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บทคััดย่่อ
หญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�เป็็นโรคความดัันโลหิิตสููงในขณะตั้้�งครรภ์์อาจมีีภาวะแทรกซ้้อนที่่�รุุนแรง ได้้แก่่ ภาวะชััก  

เลืือดออกในสมองอย่่างฉัับพลััน รกลอกตััวก่่อนกำหนด ภาวะ HELLP syndrome ในขณะที่่�ทารกในครรภ์์อาจ

เกิิดภาวะคลอดก่อนกำหนด ทารกเจริิญเติิบโตช้้าในครรภ์์ เป็็นต้้น หญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่าเป็็นโรค 

ความดัันโลหิิตสููงอาจเกิิดความเครีียด เนื่่�องจากรัับรู้้�ถึงึอาการของโรคและภาวะแทรกซ้อ้นท่ี่�เกิิดขึ้้�น การท่ี่�หญิงิตั้้�งครรภ์ ์

บางรายต้องนอนพัักรัักษาตััวในโรงพยาบาลเป็น็เวลานาน ส่ง่ผลกระทบต่อ่การดำเนิินชีีวิติ รวมทั้้�งถููกจำกััดกิจกรรมและ

ผลข้า้งเคีียงจากการรัักษา ซึ่่�งเป็น็ภาวะวิกิฤตในชีีวิติยิ่่�งส่่งผลให้ห้ญิงิตั้้�งครรภ์เ์กิดิความเครีียดในระดับัสูงู ความเครีียด

ส่่งผลให้้อาการของโรคทวีีความรุุนแรงขึ้้�น ดัังน้ั้�นหญิิงตั้้�งครรภ์์จึึงควรมีีวิธีีการบรรเทาความเครีียดที่่�เหมาะสม  

การบรรเทาความเครีียดในหญิิงตั้้�งครรภ์์มีีหลายวิธีี แต่่วิิธีีการหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดความเครีียดได้้ดีีและไม่่เป็็นอัันตรายก็คืือ 

การหายใจแบบโยคะ บทความนี้้�กล่า่วถึงึการหายใจแบบโยคะโดยเน้น้การควบคุมุลมหายใจเข้า้ออกช้า้ลึกึ ตามหลัักการ 

8 ประการ ของอััษฏางคโยคะ ซึ่่�งประกอบด้้วย ประโยชน์์ของการฝึึกหายใจแบบโยคะ หลัักการและวิิธีีการฝึึกหายใจ

แบบโยคะอย่่างถููกต้้อง ครั้้�งละ 15 ถึึง 30 นาทีี สััปดาห์์ละอย่่างน้้อย 3 ครั้้�ง 

ดัังนั้้�น หากหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงฝึึกหายใจแบบโยคะในระหว่่างตั้้�งครรภ์์ จะช่่วยให้้หญิิง 

ตั้้�งครรภ์์มีีจิตใจที่่�สงบ ผ่อ่นคลาย มีีสมาธิ ิมีีสติ ิความเครีียดลดลง ส่ง่ผลให้ค้วามดัันโลหิติลดลง ช่ว่ยป้องกัันหรือืบรรเทา

ภาวะแทรกซ้้อนที่่�อาจเกิิดขึ้้�นต่่อหญิิงตั้้�งครรภ์์และทารกในครรภ์์ได้้ 
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Abstract
	 Pregnant women with hypertensive disorders of pregnancy may experience severe ma-

ternal complications, including eclampsia, acute intracranial hemorrhage, placental abruption, and 

HELLP syndrome. Fetal complications may include preterm birth and intrauterine growth restric-

tion. Pregnant women diagnosed with hypertension often experience stress due to awareness of 

the disease, its symptoms, and potential complications. Prolonged hospitalization can significantly 

impact quality of life, including activity restrictions and treatment-related side effects. This life crisis 

further contributes to elevated stress levels, which may exacerbate disease severity. Therefore, 

appropriate stress-relief methods are necessary. There are various approaches to stress reduction 

in pregnancy. One effective and safe method is yogic breathing. This article discusses yogic breath-

ing with emphasis on slow and deep controlled inhalation and exhalation according to the eight 

principles of Ashtanga yoga. The content includes the benefits, principles, and correct techniques 

for practicing yogic breathing, with each session lasting 15–30 minutes at least three times per week.

	 Thus, if pregnant women with hypertension practice yogic breathing during pregnancy, 

they may achieve mental calmness, relaxation, improved concentration, and mindfulness. Reduced 

stress may lead to lower blood pressure and help prevent or alleviate complications affecting both 

the mother and the fetus.
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บทนำ
ภาวะความดัันโลหิิตสููงจากการตั้้�งครรภ์์ 

(pregnancy induced hypertension) เป็็นปััญหา

สำคััญทางสาธารณสุุขของทุุกประเทศทั่่�วโลกรวมถึึง

ประเทศไทย เป็็นภาวะแทรกซ้้อนทางสููติิกรรมที่่�มีี 

ผลกระทบที่่�รุุนแรงต่่อทั้้�งมารดาและทารกในครรภ์์

และอาจรุุนแรงทำให้้มารดาเสีียชีีวิิตได้้1 อีีกทั้้�งยัังเสี่่�ยง

ต่่อการเกิิดภาวะแทรกซ้้อนที่่�รุุนแรง ได้้แก่่ ภาวะชััก  

เลืือดออกในสมองอย่่างฉัับพลััน รกลอกตััวก่่อนกำหนด 

การแข็ง็ตััวของเลือืดผิดิปกติิ เลือืดออกในสมอง ตัับและ

ไตวาย ในขณะที่่�ทารกในครรภ์์อาจเกิิดภาวะรกลอกตััว

ก่่อนกำหนด การตายคลอด การบาดเจ็็บและเสีียชีีวิิต

แรกคลอด เป็็นต้้น2

แม้้ในปััจจุุบัันมีีความเจริิญก้าวหน้้าทางการ

แพทย์์และการเข้้าถึึงบริิการสาธารณสุุขท่ี่�ดีีขึ้้�นจะช่่วย 

ลดอััตราการเสีียชีีวิตของหญิิงตั้้� งครรภ์์ที่่�มีีภาวะ 

ความดัันโลหิิตสููงลง แต่่ความรุุนแรงของภาวะดัังกล่่าว

ยัังคงก่่อให้้เกิิดผลกระทบร้้ายแรงซึ่่�งเป็็นอัันตรายต่่อ

ทั้้�งมารดาและทารกในครรภ์์ หากหญิิงตั้้�งครรภ์์ได้้รัับ 

การตรวจวิินิิจฉััยในระยะเริ่่�มแรกอย่่างถููกต้้อง ร่่วมกัับ

มีีความสามารถในการดููแลตนเอง ก็็จะสามารถป้้องกััน

อัันตรายจากภาวะแทรกซ้้อนที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากภาวะ

ความดัันโลหิิตสููงในขณะตั้้�งครรภ์์ได้้3 ในขณะเดีียวกััน

เมื่่�อหญิิงตั้้�งครรภ์์ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคความดััน

โลหิิตสููงจะทำให้้หญิิงตั้้�งครรภ์์เกิิดความเครีียด และ

หากต้้องเข้้ารัับการรัักษาในโรงพยาบาล จะส่่งผลให้้
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หญิงิตั้้�งครรภ์ท์ี่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสูงูเกิิดภาวะเครีียด 

ในระดัับสููงขึ้้�น เนื่่�องจากต้้องเผชิิญกัับผลกระทบของ

โรคเครีียดจากการเปลี่่�ยนสถานที่่� ต้้องเข้้ารัับการรัักษา

ในโรงพยาบาล ต้อ้งเผชิญิกัับแผนการรัักษาและบุุคคลที่่�

ไม่คุ่้้�นเคย การถููกจำกััดกิจกรรม ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อหญิิง 

ต้ั้�งครรภ์์และทารกในครรภ์์ทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ 

หญิิงตั้้� งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงและเกิิด

ความเครีียด จะส่่งผลให้้ระดัับความดัันโลหิิตเพิ่่�มสููง

ขึ้้�นกว่่าเดิิมและเกิิดภาวะแทรกซ้้อนที่่�อัันตราย ได้้แก่่ 

ภาวะชััก ทารกขาดออกซิิเจนในครรภ์์ และหลอดเลืือด

หััวใจตีีบ ทำให้้กล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือดได้้ นอกจากนี้้� 

ความเครีียดยัังส่่งผลต่่อระบบอื่่�น ๆ  อีีกด้้วย ได้้แก่่ ระบบ

ย่่อยอาหาร จะทำให้้ความอยากอาหารลดลง คลื่่�นไส้้

อาเจีียนเกิิดแผลในกระเพาะอาหาร ระบบทางเดิิน

หายใจทำให้อ้ััตราการหายใจเร็ว็และระบบประสาทและ

กล้้ามเนื้้�อตึึงตััว ปวดต้้นคอ หลัังและศีีรษะ อาการนอน

ไม่่หลัับ จนทำให้้เกิิดความเหนื่่�อยล้า ส่่วนผลกระทบ

ด้้านจิิตใจหากหญิิงต้ั้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง 

ได้ร้ัับการวินิิจิฉััยว่า่เป็น็โรคภาวะความดันัโลหิติสูงูขณะ

ต้ั้�งครรภ์ ์มัักมีีความไม่่สบายใจจากภาวะเจ็บ็ป่ว่ยที่่�เกิิดขึ้้�น 

และหากต้้องได้้รัับการรัักษาในโรงพยาบาลอาจเกิิด

ความรู้้�สึึกไม่่แน่่นอนในความเจ็็บป่่วย ทำให้้เกิิด 

ความอึึดอััดใจไม่่สบายใจ เป็็นแรงกดดัันภายในจิิตใจ 

ส่่งผลให้้เกิิดความเครีียดในระดัับสููงขึ้้�น4 ดัังนั้้�นจึึงควร

หาวิิธีีผ่่อนคลายความเครีียดที่่�เหมาะสมให้้กัับหญิิง 

ตั้้�งครรภ์์และหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง

ต้ั้�งแต่่ระยะตั้้�งครรภ์์ ซึ่่�งจะช่่วยลดความเครีียดได้้ตั้้�งแต่่

ระยะตั้้�งครรภ์์ ระยะคลอด จนถึึงระยะหลัังคลอด 

ป้้องกัันการเกิิดความเครีียดในระดัับสููง 

การผ่่อนคลายความเครีียดมีีหลายวิิธีี แต่่ใน

หญิงิตั้้�งครรภ์โ์ดยเฉพาะหญิงิต้ั้�งครรภ์ท์ี่่�มีีภาวะความดััน 

โลหิิตสูงู จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่่า วิธิีกีารหนึ่่�ง 

ที่่�ช่่วยลดความเครีียดได้้ดีีและไม่่เป็็นอัันตรายก็คืือ  

การหายใจแบบโยคะ การฝึึกหายใจแบบโยคะเป็็นการ

ดููแลสุุขภาพร่่างกายและจิิตใจ ช่่วยลดความวิิตกกัังวล

ได้้ตั้้�งแต่่คร้ั้�งแรกท่ี่�ฝากครรภ์์ ลดความเครีียดและ 

ภาวะซึึมเศร้้าในหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะแทรกซ้้อนและ

รัักษาตััวในโรงพยาบาล สำหรัับหญิิงตั้้�งครรภ์์ปกติิ 

ช่่วยลดความเครีียดทำให้้มีีความรู้้�สึกทางบวกมากขึ้้�น

ลดความรู้้�สึกโกรธ ไม่่เป็็นมิิตร ความเหนื่่�อยล้าทางใจ 

ความรู้้�สึกสัับสน ลดโอกาสเกิิดอาการซึึมเศร้้า และ 

ลดความกลััวการคลอด5 

บทความวิิชาการนี้้�กล่่าวถึึง การหายใจแบบ

โยคะโดยเน้้นการควบคุุมลมหายใจเข้้าออกช้้าลึึก 

ตามหลัักการ 8 ประการของอััษฏางคโยคะ ฝึึกจำนวน 

3 วัันต่่อสััปดาห์์ วัันละ 30–40 นาทีี จะช่่วยให้้หญิิง

ตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง รู้้�สึึกผ่่อนคลาย 

ทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ มีีสมาธิิ ความเครีียดลดลง  

ลดโอกาสเกิิดความเครีียดในระดัับสููง ส่่งผลให้้ความดััน

โลหิิตลดลง ลดโอกาสเกิิดภาวะแทรกซ้้อนที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

ต่่อหญิิงตั้้�งครรภ์์และทารกในครรภ์์ได้้

วิิธีีการสืืบค้้นข้้อมููล
ทำการศึึกษารวบรวมข้้อมููล โดยการสืืบค้้น

ข้้อมููลที่่�ใช้้คำสืืบค้้นดัังนี้้� ความดัันโลหิิตสููงในหญิิง 

ตั้้�งครรภ์์ พยาธิิสภาพและปััจจััยเส่ี่�ยงของความดััน

โลหิิตสููงขณะตั้้�งครรภ์์ ความเครีียดในหญิิงตั้้�งครรภ์์ 

ผลกระทบจากความเครีียดต่อหญิิงตั้้�งครรภ์์ท่ี่�มีีภาวะ

ความดัันโลหิิตสููงและทารกในครรภ์์ โยคะ การฝึึกโยคะ 

ในหญิิงตั้้�งครรภ์์และการหายใจแบบโยคะในหญิิง 

ตั้้�งครรภ์์ จากหนัังสืือ ตำราและฐานข้้อมููลที่่�ตีีพิิมพ์์ 

ในวารสารวิิชาการไทยและต่่างประเทศ ได้้แก่่ Thaijo, 

google scholar ในช่่วง พ.ศ. 2554–2568
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เนื้้�อหาที่่�ทบทวน
ความดัันโลหิิตสููงในหญิิงตั้้�งครรภ์์

ความดัันโลหิิตสูงูในหญิิงต้ั้�งครรภ์ ์(pregnancy 

induced hypertension: PIH) หมายถึงึ ภาวะความดันั 

โลหิิตสููงที่่� เกิิดเนื่่�องจากการตั้้�งครรภ์์ โดยมีีระดัับ 

ค่่าความดัันโลหิิตซีีสโตลิิก (systolic blood pressure) 

สููงมากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 140 มิิลลิิเมตรปรอท หรืือ  

ความดัันโลหิิตไดแอสโตลิิก (diastolic blood  

pressure) สููงมากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 90 มิิลลิิเมตรปรอท

ขึ้้�นไป จากการวััดอย่่างน้้อย 2 ครั้้�ง แต่่ละครั้้�งห่่างกััน 

4 ชั่่�วโมง

โรคความดัันโลหิติสูงูในหญิิงต้ั้�งครรภ์เ์ป็น็ภาวะ

ที่่�พบได้้บ่่อย และเป็็นสาเหตุุสำคััญของการเสีียชีีวิต 

ในหญิิงตั้้�งครรภ์์ จากการกำกัับติิดตามและเฝ้้าระวััง

การเสีียชีีวิิตของมารดาของกรมอนามััย กระทรวง

สาธารณสุุข ใน พ.ศ. 2565–2567 พบสถิิติิอััตรา 

การตายของมารดาต่่อการเกิิดมีีชีีพ 100,000 คน  

มีีอััตราตาย 29.6, 29.3, และ 23.8 ตามลำดัับ ซึ่่�งผล

การดำเนินิงานลดการเสีียชีีวิติของมารดาอาจยัังไม่บ่รรลุุ

ตามค่่าเป้้าหมายของประเทศซึ่่�งกำหนดให้้อััตราส่่วน 

การตายมารดาไม่่ควรเกิิน 17 ต่่อการเกิิดมีีชีีพ  

100,000 คน และเมื่่�อพิิจารณาสาเหตุุการเสีียชีีวิิต  

พบว่่าเกิิดจากความดัันโลหิิตสูงูขณะตั้้�งครรภ์ ์อััตราส่่วน 

4.3, 3.2, และ 3.6 ตามลำดัับ6 นอกจากนี้้�ยัังมีีภาวะ

แทรกซ้้อนต่อ่มารดา เช่น่ เลือืดออกในสมอง หััวใจล้ม้เหลว 

ไตวายเฉีียบพลััน รกลอกตััวก่่อนกำหนด เป็็นต้้น และ 

ยัังส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพของทารกในครรภ์์ ได้้แก่่ 

ทารกตายในครรภ์์ คลอดก่่อนกำหนด ภาวะเครีียด

ของทารกในครรภ์์ เป็็นต้้น7–8 หากได้้รัับการดููแลรัักษา

ที่่�รวดเร็็วร่่วมกัับการปฏิบััติตััวที่่�เหมาะสม จะช่่วยลด

ความรุุนแรงของอัันตรายที่่�จะมีีต่อมารดาทารก และลด

อััตราการเสีียชีีวิติของมารดาจากโรคความดันัโลหิติสูงูได้้ 

พยาธิิสภาพของความดัันโลหิิตสููงขณะ 

ตั้้�งครรภ์์ 

จากการศึึกษาวิิจััยในปััจจุุบัันเป็็นท่ี่�ยอมรัับ

ตรงกัันว่่าพยาธิิสภาพหลัักของภาวะความดัันโลหิิตสููง

ขณะตั้้�งครรภ์์อยู่่�ท่ี่�รก โดยมีีการแบ่่งการดำเนิินของโรค

ออกเป็็น 2 ระยะ ดัังนี้้� ระยะที่่� 1 คืือ มีีความผิิดปกติิ

ของการฝัังตััวของรก (abnormal placentation) ซึ่่�ง

จะไม่่แสดงอาการทางคลิินิิก ระยะนี้้�มัักเกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่

ระยะแรกของการตั้้�งครรภ์์ เกิิดจากความผิิดปกติิของ

การเชื่่�อมต่่อระหว่่าง trophoblasts ของรกที่่�เข้้ามา

แทนที่่�เซลล์์ของผนัังหลอดเลืือด spiral artery ของ

มดลููกได้้ไม่่สมบููรณ์์ ทำให้้หลอดเลืือดไม่่ขยาย รกขาด

ออกซิิเจน (oxidative stress) ส่่งผลให้้เกิิดภาวะรก 

ขาดเลืือด (placenta ischemia) และเนื้้�อรกตาย 

(placenta infarction) ทำให้้ placental perfusion 

ลดลง และเกิิด placental hypoxia ในที่่�สุุด  

และระยะท่ี่� 2 เกิิดในช่่วงครึ่่�งหลัังของการตั้้�งครรภ์์ 

คืือ มีีความผิิดปกติิในการทำหน้้าท่ี่�ของเนื้้�อเยื่่�อบุุผนััง 

หลอดเลืือด (endothelial dysfunction) เกิิดจาก

การปล่่อย placental factors ต่่าง ๆ เข้้าไปในระบบ 

ไหลเวีียนของมารดา ซึ่่�งอาการทางคลิินิิกที่่�แสดงให้้เห็็น 

ได้้แก่่ ความดัันโลหิิตสููง ภาวะโปรตีีนในปััสสาวะและ

อาการตามระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย นอกจากน้ั้�น

ยัังพบว่่า การเกิิดจากการหดเกร็็งของหลอดเลืือด  

(vasospasm) เป็น็พยาธิิสภาพอีีกประการหนึ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น 

ในภาวะความดัันโลหิิตสููงในหญิิงตั้้� งครรภ์์  จาก

สภาวการณ์์การหดเกร็็งของหลอดเลืือด เกิิดการ

เปลี่�ยนแปลงในระบบหััวใจและหลอดเลืือดของหญิิง

ตั้้�งครรภ์์ท่ี่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงขณะตั้้�งครรภ์ ์

ชนิิด preeclampsia จะมีีการเพิ่่�มขึ้้�นของแรงต้้าน 

ในขณะที่่�หััวใจบีีบตััว (afterload) จากการที่่�มีีความดััน

โลหิิตสููง แรงต้้านท่ี่�สำคััญของหััวใจห้้องล่่างซ้้าย (left 

ventricle) ได้้แก่่ ความดัันในหลอดเลืือดเอออร์์ตา 

(aortic pressure) ในระยะ systole afterload  
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แรงหดตััวของกล้า้มเนื้้�อหััวใจจะเพิ่่�มขึ้้�น แต่ร่ะยะที่่�หดสั้้�น 

ความเร็็วในการหดสั้้�น และระยะเวลาของการหดตััวจะ

สั้้�นลง ทำให้้ความดัันโลหิิตสููง9–10

โดยพบพยาธิิสภาพในแต่่ละระบบของร่่างกาย 

ดัังนี้้�11

1.	 ระบบประสาท จากภาวะเส้้นเลืือด 

ในสมองหดเกร็็ง มีีการทำลายของเซลล์บ์ุผุนัังหลอดเลืือด 

(endothelial cell) ในสมอง จึึงทำให้้เนื้้�อเยื่่�อในสมอง

บวม มีีเลืือดออก สมองขาดเลืือดและเกิิดเนื้้�อตาย 

ขึ้้�นในสมอง ทำให้้มีีอาการปวดศีีรษะ เห็็นภาพเบลอ 

เห็็นภาพซ้้อน หรืืออาจมองไม่่เห็็นเกิิดปฏิิกิิริิยาสะท้้อน 

ที่่�เร็ว็เกิินไป (hyperreflexia) มีีอาการกล้้ามเนื้้�อกระตุุก

สั่่�น (clonus) ระดับัความรู้้�สึกเปลี่�ยนแปลงและมีีอาการ

ชััก

2.	 ระบบหััวใจและหลอดเลืือด มีีการเพิ่่�ม

ของเลืือดที่่�ออกจากหััวใจอย่่างมากในระยะต้้นของการ

ดำเนิินโรค มีีภาวะเส้้นเลืือดบีีบรััดตััว ส่่งผลให้้แรงต้้าน 

ในขณะที่่�ก่่อนหััวใจบีีบตััว (preload) ลดลง และ 

แรงต้้านในขณะที่่�หััวใจบีีบตััว (afterload) เพิ่่�มขึ้้�น 

ทำให้้เกิิดการทำงานของหััวใจล้้มเหลว (cardiac  

de-compensation)

3.	 ระบบโลหิิตวิิทยา เม็็ดเลืือดแดงและ 

เกล็็ดเลืือดถูกทำลายมากขึ้้�น เม็็ดเลืือดแดงแตกและ

ปริมิาณเกล็็ดเลืือดน้อยลง เกิิดภาวะ HELLP syndrome 

(H: Hemolysis of red blood cell, EL: Elevated 

liver enzymes, LP: Low platelets count)  

ซึ่่�งจะมีีอาการคล้า้ยกัับภาวะตัับอัักเสบ เช่น่ รู้้�สึกึไม่ส่บาย 

เหนื่่�อย เพลีีย คลื่่�นไส้้และอาเจีียน ปวดชายโครงขวา

ด้า้นบนจากการยืืดขยายหรืือแตกของเยื่่�อหุ้้�มตัับ เป็น็ต้้น

4.	 ระบบการทำงานของปอด ทำให้้เกิิด 

ภาวะปอดบวม (pulmonary edema)

5. 	ระบบทางเดินิปัสัสาวะ พบว่า่ มีีการทำลาย

ชั้้�นเนื้้�อเยื่่�อผนัังหลอดเลืือดชั้้�นในของหลอดเลืือดในไต 

ซึ่่�งมีีผลทำให้้ glomerular cells บวม capillary loops 

ขยาย และหดรััดตััว การไหลเวีียนเลืือดภายในไตลดลง 

ระดัับ creatinine และ uric acid เพิ่่�มขึ้้�น พบโปรตีีน

ในปััสสาวะมากกว่่า 5 กรััม ใน 24 ชั่่�วโมง

6. 	ระบบการทำงานของตัับ มีีการเกิดิรอยโรค

ในตัับ เซลล์์ตัับทำงานผิิดปกติิ เอ็็นไซม์์ ALT (alanine 

aminotransferase) และ AST (aspartate amino-

transferase) เพิ่่�มขึ้้�น ส่่งผลให้้มีีเลืือดออกและเกิิด 

การตายของเนื้้�อเยื่่�อในตัับ 

7. 	การเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อมดลููก 

และรก จากการถููกทำลายของเนื้้�อเยื่่�อผนัังหลอดเลืือด

ชั้้�นใน ส่่งผลให้้เส้้นเลืือด spiral arteries ของมดลููก

แคบลงและถููกดึึงให้้เหยีียดออกจาก intervillous 

space ทำให้้ออกซิิเจนไปเลี้้�ยงรกไม่่เพีียงพอ เกิิดภาวะ 

ขาดเลืือดและเนื้้�อตายในรก ส่่งผลให้้ความดััน 

ใน intervillous space เพิ่่�มขึ้้�นจนทำให้้หลอดเลืือดแตก 

และนำไปสู่่�ภาวะรกลอกตััวก่่อนกำหนด (placental 

abruption) 

ความดัันโลหิิตสููงในหญิิงตั้้�งครรภ์์อาจพบร่่วม

กัับการมีีโปรตีีนในปััสสาวะและ/หรืือมีีอาการบวมร่่วม

ด้้วย

ประเภทของความดันัโลหิติสูงขณะต้ั้�งครรภ์์7–9

การจำแนกชนิิด (classification) ภาวะความ

ดัันโลหิิตสููงในหญิิงตั้้�งครรภ์์มีีดัังนี้้�

1. 	ความดัันโลหิิตสูู ง เรื้้� อรัั ง  (chron ic  

hypertension) หมายถึึง ภาวะความดัันโลหิิตสููง 

ที่่�เป็น็มาก่อ่นการตั้้�งครรภ์ ์หรือืวินิิจิฉััยได้ก้่อ่นอายุคุรรภ์์ 

20 สััปดาห์์ โดยที่่�ความดัันโลหิิตสููงเกิิดจากสาเหตุุ 

อื่่�น ๆ ที่่�ไม่่ใช่่ gestational trophoblastic diseases 

หรืือวิินิิจฉััยได้้ครั้้�งแรกหลัังอายุุครรภ์์ 20 สััปดาห์์  

ความดัันโลหิิตยัังคงสูงูอยู่่�นานกว่่า 12 สััปดาห์์หลัังคลอด

2. 	ความ ดัันโล หิิตสูู งจากการตั้้� งครรภ์์  

(gestational hypertension) หมายถึึง ภาวะความดััน

โลหิิตสููงที่่�เกิิดขึ้้�นขณะตั้้�งครรภ์์ โดยวิินิิจฉััยได้้ครั้้�งแรก

หลัังอายุุครรภ์์ 20 สััปดาห์์ ไม่่มีีโปรตีีนในปััสสาวะ และ

อาการหายไปภายใน 12 สััปดาห์์หลัังคลอด
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3.	ภ าวะครรภ์เ์ป็น็พิิษและภาวะชัักจากครรภ์์

เป็็นพิิษ (preeclampsia; PE) และ eclampsia) 

- 	 Preeclampsia เป็็นภาวะความดััน

โลหิิตสููงที่่�เกิิดขึ้้�นในหญิิงตั้้�งครรภ์์อายุุครรภ์์มากกว่่า  

20 สััปดาห์์ ร่่วมกัับมีีโปรตีีนในปััสสาวะ หรืือความ 

ผิิดปกติิของอวััยวะอื่่�น ๆ เช่่น ตัับ ไต หรืือระบบเลืือด 

- 	 Eclampsia หมายถึึง ภาวะครรภ์์เป็็นพิิษ

ที่่�มีีภาวะชัักร่่วมด้้วย

4. 	Chronic hypertension with superim-

posed preeclampsia หมายถึึง สตรีีที่่�มีีภาวะความ

ดัันโลหิิตสููงเรื้้�อรััง เมื่่�อตั้้�งครรภ์์พบมีีภาวะครรภ์์เป็็นพิิษ

แทรกซ้อ้น หรืือมีีโปรตีีนในปััสสาวะ เมื่่�อเกิิดการต้ั้�งครรภ์์

ปัจัจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะความดัันโลหิิตสูง 

ขณะตั้้�งครรภ์์11

1. 	การมีีประวััติความดัันโลหิิตสููงขณะ 

ตั้้�งครรภ์์ในครรภ์์ก่่อน

2. 	อายุุ พบมากในหญิิงต้ั้�งครรภ์์ที่่�มีีอายุุน้้อย

กว่่า 20 ปีี และอายุุมากกว่่า 35 ปีี โดยเฉพาะในราย 

ที่่�อายุุมากกว่่า 40 ปีี มีีอุุบััติิการณ์์ของความดัันโลหิิตสููง

ถึึง 2–3 เท่่า

3.	 ครรภ์์แรกหรืือมีีประวััติในครอบครััวจะ

มีีความเสี่่�ยงเป็็นเกืือบ 3 เท่่า ของอุุบััติิการณ์์โดยหาก

พบในระยะแรก ๆ ของการตั้้�งครรภ์์จะยิ่่�งมีีความเส่ี่�ยง 

เพิ่่�มขึ้้�น

4.	 เบาหวานที่่� เป็็นมาก่่อนการต้ั้� งครรภ์์ 

เพิ่่�มความเสี่่�ยงเป็็น 3.56 เท่่า ของอุุบััติิการณ์์

5.	ทุ ุพโภชนาการ ในรายที่่�ขาดโปรตีีน  

ไทอะมีีน และวิิตามิินต่่าง ๆ โดยเฉพาะการขาด

แคลเซีียม (calcium deficiency) ซึ่่�งจากการศึึกษา  

พบว่่า การให้้แคลเซีียมเสริิมแก่่หญิิงตั้้�งครรภ์์วัันละ  

2 กรััม ตั้้�งแต่่อายุุครรภ์์ 20 สััปดาห์์ขึ้้�นไป จะลด 

อุุบััติิการณ์์ของภาวะนี้้�ได้้ประมาณ 2 เท่่า

6. 	ครรภ์์แฝด ครรภ์์ไข่่ปลาอุุก (molar  

pregnancy) ครรภ์์แฝดน้้ำ (hydramnios) และทารก

ตััวโต จะมีีความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�น 2–3 เท่่า ของอุุบััติิการณ์์

7. 	ภาวะอ้้วนก่่อนตั้้�งครรภ์์ ดััชนีีมวลกาย 

(BMI) มากกว่่า 30 กิิโลกรััม/ตารางเมตร ขึ้้�นไป  

ความดัันโลหิิตสููงก่่อนการตั้้�งครรภ์์ โรคไต ทารก 

ในครรภ์์เจริิญเติิบโตช้้าไม่่ทราบสาเหตุุ โรคกลุ่่�มอาการ

ต้้านฟอสโฟไลปิิด (antiphospholipid syndrome) 

และแนวโน้้มการเกิิดภาวะหลอดเลืือดมีีลิ่่�มเลืือด 

(thrombophilia)

8. 	ผู้้�ที่่�มีีฐานะทางเศรษฐกิจิต่่ำจะมีีอุบุััติกิารณ์์

สููงกว่่าผู้้�ที่่�มีีฐานะทางเศรษฐกิิจดีี

9. 	ทารกบวมน้้ำจากสาเหตุุต่่าง ๆ เช่่น ทารก

บวมน้้ำจากธาลััสซีีเมีีย (hemoglobin Bart’s hydrops 

fetalis)

10.	หญิิงตั้้�งครรภ์์ท่ี่�มีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

โรคหััวใจและหลอดเลืือด ได้้แก่่ ผู้้�ที่่�มีีอายุุมากกว่่า  

30–40 ปีี  เคยมีีประวััติความดัันโลหิิตสูู งห รืือ 

เบาหวานก่่อน/ขณะตั้้�งครรภ์์ เป็็นโรคอ้้วน โรคลิ้้�นหััวใจ  

โรคหััวใจพิิการแต่่กำเนิิด เคยแท้้งบุุตร คลอดก่อนกำหนด  

หรืือครรภ์์เป็็นพิิษ ซึ่่�งภาวะเหล่่านี้้�ส่่งผลให้้หััวใจทำงาน

หนัักขึ้้�น

ผลกระทบของภาวะความดัันโลหิิตสููง 

ต่่อหญิิงตั้้�งครรภ์์ด้้านร่่างกาย11

1.	ภ าวะชัักและอัันตรายจากภาวะชััก  

อาจทำให้้หญิิงตั้้�งครรภ์์เสีียชีีวิต ทั้้�งนี้้�เป็็นผลเนื่่�องจาก

มีีเลืือดออกในสมอง และการสำลัักเศษอาหารและ 

น้้ำย่่อยเข้้าหลอดลม

2. 	ภาวะหััวใจทำงานล้้มเหลว (congestive 

heart failure) จากภาวะ preload ลดลง และ  

afterload เพิ่่�มขึ้้�นมากเกิินไปเป็็นระยะเวลานาน

3. 	เสีียเลือืดและช็อ็กจากภาวะรกลอกตััวก่อ่น

กำหนด ตัับแตกและตกเลืือดหลัังคลอดเนื่่�องจากการหด

รััดตััวของเส้้นเลืือดทั่่�วร่่างกาย

4.	 เกิิดภาวะ HELLP syndrome และภาวะ 

disseminated intravascular coagulation (DIC)  

มัักพบในหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�เป็็น severe pre-eclampsia 

และมัักเกิิดก่่อนอายุุครรภ์์ 36 สััปดาห์์
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5. 	ภาวะไตวายเฉีียบพลััน (acute renal 

failure) จากเลืือดไปเลี้้�ยงไตลดลง

6. 	มีีความผิิดปกติิทางสายตา ตั้้�งแต่่ตามััว 

เล็็กน้้อยไปจนถึึงมองไม่่ เ ห็็นเลย เกิิดจากจอตา 

มีีเส้้นเลืือดหดเกร็็ง ขาดเลืือด

7. 	การกลัับมาเป็็นความดัันโลหิิตสููงซ้้ำอีีก 

ในการตั้้�งครรภ์ค์รั้้�งต่อ่ไป ส่ว่นหญิงิต้ั้�งครรภ์ห์ลัังหากเคย

มีีภาวะนี้้�จะมีีโอกาสเกิดิความดัันโลหิิตสูงูในครรภ์ต่์่อมา

ประมาณ เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 50

ผลกระทบของภาวะความดัันโลหิิตสููงต่่อ

ทารกในครรภ์์11

1. 	รกเสื่่�อม (placental insufficiency) 

ทำให้้แท้้ง (spontaneous abortion) ทำให้้คลอด

ก่่อนกำหนด (preterm birth), ทารกขาดออกซิิเจน  

(neonatal asphyxia) ,  ทารกเจริิญเติิบโตช้า  

(intrauterine growth restriction; IUGR), หรืือทารก 

เสีียชีีวิิตในครรภ์์ (dead fetus in utero)

2. 	รกลอกตััวก่่อนกำหนด ส่่งผลให้้ทารกขาด

ออกซิิเจนและเสีียชีีวิิต พบได้้ ร้้อยละ 10

3.	 คลอดก่่อนกำหนด เนื่่�องจากออกซิิเจน

ไปเลี้้�ยงรกไม่่เพีียงพอ รกเสื่่�อมเร็็วมีีภาวะแทรกซ้้อน

จากการคลอดก่อนกำหนด ได้้แก่่ ภาวะหายใจลำบาก 

(respiratory distress syndrome; RDS), เลืือดออก

ในสมอง, ลำไส้้อัักเสบเน่่าตาย (necrotizing entero-

colitis; NEC), อุุณหภููมิิร่่างกายต่่ำ, ภาวะติิดเชื้้�อง่่าย, 

ตััวเหลืือง, และภาวะโรคปอดเรื้้�อรััง ซึ่่�งอาจส่่งผลเสีียต่อ

พััฒนาการระยะยาว

4.	ท ารกเจริิญเติิบโตช้้าในครรภ์์ (IUGR) 

เนื่่�องจากได้้รัับสารอาหารไม่่เพีียงพอ

5.	ท ารกที่่�คลอดออกมาอาจมีีภาวะพร่่อง

ออกซิิเจนเรื้้�อรััง เนื่่�องจาก ภาวะความดัันโลหิิตสููงใน

ขณะตั้้�งครรภ์์ ส่่งผลให้้หลอดเลืือดหดรััดตััวซึ่่�งไปลด

เลืือดที่่�ผ่่านรกไปยัังทารก ทำให้้ทารกได้้รัับออกซิิเจน

และสารอาหารไม่่เพีียงพอ ส่่งผลให้้ทารกมีีภาวะพร่่อง

ออกซิิเจนเรื้้�อรััง รกเสื่่�อมเร็็ว ทารกเจริิญเติิบโตช้้าใน

ครรภ์์ (IUGR) 

ผลกระทบด้้านจิิตใจในหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีี

ภาวะความดัันโลหิิตสููง

ภาวะความดัันโลหิิตสููงจากการตั้้�งครรภ์์ 

มีีผลทำให้้เกิิดความเครีียด ความเครีียดส่งผลให้้หญิิง 

ตั้้�งครรภ์เ์กิิดการเปลี่�ยนแปลงทางด้้านร่า่งกายและจิิตใจ 

การเปลี่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย เช่่น เกิิดความ 

ไม่่สมดุุลของระบบต่่าง ๆ ก่่อให้้เกิิดความเมื่่�อยล้าของ 

กล้้ามเนื้้�อ การทำงานของระบบย่่อยอาหาร ระบบไหลเวีียน 

ของเลืือด ส่่งผลให้้ร่่างกายมีีปฏิิกิิริิยาตอบสนอง 

ต่่อสิ่่�งคุุกคามต่่าง ๆ เช่่น นอนไม่่หลัับ ปวดศีีรษะ 

เมื่่�อยตามตััว แขน ขา แขนขาไม่่มีีแรง ยกไม่่ขึ้้�น  

ส่่วนการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านจิิตใจท่ี่�พบบ่่อย คืือ  

หญิิงตั้้�งครรภ์์จะเกิิดความวิิตกกัังวลกัับสิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึง  

กลััวสิ่่�งท่ี่�ตััวเองคิิด กลััวสิ่่�งท่ี่�ตััวเองไม่่รู้้� กลััวสิ่่�งท่ี่�มอง 

ไม่่เห็็น กลััวตััวเองจะเป็็นอัันตราย และ กลััวลููกในท้้อง 

จะเป็็นอัันตราย ความกลััว ความไม่รู่้้� นำมาซึ่่�งความเครีียด 

และความวิิตกกัังวลกัับสิ่่�งท่ี่�ยัังไม่่เกิิดขึ้้�น หากร่่างกาย 

ไม่่สามารถปรัับต่่อความเครีียดท่ี่�คุุกคามได้้อาจส่่งผล

ทำให้้เกิิดความผิิดปกติิของร่่างกายในระยะยาว เช่่น 

ปวดศีีรษะ โรคความดัันโลหิิตสูงู และโรคหััวใจขาดเลืือด 

เป็็นต้้น นอกจากนี้้�การเปลี่�ยนแปลงทางด้้านจิิตใจยััง 

ก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านอารมณ์์ เช่่น 

ความวิิตกกัังวลเรื่่�องสุุขภาพลููก กลััวการคลอด หรืือ

ความเครีียดจากการปรัับตััว ทำให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลง

ทางอารมณ์์ท่ี่�แปรปรวนง่่าย เช่่น อ่่อนไหวร้้องไห้้ง่่าย 

หงุุดหงิิด อารมณ์์ไม่่แจ่่มใส หรืือซึึมเศร้้า ซึ่่�งมัักควบคู่่� 

ไปกัับการเปลี่่�ยนแปลงของฮอร์โ์มน ส่ง่ผลให้น้อนไม่ห่ลัับ 

และส่่งผลกระทบต่่อทารกในครรภ์์ได้้  บางราย 

อาจจะต้้องได้้รัับการบำบััดรัักษาทางด้้านจิิตใจ ฟื้้�นฟูู

สภาพทางกาย ตลอดจนการหาที่่�ยึึดเหนี่่�ยวทาง 

จิิตวิิญญาณควบคู่่�กัันไป12 
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ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นมีีกลไกการเกิิดจากการ 

กระตุ้้�นการหลั่่�งฮอร์์โมนเอพิิเนฟรีีน (epinephrine) 

และ นอร์์เอพิิเนฟรีีน (nor-epinephrine) จากต่่อม

หมวกไตส่วนใน กระตุ้้�นให้้หลั่่�งฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล 

(cortisol) จากต่่อมหมวกไตส่่วนนอก ส่่งผลกระทบต่่อ

การทำงานของระบบต่า่ง ๆ  ของร่า่งกายเปลี่่�ยนแปลงไป 

โดยเฉพาะระบบหััวใจและหลอดเลือืด ฮอร์โ์มนจะทำให้้ 

หััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�น เลืือดสููบฉีีดมากขึ้้�น ผนัังหลอดเลืือด 

หดเกร็็งขึ้้�น หััวใจเต้้นแรง ใจสั่่�นทำให้้เกิิดความดัันเลืือด

สููงขึ้้�น ดัังน้ั้�นในหญิิงต้ั้�งครรภ์์ที่่�เป็็นความดัันโลหิิตสููง

และเกิิดความเครีียดจะส่่งผลให้้ระดัับความดัันโลหิิต

เพิ่่�มสููงขึ้้�นกว่่าเดิิม และส่่งผลให้้เกิิดภาวะแทรกซ้้อน

ที่่�อัันตรายทั้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ4 การหายใจแบบ

โยคะคืือ การฝึึกควบคุุมลมหายใจเข้้าออก โดยการเพ่่ง 

ความสนใจอยู่่�กัับลมหายใจ เข้้า-ออก ของตนเอง  

โดยขณะที่่�หายใจเข้า้และหายใจออก จิติก็ใ็ห้ค้วามสนใจ

กัับจัังหวะในการหายใจ รู้้�ว่่าตนเองหายใจเร็็วหรืือช้้า 

โดยให้้ใจจดจ่่อหรืือเพ่่งไปที่่�ท้้อง คอยสัังเกตว่่าท้้องป่่อง

หรืือท้้องแฟบ ในขณะท่ี่�หายใจเข้้าและออก ก็็จะช่่วย

ให้้จิิตใจสงบ ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกมีีการหายใจที่่�ช้้า นิ่่�ง ลึึก ลม

หายใจต่่อเนื่่�องไม่่ขาดตอน13 เกิิดการเชื่่�อมโยงร่่างกาย 

จิิตใจ และสติไปพร้้อมกััน การฝึึกกาย จิิต และสติไป

พร้้อมกัันอย่่างต่่อเนื่่�องสม่่ำเสมอ จะส่่งผลให้้ระบบ

ประสาท sympathetic ทำงานน้้อยลง ระบบประสาท 

parasympathetic ทำงานเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง มีีผล

ให้้ร่่างกายหลั่่�งสารแคทีีโคลามีีน (catecholamine), 

อะดรีีนาลีีน (adrenaline), และคอร์์ติิซอล (cortisol) 

ลดลง อย่า่งต่อ่เนื่่�องเช่น่เดีียวกััน การลดลงอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

ของสาร แคทีีโคลามีีน (catecholamine), อะดรีีนาลีีน 

(adrenaline), และคอร์์ติิซอล (cortisol) นั้้�น ส่่งผลให้้

ร่า่งกายและจิิตใจเกิิดการผ่่อนคลาย จิติใจสงบสม่่ำเสมอ 

อารมณ์์ไม่่ขุ่่�นมััว ความเครีียดลดลง14

	นิ ิยามของโยคะ

	 โยคะ หมายถึงึ การเตรีียมร่า่งกาย การทำจิติ 

ให้้สงบ การรวมกัันเป็็นหนึ่่�งและหมายถึึงการผสาน 

รวม โดยมุ่่�งเป้้าไปที่่�การเสริิมสร้้างสุุขภาพแบบองค์์รวม 

ให้้มีีความสุุขและความสามััคคีีพร้้อมกัับการเอาชนะ

ความทุุกข์์ทรมานในชีีวิิตมนุุษย์์15

หลัักการของการฝึึกโยคะในหญิิงตั้้�งครรภ์์

ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงตามหลัักอััษฏางคโยคะ  

8 ประการ

	 โยคะ เป็็นการเชื่่�อมโยงร่่างกายและจิิตใจ 

เข้้าด้้วยกััน เพื่่�อนำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ โยคะมีีหลัักการ 

ที่่�สำคััญ 8 ประการ ที่่�เรีียกว่า่หลัักการ 8 ข้อ้ ของการฝึกึ

โยคะหรืือบัันได 8 ขั้้�น ของการฝึึกโยคะ ดัังนี้้�13 

1.	ย มะ คืือ ว่่าด้้วยเรื่่�องของศีีลธรรม หรืือ

กฎเกณฑ์์ของสัังคม ซึ่่�งทำให้้คนในสัังคมไม่่เบีียดเบีียน

กัันและอยู่่�ร่วมกัันได้้อย่่างสงบสุุข ผู้้�ฝึึกท่ี่�รัักษาศีีลห้้า 

ได้้ครบถ้้วน ไม่่คิิดในเรื่่�องไม่่ดีี หรืือคิิดร้้ายต่่อผู้้�อื่่�น  

จะมีีจิิตท่ี่�สงบ ตั้้�งมั่่�นและมีีสมาธิิในขณะท่ี่�ฝึึกโยคะ  

ย่่อมฝึึกโยคะได้้ดีี 

2. 	นิิยมะ คืือ เรื่่�องของวิิสััยส่่วนตน ได้้แก่่  

การดูแูลร่า่งกายตลอดจนที่่�อยู่่�อาศััยให้ส้ะอาดเรีียบร้อ้ย

ซึ่่�งมีีความสำคััญ เพราะช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกโยคะจิิตใจสงบลงได้้

เร็ว็กว่า่การอยู่่�ในสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�สกปรก รกรุงุรััง การหมั่่�น

รัักษาความสะอาดของร่่างกายและสิ่่�งแวดล้อมรอบตััว 

เช่่น เครื่่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�อยู่่�อาศััย จะช่่วยให้้เกิิดการหายใจ 

ที่่�สะอาด บริิสุุทธิ์์� เหมาะแก่่การหายใจลึึก ๆ ช้้า ๆ  

ซึ่่�งจะช่่วยให้้เกิิดสมาธิิ จิิตใจสงบได้้เร็็ว เกิิดการ 

ผ่่อนคลาย นำไปสู่่�การลดความเครีียดได้้ 

3. 	อาสนะ คือื การฝึกึการยืดืเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ 

ตามแบบของการฝึึกโยคะซึ่่�งจะปฏิิบััติิท่่าให้้สััมพัันธ์์

ไปกัับการหายใจเข้้าออกช้้าลึึก ช่่วยให้้ร่่างกายเกิิดการ 

ผ่่อนคลาย จิิตใจก็็ผ่่อนคลาย เบาสบาย สงบ เกิิดสมาธิิ 

4. 	ปราณายามะ คืือ การฝึึกกำหนดควบคุุม

ลมหายใจ เพื่่�อควบคุุมจัังหวะการหายใจให้้ช้้าลง  
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การรู้้�จัักบริิหารและจััดการกัับลมหายใจจึึงสามารถ

เปลี่�ยนอารมณ์์ตึึงเครีียดเป็็นอารมณ์์ที่่�ผ่่อนคลายได้้  

ส่่งผลให้้จิิตใจเบาสบาย ผ่่อนคลาย ไม่่ขุ่่�นมััว เกิิดสมาธิิ 

จิิตสงบ ความเครีียดลดลง 

5.	 พรายาหาระ คืือ เรื่่�องของการสำรวม

อิินทรีีย์์ซึ่่�งมีีทั้้�งหมด 6 ช่่องทาง คืือ ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น 

กาย และใจ อิินทรีีย์์ทำหน้้าที่่�รัับรู้้�สิ่่�งที่่�มา การสำรวม 

กายใจจากสิ่่�งภายนอกหรืือทวารท้ั้�ง 6 ปฏิบิััติไิด้้โดยการ

เลืือกรัับข้้อมููลข่่าวสารที่่�ผ่่านทางทวารทั้้�ง 6 (ตา หูู จมููก 

ลิ้้�น กาย ใจ) คืือเลืือกดููเฉพาะข่่าวสารที่่�เป็็นประโยชน์์ 

จะช่่วยให้้ไม่่เกิิดอารมณ์์ขุ่่�นมััว ความสุุขสงบในจิิตใจ 

ก็็จะเกิิดขึ้้�น ช่่วยให้้ฝึึกโยคะได้้ดีี 

6. 	ธารณะ คืือ การจดจ่่อกัับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง  

ให้ต้ั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับเรื่่�องที่่�ทำในปัจัจุบุััน ตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับกิจิกรรม

การฝึึกโยคะ

7. 	ธยานะ คืือ การเพ่่งหรืือภาวนาอย่่าง 

มีีสมาธิิด้้วยความจดจ่อกัับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งอย่่างต่่อเนื่่�อง 

การเพ่่งหรืือการกำหนดการควบคุุมลมหายใจอย่่าง

สงบนิ่่�ง

8. 	สมาธิ ิคือื ความมั่่�นคงทางจิติใจ หรือืสมาธิิ

ขั้้�นสููงสุุด ซึ่่�งเป็็นจุุดสููงสุุดของการฝึึกโยคะ บทความ

วิิชาการนี้้�กล่่าวถึึงการนำหลัักปราณายามาสำหรัับ 

หลัักการของโยคะ ข้้อ 6–8 นั้้�น เป็็นเรื่่�องของการฝึึก

สมาธิิ ซึ่่�งมีีความสำคััญต่อการดำเนิินชีีวิตประจำวััน 

เนื่่�องจากการใช้้ชีีวิิตในการเรีียนหรืือการทำงาน  

ต้้องใช้้ความจดจ่อหรืือสมาธิิ หากไม่่สามารถควบคุุม

ตนเองให้้จดจ่อกัับเรื่่�องที่่�ทำได้้ จะทำให้้งานน้ั้�น ๆ  

ไม่่ประสบความสำเร็็จและอาจก่่อให้้เกิิดผลเสีียตามมา 

ดัังน้ั้�น การมีีสมาธิิท่ี่�ดีี จดจ่อ ต้ั้�งมั่่�นกัับสิ่่�งที่่�ทำจึึง 

มีีความสำคััญต่่อการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน การฝึึกโยคะ 

เป็็นวิิธีีการหนึ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�ฝึึกมีีสมาธิิดีีขึ้้�น จิิตใจสงบ 

ร่่างกายและจิิตใจเกิิดการผ่่อนคลาย ความเครีียดลดลง

การหายใจแบบโยคะเพื่่�อลดความเครีียด 

ในหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง

การฝึึกปราณายามะหรืือการฝึึกควบคุุม 

ลมหายใจแบบโยคะ เป็็นการฝึึกปราณายามะทำให้้ 

ระบบประสาทอััตโนมััติถููกกระตุ้้�น มีีผลให้้คอร์์ติิซอล

ลดระดัับลง ออกซิิเจนไปเลี้้�ยงระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย

หญิงิตั้้�งครรภ์์ และทารกในครรภ์์ได้้เต็ม็ที่่� ซึ่่�งการควบคุมุ

ลมหายใจแบบโยคะ ช่่วยให้้เกิิดคลื่่�นสมองแบบแกมมา 

เทีียบเคีียงได้ก้ัับการอยู่่�ในสภาวะสมาธิแิละกระตุ้้�นระบบ

ประสาทอััตโนมััติท่ี่�ควบคุุมกระบวนการรู้้�คิด อารมณ์์ 

การรัับรู้้� พฤติิกรรมและการแสดงออกทางร่่างกาย5 

การฝึึก โยคะในหญิิ งตั้้� งครรภ์์ ท่ี่� มีีภ าวะ 

ความดัันโลหิิตสููงมีีกลไกในการช่่วยลดความเครีียดได้้ 

โดยเมื่่�อฝึึกควบคุุมลมหายใจโดยเน้้นการหายใจช้้าลึึก 

จะช่่วยให้้เกิิดการทำงานของระบบประสาทท่ี่�เชื่่�อมต่่อ

กัับอวััยวะทุุกส่่วนของร่่างกาย กระแสประสาททำงาน

เชื่่�อมโยงกัันได้้อย่่างเป็็นปกติิ โดยมีีสมองเป็็นศููนย์์กลาง

การทำงาน ช่่วยทำให้้คลื่่�นสมองเป็็นแบบคลื่่�นแอลฟา

และเบตาทำให้้สมองมีีการรัับรู้้�และมีีสมาธิิดีีขึ้้�น ส่่งผล

ให้ม้ีีการลดระดับัของคอร์ต์ิซิอล ทำให้ค้วามเครีียดลดลง 

จะเห็็นได้้จากการฝึึกควบคุุมลมหายใจช้้าลึึกและการ 

ฝึึกควบคุุมลมหายใจ 4 แบบ ได้้แก่่ การหายใจด้้วย

ท้้อง การหายใจพร้้อมนัับลมหายใจ การหายใจสลัับ

จมููก และการหายใจด้้วยรููจมููกทีีละข้้าง พบว่่าขณะท่ี่�

หายใจเข้้าและหายใจออก จิิตก็็ให้้ความสนใจกัับจัังหวะ 

ในการหายใจ รู้้�ว่่าตนเองหายใจเร็็วหรืือช้้า โดยให้้ใจ

จดจ่่อหรืือเพ่่งไปที่่�ท้้อง คอยสัังเกตว่าท้้องป่่องหรืือ 

ท้อ้งแฟบ ในขณะที่่�หายใจเข้า้และออก ก็จ็ะช่่วยให้้จิติใจ

สงบ เกิิดการผ่่อนคลาย ความเครีียดลดลง13,14,16 

บทความวิิชาการนี้้�นำเสนอโปรแกรมการฝึึก

หายใจแบบโยคะโดยฝึึกการควบคุุมลมหายใจ 4 แบบ 

สััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 30–40 นาทีี เพื่่�อลดความเครีียด

สำหรัับหญิงิตั้้�งครรภ์ท์ี่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสูงู ซึ่่�งมีีการ

ใช้ล้ดความเครีียดในหญิงิตั้้�งครรภ์ว์ััยรุ่่�นได้ ้เนื่่�องจากการ
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หายใจตามแบบโยคะ เป็็นการควบคุุมตนเองให้้หยุุดคิิด 

เพ่่งความสนใจอยู่่�กัับลมหายใจ เข้้า-ออก และในขณะ

ที่่�หายใจเข้้าและออก ให้้เฝ้้าสัังเกตลมหายใจ รู้้�ว่่าลมที่่�

เข้า้-ออก นั้้�น สั้้�นหรือืยาวเพีียงใด มีีการระลึกึรู้้�ตััว สำรวม

อิินทรีีย์์ ทาง หูู ตา จมููก ลิ้้�น กายและใจร่่วมกัับการฝึึก

คิิดดีีและมองโลกในแง่่ดีี ดัังนั้้�นหญิิงต้ั้�งครรภ์์ท่ี่�มีีภาวะ

ความดันัโลหิติสูงูจึงึควรฝึกึการควบคุมุลมหายใจ 4 แบบ 

สััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 30–40 นาทีี โดยการหายใจมีี

ทั้้�งหมด 4 แบบฯ โดยมีีแนวทางปฏิิบััติิ ดัังนี้้�13,14,16,17 

การหายใจแบบที่่� 1 การหายใจด้ว้ยท้อ้ง กลไก

การหายใจด้้วยท้องหรือืการหายใจระดัับท้อ้ง ซึ่่�งเป็น็การ

หายใจที่่�ค่่อนข้้างตื้้�น มีีหลัักการดัังนี้้� คืือ เมื่่�อหายใจเข้้า

กล้้ามเนื้้�อระหว่่างซ่ี่�โครงจะทำหน้้าที่่�ยกซ่ี่�โครงสููงขึ้้�น

และกล้้ามเนื้้�อกะบัังลมซึ่่�งอยู่่�ระหว่่างช่่องอกต่่อกัับช่่อง

ท้้องก็็จะหดตััวต่่ำลง ทำให้้พื้้�นท่ี่�ว่่างในช่่องอกเพิ่่�มขึ้้�น  

ขณะท่ี่�หายใจเข้า้จึึงมีีการขยายออกของช่่องอกและต่่ำลง

มาถึึงช่่องท้้อง เพราะกระบัังลมลดต่่ำลงมาทำให้้สัังเกต

เห็็นอาการท้้องป่่องหรืือท้้องพองออกได้้ชััดเจน ซึ่่�งการ

ปฏิิบััติิ คืือ ให้้นั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรง มืือทั้้�งสองข้้างวางที่่�

ท้้อง ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ  ทั่่�วร่่างกาย หายใจ 

เข้้าอย่่างช้้า ๆ จนท้้องป่่อง หายใจออกอย่่างช้้า ๆ จน

ท้้องแฟบให้้จิิตจดจ่ออยู่่�ท่ี่�ท้้อง คอยสัังเกตว่า ท้้องป่่อง

หรืือท้้องแฟบในขณะที่่�หายใจเข้้าและออก โดยให้้ใจ

จดจ่่อหรืือเพ่่งไปที่่�ท้้องคอยสัังเกตว่่าท้้องป่่องหรืือ 

ท้อ้งแฟบ ในขณะท่ี่�หายใจเข้า้และออกต่่อเนื่่�องประมาณ 

3–4 นาทีี ก็็จะช่่วยให้้จิิตใจสงบเกิิดการผ่่อนคลาย

ภาพที่่� 1 การหายใจแบบที่่� 1 การหายใจด้้วยท้้อง

การหายใจแบบท่ี่� 2 การหายใจพร้้อมนัับ

ลมหายใจ ซึ่่�งการปฏิบััติ คืือ ให้้นั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรง 

มือืขวาหรืือซ้า้ยวางที่่�ท้้อง ผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ   

ทั่่�วร่า่งกาย หายใจเข้า้อย่า่งช้้า ๆ  จนท้้องป่่องและหายใจ

ออกช้้าๆ จนท้้องแฟบ นัับเป็็น 1 ลมหายใจ ให้้จิิตจดจ่่อ

อยู่่�ที่่�ท้้อง คอยสัังเกตว่่า ท้้องป่่องหรืือท้้องแฟบในขณะ

ที่่�หายใจเข้า้และออก และให้้ใจจดจ่อที่่�การนัับลมหายใจ 

ให้ส้ติติามรู้้�ทัันไปกัับการนัับเลข นัับไปเรื่่�อย ๆ  ไม่่หลงลืมื

หรืือคิิดถึึงเรื่่�องอื่่�น หายใจต่่อเนื่่�องประมาณ 3–4 นาทีี  

ก็็จะช่่วยให้้จิิตใจสงบ มีีสติิ ไม่่ฟุ้้�งซ่่านคิิดถึึงเรื่่�องอื่่�น  

มีีสติทุุกคร้ั้�งที่่�นัับลมหายใจ อารมณ์์สงบ ร่่างกายและ

จิิตใจผ่่อนคลาย
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การหายใจแบบที่่� 3 การหายใจสลัับจมููก โดย

ให้้นั่่�งบนเก้้าอี้้� หลัังตรง มืือจัับเข่่า ไม่่ต้้องก้้มหน้้า ใช้้นิ้้�ว 

หััวแม่่มืือขวาปิิดรูจมููกขวา ค่่อย ๆ หายใจเข้้ายาว ๆ 

ทางรููจมููกซ้้าย จากน้ั้�นใช้้นิ้้�วนางขวาปิิดรููจมููกซ้้าย 

พร้้อมกัับเปิิดรููจมููกขวาออกค่่อย ๆ หายใจออกยาว ๆ  

ทางรููจมููกขวา ค่่อย ๆ หายใจเข้้ายาว ๆ ทางรููจมููกขวา  

ใช้น้ิ้้�วหััวแม่ม่ือืขวาปิดิรูจูมูกูขวา พร้อ้มกัับเปิดิรูจูมูกูซ้า้ย 

ค่่อย ๆ  หายใจออกยาว ๆ  ทางรููจมููกซ้้าย ค่่อย ๆ  หายใจ

เข้้ายาว ๆ ทางรููจมููกซ้้าย แล้้วปิิดรููจมููกข้้างซ้้ายด้วย 

นิ้้�วนางขวา พร้้อมกัับเปิิดรูจมููกขวา โดยให้้ใจจดจ่อท่ี่�

การหายใจของรููจมููกแต่่ละข้้างที่่�หายใจ ให้้สติิตามรู้้�ทััน

ไปกัับการหายใจของรููจมููกแต่่ละข้้าง หายใจไปเรื่่�อย ๆ 

ไม่่หลงลืืมหรืือคิิดถึึงเรื่่�องอื่่�น หายใจต่่อเนื่่�องประมาณ 

3–4 นาทีี ก็็จะช่่วยให้้จิิตใจสงบ มีีสติิ ไม่่ฟุ้้�งซ่่านคิิดถึึง

เรื่่�องอื่่�น มีีสติิทุุกครั้้�งที่่�หายใจ อารมณ์์สงบ ร่่างกายและ

จิิตใจผ่่อนคลาย

ภาพที่่� 2 การหายใจแบบที่่� 2 การหายใจพร้้อมนัับลมหายใจ

ภาพที่่� 3 การหายใจแบบที่่� 3 การหายใจสลัับจมููก

169

วารสารแพทย์์เขต 4-5 

ปีีที่่� 45 ฉบัับที่่� 1 มกราคม - มีีนาคม 2569

169 การลดความเครีียดในหญิิงต้ั้�งครรภ์์ท่ี่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง

ด้้วยการหายใจแบบโยคะ



	 การหายใจแบบที่่� 4 การหายใจด้้วยรููจมููกทีี

ละข้้าง โดยให้้นั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรง มืือซ้้ายจัับเข่่าซ้้าย 

งอข้้อศอกขวา ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างขวาปิิดรููจมููกขวาไว้้ 

หายใจเข้้าออกทางรููจมููกข้้างซ้้าย หายใจเข้้าเหยีียด 

ลำตััวและค่่อย ๆ เงยหน้้าขึ้้�น ท้้องจะป่่องออก หายใจ

ออกค่่อย ๆ  ก้้มหน้้าลงมาหาหน้้าอก พร้้อมกัับโก่่งลำตััว 

เพีียงเล็็กน้้อย จนท้้องแฟบ นัับเป็็น 1 ลมหายใจ  

สลัับข้้างใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้้ายปิิดรููจมููกซ้้ายไว้้ หายใจ

เข้้าออกทางรููจมููกข้้างขวา หายใจเข้้าเหยีียดลำตััว  

เงยหน้้าท้้องป่่อง หายใจออกค่่อย ๆ ก้้มหน้้า โก่่งลำตััว

เพีียงเล็็กน้้อย จนท้้องแฟบ โดยให้้ใจจดจ่่อที่่�การหายใจ

ของรููจมููกแต่่ละข้้างที่่�หายใจ ให้้สติิตามรู้้�ทัันไปกัับการ

หายใจของรููจมูกูแต่่ละข้้าง และจดจ่อที่่�การนัับลมหายใจ 

สติิตามรู้้�ทัันไปกัับการนัับลมหายใจนัับไปเรื่่�อย ๆ 

ไม่่หลงลืืมหรืือคิิดถึึงเรื่่�องอื่่�น หายใจต่่อเนื่่�องประมาณ 

3–4 นาทีี ก็็จะช่่วยให้้จิิตใจสงบ มีีสติิ ไม่่ฟุ้้�งซ่่านคิิดถึึง

เรื่่�องอื่่�น มีีสติทุุกคร้ั้�งที่่�หายใจ อารมณ์์สงบ ร่่างกาย 

และจิิตใจผ่่อนคลาย 

ภาพที่่� 4 การหายใจแบบที่่� 4 การหายใจด้้วยรููจมููกทีีละข้้าง

บทวิิจารณ์์
หญิิงตั้้� งครรภ์์ที่่�มีีความดัันโลหิิตสููงขณะ 

ตั้้�งครรภ์์นอกจากจะมีีความเสี่่�ยงต่่อตนเองและทารก

ในครรภ์์แล้้ว ในอนาคตยัังเพิ่่�มความเสี่่�ยงของการ

เกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง โรคหััวใจ และสััมพัันธ์์กัับ 

การเสีียชีีวิิตด้้วยโรคหััวใจและหลอดเลืือด ดัังนั้้�นหาก

พบว่่ามีีความดัันโลหิิตสููงขณะต้ั้�งครรภ์์ควรให้้การ

วินิิจิฉััยและให้้การรัักษาที่่�เหมาะสมอย่่างรวดเร็ว็เพื่่�อลด 

ภาวะแทรกซ้้อน หญิิงต้ั้�งครรภ์์ที่่�ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่า

เป็น็โรคความดันัโลหิติสูงูอาจเกิดิความเครีียด เนื่่�องจาก 

รัับรู้้�ถึงึอาการของโรคและภาวะแทรกซ้อ้นที่่�เกิิดขึ้้�นและ 

อาจส่่งผลกระทบต่่อการดำเนิินชีีวิตของหญิิงตั้้�งครรภ์์ 

เมื่่�อหญิงิตั้้�งครรภ์ร์ู้้�สึกึเครีียดจากการต้ั้�งครรภ์ ์อาจพััฒนา

ไปสู่่�ความเครีียดระดัับสููงได้้ ความเครีียดระดัับสููงอาจ 

ส่่งผลเสีียต่อสุุขภาพของหญิิงตั้้�งครรภ์์และทารกใน

ครรภ์์ ดัังนั้้�นหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงจึึง

ควรฝึึกการควบคุุมลมหายใจ 4 แบบ สััปดาห์์ละ 3 วััน 

วัันละ 30–40 นาทีี จะช่่วยให้้สามารถควบคุุมจิิตให้้

จดจ่่ออยู่่�กัับลมหายใจ เกิิดสมาธิิ ร่่างกายและจิิตใจรู้้�สึึก

ผ่่อนคลาย ลดความตึึงเครีียด ช่่วยให้้ความเครีียดลดลง  

ส่่งผลให้้ความดัันโลหิิตลดลง อัันจะส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ

ของหญิิงตั้้�งครรภ์์ท่ี่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููงและทารก

ในครรภ์์

การหายใจแบบโยคะเป็็นเทคนิิคที่่�เรีียบง่่าย 

ไม่่ใช้้ยา และปลอดภััย ซึ่่�งสามารถนำมาใช้้เพื่่�อลด

ความเครีียดในหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง
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ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ การฝึึกอย่่างสม่่ำเสมอสามารถ

ช่่วยให้้ระบบประสาทสมดุุล ลดความดัันโลหิิต และ

เสริิมสร้างคุุณภาพชีีวิิตของหญิิงตั้้�งครรภ์์ได้้อย่่างยั่่�งยืืน 

การส่่งเสริมเทคนิิคนี้้�ในคลิินิิกฝากครรภ์์จึึงควรได้้รัับ 

การสนัับสนุุนอย่่างเป็็นระบบ 
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