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บทคัดย่อ

การดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์โดยพยาบาลผดุงครรภ์ มีเป้าหมายให้สตรีต้ังครรภ์มีสุขภาวะแบบองค์รวม 

ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ รวมท้ังทารกในครรภ์มีสุขภาพแข็งแรง โดยนำาศาสตร์โยคะ

มาประยกุต์ใช้ภายใต้แนวคิดโยคะสูตร ท่ีสอนการมีทัศนคติทางบวก บริหารร่างกายด้วยอาสนะ การควบคุมลมหายใจ 

และการผ่อนคลายกายและใจ ทำาให้สตรีต้ังครรภ์เผชิญกับทุกการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนขณะต้ังครรภ์ได้อย่างม่ันใจ 

ดำารงความเป็นปกติของชีวิตไว้ได้ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

บทความน้ีมีวัตถุประสงค์คือ นำาเสนอความเป็นมาของโยคะ แนวคิดของโยคะสูตร แนวทางการนำาโยคะมาใช้

ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ ประโยชน์ของโยคะต่อสุขภาพสตรีต้ังครรภ์และทารกในครรภ์ บทบาทของพยาบาลผดุง

ครรภ์ในการประยุกต์ใช้โยคะกับสตรีต้ังครรภ์ และปัจจัยท่ีต้องคำานึงถึงในการนำาโยคะมาประยุกต์ใช้ในสตรีต้ังครรภ์

พยาบาลผดุงครรภ์ควรสนับสนุนสตรีต้ังครรภ์ฝกโยคะ เน่ืองจากการฝกโยคะเป็นวิธีธรรมชาติ มีความ

ปลอดภัยสูง ช่วยสตรีต้ังครรภ์บรรลุสุขภาพองค์รวม และการพัฒนาจิต

คำาสำาคัญ: โยคะ, ศาสตรทางเลื้อก, การดูแล้สุขภาพ, สตรีต้ังครรภ

Abstract

The caring pregnancy women by the midwife target on the holistic health of body, mind, 

emotion, social and spiritual and also make the baby healthy. By using Yoga techniques apply for 

the caring pregnancy women, under the Yoga formula teach the positive attitude, exercise the 

body with Asana, control the respiration and their mind. That can help pregnancy women facing 

the development during pregnancy confidently, maintain wellness and  quality of life.

This article has the objective in introducing the background of Yoga and also the concept the 

principle “Yoga sutra”, the guidelines of caring pregnancy women, the useful for their health and 

babies, By using the role of the midwife apply the Yoga with the pregnancy women and concern 

the factors for using.

The midwife should support the pregnancy women practicing yoga because of this is the 

natural ways, high potency and help them in the holistic health.
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บทนำา

สตรีจำาเป็นต้องได้รับการดูแลสุขภาพอย่างดีท่ีสุด

เม่ือต้ังครรภ์ และให้กำาเนิดชีวิตใหม่ เน่ืองจากช่วงเวลาน้ี 

ท้ังร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของสตรีต้ังครรภ์มีการ

เปล่ียนแปลง ท่ีก่อให้เกิดผลกระทบตามมาอย่างมาก 

(McKinney, Jame, Murray, Nelson, & Ashwill, 

2018) ซ่ึงการดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ในระบบการ

แพทย์แผนปัจจุบัน ส่วนใหญ่เน้นการดูแลด้านร่างกาย

เป็นหลัก (Somsap, 2010) ทำาให้พยาบาลผดุงครรภ์ต้อง

เข้ามามีบทบาทสำาคัญ ในการช่วยเติมเต็มการดูแล

สุขภาพ เพ่ือให้สตรีต้ังครรภ์บรรลุเป้าหมายของการมี

สุขภาวะองค์รวม โดยใช้ศาสตร์ทางเลือก ได้แก่ นวด 

โยคะ สุคนธบำาบัด ดนตรีบำาบัด การใช้เทคนิคผ่อนคลาย 

และอ่ืนๆ (Hall & Jolly, 2014) ควบคู่ไปกับการดูแล

ตามมาตรฐานการพยาบาล แต่ศาสตร์ทางเลือกท่ีมีความ

โดดเด่นคือโยคะ เน่ืองจากตามหลักฐานเชิงประจักษ์ 

โยคะได้รับการยอมรับว่ามีประสิทธิภาพสูง และมีการ

ศึกษาวิจัยในทางสูติศาสตร์มาก (Field, 2016) โดยงาน

วิจัยโยคะในสตรีต้ังครรภ์ปรากฏคร้ังแรกเม่ือปี คศ. 2005 

(Narendran, Nagarathna, Narendran, Gunasheela, 

& Nagendra, 2005; Narendran, Nagarathna, 

Gunasheela, & Nagendra, 2005) และยังคงมีการ

ศึกษาอย่างต่อเน่ืองถึงปัจจุบัน นอกจากน้ีผู้เขียนพบ

จุดเด่นของการฝกโยคะในการสร้างเสริมพลังอำานาจ 

สตรีต้ังครรภ์สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองหลังรับการ

สอน โดยไม่ได้ใช้อุปกรณ์ใดเพ่ิมเติม นอกจากใช้ร่างกาย

และลมหายใจตนเองเท่าน้ัน จึงประหยัดค่าใช้จ่าย 

มีความปลอดภัย ไม่ต้องการพ้ืนท่ีในการฝกมาก และ

มีประโยชน์ต่อสตรีต้ังครรภ์ทุกมิติสุขภาพท่ีรวมการ

พัฒนาจิต และช่วยทารกในครรภ์แข็งแรง (Somsap, 

Chunuan, Hanprasertpong, & Ongplanupat, 

2011) ท้ังน้ีโยคะเป็นศาสตร์ทางเลือก กลุ่มของการ

บำาบัดแบบใจประสานกาย (mind-body intervention) 

ท่ีระบุไว้ใน National center for complementary 

and alternative medicine ปี คศ. 2000 (Institute 

of U.S. medicine, 2005)

การฝกโยคะช่วงต้ังครรภ์ถือเป็นช่วงเวลาท่ีดี 

เน่ืองจากสตรีต้ังครรภ์เปิดใจกับการเรียนรู้ใหม่ (Somsap 

et al. 2011) และมีความต้ังใจปรับเปล่ียนพฤติกรรม

สุขภาพตนเอง โดยทารกในครรภ์เป็นแรงบันดาลใจ

ให้สตรีต้ังครรภ์ดูแลสุขภาพมากข้ึน ท้ังด้านอาหาร 

การออกกำาลังกาย และการพักผ่อน (Atkinson, 

Shaw, & French, 2016) รวมท้ังมีการปฏิบัติทางจิต 

ด้วยมีความเช่ือว่าจิตท่ีเป็นสุข ย่อมส่งผลดีต่อทารก

ในครรภ์ การฝกโยคะมีส่วนช่วยให้สตรีต้ังครรภ์ก้าว

ผ่านช่วงชีวิตขณะต้ังครรภ์ได้อย่างปกติสุข ดำารงคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และให้กำาเนิดชีวิตใหม่ท่ีมีคุณภาพ ดังน้ันจึงมี

สตรีต้ังครรภ์ท่ัวโลกจำานวนมากท่ีฝกโยคะ (Babbar, 

Porter, Williams, 2017) ในการประยุกต์ใช้โยคะเพ่ือ

ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ ควรเรียนรู้และทำาความเข้าใจ

อย่างถูกต้อง เก่ียวกับความเป็นมาของโยคะ และ

โยคะสูตร เพ่ือนำาสู่การปฏิบัติจนเกิดประโยชน์สูงสุด

ตามเจตนารมณ์ของศาสตร์

ความเปนมาของโยคะ

โยคะกำาเนิดท่ีอินเดียเม่ือหลายพันปีมาแล้ว 

เป็นภูมิปัญญาท่ีรวมท้ังศาสตร์ ศิลป์ แนวคิดเชิงปรัชญา 

และวิถีปฏิบัติท่ีมีความเป็นสากล (Gharote, 2005) 

มาจากรากศัพท์ว ่า ยุช หรือ ยุจ (yuj) หมายถึง 

การรวมกัน การผูกมัด การประกอบกันเปนองครวม 

หรือหมายถึง การบรรลุ้ในส่ิงท่ีไมสามารถบรรลุ้มากอน 

(Desikachar, 2007) ต่อมาโยคะถูกเผยแพร่ไปท่ัวโลก 

และนำาไปใช ้ กับผู ้คนทุกความเช่ือ ทุกวัฒนธรรม 

ทุกศาสนา และทุกภาวะสุขภาพ ท้ังยามปกติหรือเจ็บป่วย 

ทำาให้โยคะมีการแตกแขนงออกเป็นสาขามากมาย 

ภายใต้ช่ือเรียกต่างกันไป แต่แก่นของโยคะมีเพียงหน่ึง

เท่าน้ัน คือโยคะสูตร (Iyengar, 2006)
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พัฒนาจิต และช่วยทารกในครรภ์แข็งแรง (Somsap, 

Chunuan, Hanprasertpong, & Ongplanupat, 

2011) ท้ังน้ีโยคะเป็นศาสตร์ทางเลือก กลุ่มของการ

บำาบัดแบบใจประสานกาย (mind-body intervention) 

ท่ีระบุไว้ใน National center for complementary 

and alternative medicine ปี คศ. 2000 (Institute 

of U.S. medicine, 2005)

การฝกโยคะช่วงต้ังครรภ์ถือเป็นช่วงเวลาท่ีดี 

เน่ืองจากสตรีต้ังครรภ์เปิดใจกับการเรียนรู้ใหม่ (Somsap 

et al. 2011) และมีความต้ังใจปรับเปล่ียนพฤติกรรม

สุขภาพตนเอง โดยทารกในครรภ์เป็นแรงบันดาลใจ

ให้สตรีต้ังครรภ์ดูแลสุขภาพมากข้ึน ท้ังด้านอาหาร 

การออกกำาลังกาย และการพักผ่อน (Atkinson, 

Shaw, & French, 2016) รวมท้ังมีการปฏิบัติทางจิต 

ด้วยมีความเช่ือว่าจิตท่ีเป็นสุข ย่อมส่งผลดีต่อทารก

ในครรภ์ การฝกโยคะมีส่วนช่วยให้สตรีต้ังครรภ์ก้าว

ผ่านช่วงชีวิตขณะต้ังครรภ์ได้อย่างปกติสุข ดำารงคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และให้กำาเนิดชีวิตใหม่ท่ีมีคุณภาพ ดังน้ันจึงมี

สตรีต้ังครรภ์ท่ัวโลกจำานวนมากท่ีฝกโยคะ (Babbar, 

Porter, Williams, 2017) ในการประยุกต์ใช้โยคะเพ่ือ

ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ ควรเรียนรู้และทำาความเข้าใจ

อย่างถูกต้อง เก่ียวกับความเป็นมาของโยคะ และ

โยคะสูตร เพ่ือนำาสู่การปฏิบัติจนเกิดประโยชน์สูงสุด

ตามเจตนารมณ์ของศาสตร์

ความเปนมาของโยคะ

โยคะกำาเนิดท่ีอินเดียเม่ือหลายพันปีมาแล้ว 

เป็นภูมิปัญญาท่ีรวมท้ังศาสตร์ ศิลป์ แนวคิดเชิงปรัชญา 

และวิถีปฏิบัติท่ีมีความเป็นสากล (Gharote, 2005) 

มาจากรากศัพท์ว ่า ยุช หรือ ยุจ (yuj) หมายถึง 

การรวมกัน การผูกมัด การประกอบกันเปนองครวม 

หรือหมายถึง การบรรลุ้ในส่ิงท่ีไมสามารถบรรลุ้มากอน 

(Desikachar, 2007) ต่อมาโยคะถูกเผยแพร่ไปท่ัวโลก 

และนำาไปใช ้ กับผู ้คนทุกความเช่ือ ทุกวัฒนธรรม 

ทุกศาสนา และทุกภาวะสุขภาพ ท้ังยามปกติหรือเจ็บป่วย 

ทำาให้โยคะมีการแตกแขนงออกเป็นสาขามากมาย 

ภายใต้ช่ือเรียกต่างกันไป แต่แก่นของโยคะมีเพียงหน่ึง

เท่าน้ัน คือโยคะสูตร (Iyengar, 2006)
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โยคะสูตร

โยคะสูตรเป็นหนังสือเล่มเล็ก ท่ีถูกรวบรวมและ

เรียบเรียงไว้เม่ือปี พ.ศ. 200-300 โดยมหาษีปตัญชลี 

เน้ือหาประกอบด้วยประโยคส้ันๆ เพ่ือให้จดจำาง่าย

เรียกว่า “โศล้ก” รวม 196 โศลก (Desikachar, 2007) 

ซ่ึงบอกแนวทางการปฏิบัติไว้ 8 ประการ คือมรรค 8 

(eight limbs of yoga) หรืออัษฎางคโยคะ (Astanga 

yoga) เพ่ือนำาผู้ปฏิบัติมุ่งสู่เป้าหมายสูงสุดของโยคะ 

คือ ดับการปรุงแตงของจิต (Iyengar, 2006) เน้ือหา

ของโยคะสูตร (Kasetsomboon & Somsap, 2004; 

Desikachar, 2007) สรุปได้ดังน้ี

1. ยามะ (yama) หมายถึง ศีลของโยคะ ช่วยผู้ฝก

เกิดการเรียนรู้และเข้าใจตนเอง มี 5 ข้อย่อย คือ อหิงสา 

(ahimsa) การไม่ทำาร้าย หรือเบียดเบียนกัน สัตยา 

(satya) การพูดความจริงท่ีก่อให้เกิดประโยชน์และ

ความสุข อัสเตยะ (asteya) การไม่นำาทรัพย์ หรือสมบัติ

ของคนอ่ืนมาเป็นของตน พรหมจริยา (brahmacharya) 

การมีความประพฤติดีงามท้ังกาย วาจา ใจ และอปริคหะ 

(aparigraha) คือ การดำารงชีวิตอย่างเพียงพอ ใช้ชีวิต

เหมาะสม

2. นิยามะ (niyama) คือ วินัยในตนเองท่ีควร

ปฏิบัติ หรือทัศนคติต่อตนเอง 5 ประการ มี 5 ข้อย่อย 

ได้แก่ เศาจะ (saucha) การรักษาความสะอาดของกาย 

วาจา และใจ สันโดษ (santosa) ความยินดีในส่ิงท่ี

ตนเองมีหรือตนเองเป็นหรือตนเองได้รับ ตบะ (tapas) 

ความอดทนต่อความยากลำาบาก สวัสดิยายะ (svadhyaya) 

ความขยันพากเพียรศึกษาหาความรู้ และอิศวรประนิธาน 

(isvarapranidhana) การยอมรับ ความศรัทธา และการ

ศิโรราบ

3. อาสนะ (asana) คือ ท่าทาง หรือการทรงตัว

ท่ีมีสติ รู ้ตัว ใช้แรงแต่น้อย ไม่ฝน และปฏิบัติตาม

ความสามารถ อาสนะประกอบด้วย 2 คุณลักษณะ 

คือความน่ิง และความสุขของกายและจิต

4. ปราณยามะ (pranayama) คือ การควบคุม

ลมหายใจ

5. ปรัตยาหาระ (pratyahara) คือ การถอนตน

เองจากส่ิงเร้าท่ีเข้ามากระทบทางประสาทสัมผัสท้ังหก 

คือ หู ตา จมูก ล้ิน การสัมผัส และจิต

6. ธารณะ (dharana) คือ จิตจดจ่อและแน่วแน่ 

เป็นสภาวะต่อเน่ืองจากการฝกปรัตยาหาระ

7. ญาณ หรือ ธยาณ (yana) เป็นปัญญาท่ีเกิดข้ึน 

จากการตระหนักรู้ตามความเป็นจริง โดยไม่ใช้เหตุผล 

หรือความคิดใดๆ

8. สมาธิ (smadhi) หรือการประสานสอดคล้อง

เป็นหน่ึงเดียวกัน กับสรรพส่ิงท่ีชีวิตตนได้เข้าไปเก่ียวข้อง 

บทความน้ีใช้โยคะสูตรตามตำาราด้ังเดิม เป็น

แนวทางดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์เพ่ือให้เกิดประโยชน์

สูงสุด แต่เน่ืองจากปัจจุบันมีผู้คนจำานวนมากเข้าใจว่า 

โยคะ คืออาสนะ เพราะมีหนังสือ ส่ือวีดิทัศน์ แผ่นพับ 

และการศึกษาวิจัย ท่ีให้ความสำาคัญและเน้นอาสนะ

เป็นหลัก (Somsap, 2008) แต่สำาหรับโยคะสูตร

จะใช้แนวทางฝก 8 ประการ โดยฝก 4 ข้อแรกคือ ยามะ 

นิยามะ อาสนะ และปราณยามะไปพร้อมๆ กัน เม่ือปฏิบัติ

อย่างต่อเน่ืองจะเกิดผลใน 4 ข้อหลังของโยคะสูตรตามมา 

คือ ปรัตยาหาระ ธารณะ ญาณ จนถึงสมาธิ ซ่ึงเป็นการ

พัฒนาจิตให้ยกระดับสูงข้ึน (Somsap, 2011)

แนวทางการนำาโยคะมาใช้ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์

การนำาโยคะมาดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์มี

ข้ันตอนดังน้ี

1. เก็บรวบรวมข้อมูล หรือประเมินสภาพสตรี

ต้ังครรภ์ ด้วยการสอบถามข้อมูลความรู้และความเข้าใจ

ของสตรีต้ังครรภ์เก่ียวกับโยคะ ประสบการณ์การสำารวจ

และการทำาความเข้าใจตนเอง การฝกบริหารร่างกาย 

การฝกหายใจ การพัฒนาจิต ประเมินลักษณะทาง

กายภาพ และจิตอารมณ์ของสตรีต้ังครรภ์ สังเกต

พฤติกรรมท่ีแสดงออก ตรวจโครงสร้างพ้ืนฐานทาง

ร ่ างกายสตรี ต้ั งครรภ ์ว ่ าแข็งแรง หรืออ ่อนแอ 

มีข้อจำากัดใดบ้าง มีการวางท่วงท่าและอิริยาบถน่ัง 

นอน ยืนถูกต้องหรือไม่ แบบแผนชีวิตในการทำางาน 

การพักผ่อนนอนหลับ การรับประทานอาหาร และ

การขับถ่ายเป็นอย่างไร มีความเจ็บปวดตำาแหน่งใด 
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ของผู้อ่ืน พรหมจริยา ให้สตรีต้ังครรภ์ประพฤติดีงาม 

ท้ังทางกาย วาจา และใจ อปริคหะ คือใช้ชีวิตเหมาะสม

กับช่วงการต้ังครรภ์ สำาหรับนิยามะ ได้แก่ สันโดษ จะช่วย

สตรีต้ังครรภ์พอใจและยอมรับกับรูปร่าง หน้าตา และ

ภาพลักษณ์ ท่ี เปล่ียนแปลง ตบะ มีความอดทน

ต่อความทุกข์ ยามเผชิญความไม่สุขสบายท้ังกายใจ 

หรือความปวด ได ้แก ่  ปวดไหล ่  หลัง เอว ขา 

ท้องน้อย และกระเบนเหน็บ จนถึงความปวดรุนแรง

ท่ีสุดจากการคลอดธรรมชาติ การพัฒนาตบะจะ

เข้มข้นมากข้ึนตามอายุครรภ์ สวัสดิยายะ คือ การ

ขวนขวายแสวงหาข้อมูลความรู้จากแหล่งต่างๆ และ

นำาข ้อมูลมาใช ้ดูแลตนเองขณะต้ังครรภ์ให ้ดี ท่ีสุด 

ท่ีสำาคัญอีกประการคือ ได้สืบค้นเข้าไปภายในตัวเอง 

ซ่ึงเป็นการพัฒนาจิตวิญญาณ เพราะเม่ือใดก็ตามท่ี

สตรีต้ังครรรภ์เกิดการตระหนักรู้ว่า สภาวะต้ังครรภ์

เป็นช่วงเวลาแห่งการเรียนรู้ชีวิต ไม่ได้ปล่อยชีวิต

เล่ือนไหลไปตามความไม่สุขสบาย แต่เพียรพัฒนา

ความต้ังม่ันของจิตไม่ให้หว่ันไหวไปกับทุกส่ิงท่ีเผชิญ 

ถือเป็นการยอมศิโรราบอย่างส้ินเชิง ซ่ึงตรงกับข้อ 

อิศวรประณิธาน ทำาให ้ความทุกข ์ ถูกปลดปล่อย 

รับรู้ความสุข และอิสรภาพตลอดการต้ังครรภ์ ซ่ึงสตรี

ต้ังครรภ์สามารถปฏิบัติยามะ หรือนิยามะได้ทุกเวลา

3.2 การฝกอาสนะ ให้สตรีต้ังครรภ์ฝก

ชุดท่าอาสนะท่ีรวมท่าน่ัง นอน และยืน ดังภาพ 

1-16 ซ่ึงอาสนะช่วยบริหารกล้ามเน้ือต้ังแต่ศีรษะ

จรดเท้า การฝกเร่ิมต้นจากการเข้าสู่ท่า ค้างไว้ในท่า 

และออกจากท่า ในลักษณะยืดเหยียดแบบช้าๆ 

กล้ามเน้ือจึงยืดและหดกลับ เลือดดำาถูกดึงกลับไปฟอก

ท่ีปอดและหัวใจมากข้ึน มีการบีบและคลายเส้นเลือด 

ส่งผลให้การไหลเวียนโลหิตดี การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

อย่างช้าๆ และมีสติตามรู้ตลอดเวลา ทำาให้กรดแลคติก

ไม่ค่ัง จึงไม่มีอาการเม่ือยล้าหลังฝก (Kongkanoy & 

Sirikant, 2011) ทำาให้กระดูกสันหลังแข็งแรง ยืดหยุ่น 

เน่ืองจากได้เคล่ือนไหว 4 ทิศทางคือ ก้มไปข้างหน้า 

แอ่นไปด้านหลัง เอียงไปด้านข้าง และบิดหมุน ซ่ึงโยคะ

ให้ความสำาคัญกับกระดูกสันหลังว่าเป็นเหมือนเสาหลัก

โดยข้อมูลท้ังหมดจะถูกนำามาจัดรูปแบบการฝกโยคะ

ให้เหมาะสมกับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน

2. สอนความรู้ภาคทฤษฎี โดยให้ข้อมูลเร่ือง

ความหมาย ความเป็นมา เป้าหมายของโยคะ และผล

ของโยคะต่อภาวะสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ เพ่ือให้มีพ้ืนฐาน

ความรู้ท่ีถูกต้อง

3. สอนการฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร 

ประกอบด้วยการปรับทัศนคติทางบวกด้วย ยามะ 

นิยามะ ฝกอาสนะเพ่ือบริหารกายและจิต ฝกปราณยามะ

หรือการควบคุมลมหายใจเพ่ือเพ่ิมพลังชีวิต และสอน

การผ่อนคลายกายและใจเพ่ือรักษาสมดุลชีวิต (Ka-

setsomboon & Somsap, 2004; Somsap, 2008; 

Somsap, 2010; Iyengar, 2006) ดังน้ี

3.1 การปรับทัศนคติทางบวกด้วยยามะและ

นิยามะ โดยแนะนำาสตรีต้ังครรภ์ให้มีทัศนคติหรือมุมมอง 

ในการลดความคิดและความรู้สึกด้านลบท่ีทำาให้สูญเสีย

พลังชีวิต และสร้างเสริมพลังอำานาจด้วยการคิดทางบวก 

ตัวอย่างคือ ฝกสตรีต้ังครรภ์รับรู้ว่าการต้ังครรภ์คือความ

สุข ไม่ว่าจะต้ังครรภ์พึงประสงค์ หรือไม่พึงประสงค์ก็ตาม 

เพราะมารดาจะมีบุตรเป็นเพ่ือนชีวิตเพ่ิมอีกหน่ึงคน 

และหากต้ังใจมีบุตร ยิ่งเป็นเร่ืองน่ายินดี ท่ีบุตรมาทำา

ให้ชีวิตครอบครัวสมบูรณ์ยิ่งข้ึน หรือคิดทางบวกกับ

การเปล่ียนแปลงร่างกายส่งผลเกิดความไม่สุขสบาย 

เป็นไปเพ่ือรองรับทารกในครรภ์ได้เจริญเติบโตได้ดี 

ให้สตรีต้ังครรภ์บอกตัวเองว่าตนพร้อมสำาหรับการเป็น

มารดา ต้องเตรียมร่างกายให้แข็งแรง รักษาจิตใจให้ผ่องใส 

บริสุทธ์ิ และสงบเพ่ือกำาเนิดชีวิตใหม่ ซ่ึงสภาวะต้ังครรภ์

เป็นบทพิสูจน์การมียามะและนิยามะ หลายข้อ โดยยามะ 

ได้แก่ อหิงสา ท่ีสอนให้ใช ้ชีวิตไม่เบียดเบียนกัน 

ท้ังของมารดากับบุตร ของบิดากับมารดา และของ

บิดากับบุตร เร่ิมจากไม่เบียดเบียนตนเองขณะฝก

อาสนะหรือปราณยามะ ท่ีต้องมีสติ ไม่ฝ นปฏิบัติ

จนเกินความพอดีของร่างกาย เพราะอาจบาดเจ็บได้ 

สัตยา สตรีต้ังครรภ์ควรสำารวมในการพูด พูดแต่ความ

จริงท่ีเป็นประโยชน์และก่อให้เกิดความสุขเท่าน้ัน 

อัสเตยะ การไม่ละเมิดทรัพย์สินทางวัตถุหรือทางปัญญา
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โยคะ: ศาสตร์ทางเลือกในการดูแลสุขภาพสตรีตั�งครรภ์

โยคะสูตร

โยคะสูตรเป็นหนังสือเล่มเล็ก ท่ีถูกรวบรวมและ

เรียบเรียงไว้เม่ือปี พ.ศ. 200-300 โดยมหาษีปตัญชลี 

เน้ือหาประกอบด้วยประโยคส้ันๆ เพ่ือให้จดจำาง่าย

เรียกว่า “โศล้ก” รวม 196 โศลก (Desikachar, 2007) 

ซ่ึงบอกแนวทางการปฏิบัติไว้ 8 ประการ คือมรรค 8 

(eight limbs of yoga) หรืออัษฎางคโยคะ (Astanga 

yoga) เพ่ือนำาผู้ปฏิบัติมุ่งสู่เป้าหมายสูงสุดของโยคะ 

คือ ดับการปรุงแตงของจิต (Iyengar, 2006) เน้ือหา

ของโยคะสูตร (Kasetsomboon & Somsap, 2004; 

Desikachar, 2007) สรุปได้ดังน้ี

1. ยามะ (yama) หมายถึง ศีลของโยคะ ช่วยผู้ฝก

เกิดการเรียนรู้และเข้าใจตนเอง มี 5 ข้อย่อย คือ อหิงสา 

(ahimsa) การไม่ทำาร้าย หรือเบียดเบียนกัน สัตยา 

(satya) การพูดความจริงท่ีก่อให้เกิดประโยชน์และ

ความสุข อัสเตยะ (asteya) การไม่นำาทรัพย์ หรือสมบัติ

ของคนอ่ืนมาเป็นของตน พรหมจริยา (brahmacharya) 

การมีความประพฤติดีงามท้ังกาย วาจา ใจ และอปริคหะ 

(aparigraha) คือ การดำารงชีวิตอย่างเพียงพอ ใช้ชีวิต

เหมาะสม

2. นิยามะ (niyama) คือ วินัยในตนเองท่ีควร

ปฏิบัติ หรือทัศนคติต่อตนเอง 5 ประการ มี 5 ข้อย่อย 

ได้แก่ เศาจะ (saucha) การรักษาความสะอาดของกาย 

วาจา และใจ สันโดษ (santosa) ความยินดีในส่ิงท่ี

ตนเองมีหรือตนเองเป็นหรือตนเองได้รับ ตบะ (tapas) 

ความอดทนต่อความยากลำาบาก สวัสดิยายะ (svadhyaya) 

ความขยันพากเพียรศึกษาหาความรู้ และอิศวรประนิธาน 

(isvarapranidhana) การยอมรับ ความศรัทธา และการ

ศิโรราบ

3. อาสนะ (asana) คือ ท่าทาง หรือการทรงตัว

ท่ีมีสติ รู ้ตัว ใช้แรงแต่น้อย ไม่ฝน และปฏิบัติตาม

ความสามารถ อาสนะประกอบด้วย 2 คุณลักษณะ 

คือความน่ิง และความสุขของกายและจิต

4. ปราณยามะ (pranayama) คือ การควบคุม

ลมหายใจ

5. ปรัตยาหาระ (pratyahara) คือ การถอนตน

เองจากส่ิงเร้าท่ีเข้ามากระทบทางประสาทสัมผัสท้ังหก 

คือ หู ตา จมูก ล้ิน การสัมผัส และจิต

6. ธารณะ (dharana) คือ จิตจดจ่อและแน่วแน่ 

เป็นสภาวะต่อเน่ืองจากการฝกปรัตยาหาระ

7. ญาณ หรือ ธยาณ (yana) เป็นปัญญาท่ีเกิดข้ึน 

จากการตระหนักรู้ตามความเป็นจริง โดยไม่ใช้เหตุผล 

หรือความคิดใดๆ

8. สมาธิ (smadhi) หรือการประสานสอดคล้อง

เป็นหน่ึงเดียวกัน กับสรรพส่ิงท่ีชีวิตตนได้เข้าไปเก่ียวข้อง 

บทความน้ีใช้โยคะสูตรตามตำาราด้ังเดิม เป็น

แนวทางดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์เพ่ือให้เกิดประโยชน์

สูงสุด แต่เน่ืองจากปัจจุบันมีผู้คนจำานวนมากเข้าใจว่า 

โยคะ คืออาสนะ เพราะมีหนังสือ ส่ือวีดิทัศน์ แผ่นพับ 

และการศึกษาวิจัย ท่ีให้ความสำาคัญและเน้นอาสนะ

เป็นหลัก (Somsap, 2008) แต่สำาหรับโยคะสูตร

จะใช้แนวทางฝก 8 ประการ โดยฝก 4 ข้อแรกคือ ยามะ 

นิยามะ อาสนะ และปราณยามะไปพร้อมๆ กัน เม่ือปฏิบัติ

อย่างต่อเน่ืองจะเกิดผลใน 4 ข้อหลังของโยคะสูตรตามมา 

คือ ปรัตยาหาระ ธารณะ ญาณ จนถึงสมาธิ ซ่ึงเป็นการ

พัฒนาจิตให้ยกระดับสูงข้ึน (Somsap, 2011)

แนวทางการนำาโยคะมาใช้ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์

การนำาโยคะมาดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์มี

ข้ันตอนดังน้ี

1. เก็บรวบรวมข้อมูล หรือประเมินสภาพสตรี

ต้ังครรภ์ ด้วยการสอบถามข้อมูลความรู้และความเข้าใจ

ของสตรีต้ังครรภ์เก่ียวกับโยคะ ประสบการณ์การสำารวจ

และการทำาความเข้าใจตนเอง การฝกบริหารร่างกาย 

การฝกหายใจ การพัฒนาจิต ประเมินลักษณะทาง

กายภาพ และจิตอารมณ์ของสตรีต้ังครรภ์ สังเกต

พฤติกรรมท่ีแสดงออก ตรวจโครงสร้างพ้ืนฐานทาง

ร ่ างกายสตรี ต้ั งครรภ ์ว ่ าแข็งแรง หรืออ ่อนแอ 

มีข้อจำากัดใดบ้าง มีการวางท่วงท่าและอิริยาบถน่ัง 

นอน ยืนถูกต้องหรือไม่ แบบแผนชีวิตในการทำางาน 

การพักผ่อนนอนหลับ การรับประทานอาหาร และ

การขับถ่ายเป็นอย่างไร มีความเจ็บปวดตำาแหน่งใด 
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ของผู้อ่ืน พรหมจริยา ให้สตรีต้ังครรภ์ประพฤติดีงาม 

ท้ังทางกาย วาจา และใจ อปริคหะ คือใช้ชีวิตเหมาะสม

กับช่วงการต้ังครรภ์ สำาหรับนิยามะ ได้แก่ สันโดษ จะช่วย

สตรีต้ังครรภ์พอใจและยอมรับกับรูปร่าง หน้าตา และ

ภาพลักษณ์ ท่ี เปล่ียนแปลง ตบะ มีความอดทน

ต่อความทุกข์ ยามเผชิญความไม่สุขสบายท้ังกายใจ 

หรือความปวด ได ้แก ่  ปวดไหล ่  หลัง เอว ขา 

ท้องน้อย และกระเบนเหน็บ จนถึงความปวดรุนแรง

ท่ีสุดจากการคลอดธรรมชาติ การพัฒนาตบะจะ

เข้มข้นมากข้ึนตามอายุครรภ์ สวัสดิยายะ คือ การ

ขวนขวายแสวงหาข้อมูลความรู้จากแหล่งต่างๆ และ

นำาข ้อมูลมาใช ้ดูแลตนเองขณะต้ังครรภ์ให ้ดี ท่ีสุด 

ท่ีสำาคัญอีกประการคือ ได้สืบค้นเข้าไปภายในตัวเอง 

ซ่ึงเป็นการพัฒนาจิตวิญญาณ เพราะเม่ือใดก็ตามท่ี

สตรีต้ังครรรภ์เกิดการตระหนักรู้ว่า สภาวะต้ังครรภ์

เป็นช่วงเวลาแห่งการเรียนรู้ชีวิต ไม่ได้ปล่อยชีวิต

เล่ือนไหลไปตามความไม่สุขสบาย แต่เพียรพัฒนา

ความต้ังม่ันของจิตไม่ให้หว่ันไหวไปกับทุกส่ิงท่ีเผชิญ 

ถือเป็นการยอมศิโรราบอย่างส้ินเชิง ซ่ึงตรงกับข้อ 

อิศวรประณิธาน ทำาให ้ความทุกข ์ ถูกปลดปล่อย 

รับรู้ความสุข และอิสรภาพตลอดการต้ังครรภ์ ซ่ึงสตรี

ต้ังครรภ์สามารถปฏิบัติยามะ หรือนิยามะได้ทุกเวลา

3.2 การฝกอาสนะ ให้สตรีต้ังครรภ์ฝก

ชุดท่าอาสนะท่ีรวมท่าน่ัง นอน และยืน ดังภาพ 

1-16 ซ่ึงอาสนะช่วยบริหารกล้ามเน้ือต้ังแต่ศีรษะ

จรดเท้า การฝกเร่ิมต้นจากการเข้าสู่ท่า ค้างไว้ในท่า 

และออกจากท่า ในลักษณะยืดเหยียดแบบช้าๆ 

กล้ามเน้ือจึงยืดและหดกลับ เลือดดำาถูกดึงกลับไปฟอก

ท่ีปอดและหัวใจมากข้ึน มีการบีบและคลายเส้นเลือด 

ส่งผลให้การไหลเวียนโลหิตดี การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

อย่างช้าๆ และมีสติตามรู้ตลอดเวลา ทำาให้กรดแลคติก

ไม่ค่ัง จึงไม่มีอาการเม่ือยล้าหลังฝก (Kongkanoy & 

Sirikant, 2011) ทำาให้กระดูกสันหลังแข็งแรง ยืดหยุ่น 

เน่ืองจากได้เคล่ือนไหว 4 ทิศทางคือ ก้มไปข้างหน้า 

แอ่นไปด้านหลัง เอียงไปด้านข้าง และบิดหมุน ซ่ึงโยคะ

ให้ความสำาคัญกับกระดูกสันหลังว่าเป็นเหมือนเสาหลัก

โดยข้อมูลท้ังหมดจะถูกนำามาจัดรูปแบบการฝกโยคะ

ให้เหมาะสมกับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน

2. สอนความรู้ภาคทฤษฎี โดยให้ข้อมูลเร่ือง

ความหมาย ความเป็นมา เป้าหมายของโยคะ และผล

ของโยคะต่อภาวะสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ เพ่ือให้มีพ้ืนฐาน

ความรู้ท่ีถูกต้อง

3. สอนการฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร 

ประกอบด้วยการปรับทัศนคติทางบวกด้วย ยามะ 

นิยามะ ฝกอาสนะเพ่ือบริหารกายและจิต ฝกปราณยามะ

หรือการควบคุมลมหายใจเพ่ือเพ่ิมพลังชีวิต และสอน

การผ่อนคลายกายและใจเพ่ือรักษาสมดุลชีวิต (Ka-

setsomboon & Somsap, 2004; Somsap, 2008; 

Somsap, 2010; Iyengar, 2006) ดังน้ี

3.1 การปรับทัศนคติทางบวกด้วยยามะและ

นิยามะ โดยแนะนำาสตรีต้ังครรภ์ให้มีทัศนคติหรือมุมมอง 

ในการลดความคิดและความรู้สึกด้านลบท่ีทำาให้สูญเสีย

พลังชีวิต และสร้างเสริมพลังอำานาจด้วยการคิดทางบวก 

ตัวอย่างคือ ฝกสตรีต้ังครรภ์รับรู้ว่าการต้ังครรภ์คือความ

สุข ไม่ว่าจะต้ังครรภ์พึงประสงค์ หรือไม่พึงประสงค์ก็ตาม 

เพราะมารดาจะมีบุตรเป็นเพ่ือนชีวิตเพ่ิมอีกหน่ึงคน 

และหากต้ังใจมีบุตร ยิ่งเป็นเร่ืองน่ายินดี ท่ีบุตรมาทำา

ให้ชีวิตครอบครัวสมบูรณ์ยิ่งข้ึน หรือคิดทางบวกกับ

การเปล่ียนแปลงร่างกายส่งผลเกิดความไม่สุขสบาย 

เป็นไปเพ่ือรองรับทารกในครรภ์ได้เจริญเติบโตได้ดี 

ให้สตรีต้ังครรภ์บอกตัวเองว่าตนพร้อมสำาหรับการเป็น

มารดา ต้องเตรียมร่างกายให้แข็งแรง รักษาจิตใจให้ผ่องใส 

บริสุทธ์ิ และสงบเพ่ือกำาเนิดชีวิตใหม่ ซ่ึงสภาวะต้ังครรภ์

เป็นบทพิสูจน์การมียามะและนิยามะ หลายข้อ โดยยามะ 

ได้แก่ อหิงสา ท่ีสอนให้ใช ้ชีวิตไม่เบียดเบียนกัน 

ท้ังของมารดากับบุตร ของบิดากับมารดา และของ

บิดากับบุตร เร่ิมจากไม่เบียดเบียนตนเองขณะฝก

อาสนะหรือปราณยามะ ท่ีต้องมีสติ ไม่ฝ นปฏิบัติ

จนเกินความพอดีของร่างกาย เพราะอาจบาดเจ็บได้ 

สัตยา สตรีต้ังครรภ์ควรสำารวมในการพูด พูดแต่ความ

จริงท่ีเป็นประโยชน์และก่อให้เกิดความสุขเท่าน้ัน 

อัสเตยะ การไม่ละเมิดทรัพย์สินทางวัตถุหรือทางปัญญา
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2019) และมีประสิทธิภาพสูงมากกว่าการเดิน หรือ

การบริหารร่างกายตามมาตรฐานสำาหรับสตรีต้ังครรภ์ 

(Qinxian, Wu, Zhou, Dunlop, & Chen, 2015) 

จุดเน้นของอาสนะคือ มีความน่ิงของกาย และมีความสุข

ของใจ สำาหรับการฝกชุดท่าอาสนะในระยะต้ังครรภ์ 

ให้ปฏิบัติคร้ังละ 30-40 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 

ติดต่อกัน 8-12 สัปดาห์ ตัวอย่างชุดท่าโยคะอาสนะ

สำาหรับสตรีต้ังครรภ์ จากการทบทวนวรรณกรรมและ

งานวิจัย คือ (Somsap, 2008; Somsap, 2010; Nar-

endran et al., 2005; Nagarathna, Gunasheela, & 

Nagendra, 2005;)

ของบ้าน หากมีความแข็งแรงจะส่งผลให้โครงสร้าง และ

ทุกระบบของร่างกายทำางานสมดุล (Somsap et al. 

2011) การฝกอาสนะยังช่วยให้หลังตรง ไม่โค้งงอ 

ลดอาการปวดท่ีเกิดจากการคดงอของกระดูกและเส้น

เอ็น เช่น ปวดหลังส่วนล่าง ปวดเอว เป็นต้น (Wadhwa, 

Alghadir, & Iqbal, 2020)

อาสนะเป็นกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย ท่ีใช้

ออกซิเจนเผาผลาญพลังงานด้วยความแรงปานกลาง 

(Nayak & Shankar, 2004) ซ่ึงสตรีต้ังครรภ์ควรใช้แรง

น้อยท่ีสุด มีความรู้ตัวท่ัวพร้อมเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง

และมีสติ จดจ่อกับท่าและลมหายใจ จิตใจสบาย ซ่ึง

อาสนะแตกต่างจากการออกกำาลังกาย (Yoga institution, 

ภาพท่ี 1

ท่าปัทมาสะนะ (padmasana)

ท่าดอกบัว

ภาพท่ี 3

ท่าปวัตตะสนะ (parvatasana)

ท่าเหยียดหลัง

ภาพท่ี 2.1-2.2

ท่าพรหมมุทรา (bhramma mudra)

ท่าพรหม 4 หน้า

ภาพท่ี 4

ท่าบาดราสนะ (bhadrasana)

ท่าผีเส้ือ

ภาพท่ี 5

ท่าโกมุคราสะนะ (gomukhasana)    

ท่าเขาควาย

ภาพท่ี 6

ท่านิสบันดาบาวา (nispandabhava)

ท่าน่ังพัก
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ภาพท่ี 7.1-7.2

ท่ามรรชราสะนะ (marjaraiasana)

ท่าแมว (มี 2 ท่า)

ภาพท่ี 8

ท่าอุตกาสะนะ (utkasana)

ท่าเก้าอ้ี

ภาพท่ี 9

ท่าวัชราสะนะ (vajrasana)

ท่าเพชร

ภาพท่ี 10

ท่าฑาลาสะนะ (talasana)

ท่าภูเขา

ภาพท่ี 11

ท่าจักราสะนะ (cakrasana) 

ท่ากงล้อ

ภาพท่ี 12

ท่าตรีโกณาสนะ (trikonasana)

ท่าสามเหล่ียม

ภาพท่ี 13

ท่าวริกษาสะนะ (vrikshasan)

ท่าต้นไม้

ภาพท่ี 14

ท่ายาสติกะสะนะ (yastikasana)

ท่ายืดตัว

ภาพท่ี 15

ท่าชวาสะนะ (shavasana)

ท่าศพ

Source. From Yoga: The wellness for pregnant women by Somsap, Y. 2008, Allied press limited. (pp.50-60)
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ชุดท่าอาสนะท่ีนำาเสนอน้ีสำาหรับสตรีต้ังครรภ์

ปกติ แต่กรณีสตรีมีภาวะแทรกซ้อนขณะต้ังครรภ์ 

ต้องปรับการฝกโยคะอาสนะให้สอดคล้องกับสภาวะ

ของโรค เช่น หากมีภาวะความดันโลหิตสูง ควรเลือก

โยคะอาสนะท่าท่ีศีรษะไม่ตำ่ากว่าลำาตัว หรือท่าท่ี

ไม่กดเส้นเลือดใหญ่ รวมถึงการเข้าสู่ท่า คงอยู่ในท่า 

และปล่ียนท่าต้องทำาช้าๆ มีสติตามรู ้ตลอด หรือ

หากมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ให้เพ่ิมจำานวนคร้ังของ

การทำาท่าแมว หรือมีปัญหากระดูกสันหลังควรเลือก

ฝ กท ่าท่ีไม ่กดหรือขยายกระดูกสันหลัง เป ็นต ้น 

(Somsap, 2008) ซ่ึงการการออกแบบการฝกโยคะ 

และชุดท่าโยคะอาสนะ ต้องประเมินสภาพสตรีต้ังครรภ์

อย่างละเอียด รอบคอบ และรัดกุมตามข้อ 1 เพ่ือจัด

แนวทางฝกให้เหมาะสมกับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน 

เพราะผู้เขียนมีความเห็นว่าไม่มีโปรแกรมสำาเร็จรูป 

ท่ีใช้ได้กับสตรีต้ังครรภ์ทุกคน

3.3 การฝกปราณยามะ หรือการควบคุม

ลมหายใจ การฝกปราณยามะทำาให้ระบบประสาท

อัตโนมัติถูกกระตุ้น มีผลให้คอร์ติซอลลดระดับลง 

(Babbar et al. 2016) ออกซิเจนไปเล้ียงระบบต่างๆ 

ของร่างกายสตรีต้ังครรภ์ และทารกในครรภ์ได้เต็มท่ี 

ซ่ึงการควบคุมลมหายใจแบบโยคะ ช่วยให้เกิดคล่ืน

สมองแบบแกมม่า เทียบเคียงได้กับการอยู่ในสภาวะ

สมาธิ (Vialatte, Bakardjian, Prasad, & Cichocki, 

2009) และกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุม

กระบวนการรู้คิด อารมณ์ การรับรู้ พฤติกรรม และ

การแสดงออกทางร่างกาย

การฝกปราณยามะ เร่ิมจากท่าน่ังท่ีให้ช่วงขา

และเชิงกรานม่ันคง คือ ท่าดอกบัว (ดังภาพ 1) ให้วาง

มือบนเข่า หรือหงายฝ่ามือวางบนตัก หลังตรง ยืดคอ 

ศีรษะตรง ไหล่ต้ังตรงและผ่อนคลาย เร่ิมเฝ้ามองจังหวะ

ของลมหายใจตามธรรมชาติโดยไม่ควบคุม เพ่ือศึกษ

าความสัมพันธ์ระหว่างการหายใจเข้าและออกแบบ

ธรรมชาติได้แล้ว จึงเร่ิมฝกควบคุมลมหายใจด้วยการ

ใช้กล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือหน้าอก กล้ามเน้ือไหล่ 

เรียกว่าการหายใจแบบเต็ม หรือการหายใจแบบโยคี 

จากน้ันจึงฝกการควบคุมลมหายใจด้วยการควบคุม

อัตราส่วนของลมหายใจ (Somsap, 2008) ซ่ึงการฝก

ควบคุมลมหายใจในระดับต้น สตรีต้ังครรภ์ควรผ่าน

การฝกโยคะอาสนะมาก่อนเพ่ือให้มีความพร้อมทาง

ร่างกาย และอยู่ภายใต้การดูแลอย่างใกล้ชิดจากครูมี

ประสบการณ์ เน่ืองจากการควบคุมลมหายใจ ส่งผล

โดยตรงต่อการทำางานของระบบประสาทอัตโนมัติ หาก

ฝกไม่ถูกต้องอาจเกิดอันตรายได้ ดังน้ันต้องฝกทีละข้ัน

ด้วยความระมัดระวัง และต้องหยุดทันทีท่ีรู้สึกอึดอัด

มาก ซ่ึงการฝกปราณยามะระบุในตำาราว่า ฝกไม่เกิน

วันละ 4 เวลาคือ เช้า เท่ียง เยน็ และเท่ียงคืน (Gharote 

& Devnath, 2006)

3.4. การฝกผ่อนคลายกายและจิตใจ สตรี

ต้ังครรภ์ควรเรียนรู้วิธีผ่อนคลายกายและจิตใจจนเป็น

กิจวัตร เพ่ือรักษาสมดุลและพลังปราณในร่างกาย เพราะ

พลังปราณหรือพลังชีวิตจะเล่ือนไหลดีเม่ือร่างกาย 

จิตใจ และอารมณ์อยูใ่นสภาวะผ่อนคลาย โยคะให้คุณค่า

กับการผ่อนคลายมาก จึงสอนวิธีฝกไว้ในท่าอาสนะ 

ในอิริยาบถ ในการหายใจ และการฝกจิตอย่างชัดเจน 

ซ่ึงการมีทักษะผ่อนคลายช่วยเพ่ิมพลังชีวิตให้สตรี

ต้ังครรภ์ ได ้นำาไปใช้ยามเหน่ือยล้าท้ังกายและใจ 

โดยการผ่อนคลายกายและจิตตามแนวทางโยคะ

กระทำาได้ทุกขณะ ใช้เทคนิคการผ่อนคลายอย่างเร็ว 

และการผ่อนคลายอย่างลึก มีรายละเอียดคือ (Somsap, 

2010)

3.4.1 เทคนิคการผ่อนคลายอย่างเร็ว 

ด้วยการเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ (contract and relax 

technique) ใช้ท่านอนหงายในช่วงไตรมาส 1 หรือ 2 

แต่หากอยู ่ปลายไตรมาส 2 หรือไตรมาสท่ี 3 ต้อง

พิจารณาปรับจากท่านอนเป็นท่าน่ัง การเกร็งและคลาย

ทำาในกล้ามเน้ือส่วนสำาคัญของร่างกาย 9 ส่วน คือ น้ิวเท้า 

น่อง เข่า สะโพก ช่องท้อง แขน ไหล่ คอ และใบหน้า 

โดยทำาควบคู่ไปกับการหายใจคือ เม่ือเกร็งกล้ามเน้ือ

ให้หายใจเข้า เม่ือคลายกล้ามเน้ือให้หายใจออก ลำาดับ

การเกร็งและคลายเร่ิมท่ีน้ิวเท้า แล้วไล่ข้ึนไปเร่ือยๆ 

จนถึงกล้ามเน้ือใบหน้า เทคนิคน้ีให้เกร็งเฉพาะส่วน 
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กรณีสตรีต้ังครรภ์มีการหดรัดตัวของมดลูก หรือเส่ียง

ต่อการคลอดก่อนกำาหนด ต้องเว้นการเกร็งและคลาย

ท่ีบริเวณสะโพก และช่องท้อง แต่สตรีต้ังครรภ์ปกติ 

ขณะฝกให้ติดตามสังเกตว่ามดลูกหดรัดตัวหรือไม่ ถ้ามี

ต้องเว้นบริเวณสะโพกและช่องท้อง

3.4.2 เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก 

เป็นท่าผ่อนคลายร่างกายและจิตใจอย่างสมบูรณ์ ปฏิบัติ

หลังส้ินสุดการฝกชุดท่าอาสนะทุกคร้ัง ซ่ึงการผ่อนคลาย

อย่างลึกลดการใช้ออกซิเจนและลดอัตราการหายใจได้

มากกว่าการผ่อนคลายท่ัวไป (Malathi & Damodaran, 

1999) เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก เร่ิมจากให้สตรี

ต้ังครรภ์นอนในท่าศพหรือท่าชวาสะนะ (ภาพ 16) 

แต่หากนอนหงายแล้วอึดอัด ซ่ึงเกิดเม่ืออายคุรรภ์มากข้ึน 

ให้ใช้หมอนหนุนท่ีคอ และบ้ันเอวสตรีต้ังครรภ์ เพ่ือเล่ียง

การกดทับเส้นเลือดดำาใหญ่ หลังนอนหงายให้แยกขา

ห่างจากลำาตัวเล็กน้อย ปลายเท้าช้ีออกด้านข้าง 

วางแขนห่างลำาตัวเล็กน้อย หลับตาท้ังสองข้าง เร่ิมผ่อน

คลายร่างกายทีละส่วนต้ังแต่ปลายน้ิวเท้าเคล่ือนข้ึนไป

เร่ือยๆ จนถึงศีรษะ ใช้จิตตามรู้กับกล้ามเน้ือ อวัยวะ

ภายใน (กระเพาะอาหาร ลำาไส้ ตับ ตับอ่อน ถุงนำ้าดี ไต 

เป็นต้น) และอวัยวะภายนอก (ปลายเท้า เท้า หน้าแข้ง 

น่อง เป็นต้น) (Somsap, 2008; Somsap et al., 2011; 

Somsap et al.,2016; Nuntakwang, Somsap, 

Intakaew, 2020)

4. การติดตามประเมินผลการฝก และปรับเปล่ียน

การฝกจนลงตัวกับสตรีต้ังครรภ์

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ 

และสุขภาพทารกในครรภ์

การฝกโยคะโดยใช ้โยคะสูตรเป ็นแนวทาง 

จะฝกท้ังการปรับทัศนคติทางบวก การบริหารร่างกาย 

ใช้ปราณยามะ และผ่อนคลายกายและใจ มีส่วน

เก้ือหนุนกันในการเกิดกลไกต่อระบบประสาทอัติโนมัติ 

คล่ืนสมอง ความแข็งแรงยืดหยุ ่นของกล ้ามเน้ือ 

การไหลเวียนโลหิต การผ่อนคลายอย่างลึก จึงเพ่ิม

พลังชีวิต ทำาให้จิตพบความสงบ จึงเกิดประโยชน์

ต่อสุขภาวะองค์รวมของสตรีต้ังครรภ์ท่ีครอบคลุม

ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ และต่อ

สุขภาพทารกในครรภ์ ดังน้ี

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพกาย

สตรีต้ังครรภ์

ลดความไม่สุขสบาย ความเหน่ือยล้าทางกาย 

(Chuntharapat, Petpichetchian, & Hatthakit, 

2008A; Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, & Haruna, 

2016) ลดอาการบวมท่ีข้อเท้า เส้นเลือดขอด ปวดศีรษะ 

อาการปวดหลัง (Chuntharapat et al., 2008A; Sun, 

Hung, Chang, & Kuo, 2010) บำาบัดอาการปวดหลัง

ส่วนล่าง (Wang et al. 2005) คุณภาพการนอนหลับดีข้ึน 

(Babbar et al. 2016) ลดภาวะความดันโลหิตสูง

จากการต้ังครรภ์ การคลอดก่อนกำาหนด และมีแนวโน้ม

ลดการผ่าตัด (Narendran et al. 2005) มีความสุขสบาย

ในระยะต้ังครรภ์ ระยะรอคลอด และระยะ 2 ช่ัวโมง 

หลังคลอด รับรู้ความปวดระหว่างรอคลอดน้อยกว่า

สตรีต้ังครรภ์ท่ีไม่ฝกโยคะ และลดเวลาในระยะท่ี 1 

ของการคลอด (Chuntharapat, Petpichetchian, 

& Hatthakit, 2008B) ลดอาการเจ็บครรภ์คลอด 

ระยะเวลาคลอด และอัตราการผ่าตัดคลอด (Ostrovsky, 

2018)

ประโยชน์ของโยคะต่อสุขภาพจิตของสตรี

ต้ังครรภ์

ช่วยลดความวิตกกังวลได้ต้ังแต่คร้ังแรกท่ีฝก 

(Ningrum, Budihastuti, & Prasetya, 2019) 

ลดความเครียด และภาวะซึมเศร้าในสตรีต้ังครรภ์ท่ีมี

ภาวะแทรกซ้อนและรักษาตัวในโรงพยาบาล (Gallagher, 

Kring, & Whitley, 2020) ลดความเครียดท้ังในสตรี

ต้ังครรภ์ปกติ (Satyapriya, Nagendra, Nagarathna, & 

Padmalatha, 2010; Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, 

& Haruna, 2016) ทำาให้มีความรู้สึกทางบวกมากข้ึน 

ลดความรู้สึกโกรธ ไม่เป็นมิตร ความเหน่ือยล้าทางใจ 

ความรู้สึกสับสน ป้องกันอาการซึมเศร้ากำาเริบ และ

ลดความกลัวการคลอด (Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, 

& Haruna, 2016)
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โยคะ: ศาสตร์ทางเลือกในการดูแลสุขภาพสตรีตั�งครรภ์

ชุดท่าอาสนะท่ีนำาเสนอน้ีสำาหรับสตรีต้ังครรภ์

ปกติ แต่กรณีสตรีมีภาวะแทรกซ้อนขณะต้ังครรภ์ 

ต้องปรับการฝกโยคะอาสนะให้สอดคล้องกับสภาวะ

ของโรค เช่น หากมีภาวะความดันโลหิตสูง ควรเลือก

โยคะอาสนะท่าท่ีศีรษะไม่ตำ่ากว่าลำาตัว หรือท่าท่ี

ไม่กดเส้นเลือดใหญ่ รวมถึงการเข้าสู่ท่า คงอยู่ในท่า 

และปล่ียนท่าต้องทำาช้าๆ มีสติตามรู ้ตลอด หรือ

หากมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ให้เพ่ิมจำานวนคร้ังของ

การทำาท่าแมว หรือมีปัญหากระดูกสันหลังควรเลือก

ฝ กท ่าท่ีไม ่กดหรือขยายกระดูกสันหลัง เป ็นต ้น 

(Somsap, 2008) ซ่ึงการการออกแบบการฝกโยคะ 

และชุดท่าโยคะอาสนะ ต้องประเมินสภาพสตรีต้ังครรภ์

อย่างละเอียด รอบคอบ และรัดกุมตามข้อ 1 เพ่ือจัด

แนวทางฝกให้เหมาะสมกับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน 

เพราะผู้เขียนมีความเห็นว่าไม่มีโปรแกรมสำาเร็จรูป 

ท่ีใช้ได้กับสตรีต้ังครรภ์ทุกคน

3.3 การฝกปราณยามะ หรือการควบคุม

ลมหายใจ การฝกปราณยามะทำาให้ระบบประสาท

อัตโนมัติถูกกระตุ้น มีผลให้คอร์ติซอลลดระดับลง 

(Babbar et al. 2016) ออกซิเจนไปเล้ียงระบบต่างๆ 

ของร่างกายสตรีต้ังครรภ์ และทารกในครรภ์ได้เต็มท่ี 

ซ่ึงการควบคุมลมหายใจแบบโยคะ ช่วยให้เกิดคล่ืน

สมองแบบแกมม่า เทียบเคียงได้กับการอยู่ในสภาวะ

สมาธิ (Vialatte, Bakardjian, Prasad, & Cichocki, 

2009) และกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุม

กระบวนการรู้คิด อารมณ์ การรับรู้ พฤติกรรม และ

การแสดงออกทางร่างกาย

การฝกปราณยามะ เร่ิมจากท่าน่ังท่ีให้ช่วงขา

และเชิงกรานม่ันคง คือ ท่าดอกบัว (ดังภาพ 1) ให้วาง

มือบนเข่า หรือหงายฝ่ามือวางบนตัก หลังตรง ยืดคอ 

ศีรษะตรง ไหล่ต้ังตรงและผ่อนคลาย เร่ิมเฝ้ามองจังหวะ

ของลมหายใจตามธรรมชาติโดยไม่ควบคุม เพ่ือศึกษ

าความสัมพันธ์ระหว่างการหายใจเข้าและออกแบบ

ธรรมชาติได้แล้ว จึงเร่ิมฝกควบคุมลมหายใจด้วยการ

ใช้กล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือหน้าอก กล้ามเน้ือไหล่ 

เรียกว่าการหายใจแบบเต็ม หรือการหายใจแบบโยคี 

จากน้ันจึงฝกการควบคุมลมหายใจด้วยการควบคุม

อัตราส่วนของลมหายใจ (Somsap, 2008) ซ่ึงการฝก

ควบคุมลมหายใจในระดับต้น สตรีต้ังครรภ์ควรผ่าน

การฝกโยคะอาสนะมาก่อนเพ่ือให้มีความพร้อมทาง

ร่างกาย และอยู่ภายใต้การดูแลอย่างใกล้ชิดจากครูมี

ประสบการณ์ เน่ืองจากการควบคุมลมหายใจ ส่งผล

โดยตรงต่อการทำางานของระบบประสาทอัตโนมัติ หาก

ฝกไม่ถูกต้องอาจเกิดอันตรายได้ ดังน้ันต้องฝกทีละข้ัน

ด้วยความระมัดระวัง และต้องหยุดทันทีท่ีรู้สึกอึดอัด

มาก ซ่ึงการฝกปราณยามะระบุในตำาราว่า ฝกไม่เกิน

วันละ 4 เวลาคือ เช้า เท่ียง เยน็ และเท่ียงคืน (Gharote 

& Devnath, 2006)

3.4. การฝกผ่อนคลายกายและจิตใจ สตรี

ต้ังครรภ์ควรเรียนรู้วิธีผ่อนคลายกายและจิตใจจนเป็น

กิจวัตร เพ่ือรักษาสมดุลและพลังปราณในร่างกาย เพราะ

พลังปราณหรือพลังชีวิตจะเล่ือนไหลดีเม่ือร่างกาย 

จิตใจ และอารมณ์อยูใ่นสภาวะผ่อนคลาย โยคะให้คุณค่า

กับการผ่อนคลายมาก จึงสอนวิธีฝกไว้ในท่าอาสนะ 

ในอิริยาบถ ในการหายใจ และการฝกจิตอย่างชัดเจน 

ซ่ึงการมีทักษะผ่อนคลายช่วยเพ่ิมพลังชีวิตให้สตรี

ต้ังครรภ์ ได ้นำาไปใช้ยามเหน่ือยล้าท้ังกายและใจ 

โดยการผ่อนคลายกายและจิตตามแนวทางโยคะ

กระทำาได้ทุกขณะ ใช้เทคนิคการผ่อนคลายอย่างเร็ว 

และการผ่อนคลายอย่างลึก มีรายละเอียดคือ (Somsap, 

2010)

3.4.1 เทคนิคการผ่อนคลายอย่างเร็ว 

ด้วยการเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ (contract and relax 

technique) ใช้ท่านอนหงายในช่วงไตรมาส 1 หรือ 2 

แต่หากอยู ่ปลายไตรมาส 2 หรือไตรมาสท่ี 3 ต้อง

พิจารณาปรับจากท่านอนเป็นท่าน่ัง การเกร็งและคลาย

ทำาในกล้ามเน้ือส่วนสำาคัญของร่างกาย 9 ส่วน คือ น้ิวเท้า 

น่อง เข่า สะโพก ช่องท้อง แขน ไหล่ คอ และใบหน้า 

โดยทำาควบคู่ไปกับการหายใจคือ เม่ือเกร็งกล้ามเน้ือ

ให้หายใจเข้า เม่ือคลายกล้ามเน้ือให้หายใจออก ลำาดับ

การเกร็งและคลายเร่ิมท่ีน้ิวเท้า แล้วไล่ข้ึนไปเร่ือยๆ 

จนถึงกล้ามเน้ือใบหน้า เทคนิคน้ีให้เกร็งเฉพาะส่วน 

Yoga: Alternative science for caring pregnancy women

กรณีสตรีต้ังครรภ์มีการหดรัดตัวของมดลูก หรือเส่ียง

ต่อการคลอดก่อนกำาหนด ต้องเว้นการเกร็งและคลาย

ท่ีบริเวณสะโพก และช่องท้อง แต่สตรีต้ังครรภ์ปกติ 

ขณะฝกให้ติดตามสังเกตว่ามดลูกหดรัดตัวหรือไม่ ถ้ามี

ต้องเว้นบริเวณสะโพกและช่องท้อง

3.4.2 เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก 

เป็นท่าผ่อนคลายร่างกายและจิตใจอย่างสมบูรณ์ ปฏิบัติ

หลังส้ินสุดการฝกชุดท่าอาสนะทุกคร้ัง ซ่ึงการผ่อนคลาย

อย่างลึกลดการใช้ออกซิเจนและลดอัตราการหายใจได้

มากกว่าการผ่อนคลายท่ัวไป (Malathi & Damodaran, 

1999) เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก เร่ิมจากให้สตรี

ต้ังครรภ์นอนในท่าศพหรือท่าชวาสะนะ (ภาพ 16) 

แต่หากนอนหงายแล้วอึดอัด ซ่ึงเกิดเม่ืออายคุรรภ์มากข้ึน 

ให้ใช้หมอนหนุนท่ีคอ และบ้ันเอวสตรีต้ังครรภ์ เพ่ือเล่ียง

การกดทับเส้นเลือดดำาใหญ่ หลังนอนหงายให้แยกขา

ห่างจากลำาตัวเล็กน้อย ปลายเท้าช้ีออกด้านข้าง 

วางแขนห่างลำาตัวเล็กน้อย หลับตาท้ังสองข้าง เร่ิมผ่อน

คลายร่างกายทีละส่วนต้ังแต่ปลายน้ิวเท้าเคล่ือนข้ึนไป

เร่ือยๆ จนถึงศีรษะ ใช้จิตตามรู้กับกล้ามเน้ือ อวัยวะ

ภายใน (กระเพาะอาหาร ลำาไส้ ตับ ตับอ่อน ถุงนำ้าดี ไต 

เป็นต้น) และอวัยวะภายนอก (ปลายเท้า เท้า หน้าแข้ง 

น่อง เป็นต้น) (Somsap, 2008; Somsap et al., 2011; 

Somsap et al.,2016; Nuntakwang, Somsap, 

Intakaew, 2020)

4. การติดตามประเมินผลการฝก และปรับเปล่ียน

การฝกจนลงตัวกับสตรีต้ังครรภ์

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ 

และสุขภาพทารกในครรภ์

การฝกโยคะโดยใช ้โยคะสูตรเป ็นแนวทาง 

จะฝกท้ังการปรับทัศนคติทางบวก การบริหารร่างกาย 

ใช้ปราณยามะ และผ่อนคลายกายและใจ มีส่วน

เก้ือหนุนกันในการเกิดกลไกต่อระบบประสาทอัติโนมัติ 

คล่ืนสมอง ความแข็งแรงยืดหยุ ่นของกล ้ามเน้ือ 

การไหลเวียนโลหิต การผ่อนคลายอย่างลึก จึงเพ่ิม

พลังชีวิต ทำาให้จิตพบความสงบ จึงเกิดประโยชน์

ต่อสุขภาวะองค์รวมของสตรีต้ังครรภ์ท่ีครอบคลุม

ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ และต่อ

สุขภาพทารกในครรภ์ ดังน้ี

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพกาย

สตรีต้ังครรภ์

ลดความไม่สุขสบาย ความเหน่ือยล้าทางกาย 

(Chuntharapat, Petpichetchian, & Hatthakit, 

2008A; Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, & Haruna, 

2016) ลดอาการบวมท่ีข้อเท้า เส้นเลือดขอด ปวดศีรษะ 

อาการปวดหลัง (Chuntharapat et al., 2008A; Sun, 

Hung, Chang, & Kuo, 2010) บำาบัดอาการปวดหลัง

ส่วนล่าง (Wang et al. 2005) คุณภาพการนอนหลับดีข้ึน 

(Babbar et al. 2016) ลดภาวะความดันโลหิตสูง

จากการต้ังครรภ์ การคลอดก่อนกำาหนด และมีแนวโน้ม

ลดการผ่าตัด (Narendran et al. 2005) มีความสุขสบาย

ในระยะต้ังครรภ์ ระยะรอคลอด และระยะ 2 ช่ัวโมง 

หลังคลอด รับรู้ความปวดระหว่างรอคลอดน้อยกว่า

สตรีต้ังครรภ์ท่ีไม่ฝกโยคะ และลดเวลาในระยะท่ี 1 

ของการคลอด (Chuntharapat, Petpichetchian, 

& Hatthakit, 2008B) ลดอาการเจ็บครรภ์คลอด 

ระยะเวลาคลอด และอัตราการผ่าตัดคลอด (Ostrovsky, 

2018)

ประโยชน์ของโยคะต่อสุขภาพจิตของสตรี

ต้ังครรภ์

ช่วยลดความวิตกกังวลได้ต้ังแต่คร้ังแรกท่ีฝก 

(Ningrum, Budihastuti, & Prasetya, 2019) 

ลดความเครียด และภาวะซึมเศร้าในสตรีต้ังครรภ์ท่ีมี

ภาวะแทรกซ้อนและรักษาตัวในโรงพยาบาล (Gallagher, 

Kring, & Whitley, 2020) ลดความเครียดท้ังในสตรี

ต้ังครรภ์ปกติ (Satyapriya, Nagendra, Nagarathna, & 

Padmalatha, 2010; Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, 

& Haruna, 2016) ทำาให้มีความรู้สึกทางบวกมากข้ึน 

ลดความรู้สึกโกรธ ไม่เป็นมิตร ความเหน่ือยล้าทางใจ 

ความรู้สึกสับสน ป้องกันอาการซึมเศร้ากำาเริบ และ

ลดความกลัวการคลอด (Kusaka, Matsuzaki, Shiraishi, 

& Haruna, 2016)
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ประโยชน์ของโยคะต่อด้านสังคมของสตรี

ต้ังครรภ์

ทำาให้สตรีต้ังครรภ์ม่ันใจในตนเอง แม้ว่ารูปร่าง 

ภาพลักษณ์เปล่ียนแปลงไปมาก และผิวหนังท่ีเปล่ียน

จากผลของฮอร์โมน แต่สตรีต้ังครรภ์ยังมีปฏิสัมพันธ์

กับผู้คนเช่นปกติ ดังพบในสตรีต้ังครรภ์ชาวตะวันตก

ท่ีฝกโยคะ ท่ีนอกจากโยคะสร้างเสริมความแข็งแรง

ทางกาย ยงัทำาให้จิตใจเข้มแข็ง และมีสังคมท่ีดี (Babbar, 

Parks-Savage, & Chauhan,2012) อย่างไรก็ตามการ

ศึกษาในมิติสังคมตามแนวทางโยคะสูตรยังมีน้อย

ประโยชน์ของโยคะต่อสุขภาพด้านจิตวิญญาณ

ของสตรีต้ังครรภ์

การฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร 4 ข้อแรก 

ส่งผลให้ความคิดสงบ จิตใจไม่ฟุ้งซ่านเพราะมีท่ียึดไว้

กับร่างกายและลมหายใจ ซ่ึงการผ่อนคลายจิตใจและ

ร่างกายอย่างสมบูรณ์ เหน่ียวนำาสู่ความสงบและสมาธิ 

เกิดปัญญาเข้าใจทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนตรงตามความจริง 

อันเป็นการพัฒนาจิตวิญญาณ ซ่ึงงานวิจัยโยคะด้าน

จิตวิญญาณของสตรีต้ังครรภ์แทบไม่ปรากฏ มีเพียงการ

ศึกษาว่าการฝกโยคะทำาให้เกิดความผูกพันเช่ือมโยงกับ

ทารกในครรภ์ และทารกแรกเกิด และมุ่งสู่เป้าหมายสูง

สุดของโยคะคือ การพัฒนาจิตในระดับท่ีสูงข้ึน (Raskin 

& Dale, 2004)

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพทารกใน

ครรภ์

สตรีต้ังครรภ์ท่ีฝกอาสนะ ปราณยามะ และสมาธิ

ทุกวันๆ ละ 1 ช่ัวโมง ต้ังแต่อายุครรภ์ 18-20 สัปดาห์ 

โดยปฏิบัติ ต้ังแต ่ เร่ิมเข ้าโครงการถึงระยะคลอด 

ผลพบว่านำ้าหนักตัวทารกแรกคลอดในสตรีกลุ ่มท่ี

ปฏิบัติโยคะสูงกว่าสตรีท่ีออกกำาลังโดยใช้การเดิน

อย ่างมีนัยสำาคัญ มีภาวะแทรกซ้อน เช ่น ภาวะ

ความดันโลหิตสูง นำ้าหนักทารกตำ่ากว่าอายุครรภ์ 

และการคลอดก่อนกำาหนด เกิดข้ึนน้อยกว่ากลุ่มท่ี

ไม่ฝกโยคะเม่ือศึกษาเพ่ือยืนยันซำ้า ได้ผลไม่ต่างกันคือ 

สตรีต้ังครรภ์กลุ่มฝกโยคะ คลอดทารกท่ีมีนำ้าหนักแรก

คลอดมากกว่า 2,500 กรัม (p<.01) มีอัตราคลอด

ทารกก่อนกำาหนดน้อยกว่าสตรีท่ีไม่ได้ฝกโยคะ (p <.001) 

(Narendra et al. 2005)

บทบาทของพยาบาลผดุงครรภ์ในการประยุกต์ใช้โยคะ

กับสตรีต้ังครรภ์

พยาบาลผดุงครรภ์ท่ีนำาโยคะมาดูแลสุขภาพ

สตรีต้ังครรภ์ ลำาดับแรกต้องสำารวจเป้าหมายชีวิต 

พิจารณาความรู้สึก ความพึงพอใจ ความคิด และมีการ

วิเคราะห์หาเหตุผลในการกระทำาของตนเอง จากความ

คิด คำาพูดจนกระจ่างแจ้ง เพ่ือทำาความเข้าใจจิตวิญญาณ

ท่ีเป็นเบ้ืองลึกของชีวิตตน จากน้ันจึงทดลองฝกโยคะ

เพ่ือพิสูจน์ผลลัพธ์ เป็นการวิจัยชีวิต ซ่ึงความรู้และ

ความเข้าใจซ่ึงเกิดจากการใช้ชีวิตเป็นอุปกรณ์การฝก 

ถือเป็นปัญญาระะดับสูงเน่ืองจากรู้ได้ด้วยตนเอง จึงง่าย

ต่อการนำาไปประยุกต์ใช้กับสตรีต้ังครรภ์ ซ่ึงเป็นการ

ขยายขอบเขตการทำาหน้าท่ีด้วยความเมตตา ท่ีอยากให้

สตรีต้ังครรภ์ได้รับผลดีจากการฝกเช่นตนเองได้รับ

มาก่อน เม่ือพยาบาลผดุงครรภ์นำาโยคะ มาเป็นเคร่ืองมือ

ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ไปเร่ือยๆ เท่ากับได้การทำาหน้าท่ี

สืบทอดองค์ความรู้ด้านโยคะ สะท้อนคุณธรรมเร่ืองความ

กตัญูกตเวทีต่อครูบาอาจารย์ผู้มีพระคุณ (Kasetsom-

boon & Somsap, 2004)

นอกจากน้ียังมีบทบาทสำาคัญของพยาบาลผดุง

ครรภ์ ดังน้ี

1. เป็นผู้ให้ความรู้ (educator) ด้านโยคะกับ

สตรีต้ังครรภ์ ท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ซ่ึงการให้

ความรู้ มีข้ันตอนดังรายละเอียดหน้า 4-9 ภายใต้

ความรู ้และความเช่ียวชาญ รวมท้ังการประเมิน

อย่างรอบคอบ เพ่ือออกแบบการฝกให้เหมาะสม และ

ปลอดภัยสูงสุดสำาหรับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน

2. เป็นผู้ให้บริการด้านสุขภาพ (Healthcare 

provider) โดยสอนการฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร

ดังรายละเอียดท่ีกล่าวมา โดยรูปแบบการฝกโยคะใน

สตรีต้ังครรภ์มี 4 ข้ันตอน ตามผลการ ศึกษาของ Som-

sap et al. (2011) คือ “ให้สตรีต้ังครรภ์เปิดใจรับกับ

โยคะเพ่ือชีวิตใหม่” “ช่วยสตรีต้ังครรภ์ค้นหาความลง

Yoga: Alternative science for caring pregnancy women

ตัวของโยคะกับชีวิตตน” “สนับสนุนความม่ันใจสตรี

ต้ังครรภ์ว่ามาถูกทาง” และ “ให้แรงสนับสนุนให้สตรี

ต้ังครรภ์ปฏิบัติต่อเน่ืองจนคลอด” โดยใช้กลยุทธ์สร้าง

การยอมรับ ความไว้วางใจ การมีส่วนร่วม การสร้างเสริม

พลังอำานาจ การทำากลุ่มสะท้อนคิด เป็นเพ่ือนรับฟัง และ

ให้ลูกเป็นส่ิงหล่อเล้ียงทางใจ

3. เป็นผู้ให้ความร่วมมือ (Collaborator) กับ

สตรีต้ังครรภ์ตลอดการฝกโยคะ เพ่ือให้การฝกโยคะมี

ประสิทธิภาพมากท่ีสุด

ปจจัยท่ีต้องคำานึงถึงในการนำาโยคะมาประยุกต์ใช้ใน

สตรีต้ังครรภ์

มีปัจจัยท่ีต้องคำานึงถึง ในการนำาโยคะมาประยกุต์

ใช้เพ่ือดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ และทารกในครรภ์ ดังน้ี 

(Somsap, 2010)

1. พยาบาลผดุงครรภ์ผู้สอนสตรีต้ังครรภ์ฝก

โยคะ ควรผ่านประสบการณ์ฝกโยคะและการให้กำาเนิด

ชีวิต เพ่ือส่ังสมประสบการณ์ท่ีชัดเจนมากพอ จนเข้าใจ

กระบวนการน้ีลึกซ้ึง เน่ืองจากระหว่างฝกโยคะ ขณะท่ี

จิตมีความสงบ สตรีต้ังครรภ์บางรายอาจเผยความรู้สึก

ท่ีเก็บกดอยูใ่นระดับจิตใต้สำานึกออกมา เป็นอารมณ์ต่างๆ 

เช่น เศร้า เสียใจ และอ่ืนๆ เป็นต้น อาจควบคุมตัวเองไม่ได้ 

พยาบาลผดุงครรภ์จะได้ช่วยเหลือทันท่วงที

2. โยคะไม่ใช่การออกกำาลังกาย แต่เป็นวิถีปฏิบัติ

ตามแนวคิดโยคะสูตร เพ่ือฝกฝนตนเองท้ังเร่ืองทัศนคติ 

กาย จิตใจ และลมหายใจ สู่เป้าหมายคือการพัฒนาจิต 

จึงไม่อาจนำาแนวคิดการออกกำาลังกายมาใช้ และการ

ฝกเพ่ือบรรลุตามเป้าหมายแท้จริงของโยคะต้องใช้เวลา

3. การส่ือสารส่ิงท่ีเป็นนามธรรมในโยคะสูตร รวม

ท้ังศัพท์ของโยคะมาจากภาษาสันสกฤต ทำาให้เข้าใจยาก 

พยาบาลผดุงครรภ์ต้องใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่ายในการอธิบาย 

ข้อเสนอแนะในการนำาไปใช้ประโยชน์

พยาบาลผดุงครรภ์ควรนำาแนวทางการดูแล

สุขภาพด้วยโยคะ ส่่งเสริิมให้สตรีต้ังครรภ์ได้ฝกต้ังแต่

อยูใ่นไตรมาสแรก เน่ืองจากจะได้รับผลดีต่อการเกิดภาวะ

สุขภาพองค์รวม และให้ผลลััพธ์์การคลอดท่ีดี นอกจาก

น้ีอาจนำาศาสตร์โยคะมาศึกษาผลต่อภาวะสุขภาพสตรี

ต้ังครรภ์ ในมิติสังคมและจิตวิญญาณ

บทสรุป

การดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์โดยใช้โยคะสูตร

เป็นวิถีปฏิบัติ ทำาให้สตรีต้ังครรภ์ซึมซับความหมาย

ของโยคะท่ีโยงใยกับชีวิต โดยโยคะส่งเสริมสุขภาวะท้ัง

ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ช่วยสตรีต้ังครรภ์

ยอมรับการเปล่ียนแปลงต่างๆ ได้ดี ลดความไม่สุขสบาย 

ความเครียด ความวิตกกังวล และความกลัวการคลอด 

ป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากการต้ังครรภ์ ลดอัตรา

ผ่าตัดคลอด สตรีต้ังครรภ์มีคุณภาพชีวิตดี ม่ันใจใน

การเข้าสังคม สร้างความผูกพันระหว่างมารดากับบุตร 

รวมท้ังป้องกันและลดจำานวนทารกแรกคลอดก่อน

กำาหนด ทารกแรกเกิดนำ้าหนักตัวแรกคลอดน้อย ซ่ึง
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ต้องผ่านการฝกปฏิบัติโยคะจนมีความเช่ียวชาญ เพ่ือให้

การดูแลสตรีต้ังครรภ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิด

ประโยชน์เต็มท่ี
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โยคะ: ศาสตร์ทางเลือกในการดูแลสุขภาพสตรีตั�งครรภ์

ประโยชน์ของโยคะต่อด้านสังคมของสตรี

ต้ังครรภ์

ทำาให้สตรีต้ังครรภ์ม่ันใจในตนเอง แม้ว่ารูปร่าง 

ภาพลักษณ์เปล่ียนแปลงไปมาก และผิวหนังท่ีเปล่ียน

จากผลของฮอร์โมน แต่สตรีต้ังครรภ์ยังมีปฏิสัมพันธ์

กับผู้คนเช่นปกติ ดังพบในสตรีต้ังครรภ์ชาวตะวันตก

ท่ีฝกโยคะ ท่ีนอกจากโยคะสร้างเสริมความแข็งแรง

ทางกาย ยงัทำาให้จิตใจเข้มแข็ง และมีสังคมท่ีดี (Babbar, 

Parks-Savage, & Chauhan,2012) อย่างไรก็ตามการ

ศึกษาในมิติสังคมตามแนวทางโยคะสูตรยังมีน้อย

ประโยชน์ของโยคะต่อสุขภาพด้านจิตวิญญาณ

ของสตรีต้ังครรภ์

การฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร 4 ข้อแรก 

ส่งผลให้ความคิดสงบ จิตใจไม่ฟุ้งซ่านเพราะมีท่ียึดไว้

กับร่างกายและลมหายใจ ซ่ึงการผ่อนคลายจิตใจและ

ร่างกายอย่างสมบูรณ์ เหน่ียวนำาสู่ความสงบและสมาธิ 

เกิดปัญญาเข้าใจทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนตรงตามความจริง 

อันเป็นการพัฒนาจิตวิญญาณ ซ่ึงงานวิจัยโยคะด้าน

จิตวิญญาณของสตรีต้ังครรภ์แทบไม่ปรากฏ มีเพียงการ

ศึกษาว่าการฝกโยคะทำาให้เกิดความผูกพันเช่ือมโยงกับ

ทารกในครรภ์ และทารกแรกเกิด และมุ่งสู่เป้าหมายสูง

สุดของโยคะคือ การพัฒนาจิตในระดับท่ีสูงข้ึน (Raskin 

& Dale, 2004)

ประโยชน์ของการฝกโยคะต่อสุขภาพทารกใน

ครรภ์

สตรีต้ังครรภ์ท่ีฝกอาสนะ ปราณยามะ และสมาธิ

ทุกวันๆ ละ 1 ช่ัวโมง ต้ังแต่อายุครรภ์ 18-20 สัปดาห์ 

โดยปฏิบัติ ต้ังแต ่ เร่ิมเข ้าโครงการถึงระยะคลอด 

ผลพบว่านำ้าหนักตัวทารกแรกคลอดในสตรีกลุ ่มท่ี

ปฏิบัติโยคะสูงกว่าสตรีท่ีออกกำาลังโดยใช้การเดิน

อย ่างมีนัยสำาคัญ มีภาวะแทรกซ้อน เช ่น ภาวะ

ความดันโลหิตสูง นำ้าหนักทารกตำ่ากว่าอายุครรภ์ 

และการคลอดก่อนกำาหนด เกิดข้ึนน้อยกว่ากลุ่มท่ี

ไม่ฝกโยคะเม่ือศึกษาเพ่ือยืนยันซำ้า ได้ผลไม่ต่างกันคือ 

สตรีต้ังครรภ์กลุ่มฝกโยคะ คลอดทารกท่ีมีนำ้าหนักแรก

คลอดมากกว่า 2,500 กรัม (p<.01) มีอัตราคลอด

ทารกก่อนกำาหนดน้อยกว่าสตรีท่ีไม่ได้ฝกโยคะ (p <.001) 

(Narendra et al. 2005)

บทบาทของพยาบาลผดุงครรภ์ในการประยุกต์ใช้โยคะ

กับสตรีต้ังครรภ์

พยาบาลผดุงครรภ์ท่ีนำาโยคะมาดูแลสุขภาพ

สตรีต้ังครรภ์ ลำาดับแรกต้องสำารวจเป้าหมายชีวิต 

พิจารณาความรู้สึก ความพึงพอใจ ความคิด และมีการ

วิเคราะห์หาเหตุผลในการกระทำาของตนเอง จากความ

คิด คำาพูดจนกระจ่างแจ้ง เพ่ือทำาความเข้าใจจิตวิญญาณ

ท่ีเป็นเบ้ืองลึกของชีวิตตน จากน้ันจึงทดลองฝกโยคะ

เพ่ือพิสูจน์ผลลัพธ์ เป็นการวิจัยชีวิต ซ่ึงความรู้และ

ความเข้าใจซ่ึงเกิดจากการใช้ชีวิตเป็นอุปกรณ์การฝก 

ถือเป็นปัญญาระะดับสูงเน่ืองจากรู้ได้ด้วยตนเอง จึงง่าย

ต่อการนำาไปประยุกต์ใช้กับสตรีต้ังครรภ์ ซ่ึงเป็นการ

ขยายขอบเขตการทำาหน้าท่ีด้วยความเมตตา ท่ีอยากให้

สตรีต้ังครรภ์ได้รับผลดีจากการฝกเช่นตนเองได้รับ

มาก่อน เม่ือพยาบาลผดุงครรภ์นำาโยคะ มาเป็นเคร่ืองมือ

ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ไปเร่ือยๆ เท่ากับได้การทำาหน้าท่ี

สืบทอดองค์ความรู้ด้านโยคะ สะท้อนคุณธรรมเร่ืองความ

กตัญูกตเวทีต่อครูบาอาจารย์ผู้มีพระคุณ (Kasetsom-

boon & Somsap, 2004)

นอกจากน้ียังมีบทบาทสำาคัญของพยาบาลผดุง

ครรภ์ ดังน้ี

1. เป็นผู้ให้ความรู้ (educator) ด้านโยคะกับ

สตรีต้ังครรภ์ ท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ซ่ึงการให้

ความรู้ มีข้ันตอนดังรายละเอียดหน้า 4-9 ภายใต้

ความรู ้และความเช่ียวชาญ รวมท้ังการประเมิน

อย่างรอบคอบ เพ่ือออกแบบการฝกให้เหมาะสม และ

ปลอดภัยสูงสุดสำาหรับสตรีต้ังครรภ์แต่ละคน

2. เป็นผู้ให้บริการด้านสุขภาพ (Healthcare 

provider) โดยสอนการฝกโยคะตามแนวทางโยคะสูตร

ดังรายละเอียดท่ีกล่าวมา โดยรูปแบบการฝกโยคะใน

สตรีต้ังครรภ์มี 4 ข้ันตอน ตามผลการ ศึกษาของ Som-

sap et al. (2011) คือ “ให้สตรีต้ังครรภ์เปิดใจรับกับ

โยคะเพ่ือชีวิตใหม่” “ช่วยสตรีต้ังครรภ์ค้นหาความลง
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ตัวของโยคะกับชีวิตตน” “สนับสนุนความม่ันใจสตรี

ต้ังครรภ์ว่ามาถูกทาง” และ “ให้แรงสนับสนุนให้สตรี

ต้ังครรภ์ปฏิบัติต่อเน่ืองจนคลอด” โดยใช้กลยุทธ์สร้าง

การยอมรับ ความไว้วางใจ การมีส่วนร่วม การสร้างเสริม

พลังอำานาจ การทำากลุ่มสะท้อนคิด เป็นเพ่ือนรับฟัง และ

ให้ลูกเป็นส่ิงหล่อเล้ียงทางใจ

3. เป็นผู้ให้ความร่วมมือ (Collaborator) กับ

สตรีต้ังครรภ์ตลอดการฝกโยคะ เพ่ือให้การฝกโยคะมี

ประสิทธิภาพมากท่ีสุด

ปจจัยท่ีต้องคำานึงถึงในการนำาโยคะมาประยุกต์ใช้ใน

สตรีต้ังครรภ์

มีปัจจัยท่ีต้องคำานึงถึง ในการนำาโยคะมาประยกุต์

ใช้เพ่ือดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ และทารกในครรภ์ ดังน้ี 

(Somsap, 2010)

1. พยาบาลผดุงครรภ์ผู้สอนสตรีต้ังครรภ์ฝก

โยคะ ควรผ่านประสบการณ์ฝกโยคะและการให้กำาเนิด

ชีวิต เพ่ือส่ังสมประสบการณ์ท่ีชัดเจนมากพอ จนเข้าใจ

กระบวนการน้ีลึกซ้ึง เน่ืองจากระหว่างฝกโยคะ ขณะท่ี

จิตมีความสงบ สตรีต้ังครรภ์บางรายอาจเผยความรู้สึก

ท่ีเก็บกดอยูใ่นระดับจิตใต้สำานึกออกมา เป็นอารมณ์ต่างๆ 

เช่น เศร้า เสียใจ และอ่ืนๆ เป็นต้น อาจควบคุมตัวเองไม่ได้ 

พยาบาลผดุงครรภ์จะได้ช่วยเหลือทันท่วงที

2. โยคะไม่ใช่การออกกำาลังกาย แต่เป็นวิถีปฏิบัติ

ตามแนวคิดโยคะสูตร เพ่ือฝกฝนตนเองท้ังเร่ืองทัศนคติ 

กาย จิตใจ และลมหายใจ สู่เป้าหมายคือการพัฒนาจิต 

จึงไม่อาจนำาแนวคิดการออกกำาลังกายมาใช้ และการ

ฝกเพ่ือบรรลุตามเป้าหมายแท้จริงของโยคะต้องใช้เวลา

3. การส่ือสารส่ิงท่ีเป็นนามธรรมในโยคะสูตร รวม

ท้ังศัพท์ของโยคะมาจากภาษาสันสกฤต ทำาให้เข้าใจยาก 

พยาบาลผดุงครรภ์ต้องใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่ายในการอธิบาย 

ข้อเสนอแนะในการนำาไปใช้ประโยชน์

พยาบาลผดุงครรภ์ควรนำาแนวทางการดูแล

สุขภาพด้วยโยคะ ส่่งเสริิมให้สตรีต้ังครรภ์ได้ฝกต้ังแต่

อยูใ่นไตรมาสแรก เน่ืองจากจะได้รับผลดีต่อการเกิดภาวะ

สุขภาพองค์รวม และให้ผลลััพธ์์การคลอดท่ีดี นอกจาก

น้ีอาจนำาศาสตร์โยคะมาศึกษาผลต่อภาวะสุขภาพสตรี

ต้ังครรภ์ ในมิติสังคมและจิตวิญญาณ

บทสรุป

การดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์โดยใช้โยคะสูตร

เป็นวิถีปฏิบัติ ทำาให้สตรีต้ังครรภ์ซึมซับความหมาย

ของโยคะท่ีโยงใยกับชีวิต โดยโยคะส่งเสริมสุขภาวะท้ัง

ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ช่วยสตรีต้ังครรภ์

ยอมรับการเปล่ียนแปลงต่างๆ ได้ดี ลดความไม่สุขสบาย 

ความเครียด ความวิตกกังวล และความกลัวการคลอด 

ป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากการต้ังครรภ์ ลดอัตรา

ผ่าตัดคลอด สตรีต้ังครรภ์มีคุณภาพชีวิตดี ม่ันใจใน

การเข้าสังคม สร้างความผูกพันระหว่างมารดากับบุตร 

รวมท้ังป้องกันและลดจำานวนทารกแรกคลอดก่อน

กำาหนด ทารกแรกเกิดนำ้าหนักตัวแรกคลอดน้อย ซ่ึง

พยาบาลผดุงครรภ์ผู้นำาโยคะมาดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์

ต้องผ่านการฝกปฏิบัติโยคะจนมีความเช่ียวชาญ เพ่ือให้

การดูแลสตรีต้ังครรภ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิด
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การป� องกันอุบัติเหตุจากการทำางานในองค์กรพยาบาลวิชาชีพ
ตามแนวคิดวัฒนธรรมความปลอดภัย

Accident Prevention at Work in Professional Nursing Organization 
Based on Safety Culture
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บทคัดย่อ

อุบัติเหตุจากการทำางานเป็นเหตุการณ์ท่ีอาจเกิดข้ึนได้บ่อย ท่ีผ่านมาหลายคนมักคิดว่าอุบัติเหตุเป็นเหตุการณ์

ท่ีเกิดข้ึนโดยบังเอิญ พยาบาลวิชาชีพเป็นอาชีพท่ีต้องดูแลผู้ป่วยตลอด 24 ช่ัวโมง และจากลักษณะงานซ่ึงมีความเส่ียง

หากต้องทำาหัตถการท่ีสัมผัสกับเลือดและสารคัดหล่ัง รวมท้ังการใช้อุปกรณ์ของมีคม เช่น เข็มฉีดยา เป็นต้น การเกิด

อุบัติเหตุจากการให้บริการดังกล่าวสามารถนำาไปสู่การติดเช้ือได้ ซ่ึงส่งกระทบหลายประการ เช่น คุณภาพชีวิตการทำางาน 

สภาพจิตใจ ความวิตกกังวลถึงผลลัพธ์ท่ีจะตามมาหลังการสัมผัสกับเช้ือโรคเหล่าน้ัน และมีความเส่ียงมากข้ึนหากขาด

การปฏิบัติตามมาตรฐานความปลอดภัยของโรงพยาบาล จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การรับรู้วัฒนธรรมความ

ปลอดภัยในองค์กรมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการลดการเกิดอุบัติเหตุจากการทำางาน หากผู้บริหารโรงพยาบาลมีการ

สร้างเสริมให้พยาบาลวิชาชีพตระหนักรู้ถึงวัฒนธรรมความปลอดภัยในองค์กรมากข้ึนก็จะสามารรถลดอัตราอุบัติเหตุ

จากการทำางานได้ ดังน้ันบทความวิชาการน้ีจึงต้องการนำาเสนอมุมมองการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุจากการทำางานตาม

แนวคิดวัฒนธรรมความปลอดภัยในองค์กรในพยาบาลวิชาชีพ เพ่ือลดผลกระทบท่ีเกิดจากอุบัติเหตุจากการทำางาน

ต่อตัวของพยาบาลวิชาชีพและองค์กร

คำาสำาคัญ: วัฒนธรรมความปล้อดภัยในองคกร, พยาบาล้วิชาชีพ, อุบัติเหตุจากการทํางาน

Abstract

Many people believed that work-related injury unexpectedly occurred. Registered nurses 

require 24-hour care for the patient, and as a result of the nature of their work, there is a risk of 

having to perform procedures that come in contact with bloodborne pathogens, including sharp 

objects such as syringes. Work-related injury from such services can lead to infection. Consequently, 

it affects their quality of life, work, emotional state, such as anxiety from exposure to those 

pathogens. Moreover, there is a higher risk of getting a work-related infection without adherence 
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