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วารีบ าบัด 

 
“น ้ ำ” เป็นองค์ประกอบท่ีส ำคญัของร่ำงกำยมนุษยร์องจำกออกซิเจน และเป็นส่ิงจ ำเป็น

อย่ำงยิ่งในกำรด ำเนินชีวิตของมนุษย ์ เร่ิมตั้งแต่ต่ืนนอนจนกระทัง่เขำ้นอน นอกจำกกำรใช้น ้ ำเพื่อ
ด่ืมกิน และช ำระลำ้งร่ำงกำยแลว้ มนุษยย์งัรู้จกัใชป้ระโยชน์และคุณสมบติัของน ้ำในกำรบ ำบดัรักษำ
อำกำรเจบ็ป่วยของร่ำงกำย โดยถือเป็นรูปแบบของธรรมชำติบ ำบดัท่ีใชน้ ้ ำเป็นส่ือกลำง และส ำหรับ
ชำวตะวนัออกน ้ ำยงัมีบทบำทในแง่ของกำรช ำระล้ำงจิตใจ ดังจะเห็นได้จำกพิธีกรรมศกัด์ิสิทธ์ิ
ทั้งหลำยท่ีมีควำมเก่ียวขอ้งกบัน ้ ำ ควำมเป็นมำของกำรใชน้ ้ ำในกำรบ ำบดัรักษำมีมำยำวนำนเท่ำกบั
ประวติัศำสตร์ของมนุษยชำติ หำกแต่มีรูปแบบท่ีเปล่ียนไปตำมกำลเวลำ จำกอดีตท่ีมนุษยแ์ช่น ้ ำแร่
ตำมบ่อน ้ ำพุร้อนและบ่อน ้ ำแร่ตำมธรรมชำติ จนมำถึงปัจจุบันท่ีรูปแบบกำรใช้น ้ ำได้ถูกน ำมำ
ประยกุตใ์ชใ้นธุรกิจสปำเพื่อสุขภำพ โดยกำรใชน้ ้ำเพื่อกำรบ ำบดัรักษำจดัวำ่เป็นบริกำรหลกัท่ีสถำน
ประกอบกำรจะตอ้งมีเพื่อให้บริกำรแก่ลูกคำ้ โดยเฉพำะสปำตะวนัตกซ่ึงกำรใช้น ้ ำเป็นท่ีนิยมอยำ่ง
แพร่หลำย ส่วนรูปแบบหรือเทคนิคอำจมีควำมแตกต่ำงกนัไปข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องผูใ้ชบ้ริกำร 
ทั้งน้ีอำจใช้วิธีกำรบ ำบดัรักษำอ่ืน ๆ ร่วมกบักำรใช้น ้ ำ เช่น กำรนวด กำรพอกโคลน เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภำพมำกข้ึน  หลำยสิบปีท่ีผำ่นมำมนุษยห์นัมำสนใจและใหค้วำมส ำคญักบักำรดูแลสุขภำพ
มำกข้ึน ทั้งกำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพ กำรออกก ำลงักำย ตลอดจนกำรดูแลสุขภำพดว้ยวิธี
ธรรมชำติบ ำบดั ทั้งน้ีกำรใช้น ้ ำเพื่อกำรบ ำบดัรักษำ หรือวำรีบ ำบดั จดัเป็นกำรแพทยท์ำงเลือกท่ี
น่ำสนใจและเป็นกระแสท่ีนิยมอยำ่งกวำ้งขวำงในธุรกิจสปำเพื่อสุขภำพ เพรำะนอกจำกจะเป็นกำร
บ ำบดัในดำ้นร่ำงกำยแลว้ ยงัเป็นกำรผอ่นคลำยจิตใจ ท่ีถือเป็นทำงเลือกท่ีน่ำสนใจอยำ่งยิง่ 

 
ความหมายของวารีบ าบัด  
 

วำรีบ ำบดั หรือ ธำรำบ ำบดั ในภำษำองักฤษใชค้  ำวำ่ Hydrotherapy มำจำกรำกศพัทใ์นภำษำ
กรีก ไดแ้ก่ค ำวำ่ Hydor (น ้ ำ) และ Therapia หรือ Therapy (กำรบ ำบดัรักษำ) ดงันั้น Hydrotherapy 
จึงหมำยถึง วธีิกำรใชน้ ้ำเพื่อบ ำบดัหรือรักษำโรค เสริมสร้ำงสุขภำพ โดยยึดหลกัธรรมชำติบ ำบดัซ่ึง
อำศยัอุณหภูมิควำมร้อนและควำมเยน็ของน ้ ำ (กนกพร สุค ำวงั, ธนัยวลัย ์สุนทรนนท ์และสุรพจน์ 
วงศใ์หญ่, 2558, น. 15) กำรบ ำบดัดว้ยน ้ ำมีรำกฐำนมำจำกควำมเช่ือวำ่ น ้ ำเป็นส่วนประกอบส ำคญั
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ของร่ำงกำยและเป็นรำกฐำนของชีวิต มนุษยจึ์งสำมำรถบ ำบดัรักษำร่ำงกำยด้วยน ้ ำไดทุ้กรูปแบบ 
(อ ำไพ ชีแฮน, 2547, น. 54) 

 

ความเป็นมาของวารีบ าบัด 
 

ตั้งแต่สมยัอดีตกำลมนุษยมี์ควำมผกูพนักบัน ้ ำอย่ำงแนบแน่น คนในยุคก่อนด่ืมน ้ ำเพื่อ
เสริมสุขภำพและขจดัของเสียและสำรพิษร่ำงกำย เพื่อท ำควำมสะอำดร่ำงกำย ประกอบอำชีพ กำร
วำ่ยน ้ ำเพื่อสร้ำงกลำ้มเน้ือให้แข็งแรง รวมถึงเก่ียวขอ้งดำ้นศำสนำและจิตวิญญำณ น ้ ำมีควำมส ำคญั
กบัชำวตะวนัออก หรือชำวเอเชียเป็นอย่ำงมำกในแง่ของจิตใจ และกำรอำบน ้ ำเพื่อสุขภำพเกิดข้ึน
คร้ังแรกจำกชำติตะวนัออก โดยเช่ือมโยงควำมสะอำดและกำรมีสุขภำพดีร่วมกบักำรใชน้ ้ ำในกำร
ประกอบพิธีกรรมทำงศำสนำ ชนชำติแรกท่ีมีวฒันธรรมท่ีเป็นเอกลักษณ์ดังกล่ำวได้แก่ อียิปต ์
มุสลิม จีน ญ่ีปุ่น ฮินดู บนัทึกจำกประวติัศำสตร์ยคุเร่ิมตน้ไดมี้กำรกล่ำวถึงกำรใชน้ ้ ำเพื่อบ ำบดัรักษำ 
โดยเฉพำะกำรใช้น ้ ำแร่ ดังนั้นกำรบ ำบดัรักษำด้วยน ้ ำถือเป็นวิธีกำรท่ีเก่ำแก่โบรำณ และเป็น
จุดเร่ิมตน้ของสปำ บนัทึกหลำยเล่มในยุคโบรำณไดก้ล่ำวถึงชำติต่ำง ๆ ท่ีมีกำรใชน้ ้ ำเพื่อกำรรักษำ เช่น 
ชำวบำบีโลนเนียน ชำวอียิปต์ ชำวกรีก ชำวเปอร์เซียน และชำวจีน เป็นตน้ (Bailey, Harcup น & 
Harrington, 2005, p. 2 อำ้งถึงใน กรมสนบัสนุนบริกำรสุขภำพ, 2556, น. 9)  

ในกรีกและโรมนัพบวำ่มีวฒันธรรมกำรใชน้ ้ำในแทบทุกดำ้นของชีวิต ในยุคของจกัรพรรดิ
ออดิกุส พบว่ำมีโรงอำบน ้ำสำธำรณะล้อมรอบอำณำจักรโรมนักวำ่ 170 แห่ง เพื่อใชเ้ป็นป้อม
ปรำกำรกนัขำ้ศึก เพื่อให้ทหำรใช้อำบน ้ ำและเยียวยำอำกำรบำดเจ็บ และยงัถูกใช้เป็นท่ีผ่อนคลำย
และพบปะสังสรรคข์องคนในยุคนั้น ยุคท่ีโรมนัรุ่งเรืองสมยัของพระเจำ้คอนสแตนตินพบวำ่มีห้อง
อำบน ้ ำสำธำรณะกว่ำ 850 แห่งในกรุงโรม ต่อมำวฒันธรรมกำรอำบน ้ ำได้แพร่เขำ้ไปท่ียุโรป
ตะวนัออก ชำวฟินแลนด์คน้พบศิลปะกำรอำบอบไอร้อนในห้องไมส้น สลบักำรอำบน ้ ำเยือกแข็ง 
หรือท่ีเรียกกนัวำ่ Finnish Bath ท่ีตกทอดมำเป็นกำรอบซำวน่ำในปัจจุบนั ส่วนชำวรัสเซียเองก็มี
ประเพณีกำรอบไอน ้ ำสลบักำรอำบน ้ ำเยน็ท่ีเรียกว่ำ Russian Bath หรือกำรอบไอน ้ ำในปัจจุบนั 
(ประสำนพร มณฑลธรรม, 2549, น. 78) ปัจจุบนับ่อน ้ ำในยุคโรมนัท่ียงัคงหลงเหลืออยูไ่ดแ้ก่ เมืองบำธ 
(Bath) ประเทศองักฤษ บำเดน (Baden) ประเทศเยอรมนั  ทิเบอร์เรียส (Tiberrias) ประเทศอิสรำเอล  
(ธิญำดำ วรำรัตน์, 2552, น. 2) วฒันธรรมกำรอบไอน ้ ำของชำวโรมนัมิเพียงแพร่กระจ่ำยไปยงัยุโรป
ตะวนัออกแต่ยงัไปถึงเยอรมนั ฝร่ังเศส องักฤษอีกดว้ย (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 112) 

500 ปีก่อนคริสตกำล ฮิปโปรเครตีส (Hippocrates) บิดำแห่งวงกำรแพทย ์เป็นผูค้น้ควำ้และ
พบวำ่น ้ำ และอุณหภูมิของน ้ำมีสรรพคุณในกำรบ ำบดัรักษำโรค โดยเฉพำะกำรใชน้ ้ ำเยน็แบบถูกวิธี
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จะสำมำรถท ำใหร่้ำงกำยแขง็แรงได ้นอกจำกน้ีเขำยงัเสนอรูปแบบกำรใชน้ ้ ำแบบต่ำง ๆ เช่น กำรอบ
และประคบไอน ้ำ กำรด่ืมน ้ำ กำรอำบน ้ำ รูปแบบเหล่ำน้ีมีผลต่อร่ำงกำยและจิตใจทั้งส้ิน  

ปลำยศตวรรษท่ี 18 รูปแบบกำรใช้น ้ ำไดถู้กพฒันำมำกข้ึน มีกำรใช้น ้ ำเยน็เพื่อรักษำโรค
ฝีดำษ และกำรใชน้ ้ำอุ่นเพื่อบ ำบดัอำกำรทำงประสำทและทำงจิต 

ตน้ศตวรรษท่ี 19 ศำสตร์แห่งวำรีบ ำบดัไดถื้อก ำเนิดข้ึน โดย วินเซนต ์เพรียสนิตซ์ (Vincent 
Priessnitz) ชำวนำชำวเยอรมนัผูซ่ึ้งไดรั้บอุบติัเหตุเม่ืออำย ุ17 ปี ท ำใหไ้ม่สำมำรถเดินได ้แพทยไ์ม่สำมำรถ
รักษำเขำได ้แต่วนิเซนตไ์ดส้ังเกตสัตวเ์ล้ียงของเขำท่ีเวลำไม่สบำยจะลงไปแช่ในน ้ ำ เขำจึงไดล้องวิธี
ดงักล่ำวกบัตนเอง โดยลงไปแช่ในน ้ ำเยน็จดัในล ำธำร จนกระทัง่อำกำรของเขำดีข้ึนและสำมำรถ
เดินไดใ้นท่ีสุด ผูค้นจ ำนวนมำกไดเ้ดินทำงมำเพื่อใหเ้ขำรักษำ ในท่ีสุดเขำจึงไดอุ้ทิศเวลำทั้งหมดเพื่อ
ศึกษำศำสตร์แห่งกำรบ ำบดัด้วยน ้ ำ แต่กำรรักษำของเขำไม่ได้ถูกเขียนเป็นต ำรำอย่ำงมีหลกัฐำน 
(บรรจบ ชุณหสวสัดิกุล, 2536, น. 15)  

ต ำรำเก่ียวกบัวำรีบ ำบดัเล่มแรกเกิดข้ึนในปี ค.ศ. 1886 ท่ีแควน้บำวำเรีย หนงัสือดงักล่ำวมี
ช่ือวำ่ “กำรรักษำดว้ยน ้ ำ” ผูแ้ต่งต ำรำดงักล่ำวคือบำทหลวงเซบสัเตียน คไนพ์ (Sebastian Kneipp) 
ต ำรำของ เซบำสเตียนมีกำรแปลเป็นภำษำองักฤษและพิมพซ์ ้ ำเกือบ 50 คร้ัง ในระยะ 10 ปี ในอดีต
เซบำสเตียนเป็นเด็กหนุ่มอ่อนแอ และมีโรคประจ ำตวัคือวณัโรคปอด แต่ เ มื่อได้ยินเ ร่ืองรำวของ
กำรบ ำบดัด้วยน ้ ำเย็น เขำจึงออกไปว่ำยน ้ ำทุกวนั จำกเฉพำะฤดูร้อน ถึงฤดูหนำวในวนัท่ีมีหิมะ 
จนกระทัง่เขำกลำยเป็นคนท่ีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงในท่ีสุด เขำสนใจพฒันำกำรใช้น ้ ำเพื่อกำร
บ ำบดัรักษำโดยดดัแปลงจำกวิธีกำรของ วินเซนต ์เพรียสนิตซ์ซ่ึงเซบำสเตียนจะผสมผสำนรูปแบบ
กำรใช้น ้ ำให้หลำกหลำยข้ึน เช่น กำรอำบแช่น ้ ำร้อนสลบัน ้ ำเยน็ กำรใชฝั้กบวัอำบน ้ ำ กำรอบไอน ้ ำ 
กำนัง่แช่ เป็นตน้ (บรรจบ ชุณหสวสัดิกุล, 2536, น. 16)   

ทั้งวินเซนต์ เพรียสนิตซ์ และ เซบสัเตียน คไนพ ์จดัวำ่เป็นนกัธรรมชำติบ ำบดั และวิธีกำร
รักษำด้วยน ้ ำของทั้ง 2 คน จดัเป็นกำรแพทยแ์บบธรรมชำติบ ำบดั ซ่ึงเป็นหน่ึงในแขนงหน่ึงของ
กำรแพทยท์ำงเลือกท่ีเป็นท่ีนิยมในปัจจุบนั 
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ภำพท่ี 4.1 Vincent Priessnitz (วนิเซนต ์เพรียสนิตซ์) 

ท่ีมำ: http://www.radio.cz/en/section/mailbox/mailbox-2009-07-05 
 

 
ภำพท่ี 4.2 Sebastian Kneipp (เซบสัเตียน คไนพ)์ 

ท่ีมำ: http://thehomehydrotherapy.com/research.php 
 

ปลำยศตวรรษท่ี 19 ดร. เจ วนิเตอร์สนิสซ์ แพทยช์ำวออสเตรีย ไดศึ้กษำงำนเพิ่มเติมต่อจำก
งำนของ วินเซนต์ เพรียสนิตซ์ และพบว่ำน ้ ำมีผลต่อระบบประสำททั้งทำงตรงและทำงปฏิกิริยำ
สะทอ้นกลับ โดยเขำเช่ือว่ำอุณหภูมิและควำมแรงของวิธีกำรใช้น ้ ำ มีผลต่อร่ำงกำยแตกต่ำงกัน 
นอกจำกน้ีวินเตอร์สนิสซ์ ยงัสร้ำงศูนยว์ิจยัและพฒันำรูปแบบกำรใช้น ้ ำร้อนและน ้ ำเยน็เพื่อรักษำ
โรค และโรงเรียนดำ้นวำรีบ ำบดั หรือ Hydrotherapy ท ำใหก้ำรใชน้ ้ำเพื่อบ ำบดัรักษำเป็นท่ีนิยมอยำ่ง
แพร่หลำยในยโุรปอีกคร้ังหลงัอำรยะธรรมโรมนัเส่ือมลง สถำนพกัผอ่นเพื่อส่งเสริมสุขภำพโดยใช้
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น ้ ำตำมแหล่งน ้ ำพุร้อนหรือบ่อน ้ ำธรรมชำติ มีผู ้คนมำใช้บริกำรมำกข้ึน และควำมนิยมน้ีได้
แพร่หลำยไปในทวปีอเมริกำ สถำนท่ีน้ีมกัจะเรียกวำ่ “สปำ” 

ปี ค.ศ. 1906 ต ำรำรักษำน ้ ำอย่ำงเป็นวิทยำศำสตร์เล่มแรกไดถู้กเขียนข้ึนโดย ดร.เอช เคลลอกก ์
ในสหรัฐอเมริกำ ต ำรำดังกล่ำวใช้ช่ือว่ำ “หลักวิทยำศำสตร์แห่งวำรรีบ ำบดั” และเป็นต ำรำท่ีมี
มำตรฐำนท่ีใชก้นัจนถึงปัจจุบนั  

ในทวีปเอเชียมีกำรใช้น ้ ำมำอย่ำงยำวนำนเช่นเดียวกบัทวีปยุโรปและอเมริกำ เช่น กำรแช่
น ้ ำแร่ของชำวญ่ีปุ่นเพื่อให้เกิดควำมผ่อนคลำย กำรอำบน ้ ำเยน็ของชำวจีนเพื่อให้เกิดควำมสดช่ืน 
ชำวอินเดียมีกำรอำบน ้ำและท ำพิธีกรรมทำงศำสนำในแม่น ้ ำคงคำ สังเกตไดว้ำ่กำรใชน้ ้ ำเพื่อสุขภำพ
ของชำวตะวนัออกและตะวนัตกจะมีควำมแตกต่ำงกนัของสถำนท่ีท่ีเป็นแหล่งน ้ ำตำมธรรมชำติ 
ประเทศในทวปีเอเชียสำมำรถใชน้ ้ำตำมแหล่งน ้ำธรรมชำติเช่น แม่น ้ ำล ำคลอง ไดต้ลอดทั้งปีโดยไม่
ตอ้งกงัวลกบัอำกำศท่ีหนำวเหมือนทำงทวีปยุโรป ในประเทศไทยมีต ำรำกำรแพทยแ์ผนไทยสมยั
พระนำรำยณ์มหำรำช ท่ีกล่ำวถึงกำรอำบแช่ในน ้ำสมุนไพร กำรใชลู้กประคบสมุนไพรอบไอน ้ ำเพื่อ
กำรรักษำ กำรอำบน ้ำสมุนไพรและกำรอยูไ่ฟหลงัคลอดบุตร และยงัมีหลกัฐำนจำกจดหมำยเหตุของ
ลำลูแบร์ท่ีกล่ำวถึงคนไทยท่ีชอบอำบน ้ ำและเล่นน ้ ำในแม่น ้ ำล ำคลองอีกดว้ย อยำ่งไรก็ตำมรูปแบบ
กำรใช้น ้ ำเพื่อบ ำบัดเร่ิมมีบทบำทในประเทศไทยเม่ือประมำณ 50 ท่ีผ่ำนมำ โดยนำยแพทย ์        
เฟ่ือง  สัตยส์งวน ผูเ้ป็นบิดำกำยภำพบ ำบดัของไทย โดยวำรีบ ำบดัถูกน ำมำใช้คร้ังแรกเพื่อรักษำ
ผูป่้วยเด็กท่ีติดเช้ือไวรัสโปลิโอ ท ำให้ไม่มีแรง กลำ้มเน้ือลีบ วิธีกำรรักษำจะให้ผูป่้วยแช่ในอ่ำงน ้ ำวน 
ประคบแผน่ร้อน และกำรออกก ำลงักำยในสระน ้ำบ ำบดั ท ำใหก้ลำ้มเน้ือแขง็แรงข้ึนและสำมำรถเดิน
ไดด้ว้ยตนเองหรือมีอุปกรณ์ช่วย  (ประโยชน์ บุญสินสุข, 2549, น. 21)  

  
คุณสมบัติของน า้ต่อสรีรวทิยา  
 
 นอกจำกประโยชน์ของน ้ ำในกำรด่ืมกิน และท ำควำมสะอำด นกัวิทยำศำสตร์ยงัพบวำ่น ้ ำมี
คุณสมบติัต่อร่ำงกำยมนุษยด์งัน้ี (กรมสนับสนุนบริกำรสุขภำพ กระทรวงสำธำรณสุข, 2558, 
ออนไลน์)  

1. แรงพยุงของน ้ ำ คุณสมบติัน้ีช่วยให้น ้ ำหนกัในร่ำงกำยลดลงเพรำะมีแรงพยุงจำกน ้ ำมำ
รองรับ และท ำให้เรำสำมำรถลอยตวัในน ้ ำได ้ดงันั้นกำรท ำกิจกรรมในน ้ ำ เช่นกำรออกก ำลงักำย 
กำรเตน้แอโรบิค จึงลดกำรเกิดอุบติัเหตุจำกแรงกระแทก และเหมำะกบัผูสู้งอำยุ หรือคนท่ีมีน ้ ำหนกั
ตวัมำก 
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2. อุณหภูมิของน ้ ำ คุณสมบติัน้ีช่วยให้ร่ำงกำยปรับสมดุลให้อยู่ในองศำปกติโดยอำศยั
ควำมร้อน และควำมเยน็ของน ้ำท่ีมำกระทบผวิหนงั โดยยดึหลกักำรท ำงำนของร่ำงกำยคนเรำซ่ึงเม่ือ
ไดรั้บควำมเยน็ ร่ำงกำยจะหดเส้นผิวกำยเพื่อรักษำควำมร้อนไว ้อวยัวะต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำย เช่น 
กลำ้มเน้ือจะกระตุก หวัใจและปอด ต่อมฮอร์โมนจะท ำงำนเพื่อให้เกิดควำมร้อน ในทำงตรงกนัขำ้ม
เม่ือร่ำงกำยได้รับควำมร้อน หรืออยู่ในท่ีร้อน สมองส่วนกลำงท่ี เ รียกว่ำไฮโปทำลำมัส 
(Hypothalamus) จะสั่งกำรให้เส้นเลือดขยำยตวัระบำยควำมร้อนออกมำ และสั่งให้อวยัวะภำยใน
ท ำงำนนอ้ยลงเพื่อคลำยควำมร้อน ดงันั้นหำกร่ำงกำยขำดควำมสมดุลเรำจึงสำมำรถใชน้ ้ ำร้อนหรือ
น ้ ำเยน็ปรับควำมสมดุล ซ่ึงควำมร้อนและควำมเยน็มีผลต่อร่ำงกำยคือ ควำมเยน็ช่วยให้ควำมรู้สึก
แจ่มใส กระปร้ีกระเปร่ำ ส่วนควำมร้อนมีผลใหเ้กิดควำมอ่อนลำ้ เศร้ำซึมและง่วง  

3.  แรงตำ้นในน ้ ำ กำรเคล่ือนไหวหรือกำรออกก ำลงักำยในทิศทำงท่ีสวนทำงกบักระแส
ของน ้ ำท ำให้ร่ำงกำยตอ้งใชก้ ำลงัมำกข้ึน คุณสมบติัดงักล่ำวจะช่วยให้กลำ้มเน้ือทุกส่วนในร่ำงกำย
แขง็แรง แต่อำจก่อใหเ้กิดอำกำรเม่ือยลำ้ หรือเหน่ือยไดง่้ำย 

4.  แรงดนัน ้ ำ หำกยืนในน ้ ำลึกจะพบว่ำน ้ ำมีแรงดนัมำกข้ึน ร่ำงกำยท่ีอยู่ใตน้ ้ ำจะได้รับ
แรงดนัจำกน ้ ำ ช่วยให้ระบบกำรไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน โดยเฉพำะกำรท ำงำนของเส้นเลือดด ำท่ี
ไหลเขำ้สู่หวัใจ รวมถึงกำรไหลเวยีนของน ้ำเหลือง ซ่ึงจะช่วยลดอำกำรขำบวมไดอี้กดว้ย 

 
รูปแบบของการใช้วารีบ าบัดในสปา 
 

สถำนประกอบกำรสปำเพื่อสุขภำพมีบริกำรดำ้นวำรีบ ำบดัให้แก่ผูใ้ชบ้ริกำรโดยมีรูปแบบ
และเทคนิคท่ีแตกต่ำงกนัออกไป ซ่ึงวตัถุประสงค์ส่วนใหญ่เพื่อผ่อนคลำยร่ำงกำยและจิตใจ และ
ควำมงำม อยำ่งไรก็ตำมเรำสำมำรถแบ่งลกัษณะของกำรใชน้ ้ ำในสปำเพื่อสุขภำพไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ 
คือ (กรมสนบัสนุนบริกำรสุขภำพ กระทรวงสำธำรณสุข, 2558, ออนไลน์)  

1. กำรใชน้ ้ำเชิงรุก (Active Use) คือกำรใชน้ ้ ำท่ีผูใ้ชบ้ริกำรตอ้งลงมือปฏิบติักิจกรรมต่ำง ๆ
ในน ้ ำเพื่อให้ไดม้ำเพื่อสุขภำพท่ีดี เช่น กำรเตน้แอโรบิคในน ้ ำ กำรนวดในน ้ ำ กำรท ำสมำธิในน ้ ำ 
เป็นตน้  

2. กำรใชน้ ้ ำเชิงรับ (Passive Use) คือกำรกำรใชน้ ้ ำเพื่อบ ำบดัรักษำ โดยท่ีผูรั้บบริกำรไม่มี
กำรปฏิบติัร่วมดว้ย รูปแบบดงักล่ำวเป็นกำรบ ำบดัรักษำภำยนอกร่ำงกำยเท่ำนั้น เช่น กำรแช่น ้ ำแร่ 
กำรแช่อ่ำงน ้ำวน กำรแช่น ้ำในแหล่งน ้ำแร่ธรรมชำติ เป็นตน้ 
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รูปแบบการใช้วารีบ าบัดทีนิ่ยมให้บริการในสปา 
 

ปัจจุบนัธุรกิจสปำเพื่อสุขภำพใหบ้ริกำรกำรบ ำบดัรักษำดว้ยน ้ำเชิงรุก และเชิงรับผสมผสำน
กนัไปเพื่อก่อใหป้ระโยชน์ต่อสุขภำพร่ำงกำย อยำ่งไรก็ตำมรูปแบบกำรใชน้ ้ ำท่ีนิยม และพบไดบ้่อย
ในสปำมีดงัน้ี 

1. กำรแช่ตวั (Bath) เป็นวิธีกำรท่ีมีมำยำวนำนและใชก้นัอยำ่งแพร่หลำยของชำวกรีก และ
โรมนั โดยเฉพำะกำรแช่น ้ ำในแหล่งน ้ ำพุร้อนและน ้ ำแร่ตำมธรรมชำติ ปัจจุบนัรีสอร์ทสปำบำงแห่ง
ท่ีมีท ำเลใกลแ้หล่งน ้ ำพุร้อนหรือน ้ ำแร่ตำมธรรมชำติจะไดเ้ปรียบในกำรให้บริกำรดงักล่ำวแก่ลูกคำ้ 
เช่น ท่ีวำรีรักษ์ ฮอต สปริง รีทรีต จงัหวดักระบ่ี เป็นรีสอร์ทท่ีให้บริกำรแช่น ้ ำแร่ธรรมชำติ และ
บริกำรอ่ืน ๆ อยำ่งไรก็ตำมส ำหรับสปำทัว่ไปในเมืองหลวงก็มีบริกำรแช่ตวัเช่นเดียวกนั ไดแ้ก่  

 1.1 กำรแช่ตวัดว้ยน ้ ำอุ่น (Neutral Warm Bath) คือกำรแช่ตวัในน ้ ำท่ีอุณหภูมิประมำณ 
33-36 องศำเซลเซียส หรือไม่ร้อนหรือเยน็เกินไป เป็นเวลำ 15-20 นำที โดยระหวำ่งแช่อำจมีกำรเติม
น ้ำในอ่ำงเป็นระยะเพื่อรักษำอุณหภูมิของน ้ ำ ผูแ้ช่อำจใชผ้ำ้ขนหนูชุบน ้ ำหมำดๆรองท่ีบริเวณตน้คอ 
ระดบัน ้ ำควรท่วมไหล่ของผูแ้ช่ ภำยในห้องควรหร่ีไฟไม่ให้สว่ำงเกินไป เพื่อให้เกิดควำมรู้สึกสบำย
และผ่อนคลำย ประโยชน์ของกำรแช่น ้ ำอุ่นจะช่วยรักษำอำกำรนอนไม่หลบั เหน่ือยลำ้ วิตกกงัวล 
ซึมเศร้ำ บรรเทำอำกำรติดยึดของกล้ำมเน้ือ ช่วยขับสำรพิษเน่ืองจำกเน้ือเยื่อได้รับอำหำรและ
ออกซิเจน กระตุน้ระบบภูมิคุม้กนัของร่ำงกำย เป็นตน้ (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 176) 

  ปกติแลว้กำรแช่น ้ ำอุ่นเหมำะกบัคนทุกเพศทุกวยัยกเวน้ผูมี้อำกำรดงัต่อไปน้ี ผูป่้วย
โรคเบำหวำน หลอดเลือดตีบ มีไข้ ควำมดันสูง อำกำรปวดเร้ือรัง ครรภ์เป็นพิษ แขนขำบวม 
โรคหวัใจ หรือมีผืน่ตำมร่ำงกำยเม่ือสัมผสัน ้ำ  

 1.2  กำรแช่ตวัดว้ยน ้ ำเยน็ (Cold Bath) คือกำรแช่ตวัในน ้ ำเยน็อุณหภูมิประมำณ 12-15 
องศำเซลเซียส ระยะเวลำในกำรแช่ข้ึนอยูก่บัควำมแข็งแรงของร่ำงกำย ผูแ้ช่คร้ังแรกหรือโดยทัว่ไป
จะแช่เป็นเวลำ 5-15 วนิำที ส่วนผูท่ี้เคยชินสำมำรถแช่ไดน้ำน 1-2 นำที ประโยชน์ของกำรแช่น ้ ำเยน็
จะช่วยกระตุน้ภูมิตำ้นทำนของร่ำงกำย รักษำควำมร้อนภำยในร่ำงกำย เป็นตน้ ผูท่ี้ควรระวงัส ำหรับ
กำรแช่น ้ำเยน็ไดแ้ก่ ผูมี้อำกำรไวต่อควำมเยน็ หรือแพค้วำมเยน็ ผูป่้วยโรคหวัใจ ผูป่้วยโรคเบำหวำน 
ผูป่้วยโรคควำมดนั สตรีมีประจ ำเดือน 

  นอกจำกน้ียงัมีกำรแช่ในน ้ ำเยน็ท่ีอุณหภูมิปกติ หรือประมำณ 35-37 องศำเซลเซียส 
ระยะเวลำ 30 นำที ถึง 4 ชัว่โมง ซ่ึงจะช่วยให้จิตใจสงบ แกอ้ำกำรนอนไม่หลบั รักษำพวกจิตใจ
แปรปรวน คนไขฮิ้สทีเรีย หรือผูมี้ไขสู้ง แต่โดยทัว่ไปแลว้อำกำรไขถื้อเป็นส่ิงท่ีดีต่อสุขภำพในแง่
ของธรรมชำติบ ำบดั จึงไม่ควรใชว้ธีิกำรลดไขบ้่อยเกินไป 
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ภำพท่ี 4.3 กำรแช่ตวัในสปำ 

ท่ีมำ: http://theseasamui.com/vara-spa/ 
 

1.3 กำรแช่ตวัดว้ยน ้ ำร้อน (Hot  Bath)  คือกำรแช่ในน ้ ำร้อนท่ีอุณหภูมิประมำณ 40 องศำเซลเซียส 
ซ่ึงอุณหภูมิสำมำรถปรับเปล่ียนได้ ร ะหว ่ำ ง แ ช่ค ว ร มีผู ้เ ช่ียวชำญ หรือนักบ ำบัดคอยดูแล
โดยเฉพำะผูท่ี้ไม่เคยแช่ในน ้ ำร้อนมำก่อน หำกผูแ้ช่มีอำกำรเวียนศีรษะ หรือเป็นลม ควรหยุดแช่
ทนัที ระหวำ่งแช่ควรมีผำ้เยน็วำงบนศีรษะเพื่อระบำยควำมร้อน ประโยชน์ของกำรแช่ตวัในน ้ ำร้อน
คือ เพิ่มกำรไหลเวียนของโลหิต กลำ้มเน้ือผอ่นคลำย กำรขบัของเสียออกจำกร่ำงกำยผำ่นทำงเหง่ือ 
ลดควำมเครียด แกอ้ำกำรนอนไม่หลบั ช่วยให้ผอ่นคลำย ผูค้วรระวงัในกำรแช่น ้ ำร้อนไดแ้ก่ ผูป่้วย
โรคเบำหวำน ผูป่้วยโรคมะเร็ง ผูมี้แผลเปิด ผูป่้วยโรคหลอดเลือด ผูป่้วยโรคควำมดนัสูง ผูป่้วยโรค
ลมชกั และผูมี้อำกำรบวมเฉียบพลนั (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 176) 

1.4  กำรแช่ตวัในอ่ำงน ้ ำวน (Whirlpool Bath) กำรแช่น ้ ำวนมีมำนกวำ่ 35 ปีในประเทศ
สหรัฐอเมริกำ อ่ำงน ้ ำวนท่ีนิยมได้แก่ อ่ำงน ้ ำวนจำกุซซ่ี (Jacuzzi) ซ่ึงประกอบด้วยส่วนส ำคญั 2 
อยำ่งไดแ้ก่ ส่วนท่ีพ่นน ้ ำแรง ๆ ออกมำกระทบท่ีร่ำงกำย ซ่ึงจะช่วยกระตุน้ระบบประสำทและเส้น
โลหิตทัว่ร่ำงกำย และช่วยกระตุน้กำรไหลเวียนของโลหิต อีกส่วนคือท่อพ่นอำกำศ ท ำให้เกิดฟอง 
และเป็นกำรเพิ่มออกซิเจนภำยในอ่ำง อุณหภูมิท่ีเหมำะสมส ำหรับกำรแช่อ่ำงจำกุซซ่ีคือ 30-38 องซำ
เซลเซียส โดยใชเ้วลำแช่ประมำณ 15-45 นำที ประโยชน์ท่ีไดจ้ำกกำรแช่อ่ำงจำกุซซ่ี ไดแ้ก่ บรรเทำ
อำกำรปวดกลำ้มเน้ือ บรรเทำอำกำรปวดขอ้ กระตุน้ระบบไหลเวียนโลหิต ท ำให้ผ่อนคลำย และ
หลบัสบำย ผูค้วรระวงัในกำรแช่อ่ำงจำกุซซ่ีไดแ้ก่ ผูป่้วยโรคเบำหวำน สตรีมีครรภ ์ผูป่้วยเส้นเลือด
ขอด และผูท่ี้มีควำมไวต่อควำมร้อน (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 173-175) 

1.5  กำรแช่เทำ้ (Foot Bath) ยึดหลกัเดียวกบักำรกดจุดสะทอ้นท่ีฝ่ำเทำ้ (Reflexology) 
เพื่อให้ส่งผลต่ออวยัวะต่ำง ๆ ในร่ำงกำย แต่เป็นกำรใชอุ้ณหภูมิของน ้ ำท่ีต่ำงกนัในกำรบ ำบดัตำม
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หลกักำรของเซบำสเตียน คไนพพ ์(Sebastian Knipps) เทคนิคกำรแช่เทำ้มีดงัน้ี (กองกำรแพทย์
ทำงเลือก, 2551, น. 191) 

 1.5.1 กำรแช่เทำ้ดว้ยน ้ ำอุ่น (Warm Footbath) อุณหภูมิของน ้ ำประมำณ 36-38 
องศำเซลเซียส เป็นเวลำ 10-15 นำที ก่อนแช่เทำ้ควรท ำควำมสะอำดก่อนทุกคร้ัง และหลงักำรแช่
ควรเช็ดเทำ้ให้แห้ง ประโยชน์ของกำรแช่เทำ้ในน ้ ำอุ่นไดแ้ก่ ช่วยให้ผ่อนคลำย หลบัสบำย ช่วยให้
ระบบย่อยอำหำรท ำงำนดีข้ึน กระตุน้ระบบไหลเวียนของโลหิต กระตุน้ภูมิตำ้นทำงของร่ำงกำย 
ผูค้วรระวงัในกำรแช่เท่ำดว้ยน ้ำอุ่นไดแ้ก่ ผูป่้วยโรคควำมดนัโลหิตสูง และผูมี้ปัญหำเส้นเลือดขอด  

 1.5.2  กำรแช่เทำ้ดว้ยน ้ ำเยน็ (Cold Footbath) อุณหภูมิของน ้ ำประมำณ 12 องศำ
เซลเซียส ประมำณ 15 วินำที ถึง 1 นำที จำกนั้นเช็ดเทำ้ให้แห้ง แลว้นวดให้เทำ้อุ่น ประโยชน์ของ
กำรแช่เทำ้ดว้ยน ้ ำเยน็ช่วยกระตุน้กำรเผำผลำญในร่ำงกำยเพิ่มอตัรำกำรไหลเวียนของโลหิตบริเวณ
เทำ้ ช่วยให้กำรไหลเวียนกลบัของโลหิตด ำดีข้ึน บรรเทำอำกำรปวดเม่ือยล้ำของเทำ้ รักษำอำกำร
นอนหลบัยำก เป็นต้น ผูค้วรระวงัในกำรแช่เท้ำด้วยน ้ ำเย็น ได้แก่ผูมี้ปัญหำกำรติดเช้ือท่ีไตและ   
กระเพรำะปัสสำวะ ผูป่้วยโรคหวัใจ และผูห้ญิงท่ีมีปัญหำเก่ียวกบัช่องทอ้ง 

 1.5.3  กำรแช่เทำ้ดว้ยน ้ำอุ่นสลบักบัน ้ำเยน็ โดยปกติจะเร่ิมแช่ท่ีน ้ ำอุ่นก่อน อุณหภูมิ
ของน ้ ำประมำณ 32-38 องศำเซลเซียส แช่นำนประมำณ 5 นำที จำกนั้นจึงแช่น ้ ำเยน็ท่ีอุณหภูมิ 12 
องศำเซลเซียส ระยะเวลำ 10-15 วินำที โดยท ำสลบักนัเช่นน้ี 1 -2 รอบ ระดบัของน ้ ำควรท่วมฝ่ำเทำ้
ถึงน่อง หลงักำรแช่เทำ้ควรนัง่พกัประมำณ 30 นำทีก่อนรับบริกำรอ่ืน ผูไ้ม่ควรแช่เทำ้ด้วยน ้ ำอุ่น
สลบัน ้ำเยน็คือ ผูมี้ปัญหำเส้นเลือดขอด ควำมดนัโลหิตสูง  

 
ภำพท่ี 4.4 กำรแช่เทำ้ 

ท่ีมำ: Spa Cenvaree โรงแรม เซนทำรำ จงัหวดัสงขลำ 
 

1.6 กำรอำบคร่ึงตวัดว้ยกำรนัง่แช่น ้ ำ เป็นวิธีกำรนัง่แช่น ้ ำในอ่ำงท่ีจดัเตรียมไว ้หรือนัง่
บนเกำ้อ้ีท่ีถูกออกแบบส ำหรับกำรนัง่แช่โดยเฉพำะ โดยผูแ้ช่จะหยอ่นตวันัง่ลงในเกำ้อ้ีดงักล่ำวท่ีมี
น ้ำท่วมระดบัสะดือลงไปถึงกน้  กำรอำบคร่ึงตวัดว้ยกำรแช่น ้ำมีดงัน้ี 
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 1.6.1 กำรอำบคร่ึงตวัด้วยกำรนั่งแช่น ้ ำเย็น เป็นวิธีท่ีให้ผูแ้ช่นั่งแช่ในอ่ำงน ้ ำเย็น 
(เยือกแข็ง) เป็นเวลำ 30 วินำที หรือ 1 นำทีก่อนในระยะเร่ิมแรก จำกนั้นจึงเพิ่มเป็น 3-5 นำที หลงั
กำรแช่ใหถู้ร่ำงกำยดว้ยเส้นใยธรรมชำติเช่น รังบวบ ท่ีบริเวณหนำ้ขำหลงั สะโพก เพื่อเพิ่มปฏิกิริยำ
ตอบสนองของร่ำงกำย กำรบ ำบดัดว้ยวิธีเป็นประจ ำทุกวนัจะช่วยให้ร่ำงกำยและจิตใจแข็งแรง แก้
อำกำรปัสสำวะรดท่ีนอน กำรหยอ่นสมรรถภำพทำงเพศ ภำวะมีลูกยำก และมดลูกอยูใ่นท่ำผดิปกติ 

 1.6.2  กำรอำบคร่ึงตวัดว้ยกำรนัง่แช่น ้ำร้อน ใหผู้แ้ช่นัง่แช่ในอ่ำงน ้ ำร้อนเป็นเวลำ 3-
10 นำที เป็นประจ ำ จะช่วยลดอำกำรปวดเกร็งของอวยัวะภำยใน รักษำอำกำรปวดประจ ำเดือน ปวดหลงั 
ริดสีดวงทวำรหนกั อำกำรผดิปกติของล ำไส้อนัเป็นสำเหตุของกำรขบัถ่ำยกระปริดกระปรอย 

 1.6.3  กำรบ ำบดัดว้ยกำรนัง่แช่น ้ำร้อนสลบัน ้ำเยน็ กำรบ ำบดัวธีิน้ีตอ้งไดรั้บกำรดูแล
ในเร่ืองของอุณหภูมิท่ีเหมำะสม น ้ำร้อนตอ้งร้อนจดัแต่ไม่ลวกผวิหนงั ส่วนน ้ ำเยน็อุณหภูมิประมำณ 
4 องศำเซลเซียส สปำบำงแห่งอำจมีอ่ำงท่ีใชส้ ำหรับนัง่แช่โดยเฉพำะ ลกัษณะเป็นเกำ้อ้ีมีท่ีทำ้วแขน
สองตวัหนัหนำ้เขำ้หำกนั หรือบำงแห่งอำจใชว้ิธีเตรียมอ่ำงน ้ ำขนำดใหญ่ 2 ใบ ใบหน่ึงใส่น ้ ำร้อนท่ี
อุณหภูมิ 40-45 องศำเซลเซียส หรือร้อนพอท่ีควำมสำมำรถแต่ละคนจะทนได ้อีกใบใส่น ้ ำเยือกแข็ง 
โดยให้น ้ ำท่วมถึงระดบัสะดือหรือกลำงหน้ำขำ เร่ิมแรกผูแ้ช่จะนัง่หย่อนกน้ลงในอ่ำงน ้ ำร้อนก่อน
โดยจุ่มเทำ้ลงในอ่ำงน ้ ำเยน็นำนประมำณ 3 นำที จำกนั้นจึงหันกลบัไปนัง่แช่ในอ่ำงน ้ ำเยน็แลว้จุ่ม
เทำ้ลงในอ่ำงน ้ำร้อนประมำณ 1-2 นำที ท ำกลบัไปมำประมำณ  3 รอบ โดยจบลงท่ีกำรนัง่แช่ในอ่ำง
น ้ ำเยน็ จำกนั้นเช็ดตวัด้วยผำ้ขนหนูแรง ๆ และออกก ำลงักำยให้เหง่ือออก ประโยชน์ท่ีไดคื้อกำร
กระตุน้ระบบภูมิตำ้นทำนให้ท ำงำนมีประสิทธิภำพมำกข้ึน เลือดมำเล้ียงเชิงกรำนมำกข้ึน ระบบ
ไหลเวยีนของน ้ำเหลืองดีข้ึน ขบัสำรพิษตำมเน้ือเยื่อ บรรเทำอำกำรทอ้งผกู ลดกำรคัง่ของเลือด และ
ท ำใหเ้ซลลแ์ละเน้ือเยือ่สดใส ผูค้วรระวงัในกำรแช่น ้ ำร้อนสลบักำรแช่น ้ ำเยน็ไดแ้ก่ ผูป่้วยโรคหวัใจ 
โรคควำมดนัสูง และผูมี้อำกำรติดเช้ือท่ีไตและกระเพำะปัสสำวะ 

ไม่ว่ำจะเป็นกำรแช่น ้ ำประเภทใดก็ตำม ผูใ้ห้บริกำรควรตรวจดูควำมพร้อมและควำม
สะอำดของเคร่ืองมืออุปกรณ์ท่ีใช้ก่อนให้บริกำรทุกคร้ัง โดยเฉพำะอ่ำงท่ีให้บริกำร ระหว่ำงท่ี
ผูใ้ช้บริกำรนอนแช่ ควรตรวจสอบอุณหภูมิของน ้ ำในอ่ำง และสอบถำมถึงอำกำรเป็นระยะ 
โดยเฉพำะกำรแช่น ้ำร้อน หลงักำรแช่น ้ำควรแนะน ำใหผู้รั้บบริกำรนัง่พกัสักครู่และบริกำรน ้ำด่ืม  

2. กำรฉีดพ่นร่ำงกำยดว้ยน ้ ำ (Douche) เป็นวิธีท่ีพบมำกในสปำแบบตะวนัตกท่ีเน้นกำร
บ ำบดัรักษำดว้ยน ้ ำ ซ่ึงมีหลำยรูปแบบและใชอุ้ปกรณ์แตกต่ำงกนัไป โดยมีผูเ้ช่ียวชำญและมีควำมรู้
ดำ้นกำยวิภำคและสรีระวิทยำ คอยดูแลและให้ค  ำปรึกษำระหวำ่งให้บริกำร รูปแบบกำรฉีดพ่นดว้ย
น ้ำมีดงัน้ี  
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 2.1  Affusion Shower หรือ Vichy Shower หรือ Rain Shower เป็นกำรบ ำบดัดว้ยแรงดนั
น ้ ำจำกฝักบวัประมำณ 5 หัวหรือมำกกว่ำนั้น ซ่ึงแนวของฝักบวัจะตรงกบัควำมยำวของร่ำงกำย 
ฝักบวัจะพน่น ้ำลงกระทบทัว่ร่ำงกำยของผูรั้บบริกำรซ่ึงจะนอนคว  ่ำอยูบ่นเตียง ประมำณ 10-30 นำที 
จึงเปล่ียนท่ำ ผูเ้ช่ียวชำญจะดูแลอุณหภูมิและแรงดนัของน ้ ำท่ีเหมำะสม รวมถึงอำจมีบริกำรนวด
ภำยใตก้ระแสน ้ ำเพื่อให้ร่ำงกำยเกิดควำมผ่อนคลำยมำกยิ่งข้ึน ประโยชน์ของ Affusion Shower  
ช่วยให้กำรไหลเวียนของโลหิตและน ้ ำเหลืองดีข้ึน หำกใชส้มุนไพรพอกหรือขดัตวั เพื่อให้รูขุมขน
กระชับมำกข้ึน เหมำะกบัผูมี้ปัญหำกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำย ผูค้วรระวงัไดแ้ก่ สตรีมีครรภ์และผูมี้
ปัญหำแผลเปิด หรือปัญหำผิวหนงั โดยเฉพำะโรคผิวหนงัเอ็กซิม่ำ (Eczema) ควรหลีกเล่ียงกำรใช้
บริกำรน้ี หลงับริกำรควรนอนพกั 20นำทีและด่ืมน ้ ำตำมหลำยแกว้ (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, 
น. 182) 

 
ภำพท่ี 4.5  Vichy Shower 

ท่ีมำ: ไลฟทส์ปำ สปริงฟิลล ์วลิเลจ รีสอร์ท 
 

2.2 Scotch House หรือ Jet Shower หรือ Scotch Douche เป็นกำรบ ำบดัโดยใชห้วัเจ็ทท่ี
มีแรงดนัน ้ำสูงฉีดท่ีร่ำงกำยของผูรั้บบริกำร เป็นเวลำ 15-20 นำที อุณหภูมิของน ้ ำประมำณ 34 องศำ
เซลเซียส หรือใชน้ ้ ำอุ่นเพรำะจะช่วยกระตุน้กำรไหลเวียนของโลหิตและน ้ ำเหลือง  ผูรั้บบริกำรยืน
ห่ำงจำกผูบ้  ำบดัประมำณ 4 เมตร แรงดนัและอุณหภูมิของน ้ ำสำมำรถปรับเปล่ียนได ้ นกับ ำบดัท่ี
ให้บริกำรรูปแบบน้ีควรไดรั้บกำรฝึกฝนอยำ่งดีและมีควำมรู้ดำ้นกำยวิภำคหรือสรีรวิทยำ พร้อมให้
ค  ำแนะน ำก่อนใช้บริกำรเน่ืองจำกแรงดนัของน ้ ำแรงมำก ผูรั้บบริกำรควรจบัรำวข้ำงผนังตลอด
ระยะเวลำกำรให้บริกำร กำรบ ำบดัวิธีน้ีจะช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและน ้ ำเหลืองท ำงำนดีข้ึน 
อย่ำงไรก็ตำมวิธีน้ีไม่เหมำะส ำหรับผูมี้โรคประจ ำตวัเช่น โรคหัวใจ โรคควำมดนั เส้นเลือดขอด
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ระยะรุนแรง โรคลมชกั โรคมะเร็ง สตรีตั้ งครรภ์ในระยะ 3 เดือนแรก โรคหอบหืดระยะรุนแรง 
โรคลมชกั เป็นตน้ (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 183) 

 
ภำพท่ี 4.6 Scotch House  

ท่ีมำ: http://kuracjusz24.pl/wizytowka/gornicze-sanatorium-zwiazkowe-gornik/ 
 

2.3 Swiss Shower เป็นกำรยืนอำบน ้ ำร้อนสลบัน ้ ำเยน็ในห้องท่ีมีหวัเจ็ทประมำณ 8-10 หัว 
ท่ีพ่นน ้ ำออกมำพร้อมกนัทัว่ร่ำงกำย ตั้งแต่ศีรษะและขำ้งล ำตวั อุณหภูมิของและแรงดนัของน ้ ำจะ
ช่วยใหเ้กิดควำมผอ่นคลำย กำรไหลเวียนของโลหิต และกระตุน้กำรท ำงำนของอวยัวะภำยใน วิธีน้ี
ไม่เหมำะกบัผูป่้วยโรคหวัใจ และเส้นเลือดขอด  
 

 
ภำพท่ี 4.7 Swiss Shower 

ท่ีมำ: http://www.yelp.com/ 
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กำรใหบ้ริกำรฉีดพน่ดว้ยน ้ำจะใหบ้ริกำรในห้องเฉพำะท่ีมีอุปกรณ์ติดตั้ง ก่อนให้บริกำร
ตอ้งตรวจควำมพร้อม และควำมสะอำดของเคร่ืองใช้อุปกรณ์ ระหว่ำงให้บริกำรควรระวงัเร่ือง
อุณหภูมิและแรงดนัของน ้ ำท่ีให้บริกำร หลงักำรให้บริกำรควรให้ผูรั้บบริกำรนัง่พกั และให้บริกำร
น ้ำด่ืม 

3. กำรลอยตวัในน ้ ำ (Floatation/ Isolation Technique) ผูค้ิดค ้น เทคนิคกำรลอยตวัคือ 
ดอกเตอร์ จอนห์ คนัน่ิงแฮม ลิลล่ี (Dr. John Cunningham Lilly) ชำวอเมริกนั ผูเ้ป็นทั้งแพทย ์นกัจิต
วเิครำะห์ และนกัสรีรวิทยำระบบประสำท รูปแบบของวิธีน้ีจะให้ผูรั้บบริกำรนอนลอยตวัในถงัปิด
ท่ีมีควำมลึกของน ้ ำประมำณ 30 เซนติเมตร หรือประมำณ 10 น้ิว ปัจจุบนัอ่ำงลอยตวัมีลกัษณะ
เหมือนกระสวยหรือ Capsule มีฝำเปิด ท ำจำกไฟเบอร์กลำส ลกัษณะเป็นวงรี หรือส่ีเหล่ียมผืนผำ้ 
หรืออ่ำงน ้ำ หรือเตียงนอนขนำดใหญ่ ภำยในจะเงียบสงบและมีแสงสวำ่งนอ้ย ผูรั้บบริกำรเลือกท่ีจะ
ปิดหรือเปิดฝำก็ได ้ภำยในถงัอำจมีวดีีโอซ่ึงฉำยเร่ืองเก่ียวกบักำรปรับปรุงตนเอง หรือเป็นกำรสะกด
จิต อุณหภูมิของน ้ำเท่ำกบัอุณหภูมิของผวิหนงัคือประมำณ 35.5-36 องศำเซลเซียส ใชเ้วลำประมำณ 
50-60 นำทีเพื่อควำมผอ่นคลำย หรือในบำงรำยอำจใชเ้วลำ 2 ชัว่โมงเพื่อใหผ้ลกำรบ ำบดัท่ีดีท่ีสุด ใน
น ้ำจะผสมเกลือยปิซัม่ หรือเกลือจำกเดดซี (Dead Sea Salt) ลงไปดว้ยเพื่อเพิ่มแรงพยุงของน ้ ำ ท ำให้
สำมำรถลอยตวัได้ วิธีกำรน้ีอำจใช้ร่วมกบักำรบ ำบดัอ่ืน ๆ เช่น กำรสะกดจิต หรือกำรท ำสมำธิ 
อย่ำงไรก็ตำมวิธีน้ีตอ้งได้รับกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดจำกผูบ้  ำบดัเช่ียวชำญ ปัจจุบนัเป็นรูปแบบกำร
บริกำรท่ีนิยมในสปำทัว่โลก  
 

 
ภำพท่ี 4.8  Flotation  

ท่ีมำ: http://www.headspank.com/category/home/ 
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ประโยชน์ของกำรลอยตวัในน ้ ำไดแ้ก่ บรรเทำอำกำรปวดเม่ือย ช่วยผ่อนคลำยอยำ่งล ้ ำ
ลึก ขบัสำรพิษออกจำกร่ำงกำย เพิ่มกำรไหลเวยีนของโลหิต ลดอำกำรตึงของกลำ้มเน้ือ ช่วยให้ควำม
ดันโลหิตลดลง ช่วยให้อัตรำกำรเต้นของชีพจรลดลง ใช้กับนักกีฬำก่อนกำรแข่งขัน เป็นต้น 
สำมำรถใชก้บัสตรีท่ีตั้งครรภ ์3 เดือนข้ึนไป ผูค้วรระวงัในกำรลอยตัวในน ้ ำไดแ้ก่ ผูก้ลวัควำมมืด 
ผูมี้ประวติัดำ้นอำรมณ์และจิตใจแปรปรวน ผูมี้อำกำรซึมเศร้ำอย่ำงรุนแรง ผูมี้อำกำรกลวัอย่ำงไร้
เหตุผล ผูป่้วยโรคลมชกั โรคหวัใจ โรคไต โรคเบำหวำน และผูเ้ป็นโรคผวิหนงั เป็นตน้ 

ขอ้แนะน ำส ำหรับผูใ้ช้บริกำร ก่อนกำรลอยตวัควรอำบน ้ ำและลำ้งเคร่ืองส ำอำงออกให้
หมด ถอดเคร่ืองประดบัทุกชนิด รับประทำนอำหำรท่ียอ่ยง่ำยก่อนกำรรับบริกำรอยำ่งนอ้ย 1 ชัว่โมง 
ด่ืมน ้ ำสะอำดแทนชำ กำแฟ หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ หลงักำรลอยตวัควรอำบน ้ ำให้สะอำด 
และด่ืมน ้ำสะอำด (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 179-180) 

4.  กำรนวดตวัในน ้ ำ (Underwater Pressure Massage) เป็นวิธีท่ีตอ้งมีผูเ้ช่ียวชำญ หรือนกั
บ ำบดัเป็นผูใ้ห้บริกำร โดยผูรั้บบริกำรนอนในอ่ำงน ้ ำอุ่นอุณหภูมิ 36 องศำเซลเซียส จำกนั้น         
นกับ ำบดัจะใชห้ัวเจ็ทท่ีมีแรงดนัของน ้ ำซ่ึงอุณหภูมิอำจแตกต่ำงจำกน ้ ำท่ีแช่ในอ่ำงนวดไปตำมตวั
ของผูรั้บบริกำร ควำมแรงและอุณหภูมิสำมำรถปรับได้ตำมควำมเหมำะสม โดยผูใ้ห้บริกำรตอ้ง
หลีกเล่ียงบริเวณท่ีอำจท ำให้เกิดอนัตรำยได ้เช่น หน้ำอก ทอ้งน้อย บริเวณอวยัวะสืบพนัธ์ุ ทวำรหนัก 
แนวกระดูกสันหลงั ระยะเวลำในกำรใหบ้ริกำร 20-30 นำที ประโยชน์ของกำรนวดตวัในน ้ ำช่วยให้
กำรไหลเวียนของน ้ ำเหลืองดีข้ึน กระตุน้ให้กลำ้มเน้ือและขอ้ต่อท ำงำนดีข้ึน ช่วยให้เกิดควำมรู้สึก
ผอ่นคลำย รูปแบบกำรวดตวัดว้ยควำมดนัของน ้ำยงัเหมำะกบัผูป่้วยโรคอมัพำต ผูมี้ปัญหำขอ้เคล่ือน 
ผูมี้อำกำรปวดร้ำวลงขำและน่อง ผูมี้อำกำรชำบริเวณส่วนล่ำง เป็นตน้ ผูค้วรระวงัในกำรนวดตวัใน
น ้ ำไดแ้ก่ ผูท่ี้เพิ่งประสบอุบติัเหตุกระดูกหกั ผูมี้บำดแผล แผลเปิด ผูมี้ปัญหำเก่ียวกบัเส้นเลือด และ
ผูป่้วยโรคหวัใจ (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 179-195) 

 
ภำพท่ี 4.9 Underwater Pressure Massage 

ทีมำ: http://www.h-e-a-t.com/education-training/library/underwater-massage-treatment.html 
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5. กำรอบซำวน่ำ (Sauna) หรือกำรอบควำมร้อนแห้ง เป็นกำรอบในห้องไมส้น บำงคร้ัง
เรียก “ฟินนิชบำธ” เน่ืองจำกมีตน้ก ำเนิดมำจำกประเทศฟินแลนด ์ปัจจุบนัสปำเพื่อสุขภำพส่วนใหญ่ 
รวมถึงสถำนออกก ำลังกำยหรือฟิสเนตจะมีบริกำรอบซำวน่ำให้แก่ผูใ้ช้บริกำร อำจจะเป็นห้อง
บริกำรรวม หรือห้องบริกำรเด่ียวหรือคู่ ห้องซำวน่ำส่วนใหญ่ท ำจำกไมส้น ภำยในห้องมีกล่ินยำง
สนเล็กน้อย อำกำศร้อน และแห้ง อุณหภูมิภำยในห้องไม่เกิน 80 องศำเซลเซียส (บรรจบ 
ชุณหสวสัดิกุล, 2548, น. 100)  เพื่อควำมปลอดภยัจะมีเคร่ืองควบคุมอุณหภูมิดำ้นนอกไม่ให้เกิน
ขีดจ ำกดั หรือประมำณ 43 องศำเซลเซียส ระยะเวลำในกำรใชบ้ริกำรประมำณ 10-20 นำที ข้ึนอยูก่บั
แต่ละบุคคล ประโยชน์ของกำรใชอ้บซำวน่ำไดแ้ก่ กำรขบัสำรพิษออกจำกร่ำงกำยตำมเหง่ือ ท ำให้
ผิวหนงัสะอำด กำรท ำงำนของหวัใจดีข้ึน เพิ่มกำรไหลเวียนของโลหิต ท ำให้กล้ำมเ น้ือคลำยตัว 
ผอ่นคลำยและนอนหลบัสบำย นอกจำกน้ีกำรอำบน ้ ำเยน็จดั หรือกระโดดลงแช่ตวัในสระน ้ ำท่ีเยน็
จดัหลงักำรอบซำวน่ำจะช่วยใหร้ะบบอตัโนมติัของร่ำงกำยท ำงำนดีข้ึน   

 
ภำพท่ี 4.10 กำรอบซำวน่ำ 

ท่ีมำ: http://www.outsideonline.com/1966201/do-saunas-help-or-hurt-sore-muscles 
 

6. กำรอบไอน ้ ำ (Steam) หรือกำรอบควำมร้อนแบบเปียก บำงคร้ังรียกวำ่ “รัสเซียนบำธ” 
(Russian Bath) ตน้ก ำเนิดมำจำกประเทศรัสเซีย โดยมำกในห้องอบไอน ้ ำจะปูดว้ยกระเบ้ืองหรือ
โมเสกแลว้มีไอน ้ ำจำกภำยนอกเข้ำไปให้ห้อง จึงท ำให้ในห้องมีควำมช้ืนกวำ่ห้องซำวน่ำดงันั้น
จึงเหมำะส ำหรับผูท่ี้ไม่ชอบควำมร้อนแบบแห้ง ผูสู้งอำยุ และผูป่้วยโรคควำมดันโลหิตหรือ
โรคหัวใจ วตัถุประสงค์ของกำรอบไอน ้ ำคือเพื่อให้ร่ำงกำยขบัเหง่ือ โดยอำศยัอำกำศร้อนและ
ควำมช้ืนของไอน ้ ำ เน่ืองจำกน ้ ำประจุควำมร้อนและน ำพำควำมร้อนได้ดีกว่ำอำกำศ เรำจึงอำศยั
คุณสมบติัดงักล่ำวมำใชใ้นห้องอบไอน ้ ำเพื่อขบัเหง่ือให้แก่ผูใ้ชบ้ริกำร อุณหภูมิในห้องอบไอน ้ ำไม่
ควรเกิน 60 องศำเซลเซียส (บรรจบ ชุณหสวสัดิกุล, 2536, น. 100) ระยะเวลำไม่เกิน 20 นำที 
จำกนั้นสำมำรถอำบน ้ ำเย็นหรือแช่น ้ ำเย็น 1-2 นำที เพื่อเปิดรูขุมขน แล้วจึงเข้ำไปอบตวัอีกคร้ัง 
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ภำยในห้องอบไอน ้ ำมีควำมช้ืนในอำกำศอ่ิมตวั ดงันั้นจึงมีกำรเติมน ้ ำมนัหอมระเหย หรือสมุนไพร 
เพื่อให้ระบบหำยใจท ำงำนดีข้ึน และหำยใจคล่องมำกข้ึน สถำนบริกำรสปำมกัมีห้องอบไอน ้ ำทั้ง
แบบห้องรวม และห้องส่วนตวั กำรอบไอน ้ ำยงัช่วยบรรเทำอำกำรปวดกลำ้มเน้ือ บรรเทำอำกำรขอ้
ต่ออกัเสบ คอแหง้ กล่องเสียงอกัเสบ เพิ่มกำรไหลเวียนของโลหิต (ประโยชน์ บุญสินสุข, 2549, น. 
141) 

 ขอ้ควรระวงัในกำรใช้ห้องอบซำวน่ำและห้องอบไอน ้ ำคือไม่ควรสวมเคร่ืองประดบั
ระหว่ำงใช้บริกำรเพรำะอำจท ำให้เกิดอนัตรำยกบัผิวหนงัได ้ควรอำบน ้ ำก่อนรับบริกำรและสวม
ผำ้ขนหนู หรือกระโจมอกท่ีเหมำะสมและไม่ควรทำครีมบ ำรุงผิวเพรำะจะเป็นกำรผิดรูขุมขน กำร
อบซำวน่ำและกำรอบไอน ้ ำไม่เหมำะส ำหรับผูเ้ป็นโรคหวัใจ โรคควำมดนัโลหิตสูง โรคลมบำ้หมู 
โรคเบำหวำน สตรีมีครรภ ์ผูสู้งอำยุ รวมถึงบุคคลท่ีมีร่ำงกำยอ่อนเพลีย เพรำะกำรเสียเหง่ือและน ้ ำ
ในร่ำงกำยระหวำ่งรับบริกำรอำจท ำใหห้นำ้มืดหรือหมดสติได ้ไม่ควรอบซำวน่ำหลงัทำนอำหำรม้ือ
หนกั ควรรอประมำณ 3 ชัว่โมงก่อนรับบริกำร 

 
ภำพท่ี 4.11 กำรอบไอน ้ำ 

ท่ีมำ: http://news.hilton.com/index.cfm/gallery/album/slideshow/570 
 

7.  กำรประคบ เป็นวธีิท่ีง่ำยและสำมำรถท ำเองไดท่ี้บำ้น เทคนิคกำรประคบมี 2 แบบ ไดแ้ก่ 
 7.1 กำรประคบร้อน (Hot Compress) เป็นกำรใชน้ ้ ำร้อนมำประคบในบริเวณท่ีร่ำงกำย

ตอ้งกำรโลหิตมำเล้ียงและเกิดกำรขยำยตวัของหลอดเลือด ท ำให้อำกำรเจ็บปวดลดนอ้ยลง เน่ืองจำก
เลือดไปเล้ียงอวยัวะท่ีมีอำกำรบวม และเป็นกำรขจดัสำรพิษออกจำกร่ำงกำย ระวงัอย่ำประคบร้อน
บ่อยหรือนำนเกินไปเพรำะจะท ำใหเ้กิดอนัตรำยต่อเน้ือเยือ่ ท ำใหเ้กิดอำกำรคัง่ของเลือดได ้ 

 7.2  กำรประคบเยน็ (Cold Compress) ช่วยบรรเทำอำกำรอกัเสบ โดยตอ้งประคบภำยใน
เวลำ 24ชัว่โมงหลงัอุบติัเหตุ หรือหลงักำรกระทบกระเทือน กำรประคบเยน็ควรมีกำรเวน้ช่วงพกั
ประมำณ 1-3 นำทีเพื่อให้ร่ำงกำยมีกำรตอบสนองใหม่ในกำรประคบรอบต่อไป กำรประคบดว้ย
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น ้ ำแข็งจะใช้ในกรณีท่ีตอ้งกำรบรรเทำอำกำรเจ็บปวดหรือมิให้เกิดอำกำรบวมเม่ือไดรั้บอุบติัเหตุ
อยำ่งเฉียบพลนั โดยจะช่วยหำ้มเลือดและอำกำรคัง่บวมของเยือ่เมือกได ้ช่วยลดไข ้

 พึงระลึกเสมอว่ำกำรประคบร้อน หรือเย็นนั้น ผลท่ีเกิดจะมำกหรือน้อยข้ึนอยู่กับ
อุณหภูมิของน ้ ำท่ีใช้และระยะเวลำกำรประคบ แนะน ำให้ใช้ผำ้หนำ ๆ หลำย ๆ ชั้นเพื่อรักษำ
อุณหภูมิไดอ้ยำ่งดี และจะท ำใหเ้กิดประสิทธิผลมำกกวำ่ 

 
ภำพท่ี 4.12 กำรประคบ 

ท่ีมำ: https://devata.co.uk/special-offer-full-body-hot-herbal-compress/ 
 

8. กำรออกก ำลงักำยในน ้ ำ (Water Exerciseหรือ Hydro Aerobic) คือกำรบริหำรหรือกำร
เคล่ือนไหวในน ้ ำ โดยมีดนตรีประกอบ อำจออกก ำลงัโดยใชแ้ขน หรือขำ หำกช ำนำญแลว้สำมำรถ
ใชอุ้ปกรณ์เสริมได ้ในสระจ ำเป็นตอ้งสร้ำงอุปกรณ์เสริมท่ีจ ำเป็นในกำรออกก ำลงักำย เช่น รำวจบั
ขำ้งสระน ้ ำ สตูลท่ีมีควำมสูงในระดบัต่ำง ๆ ทุ่น ห่วงยำง หรืออุปกรณ์พิเศษต่ำง ๆ ท่ีใชใ้นกำรฝึก
บริหำรร่ำงกำยเฉพำะส่วนเป็นตน้ กำรออกก ำลงักำยในน ้ ำเหมำะกบัผูท่ี้น ้ ำหนกัตวัมำก ผูมี้ปัญหำ
กระดูกพรุน ผูห้ลีกเล่ียงแรงกดท่ีขอ้เทำ้ ขอ้เข่ำหรือขอ้สะโพก เน่ืองจำกน ้ ำหนกัตวัจะลดลงกวำ่ปกติ 
ช่วยใหล้ดแรงกระแทกไดม้ำกกวำ่กำรออกก ำลงักำยบนบก กำรออกก ำลงักำยในน ้ ำสำมำรถแบ่งได้
เป็น กำรออกก ำลงักำยในน ้ ำต้ืน คือระดบัน ้ ำอยู่ประมำณหน้ำอก เพื่อให้ผูเ้ล่นไดอ้อกแรงและใช้
ก ำลงักลำ้มเน้ือทุกส่วนของร่ำงกำยภำยใตแ้รงตำ้นทำนของน ้ ำอยำ่งเต็มท่ี และกำรออกก ำลงักำยใน
น ้ ำลึก ซ่ึงตอ้งใช้อุปกรณ์ช่วยในกำรลอยตวั ท ำให้ขอ้ต่อต่ำง ๆ ในร่ำงกำยไม่ตอ้งรองรับน ้ ำหนกัตวั
เลย ตัวอย่ำงกำรออกก ำลังกำในน ้ำท่ีพบเห็นบ่อยไดแ้ก่ กำรเดินหรือวิ่งในน ้ ำ กำรเตน้แอโรบิคน ้ ำ 
กำรเล่นโยคะในน ้ำ เป็นตน้ ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยในน ้ำช่วยใหก้ลำ้มเน้ือและขอ้ต่อต่ำง ๆ
ในร่ำงกำยแขง็แรง ลดอำกำรปวดเข่ำ ปวดขอ้ กระตุน้กำรไหลเวยีนของโลหิต หวัใจและปอดท ำงำน
ดีข้ึน ช่วยฟ้ืนฟูสุขภำพของผูป่้วยโรคเบำหวำน โรคควำมดนัสูง และช่วยคลำยเครียด ส ำหรับสตรีมี
ครรภห์ำกออกกก ำลงักำยในน ้ำอยำ่งสม ่ำเสมอจะช่วยใหค้ลอดบุตรไดง่้ำย 
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ภำพท่ี 4.13 กำรออกก ำลงักำยในน ้ำ 

ท่ีมำ: http://www.calphin.com/services_water_exercises.php 
 

ขอ้แนะน ำส ำหรับกำรออกก ำลงักำยในน ้ ำ ผูเ้ล่นควรสวมชุดว่ำยน ้ ำและหมวกคลุมผม
เพื่อควำมสะอำดของสระ เตรียมควำมพร้อมโดยกำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อน ใช้เวลำในกำรออกก ำลงั
กำยประมำณ 1 ชัว่โมง เพื่อให้ร่ำงกำยเผำผลำญพลงังำน และไม่ควรใชเ้วลำมำกกว่ำน้ีโดยเฉพำะ
ผูสู้งอำยุ หรือผูป่้วยขอ้เข่ำเส่ือม เพรำะจะท ำให้เกิดอนัตรำยไดง่้ำย และท ำให้ร่ำงกำยอ่อนลำ้ หรือ
เหน่ือยเกินไป ผูค้วรระว ังออกก ำล ังกำยในน ้ ำไดแ้ก่ ผูมี้ปัญหำโรคปอดบวม ผูป่้วยโรคลมชกั 
โรคผวิหนงั โรคหวัใจ โรคควำมดนัโลหิตสูง ผูมี้ขอ้เข่ำเส่ือม ผูมี้ไข ้ตวัร้อนสูง ผูมี้ควำมผิดปกติใน
กำรควบคุมกำรขบัถ่ำย เป็นตน้  

9. วตัสุ (Watsu) วตัสุมำจำกกำรรวมกนัของค ำวำ่ Water และ Shiatsu ผูคิ้ดคน้คือ ฮำโรลด์ ดลัล ์
(Harold Dull) หลักส ำคัญของว ัตสุคือกำรประสำนสัมพนัธ์ระหวำ่งกำรหำยใจและกำรลอยตวั 
วิธีของวตัสุคือผูรั้บบริกำรนอนลอยตวัในสระน ้ ำอุ่น ระดบัของน ้ ำลึกระดบัอก อุณหภูมิประมำณ 
34-35 องศำเซลเซียส มีผูเ้ช่ียวชำญหรือนกับ ำบดัเป็นผูดู้แลและควบคุมกำรเคล่ือนไหวโดยใชแ้ขน
สองขำ้งประคองผูรั้บบริกำร ผูรั้บบริกำรปล่อยตวัเหมือนวตัถุช้ินหน่ึงและให้ผูบ้  ำบดัเป็นผูค้วบคุม
ในกำรยืดกล้ำมเน้ือ ตลอดจนกำรกดจุดและกระตุ้นจุดส ำคญัต่ำงๆเพื่อให้เกิดควำมผ่อนคลำย 
ระยะเวลำต่อคร้ังประมำณ 15-30 นำที เทคนิคดงักล่ำวเหมำะส ำหรับสตรีมีครรภ ์และผูมี้ปัญหำโรค
ไขขอ้ เน่ืองจำกเม่ือร่ำงกำยอยู่ในน ้ ำขอ้ต่อต่ำงๆของร่ำงกำยจะรับน ้ ำหนักเพียง 10 % เท่ำนั้น 
นอกจำกน้ีวตัสุยงัช่วยใหร้ะบบกลำ้มเน้ือท ำงำนดีข้ึนอีกดว้ย 
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ภำพท่ี 4.14 วตัสุ 

ท่ีมำ: http://www.splendormtndayspa.com/videos.html 
 

10. ไอชิ (Ai Chi) ไอชิ หรือกำรร ำมวยจีนในน ้ ำ เ กิด ข้ึนในประเทศญ่ีปุ่น ท่ีพฒันำโดย 
จุน คอนโน (Jun Konno) กำรร ำมวยจีนในน ้ ำมีหลกัส ำคญั 3 ประกำรคือ กำรฝึกกำย ฝึกกำรหำยใจ 
(หำยใจดว้ยทอ้ง ลึกและยำว และตอ้งตอ้งตำมจงัหวะกำรเคล่ือนไหวของแขน) และกำรฝึกจิต ท ำ
สมำธิ ประโยชน์ของไอชิจะช่วยให้เกิดควำมสมดุลระหว่ำงร่ำงกำยและจิตใจ ช่วยลดควำมดัน 
กลำ้มเน้ือแข็งแรง หำกเล่นติดต่อกนัเป็นเวลำเดือนคร่ึงจะท ำให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดท ำงำน
ไดมี้ประสิทธิภำพข้ึน (กองกำรแพทยท์ำงเลือก, 2551, น. 246-247) 
 

 
ภำพท่ี 4.15 ไอชิ 

ท่ีมำ: http://watsu.iport.it/massaggio-aichi.html 
 

นอกจำกน้ียงัมีวำรีบ ำบดัท่ีเป็นกำรใชน้ ้ ำในเชิงรุกในรูปแบบของกำรออกก ำลงักำยอีก
หลำยชนิด เช่น โยคะน ้ำ หรือกำรเล่นโยคะท่ำต่ำง ๆ ในน ้ ำซ่ึงช่วยในเร่ืองของกำรกำรหำยใจ สมำธิ 
และกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำย กำรเตน้แอโรบิคในน ้ ำ ท่ีจะช่วยให้หัวใจแข็งแรงหำกเตน้เป็นประจ ำ
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คร้ังละ 20 นำที กำรเดินหรือกำรวิ่งในน ้ ำ ซ่ึงโดยมำกจะตอ้งอำศยัอุปกรณ์เสริม และอยู่ในสระท่ีมี
กำรออกแบบส ำหรับกำรออกกลงักำยในน ้ำโดยเฉพำะ 

 

บทสรุป 
 

น ้ ำ เป็นองค์ประกอบพื้นฐำนส ำคญัของชีวิต ควำมผูกพนัระหว่ำงน ้ ำกบัมนุษยมี์มำตั้งแต่
โบรำณกำลโดยไม่สำมำรถแยกออกจำกกนัได ้โดยเฉพำะในสังคมของชำวตะวนัออก และชำวเอเชีย 
ซ่ึงน ้ำมีบทบำทในเร่ืองของกำรช ำระลำ้งจิตใจ จนกระทัง่มีกำรคน้พบประโยชน์ของน ้ ำในกำรบ ำบดั
ร่ำงกำย และเกิดเป็นศำสตร์วำรีบ ำบดั ซ่ึงถือเป็นศำสตร์หน่ึงของกำรแพทยท์ำงเลือก โดยใช้วิธี
ธรรมชำติบ ำบดั  เรำสำมำรถพบรูปแบบกำรใชน้ ้ำท่ีหลำกหลำยในสปำแบบตะวนัตก ท่ีมีวฒันธรรม
กำรอำบน ้ ำมำอยำ่งยำวนำน มนุษยรู้์จกัใชคุ้ณสมบติัของน ้ ำเพื่อประโยชน์ต่อร่ำงกำย อำทิ อุณหภูมิ
ของน ้ ำ น ้ ำเยน็ท ำให้สดช่ืน น ้ ำอุ่นท ำให้ผอ่นคลำย น ้ ำร้อนท ำให้เลือดลมไหลเวียน แรงตำ้นของน ้ ำ
ท ำใหก้ลำ้มเน้ือแขง็แรง แรงพยงุของน ้ำท ำให้ผูสู้งอำยุ หรือผูมี้ปัญหำดำ้นขอ้ต่อในร่ำงกำย สำมำรถ
ออกก ำลงักำยไดอ้ยำ่งปลอดภยัมำกกวำ่กำรออกก ำลงักำยบนบก ดงันั้นสปำเพื่อสุขภำพจึงมีกำรใช้
น ้ ำหรือวำรีบ ำบดัเป็นบริกำรหลกัหลำยรูปแบบข้ึนอยู่กบันโยบำยของแต่ละสถำนประกอบกำร 
โดยทัว่ไปจะมีกำรแช่น ้ ำในอ่ำงน ้ ำธรรมดำ ถึงอ่ำงน ้ ำท่ีถูกออกแบบโดยเฉพำะเพื่อสร้ำงควำมผอ่น
คลำยแบบล ้ ำลึก เพื่อเพิ่มประสิทธิผลของกำรบ ำบดั ผูรั้บบริกำรสำมำรถใช้บริกำรอ่ืน ๆ ในสปำ
ร่วมกบัวำรีบ ำบดัได ้เช่น กำรนวดตวัหลงักำร อบไอร้อนแบบเปียก กำรแช่ตวัในน ้ ำเย็นหลงักำรเล่น
กีฬำ อยำ่งไรก็ตำมรูปแบบวำรีบ ำบดับำงชนิดตอ้งใชเ้คร่ืองมือ หรืออุปกรณ์ท่ีออกแบบโดยเฉพำะ
และตอ้งมีผูใ้หบ้ริกำรอยูด่ว้ยระหวำ่งกำรบ ำบดั เพื่อให้ค  ำแนะน ำปรึกษำ และดูแลเร่ืองอุณหภูมิและ
แรงดนัของน ้ำ ตลอดจนกำรซักถำมอำกำรเจ็บป่วยและโรคประจ ำตวัก่อนทุกคร้ัง ผูใ้ห้บริกำร
ท่ีดีควรมีควำมรู้และควำมเช่ียวชำญ ประสบกำรณ์เพื่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ผูรั้บบริกำร  
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ค าถามทบทวน 
1. จงอธิบำยควำมหมำยของค ำวำ่ “วำรีบ ำบดั” 
2. จงอธิบำยขอ้แตกต่ำงระหวำ่งกำรใชน้ ้ำของชำวตะวนัออก และตะวนัตก 
3. เพรำะเหตุใดกำรแช่น ้ำเยน็จึงตอ้งใชเ้วลำสั้นกวำ่กำรแช่น ้ำร้อน 
4. คุณลกัษณะของน ้ำต่อสรีรวทิยำมีอะไรบำ้ง และก่อใหเ้กิดขอ้ดีอยำ่งไร 
5. จงอธิบำยควำมแตกต่ำงระหวำ่งกำรใชน้ ้ำเชิงรุกและกำรใชน้ ้ำเชิงรับ 
6. จงยกตวัอยำ่งรูปแบบกำรใชน้ ้ำท่ีนิยมในธุรกิจสปำ 
7. กำรแช่น ้ำในอ่ำงจำกุซซ่ีก่อใหเ้กิดผลดีต่อร่ำงกำยอยำ่งไร 
8. จงอธิบำยขั้นตอนกำรเตรียมตวัก่อนและหลงักำรใหบ้ริกำรกำรแช่น ้ำ 
9. จงอธิบำยกำรบ ำบดัดว้ยกำรนัง่แช่น ้ำวำ่มีก่ีประเภท แต่ละประเภทมีประโยชน์ยำ่งไร 
10. วธีิกำรบ ำบดัดว้ยกำรลอยตวัในน ้ำไม่เหมำะกบัคนไขป้ระเภทใด และเพรำะเหตุใด 
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