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ขาวประชาสัมพันธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666  
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  
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ฮึ...ฮึ...กาก...กาก...แกโรค 
คอลัมน วาไรตี้เฮลท 

 

เช่ือหรือไมวา...วิธีหน่ึงที่จะชวยเพิ่มพลังใหกับชีวิตไดอยางเต็มปรี่
น้ันตองใช "หัวเราะ" เขาชวย ยิ่งหัวเราะบอยเทาไร สุขภาพกาย
สุขภาพใจก็จะยิ่งเขมแข็งมากขึ้นเทาน้ัน มีการพบวา ถาเราหัวเราะ
แคเพียง 10 วินาที จะเทากับรางกายเราไดอออกกําลังกายถึง 3 
นาที และถาเราหัวเราะนาน 5 นาที ก็เหมือนกับวาเราไดเตนแอโรบิก
ครึ่งช่ัวโมง หัวเราะติดตอนาน 15-20 นาที หัวใจจะไดออกกําลัง 5 
นาที และทําใหปอด กําบังลมเคล่ือนไหวดีขึ้น 
 
น่ันเพราะการหัวเราะจะชวยสลัดความเครียดที่แอบเก็บไวหรือซอน
ตัวอยูตามเซลลตางๆ ของรางกายไดอยางหมดจดที่สุด เพราะ

หัวเราะเปนการออกกําลังภายในไดอยางเต็มที่ หัวใจ ปอด ทอง สมอง ระบบประสาท กระบวนการ
หายใจ กลามเนื้อทุกสวน จะไดทํางานอยางเต็มที่ ชีพจรจะเตนเร็ว เลือดจะ ไหลเวียน ระบบยอย
อาหารก็จะทํางานดีขึ้นอยางนึกไมถึง 
 
ประสิทธิภาพดีอยางนี้ทําใหมีหลายประเทศรวมถึงประเทศไทยนําการหัวเราะไปใชแทนยาบําบัด
ความเครียด ยาแกปวด รวมไปถึงการฝกควบคุมความคิดใหมองโลกอยางสดใส 
 
แตถาจะหัวเราะใหไดประสิทธิภาพเต็มเปยมก็ตองหัวเราะใหถูกวิธี  
 
วิธีการน้ีเปนคําแนะนําจากโครงการศาสตรและศิลปแหงการหัวเราะของศูนยใหคําปรึกษาและพัฒนา
ศักยภาพมนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 
หัวเราะใหลงถึงทองจะชวยทําใหระบบยอยอาหาร ระบบขับถายดีขึ้น แกความเครียดลงกระเพาะ แก
ทองอืดทองเฟอได  
 
ถาหัวเราะลงอก ก็จะชวยแกโรคหัวใจ ใจสั่น ประหมา วิตก สรางความมั่นใจ แกโรคหัวใจ 
 
หัวเราะที่คอขึ้นไป ที่หัว ที่หนา จะชวยเปดคอทําใหเสียงสดใส แกปวดหัว ไลความเครียด ปดทางเขา
ของโรครายตางๆ แถมทําใหหนาออนกวาวัย 
 

 

ขาวจากหนังสือพิมพประชาชาติธุรกิจ  ฉบับประจําวันที่  7 - 10  เดือนมกราคม พ.ศ.2551     
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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น่ียังไมรวมการใชขาหัวเราะ แขนหัวเราะ สะโพกหวัเราะ ไหลหัวเราะ สมองหัวเราะ เอาไปใชโรค
ซึมเศรา ไมมีแรง กระดูกพรุน ไขขอเสื่อม ฯลฯ ไดอีกตางหาก 
 
ความเจงน้ีจึงทําใหที่กรุงเบอรลิน ประเทศเยอรมนี มีคนหัวใสตั้งโรงเรียน การสรางอารมณขันและ
วิธีการหัวเราะเลยทีเดียว โดยมีหลักสูตรครบถวน สอนตั้งแตยิ้มเล็กยิ้มนอย ยิ้มในหนา ยิ้นเห็นฟน 
หัวเราะหึๆ ไปจนถึงระเบิดหัวเราะ ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ 
 
น่ีแหละประสิทธิภาพของการหัวเราะที่ไมไดดีแคสุขภาพตัว แตยังทําใหสุขภาพตังคดีขึ้นดวยอีก
ตางหาก 
 
หนา 46 

 


