
Oriental Exercise: Tai chi and Yoga  

เปนที่ทราบกันดีทั่วไปวาการออกกําลังกายนั้นเปนส่ิงที่ดี ชวยเสริมสรางสมรรถภาพของหัวใจและปอด รวมทั้งสมรรถภาพ

โดยรวม แตการออกกําลังกายตามแบบอยางของชาวตะวันออก เชน โยคะ และไทชินั้น พบวามี positive effect ตอ
รางกายแบบองครวม ทั้ง body mind and spirit ซึ่งในปจจุบันมีการทําการศึกษากันมากขึ้นและผลการศึกษาแสดงให
เห็นถึง positive effect ของการออกกําลังกายตามแบบอยางของชาวตะวันออก ซึ่งเนนถึงความสมดุลยของรากฐาน

แหงการดํารงชีวิต 

 

Tai chi as therapy in HF: Trial supports exploration of mind-body 
interventions 

การศึกษาท่ีตีพิมพลงใน  Archive of Internal Medicine เดือนเมษายน ป ค.ศ. 2011 โดย Dr. Gloria Y. Yeh 
(Beth Israel Deaconess Medical Center, Boston, MA) แสดงใหเห็นวา Tai chi exercise ซึ่งเปน 

multicomponent mind-body training นั้นเปนมาตรการที่ปลอดภัย มี adherence rate สูง และสามารถ 

improve daily exercise, quality of life, self-efficacy และ mood ใน frail, decompensated heart 

failure patients การศึกษานี้เปนการศึกษาแบบ single-blinded study ทําในผูปวยหัวใจลมเหลวท่ีมี NYHA 

class 1-3 และมี LVEF< 40% ติดตามผูปวยไปเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวาผูปวยในกลุม Tai chi  มี 

improvement ของ Minnesota Living With Heart Failure Questionaire (MLHFQ)(p=0.02), the 
Cardiac Exercise Self-Efficacy Instrement (p<0.001) and Profile of Mood States (p=0.01)  

ในบท editorial โดย Dr. John R. Teerlink  (San Francisco Veterans Affairs Medical Center, 

CA) นั้นไดแสดงความเห็นไววา  

"As therapies move from a primary goal of increasing survival beyond physiological or 
functional surrogates to improving quality of life, a variety of other end points have 
emerged," Teerlink writes; among them are the MLHFQ and the Kansas City 
Cardiomyopathy Questionnaire. 

"The criticism that these measures do not correlate with rehospitalization rates or mortality is 
not relevant. As long as an intervention is safe, improvements in functional capacity or 
health-related quality of life are independently important, although underappreciated, goals 
reflecting different facets of the patient's response to therapy," according to Teerlink. 

"However, for mind-body medicine to realize its potential, rigorously performed trials with 
sufficient attention to masking, control group, end-point selection, and sample-size 
determination are necessary." 

ทั้งนี้เช่ือวา mind-body medicine นั้นมีประโยชนอยางย่ิงในการ improve both functional capacity and 

health-related quality of life in patients with HF 
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Yoga found to reduce AF episodes 

การศึกษาท่ีนําเสนอในการประชุม American College of Cardiology 2011 Scientific Sessions พบวา การ

ทํา yoga คร้ังละ 45 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง สามารถลด atrial fibrillation episodes ลงไดคร่ึงหนึ่ง 

การศึกษาน้ีเปนการศึกษาท่ีทําโดย Dr. Dhanunjaya Lakkireddy (University of Kansas Hospital, 

Kansaa City) ในผูปวย paroxysmal AF จํานวน 49 คน ใหผูปวยเหลานี้ออกกําลังกายแบบใดก็ไดที่พวกเขาถนัด

และคุนเคยเปนระยะเวลา 3 เดือน หลังจากนั้นใหผูปวยมาเขา yoga program (ประกอบดวย breathing 

exercise, yoga postures meditation and relaxation) สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 45 นาทีเปนเวลา 3 เดือน 

ซึ่งผูปวยทุกคนลวนไมเคยปฏิบัติโยคะมากอนเลย ผลปรากฏวาในชวงของ yoga-intervention phase พบวาอัตรา
การเกิด AF episodes ลดลงจาก 3.8 เหลือ 2.1 และจํานวนของ phantom episodes ก็ลดลงดวยจาก 2.6 เปน 

1.4 นอกเหนือไปจากน้ันพบวาผูปวย 22% ไมมี AF episodes เลยในชวงที่ทํา yoga phase ทั้งนี้ยังพบวา 

quality of life ของผูปวยดีขึ้นและ anxiety และ depression score ลดลงอยางมีนัยสําคัญ 

 
Dr. Dhanunjaya Lakkireddy ไดแนะนําใหใช yoga รวมเปน supplement ในการดูแลรักษาผูปวย AF  

"I am not suggesting that patients should stop taking their medication, but if used as a 
supplement to medication, yoga could really make a dramatic difference." 

แตอยางไรก็ตาม yoga นั้นไมสามารถปองกันการเกิด stroke ได ดังนั้นจึงยังมีความจําเปนที่ผูปวยจะตองไดรับยา 

anticoagulant อยู  

นอกจากนี้ยังพบวา yoga สามารถชวยลดความดันโลหิต ชวยลดระดับไขมันในเลือด และลด stress สวน 

mechanism นั้นยังไมเปนที่ทราบแนชัด สันนิษฐานวา yoga นาจะชวยลด triggers of AF โดยการลด 

sympathetic และ parasympathetic tone that precede AF episodes และชวยลด systemic 

inflammation และลด endothelial dysfunction แตทั้งนี้และท้ังนั้นคงตองการการศึกษาเพื่อพิสูจนตอไป 

 


