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ท�ำความรู้จักกับ 

Whole Body Cryotherapy

บทคัดย่อ

	 การรกัษาด้วยความเยน็เพ่ือลดการบาดเจ็บมีมาตัง้แต่โบราณ และพัฒนารปูแบบการใช้ความเยน็อย่างต่อเนือ่ง ในปี พ.ศ. 2521 
ศาสตราจารย์ยามาอูชิ โทชิโร่ (Professor Toshiro Yamauchi) แพทย์ชาวญี่ปุ่นได้ริเริ่มวิธี Whole body cryotherapy โดยใช้
ความเย็นจัดที่อุณหภูมิต�่ำกว่า -110 องศาเซลเซียสในเวลาอันสั้น ด้วยไคโอแชมเบอร์ (Cryochamber) และพบว่าได้ผลส�ำเร็จที่ดี
ในการบรรเทาอาการปวดและอักเสบในผู้ป่วยโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ ปัจจุบัน Whole body cryotherapy ใช้ในการฟื้นฟูอาการ
บาดเจ็บ ส่งเสริมสุขภาพ และเป็นที่นิยมใช้ในหมู่นักกีฬาอาชีพเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ และช่วยในการฟื้นตัวภายหลังการแข่งขัน 
นอกจากนี ้หลายการศกึษาพบว่าการรกัษาด้วยความเยน็จัดทัง้ร่างกายนีส้ามารถน�ำมารกัษาผูป่้วยโรคซึมเศร้า และโรควติกกงัวล 
รวมถึงโรคสมองเสื่อมอีกด้วย 
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Abstract

	 The cold therapy was one of the historical treatment options for the injury. In the 1970s, Professor Toshiro 
Yamauchi, the famous Japanese doctor, proposed the “whole body cryotherapy under the Cryochamber,” which 
was the freezing temperature under -110 degrees Celsius applied for a short period of time to treat the painful 
symptoms and inflammatory pain in Rheumatoid patient. The results were revolutionary. Nowadays, this method is 
more famous for functional recovery, faster rehabilitation in sport athletes, and preventing further injury. Moreover, 
this method could also be used for treating depressive mood disorder, anxiety disorder, and Alzheimer’s disease.  
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บทน�ำ

	 การรักษาด้วยความเย็น (Cryotherapy; Cryo 
แปลว่าความเย็น Therapeia แปลว่ารักษา) เป็นการ
รักษาที่นิยมอย่างแพร่หลายในกลุ่มโรคทางระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ เพ่ือบรรเทาอาการปวดในระยะ
อักเสบและในกลุ่มนักกีฬา การรักษาด้วยความเย็นมี
มาตั้งแต่ยุคกรีกโบราณโดยฮิปโปเครติส (Hippoc-
ratis) แพทย์ชาวกรีกได้น�ำความเย็นมารักษาอาการ
อักเสบและลดอาการปวด ในปี พ.ศ. 2513 มีการใช้
แผ่นเจลประคบเยน็ (Cold pack) หลงัจากนัน้ได้มีการ
พัฒนารปูแบบการรกัษาด้วยความเยน็ให้มีความหลาก
หลาย และในปี พ.ศ. 2521 นายแพทย์ยามาอูชิ แพทย์
ชาวญ่ีปุ่นได้รเิริม่ออกแบบไคโอแชมเบอร์ (Cryocham-
ber)1,2,3 เพ่ือน�ำมารกัษาผูป่้วยโรคข้ออักเสบรมูาตอยด์
เป็นครัง้แรกของโลก2,4 จนเกดิการรกัษาด้วยความเยน็
จัดทั้งร่างกาย (Whole body cryotherapy: WBC)1,4 
และพัฒนาต่อโดยเหล่านกัวทิยาศาสตร์ในประเทศแถบ
ยุโรปได้แก่ เยอรมัน โปแลนด1์,2,3 ท�ำให้ WBC ถูกน�ำ
มาใช้ในการรักษาผู้ป่วย ส่งเสริมสุขภาพ และที่ส�ำคัญ
คือช่วยในการฟื้นฟูสภาพร่างกายนักกีฬา1,2,4,5,6

	 Whole body cryotherapy (WBC) เป็นการ
รักษาด้วยความเย็นจัดทั้งร่างกายโดยใช้ Cryo-
chamber ซ่ึงออกแบบเฉพาะให้สามารถคงความ
เย็นจัดที่อุณหภูมิต�่ำกว่า -110oC1 (ระหว่าง -110oC 
ถึง -190oC)6 เป็นเวลา 2-5 นาที6 เพ่ือกระตุ้นการ
ท�ำงานของร่างกาย บรรเทาอาการปวดและอักเสบ เร่ง
กระบวนการซ่อมแซมและฟื้นตัว ทั้งส่งผลดีต่อสภาวะ
ทางจิตใจ ระบบภูมิคุ้มกันและฮอร์โมน1,2,4,5,7

	 Cryotherapy device เป็นเครื่องมือที่มีการ
ใช้ความเย็นจัดอุณหภูมิตั้งแต่ -40oC ถึง -160oC 
เพ่ือกระตุ้นกระบวนการท�ำงานของร่างกาย แบ่งเป็น
สองประเภท3 คือ Partial body cryotherapy ได้แก่ 
Cryosauna เป็นการแช่ตัวในความเย็นจัดตั้งแต่ช่วง
ไหล่ลงมาโดยศีรษะพ้นจากเครื่อง และ Whole body 
cryotherapy (WBC) ได้แก่ Cryochamber เป็นห้อง
ที่ให้ความเย็นจัดทั้งร่างกาย โดยสารท�ำความเย็น 

(Cryogens)ที่มักใช้ใน Cryochamber เพ่ือให้เกิด
ความเย็นจัดอุณหภูมิต�่ำกว่า -110oC คือไนโตรเจน
เหลว1,2 ซ่ึงสามารถท�ำให้เกดิความเยน็ได้อย่างรวดเรว็ 
แม้อาจมีอันตราย เช่น ผิวหนังถูกท�ำลายจากความ
เย็นจัด (Frostbite) แต่เนื่องจากเวลาที่ใช้รักษาค่อน
ข้างสั้น และมีการใช้อุปกรณ์ป้องกันส่วนของร่างกาย 
ท�ำให้สามารถช่วยลดการเกิดอันตรายได้1,2
	 ส�ำหรับ WBC มี Cryochamber อยู่ 3 แบบ คือ 
Classic (Wroclaw-type) Cryochamber, Cryo-
chamber with cooling retention effect และ Cabin 
cryochamber3
	 1. Classic (Wroclaw-type) Cryochamber 
นบัเป็น cryochamber ชนดิแรกจากประเทศโปแลนด์3 
นยิมใช้อย่างแพร่หลาย และมีพัฒนาการอย่างต่อเนือ่ง
จนมีรูปแบบที่หลากหลายประกอบด้วย 2 Chambers 
หลัก โดยขั้นตอนการรักษาเริ่มจากให้ผู้ป่วยเข้าสู่ห้อง
ปรับตัวสู่ความเย็น (Antechamber/Pre-chamber/
Vestibules) ที่มีอุณหภูมิ -10oC หรือ -60oC เป็น
เวลา 30 วินาท2ี,3,4 จากนั้นผู้ป่วยเข้าสู่ห้องหลัก (Main 
chamber) ที่มีความเย็นจัด อุณหภูมิต�่ำกว่า -110oC 
เป็นเวลา 2-5 นาที6 (แผนภูมิที่ 1) ซ่ึงระยะเวลาใน 
Main chamber ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการรักษา 
จากการศกึษาของ Selfe J และคณะ12 ได้ท�ำการเปรยีบ
เทียบระยะเวลาการรักษา WBC ที่มีอุณหภูมิ -135oC 
พบว่าระยะเวลาภายใน Main chamber เพียง 2 นาที 
สามารถเพ่ิมอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย และส่งผล
ในการรักษาฟื้นฟูและส่งเสริมสุขภาพได้
	 Classic Cryochamber มีทั้งแบบ Two-stage 
cryogenic chamber ทีมี่ 1 หรอื 2 Vestibules (รปูที ่1) 
สามารถเข้าพร้อมกันได้ถึง 5 คน1 และแบบ Cryo-
chamber พร้อมระบบท�ำความเยน็ด้วยคอมเพรสเซอร์ 
ประกอบด้วย 2 Vestibules ที่อุณหภูมิ -10oC และ 
-60oC โดย Cryochamber แบบนี้สามารถน�ำไปใช้
นอกสถานที่ได้1
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รูปที่ 1. Classic Cryochamber แบบ Two-stage cryogenic chamber ทีมี่ 1 และ 2 Vestibules
ที่มา: วจิติราภรณ์ ทวศีรี

แผนภูมิที่ 1. แผนภูมิแสดงขัน้ตอนการรกัษาด้วย Whole body cryotherapy กรณทีีใ่ช้ Classic cryochambe แบบ Two-stage cryogenic 
chamber ทีมี่ 1 Vestibules
ที่มา: วจิติราภรณ์ ทวศีรี

ภายหลังผ่านการ
ประเมินและรับค�ำ
แนะน�ำในการรักษา

ผู้ป่วยเข้าสู่ Prechamber/
Antechamber/ Vestibule

โดยมีอุณหภูมิ -60oC
เป็นเวลา 30 วินาที

ผู้ป่วยเข้าสู่ Main chamber
เพื่อรับความเย็นจัดที่
อุณหภูมิ ≤-110oC

(ขึ้นอยู่กับระบบท�ำความเย็น) 
เป็นเวลา 2-5 นาที

ความรู้สึกต่อความเย็นจัดนี้ 
ร่างกายสามารถ ทนได้ และรู้สึก

สบายกว่าการแช่น�้ำแข็ง
*ส�ำหรับการเข้ารับบริการใน

ครั้งแรก อาจเลือกใช้เวลาสั้นใน 
Main chamber ก่อนได้

ขั้นตอนการรักษาด้วย Whole body cryotherapy 
กรณีที่ใช้ Classic Cryochamber1,2,5,6,8 
	 ภายหลังออกมาจาก Main chamber ผู้ป่วยอาจ
กลับมาสู่ Vestibule ที่อุณหภูมิ -60oC หรือกลับออก
มาสู่ห้องที่มีอุณหภูมิปกติได้เลยขึ้นอยู่กับโปรแกรม
การรักษาที่ได้รับ ในกรณีการใช้ Cryochamber with 

cooling retention effect หรอื Cabin cryochamber  
ผู้ป่วยจะเข้าสู่ Main chamber โดยไม่ผ่าน Pre-
chamber/Antechamber1 เม่ือผู้ป่วยออกมาจาก 
Cryochamber จะรู้สึกสดชื่นกระปรี่กระเปร่าคล้ายกับ
เพิ่งขึ้นมาจากทะเล ผิวหนังแดงขึ้น จมูกอาจรู้สึกเย็น
คล้ายมีน�้ำปกปุยอยู่ 
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	 2. Cryochamber with cooling retention 
effect เป็น Cryochamber ที่เกิดความเย็นจากการ
รวมกนัของไนโตรเจนเหลวและออกซิเจนเหลว โดยพ่น
ออกมาจาก External tank1 ความแพร่หลายในการ
ใช้ Cryochamber ชนิดนี้ ยังไม่มากยกเว้นในประเทศ
โปแลนด3์

	 3. Cabin cryochamber เป็นรูปแบบใหม่ที่ยัง
ไม่มีข้อมูลเผยแพร่มากนัก3

	 การเลอืกใช้ Cryochamber อาศยัหลายปัจจัยทัง้รปู
แบบ ขนาด จ�ำนวนผูใ้ช้บรกิารต่อรอบ และชนดิของสาร
ท�ำความเยน็ ส่วนความปลอดภัยนบัเป็นสิง่ทีผู่ผ้ลิตให้
ความส�ำคัญ1โดยผนงัด้านใน Cryochamber เป็นวสัดุ
กันน�้ำ (Waterproof material) ภายใน Cryocham-
ber ต้องมีอุปกรณ์เตือนภัย (Alarm device) เมื่อเกิด
เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ ผู้ใช้บริการสามารถกดเรียก
ขอความช่วยเหลือ รวมทั้งมี speaker ไว้ติดต่อพูดคุย
กับผู้รักษาภายนอกได้ตลอดเวลา ประตู มักเป็นบาน
กระจกหรือบานแก้ว สามารถเปิดได้ง่ายจากด้านใน1

ผลทางสรีรวิทยาของการรักษาด้วย Whole body 
cryotherapy1,2,4,5,7,8

	 ความเย็นจัดภายใน Cryochamber ท�ำให้
อุณหภูมิร่างกายลดลง โดยผิวหนังจะมีอุณหภมูิลดลง
อย่างรวดเรว็ส่งผลให้ตวัรบัความรูส้กึเกีย่วกบัอุณหภูมิ
ส่งสัญญาณไปยังสมองส่วนไฮโปธารามัส (Hypothal-
amus) ท�ำให้มีการไหลเวียนของเลือดไปยังส่วนปลาย
ลดลง และสมองพยายามคงอุณหภูมิแกนกลางให้คงที่
เพื่อรักษาการท�ำงานของอวัยวะที่ส�ำคัญ (Vital organ) 
ขณะนั้นความดันโลหิต Systolic blood pressure มี
ค่าสูงขึ้นในช่วงสั้นๆ (เทียบกับก่อนเข้า Cryocham-
ber) ในช่วงเวลาดังกล่าวมีการไหลเวียนเลือดกลับสู่
หัวใจมากขึ้น ท�ำให้เกิดการแลกเปล่ียนออกซิเจน สาร
อาหาร และก�ำจัดของเสียต่างๆมากขึ้น ภายหลังออก
จาก Cryochamber สู่อุณหภูมิปกติ สมองปรับการ
ไหลเวียนเลือดไปสู่ส่วนปลายเพ่ิมขึ้น เลือดที่ออกมา
เล้ียงส่วนต่างๆจะเต็มไปด้วยออกซิเจน สารอาหารที่
ช่วยซ่อมแซม และส่งเสริมกระบวนการท�ำงานต่างๆ
ของร่างกาย1,2

	 โดยความเย็นมีผลลดความเร็วในการน�ำกระแส
ประสาทของเส้นประสาท A-delta และ C-fiber รวม
ทัง้กระตุน้ให้เกดิการหล่ัง B Endorphin1,2 ช่วยบรรเทา
อาการปวด และมีการศึกษาพบว่าความเย็นภายใน 
Cryochamber สามารถเพ่ิมสารออกฤทธิ์ต้านการ
อักเสบ (Anti-inflammatory cytokine) ได้แก่ IL-1Ra, 
IL-6, IL-10 และลดสารก่อการอักเสบ (Proinflamma-
tory cytokine) ได้แก่ IL-1α, IL-1β, IL-2, IL-8 และ 
prostaglandin E21,4,5,7 จึงช่วยลดการอักเสบของ
เนื้อเยื่อ เช่น ในผู้ป่วยโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ และลด
ภาวะปวดเม่ือยกล้ามเนื้อหลังจากการออกก�ำลังกาย 
(delayed onset muscle soreness; DOMS)4,6 โดย
เฉพาะในนกักฬีาทีมี่การฝึกความทนทาน อีกทัง้ WBC 
ช่วยลด sleep latency (เวลาตัง้แต่ปิดตาไปจนถงึระยะ
การนอน) เพิ่มคุณภาพการนอน ท�ำให้นักกีฬามีความ
ทนทานในการฝึกซ้อมมากขึ้น4

	 นอกจากนี ้WBC มีผลต่อภาวะเครยีดออกซเิดชัน่ 
(Oxidative stress)4,5,7,8 โดยเพิ่มกิจกรรมของเอนไซม์
ทีเ่ป็นสารต้านอนมูุลอิสระ ได้แก่ เอนไซม์ Glutathione 
peroxidase (GPx), Glutathione reductase และ 
Superoxide dismutase (SOD)1,7,8 เพ่ือช่วยยับยั้ง
อนุมูลอิสระที่ก่อการอักเสบและท�ำลายเนื้อเยื่อต่างๆ 
Oxidative stress สามารถพบในร่างกายและก่อให้
เกิดโรคต่างๆ เช่น โรคสมองเสื่อม (Alzheimer) ที่มี
การสะสมของ Amyloid β มาก กระตุ้น Oxidative 
stress ที่เซลล์ประสาทจนเกิดภาวะถดถอยทางสมอง 
(Mild cognitive impairment; MCI) หรือโรคซึมเศร้า 
(Depression) ที่มีสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงภายใน
สมอง WBC ช่วยยบัยัง้ Oxidative stress กระตุน้การ
หลั่ง Noradrenaline1,2,5 และลดปริมาณ cortisol4 ซึ่ง
เป็นผลดีต่อการด�ำเนินโรคของผู้ป่วย7

	 ในปัจจุบันมีการศึกษาน�ำ WBC มาประยุกต์ใช้
ทางคลินกิ โดยให้ผลสอดคล้องกนัคือ WBC ช่วยรกัษา
อาการปวด ลดการอักเสบ เพ่ิมความผ่อนคลาย ตลอด
จนฟื้นฟูร่างกายให้มีประสิทธิภาพดีขึ้น จากการศึกษา
ของ Rose C และคณะ6 พบว่า WBC สามารถลด
อาการปวด และ Inflammatory cytokine response 
และเพ่ิมค่า Maximum voluntary contraction (MCV) 
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กลับสู่ค่าเริ่มต้นได้หลังการบาดเจ็บจากการออกก�ำลัง
กาย จึงมีแนวโน้มว่า WBC ให้ผลดีในการฟื้นตัวของ
นักกีฬา การศึกษาของ Stanek A และคณะ8 พบว่า 
WBC สามารถลด oxidative stress และปรับปรุง
ค่า Bath AS Disease Activity Index และ Bath 
AS Functional Indexในผู้ป่วยโรคข้อกระดูกสันหลัง 
อักเสบยึดติด (Ankylosing spondylitis) ใน active 
phase การศึกษาของ Ma SY และคณะ9 พบว่า WBC 
มีประสทิธภิาพในการรกัษาผูป่้วยข้อไหล่ตดิดีกว่ากลุ่ม
ที่ให้การรักษาด้วยเครื่องมือทางกายภาพบ�ำบัด และ
การดัดดึงข้อต่อ ทั้งในด้านอาการปวดและมุมการ
เคลื่อนไหว การศึกษาของ Vitenet M และคณะ10 พบ
ว่า WBC ช่วยให้ผู้ป่วย fibromyalgia มีคุณภาพชีวิต
ดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และการศึกษาของ  
Rymaszewska J และคณะ11 พบว่า WBC มี
ประสิทธิภาพในการรักษาโรควิตกกังวล (anxiety dis-
order) อย่างมีนยัส�ำคัญทางสถติ ิภายหลงัสปัดาห์แรก
ของการรักษา และดีต่อเนื่องไปจน 3 สัปดาห์ของการ
รักษา ในขณะที่กลุ่มควบคุมอาการเริ่มดีขึ้นหลังจาก
รักษาไปแล้ว 3 สัปดาห์ เป็นต้น

การประเมนิก่อนเข้ารบัการรกัษาด้วย Whole body 
cryotherapy1,2,4,5

	 แม้การรักษา WBC จะมีประโยชน์ต่อร่างกาย
ในหลายด้าน แต่สิ่งส�ำคัญคือการเลือกใช้ให้เหมาะ
สมกับผู้ป่วย ดังนั้น ผู้ป่วยต้องผ่านการประเมินโดย
แพทย์ก่อน ด้วยการวัดความดันโลหิต1,2 และชีพจร 
ซ่ึงเกณฑ์ความดันโลหิตของประเทศโปแลนด์ ผู้ป่วย
ต้องมีความดันโลหิตน้อยกว่า 150/90 มิลลิเมตร
ปรอท และตอบค�ำถามเกี่ยวกับความสามารถในการ
ทนความเย็น (Cold tolerance of the body) รวมทั้ง
ผ่านการคัดกรองข้อควรระวัง และข้อห้ามในการรักษา
ด้วย WBC1,2,4,5  จึงสามารถเข้ารับการรักษาได้

ข้อควรระวังในการรักษาด้วย Whole body cryo- 
therapy1

	 1.	ผู้ที่มีอายุเกินกว่า 65 ปี 
	 2.	ผูป่้วยทีมี่ประวตัหิลอดเลอืดแดงส่วนปลายอุด
ตัน (History of peripheral arterial embolism)
	 3.	ผูท่ี้มีการแสดงอารมณ์มากเกนิปกต ิและผูท้ีมี่

ความตืน่เต้นง่าย (Excessive emotional lability and 
excitability)

ข้อห้ามในการรักษาด้วย Whole body cryothe- 
rapy1,2,4

	 1.	ผู้ที่ทนต่อความเย็นไม่ได้ (Cold intolerance)
	 2.	ผู้มีภาวะตัวเย็นเกินหรืออุณหภูมิกายต�่ำผิด
ปกติ (Hypothermia)  
	 3.	ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้อากาศหนาวหรือความเย็น 
(Cold urticaria) หรอืมีอาการผืน่แดงหลงัจากรบัความ
เย็นจัด (Cold erythema)
	 4.	ผู้ป่วยโรคมะเร็ง (Cancer)
	 5.	ผู ้ป ่วยโรคความดันโลหิตสูงระดับรุนแรง  
(Severe hypertension) 
	 6.	ผู้ป่วยโรคเบาหวาน (Diabetes)
	 7.	ผูมี้แผลเปิดหรอืแผลเนือ้ตาย (Open wounds, 
Ulcers and Gangrenous lesions)
	 8.	ผู้มีปัญหาการสื่อสารและการให้ความร่วมมือ 
ได้แก่	 ผู้ป่วยทางระบบประสาทส่วนกลางบางอย่าง 
(Central nervous system disease) และผูป่้วยจิตเวช
หรือผู้ที่รับยาทางจิตเวชบางอย่าง
	 9.	ผู้ป่วยโรค Raynaud’s phenomenon 
	 10.	ผู้ป่วยโรคหัวใจทั้งโรคที่เกี่ยวกับกล้ามเนื้อ
หัวใจ (Disease of the myocardium), หลอดเลือด
หัวใจ (Unstable coronary artery disease) และลิ้น
หัวใจ (Valve disorders: aortic valve stenosis and 
mitral valve stenosis) รวมถึงผู้มีภาวะหัวใจเต้นผิด
จังหวะ (Arrhythmia) ผู้ป่วยมีอาการเจ็บเค้นหน้าอก
แบบไม่คงที่ (Unstable angina pectoris หรือ Prin-
zmetal’s angina) และผู้ป่วยที่ใส่เครื่องกระตุ้นหัวใจ 
(Pacemaker)
	 11.	ผู้มีภาวะโลหิตจาง (Anemia)
	 12.	ผู ้ มีภาวะเลือดออกผิดปกติ (Bleeding  
disorder)
	 13.	ผู้ป่วยโรคหลอดเลือดอุดตัน ทั้งโรคหลอด
เลือดแดงส่วนปลายอุดตัน (Peripheral arterial  
occlusive disease) และภาวะลิม่เลอืดอุดตนัในหลอด
เลือดด�ำ (Venous thrombosis/ Thromboembolic)
	 14.	ผู้มีภาวะความผิดปกติที่พบอิมมูโนโกลบูลิน 
(Cryoglobulinemia)
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	 15.	ผูมี้ภาวะพร่องของแกมม่าโกลบลูลนิในเลือด 
(Agammaglobulinemia)
	 16.	ผูมี้ปัญหาการไหลเวยีนเลือดเฉพาะที ่(Local 
blood flow disturbances)
	 17.	ผูมี้อาการเจ็บปวดจากระบบประสาทซมิพาเทตกิ  
(Sympathetic neuropathy)
	 18.	ผู้ป่วยที่มีภาวะ Hypothyroidism
	 19.	ผู้ป่วยกลัวที่แคบ (Claustrophobia)
	 20.	ผูป่้วยทีมี่การบาดเจ็บของเส้นประสาท (Nerve  
injury)
	 21.	ผู้มีภาวะซูบผอม (Emaciation)
	 22.	ผู้ป่วยโรคระบบทางเดินหายใจ
	 23.	ผู้มีอาการมึนเมาหรืออาการติดเหล้า
	 24.	ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์
	 25.	ผู้ป่วยที่มีไข้

ข้อแนะน�ำขณะเข้ารับการรักษาด้วย Whole body 
cryotherapy1,2,4,5,8

	 1. เครื่องแต่งกาย (รูปที่ 2) ผู้ป่วยควรสวมใส่
เสื้อผ้าน้อยชิ้น กางเกงขาสั้น ส่วนผู้หญิงอาจสวมเสื้อ
กล้าม ชุดว่ายน�้ำ8 หรือชุดคลุมอาบน�้ำ ส่วนศีรษะสวม
แถบผ้าคาดศีรษะ (Head band) หรือหมวก ใส่ที่ปิด
หู (Earmuffs หรือ Ear-protectors) และหน้ากาก 
(Face mask) เพ่ือรักษาความชุ่มช้ืนในช่องปาก และ
ช่วยป้องกันการหายใจรับอากาศเย็นจัดเข้าไป จน
กระตุ้นไอ และหายใจหอบเหนื่อย อาจท�ำให้เกิดภาวะ 
Respiratory oppression1 ส่วนรยางค์ให้สวมถุงมือ 
แถบผ้าบริเวณข้อศอกและข้อเข่า ถุงเท้าสั้น (คลุมข้อ
เท้า) และรองเท้าไม้1,8 ทีมี่ส้นหนา เนือ่งจากการกระจาย
ความเย็นจัดอยู่ในส่วนที่ต�่ำสุดของ Cryochamber1 
นอกจากนีเ้ครือ่งแต่งกายควรท�ำจากเส้นใยธรรมชาติ1 
เช่น ผ้าฝ้าย และเลือกขนาดให้กระชับเพ่ือรู้สึกสบาย
เมื่ออยู่ในความเย็นจัด 

	 2.	ร่างกายควรแห้งสนทิ ไม่เปียกด้วยเหง่ือ ควรใช้
ผ้าแห้งเช็ดผิวก่อนโดยเฉพาะผม รักแร้ ใต้ข้อพับศอก
และเข่า และไม่แนะน�ำให้อาบน�้ำก่อนท�ำการรักษา เพื่อ
ลดภาวะเสี่ยงการเกิดเกล็ดน�้ำแข็ง (Ice crystal) จาก
เหงื่อ และไม่ให้เกิดการกัดไหม้ หรือการตายของเซลล์
ผิวหนังบริเวณนั้น (Skin burning and necrosis)1
	 3.	ไม่สวมเครือ่งประดับต่างๆ รวมถงึแว่นตาและ
คอนแทคเลนส8์

	 4.	ควรงดทานอาหาร เครื่องด่ืมร้อน เครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ และงดสูบบุหรี่อย่างน้อย 4 ชั่วโมงก่อน
เข้า Cryochamber
	 5.	ขณะรับการรักษาแนะน�ำให้หายใจเข้าสั้นและ
หายใจออกยาว8 ไม่กลั้นหายใจ5

	 6.	เม่ืออยู่ใน Cryochamber ควรยืนและเดิน
วนในห้องอย่างช้าๆ8 ไม่นั่ง ไม่พับข้อศอกและข้อเข่า 
เนื่องจากจุดข้อพับมักมีเหง่ือซ่ึงเสี่ยงต่อผิวหนังถูก
ท�ำลายจากความเยน็จัด (Frostbite)1,5 นอกจากนี ้หาก
เข้ารบัการรกัษาเป็นกลุม่ควรเว้นระยะห่างในการยนื ไม่
แตะตวักนั8 รวมไปถงึไม่จบัหรอืเกาะผนงั Cryochamber1

รูปที่ 2. การแต่งกายขณะรกัษาด้วย Whole body cryotherapy
ที่มา: วจิติราภรณ์ ทวศีรี
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อันตรายทีม่โีอกาสเกดิข้ึนในการรกัษาด้วย Whole 
body cryotherapy1,3,13

	 ในการรกัษา WBC ทีมี่การใช้ไนโตรเจนเหลวเป็น
สารท�ำความเยน็ภายใน Cryochamber อาจก่อให้เกดิ
อันตราย ได้ เช่น ภาวะพร่องออกซิเจน (Hypoxia/ 
Oxygen deficiency) ภาวะขาดอากาศหายใจ  
(Asphyxiation) อาจส่งผลให้มีการหมดสติ (Loss 
of consciousness)ได้ และหากมีสารท�ำความเย็น
พ่นเข้าดวงตาโดยตรง อาจเป็นอันตรายต่อดวงตา 
(Eye injury)  นอกจากนี้ การรักษาด้วยความเย็นจัด
สามารถท�ำให้เกิดอาการผิวหนังถูกท�ำลายจากความ
เย็นจัด (Frostbite) ได้ โดยอันตรายที่อาจเกิดขึ้น
สามารถป้องกันได้จากการประเมินผู้ป่วยก่อนรักษา 
การให้ข้อมูลการรักษา อาการไม่พึงประสงค์ และการ
ใช้สัญญาณช่วยเหลือต่างๆ พร้อมทั้งมีแพทย์ นัก
กายภาพบ�ำบัด และผู้ดูแลระบบปฏิบัติการ Cryo-
chamber อยู่ตลอดการรักษา เพื่อดูแลผู้ป่วยเมื่อเกิด
ภาวะฉกุเฉนิ1 ทีส่�ำคัญผูป่้วยสามารถขอออกจาก Cryo- 
chamber ได้ตลอดเวลา4 นอกจากนี้ ควรมีการตรวจ
สอบการท�ำงานของเครือ่งมือและอุปกรณ์ต่างๆ อย่าง
สม�่ำเสมอ เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดอันตรายได้

สรุป

	 Whole body cryotherapy เป็นการรักษาด้วย
ความเย็นรูปแบบใหม่ที่มีความโดดเด่นในการรักษา
ฟื้นฟู และส่งเสริมสุขภาพในหลายระบบ ซึ่งปัจจุบันมี
การน�ำมาใช้ในผู้ป่วยโรคข้อกระดูกสันหลังอักเสบยึด
ติด โรคข้อไหล่ติด โรค fibromyalgia โรควิตกกังวล 
และพบว่ามีประสทิธภิาพในการช่วยลดภาวะปวดเม่ือย
กล้ามเนื้อหลังจากการออกก�ำลังกาย ท�ำให้มีความ
ทนทานต่อการฝึกฝนมากขึ้น จึงเป็นที่นิยมในกลุ่ม
นักกีฬาชั้นน�ำระดับโลก อีกทั้งขั้นตอนการรักษาไม่ซับ
ซ้อน และมีความปลอดภัยภายใต้การดูแลของแพทย์
และผู้เชี่ยวชาญ ส่วนการรักษาด้วย Whole body 
cryotherapy ในประเทศไทยยงัไม่แพร่หลาย มักพบใน
ธรุกจิความสวยงามและสขุภาพมากกว่าการดูแลรกัษา
ผู้ป่วย สุดท้ายนี้ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าบทความนี้
จะสามารถท�ำให้ผู้อ่านเข้าใจถึงการรักษาด้วย Whole 
body cryotherapy มากยิ่งขึ้น 
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