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บทคัดย่อ 
ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ ์ผู้สูงอายุมักเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายและจิตใจที่เกิดจากกระบวนการชราภาพ ซึ่งส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตและคุณภาพ
ชีวิตโดยรวม บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อผู้สูงอายุผ่านมุมมองมิติ
สุขภาพแบบองค์รวม 4 มิติ คือ สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพสังคม และสุขภาพจิตวิญญาณ ซึ่ง
พบว่าธาราบ าบัดช่วยลดความเจ็บปวดและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท าให้ผู้สูงอายุเพ่ิม
สมรรถนะการเคลื่อนไหว อีกทั้งยังส่งผลดีต่อสุขภาพจิตโดยการกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดรฟิน      
ช่วยลดความวิตกกังวลและเสริมสร้างความสุข นอกจากนี้ยังสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและช่วย
บรรเทาความเหงาในผู้สูงอายุ รวมถึงช่วยเสริมสร้างความสมดุลในจิตวิญญาณผ่านการเชื่อมโยงกับ
ธรรมชาติและความเชื่อทางศาสนา  การทบทวนวรรณกรรมแบบบูรณาการครั้งนี้ได้สังเคราะห์จาก            
3 ฐานข้อมูล (PubMed, ScienceDirect และGoogle Scholar) ระหว่าง ปีพ.ศ. 2561 ถึง ปีพ.ศ. 2566        
ผลจากการศึกษาในครั้งนี้สามารถน าไปเป็นฐานข้อมูลและแนวทางในการประยุกต์ใช้ธาราบ าบัดในชุมชนหรือ
สถานพยาบาลผู้สูงอายุในรูปแบบและเทคนิคต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดประโยชน์ในด้านการสาธารณสุขต่อไป 

ค าส าคัญ : ธาราบ าบัด  ผู้สูงอายุ  สุขภาพแบบองค์รวม 
  

                                                      
1 นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ปทุมธานี 12120 
2ผู้ช่วยศาสตราจารย์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ปทุมธานี 12120 
*อีเมลติดต่อ: kitrawee.j@fph.tu.ac.th 



บทความวิชาการ [TUH Journal online  Volume 10 No.1 January – April 2025] 

 

 

 
26 

 

  

An Integrative Review: Effects of hydrotherapy on the elderly through  
a holistic health perspective 

Nathaporn Chansuk1 

Kitrawee Jiraratsatit2* 
Received: December 12, 2024; Received revision: January 27, 2025; Accepted: February 5, 2025 

Abstract 

 Thailand has fully transitioned into an aging society, where elderly people 
often face physical and mental changes due to the aging process, impacting their 
overall quality of life. This integrative review aims to study hydrotherapy's effects on 
the elderly through a holistic health perspective, encompassing four dimensions: 
physical, mental, social, and spiritual. Studies have shown hydrotherapy helps reduce 
pain, strengthen muscles, and enhance movement capacity. Additionally, it benefits 
mental health by stimulating the release of endorphins, which help alleviate anxiety 
and foster happiness. Hydrotherapy also promotes social interaction, helps relieve 
feelings of loneliness among elderly people, and enhances spiritual balance through 
connections to nature and religious beliefs. This review is based on studies extracted 
from three electronic databases (PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar) 
between 2018 and 2024.  Findings from this study may serve as a basis and guideline 
for applying hydrotherapy in communities or elderly care facilities in various forms 
and techniques, contributing to public health benefits in the future. 
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บทน า 
ประเทศไทยเข้าสู่สังคมสูงอายุมา

ตั้งแต่ปี พ.ศ.2548 เมื่อประชากรผู้สูงอายุที่มี
อายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนถึงร้อยละ 10.4 ของ
จ านวนประชากรทั้งหมด ในปี พ.ศ.2565 
ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุประมาณ 13 
ล้านคน หรือร้อยละ 19.5 ของประชากร
ทั้งหมด และคาดว่าในปี พ.ศ. 2583 จ านวน
ผู้สูงอายุจะเพ่ิมขึ้นถึง 20.5 ล้านคน คิดเป็น
ร้อยละ 31.4 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งจะท า
ให้ประเทศไทยกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่าง
เต็มตัว (Super-aged society)[1] เมื่อผู้สูงอายุ
เข้าสู่กระบวนการชราภาพ (Aging process) 
จึงเป็นสิ่งที่ไม่อาจปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยงได้
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายจะเกิดการเสื่อมตาม
ธรรมชาติ  ท าให้ เกิดโรคและอาการของ
ผู้สูงอายุ  หนึ่งในปัญหาสุขภาพที่พบได้มากใน
ผู้สูงอายุคือ โรคข้อเสื่อม เป็นภาวะที่กระดูก
อ่อนบริเวณข้อต่อต่าง ๆ เริ่มเสื่อมสภาพท าให้
ผู้สูงอายุมีอาการปวดและเคลื่อนไหวได้ล าบาก 
ผลกระทบจากโรคข้อเสื่อมนี้ท าให้ผู้สูงอายุ
หลีกเลี่ ยงการออกก าลั งกายหรือการท า
กิจกรรมที่ต้องใช้แรงมากเพราะกลัวอาการ
ปวดข้อจะก าเริบ การลดการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะนี้ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมของผู้สูงอายุ
ทรุดลงและอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ[2] 
นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังเผชิญกับภาระโรคส าคัญ
ในผู้สูงอายุ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคระบบ
หัวใจและหลอดเลือดในผู้สูงอายุ  โรคปอด    
อุดกั้นเรื้อรัง ปัญหาการหกล้ม ปัญหาช่องปาก 
ปัญหาการได้ยิน ปัญหาสายตา เป็นต้น[3] 

นอกจากปัญหาสุขภาพทางด้ าน
ร่างกายแล้ว เรื่องภาวะสุขภาพจิตก็เป็นเรื่องที่
ไม่ควรมองข้ามในผู้สูงอายุ  เนื่องจากภาวะ
ซึมเศร้าเป็นภาวะที่มีความชุกสูงที่สุดในกลุ่ม
วัยผู้สูงอายุ[4] และการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
สังคมส่งผลให้การมีบทบาททางสังคมลดลง 

ท าให้ผู้สูงอายุสูญเสียความมั่นคงในชีวิต รู้สึก
หมดความส าคัญในสังคม อยู่ในสภาวะที่ไร้
คุณค่า โดดเดี่ยวจากการที่ ไม่สามารถท า
กิจกรรมหรือพบปะผู้คนได้เหมือนเมื่อก่อน 
การถูกจ ากัดการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมท า
ให้การมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนหรือบุคคลรอบ
ข้ างลดน้อยลงส่ งผลกระทบโดยตรงต่อ
คุณภาพชีวิตและสภาพจิตใจของผู้สูงอายุและ
ในบางกรณีอาจน าไปสู่ ความคิดอยากฆ่า     
ตัวตาย[5]    

 ในปัจจุบันการรักษาทางการแพทย์
ส าหรับผู้สูงอายุมีการพัฒนาและปรับปรุงอย่าง
ต่อเนื่อง  โดยการรักษาในระบบสุขภาพทั่วไป
มักเน้นเพียงมิติใดมิติหนึ่งของสุขภาพ เช่น 
การกายภาพบ าบัด การให้ยารักษา หรือการ
ผ่าตัดเพื่อฟื้นฟูการท างานของอวัยวะ โดยอาจ
ละเลยมิติด้านจิตใจและสังคม ซึ่งเป็นส่วน
ส าคัญส าหรับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ[6]   

ค าว่า hydrotherapy มาจากภาษา
กรีก hydor therapeia  ซึ่ง hydor หมายถึง
น้ า และ therapeia หมายถึง การซ่อมแซม 
(healing) ดังนั้น hydro therapy จึงหมายถึง 
การใช้น้ าเพ่ือจุดประสงค์ในการซ่อมแซมเป็น
หลัก[7] ธาราบ าบัดถือเป็นแนวทางการรักษาที่
แ ตกต่ า งและ โดด เด่ นส าหรั บผู้ สู ง อ า ยุ   
เนื่องจากเป็นการส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวม             
ซึ่งครอบคลุมทั้งสุขภาพร่างกาย (Physical 
health) สุขภาพจิตใจ (Mental health) 
สุขภาพสังคม (Social health) และสุขภาพจิต
วิญญาณ (Spiritual health) โดยได้รับการ
ยอมรับว่าเป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสม
ส าหรับผู้ สู งอายุ [8 ]  และธาราบ าบัดยั ง มี
หลากหลายรูปแบบให้เลือกประยุกต์ใช้ตาม
เป้าหมายของการรักษาตามผลทางสรีรวิทยาที่
ต้องการ  ซึ่งองค์การอนามัยโลก (World 
Health Organization: WHO) ได้ให้นิยาม
ของการมีสุขภาพ คือ “สภาวะความเป็นอยู่ที่
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ดีทั้งทางกาย จิต และสังคม และไม่ได้จ ากัดอยู่
แค่ เรื่องของการปราศจากโรคและความ
พิการ” และในที่ประชุมสมัชชาองค์การอนามัย
โลก เมื่อเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ได้เติมค า
ว่า “Spiritual Well-being” หรือ สุขภาวะทาง
จิตวิญญาณเข้าไป[9] และ พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ 
พ.ศ. 2550 ได้ก าหนดนิยามของ "สุขภาพ" คือ 
ภาวะที่มีความพร้อมสมบูรณ์  ทั้ งทางกาย 
(Physical Health) ทางจิต (Mental Health) 
ทางสังคม (Social Health) และทางปัญญา หรือ
จิตวิญญาณ (Spiritual Health) ที่เชื่อมโยงเป็น
องค์รวมอย่างสมดุล (Holistic Health) หรืออาจ
กล่าวโดยรวมด้วยค าว่า “สุขภาวะ”[10] การ
วิเคราะห์ผลของธาราบ าบัดในผู้สูงอายุผ่าน
มุมมองสุขภาพแบบองค์รวม  ท าให้เข้าใจถึง
ผลต่อสุขภาพในมิติต่าง ๆ และน ามาซึ่ ง
แนวทางในการส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีและ
คุณภาพชีวิตที่สูงขึ้นในผู้สูงอายุ 

ธาราบ าบัด (Hydrotherapy)   

ธาราบ าบัด (Hydrotherapy) เป็นการ
ออกก าลังกายในน้ าเพ่ือรักษาหรือฟ้ืนฟูสุขภาพ
ร่างกาย  โดยอาศัยคุณสมบัติทางกายภาพของน้ า
และอุณหภูมิของน้ าที่ช่วยกระตุ้นการไหลเวียน
เลือด เพ่ิมการผ่อนคลายของร่างกายและจิตใจ ลด
การเกร็งและลดอาการปวด[11] และอุณหภูมิของ
น้ าในสระธาราบ าบัดส าหรับผู้สูงอายุจะขึ้นอยู่กับ
จุดประสงค์ของการบ าบัดและสภาพร่างกาย เช่น 
อุณหภูมิน้ าที่ใช้ส าหรับผู้ที่มีอาการข้อเข่าเสื่อม
อยู่ในช่วง 32-33 องศาเซลเซียส[12]  

ขั้ น ต อ น ใ น ก า ร ท า ธ า ร า บ า บั ด
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก คือ อบอุ่นร่างกาย 
(Warm up) ออกก าลังกาย (Main exercise) 
และผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (Warm up)  
เป็นขั้นตอนแรกที่ควรปฏิบัติก่อนขั้น

ออกก าลังกายเพ่ือเตรียมความพร้อมร่างกาย

และสภาพจิตใจให้คุ้นเคยกับสภาพแวดล้อม 
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บและเพ่ิมสิทธิภาพใน
การท ากิจกรรม ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
และการอบ อุ่นร่ า งกายที่ดี จะต้องมีการ
เคลื่อนไหวของข้อ โดยเฉพาะข้อที่ ใช้ ใน      
การออกก าลัง เช่น ข้อเท้า ข้อเข่า สะโพก หลัง 
ไหล่[13,14] 
ขั้นตอนที่ 2 ออกก าลังกาย (Main exercises) 
 ท่าทางส าหรับการออกก าลังกายใน
กิจกรรมธาราบ าบัดส าหรับผู้สูงอายุจะขึ้นอยู่
กับค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ  ซึ่งผู้เชี่ยวชาญ
จะท าการแนะน าและปรับเปลี่ยนท่าทางให้
เหมาะสมกับสภาพร่ างกายหรืออาการ
เจ็บป่วยของแต่ละบุคคล 
ขั้นตอนที่ 3 ผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 

หลังการออกก าลังกาย การฝึกหายใจ
เข้าออกช้า ๆ ควบคู่ไปกับการยืดกล้ามเนื้อทุก
ส่วนของร่างกาย เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยให้ร่างกาย
ผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด และค่อย ๆ ปรับ
อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตให้
กลับมาอยู่ในระดับปกติ การกระท าดังกล่าว
จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการฟ้ืนฟูร่างกาย
หลังออกก าลังกาย ท าให้กล้ามเนื้อและระบบ
ไหลเวียนโลหิตท างานได้ดีขึ้น[15]  

ส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ที่ดีของผู้สูงอายุ ควรมีกิจกรรมอย่างน้อย 2-3 
ครั้งต่อสัปดาห์ โดยแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 
20-30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอายุและความแข็งแรง
ของแต่ละบุคคล[14] 

ประโยชน์ของธาราบ าบัดในผู้สูงอายุ[16]  
1. ลดแรงกระแทกต่อข้อต่อต่าง ๆ 

การที่ร่างกายลอยตัวในน้ าช่วยลดแรงกดดัน
ต่อข้อต่อและน้ ายังช่วยรองรับน้ าหนักตัว ท า
ให้สามารถเคลื่อนไหวได้โดยไม่เจ็บปวด 

2. ลดความเจ็บปวด ลดบวม น้ าอุ่น
สามารถช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น ซึ่งช่วยลด
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การคั่งค้างของของเหลวในบริเวณที่มีการ
อักเสบ ส่งผลให้ลดปวดและลดบวมได ้
 3. ลดความเครียดและวิตกกังวลการอยู่
ในน้ าช่วยสร้างความผ่อนคลายทั้งร่างกายและ
จิตใจ  ซึ่งช่วยลดระดับฮอร์โมนความเครียด 
(Cortisol) และเพ่ิมสารเอนโดรฟิน  ท าให้
ผู้สูงอายุรู้สึกสงบและมีความสุขมากขึ้น 

4. เ พ่ิมความสามารถการทรงตัว
เนื่องจากน้ ามีแรงต้านที่ช่วยกระตุ้นกล้ามเนื้อ
หลายส่วนในขณะเคลื่อนไหวและลดความ
เสี่ยงในการหกล้มเมื่อเทียบกับการออกก าลัง
กายบนบก  

5. เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและ
ประสิทธิภาพการท างานของปอด น้ าอุ่นช่วย
ขยายหลอดเลือด ท าให้เลือดไหลเวียนสะดวก
ขึ้นและแรงดันที่ท าให้ระบบการหายใจท างาน
มากขึ้น     

6. เพ่ิมปฏิสัมพันธ์กับสังคมมากขึ้น 
จากการพูดคุยและท ากิจกรรมร่วมกันช่วยลด
ความโดด เดี่ ย ว ในผู้ สู งอายุ  เ ส ริ มสร้ า ง
ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน และเพ่ิม
คุณภาพชีวิตด้านอารมณ์และสังคม 

ข้อห้ามและข้อพึงระวังของธาราบ าบัดใน
ผู้สูงอาย[ุ14] 

สภาพมีไข้สูง ตัวร้อน โรคผิวหนังที่
ติดต่อ แผลติดเชื้อ ไข้หวัดใหญ่ การติดเชื้อ
ระบบย่อยและทางเดินอาหารไข้ไทฟอยด์ 
อหิวาตกโรค โรคไขสันหลังอักเสบหรือโปลิโอ 
และโรคบิดล าไส้ใหญ่ ความผิดปกติของการ
ควบคุมการขับถ่ายปัสสาวะ/อุจจาระ โรคชัก 
ลมบ้าหมู แก้วหูทะลุ หูเป็นฝี และหูน้ าหนวก 

 ข้อพึงระวัง  ผู้ เชี่ยวชาญต้องคอย
ควบคุมดูและให้ค าแนะน าอย่างใกล้ชิดใน
ผู้สูงอายุที่มีความดันโลหิตสูงหรือต่ าเกินไป 
ภาวะหัวใจล้มเหลว ความอึดอัดทางระบบ
หายใจ การได้รับการฉายรังสีเอกซ์เรย์เพ่ือการ

รักษา ปัญหาเกี่ยวกับการควบคุมการสูญเสีย
ของเหลวในร่างกาย หูด และแผลเรื้อรังเน่า
เปื่อยหรือเปิดกว้าง 

มิติสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic health)[17,18] 
1. สุขภาพกาย (Physical health) 

หมายถึง สภาพที่ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
ปราศจากโรคภัย ร่างกายท างานได้ตามปกติ
และมีความสัมพันธ์กันอย่างสมดุล เช่น การ
ท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายที่
เชื่อมโยงกันอย่างมีประสิทธิภาพ การดูแล
สุขภาพกายควรค านึงถึงการออกก าลังกายที่
สม่ าเสมอ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์
ครบหมู่  และการนอนหลับพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ   

2. สุ ข ภ า พ จิ ต  ( Mental health) 
หมายถึง สภาพของจิตใจที่เบิกบานแจ่มใส     
ไม่มีความกังวลหรือความขัดแย้งในใจ สามารถ
ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมได้ดี 
สุขภาพจิตที่ดีช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์
และมีทัศนคติในทางบวกต่อชีวิต  
 3. สุ ขภาพสั งคม  (Social health) 
หมายถึง สภาพของความเป็นอยู่หรือการ
ด าเนินชีวิตของบุคคลที่มีสภาวะทางกายและ
จิตใจสมบูรณ์ ความสามารถในการใช้ชีวิต
ร่วมกับคนอ่ืนในสังคมอย่างมีความสุข ไม่ก่อ
ความเดือดร้อนต่อสังคม มีการปรับตัวและ
สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง เช่น      
การมีครอบครัวที่อบอุ่น ชุมชนที่เข้มแข็งและ
สังคมท่ียุติธรรม  

4. สุขภาพจิตวิญญาณหรือสุขภาพ
ทางปัญญา (Spiritual health or Intellectual 
health) หมายถึง คุณภาพใหม่ของจิตใจที่เกิด
จ ากการ เ ข้ า ถึ ง คว ามจริ ง  คุณค่ า  และ
ความหมายอย่างรอบด้าน ทั้งของตนเอง ผู้อ่ืน 
ธรรมชาติและสิ่งที่ยึดเหนี่ยวศรัทธา  ซึ่งเกี่ยว 
หรือไม่เกี่ยวกับศาสนาก็ได้ โดยผ่านช่องทางทั้ง
ทางวิทยาศาสตร์ วัฒนธรรมและปัญญาญาณ 



บทความวิชาการ [TUH Journal online  Volume 10 No.1 January – April 2025] 

 

 

 
30 

 

  

การมีสุขภาพทางปัญญาที่ดี ท าให้เกิดคุณภาพ
ของจิตใจที่สงบ สันติ มีอิสระ เปิดกว้าง มีความ
รัก ความเมตตากรุณา เสียสละ ให้อภัย อดทน
อดกลั้นได้ต่อความแตกต่างและสมานฉันท์  
ส่งผลให้บุคคลพัฒนาตนไปในทิศทางของ    
การละวางการยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง เข้าใจ
และเข้าถึงคุณค่าและความหมายของสิ่งต่าง ๆ 
และด าเนินชีวิตอย่างเชื่อมโยง เป็นมิตรกับ
ตนเอง ผู้ อ่ืน ธรรมชาติ และสิ่งที่ยึดเหนี่ยว
ศรัทธา รวมทั้งขยายขอบเขตจิตส านึกและ
มุมมองต่อโลกและชีวิตได้กว้างและลึกยิ่งขึ้น
ตามล าดับ  

ผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อผู้สูงอายุผ่าน
มุมมองมิติสุขภาพแบบองค์รวม 

1. ผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อ
ผู้สูงอายุผ่านมุมมองมิติสุขภาพกาย 
 การใช้ธาราบ าบัดในผู้สูงอายุเป็นที่
ยอมรับอย่างแพร่หลายในเรื่องการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตที่ดีและสุขภาพโดยรวม งานวิจัย
ทางการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ
มากมายได้สนับสนุนประโยชน์และผลกระทบ
เชิงบวกของธาราบ าบัดในมิติสุขภาพกายที่
ส่งผลดีต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ไดแ้ก่  
 ระบบกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหว 
การออกก าลังกายในน้ าจะมีแรงต้านที่จะช่วย
เสริมสร้างก าลังแขน ขา และกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
โดยที่ผู้สูงอายุไม่รู้สึกเจ็บปวด ช่วยเพ่ิมความ
แข็งแรงและพัฒนาความยืดหยุ่น นอกจากนี้
แรงลอยตัวของน้ ายังช่วยลดแรงกดบริเวณข้อ
ต่อ ส่งผลให้ลดอาการปวดตามข้อต่าง ๆ และ
ช่วยให้ผู้สู งอายุสามารถทรงตัวได้ ง่ายขึ้น     
ลดความเสี่ยงจากการหกล้มและบาดเจ็บได้[19]  

 ระบบหัวใจและหลอดเลือด แรงดัน
จากน้ าช่วยกระตุ้นให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น 
ลดภาวะเลือดคั่ง (Congestion) และบรรเทา
อาการบวม (Edema) ในส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย[11] และแรงดันจากน้ ายังช่วยกระตุ้น

การท างานของระบบหลอดเลือดโดยไม่เพ่ิม
แรงกดดันต่อหัวใจ ส่งผลให้ร่างกายได้รับ
ออกซิเจนและสารอาหารที่จ าเป็นและปริมาณ
โลหิตที่ถูกสูบฉีดต่อการบีบตัวของหัวใจในแต่
ละครั้งเพ่ิมมากขึ้น สิ่งเหล่านี้จะเป็นการลด
ภาระการท างานของหัวใจลงท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพักลดลง[20]    

ระบบกระดูกและข้อ แรงลอยตัวของ
น้ าจะช่วยลดแรงกดทับบนข้อและลดอาการ
ปวดในผู้ที่มีข้อเสื่อม ช่วยคงสภาพความ
หนาแน่นหรือเพ่ิมความหนาแน่นของกระดูก 
โดยการออกก าลังกายในน้ าจะสามารถช่วย
ชะลอภาวะกระดูกพรุนในผู้สูงอายุได้[21] และมี
งานวิจัยที่ท าการศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุที่ธารา
บ าบัดด้วยเทคนิค Halliwick ติดต่อกันอย่าง
น้อย 8 สัปดาห์ มีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
หลังและต้นขามากกว่ากลุ่มที่ ไม่ เคยธารา
บ าบัดอย่างมีนัยส าคัญ[22]  
 ระบบประสาทและสมอง ธาราบ าบัด
ช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยังสมอง ส่งผลดี
ต่อการล าเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงสมอง จาก
การศึกษาในปี ค.ศ. 2020 พบว่า การออกก าลัง
กายในน้ าส่งผลให้การฟ้ืนฟูการท างานของ
ระบบประสาทและสมองมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ในขณะเดียวกันอุณหภูมิน้ าอุ่นยังช่วยผ่อน
คลายกล้ามเนื้อและลดการเกร็งจากโรคหลอด
เลือดสมอง  ท าให้ผู้ป่วยสามารถฟ้ืนฟูได้เร็วขึ้น
และช่วยเสริมสร้างการท างานของสมองอย่าง
ต่อเนื่อง[23] 

ธาราบ าบั ดจึ ง เป็ น เครื่ อ งมื อที่ มี
ประโยชน์ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย    
การฟ้ืนฟูร่างกาย และการพักผ่อนอย่างมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับแนวทางการสร้าง
เสริมสุขภาพกายที่ส าคัญในปัจจุบัน คือ การมี
กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การรับประทาน
อาหารที่เหมาะสม และการพักผ่อนที่เพียงพอ 



บทความวิชาการ [TUH Journal online  Volume 10 No.1 January – April 2025] 

 

 

 
31 

 

  

2. ผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อ
ผู้สูงอายุผ่านมุมมองมิติสุขภาพจิต 
 ธาราบ าบัด เป็นการบ าบัดในน้ า           
ทีม่ีความเป็นเอกลักษณ์แตกต่างจากการบ าบัด
รูปแบบอื่น เนื่องจากน้ ามีคุณสมบัติในการโอบ
อุ้มร่างกาย ท าให้เกิดความรู้สึกไร้แรงโน้มถ่วง 
ช่วยลดแรงกดดันจากน้ าหนักตัวท าให้ผู้รับการ
บ าบัดสามารถเคลื่ อนไหวได้อย่าง อิสระ 
สอดคล้องกับการศึกษาในปี ค.ศ. 2021 พบว่า 
แรงลอยตัวในน้ าช่วยลดผลกระทบจากแรง
โน้มถ่วง ท าให้ผู้ป่วยสามารถเคลื่อนไหวได้ง่าย
ขึ้นภายใต้สภาวะที่น้ าโอบอุ้มร่างกาย[24] การ
เคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ในน้ าจะช่วยกระตุ้น
ความรู้สึกของความรักและการถูกปกป้อง ซึ่ง
เป็นพ้ืนฐานส าคัญของความเชื่อใจ (Trust) ที่
เกิดขึ้นอย่างค่อย ๆ เป็นค่อย ๆ ไป  การสร้าง
ความเชื่อใจนี้ท าให้ร่างกายและจิตใจของผู้รับ
การบ าบัดสามารถเปิดรับการฟ้ืนฟูได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ [25] และการท าธาราบ าบัดใน
น้ าอุ่นยังช่วยกระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนในกลุ่ม
ฮอร์ โมนแห่ งความสุข  เช่น  เ อ็น โดร ฟิน 
(Endorphins ) โดพามีน (Dopamine )         
เซโรโทนิน (Serotonin) ฯลฯ  ซึ่งสามารถช่วย
ปรับอารมณ์ท าให้รู้สึกสบาย ผ่อนคลายและ
สดชื่นมากขึ้น[11] นอกจากนี้จากการศึกษาในปี 
ค.ศ. 2024 พบว่า ธาราบ าบัดยังช่วยลดความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจ โดยเฉพาะส าหรับผู้ที่มี
ภาวะซึมเศร้าหรือวิตกกังวล[26] 
 “ความรู้สึกสบาย” ที่เกิดขึ้นระหว่าง
การบ าบัดเกิดจากประสาทการรับรู้ด้านต่าง ๆ 
ของร่างกายท าปฏิกิริยากับระบบประสาทโดย
อัตโนมัติและส่งสัญญาณไปยังสมองจนเกิด 
“ความรับรู้เชิงบวก” (Positive  perception) 
หรือที่เรียกว่า “ความรู้สึกดี” แบบไม่รู้ตัวใน
รูปแบบต่าง ๆ[27] เช่น สีฟ้าจากท้องน้ า ส่งผล
กระทบเชิงบวกต่อระบบประสาทตา โดยมี
คุณสมบัติช่วยให้เกิดความรู้สึกสบาย ปลอด

โปร่ง และระงับความกระวนกระวายใจได้ดี[28] 
และการได้ยินเสียงน้ าซ้ า ๆ ส่งผลกระทบเชิง
บวกต่อระบบประสาทการได้ยิน ซึ่งสามารถ
ปรับคลื่นสมองให้อยู่ในช่วงคลื่นอัลฟ่า (Alpha 
brainwave) โดยมีความถ่ีอยู่ที่ประมาณ 8-12 
เฮิรตซ์  คลื่นสมองในช่วงนี้ จะเกิดขึ้น เมื่ อ
ร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลายและส่งผลให้
จิตใจสงบ มีสมาธิสูง ความคิดสร้างสรรค์
เพ่ิมขึ้น ความจ าดีขึ้น และเกิดพลังความคิด
ด้านบวก[29]  

3. ผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อ
ผู้สูงอายุผ่านมุมมองมิติสุขภาพสังคม 
 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะ
เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม  ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่
จะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี[5] เมื่อมีอายุมาก
ขึ้นสถานภาพและบทบาททางสังคมจะลดลง
และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมก็เป็น         
หนึ่งในปัจจัยส าคัญและมีประสิทธิภาพที่มี
อิทธิพลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุสอดคคล้องกับ
ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) พัฒนาขึ้น
ในปี ค.ศ. 1960 โดย Robert Havighurst ได้
อธิบายถึง ความส าคัญของการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต 
(Life satisfaction)  ของผู้ สู งอายุและช่วย
รักษาสุขภาพทางสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยที่ทฤษฎีนี้เชื่อว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการที่
จะเข้าร่วมกิจกรรมเนื่องจากมีความต้องการมี
ความสุขและการมีชีวิตที่ดี [30]  การเข้าร่วม
กิจกรรมทางสังคม (Social activities) ของ
ผู้สูงอายุมักไม่ใช่เรื่องง่าย  เนื่องจากมีปัจจัย
หลายด้านที่มีผลต่อการตัดสินใจทั้งปัจจัย
ส่งเสริมและปัจจัยที่เป็นอุปสรรค (Promoting 
factors and hindering factors) โดยปัจจัย
ส่ ง เสริม คือ สิ่ งที่สนับสนุนและชักจู ง ให้
ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมสังคมได้
ส าเร็จตามความต้องการ เช่น การมีครอบครัว
ที่เข้าใจ  มีเพ่ือนที่คอยชักชวนและสถานที่
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สามารถเข้าถึงได้ง่าย  ปัจจัยเหล่านี้ช่วยเพ่ิม
ความพอใจให้ผู้สูงอายุ เสริมสร้างความรู้สึกมี
คุณค่าต่อสังคมท าให้รู้สึกผ่อนคลายและลดภาวะ
ซึมเศร้า (Depression) และความเครียด (Stress) 
ส่งผลดีต่อสัมพันธภาพและความสัมพันธ์กับคน
รอบข้าง  ในทางกลับกันปัจจัยที่เป็นอุปสรรค
มี อิทธิพลเชิงลบต่อการตัดสินใจเข้ าร่ วม
กิจกรรมสังคม เช่น ปัญหาสุขภาพ  ข้อจ ากัด
ทางกายภาพ  หรือการขาดแรงจูงใจ  อุปสรรค
เหล่านี้ส่งผลให้ผู้สูงอายุรู้สึกโดดเดี่ยว หดหู่ 
ท้อแท้ หรือรู้สึกเป็นภาระต่อคนรอบข้าง เช่น 
ลูกหลานหรือคู่สมรส  สิ่งเหล่านี้เ พ่ิมความ
เสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้าและความเครียด ท าให้
คุณภาพชีวิตทางสังคมลดลง[31] 

ดังนั้นการเข้าร่วมกิจกรรมธาราบ าบัด
ที่ท าเป็นกลุ่มในชั้นเรียนหรือการใช้สระน้ า
ร่วมกับผู้อ่ืน ท าให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสพบปะ
พูดคุยกับคนอ่ืน ๆ มีการสร้างปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคมที่ดี ช่วยเพ่ิมความมั่นใจ ลดความรู้สึก
เหงาหรือโดดเดี่ยว  ซึ่งเป็นปัญหาที่พบได้บ่อย
ในผู้สู งอายุ [5]  และจากการศึกษาผลของ
โปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมต่อความโดด
เดี่ยวและความผาสุกของผู้สูงอายุ พบว่า หลัง
การทดลองกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ
สนับสนุนทางสังคม มีค่าเฉลี่ยคะแนนความ
โดดเดี่ยวลดลงและค่าเฉลี่ยคะแนนความผาสุก
เพ่ิมขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
ค่าเฉลี่ยผลต่างของคะแนนความโดดเดี่ยวกลุ่ม
ทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม และค่าเฉลี่ย
ผลต่างของคะแนนความผาสุกกลุ่มทดลอง
เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิต[ิ32] 

4. ผลของธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อ
ผู้สูงอายุผ่านมุมมองมิติสุขภาพจิตวิญญาณ
 การน าธาราบ าบัดมาใช้ในการดูแล
ผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่สะท้อนถึงการบูรณาการ
ระหว่างร่างกายและจิตวิญญาณ  ซึ่งมีรากฐาน

มาจากความเชื่อและพิธีกรรมในประเพณีต่าง ๆ 
ที่มองเห็นน้ าเป็นองค์ประกอบที่สามารถ
เสริมสร้างพลังชีวิต (Vitality) และความผ่อน
คลาย (Relaxation) ให้กับบุคคลด้วยพลังของ
น้ าที่สามารถปรับเปลี่ยนไปตามธรรมชาติ  ทั้งนี้
การใช้ธาราบ าบัดในวัฒนธรรมตะวันตกมีมา
ตั้งแต่ยุคกรีกและโรมันโบราณ  ซึ่งมีความเชื่อ
ว่า แหล่งน้ าร้อนธรรมชาติและแหล่งน้ าแร่      
มีคุณสมบัติศักดิ์สิทธิ์ที่สามารถฟ้ืนฟูสมดุล
ภายในสนามพลั งงานของร่างกายได้ [33 ]             

ในวัฒนธรรมตะวันออก เช่น ประเทศญี่ปุ่น 
การแช่น้ าพุร้อนหรือ “ออนเซ็น (Onsen)” 
เป็นการปฏิบัติที่สืบทอดมาจากรุ่นสู่รุ่น  ซึ่งมี
ความเชื่อว่าการแช่น้ าจะช่วยเสริมสร้าง
สุขภาพและผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างล้ าลึก 
แต่ในความเป็นจริงแล้วน้ าพุร้อนในประเทศ
ญี่ปุ่นมีแร่ธาตุหลากหลายชนิดที่มีคุณสมบัติ
ช่วยในการรักษาและเป็นที่นิยมในกลุ่มสูงอายุ
ต้องการบรรเทาความเจ็บปวดจากการ
เสื่อมสภาพของร่างกาย[34]   

ความส าคัญของน้ าที่ส่งผลต่อความ
เชื่อในศาสนาต่าง ๆ เช่น ในศาสนาฮินดู          
มีความเชื่อว่าน้ า สามารถช าระล้างบาปและ
ฟ้ืนฟูจิตวิญญาณได้ นอกจากนี้ยังมีความเชื่อ
ว่าการแช่ตัวในแม่น้ าศักดิ์สิทธิ์จะช่วยให้มี
สุขภาพแข็งแรงและเสริมสร้างพลังใจ [35 ]       
ในศาสนาอิสลาม น้ ามีบทบาทส าคัญในการ
ช าระล้างก่อนการละหมาดหรือการท า “วุฎู” 
(Wudu)  ซึ่งเป็นการท าความสะอาดร่างกาย
เพ่ือเตรียมความพร้อมจิตใจส าหรับการติดต่อ
กับพระเจ้า  ชาวมุสลิมจึงมักยึดถือปฏิบัติเพ่ือ
ความสงบสุขในจิตใจและท าให้ผู้ที่ท าวุฎูรู้สึก
บริสุทธิ์และพร้อมส าหรับการสื่อสารกับ    
พระเจ้า[36]  ในศาสนาคริสต์ น้ าถูกใช้เพื่อช าระ
ล้างทั้งร่างกายและจิตใจให้บริสุทธิ์โดยเฉพาะ
ในพิธี  “บัพติศมา (Baptism)”  น้ าถือเป็น
สัญลักษณ์ของการเกิดใหม่ทางจิตวิญญาณ



บทความวิชาการ [TUH Journal online  Volume 10 No.1 January – April 2025] 

 

 

 
33 

 

  

และการช าระบาป เป็นการเริ่มต้นชีวิตใหม่ใน
ความเชื่อทางศาสนา[37] และในศาสนาพุทธมี
ความเชื่อในน้ าพุทธมนต์  (Buddhist holy 
water) ซึ่งถือเป็นสิ่งที่สามารถเสริมสร้างความ
เป็นมงคลและบ าบัดทั้งทางกายและจิตใจ  
โดยน้ าพุทธมนต์มีอานุภาพจากพระรัตนตรัย 
เชื่อกันว่าสามารถช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิต
วิญญาณและใช้ในพิธีต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการ
เสริมความเป็นมงคลในชีวิตประจ าวัน[38] 

สรุปผล 
ธาราบ าบัดถือเป็นทางเลือกที่ดีในการ

ดูแลสุขภาพองค์รวมของผู้สูงอายุ  เนื่องจาก
สามารถครอบคลุมถึงทุกมิติของสุขภาพ        
ทั้งทางกายภาพ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
การบ าบัดด้วยน้ าไม่เพียงช่วยบรรเทาความ
เจ็บปวดทางร่างกาย เช่น การลดอาการปวดข้อ
และกล้ามเนื้อ  แต่ยังส่งเสริมความสงบของจิตใจ 
ลดความเครียดและความวิตกกังวล  การสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ดี ในระหว่างการท า
กิจกรรมในน้ า ช่วยส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์และ
ความเชื่อมโยงกับผู้อื่น  นอกจากนี้ ธาราบ าบัดยงั
ช่วยเสริมสร้างความสมดุลทางจิตวิญญาณ โดย
การให้ความส าคัญกับการดูแลทุกมิติของ
สุขภาพในขณะเดียวกัน ช่วยให้ผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและมีความสุขในทุกด้าน
ของชีวิต 

ข้อเสนอแนะ 
การศึกษาในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับ

ธาราบ าบัดที่ส่งผลต่อสุขภาพองค์รวม   อาจ
ศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับรูปแบบของธาราบ าบัด
และเทคนิคการประยุกต์ใช้ที่แตกต่างกันตาม
สภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุแต่ละประเภท 
เพ่ือให้เป็นประโยชน์ในการน าธาราบ าบัดไป
ปรับใช้เพ่ือพัฒนาสุขภาวะในรูปแบบต่าง ๆ ได้
อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น  ทั้งนี้อาจศึกษาในลักษณะ
กรณีศึกษาหรือแนวทางในการประยุกต์ใช้

ธาราบ าบัดในชุมชนหรือสถานพยาบาล
ผู้สูงอายุ  เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ดูแลหรือ
ผู้สูงอายุสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเป็น
รูปธรรม 

กิตติกรรมประกาศ 
บทความฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้

ด้วยดีจากความกรุณาและความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่งจาก ผศ.ดร.กิตรวี จิรรัตน์สถิต ที่ได้
สละเวลาอันมีค่ายิ่งในการให้ค าปรึกษาการ
ด าเนินงาน ตลอดจนได้ตรวจสอบและแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ อันเป็นประโยชน์ในการ
จัดท าบทความ ตั้งแต่เริ่มด าเนินการจนกระทั่ง
ด าเนินการเสร็จสมบูรณ์  ผู้ศึกษาขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
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