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บำบัดอาการปวดศีรษะ
ดวยศาสตรอายุรเวท

อาการปวดศีรษะเปนอาการที่พบ
ไดบอยในทุกเพศทุกวัยเกิดจาก
สาเหตุที่หลากหลายแมจะไมใชโรค
ที่รายแรงแตถาหากปลอยไวนาน
ความรุนแรงอาจเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  สง
ผลกระทบตอการดำเนินชีวิตใน
ที่สุด

 ทางอายุรเวทมององคประกอบของมนุษยเปนปญจมหาภูตะ
(5 elements) ไดแก ดิน น้ำ ลม ไฟ และอากาศ(ชองวาง) ซึ่งในระบบ
สรีระของมนุษย ปญจมหาภูตะจะรวมเปน 3 กลุมเรียกวา โทษะ(Dosha) 
ไดแก  
 1. วาตะ (Vata) คืออากาศรวมกับลม  
 2. ปตตะ (Pitta) คือไฟรวมกับน้ำ 
 3. กพะ (Kapha) คือดินรวมกับน้ำ 

ทางการแพทยอายรุเวทเชือ่กันวาอาการปวด
ศีรษะเกิดจากสาเหตุ 2 ประการ  

1. ความไมสมดุลของ โทษะ(Dosha)
ซึ่งสวนใหญเกิดจากกลุม Pitta dosha หรือ
อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุรวมกัน  

2. การใชชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอยางย่ิง
การรับประทานอาหารจะสงผลตอโทษะ
(Dosha) มากที่สุด เชน การที่อาหารไมยอย
จนทำใหเกิดสารพิษตกคางในลำไส ใหญ
ซึ่งเรียกวา อามะ (ama)  และอีกปจจัยคือดาน
จติใจ เชน ความเครียด ความวิตกกังวลนำไป
สูการทำงานของระบบประสาทท่ีไมสมดุล
จงึนำไปสูอาการปวดหัวไดเชนกัน  

การรักษาอาการปวด
ศรีษะทางอายรุเวทมุงเนนไปท่ีการ
ปรับความสมมดุลของ Dosha จะเปนแนวทาง
การรักษาอาการปวดศีรษะทางอายุเวทมาก
ทีส่ดุและในสวนของระบบประสาททางอายุรเวท
สามารถชวยปรับสมดุลเก่ียวกับพลังงาน 
(ojas) ในรางกายใหมีปริมาณที่เหมาะสม ซึ่ง
ประกอบดวยหลากหลายวิธี เชน  ปญจกรรมะ
(Panchkarma) ซึ่งเปนวิธีรักษาที่สำคัญของ
อายุรเวท หลักการคือ การขับพิษ 5 ทาง 
ไดแก ขับเหงื่อ การสวนลางทวาร การทำให
อาเจยีน การสวนลางจมกู และการขับเอาเลอืด
พิษออก   โดยการรักษาทางอายุรเวทรวมถึง
การนวดทางอายุรเวท เชน การนวดศีรษะแบบ
อินเดีย  
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 การนวดศีรษะแบบอินเดีย (Indian head massage) 
หรอืเรียกวา “Champissage” เปนการรกัษาท่ีเนนการนวด
กดจุดตามศีรษะ คอ บาและไหล ซึ่งบริเวณเหลานี้เปนศูนย
พลงังานภายในรางกายทีส่ามารถสะสมความตงึเครียด นำ
ไปสูคอและไหลเคล็ด ตลอดจนอาการปวดศีรษะ โดยการนวด
มกัใหจงัหวะการกดเปนวงกลมใชจงัหวะท่ีหนกัแนนและออนโยน
เพ่ือชวยปรับสมดุลเก่ียวกับพลังงาน (ojas)  ซึ่งจะมีการใช
น้ำมัน เชน น้ำมันมะพราวและอัลมอนด จะเปนที่นิยมใชมาก
ทีส่ดุ เพ่ือปรับสภาพเสนผมและหนงัศีรษะ ซึง่การนวดเชนนี้
มีตนกำเนิดมาจากระบบการแพทยทางเลือกของอินเดียที่
เรยีกวาอายรุเวท แปลวาศาสตรแหงชวีติ โดยเชือ่กันวาจติใจและ
รางกายมกีารเช่ือมโยงกันอยางประณีตจงึสามารถมีอทิธพิล
ตอกันได ดงันัน้ทำใหทฤษฎนีีเ้ปนทีเ่ขาใจวาการนวดศีรษะแบบ
อนิเดยีไมเพยีงแตชวยลดอาการปวดศรีษะและปรับสมดลุทาง
รางกายเทานัน้ แตยังชวยปรบัสขุภาพจิตใจและอารมณไดอกี
ดวย  

 การนวดศีรษะแบบอินเดีย เหมาะเปนพิเศษสำหรับ
พนกังานออฟฟศท่ีจำเปนตองนัง่ทำงานหนาคอมพิวเตอร
ติดตอกันเปนเวลานาน ๆ มีอาการปวดเมื่อยบริเวณคอ บา 
ไหล สะบัก กระบอกตา นอกจากน้ีผูที่มีความเครียดสะสม 
นอนไมหลับ หรือมีปญหาปวดศีรษะ ไมเกรน ก็สามารถเขา
รับการนวดศีรษะแบบอินเดียเพ่ือบรรเทาอาการได

หญิงตั้งครรภ ไตรมาสแรกของการตั้งครรภ 
ผูปวยความดันโลหติสงูและตำ่ทีค่วบคมุไมไดหรอืยังไมได
รับการวินิจฉัย 
ผูปวยโรคหัวใจ 
ผูปวยเบาหวาน 
ผูปวยโรคผิวหนัง ผูท่ีมีแผลสดบริเวณท่ีทำการนวด 
นอกจากนีท้างอายรุเวทยงัมกีารรกัษาอาการปวดศรีษะโดย
วิธีอื่นอีกมายมายเชน การทำโยคะ การปรับเปลี่ยนการใช
ชีวิตประจำวัน การปรับโภชนาการ การเทน้ำมันลงในจมูก 
และการใชตำรับยาตมปทยาดี เปนตน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมและความคิดเห็นของแพทยอารุเวทผูรักษา 

การนวดศีรษะแบบอินเดีย
คืออะไร ?  

ชวยคลายกลามเนือ้ กระตุนการไหลเวียนของโลหติ
บริเวณหนังศีรษะ คอ บา และไหล 
คลายอาการปวดเมือ่ย ปวดเบาตาหรอืปวดกระบอกตา 
ทำใหรางกายรูสกึผอนคลาย บรรเทาความตงึเครยีด
และนอนหลับงายขึ้น  
เพ่ิมการลำเลียงของออกซิเจนในสมอง 
ชวยลดอาการปวดศีรษะ ไมเกรน 
บำรุงเสนผม และหนังศีรษะ 
กระตุนความทรงจำ และเพ่ิมประสิทธภิาพในการทำงาน
มากขึ้น  
เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของระบบน้ำเหลืองจึง
เพ่ิมการกำจัดของเสีย และสารพิษ 

ประโยชนจากการนวด
ศีรษะแบบอินเดีย  

การนวดศีรษะแบบอินเดีย
เหมาะกับใคร ? 

ขอหาม/ขอควรระวัง


