวาจะเปน
หนวยงานราชการ หรือภาคเอกชน หรือชมุชนใดก็ตาม เพียงแครวบรวมคนใหไดกลุมละ 30 คน แลวติดตอไปที่ 0-
2649-5000 ตอ 6230, 6231 หรือ 086-302-9803 จะมหีนวยงานสอนสรางความสมดลุไปใหคําแนะนําจนถึงที ่
แบบไมเสียคาใชจายและคาบรกิารใดๆ ทั้งสิ้น 
 
ทั้งหมดเปนการปองกันตัวรายที่อาจจะกําลังคืบคลานเขามา ชวยกันเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงดีกวาจะไลตามไป
ซอมสุขภาพกันทีหลัง !! 
 
หนา 54 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


