
'หัวเราะ'เป็นยารักษาเบาหวาน
นำเสนอเมื่อ : 3 มิ.ย. 2552



  
 

 

ผลการศึกษาพบ'หัวเราะ'เป็นยารักษาเบาหวาน

      "หัวเราะวันละนิดจิตแจ่มใส" หลายคนคงเคยได้ยินวลีนี้มาบ้าง
แต่คงมีน้อยคนที่รู้ว่าการหัวเราะไม่เพียงทำให้คนเรามีจิตใจที่แจ่มใสและเบิกบานได้ในช่วงบ้านเมืองแย่ แต่ยังมีประโยชน์มหาศาลต่อสุขภาพร่างกายด้วย ขณะเดียวกัน
หากเราดูแลตัวเองให้มีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพใจก็จะมีความสุข การหัวเราะออกมาจึงเป็นสัญญาณของความสุขอีกทางหนึ่ง

 
     พญ.อัมพร เบญจพลพิทักษ์ ผู้อำนวยการสำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กล่าวว่า

จากผลการศึกษาหลายชิ้นแสดงให้เห็นว่าการหัวเราะขำขันจากความรู้สึกในใจลึกๆ เป็นส่วนหนึ่งทีช่่วยกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนที่มีประโยชน์
ทั้งยังช่วยป้องกันการแข็งตัวของหลอดเลือดหัวใจ ลดระดับน้ำตาลในเลือดในผู้ป่วยโรคเบาหวาน และทำให้ร่าง

     กายผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลได้อีกด้วย แถมยังทำให้นอนหลับสบายและนอนได้เต็มอิ่ม
เพราะการหัวเราะทำให้กล้ามเนื้อร่างกายทำงานเต็มที ่เพียงหัวเราะอย่างต่อเนื่อง 15-20 นาที ก็เทียบได้กับการออกกำลังกายหัวใจได้ประมาณ 3-5 นาทีแล้ว

     นอกจากนี้ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแมรีแลนด์ สหรัฐอเมริกา ยังเคยทำการวิจัยโดยให้อาสาสมัครชมวิดีโอตลกที่ทำให้พวกเขาได้หัวเราะกันเต็มที่
ระหว่างนั้นก็วัดอัตราการไหลเวียน

  
      เลือดของพวกเขาไปด้วย ผลการวิจัยพบว่า อัตราการไหลเวียนเลือดของอาสาสมัครดีขึ้นถึง 22% ซึ่งการไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้นนี้

หมายถึงการช่วยรักษาสุขภาวะที่ดีให้กับหลอดเลือด และส่งผลช่วยยับยั้งการเกิดโรคหัวใจด้วย 

      "ถ้าพูดถึงเด็กๆ โดยปกติแล้ว เด็กที่มีสุขภาพกายดีและมีพัฒนาการที่แข็งแรง จะเป็นเด็กที่มีสุขภาพจิตใจที่ดีและความสุข
สัญญาณที่จะทำให้พ่อแม่รับรู้ได้ว่าเด็กมีความสุข ก็คือการหัวเราะนี่เอง ขณะเดียวกัน คุณพ่อคุณแม่ก็ต้องหมั่นสังเกตลูกด้วยว่า เสียงหัวเราะของเขาจางลงไปบ้างหรือเปล่า
เพราะเด็กๆ สามารถซึมซับความเครียดจากผู้ใหญ่ได้ แต่ไม่สามารถระบายออกมาให้ใครๆ เห็นได้ชัดเจน" ผอ.สำนักพัฒนาสุขภาพจิตกล่าว

 
      พญ.อัมพรเล่าถึงเชิงทฤษฎีว่า การหัวเราะกระตุ้นให้เกิดการหลั่งฮอร์โมนโดพามีน ซึ่งเป็นสารที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การเคลื่อนไหว และความจำ ที่สำคัญคือ

เป็นฮอร์โมนที่ลดความเครียด เมื่อความเครียดลดลง ระดับของฮอร์โมนคอร์ติซอล ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่หากมีมากเกินไปอาจทำให้เกิดโรค จะปรับลงมาอยู่ในระดับที่สมดุล นอกจากนี้
การหัวเราะยังทำให้เราหายใจเอาออกซิเจนเข้าไปเลี้ยงสมองได้มาก ส่งผลให้มีพัฒนาการทางสมองดี ที่สำคัญการหัวเราะยังทำให้อัตราการเต้นของหัวใจและความดันเลือดลดลง
ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นเหตุผลที่เราควรหัวเราะกันให้มากขึ้น และไม่ลืมกระตุ้นลูกหลานให้หัวเราะไปกับเราด้วย 

 
      คุณหมออัมพรแนะนำว่า ผู้ใหญ่ควรหัวเราะให้ได้ 17 ครั้งต่อวัน ส่วนเด็กๆ ถ้าได้หัวเราะ 400 ครั้งต่อวัน จะทำให้มีสุขภาพดี

อยากให้ทุกครอบครัวจัดสรรเวลาให้กับกิจกรรมประจำวันที่จะทำให้คุณผ่อนคลายมากขึ้น เสียงหัวเราะก็จะตามมาเอง เช่น ในวันหยุด
กำหนดช่วงเวลาทุกค่ำวันเสาร์เป็นมูฟวี่ไนต์ของครอบครัว แล้วเลือกหนังตลกหรือการ์ตูนขำๆ ที่เด็กชอบสักเรื่องหนึ่งมาชมร่วมกันทั้งครอบครัว
แค่นี้ก็ได้ขำไปด้วยกันสองชั่วโมงเต็มอย่างไม่รู้ตัวแล้ว แถมยังได้กระชับความสัมพันธ์ในครอบครัวอีกด้วย หรือบางครอบครัวที่งดการออกไปเดินเที่ยวห้าง
เพราะต้องการรัดเข็มขัดในช่วงนี้ ก็อาจเปลี่ยนมาใช้วิธีช่วยกันทำอาหารรับประทานในบ้านช่วงวันหยุด แค่ได้ใช้เวลาร่วมกัน นอกจากเสียงหัวเราะจะตามมา
ความเครียดก็จะมลายหายไปได้ด้วย

     เห็นไหมว่า การหัวเราะมีประโยชน์มากมายหลายอย่างทั้งกับร่างกายและจิตใจ แถมมีประโยชน์กับทุกคนตั้งแต่เด็กๆ จนถึงผู้ใหญ่อย่างเราๆ ด้วย
พูดถึงการหัวเราะมาขนาดนี้

              วันนี้คุณหัวเราะแล้วหรือยัง?.
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