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อาการปวดศีรษะเปนอาการที่พบ
ไดบอยในทุกเพศทุกวัยเกิดจาก
สาเหตุที่หลากหลายแมจะไมใชโรค
ที่รายแรงแตถาหากปลอยไวนาน
ความรุนแรงอาจเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  สง
ผลกระทบตอการดำเนินชีวิตใน
ที่สุด

 ทางอายุรเวทมององคประกอบของมนุษยเปนปญจมหาภูตะ
(5 elements) ไดแก ดิน น้ำ ลม ไฟ และอากาศ(ชองวาง) ซึ่งในระบบ
สรีระของมนุษย ปญจมหาภูตะจะรวมเปน 3 กลุมเรียกวา โทษะ(Dosha) 
ไดแก  
 1. วาตะ (Vata) คืออากาศรวมกับลม  
 2. ปตตะ (Pitta) คือไฟรวมกับน้ำ 
 3. กพะ (Kapha) คือดินรวมกับน้ำ 

ทางการแพทยอายรุเวทเชือ่กันวาอาการปวด
ศีรษะเกิดจากสาเหตุ 2 ประการ  

1. ความไมสมดุลของ โทษะ(Dosha)
ซึ่งสวนใหญเกิดจากกลุม Pitta dosha หรือ
อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุรวมกัน  

2. การใชชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอยางย่ิง
การรับประทานอาหารจะสงผลตอโทษะ
(Dosha) มากที่สุด เชน การที่อาหารไมยอย
จนทำใหเกิดสารพิษตกคางในลำไส ใหญ
ซึ่งเรียกวา อามะ (ama)  และอีกปจจัยคือดาน
จติใจ เชน ความเครียด ความวิตกกังวลนำไป
สูการทำงานของระบบประสาทท่ีไมสมดุล
จงึนำไปสูอาการปวดหัวไดเชนกัน  

การรักษาอาการปวด
ศรีษะทางอายรุเวทมุงเนนไปท่ีการ
ปรับความสมมดุลของ Dosha จะเปนแนวทาง
การรักษาอาการปวดศีรษะทางอายุเวทมาก
ทีส่ดุและในสวนของระบบประสาททางอายุรเวท
สามารถชวยปรับสมดุลเก่ียวกับพลังงาน 
(ojas) ในรางกายใหมีปริมาณที่เหมาะสม ซึ่ง
ประกอบดวยหลากหลายวิธี เชน  ปญจกรรมะ
(Panchkarma) ซึ่งเปนวิธีรักษาที่สำคัญของ
อายุรเวท หลักการคือ การขับพิษ 5 ทาง 
ไดแก ขับเหงื่อ การสวนลางทวาร การทำให
อาเจยีน การสวนลางจมกู และการขับเอาเลอืด
พิษออก   โดยการรักษาทางอายุรเวทรวมถึง
การนวดทางอายุรเวท เชน การนวดศีรษะแบบ
อินเดีย  
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 การนวดศีรษะแบบอินเดีย (Indian head massage) 
หรอืเรียกวา “Champissage” เปนการรกัษาท่ีเนนการนวด
กดจุดตามศีรษะ คอ บาและไหล ซึ่งบริเวณเหลานี้เปนศูนย
พลงังานภายในรางกายทีส่ามารถสะสมความตงึเครียด นำ
ไปสูคอและไหลเคล็ด ตลอดจนอาการปวดศีรษะ โดยการนวด
มกัใหจงัหวะการกดเปนวงกลมใชจงัหวะท่ีหนกัแนนและออนโยน
เพ่ือชวยปรับสมดุลเก่ียวกับพลังงาน (ojas)  ซึ่งจะมีการใช
น้ำมัน เชน น้ำมันมะพราวและอัลมอนด จะเปนที่นิยมใชมาก
ทีส่ดุ เพ่ือปรับสภาพเสนผมและหนงัศีรษะ ซึง่การนวดเชนนี้
มีตนกำเนิดมาจากระบบการแพทยทางเลือกของอินเดียที่
เรยีกวาอายรุเวท แปลวาศาสตรแหงชวีติ โดยเชือ่กันวาจติใจและ
รางกายมกีารเช่ือมโยงกันอยางประณีตจงึสามารถมีอทิธพิล
ตอกันได ดงันัน้ทำใหทฤษฎนีีเ้ปนทีเ่ขาใจวาการนวดศีรษะแบบ
อนิเดยีไมเพยีงแตชวยลดอาการปวดศรีษะและปรับสมดลุทาง
รางกายเทานัน้ แตยังชวยปรบัสขุภาพจิตใจและอารมณไดอกี
ดวย  

 การนวดศีรษะแบบอินเดีย เหมาะเปนพิเศษสำหรับ
พนกังานออฟฟศท่ีจำเปนตองนัง่ทำงานหนาคอมพิวเตอร
ติดตอกันเปนเวลานาน ๆ มีอาการปวดเมื่อยบริเวณคอ บา 
ไหล สะบัก กระบอกตา นอกจากน้ีผูที่มีความเครียดสะสม 
นอนไมหลับ หรือมีปญหาปวดศีรษะ ไมเกรน ก็สามารถเขา
รับการนวดศีรษะแบบอินเดียเพ่ือบรรเทาอาการได

หญิงตั้งครรภ ไตรมาสแรกของการตั้งครรภ 
ผูปวยความดันโลหติสงูและตำ่ทีค่วบคมุไมไดหรอืยังไมได
รับการวินิจฉัย 
ผูปวยโรคหัวใจ 
ผูปวยเบาหวาน 
ผูปวยโรคผิวหนัง ผูท่ีมีแผลสดบริเวณท่ีทำการนวด 
นอกจากนีท้างอายรุเวทยงัมกีารรกัษาอาการปวดศรีษะโดย
วิธีอื่นอีกมายมายเชน การทำโยคะ การปรับเปลี่ยนการใช
ชีวิตประจำวัน การปรับโภชนาการ การเทน้ำมันลงในจมูก 
และการใชตำรับยาตมปทยาดี เปนตน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมและความคิดเห็นของแพทยอารุเวทผูรักษา 

การนวดศีรษะแบบอินเดีย
คืออะไร ?  

ชวยคลายกลามเนือ้ กระตุนการไหลเวียนของโลหติ
บริเวณหนังศีรษะ คอ บา และไหล 
คลายอาการปวดเมือ่ย ปวดเบาตาหรอืปวดกระบอกตา 
ทำใหรางกายรูสกึผอนคลาย บรรเทาความตงึเครยีด
และนอนหลับงายขึ้น  
เพ่ิมการลำเลียงของออกซิเจนในสมอง 
ชวยลดอาการปวดศีรษะ ไมเกรน 
บำรุงเสนผม และหนังศีรษะ 
กระตุนความทรงจำ และเพ่ิมประสิทธภิาพในการทำงาน
มากขึ้น  
เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของระบบน้ำเหลืองจึง
เพ่ิมการกำจัดของเสีย และสารพิษ 

ประโยชนจากการนวด
ศีรษะแบบอินเดีย  

การนวดศีรษะแบบอินเดีย
เหมาะกับใคร ? 

ขอหาม/ขอควรระวัง


