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บทคัดย่อ
	 โยคะถือเป็นศาสตร์ภูมิปัญญาตะวันออกแขนงหน่ึงท่ีช่วยปรับสมดุลของชีวิตอย่างเป็นองค์รวม บทความน้ีมีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือนำ�เสนอผลการใช้โยคะเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ช้ันปีท่ี 2 ท่ีเข้าร่วม 
โครงการ “โยคะเพื่อบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน” เป็นระยะเวลา 2 เดือน อย่างต่อเนื่องจำ�นวน 9 คน 
โดยพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนอาการท่ีพบร่วมกับการปวดประจำ�เดือนของนักศึกษาลดลงภายหลังการฝึกโยคะ (ก่อนเข้าร่วมโครงการ 
M=2.83, SD=0.47 และหลังเข้าร่วมโครงการ M=2.52, SD=0.64) อาการปวดท้องน้อยหรืออุ้งเชิงกรานลดลงมากเป็นอันดับหน่ึง 
และนักศึกษาได้ให้ข้อมูลว่า การฝึกโยคะช่วยผ่อนคลายจากความเหนื่อยล้าจากการเรียน กระตุ้นการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 
มากข้ึน สนุกกับการได้ฝึกอาสนะใหม่ๆ ทุกวัน และรู้สึกดีท่ีได้ร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนๆ จึงเห็นได้ว่าการฝึกโยคะช่วยเกิดผลทางบวก 
อย่างเป็นองค์รวม ทั้งนี้ต้องอาศัยการฝึกปฏิบัติตามหลักการของโยคะและเวลาในการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง การใช้โยคะเพื่อ 
บรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนน้ีสามารถนำ�ไปขยายผลเพิ่มเติมในกลุ่มสตรีวัยเจริญพันธุ์ที่มีจำ�นวนมากขึ้น 
และมีระยะเวลาในการศึกษานานขึ้นได้

คำ�สำ�คัญ: อาการปวดประจำ�เดือน; โยคะ

Abstract
	 Yoga is one of the eastern wisdoms believed to maintain life-balance holistically. This article was 
to discuss the result of practicing Yoga in releasing menstruation discomforts among 2nd year nursing students 
participating in the project “Yoga for releasing menstruation discomforts” during the 2-month period. Nine 
of the 2nd year nursing students participated in the project continuously. The average score of menstruation 
discomforts decreased after practicing yoga (prior to the project M=2.83, SD=0.47, after the project M=2.52, 
SD=0.64). The pelvic cramp was the symptom that was most released. Students found yoga to be relaxing 
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บทนำ�
	 ปัญหาสุขภาพวัยรุ่นซ่ึงเป็นวัยเจริญพันธุ์มีการดูแล 
สุขภาพยังไม่ดี ส่งผลให้มีอาการไม่สุขสบายร่วมกับการมี 
ประจำ�เดือน อาการปวดประจำ�เดือน (dysmenorrhea) เป็น 
อาการปวดท้องน้อยในระหว่างเริ่มมีประจำ�เดือนจนถึง 
8-48 ชั่วโมง พบประมาณร้อยละ 25-90 ของสตรีที่มีอายุ 
ระหว่าง 18-20 ปีขึ้นไป โดยจำ�นวนของสตรีที่มีอาการปวด 
จะลดลงผกผันกับอายุท่ีเพ่ิมข้ึน1 อาการปวดประจำ�เดือนเกิดจาก 
ร่างกายมีการหลั่งสารพรอสตาแกลนดิน (prostaglandin) 
ออกมาทำ�ให้มีการหดรัดตัวของกล้ามเน้ือมดลูก หลอดเลือดแดง 
ที่ไปเลี้ยงมดลูกมีการหดเกร็ง ร่วมกับมีอาการปวดเมื่อยหลัง 
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน ถ่ายอุจจาระเหลว 
ปวดศีรษะ ง่วงนอน คล้ายจะเป็นลม ความสนใจต่อสิ่งต่าง ๆ  
ลดลง แม้ว่าอาการปวดประจำ�เดือนจะไม่ใช่โรค แต่ถือได้ว่า
เป็นอาการปวดที่มีความรุนแรงและรบกวนการดำ�เนินชีวิต
ประจำ�วัน2 
	 นักศึกษาพยาบาลซ่ึงเป็นวัยเจริญพันธุ์ ท่ีพบกับ
ปัญหาความไม่สุขสบายทุกเดือนที่มีประจำ�เดือน หลายๆ คน 
มีอาการปวดประจำ�เดือน สังเกตได้จากบางครั้งนักศึกษา 
ขาดสมาธิขณะขึ้นฝึกปฏิบั ติการพยาบาลบนหอผู้ป่วย 
มีการเดินตัวงอ หน้าซีด หรือขออนุญาตนอนพัก และรับประทาน 
ยาแก้ปวดเป็นประจำ� ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้และ 
อารมณ์ของนักศึกษาได้ ทำ�ให้ต้องหาวิธีการจัดการเพ่ือบรรเทา 
อาการไม่สุขสบายที่เกิดขึ้น โยคะเป็นศาสตร์ภูมิปัญญา 
ตะวันออก ที่สามารถนำ�มาประยุกต์ใช้ในการบรรเทาอาการ 
ไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน เป็นการดูแลสุขภาพ 
ด้วยตนเอง และไม่ส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย บทความน้ีมีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือนำ�เสนอตัวอย่างการใช้โยคะเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบาย 
จากการปวดประจำ�เดือนของนักศึกษาพยาบาล

อาการปวดประจำ�เดือน
	 อาการปวดประจำ�เดือน เป็นอาการปวดท้องน้อย 
ที่สัมพันธ์กับรอบประจำ�เดือนหรือการมีประจำ�เดือน อาการ 

ปวดท้องน้อยอาจเริ่มเมื่อหลังตกไข่ทันทีและส้ินสุดเมื่อหมด
ประจำ�เดือน1 อาการปวดประจำ�เดือนแบ่งได้เป็น 2 ชนิด2 คือ
	 1. อาการปวดประจำ�เดือนชนิดปฐมภูมิ (primary 
dysmenorrhea) อาการปวดท้องน้อยในระหว่างมีรอบประจำ� 
เดือน โดยตรวจไม่พบพยาธิสภาพหรือความผิดปกติของอวัยวะ 
ในอุ้งเชิงกราน อาการปวดประจำ�เดือนมักสัมพันธ์กับรอบ 
ประจำ�เดือนที่มีการตกไข่1,3 เนื่องจากการหดเกร็งของมดลูก 
ระหว่างการมีประจำ�เดือน ลักษณะของการปวดเป็นแบบบีบรัด 
เป็นพักๆ ที่บริเวณท้องน้อย อาจปวดร้าวไปที่เอว หลัง และ 
ต้นขาด้านหน้า และอาจมีอาการอ่ืนๆ ร่วมด้วย เช่น ปวดศีรษะ 
คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเดิน อ่อนเพลีย เมื่อยล้า บางครั้งอาจ 
ปวดมากจนกระท่ังหน้ามืดเป็นลมได้ อาการปวดประจำ�เดือน 
ชนิดนี้ ส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นหลังจากมีประจำ�เดือนครั้งแรก 
(menarche) ประมาณ 1-2 ปี ซึ่งเป็นช่วงที่มีการตกไข่ 
สม่ำ�เสมอ อาการปวดอาจเริ ่มเกิดขึ้นก่อนมีประจำ�เดือน 
ประมาณ 1-2 ชั่วโมงหรือมีอาการภายหลังจากที่มีประจำ� 
เดือนแล้ว โดยทั่วไปอาการปวดจะคงอยู่ประมาณ 48-72 
ชั่วโมงแรกของการมีประจำ�เดือน ซึ่งสาเหตุของอาการปวด 
ประจำ�เดือนชนิดปฐมภูมิอาจเนื่องมาจากปัจจัยดังต่อไปนี้
		  1.1 Prostaglandins (PG) โดยเฉพาะสาร PGF2 
และ PGE2 ที่สร้างจากเยื่อบุโพรงมดลูก ทำ�ให้เกิดอาการ 
ปวดประจำ�เดือน กลไกการหลั่งฮอร์โมนเอสโตรเจนและ 
โปรเจสเตอโรนแต่ละรอบประจำ�เดือนจะกระตุ้นให้มีการสร้าง 
PG เพิ่มขึ้น หากไม่เกิดการปฏิสนธิ ระดับของฮอร์โมน 
โปรเจสเตอโรนที่ลดลงในช่วงท้ายของระยะลูเตียล (luteal 
phase) จะเป็นปัจจัยสำ�คัญที่กระตุ้นให้มีการสร้าง PGF2 
เพ่ิมข้ึน เน่ืองจากมีการปล่อยเอนไซม์ท่ีเรียกว่า Phopholipase 
A2 ออกมาย่อยสลาย Phopholipid เพ่ือให้ได้สาร Arachidonic 
acid ที่ใช้ในการสังเคราะห์ PG ถ้า PG มีปริมาณมาก 
ย่อมทำ�ให้กล้ามเน้ือมดลูกบีบรัดตัวเป็นเวลานาน ทำ�ให้มดลูก 
ขาดเลือดชั่วคราวจนเกิดอาการปวดระดู
		  1.2 ปัจจัยทางร่างกาย เช่ือว่าอาการปวดประจำ� 
เดือน เกิดจากภาวะปากมดลูกตีบตัน ทำ�ให้เกิดการคั่งของ 

after a whole day of studying, increasing their concerns on taking care of their health, enjoying new yoga 
postures and activities during the project. The findings show that practicing yoga brings positive effects 
holistically; however, yoga must be practiced regularly and continuously. This practicing of Yoga on releasing 
menstruation discomforts can be done in a larger group of women and taken a longer period of study.

Keywords: menstruation discomforts; yoga 
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เลือดประจำ�เดือนในมดลูก มดลูกจะพยายามบีบรัดตัวเพื่อ 
ขับเลือดออกมา ทำ�ให้เกิดอาการปวดท้องน้อย
	 2. อาการปวดประจำ�เดือนชนิดทุติยภูมิ (secondary 
dysmenorrhea) อาการปวดประจำ�เดือนท่ีเกิดจากพยาธิสภาพ 
ของอวัยวะในหรือภายนอกอุ้งเชิงกรานมักสัมพันธ์กับโรค 
Endometriosis, Leiomyoma, Adenomyosis, Ovariancyst 
and pelvic congestion และผู้ป่วยที่ใช้ห่วงคุมกำ�เนิด 
copper IUD บางรายอาการไม่สัมพันธ์กับการมีประจำ�เดือน 
คร้ังแรก แต่พบว่ามีอาการปวดหลังจากมีประจำ�เดือนคร้ังแรก 
ไปเป็นเวลาหลายปีแล้ว อาการปวดชนิดนี้มักเริ ่มก่อนมี 
ประจำ�เดือนประมาณ 1-2 สัปดาห์ และปวดมากจนกระทั่ง 
หมดประจำ�เดือนแล้ว 2-3 วัน อาการปวดมักเกิดข้ึนได้ท้ังใน 
รอบประจำ�เดือนที่มีการตกไข่และไม่มีการตกไข่1,3

โยคะกับการบรรเทาอาการปวดประจำ�เดือน
	 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบว่า การ 
บรรเทาอาการปวดประจำ�เดือน สามารถทำ�ได้ท้ังการใช้ยาแก้ปวด 
และรักษาตามสาเหตุหรือใช้วิธีบรรเทาความไม่สุขสบาย 
เช่น การใช้ความร้อนประคบ การนวด การใช้เทคนิคผ่อนคลาย 
ต่างๆ การปฏิบัติตัวที่เหมาะสม เช่น การออกกำ�ลังกาย 
อย่างสม่ำ�เสมอ พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ รับประทาน 
อาหารที่มีประโยชน์ การขจัดสาเหตุของความเครียด1-3 
รวมถึงการบริหารร่างกายด้วยโยคะ4-8 การฝึกโยคะช่วยทำ�ให้ 
ภาวะสุขภาพท้ัง 4 ด้านดีข้ีน4,9 ได้แก่ 1) ทางกาย โดยเฉพาะ 
ความยืดหยุ่นของร่างกายและความจุของปอด 2) ทาง 
จิตใจ โยคะช่วยให้จิตใจสงบ และควบคุมอารมณ์ได้ 3) 
ทางสังคม พบว่าสัมพันธภาพกับผู้อื่นดีขึ้น ยอมรับฟังความ 
คิดเห็นของผู้อื่นมากขึ้น และ 4) ทางจิตวิญญาณ ช่วยให้ 
มีการรับรู้และเข้าใจตนเองมากขึ้น ผลจากการที่ร่างกายมี 
ความยืดหยุ่นมากขึ้นและอาสนะบางท่ายังสามารถทำ�ให้
อาการปวดท้องลดลง การฝึกโยคะอย่างสม่ำ�เสมอมีส่วน 
ช่วยลดอาการปวดขณะมีประจำ�เดือน โดยเฉพาะอาสนะที่มี 
การกดเบียดกล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง เช่น ท่าตั๊กแตนและ 
ท่างู จากการศึกษาของ Somsap and Lertpaiboon4 พบว่า 
การฝึกโยคะช่วยลดอาการปวดประจำ�เดือนในวัยรุ่นหญิง 
ท่ีมีอายุต่ำ�กว่า 19 ปี ท่ีมีระยะเวลาเฉล่ียในการฝึกโยคะ 34.4 
ช่ัวโมง กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอาการปวดประจำ�เดือนลดลง จนถึงไม่มี 
การปวดน้ัน มีการฝึกอาสนะท่าต๊ักแตน ท่างู ท่าจระเข้ ท่าศีรษะ 
จรดเข่า ซ่ึงเป็นท่าท่ีช่วยกดนวดอวัยวะในอุ้งเชิงกราน ทำ�ให้ 
การไหลเวียนโลหิตท่ีบริเวณน้ีดีข้ึน อวัยวะภายในอุ้งเชิงกราน 

แข็งแรง และระบบสืบพันธ์ุทำ�งานปกติ อาการปวดประจำ�เดือน 
จึงทุเลาลง นอกจากน้ีการฝึกอาสนะท่างู ท่าแมว และท่าปลา 
ยังพบว่ามีส่วนช่วยลดอาการปวดประจำ�เดือนได้เช่นกัน 
Rakhshaee8 ได้ทำ�การวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม 
เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะอาสนะ 3 ท่า คือ ท่างู ท่าแมว 
และท่าปลา ในผู้หญิงท่ีมีอาการปวดประจำ�เดือน มีอายุระหว่าง 
18-22 ปี จำ�นวน 92 คน (กลุ่มทดลอง 50 คนและกลุ่ม 
ควบคุม 42 คน) ในการวิจัยน้ีกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกโยคะ 
อาสนะทั้ง 3 ท่า ในช่วง luteal phase เป็นระยะเวลา 3 เดือน 
วัดระดับความปวดโดยใช้ มาตรวัดด้วยสายตา (Visual Analog 
Scale) ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกโยคะ ผลการศึกษา 
พบว่าร้อยละ 50 ของผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์มีปัญหานี้เกิดขึ้น 
ในช่วงวันแรกของการมีประจำ�เดือน กลุ่มทดลองมีความรุนแรง 
และระยะเวลาของความปวดลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง 
มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .05) ในขณะท่ี Nag and Kodali7 

ได้ทำ�การวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะใน 
นักศึกษาแพทย์หญิงที่มีอาการปวดประจำ�เดือนและมีความ 
เครียดท่ีมีอายุระหว่าง 18-23 ปี จำ�นวน 113 คน (กลุ่มทดลอง 
60 คนและกลุ่มควบคุม 53 คน) ซึ่งการวิจัยนี้กลุ่มทดลอง 
จะได้รับการฝึกโยคะอาสนะจำ�นวน 13 ท่า ได้แก่ ท่าตั๊กแตน 
และท่างู ร่วมกับท่าอื่นๆ เช่น ท่าศพ ท่าปลา ท่าธนู 
ท่านั่งเพชร ท่านั่งก้มตัว ท่าอูฐ ท่าบิดขาพับ ท่ายืนด้วยไหล่ 
ท่ายกขา ท่าดอกบัว และท่าสุริยนมัสการ/ท่าไหว้พระอาทิตย์ 
โดยฝึกปฏิบัติทั้งหมด 24 ครั้งเป็นระยะเวลา 3 เดือน 
ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกโยคะ ผลการศึกษาพบว่า 
ภายหลังการฝึกโยคะในกลุ่มทดลองมีการรับรู้เก่ียวกับอาการ 
ปวดประจำ�เดือนลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .0001) 
ซ่ึงอาสนะโยคะที่มีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือบริเวณหน้าท้อง
และสามารถช่วยบรรเทาอาการปวดประจำ�เดือน ได้แก่ ท่าธนู 
ท่าผีเสื้อ ท่าดาว ท่ายืนก้มตัว และท่าหน้าวัว5,10

กรณีตัวอย่างการนำ�ไปใช้
	 การนำ�โยคะไปใช้ในการบรรเทาอาการไม่สุขสบาย 
จากการปวดประจำ�เดือนของนักศึกษาพยาบาล ได้มีการจัดใน 
รูปแบบของโครงการ “โยคะเพื่อบรรเทาอาการไม่สุขสบาย 
จากการปวดประจำ�เดือน” ซึ่งแบ่งเป็น 3 ระยะดังนี้
	 1. ขั้นเตรียมความพร้อม
		  1.1 การเตรียมครูโยคะ โดยในโครงการมีผู้สอน 
โยคะซึ่งผ่านการฝึกอบรมหลักสูตรครูโยคะ ที่จัดขึ้นโดยคณะ 
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จำ�นวน 4 คน 



157

Laimek S, et al. Yoga in Releasing Menstruation Discomforts

Songklanagarind Journal of Nursing, Volume 38 No. 1 January - March 2018: 154-162

หมุนเวียนรับผิดชอบสอนโยคะให้กับนักศึกษาพยาบาลท่ีเป็น 
กลุ่มตัวอย่างทุกวัน วันละ 1 ชั่วโมงเป็นเวลา 2 เดือน
		  1.2 การศึกษาทบทวนวรรณกรรมและสรุปรวบ 
รวมข้อมูลเก่ียวกับอาการไม่สุขสบายที่เกิดร่วมเมื่อมีประจำ�
เดือนและอาสนะท่ีช่วยบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการ 
ปวดประจำ�เดือน
		  1.3 การเตรียมแบบประเมินก่อนและหลังการฝึก 
โยคะ ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และแบบ 
ประเมินอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน ข้อคำ�ถาม 
เกี่ยวกับข้อดีและอุปสรรคระหว่างการฝึกปฏิบัติโยคะ
	 2. ขั้นดำ�เนินการ
		  2.1 การประสานงานเพ่ือประชาสัมพันธ์โครงการ 
โยคะเพื่อบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประเดือน 
ให้นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 เนื่องจากนักศึกษากลุ่มนี ้
กำ�ลังเรียนรายวิชาภูมิปัญญาตะวันออก และยังไม่มีการขึ้นฝึก 
ปฏิบัติบนคลินิก ทำ�ให้สามารถฝึกปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง 
ทั้งจากการฝึกในรายวิชาที่กำ�ลังเรียนและฝึกเพิ่มเติมใน
โครงการ
		  2.2 รับสมัครนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 ท่ีสนใจ 
เข้าร่วมโครงการฯ โดยนักศึกษาที่นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ใน
โครงการน้ีเป็นนักศึกษาท่ีมีอาการไม่สุขสบายจากการปวด
ประจำ�เดือน
		  2.3 เก็บรวบรวมข้อมูลเบื้องต้นของนักศึกษาที่
เข้าร่วมโครงการ โดยให้นักศึกษาทำ�แบบประเมินอาการร่วม
จากการปวดประจำ�เดือน
		  2.4 ฝึกโยคะตามเวลาและสถานที่ตามตาราง 
หมุนเวียนการฝึกปฏิบัติ โดยฝึกโยคะทุกวันจันทร์ พุธ และศุกร์ 
เวลา 17.00-18.00 น. อาสนะโยคะท่ีนำ�มาฝึกปฏิบัติ ประกอบ 
ด้วยอาสนะพื้นฐานและเพิ่มอาสนะที่เน้นการยืดเหยียด 
บริเวณหน้าท้องเพื่อบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวด 
ประจำ�เดือน5,10 ได้แก่
		  ท่าท่ี 1 ท่าผีเส้ือ เป็นท่าท่ีช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
กระตุ้นการทำ�งานของช่องท้อง ระบบขับถ่าย เชิงกรานลดปวด 
ประจำ�เดือน และช่วยลดต้นขา ปฏิบัติโดยให้ผู้ฝึก นั่งหลัง 
เหยียดตรง เอาฝ่าเท้ามาประกบกัน แล้วเอามือจับเท้าให้แขน 
เหยียดตรง จากน้ันให้เร่ิมขยับเข่าข้ึนลงช้าๆ เหมือนปีกผีเส้ือ 
ทำ� 20 รอบ ท่านี้สามารถใช้มือกดเข่าลงติดพื้น เพื่อให้ข้อ 
สะโพกเหยียดตึง
		  ท่าท่ี 2 ท่าดาว มีท่าเร่ิมต้นคล้ายท่าผีเส้ือ ท่ีเน้น 
บริหารข้อสะโพกทั้ง 2 ข้าง แต่เพิ่มบริหารกล้ามเนื้อช่วงท้อง 

และหลัง ช่วยลดอาการปวดประจำ�เดือน ปวดตึงช่วงเอวและ 
ช่วยลดต้นขา ฝึกปฏิบัติโดยให้ผู้ฝึกน่ังหลังเหยียดตรง เอาฝ่าเท้า 
มาประกบกัน เอามือจับเท้าให้แขนเหยียดตรง แล้วค่อยๆ 
โน้มตัวลงไป ให้หน้าผากแตะมือที่ประสานไว้ คงท่าไว้เท่าที่ 
สามารถทำ�ได้และไม่ฝืนร่างกาย ทำ�สมาธิให้จดจ่ออยู่กับลม 
หายใจเข้าออก จากน้ันกลับสู่ท่าเร่ิมโดยค่อยๆ ยกศีรษะข้ึนช้าๆ 
ทำ�ซ้ำ�อีก 2 ครั้ง
		  ท่าที่ 3 ท่าหน้าวัว เป็นท่าที่ช่วยยืดกล้ามเนื้อ 
แขน ไหล่ หลัง และหน้าท้อง ลดอาการปวดต้นคอ ปวดหลัง 
ลดอาการปวดประจำ�เดือน เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แขนและขา ปฏิบัติโดยยกขาซ้ายสอดเข่าซ้ายไปด้านหลัง 
เข่าขวา แล้วแยกเท้าทั้งสองให้กว้าง จากนั้นหย่อนก้นนั่ง 
ระหว่างเท้าทั้งสองข้าง แล้วนั่งในท่าเข่าขวาทับบนเข่าซ้าย 
โดยให้ส้นเท้าขวาใกล้สะโพกซ้ายมากที่สุด และส้นเท้าวาง 
บนพ้ืน ส่วนเท้าซ้ายก็ให้วางใกล้สะโพกขวามากท่ีสุด หายใจเข้า 
และยกมือขวาเอ้ือมไปจับกับมือซ้ายท่ีด้านหลัง ค้างท่าน้ีให้นาน 
เท่าท่ีลมหายใจเข้า เม่ือเร่ิมหายใจออกก็เปล่ียนข้าง โดยสลับ 
ซ้ายขวาและเริ่มใหม่อีกครั้ง
		  ท่าที่ 4 ท่าธนู เป็นท่าที่ช่วยกระตุ้นระบบการ 
เผาผลาญ การหมุนเวียนเลือด การขับของเสีย กระชับสัดส่วน 
ลดปวดประจำ�เดือน เพราะช่วยบริหารกล้ามเนื้อบริเวณ 
อุ้งเชิงกราน หลัง และสะโพกให้มีความแข็งแรงและยืดหยุ่น 
ปฏิบัติโดยให้ผู้ฝึกนอนคว่ำ�ราบไปกับพ้ืน งอเข่าข้ึน แล้วเอามือ 
รวบข้อเท้าไว้ จากนั้นเกร็งหน้าท้องพร้อมหายใจเข้า ขณะที่ 
ยกขาและทรวงอกขึ้นค้างไว้ พร้อมเหยียดแขนไปสุด ตามอง 
ตรงไปข้างหน้าทำ�ค้างไว้แล้วนับ 1-15 แล้วปล่อยมือ ลดขา 
และตัวลง กลับไปนอนราบอีกครั้ง
		  ท่าท่ี 5 ท่าสามเหล่ียม เป็นท่าท่ีช่วยให้กล้ามเน้ือ 
ต้นขา เข่า น่อง ไล่ หลัง มีความยืดหยุ่น และทำ�ให้ระบบ 
ย่อยอาหารทำ�งานดีขึ้น ปฏิบัติโดยยืนตรง กางแขนให้ตรง 
ไปด้านข้าง กางขาพอประมาณ แล้วงอตัวลงแล้วเอนตัวไป 
ข้างซ้าย เข่าซ้ายจะงอข้ึนต้ังฉากกัน ส่วนขาขวาจะเหยียดตรง 
แขนยังกางอยู่ แล้วจึงค่อยๆ โน้มตัวไปข้างซ้าย แขนขวา 
ช้ีข้ึน ส่วนแขนซ้ายปลายน้ิวมือจรดปลายน้ิวเท้า แขนสองข้าง 
จะอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน ทำ�ซ้ำ� 2 ครั้ง
		  ท่าที่ 6 ท่าตรีโกณ เป็นท่าที่ช่วยกระตุ้นอวัยวะ 
ภายในช่องท้องและระบบย่อยอาหาร ปฏิบัติโดยยืนเท้าชิดกัน 
มือแนบลำ�ตัว หรือยืนท่าภูเขา แล้วแยกเท้าให้กว้างประมาณ 
2 ช่วงไหล่ หายใจเข้าพร้อมกับยกแขนสองข้างกางออกขนาน 
กับพ้ืนในระดับไหล่ หงายฝ่ามือคว่ำ� หายใจออกช้าๆ พร้อมกับ 
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เอียงตัวลงไปเท้าขวา ฝ่ามือขวาวางท่ีพ้ืนใกล้กับตาตุ่มด้านนอก 
แขนซ้ายเหยียดตรงและช้ีข้ึน ไหล่และแขนท้ังสองข้างอยู่ในแนว 
ตรงกัน จากนั้นหันหน้าขึ้น ตามองไปทางมือซ้าย พร้อมกับ 
หายใจเข้าและคลายท่าโดยการยืดลำ�ตัวขึ้น ทำ�ซ้ำ� 4-7 ครั้ง 
ในแต่ละข้าง
		  ท่าท่ี 7 ท่ายืนก้มตัว ช่วยกระตุ้นการทำ�งานของ 
อวัยวะในช่องท้อง ทำ�ให้กล้ามเนื้อช่วงหลังยืดหยุ่นมากขึ้น 
ช่วยลดอาการปวดเอว และอาการปวดประจำ�เดือนได้ดี ปฏิบัติ 
โดยให้ผู้ฝึกยืนแยกขาความกว้างเท่าช่วงไหล่ ค่อยๆ ก้มตัว 
โดยควบคุมขาให้ตึง ใช้มือจับปลายน้ิวหัวแม่เท้า หากจับไม่ถึง 
ให้แตะแค่บริเวณหน้าแข้ง ทำ�ค้างไว้ ตั้งสมาธิจดจ่อที่ท้อง 
กำ�หนดลมหายใจ หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ  
ประมาณ 4 ช่วงลมหายใจ แล้วกลับสู่ท่าเริ่ม โดยค่อยๆ 
เคลื่อนตัวขึ้นให้ช้าที่สุดเท่าที่ทำ�ได้ ทำ�ซ้ำ� 2-3 ครั้ง
	 3. ขั้นประเมินผล
		  3.1 ประเมินผลสัมฤทธิ์ของการฝึกโยคะ เพื่อ 
บรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประเดือน โดยใช้แบบ 
ประเมินอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนและ 
คำ�ถามปลายเปิดเก่ียวกับความประทับใจและอุปสรรคในการ 
ฝึกโยคะที่นักศึกษาพบระหว่างเข้าโครงการ
		  3.2 นำ�ข้อมูลท่ีได้จากการประเมินผลสัมฤทธ์ิของ 
การฝึกโยคะมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับข้อมูลท่ีได้เก็บรวบ
รวมไว้ในขั้นดำ�เนินการ
		  3.3 สรุปผลการประเมินโครงการ

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประกอบด้วย
	 1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จำ�นวน 5 ข้อ

	 2. แบบประเมินการฝึกโยคะเพื่อบรรเทาอาการไม่ 
สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน ประกอบด้วย 1) แบบ 
ประเมินอาการร่วมจากการปวดประจำ�เดือนก่อนและหลัง 
การฝึกโยคะ ซึ่งแบบประเมินที่ใช้เป็นแบบประเมินความ 
รุนแรงของอาการไม่สุขสบายท่ีพบร่วมกับการปวดประจำ� 
เดือน โดยการประเมินค่าระดับความรุนแรง จำ�นวน 15 ข้อ 
และ 2) คำ�ถามปลายเปิดเก่ียวกับความประทับใจและส่ิงท่ีเป็น 
อุปสรรคในการฝึกโยคะ จำ�นวน 2 ข้อ โดยแบบประเมินนี้ 
สร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและผ่านการตรวจสอบ 
ความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน และปรับแก้ 
ก่อนนำ�ไปใช้กับนักศึกษาที่เข้าร่วมโครงการ

ผลการนำ�ไปใช้
	 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที ่ 2 
จำ�นวน 9 คน มีประจำ�เดือนคร้ังแรกอายุ 9-15 ปี (เฉล่ีย 12.22 
ปี) การดูแลเบ้ืองต้นเม่ือไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน 
ก่อนการฝึกโยคะ ได้แก่ รับประทานยาแก้ปวดหรือยานอนหลับ 
การประคบหน้าท้องด้วยน้ำ�ร้อน ดื่มน้ำ�ร้อนหรือชาร้อน และ 
นอนพัก
	 2. อาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน
	 ก่อนการฝึกโยคะพบว่า มีค่าเฉลี่ยของอาการไม่ 
สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนโดยรวม 2.83 คะแนน 
จาก 4 คะแนน หลังการฝึกโยคะพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ีย 
ของอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนโดยรวม 
2.52 คะแนน จาก 4 คะแนน ดังตาราง 1

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนก่อนและหลังการฝึกโยคะ

ก่อนการฝึกโยคะ หลังการฝึกโยคะ

M SD M SD

อาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน 2.83 0.47 2.52 0.64

	 3. อาการที่พบร่วมกับการปวดประจำ�เดือน
	 ก่อนการฝึกโยคะพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอาการที่พบ 
ร่วมกับการปวดประจำ�เดือน 3 อันดับแรก ได้แก่ ปวดท้อง 
น้อยหรืออุ้งเชิงกราน อารมณ์แปรปรวนหรือหงุดหงิด และ 
ประจำ�เดือนออกมาก ดังตาราง 2 หลังการฝึกโยคะ พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างมีอาการท่ีพบร่วมกับการปวดประจำ�เดือน 
3 อันดับแรก ได้แก่ ปวดเมื่อยหลัง อารมณ์แปรปรวนหรือ
หงุดหงิด และประจำ�เดือนออกมาก ดังตาราง 3 ทั้งนี้ พบว่า 
หลังการฝึกโยคะ อาการรุนแรงมากท่ีพบร่วมกับการปวดประจำ� 
เดือนและหายไป ได้แก่ คล่ืนไส้อาเจียน ปวดศีรษะ และเป็นสิว
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ตาราง 2 จำ�นวนและร้อยละของระดับความรุนแรงของอาการที่พบร่วมกับการปวดประจำ�เดือนก่อนการฝึกโยคะ

อาการ
ระดับความรุนแรงของอาการ

 M  มาก 
  n(%)

 ทนได้ 
 n(%)

 น้อย 
 n(%)

ไม่มีอาการ 
  n(%)

1. ปวดท้องน้อยหรืออุ้งเชิงกราน 8(88.89) 0 0 1(11.11) 3.67

2. อารมณ์แปรปรวนหรือหงุดหงิด 6(66.67) 3(33.33) 0 0 3.67
3. ประจำ�เดือนออกมาก 5(55.55) 3(33.33) 0 1(11.11) 3.33
4. ปวดเมื่อยหลัง 4(44.44) 3(33.33) 2(22.22) 0 3.22
5. เหงื่อออก 3(33.33) 4(44.44) 1(11.11) 1(11.11) 3.00
6. หิวบ่อย รับประทานมากกว่าปกติ 3(33.33) 3(33.33) 3(33.33) 0 3.00
7. อ่อนเพลีย 0 8(88.89) 1(11.11) 0 2.89
8. ท้องเดิน 2(22.22) 4(44.44) 2(22.22) 1(11.11) 2.78
9. อยากอาหารรสเปรี้ยว 3(33.33) 2(22.22) 3(33.33) 1(11.11) 2.78
10. เป็นสิว 3(33.33) 4(44.44) 2(22.23) 1(11.11) 2.78
11. ตัวเย็น มือเท้าเย็น 1(11.11) 3(33.33) 4(44.44) 1(11.11) 2.44
12. รู้สึกพุงโตหรือท้องอืด 2(22.22) 2(22.22) 2(22.22) 3(33.33) 2.33
13. เต้านมคัดตึง 0 4(44.44) 4(44.44) 1(11.11) 2.33
14. คลื่นไส้ อาเจียน 1(11.11) 2(22.22) 4(44.44) 2(22.22) 2.22
15. ปวดศีรษะ 1(11.11) 3(33.33) 1(11.11) 4(44.44) 2.11

                  โดยรวม 2.83

ตาราง 3 จำ�นวนและร้อยละของระดับความรุนแรงของอาการที่พบร่วมกับการปวดประจำ�เดือนหลังการฝึกโยคะ

อาการ
ระดับความรุนแรงของอาการ

 M  มาก
  n(%)

 ทนได้
 n(%)

 น้อย
 n(%)

ไม่มีอาการ
  n(%)

1. ปวดเมื่อยหลัง 4(44.44) 2(22.22) 3(33.33) 0 3.11
2. ประจำ�เดือนออกมาก 2(22.22) 6(66.67) 1(11.11) 0 3.11
3. อารมณ์แปรปรวนหรือหงุดหงิด 4(44.44) 3(33.33) 1(11.11) 1(11.11) 3.11
4. หิวบ่อย รับประทานมากกว่าปกติ 2(22.22) 5(55.55) 2(22.22) 0 3.00
5. ปวดท้องน้อยหรืออุ้งเชิงกราน 3(33.33) 3(33.33) 2(22.22) 1(11.11) 2.89
6. ท้องเดิน 1(11.11) 6(66.67) 1(11.11) 1(11.11) 2.77
7. อ่อนเพลีย 2(22.22) 1(11.11) 6(66.67) 1(11.11) 2.55
8. เหงื่อออก 2(22.22) 1(11.11) 5(55.55) 1(11.11) 2.44
9. อยากอาหารรสเปรี้ยว 3(33.33) 1(11.11) 2(22.22) 3(33.33) 2.44
10. ตัวเย็น มือเท้าเย็น 1(11.11) 2(22.22) 5(55.55) 1(11.11) 2.33
11. รู้สึกพุงโตหรือท้องอืด 1(11.11) 2(22.22) 4(44.44) 2(22.22) 2.22
12. เต้านมคัดตึง 1(11.11) 2(22.22) 3(33.33) 3(33.33) 2.11
13. คลื่นไส้ อาเจียน 0 1(11.11) 6(66.67) 2(22.22) 1.89
14. ปวดศีรษะ 0 2(22.22) 2(22.22) 5(55.55) 1.67
15. เป็นสิว 0 4(44.44) 3(33.33) 2(22.22) 2.22

                     โดยรวม 2.52
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	 4. รอบประจำ�เดือนและจำ�นวนวันของการม ี
ประจำ�เดือน
	 ก่อนการฝึกโยคะ พบว่า แต่ละรอบของการมีประจำ� 
เดือนจะห่างกัน 25-30 วัน (เฉลี่ย 27.86 วัน) จำ�นวนวันของ 
ประจำ�เดือน 5-7 วัน (เฉลี่ย 6.44 วัน) ประจำ�เดือนมา 
สม่ำ�เสมอ 5 คน ไม่สม่ำ�เสมอ 4 คน หลังการฝึกโยคะ พบว่า 
แต่ละรอบการมีประจำ�เดือนจะห่างกัน 22-30 วัน (เฉล่ีย 25.56 
วัน) จำ�นวนวันของประจำ�เดือน 5-9 วัน (เฉลี่ย 6.69 วัน) 
ประจำ�เดือนมาสม่ำ�เสมอ 5 คน ไม่สม่ำ�เสมอ 4 คน
	 5. ความประทับใจต่อการฝึกโยคะ
		  5.1 อาการปวด หายปวดเอว อาการปวดประจำ� 
เดือนลดลง และไม่ค่อยปวดหลังตอนมีประจำ�เดือน ปวดท้อง 
ก่อนมีประจำ�เดือนลดลงเล็กน้อย รู้สึกปวดท้องน้อยลงกว่า 
ก่อนฝึก แต่ยังปวดหลังอยู่พอทนได้
		  5.2 การรับประทานยา ไม่ต้องรับประทานยา
แก้ปวดประจำ�เดือนเหมือนเมื่อก่อน
		  5.3 ทำ�ให้ผ่อนคลาย รู้สึกผ่อนคลายจากความ 
เหนื่อยล้าจากการเรียน ร่างกายสบาย รู้สึกสดชื่น ผ่อนคลาย
		  5.4 มีบุคลิกภาพท่ีดีข้ึน สมาธิดีข้ึน สงบมากข้ึน 
หลับสบายขึ้น
		  5.5 ได้บริหารอวัยวะเชิงกราน ได้บริหารร่างกาย 
จากที่ไม่ค่อยได้ขยับแขนขา
		  5.6 กระตุ้นให้รู ้สึกรักการดูแลสุขภาพตนเอง 
มากขึ้น
		  5.7 ทำ�ให้รู้ว่ามีปัญหาสุขภาพด้านใดบ้าง
		  5.8 สามารถนำ�มาปฏิบัติเองได้ เพราะบางท่า
ไม่ยาก
		  5.9 สนุก ได้เรียนท่าโยคะใหม่ๆ ทุกวัน ได้ร่วม
กิจกรรมกับเพื่อนๆ
	 6. อุปสรรคต่อการฝึกโยคะ
		  6.1 เวลา กลุ่มตัวอย่างมีกิจกรรมของทางคณะ/ 
มหาวิทยาลัย บางวันมีธุระหรือกิจกรรม ทำ�ให้ไม่ได้ฝึก ทำ�ได้ 
บ้างไม่ทำ�บ้าง บางคร้ังติดเรียนทำ�ให้ไม่ได้ฝึกอย่างต่อเน่ือง
		  6.2 ร่างกาย กลุ่มตัวอย่างมีอาการมึนศีรษะหลัง 
จากปฏิบัติในท่านั่ง ท่านอนแล้วลุกขึ้นยืน ความยืดหยุ่นของ 
ร่างกายไม่ดี ประจำ�เดือนมาระหว่างการฝึกบางท่า เช่น ยกเท้า 
2 ข้างขึ้นตามองศายังทำ�ไม่ค่อยได้ สรีระร่างกายไม่เท่ากับ
เพื่อน

อภิปรายผลการนำ�ไปใช้
	 ข้อมูลท่ัวไปในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนักศึกษาพยาบาล 
ชั้นปีที ่ 2 จำ�นวน 9 คน มีประจำ�เดือนครั้งแรกอายุ 
9-15 ปี (เฉลี่ย 12.22 ปี) มีอายุระหว่าง 18-21 ปี กลุ่ม 
ตัวอย่างทุกคนมีอาการปวดประจำ�เดือนทุกคร้ังท่ีมีประจำ�เดือน 
สอดคล้องกับการศึกษาท่ีผ่านมา ท่ีพบว่าอาการปวดประจำ�เดือน 
มากมีประมาณร้อยละ 25-90 โดยเฉพาะสตรีท่ีมีอายุระหว่าง 
18-20 ปีข้ึนไป1 นักศึกษามีวิธีการดูแลตัวเองเบ้ืองต้น เม่ือไม่ 
สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนก่อนการฝึกโยคะ เช่น 
รับประทานยาแก้ปวดหรือยานอนหลับ ประคบด้วยน้ำ�ร้อน 
และนอนพัก ซึ่งเป็นวิธีที่สามารถบรรเทาอาการปวดประจำ� 
เดือนได้1-3 จากผลการศึกษาพบว่าหลังการฝึกโยคะ นักศึกษา 
มีอาการไม่สุขสบายที่พบร่วมกับการปวดประจำ�เดือนลดลง 
เมื่อพิจารณาอาการที่พบร่วมกับการปวดประจำ�เดือนเป็น 
รายข้อ พบว่า อาการท่ีพบร่วมกับการปวดประจำ�เดือน มีระดับ 
ความรุนแรงลดลง 5 อันดับแรก ได้แก่ ปวดเมื่อยหลัง 
ประจำ�เดือนออกมาก อารมณ์แปรปรวนหรือหงุดหงิด ปวด 
ท้องน้อยหรืออุ้งเชิงกราน และท้องเดิน ข้อมูลจากการตอบ 
คำ�ถามปลายเปิดของนักศึกษาพบว่า การฝึกโยคะทำ�ให้รู้สึก 
รักการดูแลสุขภาพและเข้าใจปัญหาสุขภาพของตนเอง 
มากขึ้น ได้ฝึกบริหารอวัยวะภายในอุ้งเชิงกราน ส่งผลให้ 
อาการปวดเมื่อยเอว/หลังลดลงในช่วงมีประจำ�เดือนและไม่ 
ต้องรับประทานยาแก้ปวด ซ่ึงสามารถอธิบายได้ว่าอาสนะโยคะ 
ที่นำ�มาใช้ในการฝึกปฏิบัติครั้งนี้ เป็นท่าที่ช่วยกดนวดอวัยวะ 
ภายในอุ้งเชิงกราน ทำ�ให้การไหลเวียนโลหิตที่บริเวณนี้ดีขึ้น 
ช่วยบริหารและยืดเหยียดกล้ามเน้ือบริเวณอุ้งเชิงกราน 
ทำ�ให้อวัยวะภายในอุ้งเชิงกรานแข็งแรง และระบบสืบพันธุ์ 
ทำ�งานปกติ อาการปวดประจำ�เดือนจึงทุเลาลง10 ดังนั้นเมื่อ 
มีการหดเกร็งของมดลูกระหว่างการมีประจำ�เดือนที่ก่อให้ 
เกิดการปวดเป็นแบบบีบรัดเป็นพักๆ ท่ีบริเวณท้องน้อย จนอาจ 
ปวดร้าวไปท่ีเอว หลัง และต้นขาด้านหน้า ร่วมกับอาการอ่ืนๆ 
เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อาเจียน ท้องเดิน อ่อนเพลีย เมื่อยลา้ 
บางคร้ังอาจปวดมากจนกระท่ังหน้ามืดเป็นลม2 ในขณะท่ีอาการ 
หิวบ่อย รับประทานอาหารมากกว่าปกติ ไม่มีคะแนนลดลง 
หลังการฝึกโยคะ อาจเนื่องมาจากอาสนะโยคะที่ใช้ฝึกปฏิบัติ 
ไม่มีผลโดยตรงต่อความอยากอาหาร ซึ่งอาการดังกล่าวเป็น 
อาการท่ีมีผลจากการทำ�งานของระบบประสาทส่วนกลางและ 
สภาพจิตใจที่เกิดจากการกระตุ้นของปัจจัยแวดล้อม เช่น 
การกระตุ้นประสาทสัมผัสจากกลิ่น ภาพ หรือรสชาติ11 

จึงทำ�ให้ผลการดำ�เนินโครงการไม่สามารถลดอาการหิวบ่อย 
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รับประทานมากกว่าปกติได้ นอกจากนั้นการฝึกโยคะยังช่วย 
ให้ภาวะสุขภาพทางจิตดีขึ้น โดยโยคะช่วยให้จิตใจสงบและ 
ควบคุมอารมณ์ได้ดีข้ึน4,9 อาการปวดศีรษะท่ีพบว่ารุนแรงมาก 
ดีข้ึน12 เช่นเดียวกับผลจากคำ�ถามปลายเปิดพบว่า นักศึกษา 
รู้สึกผ่อนคลายจากความเหน่ือยล้าจากการเรียน หลับสบายข้ึน 
สมาธิดีขึ้น สงบ และผลพลอยได้จากการเข้าร่วมโครงการ 
“โยคะเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือน” 
ในคร้ังน้ีพบว่า นักศึกษาสามารถนำ�โยคะมาปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
เพราะบางท่าไม่ยากจนเกินไป รวมถึงรู้สึกสนุกจากการได้ 
เรียนรู้อาสนะใหม่ๆ ทุกวันและได้ร่วมกิจกรรมกับเพื่อนๆ 
การได้พูดคุยปรึกษากับเพื่อนช่วยให้นักศึกษารับรู้ความสุข 
จากการอยู่ร่วมกับเพื่อน4,13 ปัจจัยในการเข้าร่วมโครงการ 
ฝึกโยคะครั้งน้ีส่วนหน่ึงอาจเป็นเพราะช่วงเวลานักศึกษา 
กำ�ลังเรียนรายวิชาภูมิปัญญาตะวันออกที่มีโยคะเป็นเน้ือหา 
ส่วนหน่ึง ทำ�ให้นักศึกษามีความคุ้นชินกับการฝึกและมีความรู้ 
เบื้องต้นเกี่ยวกับโยคะเป็นพื้นฐาน ทำ�ให้ง่ายต่อการเข้าใจ 
และฝึกปฏิบัติ
	 อย่างไรก็ตาม ยังมีข้อจำ�กัดในการฝึกปฏิบัติอย่าง 
ต่อเน่ือง ได้แก่ 1) การติดเรียน/กิจกรรม ทำ�ให้เวลาในการฝึก 
ปฏิบัติไม่ต่อเน่ือง 2) ระยะเวลาในการฝึกโยคะเป็นช่วงเวลาส้ัน 
เพียง 2 เดือน 3) การมีประจำ�เดือนมาก ทำ�ให้ไม่สามารถฝึก 
อาสนะได้ครบทุกท่า ซ่ึงอาจมีปัจจัยด้านอ่ืนท่ีเข้ามามีผลต่อการ 
มีประจำ�เดือนของนักศึกษาที่ไม่สามารถอธิบายได้ด้วยการ
ฝึกโยคะ เช่น ปริมาณ PG และปัจจัยด้านร่างกายของนักศึกษา 
แต่ละรายท่ีไม่สามารถควบคุมได้ ในขณะท่ีความสม่ำ�เสมอของ 
การมีประจำ�เดือนท้ังก่อนและหลังการฝึกโยคะยังคงเท่าเดิม 
คือ มาสม่ำ�เสมอ 5 ราย ไม่สม่ำ�เสมอ 4 ราย อาจเน่ืองมาจาก 
ระยะเวลาสั้นเพียง 2 เดือน ทำ�ให้ไม่สามารถอธิบายการ
เปลี่ยนแปลงของการมีประจำ�เดือนได้ 

บทสรุป
	 โยคะเป็นศาสตร์หน่ึงที่ได้รับการยอมรับในวงกว้าง
ว่าช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติบรรลุถึงสุขภาวะครอบคลุมทั้งร่างกาย 
จิต อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ สามารถนำ�ไปใช้กับบุคคล 
ทุกเพศทุกวัย ซึ่งกลุ่มนักศึกษาพยาบาล เป็นกลุ่มหนึ่งของ
หญิงวัยเจริญพันธุ์และมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศ 
ค่อนข้างสูง การฝึกโยคะช่วยบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการ 
ปวดประจำ�เดือนสำ�หรับนักศึกษาพยาบาลกลุ่มนี้ได้
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บรรเทาอาการไม่สุขสบายจากการปวดประจำ�เดือนในกลุ่ม
สตรีวัยเจริญพันธุ์ที่มีจำ�นวนมากขึ้น
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ที่มีต่อสุขภาพกายและจิตต่อไป
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