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โรคไมเกรนนั้น ไม่ใช่อาการปวดศีรษะธรรมดาๆ อย่างที่เรา

พบเหน็กนัทัว่ไป ผูท้ีเ่ป็นไมเกรนจะมอีาการปวดศรีษะตุบ๊ๆ อย่างรนุแรง 

บรเิวณขมบัข้างเดียวหรอืทัง้ 2 ข้าง อาการปวดนีจ้ะกนิเวลาไปตัง้แต่ 4 

ชัว่โมงไปจนถงึ 72 ชัว่โมง โรคไมเกรนสามารถท�ำให้ร่างกายของคณุ

อ่อนแอลงได้อย่างคาดไม่ถงึ และมาพร้อมกบัอาการทีท่�ำให้รูส้กึกวน

ใจ เช่น มอีาการคลืน่ไส้ วงิเวยีนอย่างหนกัหน่วง เกดิภาวะบกพร่องทาง

ด้านสติปัญญา และความจ�ำชัว่คราว และในบางรายอาจเกดิภาวะไว

ต่อแสง เสยีง หรอืแม้แต่การสมัผสัเพยีงเลก็น้อยกส็ามารถท�ำให้รูส้กึ

ปวดศีรษะมากขึน้ เป็นต้น ดังนัน้หากคุณพบว่าตัวคุณเองหรือคนใกล้

ตวัก�ำลงัประสบกบัอาการในลกัษณะเช่นนี ้ผูเ้ขยีนกข็อสนันษิฐานเบือ้ง

ต้นว่าคุณก�ำลงัเป็น “โรคไมเกรน” ค่ะ แต่อย่าเพิง่กงัวลไป...เพราะโรค

นีส้ามารถหายได้ด้วยการปรบัพฤตกิรรมการใช้ชวีติ และวธิธีรรมชาติ

บ�ำบดัซึง่จะมาแนะน�ำในหวัข้อถดัไปค่ะ 

 กลุ่มปัจจัยเสี่ยงที่มีโอกาสเป็นโรคไมเกรน 
❶	ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

❷	มีประวัติคนในครอบครัวเป็นไมเกรน 

❸	มคีวามผดิปกตทิางด้านอารมณ์ เช่น ภาวะซมึเศร้า ความ

วิตกกังวล และอาการไบโพลาร์ เป็นต้น 

ëสาเหตุที่พบส่วนใหญ่ ë 

❶	อาหาร: ช็อกโกแลต ไวน์แดง อาหารเนื้อสัตว์แปรรูปที่มี

ส่วนผสมของสารไนไตรต์ และไนเตรต (หรือสารดินประสิว) เช่น หมู

เนื้อแดง ไส้กรอก แฮม ไส้อั่ว กุนเชียง และแหนม เป็นต้น อาหารที่มี

ส่วนผสมของกลเูตน และผลติภณัฑ์นม คาเฟอนี และภาวะทีร่่างกาย
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ทักทายกันก่อนค่ะ

สวัสดีค่ะ คุณผู้อ่านทุกท่าน อีกไม่นานเราก็จะเข้าสู่ปีใหม่กัน

แล้วนะคะ ในช่วงนี้คาดว่าหลายท่านคงก�ำลังสะสางงานประจ�ำหรือ

เตรียมวางแผนงานโปรเจคใหม่ๆ ส�ำหรับปีหน้ากันอยู่ใช่ไหมคะ? 

แน่นอนว่าภาระงานปลายปีนัน้อาจท�ำให้ใครหลายคนเกิดความเครยีด

สะสม พักผ่อนไม่เพียงพอ และเจ็บป่วยกันได้ง่ายขึ้น ดังนั้นหัวข้อที่

จะน�ำมาแบ่งปันในคอลัมน์นี้ก็คงจะหนีไม่พ้นโรคยอดฮิตในกลุ่มวัย

ท�ำงาน ซึง่กค็อื “โรคไมเกรน” น่ันเอง เรามาท�ำความรูจ้กักับโรไมเกรน

กันเลยค่ะ

รู้หรือไม่! ไมเกรนคืออะไร?

ไมเกรน…
แก้ได้ไม่ยากด้วยวิธีธรรมชาติบ�ำบัด
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Tip 02: ไมเกรนดีขึ้นได้ด้วยกลิ่นหอมจากลาเวนเดอร์

กลิ่นหอมจากน�้ำมันลาเวนเดอร์นั้นได้รับการยอมรับว่า

สามารถบรรเทาความเครยีด อาการวิตกกังวล และอาการปวดศรีษะ

ได้เป็นอย่างด ีจากข้อมลูงานวจิยัหนึง่ทีต่พีมิพ์ลงในวารสารประสาท

วิทยาแห่งยุโรป (The European Journal of Neurology) พบว่า การ

สูดดมน�้ำมันกลิ่นลาเวนเดอร์นั้น สามารถช่วยลดความรุนแรงของ 

โรคไมเกรนในผู้ป่วยบางราย 

วธิบี�ำบดัอาการ: ให้ผสมน�ำ้มนัลาเวนเดอร์ประมาณ 1-2 หยด

ลงในน�้ำมันหัวเชื้อ เช่น น�้ำมันมะพร้าว / น�้ำมันโจโจบา หรือน�้ำมัน 

อัลมอนด์ประมาณ 1-2 ช้อนโต๊ะ เมื่อน�้ำมันทั้งสองเริ่มผสมเข้ากันดี

ให้น�ำมาทาถูบริเวณฝ่ามือ แล้วนวดบริเวณขมับหรือต้นคอ ก็จะช่วย

บรรเทาอาการไมเกรน หรอืในกรณทีีม่อีาการนอนไม่หลบัร่วมด้วย ให้

ลองหยดน�้ำมันลาเวนเดอร์ 3-4 หยด ลงบนหมอนก่อนเข้านอน ก็จะ

ช่วยท�ำให้หลับสบายขึ้นค่ะ  

❷	ความเครียด 

❸	การนอนหลับพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ 

❹	สภาพอากาศร้อนจัด-เย็นจัด  

❺	แสงสว่าง / การเพ่งสายตาจากหน้าจอโทรศัพท์ และ

หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน

✯ ธรรมชาติบ�ำบัดกับการรักษาไมเกรน ✯

ธรรมชาติบ�ำบัด หรือ Naturopathy เป็นการรักษาโดยใช้วิธี

การเยียวยาจากธรรมชาติเพื่อให้ร่างกายเกิดการรักษาตัวเอง ซึ่ง

ครอบคลุมการบ�ำบัดหลายประเภท เช่น การนวดกดจุดบ�ำบัด (Acu-

pressure Therapy), การใช้ยาสมนุไพร (Herbal Therapy), การออก

ก�ำลังกาย (Exercise), สุคนธบ�ำบัด – การบ�ำบัดโดยใช้กลิ่นหอม 

(Aromatherapy) และโภชนบ�ำบัด (Nutritional Therapy) เป็นต้น 

วันนี้ผู้เขียนมี 3 เคล็ดลับธรรมชาติบ�ำบัดเพื่อบรรเทาอาการไมเกรน 

ซึ่งปลอดภัย และสามารถท�ำได้ง่ายๆ ด้วยตนเองทั้งที่บ้านและที่

ท�ำงาน มาฝากกันค่ะ 

Tip 01: กดจุดสักนิด...แก้อาการไมเกรน 

การกดจดุบ�ำบดันัน้สามารถช่วยลดความถีใ่นการเกดิอาการ

ไมเกรน ช่วยลดความเครียดสะสม อีกทั้งยังช่วยให้คุณภาพการนอน

หลับของเรานั้นดีขึ้นอีกด้วยค่ะ ส�ำหรับจุดที่จะมาแนะน�ำในวันนี้ คือ 

จุดเหอกู่ ซึ่งเป็นจุดที่ช่วยลดความเครียด ลดความเจ็บปวดบริเวณ

ใบหน้า (เช่น ปวดศีรษะ ปวดฟัน) และต้นคอค่ะ 

ต�ำแหน่งของจดุเหอกู ่(จดุ LI-4) จะอยู่บรเิวณหลังฝ่ามอืทัง้ 2 

ข้าง โดยอยูต่รงกลางระหว่างร่องน้ิวหัวแม่มอื และน้ิวชี ้เมือ่กางนิว้มอื

ทัง้สองออก จะอยูล่กึเข้าไปประมาณ 1 ข้อน้ิวหัวแม่มอืค่ะ  

วิธีกดจุดบ�ำบัด: ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือกดคลึงลงไปบนจุดเหอกู่ 

แล้วนวดคลึงเป็นวงกลมประมาณ 3-5 นาที ด้วยน�้ำหนักสม�่ำเสมอ 

ไม่กดแรงจนเกนิไป จากนัน้ให้ท�ำซ�ำ้กบัฝ่ามอือกีด้านหนึง่ เพยีงเท่านี้

ก็จะช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะไมเกรนให้ดีขึ้นได้ค่ะ

ต่อฉบับหน้าอ่าน


