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ฮา ฮา ฮา หัวเราะแกโรค คํายืนยันจากคนไขตัวจริง 
คนในสังคมไทยทุกวันน้ีนับวันรอยยิ้มและเสียงหัวเราะเริ่มจะลดหด
หายไปเรื่อยๆ เพราะไมวาจะหันไปมองทางไหนก็เปนอันตองเห็นแต
เรื่องเครียดๆ ใหหงุดหงิดหัวใจกันไปเสียหมด ไมวาจะเปนราคา
นํ้ามันที่พุงขึ้นทุกวัน สวนเรื่องการเมืองคงไมตองพูดถึง เพราะแบง
ฝกแบงฝายกันอยางชัดเจน ระหวางกลุมตานกับกลุมหนุนรัฐบาล  
 
เฮอ.. 
 

ไมแปลกใจ ที่หันไปทางไหนก็มีแตเสียงถอนหายใจ เพราะ  
 
เครียด เครียด และเครียด 
 
แนนอนเมื่อเสียงหัวเราะนอยลงบวกกับความเครียด โรคภัยไขเจ็บตางๆ ก็ตองมาถามหาอยาง
หลีกเล่ียงไมได ไมวาจะเปนไมเกรน ปวดหัว โรคหัวใจ โรคกระเพาะ และอีกหลายโรคที่จะตามมา แต
หลายคนอาจนึกไมถึงวา "เสียงหัวเราะ" น่ีแหละจะเปนยารักษาโรคไดดีทีเดียว ชนิดที่ไมตองเสียเวลา
เสียเงินเสียทองไปหาหมอรักษา วิธกีารที่วาน้ีคือ "หัวเราะบําบัด"  
 
เสียงหัวเราะจะรกัษาโรคไดอยางไรนั้น ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม ที่ปรึกษาโครงการศูนยให
คําปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร และ
กรรมการชมรมหัวเราะบําบัดแหงประเทศไทย บอกถึงวธีิการหัวเราะบําบัดวา การหัวเราะจะ
ทําใหเซลลตางๆ ในรางกายแข็งแรง เพราะเสยีงเปนพลัง ไมวาจะเปนเสียงภาวนาหรือเสียง
หัวเราะ เวลาหัวเราะจะมีสารแหงความสุขอยางเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา สรางพลังใหชีวติ ซึ่ง
การหัวเราะถือเปนการออกกําลังภายใน ชวยนวดสมอง นวดลําไส ชวยใหมีไอคิว-อีคิวดีขึ้น เพราะแค
หัวเราะ 15-20 นาที หัวใจจะไดออกกําลังกาย 3-5 นาที ถือเปนการออกกําลังกายที่เหมาะมากสําหรับ
คนที่ไมคอยไดเคล่ือนไหวรางกาย  
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ไมไดมีแตเฉพาะคําอธิบายจากแพทย แต "ศาสตร" น้ี ไดรับเสียง
ยืนยันวา "หายขาด" จากผูที่มีประสบการณตรง อยางนาย "กสานติ์ 
วานิชชานนท" อดีตขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ อายุ 70 
ป เลาถึงการฝกหัวเราะบําบัดวา กอนมาฝกหัวเราะบําบัดก็ปวยเปน
โรคประจําตัวอยูหลายโรค อยางโรคเบาหวาน โรคนํ้าในหูไมเทากัน 
และโรคปวดเขา และภายหลังที่มาฝกหัวเราะบําบัดได 2 เดือน 
นํ้าตาลในรางกายก็ลดลง และพอฝกผานไป 1 ป ไมนาเชื่อโรคตางๆ 
ที่เคยเปนอยูก็หายเปนปกติ 
 
"หัวเราะบําบัดรักษาโรคไดจริงๆ เห็นไดจากตัวผมจากเดิมเปนโรค
ปวดเขา เดินไดไมเกินสิบเกาก็ตองหยุด เคยมีอาการปวดหนักถึงขั้น
หมอแนะนําใหผาตัดและตองตัดเขาทิ้ง หลังจากเขาไปฝกหัวเราะบําบัดโดยใชขาหัวเราะ คือเดินย่ําอยู
กับที่ ยกขาซาย มือขวาแกวง สลับกัน หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ "โอ" ขยับขาและมือ ตัวตั้ง
ตรง มองเพงไปขางหนา จนปจจุบันก็สามารถเดินไดปกติ" ขาราชการบํานาญยืนยัน  

ทองหัวเราะ 

 


