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ทะเล สถานพกัฟืÊ นร่างกายและจติใจ  

อรภา  สกุลพาณิชย ์† 
สาขาวิทยาศาสตร์เภสชักรรม คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต 

 

จากพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยูห่ัว รัชกาลทีÉ Ŝ  เกีÉยวกบัเกาะสีชงัวา่ “…เป็นทีÉทีÉมีอากาศดี 

ผูค้นทีÉอยู่อาศยับนเกาะนีÊ จึงมีอายุยืน เพราะมิใคร่มีโรคภยัเบียดเบียน….”  และในรัชสมยัพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา้

เจา้อยูห่วั รัชกาลทีÉ ŝ ทรงให้สร้างอาศยัสถาน (อาไศรยสฐาน) พระตาํหนกัและสถานทีÉอาํนวยความสะดวกต่างๆ เพิÉมขึÊนเพืÉอเป็น

สถานทีÉประทบัสาํหรับรักษาอาการประชวรและพกัผอ่นของพระโอรส  และทรงพระราชทานนามวา่ “พระจุฑาธุชราชฐาน” ซึÉง

มาจากพระนามของสมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอ เจา้ฟ้าจุฑาธุชธราดิลก กรมขุนเพ็ชรบูรณ์อินทราชยั พระจุฑาธุชราชฐานจึงเป็น

สถานทีÉแปรพระราชฐานเพืÉอรักษาอาการประชวรและพกัผอ่นř)   จากการเยีÉยมชมพระจุฑาธุชราชฐานทาํใหผู้เ้ขียนเกิดคาํถามขึÊน

วา่ ทะเลมีส่วนช่วยบรรเทาโรคและพกัฟืÊ นร่างกายไดอ้ยา่งไร และปัจจุบนัมีการวิจยัอะไรทีÉสอดคลอ้งกบัเรืÉองดงักล่าว  จากการ

สืบคน้รายงานการวิจยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการบาํบดัหรือบรรเทาโรคและพกัฟืÊ นร่างกายดว้ยทะเล พบวา่ นํÊ าทะเล อากาศ บรรยากาศ 

สิÉงแวดลอ้ม โคลน ทราย แสงแดดอ่อนๆ รวมทัÊงกิจกรรมต่างๆ เช่น การนวด สปา กีฬา ต่างก็เป็นปัจจยัทีÉช่วยส่งเสริมการบรรเทา

โรคและพกัฟืÊ นร่างกายและจิตใจ   

ในสมยัโบราณมีการนาํนํÊ าทะเลมาใชป้ระโยชน์เพืÉอบาํบดัโรคโดยเฉพาะอยา่งยิÉงโรคผิวหนงั และจากความเชืÉอวา่ เลือด

ของคนมีส่วนประกอบคลา้ยกบันํÊ าทะเล เพืÉอรักษาสมดุลของแร่ธาตุในร่างกายจึงควรแช่นํÊ าทะเล จึงก่อให้เกิดการบาํบดัโรคดว้ย

นํÊ าทะเล ทีÉเรียกวา่ Thalassotherapy (Sea water therapy) Ś) ดงันัÊน จึงเกิดสถานตากอากาศตามชายทะเลมากมาย เช่น ตามชายทะเล

ของประเทศฝรัÉงเศส อิตาลี เป็นตน้  นํÊ าทะเลอุดมไปดว้ยแร่ธาตุและมีปริมาณแร่ธาตุทีÉแตกต่างกนัซึÉ งขึÊนกบัระดบัความลึกของ

ทะเล ดงัรายละเอียดตามตารางทีÉ ř  นํÊ าทะเลทีÉสูบขึÊนมาจากใตท้ะเลทีÉระดบัความลึกมากกวา่ ŚŘŘ เมตร เรียกวา่ นํÊ าทะลลึก (Deep 

sea water)  นํÊ าทะเลลึกนีÊ มีปริมาณแร่ธาตุโพแทสเซียม แมกนีเซียม โบรอน เหล็ก ลิเธียม ทองแดง โคบอลต์ โมลิบดินัม นิกเกิล 

โครเนียม ไอโอดีน โบรมีน มากกวา่นํÊ าทะเลชัÊนบน รวมทัÊงอุดมดว้ยสารอาหาร (Nutrition) จากสาหร่ายและแพลงตอน ดงันัÊน 

จึงมีรายงานวา่ นํÊ าทะเลลึกมีสรรพคุณบรรเทาอาการอกัเสบ บวม แดง แหง้ แตก ลดอาการแพข้องผิวหนงัได ้ś)-6)  

ตารางทีÉ ř การเปรียบเทียบปริมาณแร่ธาตุบางชนิดในนํÊาทะเลชัÊนบน (Surface sea water) และนํÊาทะเลชัÊนล่าง (Deep sea water) ในหน่วยมิลลิกรัมต่อ

ลิตร (mg/L) และประโยชน์ของแร่ธาตุŜ)  
ชนิดแร่ธาตุ นํÊาทะเลชัÊนบน  นํÊาทะเลชัÊนล่าง  ประโยชน์ของแร่ธาตุต่อผิวหนงั 

โซเดียม (Na) 10800 7240 โซเดียมในนํÊาทะเลอยูใ่นรูปโซเดียมคลอไรด ์(NaCl) ทาํให้ผิวมีความนุ่มลืÉน โซเดียมคลอไรดก์บั

โพแทสเซียมคลอไรด ์(KCl) ในนํÊาทะเลส่งผลทาํให้ผิวชุ่มชืÊนและช่วยบาํรุงเกราะคุม้กนัผิวหนงั (Skin 

barrier) 

แมกนีเซียม (Mg) 1290 96100 ช่วยบรรเทาอาการของโรคสะเก็ดเงิน (Psoriasis)  ตา้นริÊวรอย (Anti-wrinkles) และผืÉนแพส้มัผสั (Irritant 

contact dermatitis) การแช่ตวัในนํÊาทะเลทีÉมีแมกนีเซียมคลอไรด ์(magnesium chloride) ทาํให้ผิวหนงัมี

ความชุ่มชืÊน ลดอาการผวิหนงัแห้ง แดง และอกัเสบ  

แคลเซียม (Ca) 411 39 แคลเซียมในร่างกายและในผิวหนงัส่งผลให้ต่อการแบ่งตวัของเซลล ์Keratinocytes ในผิวหนงัชัÊน Stratum 

basale7),  keratinocyte differentiation, skin barrier formation และ permeability barrier homeostasis8)   

โพแทสเซียม (K) 392 10400 เกลือของโพแทสเซียมช่วยบาํรุงเกราะคุม้กนัผวิหนงั  

โบรมีน (Br) 67.3 5400 เกลือของโบรมีนช่วยลดอาการอกัเสบของผิวหนงั9)  

สตรอนเชียม (Sr) 8.1 0.17 สารทีÉมีสตรอนเชียมอยูใ่นโครงสร้างทางเคมีมีฤทธิÍดา้นการอกัเสบ  เกลือสตรอนเชียมช่วยบรรเทาอาการทีÉ

เกิดจากแมลงสตัวก์ดัต่อย  ผิวหนงัไหม ้ และอาการคนั   

การเดินเล่นสัมผสัแสงแดดอ่อนๆ ทาํให้ผิวหนงัไดรั้บรังสีอลัตราไวโอเลตชนิดบีหรือยวูี-บี (UV-B)  และผิวหนงัของ

คนมีสาร ş-ดีไฮโดรคอเลสเตอรอล (ş-dehydrocholesterol)  เมืÉอรังสียูวี-บี (UV-B) สัมผสักับผิวหนังทาํให้สาร ş-ดีไฮโดร

คอเลสเตอรอลเปลีÉยนแปลงไปเป็นวติามินดีś ตัÊงตน้ (Pre-vitamin D3)  วติามินดีś ตัÊงตน้นีÊ เกิดการเปลีÉยนแปลงโครงสร้างทางเคมี
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ไปเป็นวิตามินดีś  หลงัจากนัÊนวิตามินดีś จบักบัโปรตีนทีÉเรียกว่า Vitamin D-binding protein ทีÉบริเวณเส้นเลือดฝอยใตผิ้วหนงั 

(Dermal capillary bed)  แลว้ถูกปลดปล่อยเขา้สู่กระแสเลือด  เมืÉอสารนีÊ เดินทางเขา้สู่ตบั  ในตบัมีเอนไซมไ์ซโตโครม พี ŜŝŘ 

(Cytochrome P450) ทาํหน้าทีÉเปลีÉยนวิตามินดีś เป็นสาร Śŝ-ไฮโดรซีวิตามินดี3 (25-hydroxyvitamin D3)  เมืÉอสาร Śŝ-ไฮโดรซี

วิตามินดีś เดินทางไปตามกระแสเลือดเขา้สู่ไต  ทีÉไตมีเอนไซม ์CYP27Bř เปลีÉยนสาร Śŝ-ไฮโดรซีวิตามินดีś ไปเป็นสาร ř, Śŝ-

ไดไฮดรอกซีวิตามินดี3 (1, 25 dihydroxyvitamin D3) หรือเรียกว่า แคลซิไตรออล (Calcitriol) ซึÉ งสารแคลซิไตรออลนีÊ จบักบั

ตวัรับวิตามินดี  (Vitamin D receptor) ทีÉอยูต่ามเนืÊอเยืÉอต่างๆ โดยเฉพาะอยา่งยิÉงในลาํไส้เล็กทาํใหล้าํไส้เล็กถูกกระตุน้ให้ดูดซึม

แคลเซียมและฟอสเฟตส่งผลใหมี้ปริมาณแคลเซียมในเลือดเพิÉมขึÊนประกอบกบัวิตามินดีมีส่วนช่วยยบัย ัÊงการหลัÉงฮอร์โมนพารา

ไทรอยดส่์งผลลดการสลายแคลเซียมออกจากกระดูก จากกระบวนการนีÊ ก่อให้เกิดสมดุลของปริมาณแคลเซียมในกระแสเลือด

และปริมาณแคลเซียมในกระดูก ทาํให้ไม่เกิดการสูญเสียแคลเซียมออกจากกระดูก กระดูกจึงมีความแข็งแรง ไม่พรุนและไม่

แตกหักง่าย  นอกจากนีÊ  ยงัพบตวัรับวิตามินดีบนเซลล์เม็ดเลือดขาวดว้ย ดังนัÊน การสัมผสัแสงแดดอ่อนๆ จึงเป็นวิธีหนึÉ งทีÉ

ส่งเสริมกระดูกและภูมิคุม้กนัใหแ้ขง็แรง10),11) นอกจากนีÊ  ยงัพบตวัรับวิตามินดีในสมองส่วนไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) ซึÉ ง

เป็นส่วนทีÉควบคุมการทาํงานของต่อมไร้ท่อและระบบประสาทจึงทาํให้วิตามินดีมีส่วนช่วยควบคุมภาวะสมดุลของนํÊ าตาล 

(Glucose homeostasis) กระบวนการเมแทบอ-ลิซึม12)  ถึงแม้ว่าแสงแดดมีคุณประโยชน์แต่ต้องเลือกเวลาทีÉ เหมาะสมเพืÉอ

หลีกเลีÉยงอนัตรายทีÉเกิดจากการสมัผสัแสงแดดทีÉแรงเกินไป  เวลาทีÉเหมาะสมสาํหรับการออกไปสมัผสัแสงแดด คือ ช่วงเชา้ก่อน

เวลา š.ŘŘ น. หรือช่วงเยน็เวลา řŞ.ŘŘ ถึง řŠ.ŘŘ น.  

การเดินเทา้เปล่าลงไปในทรายทะเลเป็นการนวดฝ่าเทา้อยา่งหนึÉงทาํให้รู้สึกผ่อนคลาย  ทรายช่วยขดัผิวทาํให้เกิดการ

ผลดัเซลลผิ์วเก่า สําหรับในประเทศไทยนัÊน การฝังตวัในทรายเป็นกรรมวิธีดา้นการแพทยพื์Êนบา้นอยา่งหนึÉงทีÉใชใ้นการส่งเสริม 

ดูแล รักษา และฟืÊ นฟูผูป่้วย13)  ซึÉ งสามารถพบการฝังตวัในทรายเพืÉอการบาํบดัไดที้É หาดไมข้าว จงัหวดัภูเก็ต14) หาดเขากะโหลก 

อาํเภอปราณบุรี จงัหวดัประจวบคีรีขนัต ์ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลม่วงงาม อาํเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา15)  การฝัง

ทรายบาํบดัโรคช่วยปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ จากการวิจยัพบวา่ ความร้อนจากการฝังทรายช่วยลดอาการอกัเสบของขอ้

เข่าโดยลดปริมาณสารก่อการอกัเสบ ไดแ้ก่ Interleukin-beta, TNF-alpha16)  และช่วยเพิÉมการไหลเวยีนของโลหิต17)  

ด้วยอิทธิพลของคลืÉนก่อให้เกิดละอองนํÊ าทะเล (Sea spray aerosols) ทีÉมีขนาดเล็ก ละอองนํÊ าทะเลนีÊ ประกอบด้วย 

เกลืออนินทรีย ์ไอโอดีนและแร่ธาตุต่างๆ รวมทัÊงจุลินทรียไ์มโครไบโอตา้ขนาดเล็กทีÉกระจายในอากาศ (Airborne microbiota) 

และสารอินทรียต์่างๆ ทีÉแบคทีเรีย สาหร่าย แพลงตอนพืชในทอ้งทะเลเป็นผูผ้ลิต18), řš) การไดรั้บจุลินทรียไ์มโครไบโอตา้และ

สารอินทรียต์่างๆ เหล่านีÊ ในปริมาณเลก็นอ้ยส่งผลลดการอกัเสบ ส่งเสริมใหภู้มิคุม้กนัอยูใ่นภาวะสมดุล (immunoregulation)20) 

ผนวกกบัทะเลเป็นสถานทีÉเปิดโล่งมีการถ่ายเทและเคลืÉอนทีÉของกระแสลม และมีอนุภาคประจุลบทาํให้อากาศบริเวณทะเลนัÊน

เป็นอากาศทีÉบริสุทธิÍ ส่งผลดีต่อระบบทางเดินหายใจ นอกจากนีÊ  บรรยากาศของทะเลและเสียงของคลืÉนส่งผลต่อจิตใจทาํให้รู้สึก

สงบ คลายความกงัวล ผ่อนคลาย ลดความเครียด  

เมืÉอทอดสายตาไปยงัเส้นขอบฟ้า เห็นทะเลสีเขียวอมฟ้า ทอ้งฟ้าสีฟ้า เฆมสีขาว ตน้ไมสี้เขียว หาดทรายสวยงาม หูได้

ยินเสียงคลืÉน จมูกไดก้ลิÉนไอทะเล ร่างกายรับลมทะเลและแสงแดดอ่อนๆ  เทา้เหยียบทรายทีÉนุ่มละมุน จิตใจเป็นสุข สงบ ผ่อน

คลาย ดงันัÊน ทะเลจึงเป็นสถานทีÉพกัฟืÊ นแบบองคร์วมทัÊงร่างกายและจิตใจทีÉดีอยา่งหนึÉง อยา่งไรก็ตามก็ตอ้งเลือกแหล่งท่องเทีÉยว

ทางทะเลทีÉมีความสะอาดเพืÉอสุขอนามยัทีÉดี ป้องกนัการเกิดโรคทีÉไม่พึงประสงค ์ หลีกเลีÉยงการลงไปเล่นนํÊ าทะเลในช่วงทีÉเกิด

เหตุการณ์สาหร่ายบางชนิดผลิตสารพิษ (Toxin) หรือมีปรากฏการณ์สาหร่ายสะพรัÉง (Algae bloom)  และตอ้งระวงัสตัวท์ะเลทีÉมี

พิษ เช่น แมงกะพรุนไฟ งูทะเล เป็นตน้ ทีÉสําคญั คือ ตอ้งไม่ทิÊงสิÉงปฏิกูลและขยะลงในทะเลหรือตามชายทะเล และตอ้งร่วมมือ

กนัอนุรักษท์อ้งทะเลใหป้ราศจากมลพษิเพืÉอใหพ้วกเราทุกคนไดใ้ชท้ะเลเป็นสถานพกัฟืÊ นร่างกายและจิตใจไดอ้ยา่งยาวนานและ

ปลอดภยั 
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