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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  
 

 

ฮา ฮา ฮา หัวเราะแกโรค คํายืนยันจากคนไขตัวจริง 
คนในสังคมไทยทุกวันน้ีนับวันรอยยิ้มและเสียงหัวเราะเริ่มจะลดหด
หายไปเรื่อยๆ เพราะไมวาจะหันไปมองทางไหนก็เปนอันตองเห็นแต
เรื่องเครียดๆ ใหหงุดหงิดหัวใจกันไปเสียหมด ไมวาจะเปนราคา
นํ้ามันที่พุงขึ้นทุกวัน สวนเรื่องการเมืองคงไมตองพูดถึง เพราะแบง
ฝกแบงฝายกันอยางชัดเจน ระหวางกลุมตานกับกลุมหนุนรัฐบาล  
 
เฮอ.. 
 

ไมแปลกใจ ที่หันไปทางไหนก็มีแตเสียงถอนหายใจ เพราะ  
 
เครียด เครียด และเครียด 
 
แนนอนเมื่อเสียงหัวเราะนอยลงบวกกับความเครียด โรคภัยไขเจ็บตางๆ ก็ตองมาถามหาอยาง
หลีกเล่ียงไมได ไมวาจะเปนไมเกรน ปวดหัว โรคหัวใจ โรคกระเพาะ และอีกหลายโรคที่จะตามมา แต
หลายคนอาจนึกไมถึงวา "เสียงหัวเราะ" น่ีแหละจะเปนยารักษาโรคไดดีทีเดียว ชนิดที่ไมตองเสียเวลา
เสียเงินเสียทองไปหาหมอรักษา วิธกีารที่วาน้ีคือ "หัวเราะบําบัด"  
 
เสียงหัวเราะจะรกัษาโรคไดอยางไรนั้น ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม ที่ปรึกษาโครงการศูนยให
คําปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร และ
กรรมการชมรมหัวเราะบําบัดแหงประเทศไทย บอกถึงวธีิการหัวเราะบําบัดวา การหัวเราะจะ
ทําใหเซลลตางๆ ในรางกายแข็งแรง เพราะเสยีงเปนพลัง ไมวาจะเปนเสียงภาวนาหรือเสียง
หัวเราะ เวลาหัวเราะจะมีสารแหงความสุขอยางเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา สรางพลังใหชีวติ ซึ่ง
การหัวเราะถือเปนการออกกําลังภายใน ชวยนวดสมอง นวดลําไส ชวยใหมีไอคิว-อีคิวดีขึ้น เพราะแค
หัวเราะ 15-20 นาที หัวใจจะไดออกกําลังกาย 3-5 นาที ถือเปนการออกกําลังกายที่เหมาะมากสําหรับ
คนที่ไมคอยไดเคล่ือนไหวรางกาย  

 

ขาวจากหนังสือพิมพมติชน    ฉบับประจําวันท่ี   25  เดอืนกรกฎาคม พ.ศ.2551     หนา   25 

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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ไมไดมีแตเฉพาะคําอธิบายจากแพทย แต "ศาสตร" น้ี ไดรับเสียง
ยืนยันวา "หายขาด" จากผูที่มีประสบการณตรง อยางนาย "กสานติ์ 
วานิชชานนท" อดีตขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ อายุ 70 
ป เลาถึงการฝกหัวเราะบําบัดวา กอนมาฝกหัวเราะบําบัดก็ปวยเปน
โรคประจําตัวอยูหลายโรค อยางโรคเบาหวาน โรคนํ้าในหูไมเทากัน 
และโรคปวดเขา และภายหลังที่มาฝกหัวเราะบําบัดได 2 เดือน 
นํ้าตาลในรางกายก็ลดลง และพอฝกผานไป 1 ป ไมนาเชื่อโรคตางๆ 
ที่เคยเปนอยูก็หายเปนปกติ 
 
"หัวเราะบําบัดรักษาโรคไดจริงๆ เห็นไดจากตัวผมจากเดิมเปนโรค
ปวดเขา เดินไดไมเกินสิบเกาก็ตองหยุด เคยมีอาการปวดหนักถึงขั้น
หมอแนะนําใหผาตัดและตองตัดเขาทิ้ง หลังจากเขาไปฝกหัวเราะบําบัดโดยใชขาหัวเราะ คือเดินย่ําอยู
กับที่ ยกขาซาย มือขวาแกวง สลับกัน หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ "โอ" ขยับขาและมือ ตัวตั้ง
ตรง มองเพงไปขางหนา จนปจจุบันก็สามารถเดินไดปกติ" ขาราชการบํานาญยืนยัน  

ทองหัวเราะ 

 


