
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
งานวจัิย ผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์วถิีธรรมเพื"อการพึ"งตน 

ตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพ 

ของผู้ต้องขงัหญิง เรือนจําจังหวดัภูเกต็ 
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โครงการสุขภาพองค์รวม ด้วยการแพทย์วถิีธรรม เพื"อเพิ"มคุณภาพชีวติของผู้ต้องขังหญงิ 
ภายใต้การดําเนินงานตามโครงการกาํลงัใจ ในพระดําริพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพชัรกติิยาภา 

 
มูลนิธิแพทยว์ิถีธรรมแห่งประเทศไทยไดรั้บเกียรติอย่างสูงจากสํานกักิจการในพระดาํริ 

พระเจา้หลานเธอพระองค์เจ้าพชัรกิติยาภา ประสานความร่วมมือในการสนองพระดาํริ ให้การ
ช่วยเหลือแก่กลุ่มผู ้ด้อยโอกาสในมิติด้านสุขภาพแบบองค์รวม โดยเข้าร่วมดําเนินกิจกรรม
สนับสนุนความรู้ การแพทย์ทางเลือกวิถีธรรมไปสู่ผูต้ ้องขงัหญิง ภายใตชื้2อ “โครงการสุขภาพ 
องคร์วม ดว้ยการแพทยว์ิถีธรรม เพื2อเพิ2มคุณภาพชีวิตของผูต้อ้งขงัหญิง ภายใตก้ารดาํเนินงานตาม
โครงการกาํลงัใจ ในพระดาํริพระเจา้หลานเธอ พระองค์เจา้พชัรกิติยาภา” มีวตัถุประสงค์เพื2อให้
โอกาสผูต้อ้งขงัหญิงไดเ้รียนรู้ การดูแลสุขภาพด้วยหลักการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม เพื2อการ 
พึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สามารถนาํไปปรับใช้ในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต และ
ไดรั้บการพฒันาจิตวิญญาณ เพื2อคุณภาพชีวิตที2ดีขึ:น มีสุขภาพกายใจที2ดี มีจิตวิญญาณดีงามกลบัสู่
ครอบครัว ชุมชน สังคม และไม่กลบัมากระทาํความผดิซํ: า  

เริ"มดําเนินการโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตน ตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียง วันที" 9 มีนาคม 2558 โดยกระบวนการเรียนรู้มีรูปแบบการเรียนรู้คือ การ
บรรยาย สาธิต แลกเปลี2ยนประสบการณ์ จากตวัแบบที2เป็นบุคคลจริง คือทีมวิทยากรจิตอาสาจาก
มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย ได้รับการสนับสนุนการตรวจประเมินสุขภาพ จาก
โรงพยาบาลวชิระภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต มีกลุ่มเป้าหมายเป็นผูต้อ้งขงัหญิงทุกคนเขา้ร่วมโครงการ วนัที2 
9 มีนาคม 2558 จาํนวน 341 คน ขอ้มูลจาํนวนผูร่้วมโครงการเปลี2ยนแปลงทุกวนัเพราะ แต่ละวนัมี
เขา้ออก และวนัที2 10 เมษายน 2558 มีจาํนวน 309 คน 

การประเมินผลโครงการโดยการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมสร้างเสริม
สุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ต่อพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพและภาวะสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิง เรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต” 
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ผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์วถิีธรรมเพื"อการพึ"งตน ตามแนวเศรษฐกจิ

พอเพยีงต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้ต้องขังหญงิ เรือนจําจังหวดัภูเกต็ 

ใจเพชร กลา้จน*  

นิตยาภรณ์ สุระสาย** 

 
บทคัดย่อ 
 

การวจิยัครั: งนี: เป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัการ มีวตัถุประสงคเ์พื2อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง ต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต
ระหว่างก่อนไดรั้บโปรแกรมและหลงัไดรั้บโปรแกรม เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง จาํนวน 250 
คน ระยะเวลาศึกษา 1 เดือน เครื2องมือที2ใช้ในการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ย
การแพทยท์างเลือกวิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง บรรยาย สาธิต แลกเปลี2ยน
ประสบการณ์ จากตวัแบบที2เป็นบุคคลจริง เครื2องมือเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงปริมาณใชแ้บบสอบถาม
ขอ้มูลเชิงคุณภาพใชก้ารบนัทึกและการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา
สถิติเชิงอนุมานดว้ย Dependent Samples t – test ค่าสัมประสิทธิQ สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน วิเคราะห์
สมการถดถอยพหุคูณ และวิเคราะห์ข้อมูลคําถามปลายเปิด โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วย 
FACTOR ANALYSIS โปรแกรม ATLAS.ti  

ผลการศึกษา พบวา่หลงัไดรั้บโปรแกรม กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉลี2ยพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพในด้านกายบริหาร การปรับสมดุลร่างกายด้วยอาหารและสมุนไพร การเอาพิษออก 
จากร่างกาย ดา้นจิตใจ สังคม และการพฒันาจิตวิญญาณ ดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติที2ระดบั <.001 ภาวะสุขภาพ ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวลกาย ระดบัความดนัโลหิตตวับน ระดบั 
ความดนัโลหิตตวัล่าง ระดบันํ: าตาลในเลือด ระดบัโคเลสเตอรอล ระดบัไขมนัชนิดไม่ดี (แอลดีแอล) 
และระดบัไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล) มีค่าเฉลี2ยลดลงกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติที2ระดบั <.05 ส่วนค่าระดบัไตรกลีเซอไรด์ ลดลงอยา่งไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ ความรู้เรื2องการ
สร้างเสริมสุขภาพ และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์
ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (r = .256 และ  
r  = .502, p<.001) ปัจจยัที2ทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ดา้นสังคม และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ สามารถร่วมทาํนายได ้
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ร้อยละ 36 ประสบการณ์และการเรียนรู้จากโปรแกรมทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดการเปลี2ยนแปลงในทาง
ที2ดีขึ:นทั:งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวญิญาณ 

 
*นักศึกษาปริญญาเอก ยุทธศาสตร์การพฒันาภูมิภาค สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน 

มหาวทิยาลยัราชภฏัสุรินทร์  

*นกัศึกษาปริญญาโท สาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาการสร้างเสริมสุขภาพ 

มหาวทิยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี  
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ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 

ผูต้อ้งขงัหญิงทั2วโลกถูกกล่าวหาหรือตอ้งโทษดว้ยคดียาเสพติด ร้อยละ 55.75 (Cornell Law 
School’s Avon Global Center for Women and Justice and International Human Rights Clinic and 
others, 2013 : 3) ซึ2 งสอดคลอ้งกบัประเทศไทยที2ผูห้ญิงถูกกล่าวหาหรือตอ้งโทษจาํคุกส่วนใหญ่เป็น
ความผดิตามกฎหมายที2เกี2ยวกบัการควบคุมการแพร่ระบาดของยาเสพติด โดยมีปริมาณมากกวา่ร้อย
ละ 80 ส่งผลใหเ้กิดปัญหาคนลน้เรือนจาํในปัจจุบนั และมีแนวโนม้ที2จะเพิ2มขึ:นอยา่งต่อเนื2อง (ชาญเชาวน์ 
ไชยานุกิจ, กราบทูลรายงาน) จากการที2เรือนจาํเป็นสถาบนัทางสังคมที2มีลกัษณะเฉพาะที2ผูต้อ้งขงั
ตอ้งปฏิบติัตามกฎระเบียบของเรือนจาํอยา่งเคร่งครัด ตอ้งเผชิญกบัการดาํรงชีวิตในรูปแบบใหม่ที2
ต่างจากชีวิตโดยทั2วไปในสังคมภายนอกไม่วา่จะเป็นลกัษณะที2อยูอ่าศยัทางกายภาพที2ผูต้อ้งขงัตอ้ง
เขา้มาอยู่รวมกนัในสิ2งแวดล้อมที2ค่อนขา้งแออดั โดยใช้เวลาอยู่ในห้องนอนรวมกนัประมาณ 
15 ชั2วโมงต่อวนั รวมทั:งการจดัระเบียบสังคม ตลอดจนวิถีการดาํรงชีวิตหรือวฒันธรรม ทาํให้ผูที้2
ตอ้งเขา้ไปอยูใ่นเรือนจาํเผชิญกบัความกดดนัหลาย ๆ อย่าง จากการศึกษาเรื2องเล่าของผูห้ญิงที2ตอ้ง
เขา้มาอยู่ในเรือนจาํแสดงให้เห็นว่าการเริ2 มต้นชีวิตใหม่ในเรือนจาํเป็นภาวะที2ทาํให้ผูห้ญิงรู้สึก
หวาดกลวั วิตกกงัวล เศร้าโศก เสียใจ เครียด หมดอาลยัตายอยากในชีวิต ดงันั:นการเขา้มาอยู่ใน
เรือนจาํจึงส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพหรือคุณภาพชีวิตของผูต้้องขังอย่างหลีกเลี2ยงไม่ได ้ 
(นภาภรณ์ หะวานนทแ์ละคณะ, 2555:12; ดวงตา ไกรภสัสร์พงษแ์ละราณีฉายนิทุ.2546:11-12) 

พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพชัรกิติยาภา ทรงดาํริให้จดัตั: งโครงการกาํลังใจ เพื2อ
ประทานความช่วยเหลือแก่ผูที้2ตอ้งการโอกาสในสังคมไทย เนื2องดว้ยทรงดาํริวา่ ทุกคนในสังคมจะ
อยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุขก็ต่อเมื2อรู้จกัรักษาสิทธิของตน โดยไม่สร้างความเดือดร้อนแก่ผูอื้2น 
กระบวนการยุติธรรมเป็นส่วนหนึ2 งที2จะช่วยให้ทุกคนเคารพสิทธิของผูอื้2น ซึ2 งเมื2อกระบวนการ
ยติุธรรมดาํเนินไปจนถึงที2สุดแลว้ ผูที้2ไดรั้บผลทุกฝ่ายในสังคมก็น่าที2จะไดมี้โอกาสอยูร่่วมกนัอยา่ง
สงบสุขอีกครั: งหนึ2 ง แต่กระนั:นในบางครั: งกลุ่มบุคคลที2เกี2ยวขอ้งกบักระบวนการยุติธรรมเหล่านี:  
ไม่วา่จะเป็นกลุ่มผูต้อ้งขงั กลุ่มผูถู้กคุมประพฤติ หรือผูที้2เป็นจาํเลย กลบัมิไดรั้บโอกาสเท่าที2ควร ใน
การที2จะกลบัมาเป็นส่วนหนึ2งของสังคมส่วนรวม ส่งผลให้บุคคลเหล่านี:ขาดโอกาสที2จะดาํเนินชีวิต
ดงัที2ควร ทรงดาํริวา่ผลงานจากโครงการกาํลงัใจ จะช่วยใหก้ลุ่มบุคคลเหล่านี:ตระหนกัวา่ยงัมีผูที้2เต็ม
ใจจะใหโ้อกาส และเอาใจช่วยใหพ้วกเขาสามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ได ้และเมื2อทุก
คนได้รับโอกาสที2สมควรแล้วจะตอ้งรู้จกัในการเคารพสิทธิของผูอื้2น ซึ2 งนอกจากจะช่วยลดการ
กระทาํผดิซํ: าซอ้น และเปิดโอกาสให้บุคคลเหล่านี:กลบัมาเป็นประชากรที2มีคุณภาพ แลว้ยงัมีส่วนที2
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จะช่วยให้สังคมส่วนรวมกลบัมาอยูร่่วมกนัอย่างสงบสุขอีกดว้ย (สํานกักิจการในพระดาํริ พระเจา้
หลานเธอพระองคเ์จา้พชัรกิติยาภา 2556:1) 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ2 งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อาํเภอดอนตาล 
จงัหวดัมุกดาหาร โดยนายใจเพชร กล้าจน และทีมจิตอาสา ดาํเนินกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
ประชาชนโดยน้อมนาํปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงบูรณาการกบัพุทธธรรม และจุดดีของการแพทย์
แผนอื2น ๆ คือ การแพทย์แผนปัจจุบัน การแพทย์แผนไทย การแพทย์พื:นบ้านและการแพทย์
ทางเลือก บูรณาการเป็น “การแพทยท์างเลือกวิถีธรรม” ซึ2 งสํานกัการแพทยท์างเลือก กรมพฒันา
แพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุขได้อนุมติัหลักสูตร “การแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง”และไดมี้การแต่งตั:งนายใจเพชร กลา้จน 
เป็นผูเ้ชี2ยวชาญดา้นการแพทยท์างเลือกวิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ปัจจุบนั
ดาํเนินกิจกรรมอบรมเผยแพร่ความรู้และทักษะปฏิบัติสร้างเสริมสุขภาพด้วยหลักการแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไม่คิดค่าใช้จ่ายจากผูเ้ข้าอบรม
ภายใตอ้งคก์รการกุศล “มูลนิธิแพทยว์ิถีธรรมแห่งประเทศไทย” โดยนายใจเพชร กลา้จน ประธาน
มูลนิธิ ฯ และทีมจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมของมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย รับสนอง
โครงการกาํลงัใจในพระดาํริพระเจา้หลานเธอพระองค์เจา้พชัรกิติยาภา โดยมีกลุ่มเป้าหมายคือ
ผูต้อ้งขงัหญิงในเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต ซึ2 งมีพื:นที2แคบ และมีจาํนวนผูต้อ้งขงัแออดัมากกวา่เกณฑ์ที2
กาํหนด 2 เท่า  

โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยหลกัการแพทยท์างเลือกวถีิธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง พฒันามาจากหลกัสูตร “การแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง” โดยการประยุกต์องค์ความรู้การแพทย์ทางเลือกวิถีธรรมฯ ร่วมกับทฤษฎี 
การเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ทฤษฎีการกาํกบัตนเอง 
แรงสนับสนุนทางสังคม ซึ2 งมี รูปแบบของการเรียนรู้ คือ การบรรยาย สาธิต แลกเปลี2ยน
ประสบการณ์ จากตวัแบบที2เป็นบุคคลจริง คือทีมวิทยากรจากมูลนิธิแพทยว์ิถีธรรม และตวัแบบ
สัญลักษณ์ คือสื2อวีดีทศัน์ ฝึกทีมผูป้ระกอบอาหาร (อาสาสมคัรจากผูต้้องขงัหญิง) ให้สามารถ
ประกอบอาหารสูตรปรับสมดุล และการปฏิบติัดว้ยตนเอง  

ดงันั:น ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วย
หลกัการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงต่อพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพและภาวะสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต เพื2อเป็นขอ้มูลและแนวทางในการ
ใหค้วามช่วยเหลือดา้นสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ตและเรือนจาํแห่งอื2นต่อไป 
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วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
1. เพื2อเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพการรับรู้

ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพ
ของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ตที2ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยหลกัการแพทย์
ทางเลือกวถีิธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมฯ  

2. เพื2อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพ การรับรู้
ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพกบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพหลงัได้รับ
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยหลกัการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง 

3. เพื2อศึกษาปัจจยัทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดั
ภูเก็ต ได้แก่ ความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้าง
เสริมสุขภาพ 

4. เพื2อศึกษาประสบการณ์ในการเขา้ร่วมโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิง
เรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต 

 
สมมติฐานของการวจัิย 

1. ผูต้ ้องขังหญิงเรือนจาํจังหวดัภูเก็ต หลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วย
การแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง มีความรู้เรื2องการสร้างเสริม
สุขภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพ ดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพฯ  

2. ผูต้ ้องขังหญิงเรือนจาํจังหวดัภูเก็ต หลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วย
การแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง มีภาวะสุขภาพประกอบดว้ย 
ดชันีมวลกาย ระดบัความดนัโลหิต ระดบันํ:าตาลในเลือด ระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือด ระดบัไขมนั
โคเลสเตอรอลในเลือด ระดบัไขมนัเอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และระดบัไขมนัแอลดีแอล-
โคเลสเตอรอลในเลือด เปลี2ยนแปลงสู่ภาวะปกติมากกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพฯ 

3. พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต มีความสัมพนัธ์
กบัความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพ และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริม
สุขภาพ ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยหลกัการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการ
พึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 
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4. ความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพ และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติั
สร้างเสริมสุขภาพ สามารถทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดั
ภูเก็ตได ้

5. การเขา้ร่วมโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ ช่วยทาํให้ผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต
ไดมี้ประสบการณ์และการเรียนรู้ ทาํให้เกิดการเปลี2ยนแปลงในทางที2ดีขึ:นทั:งทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
สังคม และจิตวญิญาณ 

 

วธีิดําเนินการวจัิย 
การวจิยันี: เป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) ประชากร ในการศึกษาครั: งนี:  คือ 

ผูต้อ้งขงัหญิงที2ไดรั้บการควบคุมในเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต ณ วนัที2 9 มีนาคม 2558 จาํนวน 341 คน 
กลุ่มตวัอยา่งที2ใช้ในการศึกษาครั: งนี:  คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง คือ สมคัรใจร่วม

โครงการตั:งแต่เริ2มตน้และไดรั้บการประเมินผลโดยตอบแบบสอบถาม รวมถึงการประเมินภาวะ
สุขภาพทั:งก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม จาํนวน 250 คน  

 

เครื"องมือที"ใช้ในการวจัิย 
1. เครื2 องมือที2ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้

แบบสอบถาม (Questionnaire) ที2ผูว้ิจยัสร้างขึ:น ประกอบดว้ย 5 ส่วนคือส่วนที2 1 ขอ้มูลทั2วไปของ
บุคคล จาํนวน 21 ขอ้ ส่วนที2 2 ความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพ ในดา้นออกกาํลงักาย ดา้นการ
ปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร ดา้นการเอาพิษออกจากร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม 
และดา้นการพฒันาจิตวิญญาณ จาํนวน 30 ขอ้ ส่วนที2 3 การรับรู้ความสามารถตนเอง ในการปฏิบติั
สร้างเสริมสุขภาพ ในดา้นกายบริหาร ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร ดา้นการ
เอาพิษออกจากร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม และดา้นการพฒันาจิตวญิญาณ จาํนวน 30 ขอ้ ส่วนที2 4 
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ในด้านกายบริหาร ด้านการปรับสมดุลร่างกายด้วยอาหารและ
สมุนไพร ด้านการเอาพิษออกจากร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านการพฒันาจิตวิญญาณ 
จาํนวน 64 ขอ้ และส่วนที2 5 ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ สําหรับการเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพใชก้าร
สัมภาษณ์แบบเจาะลึก และการบนัทึกรายบุคคล 

2. เครื2องมือที2ใชใ้นการทดลองไดแ้ก่ โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือก
วิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง แบบบนัทึกรายบุคคล สรุปการปฏิบติักิจกรรม
ทางร่างกายและสรุปสภาวะอารมณ์ประจาํวนัสื2อวดีีทศัน์และสื2อบุคคล 
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เนื8อหาหลักในการเรียนรู้จากโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม
เพื"อการพึ"งตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีงมีดังนี8 

1. เรียนรู้วิธีปฏิบติัเพื2อป้องกนัโรค ควบคุมโรค ส่งเสริม และฟื: นฟูสุขภาพ ดว้ยเทคนิค 9 
ขอ้ หรือ ยา 9 เมด็  

1.1 การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล  
1.2 การกวัซาหรือขดูพิษหรือขดูลมออกจากร่างกาย 
1.3 การสวนลา้งลาํไส้ใหญ่ (ดีทอ็กซ์) 
1.4 การแช่มือแช่เทา้หรือส่วนที2ไม่สบายในนํ:าสมุนไพรที2ถูกกนั 
1.5 การพอก ทา หยอด ประคบ อบอาบ เช็ด ดว้ยสมุนไพรที2ถูกกนั 
1.6 การออกกาํลงักาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร  
1.7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล 
1.8 การใชธ้รรมะ ละบาป บาํเพญ็บุญ เพิ2มพนูใจไร้กงัวล อยา่งสมํ2าเสมอ  
1.9 การรู้เพียร รู้พกัใหพ้อดี (ทาํงานใหเ้ตม็ที2 พกัผอ่นใหพ้อดี) 

2. เรียนรู้กลไกการเกิด และการหายของโรคต่างๆ  
3. เรียนรู้หลกัปฏิบติัในการรับประทานอาหารเพื2อสุขภาพที2ดี  
4. เรียนรู้ผกั ผลไม ้สมุนไพร และอาหารฤทธิQ ร้อน-ฤทธิQ เยน็ 
5. เรียนรู้การทาํนํ:าสมุนไพร และการปรุงอาหารเพื2อปรับสมดุลร้อน-เยน็ 
6. เรียนรู้กายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณ ตามส่วนต่างๆของร่างกาย เพื2อส่งเสริมและ

ฟื: นฟูสุขภาพ 
7. เรียนรู้การระบายพิษออกจากร่างกาย ดว้ยวธีิการต่างๆตามหลกัการแพทยว์ถีิธรรม 
8. เรียนรู้วธีิดบัโลก (โรค) ร้อน ดว้ยวถีิแห่งพรหม 
9. เรียนรู้วธีิดาํเนินชีวติใหมี้คุณค่าและผาสุก 
10. เรียนรู้การเป็นหมอดูแลและบาํบดัสุขภาพตวัเอง โดยไม่ตอ้งพึ2งยาหรือลดการใชย้า 
11. เรียนรู้การดาํรงชีวติแบบพอเพียง พึ2งตนดว้ยสิ2งที2ประหยดัเรียบง่ายทาํเองได ้เช่น การ

ทาํนํ:ายาอเนกประสงค ์เพื2อทาํความสะอาดภาชนะและอุปกรณ์เครื2องใช ้การทาํนํ: ามนัสมุนไพรฤทธิQ เยน็ 
เพื2อเป็นยารักษาโรค การทาํยาสีฟันผงถ่านไวใ้ชท้าํความสะอาดฟัน การทาํนํ: าเตา้หู้ การเพาะถั2วงอก
เพื2อนาํมาประกอบอาหาร 

12. เรียนรู้การบาํเพญ็บุญ เสียสละแบ่งปัน โดยทาํ “โรงบุญมงัสวิรัติ” ทุกวนัศุกร์ ที2อาคาร
เยี2ยมญาติ กิจกรรมแจกอาหารมงัสวิรัติ เช่นนํ: าเตา้หู้ทรงเครื2อง ส้มตาํ ผดัเส้นหมี2 นํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ 
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ที2ผูต้อ้งขงัหญิงร่วมกนัทาํ มอบสู่ญาติผูต้อ้งขงัที2มาเยี 2ยมและประชาชนทั2วไป โดยจิตอาสา
แพทยว์ิถีธรรมและอดีตผูต้อ้งขงัที2พน้โทษออกมาแลว้ 

 

ขั8นตอนการดําเนินการวจัิย 

การดาํเนินการวิจยัครั: งนี: ใชเ้วลาในการศึกษาทั:งสิ:น 1 เดือนเริ2มตั:งแต่วนัที2 9 มีนาคม-11 
เมษายน 2558 มีขั:นตอนดงันี:  

1. เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนไดรั้บโปรแกรม (Pretest) โดยใชแ้บบสอบถามวนัที2 6 มีนาคม
2558 และตรวจสุขภาพ วนัที2 11มีนาคม 2558 (ตรวจสุขภาพ)  

 2. สัปดาห์ที2 1-4 จดักิจกรรมให้ความรู้และฝึกทกัษะการดูแลสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรม 
จดัตั:งครัว ฝึกประกอบอาหารและรับประทานอาหารสุขภาพ จดัทาํโรงบุญมงัสวิรัติ พร้อมทั:งให้
แรงสนับสนุนทางสังคมดว้ยการให้คาํปรึกษา สนบัสนุน ให้กาํลงัใจ โดยผูว้ิจยัผูคุ้ม ผบ.เรือนจาํ 
บุคลากรสาํนกักิจการในพระดาํริพระเจา้หลานเธอฯ และจิตอาสาแพทยว์ถีิธรรม 

3 .สัปดาห์ที2 5 เก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัไดรั้บโปรแกรมโดยใช้แบบสอบถาม วนัที2 7 
เมษายน 2558 และตรวจสุขภาพ วนัที2 10 เมษายน 2558 รวมระยะเวลา 1 เดือน 

 
กจิกรรมที"ผู้เข้าร่วมโครงการฯต้องปฏิบัติในชีวติประจําวนั คือ  
1. รับประทานอาหารปรับสมดุล เมนูอาหารปรับสมดุลจดัให้วนัละ 3 มื:อ (แต่จะลดเหลือ 

1 มื:อ หรือ 2 มื:อไดต้ามสมคัรใจ) แยกโรงครัวมาประกอบอาหารในแดนหญิง ผูป้ระกอบอาหารคือ
ผูต้อ้งขงัหญิงที2เขา้ร่วมโครงการ  

2. ออกกาํลงักายทุกเชา้ เริ2มเวลา 06.00 น.โดย การกายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณครั: ง
ละ 60-70นาที  

3. เอาพิษออกจากร่างกาย ตามสภาวะร่างกายของแต่ละบุคคล และจดัสรรเวลาตาม
สะดวก เช่นการทาํกวัซาหรือการขูดพิษออกจากร่างกายผ่านทางผิวหนงั การสวนลา้งลาํไส้ใหญ่ 
การแช่มือแช่เทา้ดว้ยนํ: าสมุนไพรที2เหมาะสมกบัสภาวะร่างกาย การพอกทาหยอดประคบอบอาบ
หรือเช็ดดว้ยสมุนไพรที2เหมาะสมกบัสภาวะร่างกาย โดยมีวสัดุ อุปกรณ์ และ ผลิตภณัฑ์สมุนไพรจดั
ไวใ้ห ้

4. เรียนรู้จาก สื2อวีดีทศัน์แพทยว์ิถีธรรม วนัละ 1 ชั2วโมง และบนัทึกความรู้ที2ไดรั้บและการ
วางแผนนาํไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติตนเองในสมุดรายงาน 

5.บนัทึกประจาํวนัการปฏิบติั สรุปสภาวะร่างกายและจิตใจรายบุคคล (ทุกคนจะไดรั้บ
สมุดบนัทึก (ไดอารี) จากโครงการกาํลงัใจ1 เล่ม) 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื"องมือ 
1. การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม โดยให้ผูเ้ชี2ยวชาญตรวจสอบความตรงของเนื:อหา 

(Content Validity) จาํนวน 5 ท่าน ใชเ้กณฑ์ Index of Item Object Conclusion การตรวจสอบความ
เชื2อมั2น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยนําไปทดลองใช้กบัผูต้ ้องขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดั
อาํนาจเจริญจาํนวน 30 คน หาค่าสัมประสิทธิQ แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้
ค่าความเชื2อมั2นเท่ากบั .78  

2. โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียงไดน้าํหลกัสูตรการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตนเองตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียงของสํานักการแพทย์ทางเลือก กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
กระทรวงสาธารณสุข ที2ผูว้จิยัร่วมเป็นคณะกรรมการจดัทาํร่างหลกัสูตรฯ มาประยุกตใ์ชใ้นการวิจยั
ครั: งนี:  ซึ2 งหลกัสูตรฯ ไดผ้า่นการตรวจสอบจากผูเ้ชี2ยวชาญพิจารณารับรองร่างหลกัสูตรฯ จาํนวน 5 
ท่านพร้อมทั:งประเมินผลจากกลุ่มตวัอยา่งที2ไดรั้บโปรแกรม ฯ จาํนวน 30 คน ซึ2 งไดข้อ้คิดเห็นและ
ขอ้เสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมฯ ใหเ้หมาะสมกบัการนาํไปใช ้

 
การพทิกัษ์สิทธิ;ของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้จิยัไดชี้:แจงขอ้มูลโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ ฯ ที2กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บ เปิดโอกาสให้

กลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมการวิจยัด้วยความสมคัรใจ ชี: แจงรายละเอียดขั:นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ประโยชน์ที2จะไดรั้บ ตลอดจนสิทธิQ ที2จะยกเลิกหรือถอนตวัจากการวจิยัไดต้ลอดเวลา  

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
ใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการอธิบายลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่ม

ตวัอยา่งไดแ้ก่ค่าเฉลี2ย (Mean) ร้อยละ (Percentage) ส่วนเบี2ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ค่าตํ2าสุด (Minimum) และค่าสูงสุด (Maximum) ใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  
เพื2อทดสอบสมมติฐานของงานวิจยัเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี2ยภายในกลุ่มก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลองดว้ยสถิติ Dependent Samples t-test และวิเคราะห์เนื:อหา (Content 
Analysis)เพื2ออภิปรายผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพนอกจากนี: ท ําการวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ของตวัแปรที2ศึกษาดว้ยการวิเคราะห์สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s product 
moment correlation)โดยแบ่งเป็น 3 ระดบัไดแ้ก่ ค่า 0-0.29=ระดบัตํ2า ค่า 0.30-0.70=ระดบัปานกลาง 
ค่า 0.71-1.00=ระดบัสูง (ศิริชยั กาญจนวาสี, ทวีวฒัน์ปิตยานนท์ และดิเรก ศรีสุโข, 2551) และ
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วเิคราะห์อาํนาจการทาํนายโดยใชส้ถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั:นตอน (Stepwise multiple 
regression) และFACTOR ANALYSIS ดว้ย โปรแกรม ATLAS.ti  

 

ผลการวจัิย 

ส่วนที" 1 ข้อมูลทั"วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ตส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 82.80 มีเชื:อชาติ
ไทยร้อยละ 97.20 และรองลงมาเป็นเชื:อชาติลาวและกมัพูชา ร้อยละ 0.80 ดา้นภูมิลาํเนาในประเทศ
ไทยพบว่าส่วนใหญ่มีภูมิลาํเนาอยู่ในจงัหวดัภูเก็ต ร้อยละ 38.80 รองลงมามีภูมิลาํเนาอยู่ที2จงัหวดั
นครศรีธรรมราช ร้อยละ 5.20 มีอายรุะหวา่ง 18-30ปี ร้อยละ 48.40 รองลงมามีอายุระหวา่ง 31-40 ปี 
ร้อยละ 34.00 สถานภาพ ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสดร้อยละ 41.60 รองลงมาคือสมรสแต่ไม่ไดจ้ด
ทะเบียน ร้อยละ 30.40 ดา้นการศึกษาพบวา่จบการศึกษาที2ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ร้อยละ 35.20 
รองลงมาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายร้อยละ 24.00 ดา้นอาชีพพบว่า ก่อนการตอ้งโทษส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพรับจา้ง ร้อยละ 42.00 รองลงมาประกอบอาชีพคา้ขายร้อยละ 24.00 มีรายไดต่้อเดือน
ก่อนถูกต้องขงัน้อยกว่า 10,000 บาท ร้อยละ 48.36 รองลงมามีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 10,000-
30,000 บาท ร้อยละ 44.60 การมีรายไดต่้อเดือนขณะถูกตอ้งขงัส่วนใหญ่มีรายไดน้้อยกว่า 1,000 บาท 
ร้อยละ 82.80 รองลงมา มีรายไดต่้อเดือนระหวา่ง 1,000-5,000 บาท ร้อยละ 14.40 การมีบุตร พบวา่
ส่วนใหญ่มีบุตร ร้อยละ 69.20 และไม่มีบุตร ร้อยละ 30.80 โดยผูมี้บุตรพบวา่ส่วนใหญ่มีบุตร 2 คน 
ร้อยละ 26.40 รองลงมามีบุตร 1 คน ร้อยละ 22.80 ดา้นการมีหนี: สินพบวา่ไม่มีหนี: สิน ร้อยละ 78.00 
และมีหนี: สิน ร้อยละ 22.00 โดยในกลุ่มที2มีหนี: สินพบว่าส่วนใหญ่มีหนี: สินมากกว่า 50,001 บาท 
ร้อยละ 38.78 รองลงมามีหนี: สินระหวา่ง 5,000-20,001 บาท ร้อยละ 24.49 ดา้นฐานความผิด พบวา่
ส่วนใหญ่มีฐานความผิดเกี2ยวกบัยาเสพติดร้อยละ 76.92 รองลงมามีฐานความผิดเกี2ยวกบัทรัพยร้์อยละ 
11.92 โดยส่วนใหญ่มีสาเหตุกระทาํความผิดจากปัญหาเศรษฐกิจร้อยละ 31.52 รองลงมามีสาเหตุ
กระทาํผิดจากเพื2อซื:อยาเสพติดไวใ้ช้เสพ ร้อยละ 19.48 ระยะถูกกาํหนดโทษมีระยะโทษช่วงมากกว่า 
1-2 ปี และช่วงมากกวา่ 5-10 ปี ร้อยละ 20.17 โดยพบวา่ส่วนใหญ่มีระยะเวลารับโทษคงเหลือช่วง 1-
2 ปี ร้อยละ 33.85 รองลงมาเหลือระยะเวลารับโทษช่วง 2-5 ปี ร้อยละ 26.04 

พฤติกรรมทางดา้นสุขภาพก่อนตอ้งโทษ พบวา่ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเสพสารเสพติด ร้อย
ละ 23.57 รองลงมาคือมีพฤติกรรมสูบบุหรี2  ร้อยละ 20.29 ภาระในการเลี:ยงดูคนในครอบครัวพบวา่
ส่วนใหญ่มีภาระเกี2ยวกบัการเลี:ยงดูบุตรร้อยละ 36.90 รองลงมามีภาระดูแลพอ่แม่ ร้อยละ 35.70 

การมีโรคประจาํตวัญาติสายตรงของผูต้อ้งขงั พบวา่ ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจาํตวั ร้อยละ 
52.40 มีโรคประจาํตวัร้อยละ 47.60 โดยโรคประจาํตวัญาติสายตรงของผูต้อ้งขงัส่วนใหญ่คือ 
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โรคหัวใจ ร้อยละ 21.01 รองลงมาคือ โรคภูมิแพ ้หอบหืด ร้อยละ 15.18 ส่วนการมีโรคประจาํตวั
ของผูต้อ้งขงัส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจาํตวั ร้อยละ 66.40 รองลงมามีโรคประจาํตวั ร้อยละ 33.60 โดย
โรคประจาํตวัส่วนใหญ่ คือ โรคปวดเมื2อยกลา้มเนื:อ ร้อยละ 23.13 รองลงมาคือ โรคภูมิแพ ้หอบหืด 
ร้อยละ 16.33 

 
ส่วนที" 2 เปรียบเทยีบคะแนนเฉลี"ยความรู้เรื"องการสร้างเสริมสุขภาพ 
ผลการเปรียบเทียบความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม 

ของผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต ระหวา่งก่อนและภายหลงัไดรั้บโปรแกรม ฯ คะแนนความรู้
โดยรวมและรายดา้นก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่อยูใ่นระดบักลาง ภายหลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่
คะแนนเพิ2มขึ:นอยูใ่นระดบัมาก และมีคะแนนเฉลี2ยความรู้ทั:งในรายดา้นและโดยรวมเพิ2มขึ:นอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.001) (ตารางที2 1) เมื2อศึกษาคะแนนเฉลี2ยเป็นรายขอ้ในแต่ละดา้น ก่อนเขา้
โปรแกรมที2ได ้คะแนนนอ้ยที2สุดและหลงัเขา้โปรแกรมที2ไดค้ะแนนเฉลี2ยมากที2สุด พบวา่ดา้น ออก
กาํลงักาย ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบวา่การกดจุดลมปราณช่วยป้องกนัการเกิดโรคได ้
หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่า การทาํโยคะช่วยยืดหยุ่นและปรับโครงสร้างร่างกายให้เขา้ที2 
ด้านการปรับสมดุลร่างกายด้วยอาหารและสมุนไพรก่อนเข้าโปรแกรม ส่วนใหญ่ยงัเข้าใจ ไม่
ถูกตอ้งโดยคิดวา่การดื2มนํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ควรดื2มหลงักินอาหารเสร็จใหม่ ๆ หลงัเขา้โปรแกรม
ส่วนใหญ่ทราบวา่การเลือกอาหารกลุ่มฤทธิQ เยน็ช่วยใหอ้าการร้อนเกินลดลง ดา้นการเอาพิษออกจาก
ร่างกาย ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ ยงัไม่ทราบวา่การพอกทาดว้ยผงถ่านผสมดินสอพองและกาก
สมุนไพร ช่วยลดอาการปวด บวม แดง ร้อนของร่างกายได ้หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่า 
การกวัซาเป็นวิธีระบายพิษออกจากร่างกายที2ประหยดัเรียบง่ายทาํไดด้ว้ยตนเอง ดา้นจิตใจ ก่อนเขา้
โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบว่า การกินยานอนหลบัเป็นประจาํ ช่วยให้ร่างกายไดพ้กัผอ่น แต่มี
ผลเสียต่อสุขภาพ หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่าการฝึกโยคะเป็นการบริหารจิต ผ่อนคลาย
ความเครียดได ้ดา้นสังคมก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่เขา้ใจไม่ถูกตอ้งวา่ การแยกตวัไม่พบปะผูค้น 
เป็นการลดปัญหาความขดัแยง้ในสังคม หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่าสิ2 งแวดล้อมดี และ
สังคมดี จะช่วยให้ผูค้นมีสุขภาพกายและจิตใจที2ดีขึ:นได ้และการที2เปิดใจยอมรับฟังความคิดเห็น
ผูอื้2นจะช่วยให้เกิดความเข้าใจและยอมรับซึ2 งกันและกัน ด้านการพัฒนาจิตวิญญาณก่อนเข้า
โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบว่า การเสียสละแบ่งปันให้ผูอื้2นจนหมด จนเราขาดแคลนจนเรา
ยากลาํบาก เป็นการทาํความดีและเหมาะสมที2สุด หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่าการทาํงาน
ดว้ยความเพียรและพกัใหพ้อดี จะทาํใหร่้างกายแขง็แรง จิตใจเป็นสุข 
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ตารางที2 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี2ยความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพ ก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรม จาํแนกตามรายดา้นและโดยรวม (n=250) 

ความรู้เรื2อง 
การสร้างเสริมสุขภาพ 

คะแนนและการแปลผล  
 t 
 

 
 p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

X	�  (SD) ระดบั X	�  (SD) ระดบั 

ดา้นออกกาํลงักาย 3.61 (1.40) กลาง 3.82(0.66) กลาง 2.256 <0.025 
ดา้นการปรับสมดุล
ร่างกายดว้ยอาหารและ
สมุนไพร 

3.33 (1.56) กลาง 4.65(0.69) มาก 12.682 <0.001 

ดา้นการเอาพิษออกจาก
ร่างกาย 

2.45 (1.82) นอ้ย 4.38(0.85) มาก 15.329 <0.001 

ดา้นจิตใจ 3.05 (1.41) กลาง 4.57(0.78) มาก 15.661 <0.001 

ดา้นสังคม 3.43 (1.12) กลาง 3.73(0.81) กลาง 3.380 <0.001 

ดา้นการพฒันาจิต
วญิญาณ 

2.37 (1.40) นอ้ย 3.93(1.19) กลาง 15.347 <0.001 

ความรู้โดยรวม 18.24 (6.40) กลาง 25.09(2.97) มาก 16.454 <0.001 

 
ส่วนที" 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี"ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติสร้างเสริม

สุขภาพ 
ผลการเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถตนเองระหวา่งก่อนและภายหลงัไดรั้บโปรแกรมฯ 

คะแนนการรับรู้โดยรวมและรายดา้นก่อนเขา้โปรแกรม ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัมาก ภายหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมทุกดา้นคะแนนเพิ2มขึ:นอยู่ในระดบัมาก และมีคะแนนเฉลี2ยการรับรู้ความสามารถตนเอง
ทั:งในรายดา้นและโดยรวมเพิ2มขึ:นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) (ตารางที2 2) เมื2อศึกษาคะแนน
เฉลี2ยเป็นรายขอ้ในแต่ละดา้นที2ไดค้ะแนนนอ้ยที2สุดในช่วงก่อนเขา้โปรแกรม และคะแนนเฉลี2ยมาก
ที2สุดภายหลังเขา้โปรแกรม พบว่าด้านกายบริหารก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่มั2นใจว่าจะ
สามารถออกกาํลงักายครั: งละไม่น้อยกวา่ 30 นาทีต่อวนัและอย่างนอ้ย 3 ครั: งต่อสัปดาห์ หลงัเขา้
โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มั2นใจว่าถ้าออกกาํลงักายเป็นประจาํจะมีสุขภาพแข็งแรง การ
เจ็บป่วยลดลง ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ยงั
ไม่มั2นใจว่าจะรับประทานอาหารปรุงรสน้อยหรืออาหารรสจืดได ้หลงัเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่าง
ส่วนใหญ่มั2นใจว่าถา้ไดรั้บประทานผกัและผลไมใ้นปริมาณที2เพียงพอ จะมีสุขภาพแข็งแรง หรือ
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อาการเจ็บป่วยลดลงได ้ด้านการนาํพิษออกจากร่างกายก่อนเขา้โปรแกรมยงัไม่มั2นใจว่าการขูด
ผิวหนงั ดว้ยวสัดุขอบเรียบไม่มีคม สามารถระบายพิษออกจากร่างกายได ้หลงัเขา้โปรแกรมส่วน
ใหญ่มั2นใจวา่การขดูผิวหนงัดว้ยวสัดุขอบเรียบ สามารถระบายพิษออกจากร่างกายได ้และมั2นใจวา่ 
การพอก/ทา/ประคบ/อบ/อาบ/เช็ดด้วยสมุนไพรช่วยระบายพิษจากร่างกายได้ ดา้นจิตใจก่อนเขา้
โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่พึงพอใจในชีวิตความเป็นอยูใ่นปัจจุบนั หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่รู้สึก
มั2นใจว่าชีวิตมีคุณค่าและความหมายต่อผูอื้2น ด้านสังคมก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ไม่มั2นใจว่า
สิ2 งแวดล้อมที2อาศยัอยู่มีความปลอดภยั หลงัเข้าโปรแกรมส่วนใหญ่มั2นใจว่าได้รับกาํลังใจ การ
ช่วยเหลือ สนบัสนุนจากโครงการกาํลงัใจ ดา้นการพฒันาจิตวิญญาณ ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่
ยงัไม่มั2นใจวา่จะใหอ้ภยัผูที้2ทาํร้ายร่างกายหรือจิตใจของตนเองได ้หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่มั2นใจ
วา่ ทาํดีไดดี้ ทาํชั2วไดช้ั2ว 

ตารางที2 2  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี2ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ 
ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม จาํแนกตามรายดา้นและโดยรวม (n=250) 

การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการปฏิบติั
สร้างเสริมสุขภาพ 

คะแนนและการแปลผล  
 t 
 

 
 p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

X	�  (SD) ระดบั X	�  (SD) ระดบั 

ดา้นกายบริหาร 20.17(3.87) มาก 20.89(3.07) มาก 2.638 <0.05 
ดา้นการปรับสมดุล
ร่างกายดว้ยอาหารและ
สมุนไพร 

19.58(3.43) มาก 20.84(3.15) มาก 5.210 <0.001 

ดา้นการเอาพิษออก
จากร่างกาย 

18.31(3.73) กลาง 20.60(3.13) มาก 8.163 <0.001 

ดา้นจิตใจ 17.90(3.90) กลาง 19.87(3.68) มาก 6.350 <0.001 

ดา้นสังคม 18.90(3.17) มาก 20.55(3.06) มาก 6.840 <0.001 

ดา้นการพฒันาจิต
วญิญาณ 

20.66(3.22) มาก 21.88(2.75) มาก 5.326 <0.001 

การรับรู้โดยรวม 115.52(15.38) มาก 124.62(14.63) มาก 8.012 <0.001 

 
ส่วนที" 4 เปรียบเทยีบคะแนนเฉลี"ยพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
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ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ระหว่างก่อนและภายหลังได้รับ
โปรแกรมฯ คะแนนพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพโดยรวมและรายดา้นก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่
อยู่ในระดบัปานกลาง ภายหลงัเขา้โปรแกรมคะแนนเพิ2มขึ:นอยู่ในระดบัมาก และมีคะแนนเฉลี2ย
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพทั:งในรายดา้นและโดยรวมเพิ2มขึ:นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p <0.001) 
(ตารางที2 3) เมื2อศึกษาคะแนนเฉลี2ยเป็นรายขอ้ในแต่ละดา้นที2ไดค้ะแนนน้อยที2สุดในช่วงก่อนเขา้
โปรแกรม และคะแนนเฉลี2ยมากที2สุดภายหลังเข้าโปรแกรม พบว่าด้านกายบริหารก่อนเข้า
โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ไดด้ดัหรือคลายกลา้มเนื:อให้เขา้สภาพเดิมดว้ยท่ากายบริหารและโยคะ 
หลังเข้าโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ดดัตวั ผ่อนคลายกล้ามเนื:อ ด้วยวิธีการเรียบง่ายไม่ใช้
อุปกรณ์ เช่น กายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณ ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร 
ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ไดรั้บประทานอาหารกลุ่มฤทธิQ ร้อนและกลุ่มฤทธิQ เยน็ตามสภาพ
ร่างกาย หลงัเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไดดื้2มนํ: าหรือนํ: าสมุนไพรที2เหมาะกบัร่างกายอยา่ง
เพียงพอ ดา้นการนาํพิษออกจากร่างกายก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ยงัไม่ไดอ้าบนํ: า
สมุนไพรที2ถูกกบัสภาพร่างกาย หลงัเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไดก้วัซาหรือขูดพิษออก
จากร่างกาย ดา้นจิตใจก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่รู้สึกเบื2อ เซ็ง เศร้า หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่
รู้สึกมีกําลังใจที2จะต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค ด้านสังคมก่อนเข้าโปรแกรมส่วนใหญ่ได้รับการ
สนบัสนุนวสัดุอุปกรณ์ที2ใชใ้นการดูแลสุขภาพนอ้ย หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ไดรั้บกาํลงัใจและ
การสนบัสนุนจากจิตอาสาแพทยว์ิถีธรรม ดา้นการพฒันาจิตวิญญาณก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่
รู้สึกขุ่นเคืองหรือรําคาญเมื2อมีคนทาํในสิ2งที2ไม่ชอบใจ หรือเมื2อทาํไม่ได้ดงัใจ หลงัเขา้โปรแกรม
ส่วนใหญ่รู้สึกไม่เป็นคนโออ้วด ไม่ดูหมิ2นดูแคลนผูอื้2น ไม่ยกตนเทียบเท่าผูที้2มีลาภ ยศ สรรเสริญ 
เกียรติยศ ศกัดิQ ศรี หรือความดี มากกวา่ 

  
ตารางที2 3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี2ยพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม 

จาํแนกตามรายดา้นและโดยรวม (n=250) 

พฤติกรรม 
สร้างเสริมสุขภาพ 

คะแนนและการแปลผล  
 t 
 

 
 p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

X	�  (SD) ระดบั X	�  (SD) ระดบั 

ดา้นกายบริหาร 13.68(4.35) กลาง 17.43(3.54) กลาง 11.850 <0.001 
ดา้นการปรับสมดุล
ร่างกายดว้ยอาหาร 

23.91(6.41) กลาง 30.76(5.51) มาก 14.629 <0.001 
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ตารางที2 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี2ยพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม  
   จาํแนกตามรายดา้นและโดยรวม (n=250) (ต่อ) 

พฤติกรรม 
สร้างเสริมสุขภาพ 

คะแนนและการแปลผล  
  t 
 

 
 p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

X	�  (SD) ระดบั X	�  (SD) ระดบั 

และสมุนไพร       
ดา้นการเอาพิษออก
จากร่างกาย 

14.83(7.64) นอ้ย 23.68(8.75) กลาง 13.070 <0.001 

ดา้นจิตใจ 24.09(5.10) กลาง 25.91(5.27) กลาง 5.131 <0.001 

ดา้นสังคม 27.86(7.58) กลาง 34.36(6.09) มาก 12.432 <0.001 

ดา้นการพฒันาจิต
วญิญาณ 

90.43(11.96) มาก 94.21(10.60) มาก 4.872 <0.001 

พฤติกรรมโดยรวม 194.80(23.39) กลาง 226.35(24.90) กลาง 18.619 <0.001 

 
ส่วนที" 5 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง กับพฤติกรรมสร้าง

เสริมสุขภาพ 
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมพบว่าความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพโดยรวม (r=.256, 

p<.001) ความรู้ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร (r=.238, p<.001) ความรู้ดา้น
การเอาพิษออก (r=.168, p=.008) ความรู้ดา้นจิตใจ (r=.140, p=.027) และความรู้ดา้นสังคม (r=.242, 
p<.001) มีความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัตํ2ากบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพโดยรวม(r=.502, p<.001) มีความสัมพนัธ์
ทางบวกในระดบัปานกลาง กบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ และการรับรู้
ความสามารถตนเองในทุกดา้นมีความสัมพนัธ์ทางบวก ระดบัปานกลาง กบัพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<.001) โดยการรับรู้ความสามารถตนเองด้านสังคม มีค่า
ความสัมพนัธ์สูงสุด (r=.475) รองลงมาคือ การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการพฒันาจิตวิญญาณ 
(r=.464) การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นจิตใจ (r=.408) การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการปรับ
สมดุลร่างกายด้วยอาหารและสมุนไพร (r=.401) การรับรู้ความสามารถตนเองด้านกายบริหาร 
(r=.381) และการรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการเอาพิษออก (r=.220) มีความสัมพนัธ์ทางบวกใน
ระดบัตํ2า กบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ (ตารางที2 4) 
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ตารางที2 4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองใน
การปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ กบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ (n=250) 

 

ตัวแปร พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

r p-value ระดับ 

ความรู้เรื"องการสร้างเสริมสุขภาพ .256 <.001 ตํ2า 
ความรู้ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและ
สมุนไพร 
ความรู้ดา้นการเอาพิษออกจากร่างกาย 
ความรู้ดา้นจิตใจ 
ความรู้ดา้นสังคม 

.238 

.168 

.140 

.242 

<.001 
.008 
.027 

<.001 

ตํ2า 
ตํ2า 
ตํ2า 
ตํ2า 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติสร้าง
เสริมสุขภาพ 

.502 <.001 ปานกลาง 

การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นกายบริหาร .381 <.001 ปานกลาง 
การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการปรับสมดุล
ร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพร 

.401 <.001 ปานกลาง 

การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการเอาพิษออก
จากร่างกาย 

.220 <.001 ตํ2า 

การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นจิตใจ .408 <.001 ปานกลาง 
การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นสังคม .475 <.001 ปานกลาง 
การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการพฒันาจิต
วญิญาณ 

.464 <.001 ปานกลาง 

 
ส่วนที" 6 การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั8นตอน เพื"อทํานายพฤติกรรมสร้างเสริม

สุขภาพ 
ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปัจจยัที2ร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ ตวั

แปรสําคญัลาํดบัแรกคือ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ (โดยรวม)
รองลงมาคือ การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการเอาพิษออก ความรู้ดา้นสังคม และความรู้ดา้น
การเอาพิษออก สามารถร่วมทาํนายไดร้้อยละ 36 (ตารางที2 5) 
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สมการทาํนายในรูปคะแนนมาตรฐานมีดงันี:  
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ = 89.400 + 1.265 (การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติั

สร้างเสริมสุขภาพ) -2.839 (การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการเอาพิษออก) + 5.351 (ความรู้ดา้น
สังคม) + 4.084 (ความรู้ดา้นการเอาพิษออก) 
 
ตารางที2 5 การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั:นตอน เพื2อทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของ

ผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต (n=250) 
 

ตัวแปร R2 R2 
Change 

b Beta SE(b) t p-
value 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ
ตนเองในการปฏิบติัสร้าง
เสริมสุขภาพ 
ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ
ตนเองดา้นการเอาพิษออก 
ความรู้ดา้นสังคม 
ความรู้ดา้นการเอาพิษออก 

.252 
 

.317 
 

.333 

.360 

.252 
 

.064 
 

.024 

.019 

1.265 
 

-2.839 
 

5.351 
4.084 

.743 
 

-.357 
 

.173 

.139 

.138 
 

.640 
 

1.621 
1.524 

9.189 
 

-4.433 
 

3.301 
2.680 

<.001 
 

<.001 
 

<.001 
.008 

ค่าคงที2   89.400  13.367   

 
ส่วนที" 7 ภาวะสุขภาพจากการตรวจสุขภาพ 
 
7.1 ค่าดัชนีมวลกาย  
ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) อยูใ่นระดบัปกติ (18.5 

- 24.9kg/m2) ร้อยละ 65.20 รองลงมาอยูใ่นระดบัเกินเกณฑ์มาตรฐาน (25.0 – 29.9 kg/m2) ร้อยละ 
21.60 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพบว่ากลุ่มตวัอย่างโดยรวมมีแนวโน้มค่าดชันีมวลกาย (BMI) 
เปลี2ยนแปลงมาอยูใ่นระดบัที2ดีขึ:น ส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) อยูใ่นระดบัปกติ (18.5 - 24.9 
kg/m2) ร้อยละ 68.00 รองลงมาอยูใ่นระดบัเกินเกณฑ์มาตรฐาน (25.0 – 29.9 kg/m2) ร้อยละ 20.40 
(ตารางที2 6) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยดชันีมวลกายก่อนและหลงัโปรแกรมพบว่า มีค่าดชันีมวลกาย
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (0.05) (ตารางที29) 
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ตารางที" 6 จาํนวนร้อยละ ของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม จาํแนกตามระดบัค่าดชันี
มวลกาย BMI (n=250) 

ระดบัค่าดชันีมวลกายและเส้นรอบเอว 
ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI)     

ผอมระดบั 1 (17.00 - 18.49 kg/m2) 10 4.00 9 3.60 
ผอมระดบั 2 (16.00 -16.99 kg/m2) 4 1.60 1 0.40 
ผอมระดบั 3 (นอ้ยกวา่ 16 kg/m2) 0 0 0 0 
ปกติ (18.5 - 24.9kg/m2) 163 65.20 171 68.00 
เกินเกณฑม์าตรฐาน (25.0 – 29.9 kg/m2) 54 21.60 50 20.00 
อว้นระดบั 1 (30.0 – 34.9 kg/m2) 16 6.40 16 6.40 
อว้นระดบั 2 (35.0 – 39.9 kg/m2) 1 0.40 3 1.20 
อว้นระดบั 3 (มากกวา่ 40.0 kg/m2) 2 0.80 0 0 

 
7.2 ระดับความดันโลหิต และระดับนํ8าตาลในเลอืด 
ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีระดบัความดนัโลหิตอยูใ่นระดบัปกติ (Normal 

: SBP<130 mmHg., DBP<80 mmHg.) ร้อยละ 78.00 รองลงมาอยูใ่นระดบัเกือบสูง (High-Normal : 
SBP 130-139 mmHg., DBP 85-89 mmHg.) ร้อยละ 14.80 หลงัเขา้โปรแกรมพบวา่กลุ่มตวัอยา่ง
ส่วนใหญ่มีระดบัความดนัโลหิตอยูใ่นระดบัปกติ (Normal : SBP<130 mmHg., DBP<80 mmHg.) 
เพิ2มขึ:นเป็นร้อยละ 84.00 รองลงมาอยู่ในระดบัเกือบสูง (High-Normal : SBP 130-139 mmHg., 
DBP 80-89 mmHg.) ร้อยละ 14.40 (ตารางที2 7) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบัความดนัโลหิต ก่อน
และหลงัโปรแกรมพบว่า ระดบัความดนัโลหิตตวับน (Systolic Blood Pressure) มีค่าเฉลี2ยลดลง
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p <.001) ระดบัความดนัโลหิตตวัล่าง (Diastolic Blood Pressure) มี
ค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.001) (ตารางที2 9) 

ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบันํ: าตาลในเลือดอยู่ในระดบัปกติ (น้อย
กว่า 100 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) ร้อยละ 94.00 รองลงมาระดับนํ: าตาลในเลือด อยู่ในระดับเสี2 ยง 
(มากกว่าหรือเท่ากบั 100-125มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) ร้อยละ 4.80 ภายหลังเขา้โปรแกรมพบว่า มี
ระดบันํ:าตาลในเลือดอยูใ่นระดบัปกติ (นอ้ยกวา่ 100 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ เพิ2มขึ:นเป็นร้อยละ 96.00 
รองลงมาระดบันํ:าตาลในเลือดอยูใ่นระดบัเสี2ยง (มากกวา่หรือเท่ากบั 100-125 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ 
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ร้อยละ 3.20 (ตารางที2 8) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบันํ: าตาลในเลือด ก่อนและหลงัโปรแกรม
พบวา่มีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (0.008) (ตารางที2 9) 
 
ตารางที2 7 จาํนวนร้อยละ ของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม จาํแนกตามระดบัค่าความ

ดนัโลหิต (n=250) 
 

ระดบัความดนัโลหิต (มม.ปรอท) 
ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ปกติ (Normal : SBP<130 mmHg., DBP<80 
mmHg.) 

195 78.00 210 84.00 

เกือบสูง (High-Normal: SBP 130-139 
mmHg., DBP 80-89mmHg.) 

37 14.80 36 14.40 

ความรุนแรงระดบั 1 (MildHT : SBP 140-159 
mmHg., DBP 90-99 mmHg.) 

15 6.00 4 1.60 

ความรุนแรงระดบั 2 (Moderate HT : SBP 
160-179 mmHg., DBP 100-109 mmHg.) 

2 0.8   

ความรุนแรงระดบั 3 (Severe HT : SBP ≥180 
mmHg., DBP ≥110 mmHg.) 

1 0.4   

 
ตารางที2 8 จาํนวนร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม จาํแนกตามระดบัค่านํ: าตาล

ในเลือด (n=250) 
 

ระดบันํ:าตาลในเลือด 

(มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ 
ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ปกติ (นอ้ยกวา่ 100 )  235 94.00 240 96.00 
เสี2ยง (มากกวา่หรือเท่ากบั100-125)  12 4.80 8 3.20 
ป่วย (มากกวา่หรือเท่ากบั126) 3 1.20 2 0.80 
ค่าเฉลี2ยระดบันํ:าตาลในเลือด (มก.%) 85.94 

57 
263 

84.27 
20 

183 
ค่าตํ2าสุดระดบันํ:าตาลในเลือด (มก.%) 
ค่าสูงสุดระดบันํ:าตาลในเลือด (มก.%) 



2291 
 

 
ตารางที2 9 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี2ยค่าดชันีมวลกาย ค่าความดนัโลหิต  

 ค่านํ:าตาลในเลือด ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม (n=250) 
 

ภาวะสุขภาพ 
จากการตรวจสุขภาพ 

คะแนนและการแปลผล  
t 
 

 
 p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

x� SD x	�  SD 
ค่าดชันีมวลกาย 23.69 4.04 23.60 3.94 1.489 0.138 
ค่าความดนัโลหิตตวับน 
(Systolic Blood Pressure) 

113.53 15.22 108.85 13.93 5.384 <0.001 

ค่าความดนัโลหิตตวัล่าง 
(Diastolic Blood Pressure) 

72.36 10.63 68.24 10.14 6.499 <0.001 

ค่านํ:าตาลในเลือด 85.94 14.89 84.27 10.83 2.682 0.008 

 
7.3 ระดับโคเลสเตอรอลระดับไตรกลีเซอไรด์ระดับไขมันดี (เอชดีแอล) ระดับไขมันไม่ดี

(แอลดีแอล) 
ก่อนเข้าโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดับโคเลสเตอรอลอยู่ในระดับผิดปกติ 

(มากกวา่หรือเท่ากบั 200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ ร้อยละ 51.20 และระดบัโคเลสเตอรอลอยูใ่นระดบั
ปกติ (นอ้ยกวา่ 200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ ร้อยละ 48.80 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพบวา่ส่วนใหญ่มี
ระดบัโคเลสเตอรอลอยู่ในระดบัผิดปกติลดลง (มากกวา่หรือเท่ากบั 200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิด
เป็นร้อยละ 41.60 และระดับโคเลสเตอรอล อยู่ในระดับปกติเพิ2มขึ: น (น้อยกว่า 200 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นต์) คิดเป็นร้อยละ 58.40 (ตารางที2 10) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบัโคเลสเตอรอลก่อน
และหลงัโปรแกรมพบวา่มีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.001) (ตารางที2 11) 

ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบัไตรกลีเซอไรด์อยู่ในระดบัปกติ (น้อย
กวา่ 150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) คิดเป็นร้อยละ 78.40 และระดบัไตรกลีเซอไรด์ อยูใ่นระดบัผิดปกติ 
(มากกว่าหรือเท่ากบั 150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) คิดเป็นร้อยละ 21.60 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ยงัมีระดบัไตรกลีเซอไรด์ อยู่ในระดบัปกติ (น้อยกว่า 150 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 78.00 และระดบัไตรกลีเซอไรดอ์ยูใ่นระดบัผดิปกติ (มากกวา่หรือเท่ากบั 
150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 22.00 (ตารางที2 10) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบัไตรกลี
เซอไรดก่์อนและหลงัโปรแกรมพบวา่มีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ (ตารางที2 11) 
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ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบัไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล) อยู่ในระดบั
ปกติ (มากกวา่ 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 57.60 และอยูใ่นระดบัผิดปกติ (นอ้ยกวา่หรือ
เท่ากบั 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 42.40 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพบวา่กลุ่มตวัอยา่ง
ส่วนใหญ่มีระดับไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล) อยู่ในระดบัผิดปกติเพิ2มขึ:น (น้อยกว่าหรือเท่ากบั 50 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) คิดเป็นร้อยละ 50.00 และระดบัไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล )อยู่ในระดบัปกติ 
(มากกวา่ 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 50.00 (ตารางที2 10) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบั
ไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล) ก่อนและหลงัโปรแกรมพบว่ามีค่าเฉลี2ยลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
(p <.001) (ตารางที2 11) 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่างมีจาํนวนและร้อยละของระดับไขมันชนิดไม่ดี   
(แอลดีแอล) ระดบัผดิปกติ (มากกวา่หรือเท่ากบั 130 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ คิดเป็นร้อยละ 59.00 และ
อยู่ในระดบัปกติ (น้อยกว่า 130 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) คิดเป็นร้อยละ 41.00 ภายหลงัเข้าร่วม
โปรแกรมพบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีระดบัไขมนัชนิดไม่ดี (แอลดีแอล) ระดบัผิดปกติ (มากกวา่
หรือเท่ากบั 130 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์) ลดลงคิดเป็นร้อยละ 51.60 และ ระดบัปกติ(น้อยกว่า 130 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ เพิ2มขึ:นคิดเป็นร้อยละ48.40 (ตารางที2 10) เมื2อเปรียบเทียบค่าเฉลี2ยระดบัไขมนั
ชนิดไม่ดี (แอลดีแอล) ก่อนและหลงัโปรแกรมพบวา่มีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p <.
001) (ตารางที2 11) 
 
ตารางที2 10 จาํนวนร้อยละ ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังเข้าโปรแกรม จาํแนกเกณฑ์ระดับ

โคเลสเตอรอล ระดบัไตรกลีเซอไรด์ ระดบัไขมนัดี (เอชดีแอล) และระดบัไขมนัไม่ดี 
(แอลดีแอล) (n=250) 

ระดบัไขมนั (มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ 
ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ระดับโคเลสเตอรอล     
ปกติ (นอ้ยกวา่ 200 )  122 48.80 146 58.40 
ผดิปกติ (มากกวา่หรือเท่ากบั 200 )  128 51.20 104 41.60 
ระดับไตรกลเีซอไรด์     
ปกติ (นอ้ยกวา่ 150 ) 196 78.40 195 78.00 
ผดิปกติ (มากกวา่หรือเท่ากบั 150 ) 54 21.60 55 22.00 
ระดับไขมันชนิดดี (เอชดีแอล)     
ผดิปกติ (นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 50 )  106 42.40 125 50.00 
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ตารางที2 10 จาํนวนร้อยละ ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังเข้าโปรแกรม จาํแนกเกณฑ์ระดับ

โคเลสเตอรอล ระดบัไตรกลีเซอไรด์ ระดบัไขมนัดี (เอชดีแอล) และระดบัไขมนัไม่ดี 
(แอลดีแอล) (n=250) (ต่อ) 

 

ระดบัไขมนั (มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ 
ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ปกติ (มากกวา่ 50 )  144 57.60 125 50.00 
ระดับไขมันชนิดไม่ดี (แอลดีแอล)     
ปกติ (นอ้ยกวา่ 130 )  102 41.00 121 48.40 
ผดิปกติ (มากกวา่หรือเท่ากบั 130 )  148 59.00 129 51.60 

 
ตารางที2 11 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี2ยค่าโคเลสเตอรอล ค่าไตรกลีเซอไรด์ ค่าไขมนั

ชนิดดี และค่าไขมนัชนิดไม่ดี ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม (n=250) 
 

ภาวะสุขภาพ 
จากการตรวจสุขภาพ 
(มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต)์ 

คะแนนและการแปลผล  
t 
 

 
p-value ก่อนโปรแกรม หลงัโปรแกรม 

x� SD x	�  SD 
ค่าโคเลสเตอรอล 200.84 41.24 193.30 40.67 4.170 <0.001 
ค่าไตรกลีเซอไรด์ 120.33 77.82 118.64 77.98 0.426 0.670 
ค่าไขมนัชนิดดี (เอชดีแอล) 55.38 14.17 51.66 12.53 6.078 <0.001 
ค่าไขมนัชนิดไม่ดี (แอลดีแอล) 139.45 33.99 132.37 32.84 4.800 <0.001 

 
 ส่วนที" 8 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคําถามปลายเปิดของผู้ต้องขังหญิงที"ผ่านการอบรม 

การ แพทย์วถิีธรรม 
โดยใช้การวเิคราะห์ข้อมูลด้วย FACTOR ANALYSIS โปรแกรม ATLAS.ti  
จากผูต้อบแบบสอบถามปลายเปิด จาํนวน 91 คน ผูว้ิจยัได้ทาํการวิเคราะห์ข้อมูลจาก

แบบสอบถามปลายเปิดตามรายละเอียด ดงันี:  

1. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการสนับสนุนของโครงการกาํลงัใจ 
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ตารางที2 12 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนของโครงการกาํลงัใจ 

การสนับสนุนโครงการกาํลงัใจ ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
มีกาํลงัใจ 7 1 
ช่วยฟื: นฟูจิตใจ 2 2 
อยากใหมี้การจดักิจกรรมอีก 2 2 
สุขภาพกายดีขึ:น 2 2 
มีพฤติกรรมที2ดีขึ:น 1 3 
สนบัสนุน 1 3 

 

จากตารางที2 12 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้า่ ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนของโครงการกาํลงัใจ พบวา่  

 อนัดบัแรก ส่วนใหญ่มีกาํลงัใจเพิ2มมากขึ:น ซึ2 งเรือนจาํภูเก็ตแห่งนี:  ไดถู้กคดัเลือกให้เป็น
เรือนจาํที2สนองพระราชดาํรัสดว้ยโครงการต่าง ๆ มากมาย เชื2อไดว้า่ทั:งเจา้หนา้ที2และผูต้อ้งขงัทุกคน 
ต่างก็มีกาํลงัใจเป็นอยา่งมากในการที2จะปฏิบติัตามโครงการในพระราชดาํริของพระองค ์ไม่รู้วา่จะ
มีใครคิดเหมือนขา้พเจ้าหรือไม่ โชคดีแล้วที2ได้มาอยู่ในเรือนจาํแห่งนี: เป็นบุญอนัใหญ่หลวงที2มี
โครงการกาํลงัใจในพระราชดาํริ ของพระเจา้หลานเธอพระองค์เจา้พชัรกิติยาภา มาให้พวกเราทุก
คน ขอใหพ้ระองคท์รงพระเจริญ งดงามทั:งพระวรกายและนํ:าพระทยั ขอให้โครงการอยูคู่่ประชาชน
ตลอดไป เพราะประชาชนทุกคนมีกาํลงัใจดีขึ:นเยอะ รู้สึกดีมาก ๆ ทาํให้เรามีกาํลงัใจ ที2มีคนเห็น
คุณค่าของเรา และคอยมาใหก้าํลงัใจ ไดท้านผกัสมุนไพรนานาชนิดและมีกาํลงัใจต่อสู้ชีวิต นบัเป็น
โครงการที2ดีมาก ๆ ที2ทาํให้นกัโทษมีกาํลงัใจที2จะใช้ชีวิตอยูต่่อไป และมีความหวงัที2จะกลบัไปใช้
ชีวติขา้งนอกอยา่งคนปกติ ไม่อา้งวา้งเดียวดาย ทาํใหรู้้วา่ ยงัมีองคก์รของรัฐที2จะช่วยเหลือเรา ให้เรา
ไม่กลบัไปทาํผดิ เดินทางผดิอีก ทาํให้เราทุกคนสู้ ไม่ทอ้แท ้รู้สึกวา่ชีวิตยงัมีค่า ไม่ไดว้า่คิดวา่ตวัเอง
ดอ้ยกวา่คนอื2นเลย ชีวติยงัมีพรุ่งนี: เสมอ ทุกคนยงัมีโอกาส ไม่มีใครที2ไม่เคยทาํผิด ก่อนจะให้คนอื2น
ใหโ้อกาสเรา เราตอ้งใหโ้อกาสตวัเองก่อน เป็นโครงการชุบชีวิตนกัโทษทุกคนให้มีชีวิตชีวา มีสีสัน 
มีความหวงัมีกาํลงัใจและมีความสุข มีความสดใสในแววตา 

 รองลงมา มี 3 ประเด็น คือ  
1) ช่วยฟื: นฟูสภาพจิตใจ โครงการนี: ช่วยฟื: นฟูสภาพจิตใจ และร่างกายไดม้ากที2สุด ทาํ

ใหสุ้ขภาพจิตดีขึ:น ทาํใหรู้้สึกอบอุ่น และเป็นสุขมาก ไม่อา้งวา้งเดียวดาย 
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2) อยากใหมี้การจดักิจกรรมอีกขอใหท้่านไดโ้ปรดโครงการกาํลงัใจมาใหช้าวเรือนจาํ
ทุกจงัหวดั โดยเฉพาะจงัหวดัภูเก็ต ทรงพระเจริญ อยากใหมี้โครงการแบบนี:ตลอดไป 

3) สุขภาพกายดีขึ:น หลงัจากการเขา้อบรมแพทยว์ิถีธรรม สุขภาพร่างกายก็แข็งแรง
ขึ:น ถา้เจบ็ป่วยก็จะทุเลาเบากายลงไดโ้ดยไม่ตอ้งสิ:นเปลืองมาก 

และสุดทา้ย มี 2 ประเด็น คือมีพฤติกรรมที2ดีขึ:น พบว่าหลงัจากการเขา้อบรมแพทยว์ิถี
ธรรม ทาํใหจ้ากคนเลวกลายเป็นคนดีของสังคมได ้โดยส่วนมาก จากคนที2จิตใจไม่ดี ก็กลายเป็นคน
ดีเลย และโครงการให้การสนบัสนุนพวกเราดีอยา่งมากมาย เห็นไดจ้ากอุปกรณ์ทาํครัวที2ทาํให้พวก
เราได้ทาํกับข้าวกินเอง ในห้องขังหญิง ทาํให้เราได้เกิดมีครัวเล็ก ๆ ในที2แคบๆ แล้วเราก็ได้
ทาํอาหารในแบบฉบบัของหมอเขียวทานกนัเอง เป็นโครงการที2ให้ความสําคญักบันกัโทษ เขา้ใจ
ปัญหาของผูต้อ้งขงัหญิง ช่วยแกไ้ขในคดีที2ไม่เป็นธรรม ทาํใหผู้ต้อ้งขงัมีความหวงั มีจุดยนืในชีวติ 

 
2. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการสนับสนุนดูแลของเรือนจํา 

 
ตารางที2 13 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนดูแลของเรือนจาํ 

การสนับสนุนดูแลของเรือนจํา ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
การเอื:ออาทรของผูดู้แล 7 1 
การใหก้ารสนบัสนุน 5 2 
การดูแลเอาใจใส่ 4 3 
มีกฎระเบียบ 1 4 

 

จากตารางที2 13 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนดูแลของเรือนจาํของโครงการกาํลงัใจ พบวา่  

อนัดบัแรก ส่วนใหญ่ผูต้อ้งขงัไดรั้บความกรุณาเอื:ออาทรจาก ผบ.เรือนจาํเป็นอย่างมาก 
ส่วนนายหญิงทุกท่าน ใจดีมากเลย โดยเฉพาะนายหญิงปุ่น ขวญัใจมหาชนของผูต้อ้งขงั ประทบัใจ
ในตวันายหญิงปุ่น มีความรู้สึกว่านายหญิงมีความเขา้ใจ มีความเป็นกนัเอง ท่านโอบออ้มอารีมาก 
ช่วยเหลือผูต้อ้งขงัทุกอยา่งทนัทีที2สามารถช่วยไดใ้นขอบเขตของท่าน แมจ้ะถูกขนานนามวา่ดุมาก ดุ
ที2สุด แต่ก็พบความเชื2อในบางสถานการณ์ว่า ท่านจาํเป็นตอ้งทาํเช่นนั:น ส่วนผูคุ้มก็คุยดี และนาย
หญิงอื2น ๆ ก็น่ารัก นายหญิงปุ่นพดูคุยไดทุ้กอยา่ง นายหญิงเอาใจใส่ดูแลความเจบ็ป่วย และไม่สบาย 
ทาํให้สามารถนาํเรื2องแพทยว์ิถีธรรมมาคุยกบัเพื2อนไดม้ากขึ:น ท่านสละเวลาให้กบัโครงการนี: เพื2อ
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สุขภาพที2ดีของผูต้อ้งขงั ต่อไปผูต้อ้งขงัก็จะไม่มีโรค จะไดแ้บ่งเบาภาระของเจา้หนา้ที2ในการดูแล
เฝ้าไขอี้กดว้ย 

รองลงมา คือ เรือนจาํให้การสนบัสนุนโครงการเป็นอย่างดี ทางเรือนจาํให้เวลากบัพี2จิต
อาสาและคุณหมอเขียวไดเ้ขา้มาบรรยายให้ความรู้ ถา้ไม่มีเรือนจาํภูเก็ต ก็คงไม่มีโอกาสเป็นผูมี้บุญ
มีส่วนร่วมตรงนี:  ทั:งผูอ้าํนวยการและนายหญิงก็ให้การสนบัสนุน ซึ2 งการสนบัสนุนของเรือนจาํ ดี
มากในหลายดา้น ทาํใหมี้กาํลงัใจที2จะกา้วเดินต่อไปใหพ้น้ผา่นวนัเวลา รู้สึกอบอุ่นมาก  

อนัดบัสาม คือการดูแลเอาใจใส่ของทางเรือนจาํที2ให้ความช่วยเหลือดี ที2นี2ดูแลผูต้อ้งขงัดี
มาก ถึงแมจ้ะเป็นคนต่างถิ2นไม่ค่อยมีญาติมาเยี2ยม ท่านผูบ้ญัชาการเรือนจาํ และเจา้หนา้ที2ทุกท่าน ให้
การสนบัสนุนทุกโครงการที2จะช่วยบรรเทาทุกขผ์ูต้อ้งขงั ทุกท่านดูแลใส่ใจดูแลนกัโทษทุกคนเป็น
อย่างดี ช่วยเหลือทุกเรื2องที2พวกเราร้องขอ ยามป่วยก็ส่งโรงพยาบาลเฝ้าดูแลจนหายดี มิใช่แต่เพียง
ดูแลแต่ภายนอกเท่านั:น โดยเฉพาะนายหญิงบางท่าน (หญิงปุ่น) ยงัดูแลถึงสภาพจิตใจของผูต้อ้งขงั
หญิงด้วย เฝ้าสังเกตดูแลพฤติกรรมอย่างละเอียด และหาทางรักษาจนอาการต่าง ๆ ดีขึ:น ไม่ว่าจะ
ป่วยมาก ป่วยนอ้ย หรือปานกลาง ท่านก็รักษาไดทุ้กอาการ จะคอยดูแล ให้ไดมี้การฝึกโยคะ และ
ทานอาหารมงัสวิรัติอย่างดีที2สุด จะคอยตกัเตือนให้ทาํและทานอาหารอย่างสมํ2าเสมอ และช่วยจดั
เวลาใหไ้ดเ้รียนรู้จากหมอเขียว 

และสุดทา้ย ทางเรือนจาํมีกฎระเบียบเพื2อเป็นการควบคุมคนจาํนวนมาก ให้อยู่ภายใต ้
กฎระเบียบ หรือคาํสั2งขอ้เดียวกนัใหไ้ด ้จึงเห็นวา่เป็นเรื2องธรรมดาที2ถูกตอ้งที2สุดแลว้ 

 
3. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการสนับสนุนของแพทย์วถิีธรรม 
 

ตารางที2 14 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนของแพทยว์ถีิธรรม 

การสนับสนุนของแพทย์วถิีธรรม ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ประหยดัค่าใชจ่้าย 32 1 
ทาํใหใ้ส่ใจสุขภาพมากขึ:น 9 2 
เนื:อหาที2สอน 8 3 
ชอบทีมงาน 8 3 
พึ2งตนได ้ 6 4 
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ตารางที2 14 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนของแพทยว์ถีิธรรม (ต่อ) 

การสนับสนุนของแพทย์วถิีธรรม ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ทาํแลว้เห็นผล 5 5 
ศรัทธาตวัผูส้อน 4 6 
ผูบ้รรยายอธิบายเขา้ใจ 3 7 
ศรัทธาในองคค์วามรู้แพทยท์างเลือก 2 8 
วธีิการสอน 1 9 

 
จากตารางที2 14 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ

คิดเห็นเกี2ยวกบัการสนบัสนุนของแพทยว์ถีิธรรมของโครงการกาํลงัใจ พบวา่  
อนัดบัแรก หลงัจากเขา้อบรมโครงการการเรียนรู้ตามขั:นตอนแพทยว์ิถีธรรม ทาํให้รู้ว่า

การใช้จ่ายอย่างพอเพียงนั:นไม่ยากเลย ถ้ารู้จกัคิด จะทาํให้ไม่เปลืองค่าใช้จ่าย จะประหยดัไดม้าก 
เพราะไดต้ดับางสิ2งบางอย่างที2ไม่จาํเป็นออกไปบา้ง ไม่ค่อยกินของจุกจิกเหมือนเมื2อก่อน เลิกกิน
เนื:อสัตว ์ถา้เจบ็ป่วยก็จะทุเลาเบากายลงไดโ้ดยไม่ตอ้งสิ:นเปลืองมาก เช่น ลดกาแฟ ที2ทาํให้หวัใจสั2น 
บีบหวัใจ จากวนัละ 3 ซอง ตอนนี: เหลือ 1 ซอง ทาํให้ระบบประสาททาํงานดี จากที2เคยใชน้ํ: าปลาก็
หนัมาใช้เกลือแทน ไม่ตอ้งเสียเงินซื:อของกินที2ไม่มีประโยชน์ งดซื:อมาม่า เลิกใช้เงินฟุ่มเฟือย ทั:ง
เรื2องอาหารการกิน เครื2องแต่งตวั เครื2องสําอาง ค่าใชจ่้ายลดลงอย่างมาก ช่วยให้ทางบา้น และญาติ
ประหยดัค่าใช้จ่ายลง แมน้ไม่มีเงินก็อยู่ได ้เพราะไม่ตอ้งใช้เงินเลยตั:งแต่เขา้ร่วม ที2สําคญัประหยดั
ค่าใชจ่้ายไดเ้ยอะมาก บางท่านค่าใชจ่้ายลดลง จากอาทิตยล์ะ 500 บาท เหลือเป็นสองอาทิตย ์ต่อ 300 
บาท บางท่านรายจ่ายวนัหนึ2 ง ประมาณ 200-250 บาทต่อวนั พอมาเขา้ค่ายสุขภาพแพทยว์ิถีธรรม 
ประหยดัค่าใช้จ่ายไดม้าก ตอนนี: ค่าใชจ่้ายส่วนตวัตกประมาณ 60-70 บาท บางท่านกบัโครงการนี:  
ทึ2งมาก ๆ ก่อนเขา้ค่ายค่าใชจ่้ายอาทิตยล์ะ 1,400-1,500 บาท หลงัเขา้ค่ายใชอ้าทิตยล์ะ 400-500 บาท 
ช่วยประหยดัเงินและลดการใช้จ่ายฟุ่มเฟือยไปกบัสิ2งไร้ประโยชน์ ประหยดัเงินไดม้าก ตอนนี: เรา
ไม่ไดใ้ชเ้งินเลย เพราะเราไม่มีความจาํเป็นตอ้งใชอ้ะไรเลย ประหยดัจริงๆ 

รองลงมา คือ ทาํให้ผูต้อ้งขงัใส่ใจสุขภาพมากขึ:น ถา้ไม่ไดเ้ขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรมก็
คงจะไม่ไดค้าํนึงถึงสุขภาพไม่ไดใ้ส่ใจตรงนี:มากนกั ไม่ไดค้าํนึงถึงสุขภาพ ไม่คิดวา่อาหารที2เราทาน
เขา้ไปอนัไหนมีประโยชน์อนัไหนไม่มีประโยชน์ ดูแล้วว่าหลายคนหันมาสนใจสุขภาพและรัก
สุขภาพมากขึ:น อาจจะไม่เต็มร้อยทุกคน อาจจะเป็น เพราะวา่สถานที2ไม่เอื:ออาํนวย แต่ว่าหลาย ๆ 
คนก็ไดมี้ความรู้องคป์ระกอบต่าง ๆ ของแพทยว์ิถีธรรม มาดูแลร่างกาย ใส่ใจต่อสุขภาพของตวัเอง 
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ดว้ยการกินอาหารที2มีประโยชน์ ดื2มนํ: าสะอาด ออกกาํลงักาย แค่นี: ก็ทาํให้ร่างกายมีสุขภาพดีขึ:น
เปลี2ยนแปลงไปในทางที2ดี 

อนัดับสาม มี 2 ประเด็นคือ เนื:อหาที2สอน เป็นการดีมากเลยที2คุณหมอเขียวและพี2 ๆ
ทีมงานจิตอาสา ไดเ้ขา้มาให้ความรู้กบัพวกเราอยา่งเต็มที2 หลงัจากเขา้รับการอบรมเรียนรู้แพทยว์ิถี
ธรรม สามารถนาํหลกัการคิด คาํสอนของพระพุทธเจา้มาใช้ควบคู่ กบัการใช้ชีวิตของเรา ใช้ชีวิต
อยา่งไรให้เกิดความผาสุก การตดักิเลส การไม่เบียดเบียนตนเองและผูอื้2น การใชชี้วิตอยา่งพอเพียง 
ดว้ยการอยูง่่ายกินง่าย ไม่ทาํบาปเพิ2ม ทาํให้ทราบถึงผลดี ของการรับประทานอาหารที2ถูกวิธี รู้จกั
การใช้วิธีการกินที2ทาํให้ไม่เกิดโรค รู้จักเลือกทานแต่สิ2 งที2มีผลดีต่อร่างกาย ทานแต่สิ2 งที2 เป็น
ประโยชน์ รู้จกัการปรับสมดุลร้อนเยน็ ไดเ้รียนรู้การทาํนํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็และการออกกาํลงักาย 
ไดค้วามรู้รอบตวัสามารถนาํไปประกอบอาชีพในอนาคตได ้เช่น การทาํนํ: าเตา้หู้ การทาํผงพอกหนา้ 
การทาํนํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็สดและชอบทีมงาน รู้สึกชอบ รู้สึกดีมากที2อาจารยห์มอเขียวและพี2 ๆ 
ทีมงานจิตอาสาที2นาํสิ2งดี ๆ เกี2ยวกบัสุขภาพมาแนะนาํให้ ประทบัใจพี2 ๆ ทุกคน ที2ให้คาํปรึกษาและ
คอยสอน ปลื:มมากไดก้าํลงัใจจากพี2 ๆ และเห็นแบบอยา่งที2ดีจากพี2 ๆ เห็นพี2 ๆ จิตอาสาหมอเขียว ใช้
การปรุงแต่งร่างกายตามธรรมชาติ ไม่อาศยัเคมี เครื2องสําอางในการเพิ2มความสวยความงามของ
ตวัเอง เป็นคนดีและใจบุญมากที2ช่วยเหลือเพื2อนมนุษยใ์หพ้น้ทุกข ์จากโรคภยัไขเ้จ็บลดลง สุขภาพก็
ดีขึ:น จิตใจก็ดีขึ:น ขอให้กุศลและผลบุญยอ้นกลบัไปหาตวัท่านนะคะ เพราะทุกท่านทาํความดีไว้
มาก ขอบคุณอาจารยห์มอเขียวและพี2 ๆ จิตอาสาทุกคน ที2มาให้ความรู้และวิธีการต่าง ๆ ทาํให้เรา
หายจากความทุกขแ์ละโรคต่างๆที2เราเป็นอยู ่และการป้องกนัโรคที2อาจจะเกิดขึ:นกบัเรา ขอขอบคุณ
ที2ทาํใหไ้ดพ้บกบัแสงสวา่งและสิ2งดี ๆ ในชีวติ 

อนัดบัสี2  คือพึ2งตนได้ การพึ2งตนเองตามหลกัแพทย์วิถีธรรม เราเองสามารถที2จะดูแล
ตวัเองไดโ้ดยวิธีง่าย ๆ สามารถดูแลรักษาโรคที2เกิดขึ:นดว้ยตวัเอง ไดรู้้จกัวิธีทางการแพทยเ์บื:องตน้
ในการดูแลรักษาอาการตวัเอง รวมทั:งวิธีที2จะสังเกต ตน้เหตุ ของอาการของโรคและวิธีป้องกนัได ้
ทาํให้พวกเราหันมาดูแลสุขภาพใส่ใจในการดูแลตนเอง และก็พึ2 งพาตนเองตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง สามารถนาํไปเผยแพร่และเป็นประโยชน์กบัผูอื้2นไดใ้นคราวต่อไปเมื2อมีโอกาส 

อนัดับห้า คือทาํแล้วเห็นผล จากการที2ได้เข้าอบรมก็ทาํทุกอย่างที2คุณหมอเขียวและ
ทีมงานจิตอาสาแนะนาํและสอนให้ ร่างกายแข็งแรงขึ:น จากการทานยา 9 เม็ด ของคุณหมอเขียว 
ไม่วา่จะเป็นการรับประทานอาหารมงัสวรัิติ การดื2มนํ:าสมุนไพรปรับสมดุล การแช่มือแช่เทา้ การกวั
ซา การพอกทา สามารถลดความเจบ็ปวดของโรคได ้ลดการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที2เกิดขึ:นกบัตวัเราเองได ้
ไม่ใช่ความฝัน สามารถปฏิบติัไดจ้ริง ทาํแลว้ทาํให้ร่างกายมีสุขภาพที2ดี แข็งแรงปราศจากโรคมา
รุมเร้า คุณหมอเขียวสอนให้เรารู้จกัการปล่อยวาง จึงปล่อยวางไดเ้กือบทุกเรื2อง ไดค้วามรู้เกี2ยวกบั
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วิบากดี วิบากร้าย ในชีวิต ทาํให้เขา้ใจเรื2องของวิบากกรรมมากขึ:น เขา้ใจเรื2องกรรมดีและกรรมชั2ว
อย่างแจ่มแจง้ ทาํให้จิตใจไม่ยึดมั2นถือมั2น ลดกิเลส เลิกกิเลสไดพ้อสมควร รู้สึกว่าโครงการนี: เป็น
โครงการที2ดีที2สุด เพราะไดล้องปฏิบติัแลว้ดีจริง อาจจะทาํไดไ้ม่ครบตามสูตรยา 9 เม็ด แต่อนาคต
ขา้งหน้า รับรองทาํได้แน่นอน และจะส่งเสริมให้ผูอื้2นปฏิบติัตามเช่นกนั ขอบคุณโครงการหมอ
เขียวหรือแพทยว์ิถีธรรมที2ทาํให้ชีวิตความเป็นอยู่ดีขึ:น ไม่ลุ่มหลงต่อสิ2งที2เป็นภยัต่อสุขภาพร่างกาย
และจิตใจ 

อนัดบัหก คือศรัทธาตวัผูส้อน เรือนจาํภูเก็ตแห่งนี:  ถูกคดัเลือกให้เป็นเรือนจาํที2สนองพระ
ราชดาํรัสดว้ยโครงการต่าง ๆ มากมาย เชื2อไดว้า่ทั:งเจา้หนา้ที2และผูต้อ้งขงัทุกคน ต่างก็มีกาํลงัใจเป็น
อย่างมากในการที2จะปฏิบติัตามโครงการในพระราชดาํริของพระองค์ ไม่รู้ว่าจะมีใครคิดเหมือน
ขา้พเจา้ไหม “โชคดีแลว้ที2ไดม้าอยู่ในเรือนจาํแห่งนี: ” เป็นโครงการที2ดีมาก รู้สึกดีมาก ๆ ทาํให้มี
กาํลงัใจ ที2คนเห็นคุณค่าของเรา และคอยมาให้กาํลงัใจ ทาํให้นกัโทษมีกาํลงัใจที2จะใชชี้วิตอยูต่่อไป 
มีกาํลงัใจต่อสู้ชีวติ ไม่อา้งวา้งเดียวดาย มีความหวงัที2จะกลบัไปใชชี้วติขา้งนอกอยา่งคนปกติ และยงั
ได้ทานผกัสมุนไพร นานาชนิด เป็นโครงการชุบชีวิตนักโทษทุกคนให้มีชีวิตชีวา มีสีสัน มี
ความหวงัมีกาํลงัใจและมีความสุข มีรอยยิ:ม มีความสดใสในแววตา เป็นโครงการที2ให้ความสําคญั
กบันักโทษ ตอ้งการช่วยเหลือจริง ๆ และจริงใจในรายละเอียดทุกอย่าง ดูแลติดตามทุกขั:นตอน 
เขา้ใจปัญหาของผูต้อ้งขงัหญิง ช่วยแกไ้ขในคดีที2ไม่เป็นธรรม ทาํให้ผูต้อ้งขงัมีความหวงัมีจุดยืน ไม่
อา้งวา้งเดียวดาย ทาํใหเ้รารู้สึกอบอุ่น และเป็นสุขมาก ที2ทรงมีเมตตา และให้โอกาสไดพ้บไดเ้จอสิ2ง
ที2ดี ดีที2สุดสาํหรับชีวติ แค่ใหเ้ราไดรู้้วา่เราอยูเ่พื2ออะไร เราทาํเพื2อใคร ทุกคนยงัมีกาํลงัใจ ยงัมีโอกาส 
ไม่มีใครที2ไม่เคยทาํผดิ ก่อนจะให้คนอื2นให้โอกาสเรา เราตอ้งให้โอกาสตวัเองก่อน ทาํให้เราทุกคน
สู้ ไม่ทอ้แท ้รู้สึกวา่ชีวิตยงัมีค่า เป็นบุญอนัใหญ่หลวงที2มีโครงการกาํลงัใจในพระราชดาํริ ของพระ
เจา้หลานเธอพระองคเ์จา้พชัรกิติยาภา มาให้พวกเราทุกคน ขอให้พระองคท์รงพระเจริญ งดงามทั:ง
พระวรกายและ นํ: าพระทยั ขอให้โครงการอยูคู่่ประชาชนตลอดไป ประชาชนทุกคนมีกาํลงัใจดีขึ:น
เยอะ  

อนัดบัเจ็ด คือผูบ้รรยายอธิบายเขา้ใจ ประทบัใจการบรรยายของคุณหมอเขียวมาก การ
บรรยายแต่ละครั: งไม่น่าเบื2อ ผิดกบัตอนเด็กที2ขา้พเจา้เรียนพระพุทธศาสนา คุณหมอเขียวมีพลงั มี
ไหวพริบ ที2จะใชก้บัพวกเรา 

คุณหมอเขียว บรรยายธรรมะ จนเห็นภาพชดัเจน เวรกรรม บาปกรรม กิเลส ความดี ความ
ชั2ว คุณหมอเขียวบรรยายจนทาํใหเ้ห็นเป็นรูปเป็นร่าง ที2สามารถจบัตอ้งได ้สามารถมองเห็นได ้ดว้ย
ความคิดของตวัเราเองในทนัที อาจารยห์มอบรรยายธรรมะ ทาํให้เขา้ใจวิบากกรรม และการกระทาํ
มากยิ2งขึ:น ขึ:นอยูก่บัเราวา่เราสามารถฆ่ากิเลส เพื2อรักษาความดีนั:น ๆ ไดห้รือไม่ 
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อนัดบัแปด คือศรัทธาในองค์ความรู้แพทยท์างเลือกรู้สึกว่าแพทยว์ิถีธรรม บุกบั2นอยู่
ไม่เบา เพราะแพทยว์ิถีธรรมคือการรณรงค์ช่วยเหลือคน และแนะนาํให้ความรู้องคป์ระกอบต่าง ๆ 
ใหก้บัพวกเรา เพื2อให้พวกเราไดน้าํความรู้ตรงนี: ไปเผยแพร่ให้กบัผูอื้2นโดยที2ไม่หวงัผลตอบ แต่เพื2อ
หวงัให้พี2นอ้งทุกคนมีสุขภาพที2ดี ทาํให้เรารู้สึกวา่โครงการนี: เป็นโครงการที2ดีที2สุด โครงการนี: เป็น
วถีิที2มวลมนุษยค์วรไดเ้รียนรู้โดยแพร่หลาย เพื2อประโยชน์และความสุขที2ย ั2งยนืของมนุษยชาติ  

และสุดทา้ย คือวิธีการสอนบางครั: งพวกเราคุยกนัเสียงดงัมาก แต่คุณหมอเขียวก็มีเชาว์
ปัญญา สามารถดึงความสนใจของพวกเรากลบัมาไดท้ั:งหมด เช่นพูดเรื2 องธรรมมะใกล้ตวั ที2เป็น
เรื2องตลก จนพวกเรากลบัมาสนใจ หวัเราะกนัสนั2น คุณหมอเขียวไม่เคยดุ ไม่เคยวา่พวกเราเลย 

 
4. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการเปลี"ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
 

ตารางที2 15 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงทางดา้นร่างกาย 

การเปลี"ยนแปลงทางด้านร่างกาย ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ลดอาการเจบ็ป่วยแขง็แรงขึ:น 79 1 
สบายตวั 42 2 
ระบบขบัถ่ายดีขึ:น 28 3 
นํ:าหนกัลด 19 4 
นอนหลบัไดม้ากขึ:น 15 5 
หายปวดเมื2อย 8 6 
ทานอาหารสุขภาพอร่อยเจริญอาหาร 7 7 
ผวิดีขึ:น 5 8 
ไม่อึดอดั 4 9 
ทอ้งอืด 4 9 
ร่างกายไม่ร้อน 3 10 
ไม่หิวง่าย 3 10 
รอบเอวลด 1 11 
นํ:าหนกัเพิ2มขึ:น 1 11 
เหงื2อออกดี 1 11 
ไม่มีกลิ2นตวั 1 11 
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จากตารางที2 15 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงทางดา้นร่างกายของโครงการกาํลงัใจ พบวา่ 

อนัดบัแรก หลงัจากที2เขา้รับการอบรมโครงการนี:ลดอาการเจ็บป่วย แข็งแรงขึ:น จะเห็น
ไดว้่าตั:งแต่เขา้โครงการนี:มา ทาํตามหมอเขียวทุกอยา่งอาการดีขึ:น อาการเจ็บป่วยจากเมื2อก่อนเป็น
หวดัทุกเดือนเลยหรือวา่คนนอนขา้งๆ เป็นอะไรเราก็จะติดเป็นเหมือนกบัเพื2อนหมด แต่ตอนนี: เดือน
นี: ยงัไม่เป็นหวดัเลย จากที2เคยปวดทอ้งอยู่บ่อยๆ ตอนนี: อาการปวดทอ้งก็ไม่มีมา บางคนการกิน
มงัสวรัิติทาํใหร่้างกายแขง็แรง มีสุขภาพร่างกายที2แขง็แรงขึ:น อาการเจ็บป่วยทั:งหลายที2เคยเป็นทุเลา
ลง รู้สึกร่างกายมีกาํลงัขึ:น บางคนเมื2อรับประทานอาหารเพื2อสุขภาพของหมอเขียว ตามที2สังเกต 
อาหารเพื2อสุขภาพของหมอเขียว เรากินนิดเดียว แต่ทาํให้อยู่ทอ้ง ช่วยให้สุขภาพดีขึ:นเยอะ ทาํให้
ร่างกายดีขึ:น แขง็แรงขึ:น ทาํใหก้ระบวนการเผาผลาญในร่างกายเป็นปกติ ไม่มีโรคภยั การเจ็บป่วยดี
ขึ:น ไม่ปวดหัวและเป็นไขอี้กเลย สุขภาพดีขึ:นมาก ๆ อาการปวดทอ้งที2เป็นบ่อย ๆ ก็ไม่เกิดขึ:นเลย 
บางคนตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถีธรรม เมื2อก่อนปวดหวับ่อยเดี�ยวนี: ดีขึ:นมาก บางคนการปวด
ตามขอ้ลดลงมาก ลดลง 70 % อาการบวมนํ: าลดลง อาการชาตามขอ้มือขอ้เทา้ลดลง อาการเจ็บป่วย
ทั:งหลายลดลง บางคนเมื2อก่อนจะเป็นภูมิแพบ้่อยและหอบดว้ย ตั:งแต่เปลี2ยนแปลงตวัเองในการกิน 
ทาํใหไ้ม่เป็นอีกเลย ไม่ปวดตามขอ้  บางคนทานแต่อาหารที2เป็นมงัสวิรัติ ทาํให้ร่างกายดีขึ:น บางคน
ร่างกายดีขึ:นเมื2อเราไดดื้2มนํ:าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ ทาํให้อวยัวะภายในไม่ตอ้งทาํงานหนกั เราลดละเลิก
ได ้สุขภาพกายเราก็จะดีขึ:นตามลาํดบั บางคนทานอาหารฤทธิQ ร้อนเยน็ ลดอาหารที2เป็นเนื:อสัตว ์ลด
มาม่า ทาํให้กระบวนการเผาผลาญในร่างกายเป็นปกติ และดีขึ:นตามลาํดบั บางคนสามารถลดของ
หวาน มนั เคม็ ที2ทาํใหเ้กิดโรคได ้เช่นโรคเบาหวาน ไขมนัในเส้นเลือด และโรคไต บางคนเลิกมาม่า 
ปลากระป๋อง นํ: าอดัลม ขนมกรุบกรอบ เนื:อสัตวต่์าง ๆ อาหารรสจดั ของหมกัดองทุกชนิด ทาํให้
ร่างกายแขง็แรงดี เจบ็ป่วยนอ้ยลง ทาํใหเ้ราไม่ลาํบากร่างกาย พลานามยัสมบูรณ์ บางคนจากที2เคยคิด
มาก ปวดหวั เพราะวติกกงัวลเรื2องต่าง ๆ ทางบา้น ตอนนี:ไดป้ล่อยวางไม่ไดคิ้ดอะไรมาก ไม่ปวดหวั 
ทาํให้ระบบประสาททาํงานดีขึ:น บางคนไดอ้อกกาํลงักายมากขึ:น ทาํให้สุขภาพร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรงมากขึ:น บางคนสมองตื2นตวั หายจากการปวดกลา้มเนื:อ สามารถลดความปวดโรคได ้และ
การเจ็บป่วยต่าง ๆ ที2เกิดขึ:นกบัตวัเราเอง บางคนได้กล่าวว่า “หลงัจากเขา้โครงการกบัหมอเขียว 
อาการแพต่้าง ๆ ก็หายไป ไม่เป็นหวดั อาการเจ็บป่วยที2เกิดขึ:นภายใน 3 อาทิตยที์2ผา่นมา ดิฉนับอก
ไดอ้ยา่งเตม็ปากเตม็คาํเลยค่ะ ไม่มีอาการเจบ็ป่วยใดเลยนอกจากเป็นสิวเม็ดโตมากที2ปลายจมูก จมูก
แดงมากเลย ก็เลยไปเอากากสมุนไพรที2เหลือจากการคั:นนํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ มาโปะที2ปลายจมูก ก็
หายจากอาการบวมแดง แต่ก็ยงัเป็นตุ่มอยูอี่กนิดหนึ2ง”  
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ในประเด็นนี:  พบว่าส่วนใหญ่สุขภาพแข็งแรงขึ:น คือหลงัจากเขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถี
ธรรม สิ2 งที2ได้ คือได้สุขภาพร่างกายที2ดี สุขภาพดีขึ:นมาก ๆ ร่างกายแข็งแรงขึ:น ร่างกายแข็งแรง
กวา่เดิม ไม่มีโรคภยั อาการเจบ็ป่วยดีขึ:น ไดท้านอาหารมงัสวิรัติ ร่างกายดีขึ:นเมื2อเราดื2มนํ: าสมุนไพร
ฤทธิQ เย็น ทาํให้อวยัวะภายในไม่ต้องทาํงานหนัก ทานอาหารฤทธิQ ร้อนเย็น เลิกทานมาม่า ปลา
กระป๋อง นํ: าอดัลม ขนมกรุบกรอบ อาหารจาํพวกกาแฟ ชา นม อาหารสําเร็จรูป เนื:อสัตวต่์างๆ 
อาหารรสจดั ของหมกัดองทุกชนิด เราลดละเลิกได ้สุขภาพกายเราก็จะดีขึ:นตามลาํดบั ทาํให้สุขภาพ
ดี มีพลานามยัสมบูรณ์ ทาํใหร้ะบบประสาททาํงานดีขึ:น ไดอ้อกกาํลงักายมากขึ:น ทาํให้สมองตื2นตวั 
หายจากการอาการปวดกลา้มเนื:อ ลดอาการปวดของโรค และอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที2เกิดขึ:นกบัตวั
เราเอง ไม่เจ็บป่วยง่าย เหมือนตอนที2เรากินเนื:อสัตว ์หรือกินสิ2งที2เป็นพิษต่อร่างกาย ร่างกายมีความ
สมดุลร้อนเยน็ ทาํให้เราสบาย มองทุกอย่างในแง่บวก มองเป็นเรื2องธรรมชาติ แค่นี: ก็ทาํให้เราสุข
กาย สุขใจและอาการเจบ็ป่วยและโรคต่างๆ ลดลง ไดแ้ก่ 

1) อาการปวดหัว ก่อนเขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถีธรรม จะมีอาการปวดหัวบ่อยมาก 
หลงัจากเขา้ร่วมโครงการ ไดป้ฏิบติัตามหลกัแพทยว์ิถีธรรม เดี�ยวนี:อาการปวดหัวทุเลาลงมาก ไม่
ปวดหัว และหายปวดหัวในที2สุด และปวดขอ้ บางคนอาการปวดตามขอ้ลดลงมาก ลดลงถึง 70 % 
และทาํใหไ้ม่ปวดเมื2อยตามขอ้แลว้ 

2) โรคหอบ และเป็นภูมิแพ ้บางคน เปลี2ยนแปลงตวัเองในเรื2องการกิน ทาํให้ไม่เป็น
โรคหอบอีก อาการแพต่้างๆหายไป ไขห้วดั อาการปวดทอ้งและระบบเผาผลาญเป็นปกติ พบวา่บาง
คนตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถีธรรม สามารถลดอาหารที2เป็นเนื:อสัตวไ์ด้ ลดมาม่าได้ ทาํให้
กระบวนการเผาผลาญในร่างกายดีขึ:นตามลาํดบั และเป็นปกติในที2สุด  

3) อาการเป็นไข ้อาการบวมนํ: า ชาตามข้อมือขอ้เทา้ ปวดกล้ามเนื:อลดลง ทาํให้มี
สุขภาพที2ดีขึ:น สมองตื2นตวั หายจากอาการปวดกลา้มเนื:อ ร่างกายมีกาํลงัขึ:น  

นอกจากนี:พบวา่อาการเจบ็ป่วยต่างๆ ที2ทุเลานั:นเพราะไดมี้การปฏิบติัตามเทคนิคการดูแล
สุขภาพ 9 ขอ้หรือยา 9 เมด็ของหลกัแพทยว์ถีิธรรม ดงันี:  

1) การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย (ยาเม็ดที2 7) พบว่าหลังจากเข้าร่วม
โครงการแพทยว์ิถีธรรม หลายคนเมื2อไดรั้บประทานอาหารเพื2อสุขภาพตามหลกัสูตรของคุณหมอ
เขียว เท่าที2สังเกต อาหารเพื2อสุขภาพของคุณหมอเขียว กินนิดเดียวก็อยูท่อ้ง ไม่ค่อยหิว ทาํให้ไม่ค่อย
กินจุกจิกเหมือนเมื2อก่อน ช่วยให้สุขภาพร่างกายดีขึ:น การกินอาหารมงัสวิรัติทาํให้ร่างกายแข็งแรง 
ที2ผ่านมาสามารถลด ละ เลิก มาม่า ปลากระป๋อง นํ: าอดัลม กาแฟ ขนมกรุบกรอบ ขนมที2มีนํ: าตาล 
เนื:อสัตวต่์าง ๆ เนื:อสัตวเ์กือบทุกชนิด อาหารรสจดั ของหมกัดองทุกชนิด ทาํให้ร่างกายไม่เจ็บป่วย



2303 
 

ง่าย เหมือนตอนที2เรากินเนื:อสัตว ์หรือกินสิ2งที2เป็นพิษต่อร่างกาย ทาํให้เราสบายกาย ร่างกายลดการ
รับเอาสิ2งที2เป็นพิษเขา้สู่ร่างกาย รู้จกัเลือกที2จะรับเอาแต่สิ2งที2เป็นประโยชน์เขา้ไปมากขึ:น 

2) ใชธ้รรมะ ละบาปบาํเพญ็บุญ เพิ2มพนูใจไร้กงัวล (ยาเมด็ที2 8) จากที2เคยคิดมาก ปวด
หวั เพราะวิตกกงัวลเรื2องต่างๆทางบา้น ตอนนี:ปล่อยวางได ้ไม่คิดอะไรมาก ไม่ปวดหวั มองทุกสิ2ง
ทุกอยา่งในแง่บวก มองเป็นเรื2องธรรมชาติ แค่นี:ก็ทาํใหเ้ราสุขกาย สุขใจ 

3) การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล (ยาเม็ดที2 1) บางคนร่างกายดีขึ:นเมื2อดื2มนํ: า
สมุนไพรฤทธิQ เยน็ การพอกทา หยอดประคบ อบอาบเช็ดดว้ยสมุนไพรที2ถูกกนั (ยาเม็ดที2 5) บางคน
เป็นสิวเมด็โตมากที2ปลายจมูก จมูกแดงมาก ไดน้าํกากสมุนไพรที2เหลือจากการคั:นนํ: าสมุนไพรฤทธิQ
เยน็ มาโปะที2ปลายจมูก ทาํให้หายจากอาการบวมแดง แต่ก็ยงัเหลือตุ่มอยู่อีกนิดหนึ2ง และการออก
กาํลงักาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที2ถูกตอ้ง (ยาเม็ดที2 6) บางคนไดอ้อกกาํลงักายมากขึ:น 
ทาํใหสุ้ขภาพร่างกายสมบูรณ์แขง็แรงมากขึ:น 

รองลงมา คือสบายตวั ตั:งแต่ไดรู้้จกัหมอเขียวหรือพวกพี2จิตอาสาแพทยว์ิถีธรรม รู้สึกว่า
ร่างกายเบาสบายดี มีกาํลงัมากขึ:น เบาสบายตวัสดชื2น ตั:งแต่เริ2มตน้โครงการจนถึงวนันี:หลาย ๆ คนก็
รู้สึกเบาตวัมาก เบากาย มีกาํลงั สบายตวั สบายกายและใจ บางคนทาํดีท็อกซ์ดีมากๆ ทาํแลว้เบา
สบายตวัมาก สบายทอ้ง ส่วนของเถื2อนหยุดทั:งเดือน ทาํให้เบาตวั บางคนจากที2เคยกินเนื:อก็กินแต่
นํ:า ลดอาหารรสจดั เลิกกินกาแฟ ทาํใหรู้้สึกสบาย นํ:าหนกัไม่ลดแต่รู้สึกเบากาย บางคนเลิกดื2มกาแฟ 
เครื2องดื2มที2ผสมคาเฟอีน พอเรากินแต่อาหารที2มีประโยชน์ต่อร่างกาย และละเลิกเนื:อสัตว ์ประโยชน์
ที2ได้คือ ทาํให้ร่างกาย เบาสบายมากขึ:น จากคาํกล่าวของบางคนว่า “พอไม่ดื2มกาแฟทาํให้สดชื2น 
ตอนนี:ยอมรับวา่ร่างกายเบามากเลย ”  

อนัดบัสาม หลงัจากที2เขา้รับการอบรมโครงการนี: ทาํให้ระบบขบัถ่ายดีขึ:น จะเห็นไดว้่า
ตั:งแต่เขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรมได้ 1 เดือน หรือโครงการหมอเขียว บา้งก็เรียกโครงการกินผกั 
หลายคนระบบขบัถ่ายดีขึ:น ทอ้งไม่ผูก บางคนรู้สึกว่าตั: งแต่รับประทานมงัสวิรัติของหมอเขียว 
ระยะแรกถ่ายทอ้งดีมาก จาก 2-3 วนัถ่าย ก็กลายเป็นถ่ายทุกวนั บางคนเมื2อก่อนทานแต่เนื:อสัตว ์
ไม่ค่อยทานผกั ทอ้งจะผกู 3-4 วนั ค่อยถ่ายทีหนึ2ง บางคนจากที2สัปดาห์หนึ2งถ่าย 2 ครั: ง รู้สึกเบาตวั
ถ่ายคล่อง ตอนนี: ถ่ายทุกวนั ระบบการยอ่ยอาหารของร่างกายดีขึ:น รู้สึกสบายจริงๆ บางคนปกติเป็น
คนทอ้งผูก ถ่ายลาํบาก แต่พอได้ทานผกั ผลไม้ ระบบขบัถ่ายดีขึ: นมาก ทอ้งไม่ผูก บางคนปกติ
ขบัถ่ายวนัละครั: ง แต่ตอนนี: รู้สึกวา่มนับ่อยขึ:นและไม่เป็นเวลา บางคนจากที2เคยถ่ายลาํบาก พอเราละ
เลิกเนื:อสัตวกิ์นแต่ผกัและผลไม ้ทาํสูตรของหมอเขียว ก็ทาํให้ร่างกายขบัถ่ายสะดวก บางคนเลิก 
กาแฟ มาม่า ปลากระป๋อง ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ เนื:อสัตวต่์าง ๆ อาหารรสจดั ของหมกัดองทุก
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ชนิด นํ: าอดัลม ทาํให้ถ่ายสะดวกขึ:น ไม่มีกลิ2นเหม็น บางคนกล่าวว่า “ไม่น่าเชื2อ ตอนนี: ทอ้งไม่ผูก
เลย” 

อนัดบัสี2  จากโครงการนี:ทาํให้หลายคนนํ: าหนกัตวัลด ผอมลงกวา่เดิม ไม่อว้น บางคนหุ่น
ดีขึ:นเมื2อเรากินมงัสวิรัติ ลดการเกิดพุงลดไขมนัต่าง ๆ ในร่างกาย ซึ2 งเป็นสาเหตุหนึ2 งของการเกิด
โรคภยัต่าง ๆได้ บางคนการไม่ดื2มนํ: าอดัลมทาํให้นํ: าหนักลดลงง่าย ไม่อว้นขึ:นบางคนนํ: าหนักก็
ลดลงประมาณ 2-3 กิโลกรัม บางคนกล่าววา่ “นํ:าหนกัก็ลดลงง่ายมาก แค่ 2 สัปดาห์ นํ: าหนกัก็ลดลง 
2 กิโลกรัม ทาํใหดิ้ฉนัดีใจที2สุด” การที2นํ:าหนกัตวัคงที2หรือลดลง นั2นแสดงใหเ้ห็นวา่ร่างกายดีขึ:น 

อนัดบัหา้ การไดเ้ขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรมทาํให้นอนหลบัไดม้ากขึ:น หลบัสบาย หลาย
คนนอนหลบัมากขึ:น นอนหลบัสบายขึ:นจากที2แต่ก่อนนอนไม่ค่อยหลบั นอนหลบัไม่ตื2นกลางดึก 
จากที2นอนไม่ค่อยหลบั ก็สามารถนอนง่ายขึ:นกว่าเดิม จากปกตินอนยาก เดี�ยวนี: พอหัวถึงหมอนก็
หลบัทนัที นอนหลบัสนิทไม่หลบั ๆ ตื2น ๆ เหมือนเมื2อก่อน 

อนัดบัหก หลงัจากที2ไดอ้อกกาํลงักายโดยวิธีโยคะของคุณหมอเขียว แลว้หายปวดเมื2อย 
ตามเอว หลงั เมื2อก่อนตอนยงัไม่เจอหมอเขียว เวลาตื2นจากนอน หรือเวลานอนหลบัพลิกไปพลิกมา
ก็จะปวดตามขา ปวดเอว ปวดหลงั ปวดเจบ็ทรมานมาก แต่ตอนนี: รู้สึกวา่ตวัเองหายปวดเมื2อยตามจุด
ต่าง ๆ หายปวดดีมาก เวลายกหมอ้ หรือหั2นผกัเป็นเวลานาน ๆ ก็ไม่รู้สึกเมื2อย เพราะไดท้าํโยคะ 
ไม่ปวดเมื2อย บางคนอาการปวดเมื2อยตามร่างกายก็ลดนอ้ยลง ไม่ค่อยปวดเมื2อยตามร่างกายเหมือน
เมื2อก่อน ร่างกายที2เคยป่วยไม่มีความสุขจากการปวดเมื2อย ตอนนี:แทบไม่มีอาการนั:นเกิดขึ:น 

อนัดบัเจ็ด จากการเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม พอไดรั้บประทานอาหาร อาหารก็อร่อย
ตั: งแต่วนัแรก ๆ ทานอาหาร 3 มื:อกินข้าวได้ดี ทานอาหารสุขภาพอร่อย เจริญอาหาร ทําให้
กระบวนการเผาผลาญในร่างกายเป็นปกติ หลายคนกินขา้วไดดี้ ทานอาหารไดดี้ขึ:น กินอาหารเพื2อ
สุขภาพแลว้รู้สึกดีขึ:นมาก ไดท้านอาหารที2เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย โดยไม่เบียดเบียนสิ2งมีชีวิตอื2น ๆ 
เป็นบาปกรรม ไดท้านอาหารที2ไม่เป็นโทษต่อสุขภาพร่างกาย ไดท้านอาหารที2มีความสุข ความอิ2ม
เอมใจ 

อนัดบัแปด จากการที2เขา้โครงการหมอเขียวจนถึงทุกวนันี:  ผิวพรรณดีขึ:น ผิวพรรณดูขาว
มากขึ:นกว่าเดิม พอไดม้าดีท็อกซ์ รู้สึกโล่งทอ้ง รู้สึกสบาย เพื2อนทกัว่าหน้าขาวขึ:น ใช้ครีมอะไร 
ปกติประจาํเดือนมาหน้าจะเป็นสิวแต่เดี�ยวนี: ก่อนประจาํเดือนมาก็ไม่เป็นสิว ที2สําคญัผิวพรรณ
ใบหนา้เกลี:ยงเกลากวา่เมื2อก่อน บางคนกล่าววา่ “รู้สึกใบหนา้สดใส สวา่งไสวขึ:น” 

อนัดบัเกา้ มี 2 ประเด็น คือไม่อึดอดั จากการเขา้โครงการนี:  จากเมื2อก่อนกินอิ2มจะรู้สึกอึดอดั
ตวัเหมือนจะกลิ:งได ้ตอนนี: กินอิ2มแลว้รู้สึกพอดี ไม่อึดอดัเหมือนเมื2อก่อน ตั:งแต่ทานอาหารแบบ
ฉบบัหมอเขียวมา 19 วนั นํ: าหนักเพิ2มขึ:น 1 กิโลกรัม แต่ไม่ได้รู้สึกอึดอดั รู้สึกสบายตวัมากขึ: น 
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ร่างกายไม่แน่นทอ้ง ทานอาหารมงัสวิรัติแลว้รู้สึกเบา ไม่แน่นทอ้ง รู้สึกโล่ง และทอ้งไม่อืด ตอน
กลางคืนมีแก๊สในทอ้งและทอ้งอืด ทุกวนันี:หายแลว้ 

อนัดบัสิบ มี 2 ประเด็นคือ ร่างกายไม่ร้อน จากการเขา้โครงการนี:  อุณหภูมิในร่างกายรู้สึก
ไม่ร้อนมากเท่าไหร่ เพราะไดน้ํ: าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ ปกติตวัเองเป็นคนที2ร้อนมาก พอรู้สึกว่าตวัเอง
ร้อนก็จะอาศยัการดื2มนํ:าหวานผสมนํ:าแขง็บ่อย แต่ตอนนี:ไม่ตอ้งดื2มนํ: าหวานผสมนํ: าแข็งอีกแลว้ ดื2ม
แต่นํ:าสมุนไพรฤทธิQ เยน็ก็อยูไ่ดแ้ลว้ รู้สึกคลายร้อนในร่างกายไดเ้ยอะ ในวนัที2อากาศร้อนมากๆ กิน
นํ: าสมุนไพรฤทธิQ เย็น แล้วรู้สึกเย็น กายไม่ค่อยร้อนเหมือนเมื2อก่อน ไม่ขี: ร้อนเหมือนเดิม และอีก
ประเด็นคือไม่หิวง่าย กล่าวคือเมื2อก่อนทานมาม่าเยอะเกิน จะกินนํ:าบ่อยมาก เป็นเพราะมาม่ามนัเค็ม
มาก พอเรากินเยอะๆ มนัจะทาํใหเ้รากระหายนํ:า กินตอนแรกก็เหมือนจะอิ2ม แต่พอสักพกัก็จะหิวอีก
แลว้ มนัไม่ค่อยอยู่ทอ้ง พอเรารู้วา่มนัไม่ดีต่อสุขภาพก็เลยลองลด พอลดไดก้็เลยลองเลิกดู ก็เลิกได ้
ไม่เห็นเป็นไร ไม่กินแลว้มาม่า แลว้หนัมารับประทานอาหารเพื2อสุขภาพของหมอเขียว ตามที2สังเกต 
อาหารเพื2อสุขภาพของหมอเขียว เรากินนิดเดียว แต่ทาํให้อยู่ทอ้ง ไม่ค่อยหิวเลย ไม่ค่อยกินจุกจิก
เหมือนเมื2อก่อนทาํให้เราไม่หิวง่าย กินอาหารไดน้อ้ยแต่อิ2มนาน การไม่กินอาหารรสจดั ก็ทาํให้เรา
ไม่หิวง่าย อิ2มนาน สบายทอ้ง ไม่เจบ็ทอ้งเลย รู้สึกเบาสบายทอ้ง 

และสุดทา้ย มี 4 ประเด็นคือ จากการเขา้โครงการแพทยว์ถีิธรรมนี:ทาํให ้
1) รอบเอวลดลง 
2) นํ:าหนกัเพิ2มขึ:น 
3) เหงื2อออกดี 
4) ไม่มีกลิ2นตวั บางคนไม่กินเนื:อสัตวท์าํใหร่้างกายไม่มีกลิ2นตวั 

 
5. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการเปลี"ยนแปลงด้านสุขภาพจิต 

 
ตารางที2 16 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นสุขภาพจิต 
 

การเปลี"ยนแปลงด้านสุขภาพจิต ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ลดความนอ้ยใจ 7 1 
สบายใจขึ:น จิตใจสงบขึ:นมีความสุข สุขภาพจิตใจดีขึ:น 7 1 
ใจเยน็ลง 4 2 
ลดความอาฆาต 4 3 
ลดความวติกกงัวล 3 4 
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จากตารางที2 16 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นสุขภาพจิตของโครงการกาํลงัใจ พบวา่ 

อนัดบัแรก หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม ลดความนอ้ยใจ เลิกคิดนอ้ยเนื:อตํ2าใจใน
วาสนาของตวัเอง ไม่คิดริษยาคนอื2นและพอใจในสิ2งที2ตนมี จะไม่เสียใจและน้อยใจเลย เวลาเขา
ไม่มาเยี2ยมเรา หรือดูแลเรา 

รองลงมา คือหลงัจากที2ไดเ้ขา้ร่วมโครงการนี:ทาํให้สบายใจขึ:น จิตใจสงบขึ:น มีความสุข 
สุขภาพจิตใจดีขึ:นสุขภาพกายและใจดีขึ:น ไม่มีความทุกข์ รู้สึกสบายใจที2ไดฟั้งหมอเขียวบรรยาย
วบิากกรรม ของทุกเรื2องที2ผา่นมาในชีวติของตวัเอง เวลาไม่สบายใจก็จะนึกถึงเวลาที2หมอเขียวสอน
หรือบรรยายให้ฟัง และจะรู้สึกสบายกาย สบายใจขึ:นที2โรคลดลงด้วย อย่างเช่นที2เห็นได้ชัด คือ
อาการปวดทอ้งที2เป็นบ่อย ๆ ก็ไม่เกิดขึ:นเลยตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถีธรรม หมอเขียวได้
กล่าวไวว้า่ไม่มีอะไรบงัเอิญ ทุกอยา่งยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยทาํเช่นนั:นมามากกวา่นั:น จึงทาํให้
ดิฉนัไดคิ้ดในอีกมุมมองหนึ2ง คือคิดในสิ2งที2ทาํให้กายและใจไม่เป็นทุกข ์โดยใชธ้รรมะเขา้ช่วย ได้
งดการกินเนื:อสัตว ์รู้สึกสบายใจขึ:นมากที2ไม่ตอ้งเบียดเบียนสัตว ์หรือคนอื2น ๆ และไม่เบียดเบียน
ตนเอง ซึ2 งการเปลี2ยนแปลงทางดา้นจิตใจดีขึ:น จะพดู จะทาํอะไร ใหรู้้จกัคิดให้นาน ๆ จึงทาํให้จิตใจ 
สงบขึ:น สุขภาพจิตใจก็ดีขึ:นตามลาํดบั จิตใจ ร่าเริงกวา่ที2เคยผา่นมา มีจิตใจเขม้แข็ง ทาํให้ชีวิตผาสุก 
ชีวติสดใสขึ:นมาก จากไม่เคยยิ:ม หวัเราะ ตอนนี:กลายเป็นคนอารมณ์ดี เบิกบานใจ 

อนัดบัสาม หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม ทาํให้ใจเยน็ลง เมื2อก่อนอารมณ์ค่อนขา้ง
หงุดหงิด เมื2อเวลาเสียงดงัมาก ๆ ก็จะเกิดความรําคาญมากเลย แลว้เวลาเสียงดงัมากจะโดนลงโทษ
ดว้ยการตอ้งนั2งสมาธิ ก็ตอ้งโดนลงโทษไปดว้ย จะหงุดหงิดมาก เพราะไม่ไดเ้สียงดงัดว้ย อยุติธรรม
อย่างชดัเจน หรือเมื2อก่อนคนที2ทาํงานไม่เรียบร้อย ทาํให้ถูกต่อวา่ไปดว้ย ก็จะมีอารมณ์ทนัที โดน
คนในครัวว่า ก็จะโมโห เป็นคนใจร้อนมาก แต่พอเขา้โครงการทาํให้ใจเย็นลงมาก ๆ สังเกตจาก
ตวัเองวา่ ถา้เจอกบัเรื2องร้อน ๆ หรือทะเลาะกบัใคร จะคิดถึงคาํสอนของหมอเขียว คาํสอนหนึ2งที2ติด
ในสมองคือ “ถา้เราโกรธหรือโมโหมาก ๆ จะเป็นการเบียดเบียนตนเอง ไม่ทาํให้อะไรดีขึ:นเลย มีแต่
ขอ้เสียกบัเสีย” ทุกวนันี: ใจเยน็ขึ:นเยอะมาก ใครจะวา่อะไรก็ช่างเขา เรารับฟังแลว้ก็เดินไปบอกเพื2อน 
ๆ ในทีมวา่ ทาํอะไรก็ทาํใหเ้รียบร้อย เมื2อก่อนโดนคนในครัววา่ก็จะโมโหมาก แต่เดี�ยวนี:พอเขาบอก
มา ก็จะบอกตวัเองเลยว่าคิดดีไดดี้ คิดชั2วไดช้ั2ว มีสภาวะจิตใจที2เยน็ลงมาก สบายใจ ไม่ค่อยร้อนรน 
ไม่วู่วามเหมือนเมื2อก่อนทั:งอารมณ์และร่างกาย เป็นเพราะไดท้านอาหารเพื2อสุขภาพของโครงการ
แพทยว์ิถีธรรมและได้ฟังการบรรยายธรรมของหมอเขียวทาํให้เย็นลง จะคิดอะไรก่อนทาํเสมอ 
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จิตใจจึงสงบขึ: นไม่โกรธง่าย ปล่อยวางเท่าที2ทาํได้ และต้องให้กําลังใจตัวเองเสมอ จึงทาํให้
สุขภาพจิตเราดีขึ:นตามไปดว้ย จะเป็นคนร่าเริงขึ:น ไม่หงุดหงิดเหมือนเมื2อก่อน  

อนัดบัสี2  หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม ทาํให้ลดความอาฆาต สามารถยบัย ั:งใจ
ตวัเองไม่ใหคิ้ดร้ายกบัใคร รู้จกัให้อภยั มีจิตใจที2ดีมีเมตตา เลิกคิดร้ายหรือสิ2งที2ไม่ดีต่อคนอื2น ไม่คิด
ที2จะโทษใคร กระทบกระแทกก็ไม่ถือสากนัมากมาย ทาํให้ใจสงบนิ2ง เบาสบาย เขา้ใจและรู้สึกเห็น
ใจเพื2อนร่วมชะตากรรมเดียวกนั รู้จกัใหอ้ภยัคนอื2น 

และสุดทา้ย จากการเขา้ร่วมโครงการนี:ทาํใหล้ดความวติกกงัวล ตอนที2ยงัไม่พบหมอเขียว
รู้สึกกงัวลใจ คิดมาก เครียดและกลุม้ใจหลายเรื2องราว ทั:งเรื2องงาน เรื2องครอบครัว การเงิน เรื2องลูก 
เรื2องสามี เครียดมาก และคิดมากอยู่บ่อยครั: ง ดว้ยปัญหาที2ดิฉันไม่ไดก่้อ แต่ตอ้งมารับโทษ แต่พอ
เจอหมอเขียวและคณะจิตอาสา มาบรรยายให้ความรู้ในเรื2องสุขภาพบา้ง เรื2 องธรรมะบา้ง ทาํให้
จิตใจค่อย ๆ คลายกงัวลไปหลายเรื2อง มีกาํลงัใจดีขึ:นทีละเรื2อง รู้สึกปล่อยวางเรื2องทางครอบครัว 
สามี และลูก ลดความโกรธลง หรือจากที2เราโทษคนที2ทาํให้เราเขา้มาอยูใ่นคุก เราก็หนักลบัมามอง
ตวัเราเองดว้ยว่า ถา้เราทาํดี ประพฤติแต่สิ2งที2ดี เราคงไม่ตอ้งเขา้มาอยู่ในนี:  ทาํให้ความเครียดความ
วิตกกงัวลไดล้ดลงไป จากเมื2อก่อนจะคิดทั:งวนั คิดจนปวดหวั ตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการ ก็รู้จกัปล่อย
วาง ไม่ทุกขใ์จ ไม่เอาความไม่สบายใจมาใส่หวั ใหสุ้ขภาพกายตอ้งอ่อนแอ ไม่กดดนัตวัเองให้อยูก่บั
ความเครียด ไม่นั2งอยูค่นเดียว ไม่คิดมาก ไม่คิดเพอ้เจอ้ ไม่คิดกงัวลกบัสิ2งที2ยงัมาไม่ถึง ไดอ้อกกาํลงั
กายทุกวนั และไดก้าํลงัใจจาก เพื2อนๆ หลงัจากไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแพทยว์ิถีธรรม ช่วงนี:ก็มีความสุขดี 
ไม่คิดมากเหมือนเมื2อก่อนอีก 

 
6. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการเปลี"ยนแปลงด้านสังคม 
 

ตารางที2 17 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นสังคม 

 

การเปลี"ยนแปลงด้านสังคม ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
มองโลกในแง่ดีขึ:น 7 1 
สังคม 7 1 
ครอบครัว 4 2 
เพื2อน 3 3 
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จากตารางที2 17 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นสังคม พบวา่  

อนัดบัแรกมี 2 ประเด็นไดแ้ก่ การมองโลกในแง่ดีขึ:น ส่วนใหญ่หลงัจากเขา้รับการอบรม
แพทยว์ถีิธรรม พบวา่ บางคนมองโลกในแง่ดีขึ:นจากเมื2อก่อนตอนมาอยูแ่รก ๆ ก็ไม่เขา้ใจเจา้หนา้ที2
เหมือนกนัทาํไมตอ้งทาํกนัขนาดนี:  ทาํไมทาํหน้าดุตลอดเลย แต่อยู่ไปอยู่มาช่วงหนึ2 งที2เราไม่สบาย
หนกัมาก ตอ้งนอนโรงพยาบาล เราก็ไดเ้ห็นแง่มุมหนึ2 งของเจา้หน้าที2 (หน้าตาใจดีเป็นแบบนี: เอง) 
เราก็เขา้ใจมากขึ:นวา่การจะคุมคนหมู่มากที2อยูใ่นนี: ให้เชื2อฟังคาํสั2ง ก็ตอ้งมีอีกบทบาทหนึ2งที2ตอ้งทาํ 
ตอนเราไม่สบายหนกั กาํลงัใจจากเจา้หนา้ที2 ก็เป็นส่วนหนึ2งให้เราตอ้งลุกขึ:นมาสู้กบัความเจ็บป่วย
อีกครั: ง เจา้หนา้ที2บางคนหนา้ดุมาก แต่ขา้งในใจดีมาก นอกจากนี:บางคนสามารถเขา้สังคมไดง่้ายขึ:น 
ไม่ปล่อยให้เวลาเสียเปล่า ฝึกให้ตวัเองมีจิตใจเขม้แข็ง ใจเย็น ยอมรับเหตุการณ์ที2มนัเกิดขึ:นกับ
ตวัเอง หรือวิบากร้าย วิบากดีที2ตวัเองเคยกระทาํมาก่อน ทั:งในอดีตและปัจจุบนั หลังจากที2ฟัง
อาจารยห์มอเขียวบรรยาย ก็บอกตวัเองเสมอ “ไม่มีอะไรบงัเอิญ ทุกอยา่งยติุธรรมเสมอ เพราะเราเคย
ทาํเช่นนั:นมามากกวา่นั:น” พอพดูประโยคนี: ขึ:นมาก็คิดวา่ ช่างมนั สงสัยเราเคยทาํมา คิดแค่นี: ก็ทาํให้
ไม่เครียด ไม่ทุกข์และก็เป็นสุขอย่างที2อาจารยห์มอเขียวบอกจริง ๆ รู้สึกว่าจิตใจดีขึ:น แต่ก็มีบา้ง
บางครั: ง และจะพยายามทาํต่อไปที2จะไม่ใหเ้กิดอารมณ์ พอเกิดขึ:นก็จะนึกถึงคาํที2อาจารยส์อน ความ
โมโหก็จะระงบัได ้บางคนเมื2อก่อนมองคนในแง่ดี แต่พอเขาทาํให้เราเจ็บเราก็จะจาํและก็จาํอยูอ่ยา่ง
นั:น แต่เดี�ยวนี: ใครทาํอะไรก็จะไม่โกรธ ให้เจ็บ จะด่าจะว่าก็ไม่โมโห เพราะปล่อยวางได ้บางคน
รู้สึกวา่มีแต่สิ2งที2ดีเขา้มา ทาํใจยอมรับกบัสิ2งที2เป็นอยูไ่ดม้ากขึ:น เลิกคิดเห็นแก่ตวั พยายามเขา้ใจ ใส่
ใจคนรอบขา้งมากขึ:น และประเด็นดา้นสังคม พบวา่หลงัจากเขา้รับการอบรมแพทยว์ิถีธรรม มีการ
ช่วยเหลือสังคมมากขึ:น ไม่ทาํความรําคาญใจใหผู้อื้2น และไดรู้้จกัความเอื:อเฟื: อเผื2อแผต่่อเพื2อนมนุษย์
ดว้ยกนัและสามารถเขา้สังคมไดง่้ายขึ:น ไม่สร้างความวุ่นวายให้คนอื2นและมีความรู้สึกว่า มีเพื2อน
เยอะขึ:น รู้จกัการแบ่งปันใหค้นรอบขา้ง 

อนัดบัรองลงมาคือ ดา้นครอบครัว พบว่า บางคนสามารถทาํใจไดแ้ละไม่เสียใจน้อยใจ 
หากครอบครัวไม่มาเยี2ยม มีการสื2อสารกบัครอบครัวมากขึ:น นอกจากการถามไถ่สารทุกขสุ์ขดิบ ก็
ยงัมีคุยกนัเรื2องของหมอเขียว เวลาครอบครัวมาเยี2ยม บางคนจะเล่าให้ฟังเกี2ยวกบัสมุนไพร เกี2ยวกบั
ทีมแพทยว์ถีิธรรม บางคนกินมงัสวรัิติ ซึ2 งทาํใหค้รอบครัวรู้สึกดีใจไปดว้ย และมีความหวงัมีกาํลงัใจ
จากสามีและลูกๆ  

และสุดทา้ย คือ หลงัจากอบรมพบวา่ มีความรู้สึกวา่ ตวัเองเป็นคนใจเยน็มากขึ:น ไม่ค่อย
โกรธเพื2อน เวลาเพื2อนทาํผิด และหยอกแรงๆ จะไม่โกรธเพื2อนเลย มีนํ: าใจแบ่งปันให้ผูอื้2นตาม
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ความสามารถที2จะให้ได้ ทาํให้ผูต้ ้องขงัมีแต่สิ2 งดีๆที2ได้รับจากเพื2อนหรือผูอื้2น ไม่ว่าจะเป็นคาํ
ขอบคุณ หรือสิ2งตอบแทน นํ:าใจเล็กนอ้ยและมีการคุยแลกเปลี2ยนความคิดเห็นกนัมากขึ:น 
  

7. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการเปลี"ยนแปลงด้านเศรษฐกจิ  
 

ตารางที2 18 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นเศรษฐกิจ 

การเปลี"ยนแปลงด้านเศรษฐกจิ ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
การลดค่าใชจ่้าย 30 1 

  

จากตารางที2 18 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นเศรษฐกิจ พบว่า โครงการการเรียนรู้ตามขั:นตอนแพทยว์ิถีธรรม 
ทาํใหรู้้วา่การใชจ่้ายอยา่งพอเพียงนั:นไม่ยากเลย ถา้รู้จกัคิด จะทาํให้ไม่เปลืองค่าใชจ่้าย จะประหยดั
ไดม้าก เพราะไดต้ดับางสิ2งบางอย่างที2ไม่จาํเป็นออกไปบา้ง ไม่ค่อยกินของจุกจิกเหมือนเมื2อก่อน 
เลิกกินเนื:อสัตว ์ถา้เจ็บป่วยก็จะทุเลาเบากายลงไดโ้ดยไม่ตอ้งสิ:นเปลืองมาก เช่น ลดกาแฟ ที2ทาํให้
หวัใจสั2น บีบหวัใจ  จากวนัละ 3 ซอง ตอนนี: เหลือ 1 ซอง ทาํใหร้ะบบประสาททาํงานดี จากที2เคยใช้
นํ: าปลาก็หันมาใช้เกลือแทน ไม่ตอ้งเสียเงินซื:อของกินที2ไม่มีประโยชน์ งดซื:อมาม่า เลิกใช้เงิน
ฟุ่มเฟือย ทั:งเรื2องอาหารการกิน เครื2องแต่งตวั เครื2องสาํอาง ค่าใชจ่้ายลดลงอยา่งมาก ช่วยให้ทางบา้น 
และญาติประหยดัค่าใช้จ่ายลง แมน้ไม่มีเงินก็อยู่ได ้เพราะไม่ตอ้งใช้เงินเลยตั:งแต่เขา้ร่วม ที2สําคญั
ประหยดัค่าใช้จ่ายได้เยอะมาก บางท่านค่าใช้จ่ายลดลง จากอาทิตย์ละ 500 บาท เหลือเป็นสอง
อาทิตย ์ต่อ 300 บาท บางท่านรายจ่ายวนัหนึ2ง ประมาณ 200-250 บาทต่อวนั พอมาเขา้ค่ายสุขภาพ
แพทยว์ถีิธรรม ประหยดัค่าใชจ่้ายไดม้าก ตอนนี:ค่าใชจ่้ายส่วนตวัตกประมาณ 60-70 บาท บางท่าน
กบัโครงการนี:  ทึ2งมาก ๆ ก่อนเขา้ค่ายค่าใชจ่้ายอาทิตยล์ะ 1,400-1,500 บาท หลงัเขา้ค่ายใชอ้าทิตยล์ะ 
400-500 บาท ช่วยประหยดัเงินและลดการใช้จ่ายฟุ่มเฟือยไปกบัสิ2 งไร้ประโยชน์ ประหยดัเงิน
ไดม้ากตอนนี: เราไม่ไดใ้ชเ้งินเลย เพราะเราไม่มีความจาํเป็นตอ้งใชอ้ะไรเลย ประหยดัจริงๆ 
 

8. ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการเปลี"ยนแปลงด้านปัญญา 
 

ตารางที2 19 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นปัญญา 
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การเปลี"ยนแปลงด้านปัญญา ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ลดการกินอาหารที2มีผลต่อสุขภาพ 85 1 
ละชั2ว 27 2 

ตารางที2 19 ความคิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นปัญญา (ต่อ) 

การเปลี"ยนแปลงด้านปัญญา ความถี" ลาํดับความสําคัญ 
ทานเนื:อสัตวใ์หน้อ้ยลง 27 3 
ทาํดี 26 4 
ละวาง 24 5 
รู้จกักิเลส เห็นทุกข ์ 19 6 
ทานมงัสวรัิติ 16 7 
ทาํใจใหผ้อ่งใส 14 8 
รู้จกัพอ 13 9 
แบ่งปัน 6 10 
ทานอาหารสุขภาพ 2 11 
ทานอาหารใหน้อ้ยลง 1 12 

 

จากตารางที2 19 ผูต้อบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปไดว้่า ผูต้อ้งขงัหญิงมีความ
คิดเห็นเกี2ยวกบัการเปลี2ยนแปลงดา้นปัญญา พบวา่  

อนัดบัแรก คือ การลดการกินอาหารที2มีผลต่อสุขภาพ พบว่า หลายคนตอนที2ยงัไม่เขา้
โครงการแพทย์วิถีธรรม มีการบริโภคแต่สิ2 งที2 เป็นพิษ ให้โทษเข้าร่างกายทุกวนั หลังจากเข้า
โครงการ เราสามารถลดสิ2งที2เป็นโทษต่อสุขภาพไดห้ลายอย่าง โดยเรียงลาํดบัการลดละเลิก จาก
มากไปหานอ้ย ไดแ้ก่  

1) ลดการดื2มกาแฟเป็นอยา่งแรก ซึ2 งเป็นอาหารฤทธิQ ร้อน จากเมื2อก่อนที2ติดกาแฟ ตอนนี:
สามารถ ลดปริมาณลงไดม้าก แทบจะไม่ไดกิ้นเลยก็วา่ได ้กาแฟเป็นเครื2องดื2มที2ผสมคาเฟอีนพอกิน
นานก็ง่วงนอน ทาํให้หัวใจสั2น บีบหัวใจ จากที2กินกาแฟเข้มข้นมาก ๆ เหมือนเดิม แต่พอเข้า
โครงการก็ค่อย ๆ ลดลง แต่ตอนนี: เรากินกาแฟนอ้ยลง จากวนัละ 5-6 ซอง เหลือแค่ 1 ซองในตอน
เช้าบางท่านจากกาแฟวนัละ 3 ซอง ต่อ 1 วนัตอนนี: เหลือแค่กาแฟ 1-2 ซอง จากที2เคยรับประทาน
ตามใจปาก ถึงเพื2อนจะชงมาให้กิน ขณะที2บางท่านแต่ก่อนดื2มกาแฟวนัละซองทุกวนั พอได้เขา้
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โครงการบางท่านสามารถหยุดและเลิกดื2มกาแฟไปเลย เพราะรู้ว่ามนัเป็นพิษต่อร่างกาย เลิกกิน
กาแฟ 

2) มาม่า หรือ บะหมี2กึ2 งสําเร็จรูป จากเมื2อก่อนจากตอนเช้าจะกินมาม่า สามารถ ลด
ปริมาณลงไดม้าก บางคนเมื2อก่อนกินขา้วตอ้งผสมมาม่ากิน รู้สึกวา่มนัอร่อย แต่พอกินบ่อย ๆ รู้สึก
นํ:าหนกัตวัขึ:น รู้สึกหนกัตวั เวลาลุกนั2ง บางคนมาม่า 2-3 ซองต่อ 1 วนัตอนนี: เหลือมาม่า ครึ2 ง-1 ซอง 
บางท่านจากที2 1 วนัเคยรับประทาน มาม่าอยา่งนอ้ย 2 ซองเป็นอยา่งตํ2า แต่พอเขา้โครงการมาไดรู้้วา่
อาหารพวกนี:ไม่มีประโยชน์ต่อร่างกายก็เลยลดปริมาณ เหลือแค่มาม่า 1 ซอง 

3) อาหารรสจดั ลดรสชาติจดั กินจืดลง ไข่ไก่มีบ้างนาน ๆ กิน แค่ให้รู้เวลาอยากลด
อาหารที2เป็นฤทธิQ ร้อน ลดอาหารรสจดั เช่น เค็ม เผด็ หวาน เปรี: ยว ตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการ บางท่าน
สามารถลดของหวาน มนั เค็ม หมกัดองทุกชนิด นํ: าอดัลม ลดการใส่ผงชูรส เครื2องปรุงแต่งที2ทาํให้
รสชาติอร่อย ที2ทาํให้เกิดโรคได ้เช่นโรคเบาหวาน ไขมนัในเส้นเลือด และโรคไต นอกจากนี: เลิก
การกินเนื:อสัตว ์เลิกการตามใจตวัเองที2จะกินสิ2งที2เป็นพิษต่อร่างกาย อยากจะกินอะไรก็ตอ้งเลิกให้
ได ้ทุกสิ2งทุกอยา่งอยูที่2ใจเราเอง ถา้เราบงัคบัใจเราได ้ไม่ใหท้าํตามที2เราตอ้งการ 

4) นํ: าอดัลม สามารถลดการดื2มนํ: าอดัลมลงไดม้าก ลดลงจนเหลือสัปดาห์ละ 1 กระป๋อง
หรือบางสัปดาห์ไม่ไดดื้2มเลย บางคนสามารถเลิกดื2มนํ: าอดัลมไดก้็มี เพราะเมื2อไดเ้ขา้โครงการได้
รับรู้และตระหนกัไดว้า่ นํ: าอดัลมไม่ไดมี้ประโยชน์กบัร่างกายเราเลยแมแ้ต่นอ้ย มีแต่จะให้โทษ ทาํ
ใหเ้จบ็ป่วยไดง่้ายขึ:น เมื2อไดรั้บรู้โทษของนํ:าอดัลม จึงทาํใหพ้ยายามลด ละ และเลิกดื2มนํ:าอดัลม 

5) ขนมหวาน สามารถลดขนมหวานลงได้เช่นกัน เนื2องจากขนมหวานประกอบด้วย
นํ: าตาลและแป้งเป็นส่วนประกอบหลกั ได้รับรู้ว่าการบริโภคนํ: าตาลมาก ๆ จะก่อให้เกิดโทษต่อ
ร่างกายตนเอง ทาํให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคเบาหวาน ทั:งยงัสิ:นเปลืองค่าใชจ่้ายไป
กบัสิ2งที2เป็นอนัตรายต่อร่างกายตนเองอีกดว้ย 

6) ขนมขบเคี: ยว เมื2อได้เขา้โครงการได้รับรู้ว่าขนมขบเคี: ยว นั:น ไม่ได้มีประโยชน์กับ
ร่างกายเราเลย มีแต่โทษ ทาํใหเ้จบ็ป่วยไดง่้ายขึ:น เมื2อไดรู้้โทษของมนั จึงได ้ลด ละจากขนมขบเคี:ยว 

7) อื2น ๆ ไดแ้ก่ ลดการกินจุกจิก ลดการดื2มเครื2องดื2ม ชา นม โอวลัติน ลดการกินของทอด 
ลดการกินของมนั เช่น ไก่ทอด ปลาท่องโก๋ ซาลาเปาทอด  

รองลงมาคือ การละชั2ว หลงัจากเขา้รับการอบรมแพทยว์ิถีธรรม พบวา่ หลายคนสามารถ
ลดเลิกกิเลสตณัหาต่าง ๆ ไดห้ลายอยา่ง ลดความอยาก ลดความโลภ ดงัพระพุทธเจา้ตรัสวา่ “บาปทั:ง
ปวงอย่าทาํ” ไม่ทาํบาปมากขึ: น ทาํให้เราลดการสร้างบาป โดยไม่เบียดเบียนสิ2 งมีชีวิตอื2นเป็น
บาปกรรม เช่น การไม่ทานเนื:อสัตว ์ถึงแมเ้ราไม่ได้ฆ่าแต่เราก็กินเนื:อ ไม่คิดชั2ว คิดเรื2 องคนอื2น
นอ้ยลง อยากรู้เรื2องคนอื2นน้อยลง เลิกสนองตอบความตอ้งการของตวัเองทั:งปวง เช่น อยากไดน้ั2น 
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อยากกินนี2 อยากมีแบบนั:น ทุกอยา่งตอ้งคิดก่อน ลาํดบัความสําคญัจากความจาํเป็นที2ตอ้งมีก่อน ลด
พฤติกรรมที2ทาํแล้วรู้สึกไม่สบาย เช่น จากใจร้อน ก็ทาํให้ใจเย็น ละเหตุทุกข์ได้ ไม่ยึดติด ลด
ความเห็นแก่ตวั ความคิดไม่ดี เลิกความคิดที2จะฆ่าตวัตาย ไม่มีเหตุผลหลาย ๆ อย่าง หรือก่อการ
กระทาํที2ผิดต่อศาสนา หรืออะไรที2ทาํให้ความคิดเรากลายเป็นสิ2งชั2วร้าย อาจทาํให้คนรอบขา้งไม่มี
ความสุข เมื2อฆ่ากิเลสที2เกิดขึ:นในใจเราได ้เราก็จะห่างไกลจากความไม่ดีทั:งปวง ป้องกนัความชั2ว
ความไม่ดี สุขภาพกายเราก็จะดีขึ:นตามลาํดบั การให้การแบ่งปัน เป็นการทาํความดีที2มีความสุข
อยา่งที2สุด 

อนัดบัสาม คือ การทานเนื:อสัตวน์อ้ยลง พบวา่ ตั:งแต่เขา้ร่วมโครงการแพทยว์ิถีธรรม ได้
ฟังธรรมมะจากอาจารยห์มอเขียว ทาํให้สามารถลดอาหารจาํพวกขนมขบเคี:ยวลงไปไดเ้ยอะ ขนมที2
มีส่วนผสมของนํ: าตาล อาหารประเภทเครื2องดื2ม เช่น นํ: าอดัลม กาแฟ สามารถลดอาหารจาํพวก
เนื:อสัตว ์ทานอาหารจาํพวกเนื:อสัตวไ์ดน้อ้ยลง กินเนื:อสัตวล์ดลง ลดเนื:อสัตวไ์ดเ้กือบทุกชนิด เช่น 
เนื:อไก่ เนื:อหมู เนื:อปลา ละอาหารประเภทเนื:อสัตว ์จากที2เคยกินเนื:อก็กินแต่นํ: า เนื:อสัตวเ์มื2อเรากิน
เขา้ไป ทาํใหร่้างกายยอ่ยยาก เกิดการบูดเน่าอยูใ่นลาํไส้ พอหลายวนัก็จะเกิดพิษต่อสุขภาพ พอลดได้
ทาํใหไ้ม่เจบ็ ไม่ป่วย สุขภาพร่างกายแขง็แรง อายยุนืยาว ถา้เรายงัทานเนื:อสัตวอ์ยู ่เราก็เป็นส่วนหนึ2ง
ที2เป็นตน้เหตุทาํให้สัตว์เหล่านั:นต้องตาย เป็นการเบียดเบียนชีวิตของสัตว์ผูเ้ป็นเพื2อนร่วมโลก 
มนุษยเ์สพสิ2งต่าง ๆ มากมาย เพื2อดาํรงชีวิตอยูใ่นสังคมและโลกกวา้ง การที2เราลดละเลิกจากการกิน
เนื:อสัตวล์งไปได ้ทาํใหว้บิากกรรมไม่เพิ2มขึ:น ทั:งในชาตินี:  ชาติหนา้ และชาติอื2นๆสืบไป 

อนัดบัสี2  คือ การทาํความดี พบวา่ มีความเชื2อมั2นในพุทธศาสนาและ เขา้ใจในหลกัศาสนา
มากขึ:น พระพุทธเจา้สอนให้เราทาํความดี ถือศีล 5 หมั2นบาํเพ็ญประโยชน์ คิดดีทาํดี คิดแต่ในแง่ดี 
แบ่งปันสิ2งดีให้กบัตวัเองและผูอื้2น ช่วยเหลือกนั ไม่ให้ร้ายกนัรู้จกัแบ่งปันทาํประโยชน์เพื2อคนอื2น 
การไม่เบียดเบียนสัตว ์ลดการเบียดเบียนสัตว ์โดยการไม่ทานเนื:อสัตว ์ใช้พรหมวิหาร 4 คือเมตตา 
กรุณา มุทิตา และอุเบกขาใชชี้วิตในทางที2ดีขึ:น ดูแลสุขภาพตวัเองมากขึ:น ไม่เบียดเบียนตนเองและ
ผูอื้2น ทาํให้รู้การกระทาํความดีรู้ถึงผลของการกระทาํไม่มีผลกรรมใด ที2เราไดรั้บโดยที2เราไม่ไดท้าํ
มาไดรู้้จกัหลงัจากที2พน้โทษออกไป จะทาํให้ครอบครัวของเราทานและก็พูดถึงประโยชน์ของมนั
ค่ะ ไดบุ้ญเนื2องจากกามีความสุข ยึดคาํสอนของพระพุทธเจา้เป็นหลกัยึด 3 ขอ้ตามที2คุณหมอเขียว
ไดบ้อกไว ้ไม่มีอะไรบงัเอิญ ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยทาํเช่นนั:นมามากกว่านั:น ทาํให้
สุขภาพจิตใจดีขึ:นตามลาํดบั โครงการนี: ทาํให้คิดว่า หลงัจากที2พน้โทษออกไป ก็จะออกไปทาํให้
ครอบครัวของเราทาน และก็พดูถึงประโยชน์ของมนั ที2เคยผา่นมา เป็นคนที2ไม่ชอบสวดมนต ์แต่พอ
หมอเขียวพดูเรื2องบาปกรรมใหฟั้ง ตอนนี:ก็ชอบสวดมนต ์นั2งสมาธิ ทาํใหเ้ขา้ถึงธรรมะ และการให้ที2
ไม่หวงัผลตอบแทน ถือวา่เป็นการสะสมบุญไวใ้นจิตวิญญาณของเราเอง ทาํให้เราไม่ลาํบากทั:งกาย
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และใจ ทาํใหเ้ราเขา้ใจถึงบาปบุญ วา่ชีวิตเรามีการตั:งอยูแ่ละดบัไป ทาํให้ผลที2ตามมาดี สมใจ สุขใจ 
ไม่ว่าผลที2ตามมาจะน้อยหรือมาก ทาํให้เราไม่ป่วยไม่เป็นทุกข์ ทาํให้การลดละ เลิก ขจดัพิษภยั 
ความโกรธ ความแคน้ ให้น้อยลง ไม่ต้องสะสมเป็นวิบากร้าย ทาํให้สุขภาพดีทั:งกายและจิตใจ 
พลานามยัสมบูรณ์ เป็นกุศล เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผูอื้2น ไดเ้รียนรู้ และจะนาํไปบอกกล่าวให้
คนอื2นนาํไปปฏิบติัตาม การเปลี2ยนแปลงทางดา้นจิตวิญญาณ เมื2อก่อนมีความโกรธมาก โกรธคนที2
ทาํให้เราไดเ้ขา้มา อยากไดอ้ยากมีหมดทุกอยา่ง การเปลี2ยนแปลงตอนนี:ลดความโกรธลง จากที2เรา
โทษคนที2ทาํให้เราเขา้มา เราก็หันกลบัมามองตวัเราเองดว้ย ถา้เราทาํดีประพฤติแต่สิ2งที2ดี เราคง
ไม่ตอ้งเขา้มาอยูใ่นนี:  มาชดใชก้รรมในนี:  จากที2โทษแต่ผูอื้2นก็กลบัมามองตวัเองมากขึ:น แกไ้ขตวัเอง
มากขึ:น การเลิกคิดเห็นแก่ตวั พยายามเขา้ใจ ใส่ใจคนรอบขา้งมากขึ:น โดยการช่วยเหลือเพื2อนที2อยู่
ดว้ยกนั ช่วยในสิ2งที2เราช่วยได ้คือการใหด้ว้ยใจ คนใหก้็มีความสุข คนรับก็มีความสุขเช่นกนั มนัทาํ
ให้เรามีความคิดความรู้สึก ความเขา้ใจกบัสิ2งที2เป็นอยูใ่นตอนนี:  คือเราไดท้าํอะไรไว ้เรายอ่มไดรั้บ
ผลของกรรมนั:น ของใครก็ของมนั ไม่มีใครเอาเวรหรือเอากรรมของใครไปแบ่งใหใ้ครได ้สิ2งเดียวที2
ทาํใหเ้ราพบทางออกที2ดีที2สุดคือ เลิกคิดนอ้ยเนื:อตํ2าใจตวัเอง ไม่คิดริษยาคนอื2นและพอใจในสิ2งที2ตน
มี ลดการทาํบาป บาปที2ทาํแลว้ กลวัมนัยอ้นกลบัมาหาตน เพราะฉะนั:นเราจึงปฏิบติัตามศีลทั:ง 5 ขอ้ 
เลือกทาํในสิ2งที2ตนทาํแลว้สบายใจ ไม่ตอ้งมานั2งกงัวลวา่สิ2งที2ตนทาํไปนั2นดีไหม และเมื2อทาํไปแลว้
ไม่ดีขึ:นมา ผลที2ไดรั้บจะเป็นยงัไง เราควรทาํสิ2งที2ทาํแลว้สบายใจดีที2สุด  

อนัดบัหา้ คือ การละวาง หลงัจากเขา้รับการอบรมแพทยว์ิถีธรรม พบวา่ พอไดฟั้งธรรมะ
จากอาจารยห์มอเขียว ทาํใหเ้ขา้ใจธรรมะมากขึ:นกวา่เดิม ไดน้าํธรรมะ คาํสอน ขอ้คิดดี ๆ มาปรับใช้
กบัตวัเอง ทาํให้รู้จกัการลดละเลิกสิ2งที2เป็นภยัต่อสุขภาพใจ รู้จกัการปลดปล่อยจิตใจตนเอง ไดรู้้จกั
การปล่อยวาง อะไรที2ปล่อยวางไดก้็ปล่อยวาง ทาํให้ปล่อยวางไดใ้นหลายๆเรื2อง ปล่อยวางไดม้าก
กว่าเดิม ลองปล่อยวางให้ไดชี้วิตก็มีความสุข จิตใจดีขึ:น ทาํให้จิตใจสงบสุข ทาํให้ใจไม่เป็นทุกข ์
ยอมรับความเป็นจริงในสภาพชีวิตปัจจุบนัไดท้บทวนตวัเอง ไดรู้้จกัความหมายของการประพฤติดี 
ยอมรับผลของการผิดพลาด ดว้ยเหตุและผลตามความเป็นจริง โดยไม่คิดที2จะโทษใคร นอกจากตวั
เราเอง และมีสาํนึกที2คิดจะปรับปรุงแกไ้ขไม่ทาํผิดซํ: า เมื2อก่อนยงักงัวลบางเรื2อง วิตกกงัวลเรื2องต่าง 
ๆ ทางบา้น พน้โทษออกไปจะทาํอย่างไร ทาํงานที2ไหน เขาจะรับเราไหม ตอนนี: ไม่มีแลว้ ปลงได้
มากกวา่เดิม ปล่อยวางไดแ้ลว้ ไม่คิดอะไรมากแลว้ ไม่ยึดมั2นถือมั2น หรือยึดติด ทาํให้ไม่ทุกขใ์จ พอ
ได้ฟังธรรมจากแพทยว์ิถีธรรม ทาํให้ชีวิตมีความหวงัในการกา้วเดินต่อไป ตอนนี: มีความรู้สึกว่า
ไม่ไดอ้ยู่คนเดียวในโลก เราอยู่ไดด้ว้ยความหวงั ทุกคนยงัมีโอกาส ความดีชนะทุกอยา่ง ถึงตอนนี:
จะตอ้งเจอกบัวิบากร้ายต่างๆ นานา ก็คิดไดว้่าเดี�ยวอะไร ๆ ก็จะดีขึ:นเองและทุกอย่างก็จะผ่านไป 
ไม่มีใครสุขหรือทุกขไ์ดต้ลอดเวลา ศาสนาสอนให้เรารู้วา่ ชีวิตก็ตอ้งมี เกิดแก่ เจ็บ ตาย แต่ตราบใด
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ที2เรายงัมีชีวิตอยู่ ให้เราสู้ และทาํความดีให้มากที2สุด ศาสนา สอนให้รู้ว่าความดีชนะทุกอยา่ง ทาํดี
ไดอ้ยา่งนอ้ย ๆ ก็ทาํใหเ้ราสบายใจ สวรรคอ์ยูใ่นอก นรกอยูใ่นใจ  

ณ ปัจจุบนัก็คิดได้ว่าทาํไมเราถึงได้เข้ามาใช้ชีวิตในเรือนจาํ ยิ2งได้ฟังอาจารย์หมอพูด
บรรยาย ก็ทาํใหป้ลง คิดวา่เราคงทาํอะไรไว ้เราถึงตอ้งมาใชก้รรมที2เราไดท้าํไว ้ไม่คิดมาก คิดถึงคาํ
สอนของพระพุทธเจา้ที2ว่า มนุษยย์่อมเป็นไปตามกรรม ใครจะเป็นเช่นไรก็ปล่อยให้เป็นไปตาม
กรรม เราอยูที่2นี2ก็อยู่ไปตามเวรกรรม พน้เวรพน้กรรม เมื2อไหร่ก็แลว้แต่ ไม่วิตกกงัวลอะไรทั:งสิ:น 
อนาคตขา้งหนา้ยงัมาไม่ถึง ทาํวนันี: ใหดี้ที2สุดก็พอแลว้ ไดน้าํธรรมะ คาํสอน ขอ้คิดดีๆ มาปรับใชก้บั
ตวัเอง ทางดา้นอารมณ์ จิตใจ ความคิด เหตุผล ไดว้างแผนชีวติในวนัขา้งหนา้ อาจารยห์มอเขียวและ
จิตอาสาทุกคนเป็นผูมี้บุญมาช่วย ให้เราทั:งหลายพน้จากทุกข์ภยั และจะปลอดภยัจากโรคต่าง ๆ ที2
เข้ามาหาเราในอนาคตเบื:องหน้า ท่านสอนให้เรารู้ทนัโรคและป้องกันโรค รู้จกัดูแลตนเอง จึง
ขอบคุณอาจารยห์มอเขียวและทีมงานจิตอาสาทุกท่านไว ้ณ ที2นี:ดว้ย 

อนัดบัหก คือ รู้จกักิเลส เห็นทุกข ์พบวา่ หลายคนไดเ้ห็นความจริงตามธรรมะที2คุณหมอ
เขียวสอนใน เรื2องการดาํเนินชีวิตของพวกเราทุกคนนั:น มีโอกาสทาํผิดเท่ากนัทุกคน เพราะกิเลส
ความชั2วมนัอยูร่อบตวัเรา เราควรจะมีปัญญารู้เท่าทนักิเลส หรือมุขของกิเลสที2หลอกล่อให้เราพลาด 
พระพุทธเจา้บอกวา่การไม่ยึดมั2นถือมั2น ทาํให้เราเป็นสุข การยึดมั2นถือมั2นทาํให้เราเป็นทุกข ์ฉะนั:น
สาเหตุที2ทาํให้หลาย ๆ คนตอ้งเขา้มาอยู่ในสถานที2กกักนัแห่งนี:  ก็มีแตกต่างกนัไป ซึ2 งหลายคนเมื2อ
ไดรั้บธรรมะจากคุณหมอเขียวแลว้ สามารถวิเคราะห์สาเหตุ รู้จกักิเลส เห็นทุกข ์และสามารถรู้วิธีที2
ลดกิเลสที2เป็นเหตุแห่งทุกข ์ดงัตวัอยา่งกรณีศึกษาต่อไปนี:  

กรณีศึกษาที2 1 
เพราะวา่ตนไม่เชื2อฟังพ่อแม่ และแอบหนีแม่มาเล่นยากบัเพื2อนๆ แม่โทรตามก็ไม่รับสาย 

เพราะว่ากาํลงัสนุกกบัเพื2อน แลว้เวรกรรมก็มีจริง ทาํให้เพื2อนโดนจบัและก็ติดร่างแหมากบัเพื2อน 
เพราะวา่เพื2อนเป็นคนขาย แมเ้พียงแค่คนเสพแต่เมื2ออยูห่้องดว้ยกนั ก็ตอ้งถูกเหมารวมอยูแ่ลว้วา่ขาย
ดว้ย จึงไดม้าเที2ยวในเมืองลบัแลแห่งนี:  บางคนทาํผิดศีล ขอ้ 4 คือ มุสา โกหกแม่ ทาํผิดศีลขอ้ 3 คือ
กาเม ทาํผดิศีลขอ้ 5 เสพติดของมึนเมา โดยการไปเที2ยวดื2มสุรา ต่อมาก็ทดลองดูดยาไอซ์ แต่ก็ไม่คิด
วา่จะติด มาถึงทุกวนันี: ก็ไม่คิดว่าตวัเองติดหรือเปล่า แต่ถา้พูดถึงเรื2องยาไอซ์ ก็อยากดูดเหมือนกนั 
จากจุดเริ2มตน้ที2เราซื:อดูดจนไม่มีเงินซื:อ ก็เลยหาวิธีทางที2จะขาย พอขายยงัไม่ได้ทุนคืนก็โดนจบั
ก่อนเขา้มาอยู่ที2นี2 เพราะความประมาท รู้เท่าไม่ถึงการณ์ของตวัเอง เลยหลงทาํผิดไป และไม่สามารถ
กลบัมาแกไ้ขไดอ้ะไรไดแ้ลว้ ก็เลยเป็นสาเหตุที2ทาํใหต้อ้งเขา้มาอยูใ่นนี:  ในเรือนจาํแห่งนี:  เป็นเพราะ
มีปัญหาทางบา้น ตอ้งเลี: ยงดูครอบครัว หลาน เป็นช่วงจงัหวะหนึ2 งของชีวิต จึงหันมาคา้ยา แค่ครั: ง
แรกก็โดนจบั ก็ไม่คิดอะไรเยอะ คงเป็นเวรกรรมที2เราทาํมา ที2เราทาํให้เขาเดือดร้อน เพราะบางคน
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เป็นวยัรุ่นไม่ไดท้าํงาน ตอ้งเอาเงินพ่อแม่มาซื:อยาเพื2อเอาไปเสพ คิดว่าเราให้ความทุกข์กบัเขา ทุก
วนันี: ทุกขน์ั:นจึงกลบัมาหากบัเรา 

 

กรณีศึกษาที2 2 
เขา้มาอยู่ในนี:  6 เดือนแลว้ คดี พรบ.ยาเสพติด ไอซ์ 3 กรัม ตดัสิน 3 ปี 6 เดือน ปรับ 

200,000 บาท ดิฉนัอาศยัอยูก่บัยา่ที2จงัหวดัพงังาตั:งแต่เด็ก ๆ เพราะวา่พอ่กบัแม่แยกทางกนั มีพี2ชาย 5 
คน ดิฉนัเป็นคนที2 6 ยา่เป็นคนเลี:ยงดิฉนัมา และส่งเสียจนจบชั:น ป.6 หลงัจากจบ ป.6 ก็ยา้ยมาอยู่ที2
ภูเก็ต เพื2อจะเรียนต่อ แต่พอดีแม่มีรายไดน้อ้ย ดิฉนัก็เลยทาํงานส่งตวัเองเรียน พอไดเ้งินจากที2ทาํงาน
ก็ส่งเงินใหย้า่เป็นครั: งคราว ทาํงานตามร้านอาหาร จนเริ2มติดเพื2อน เริ2มแรกก็กินเหลา้ สูบบุหรี2  ต่อมา
ก็เริ2มเสพยากบัเพื2อน มีอยูว่นัหนึ2งดิฉนัก็ติดต่อซื:อยาไปใหเ้พื2อน โดยที2ดิฉนัรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เพื2อนที2
ขายยาโดนตาํรวจจบั แลว้เพื2อนคนนี:ก็พาตาํรวจมาจบัดิฉนั ดิฉนัคิดวา่ไดก้ระทาํผิดศีลขอ้ที2 5 อยูข่า้ง
นอกทาํงานบาร์ เปิดร้านคาราโอเกะ เชื2อเพื2อนหลงผดิในสิ2งย ั2วย ุก็เลยตอ้งมาอยูใ่นนี: เพราะยาเสพติด 
ถา้ยอ้นกลบัไปไดจ้ะไม่ไปยุง่กบัมนัเลยค่ะ เพราะคิดถึงแม่คิดถึงบา้นค่ะ เกิดจากการทาํผิดศีลทุกขอ้ 
ตั:งแต่เขา้มาอยู่ในนี: ดิฉันมั2นใจว่า ดิฉันไม่เคยทาํผิดศีลขอ้ไหนอีกเลยนอกจาก ฆ่ามด ฆ่ายุงเป็น
บางครั: ง 

กรณีศึกษาที2 3 
ดิฉันเปิดร้านขายไอติมทอดอยู่หน้าบา้น มีลูกแล้ว 2 คน ดิฉันเป็นคนภูเก็ตอยู่ที2อาํเภอ

ถลางเป็นเด็กบา้นนอก และมีแฟนอยู่ที2ม่าหนิก ดิฉันคบเป็นแฟนมาไดป้ระมาณ 2 ปีกว่า แต่ช่วง
ก่อนหน้านั:นที2คบกนักบัแฟนก็ทะเลาะกนับ่อย ดิฉนัอาศยัอยูก่บัแฟน ดิฉันมีลูกติด พ่อเขาเสียแลว้ 
แฟนคนนี: เราไม่ได้มีลูกด้วยกัน ดิฉันรักแฟนดิฉันมาก ต่อให้เราทะเลาะตีกัน แต่สุดท้ายดิฉันก็
กลบัไปหาเขา ดิฉนัและแฟน เสพยาทั:งคู่ เลยเป็นสาเหตุที2ทาํให้เราทะเลาะกนับ่อย จนมีอยูว่นัหนึ2 ง
ดิฉันกลบับา้น กลบัมาอยูก่บัพ่อกบัลูก กลบัมาอยู่ไดป้ระมาณ 2 เดือนและเปิดร้านขายไอติมทอด
ขายอยูห่นา้บา้น แต่แฟนก็ยงัโทรมาตามแต่ดิฉนัก็ไม่กลบัไป ปลายเดือนกนัยายน วนัเกิดแฟน ดิฉนั
รับโทรศพัทแ์ละจะกลบัไปอยูก่บัแฟน และจะเลิกยาเพื2อเราจะไม่ไดท้ะเลาะกนั แต่แฟนดิฉนักลบั
ขายยาหนกักวา่เดิม แฟนดิฉนัไม่ไดข้ายเอง แต่กลบัเอามาไวเ้พื2อโยนให้คนอื2น แฟนดิฉนัเอางานมา
ไวเ้ป็นกิโล พอวนัที2 12 ตุลาคม เป็นวนัเกิดของดิฉนั แฟนดิฉนัพาไปกินไอติม ซื:อเสื:อผา้ ซื:อของให้
ลูกดิฉนั และไปทานขา้วกบัครอบครัว แลว้เราก็ดื2มกนั ปกติดิฉนัไม่เสพยาแลว้ แต่แฟนดิฉนัยงัเสพ
ยาอยู่ วนัที2 14 ตุลาคม ลูกพี2แฟนดิฉัน โทรมาเพื2อให้เอายาไปส่ง ดิฉันไปไหนก็มกัจะไปกบัแฟน
เสมอ ตอนเช้าแฟนดิฉนันดัโทรมาเพื2อให้เอายาไปส่ง ระหวา่งรอเพื2อนเขา แฟนดิฉันก็แวะร้านติ2ม
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ซํา เพราะดิฉันชอบกินติ2มซํามาก แต่พอเราซื:อติ2มซําเสร็จ แฟนดิฉันก็ขบัรถจะเอายาไปส่ง แต่
ระหวา่งไป มีด่านตรวจซะก่อน แฟนดิฉนัเลยกลบัไปตั:งหลกัที2บา้น ระหวา่งนั:นดิฉนัก็กลบัมาบา้น
แฟนดิฉนั มาซกัผา้และทาํงานบา้นตามปกติ ประมาณ 11นาฬิกาใกลเ้ที2ยง แฟนดิฉนั ก็ชวนดิฉนัไป
ขา้งนอก (ไปส่งยา) ดิฉันนั2งรถมอเตอร์ไซค์ ไปจนถึงร้านเซเว่นป่าสัก แฟนดิฉันจะเลี: ยวเขา้ร้าน
เซเว่น จู่ ๆ มีคนเปิดประตูออกจากรถกระบะ เป็นตาํรวจ ตอนนั:นยาที2นาํไปส่งอยูใ่นถุงขนม มี 79 
กรัม และกลบัไปคน้เจอที2บา้นอีกเป็นกิโล ดิฉนัเลยโดนขอ้หา ร่วมมียาเสพติดไวเ้พื2อจาํหน่าย และ
พยายามจาํหน่าย 1,198 กรัม ตอนนั:นเสียใจมาก จนเกือบจะผกูคอตาย คิดถึงแม่พ่อและลูก ๆ มาก 
บทเรียนครั: งนี:ทาํใหดิ้ฉนัรู้วา่ เราไม่ควรคิดหาเงินทางลดั เราควรทาํงานสุจริต 

กรณีศึกษาที2 4 
อาย ุ39 ปี มาคดี พ.ร.บ.ยาเสพติด มียาบา้ 139 เมด็ และจาํหน่ายดว้ย ตดัสินมา 5 ปี 6 เดือน

ปรับ 200,000 บาท ตอนนี: ขา้พเจา้ติดมา 2 ปี 3 เดือนแลว้ค่ะ ขา้พเจา้จดจาํเหตุการณ์ไดเ้ป็นอย่างดี 
ขา้พเจา้กลบัจากไปรับลูกชายลูกสาวจากโรงเรียน พร้อมกบัมียาบา้ (ไม่ทราบจาํนวน) อยูใ่นยกทรง
ของขา้พเจา้ ช่วงประมาณ 18.00 น.วนัที2 15 สิงหาคม 55 ไดมี้สายมาล่อซื:อยากบัขา้พเจา้ 10 เม็ด 
หลงัจากนั:นไม่ถึง 10 นาทีไดมี้ตาํรวจ ป.ป.ส. เขา้มาในบา้นของขา้พเจา้ ถามชื2อสามีใหม่ของขา้พเจา้
วา่อยูไ่หน ขา้พเจา้ตกใจมาก ไม่คิดวา่สิ2งที2ขา้พเจา้ไดพ้ดูก่อนที2จะโดนจบัยาเป็นความจริง ขา้พเจา้ได้
ทะเลาะกบัสามีใหม่ ขา้พเจา้กดดนักบัชีวิตคู่มาก เหมือนขา้พเจา้จิตตก ตลอดเวลาที2อยู่ดว้ยกนัมีแต่
ความไม่สบายใจ ขา้พเจา้ทั:งกลวัและอยากหนีไปอยู่ที2อื2น แต่ไม่ทราบว่าจะเดินไปไหน ขา้พเจา้
เสียใจมากก็เลยพูดออกมาแบบไม่คิดอะไร ให้ข้าพเจ้าติดคุกไหมเรื2 องจะได้จบ ๆ อยากจะเลิก 
คุณก็ไม่เลิก ขา้พเจา้ก็เลยบอกเขาว่าขา้พเจา้จะขายยาบา้ เขาเองก็ตกใจไม่คิดว่าขา้พเจา้จะทาํจริง 
ขา้พเจา้ก็เลยขอความช่วยเหลือจากเพื2อนของเขาใหห้ายาบา้มาให้ 1 ถุง และไดโ้อนเงินเขา้บญัชีตาม
หมายเลข smsที2ส่งมาให้ และให้ไปรับของที2ท่าเรือ หลงัจากรับยาแลว้ขา้พเจา้ก็ไดไ้ปรับลูกทั:ง 2 ที2
โรงเรียน ขา้พเจา้กลวัมากและรู้สึกผดิอยูต่ลอดเวลา ต่อมาไดมี้สายตาํรวจมาล่อซื:อ และไดถู้กจบักุม 
ทุกวนันี: ทาํให้ขา้พเจา้เสียใจมากกับการกระทาํโง่ๆของขา้พเจ้า ถ้าขา้พเจา้คิดให้มากและคิดถึง
ผลเสีย ขา้พเจา้จะไม่ยอมทาํเด็ดขาด ขา้พเจา้เสียใจจริงๆค่ะ 

กรณีศึกษาที2 5 
เมื2อวนัที2 6 มกราคม 2556 ขา้พเจา้ซึ2 งเป็นเจา้ของร้านอาหารและบาร์เบียร์ คืนก่อนขา้พเจา้

ไดบ้อกให้พนกังานในร้านวา่ให้มาเบิกเงินก่อนเที2ยงคืน เพราะหลงัเลิกงาน (02.00 น.) ขา้พเจา้กบั
พนกังานบางคน จะเล่นไพ่รัมมี2กนั มีพนกังานคนหนึ2ง เป็นกระเทยไม่ไดม้าเบิกเงินแต่มาขอยืมเงิน 
ที2ร้านจะมีโทรศพัท์ 1 เครื2องไวบ้ริการลูกคา้และพนักงาน และมีรถมอเตอร์ไซค์ไวใ้ห้ลูกคา้เช่า 
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พนกังานก็สามารถใช้ไดห้ลงัจากเหลือจากลูกคา้ แต่ตอ้งรับผิดชอบเมื2อเกิดอุบติัเหตุ หลงัจากนั:นมี
เพื2อนโทรเขา้มาหานอ้งกระเทย และไดย้ืมรถขบัออกไปหาเพื2อน ประมาณตีห้า นอ้งกระเทย ก็กลบั
เขา้มา นอ้งผูห้ญิงเป็นคนไปเปิดประตูให ้แลว้เอาเงินมาคืน จากนั:นก็ออกไป ต่อมามีตาํรวจกรูเขา้มา
และมาบอกใหว้างไพล่งและถามแฟนนอ้งผูห้ญิงวา่ยาอยูไ่หน และมีการทาํร้ายร่างกาย ขา้พเจา้ไดด่้า
ทอตาํรวจว่า แค่เล่นไพ่ทาํไมตอ้งทาํร้ายกนัขนาดนี:  ตาํรวจก็ได้พาตวัไปที2สถานีตาํรวจ และเอา
เอกสารมาให้ข้าพเจ้าเซ็นชื2อ ตอนนั:นขา้พเจา้จิตตก วิตกกังวล เลยไม่ได้ดูเอกสารให้เรียบร้อย 
ตาํรวจบอกใหข้า้พเจา้หาเงินมาใหส้ามแสนห้า จะปล่อยตวั ขา้พเจา้ไม่ให้แค่คดีเล่นไพ่ทาํไมจะแพง
ขนาดนั:น ตาํรวจก็บอกงั:นก็เขา้ไปอยูคุ่กกบักระเทยก็แลว้กนั ตาํรวจก็ใหล้งชื2อ และถ่ายรูป ตาํรวจนาํ
ตวัขา้พเจา้ไปที2ศาล ขา้พเจา้ก็ยงัไม่รู้เลยว่าขา้พเจา้ติดคุกขอ้หาอะไร ในสํานวนระบุว่า ขา้พเจา้กบั
นอ้งกระเทย ไดร่้วมกนัมียาเสพติดประเภท 1 ไวใ้นครอบครองเพื2อจาํหน่ายและจาํหน่ายโดยไม่ได้
รับอนุญาต นํ: าหนกั 0.46 กรัม ขา้พเจา้ปฏิเสธและปรึกษากบัสามีว่าจะสู้คดีและไดจ้า้งทนายความ
ขึ:นมา และข้าพเจ้าได้ประกนัตวักลับออกไปสู้คดี และได้มารายงานตวัตามที2ศาลนัดตลอด 26 
พฤศจิกายน 2557 ศาลตดัสินให้ขา้พเจา้แพ ้จาํคุก 4 ปี ขา้พเจา้ไดใ้ห้ทนายยื2นอุทธรณ์ต่อ เพราะทุก
อยา่งไม่ยติุธรรมสาํหรับขา้พเจา้เลย  

กรณีศึกษาที2 6  
ตั:งแต่เขา้โครงการมา ลดสิ2งที2เป็นทุกขท์างใจไดม้ากค่ะ แต่ก่อนเป็นทุกขคิ์ดถึงแต่ลูกที2อยู่

ทางบา้น ห่วงหา ถา้เราทาํดีประพฤติแต่สิ2งที2ดี เราคงไม่ตอ้งเขา้มาอยู่ในนี:  มาชดใช้กรรมในนี:  การ
รู้เท่าทนักิเลส ความเชื2อมั2นในศาสนามีอยู่ในจิตใจอย่างแน่วแน่ มิเคยเปลี2ยนแปลง เพราะเชื2อใน
กรรม ในการกระทาํ ไม่ว่าจะดีขึ:นหรือร้ายลง อย่างไรเสียก็เป็นไปตามนั:น ไม่มีอะไรบงัเอิญ ทุก
อยา่งยุติธรรมเสมอ ซึ2 งก่อนจะพบอาจารยห์มอเขียว เราก็เดินหลงทางอยา่งมาก จนหลงเขา้เรือนจาํ
แห่งนี: ดว้ยความโลภ อยากมีอยากได ้คิดว่าถา้มีเงินมากอาจจะมีความสุขมาก แต่แลว้ก็ไม่ไดเ้ป็น
เช่นนั:น ยิ2งหาเงินมาไดม้าก ปัญหาก็เพิ2มขึ:นมาก การที2ตอ้งทาํงานมาก เพื2อจะไดส้ร้างฐานะ ก็ขาด
การดูแลตนเอง ไม่มีเวลารักษาตนให้พน้จากทุกขภ์ยั สุดทา้ยก็เจ็บป่วยเป็นธรรมดา ทุกสิ2งทุกอยา่ง
มนัขึ:นอยูก่บัการกระทาํของตวัเราเอง ถา้เราไม่ปฏิบติัมนัก็ไม่มีประโยชน์ แต่ถา้เราตั:งใจแลว้ ที2จะ
ทาํสิ2งที2ดีให้กบัตวัเอง ไม่วา่ยากสักปานใด หากใจเราตั:งหนึ2 งที2จะทาํแลว้ “นั2นแหละผลประโยชน์
ลว้น ๆ ที2ไดรั้บ” 

เมื2อก่อนทานขา้วตม้เช้าเราจะตอ้งมีมาม่าแม็กกี:  หรือองคป์ระกอบอื2นๆ มาเพิ2มดว้ย เพื2อ
ช่วยให้อร่อยขึ:น เมื2อก่อนทานมาม่าเยอะเกินค่ะ จะกินนํ: าบ่อยมาก เป็นเพราะมาม่ามนัเค็มมาก พอ
เรากินเยอะๆ มนัจะทาํใหเ้รากระหายนํ:า กินตอนแรกก็เหมือนจะอิ2ม แต่พอสักพกัก็จะหิวอีกแลว้ มนั
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ไม่ค่อยอยู่ทอ้ง พอเรารู้วา่มนัไม่ดีต่อสุขภาพก็เลยลองลด พอลดไดก้็เลยลองเลิกดู ก็เลิกได ้ไม่เห็น
เป็นไร ไม่กินแลว้มาม่า แลว้หนัมารับประทานอาหารเพื2อสุขภาพของหมอเขียว 

อนัดบัเจ็ด คือ การทานมงัสวิรัติ หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม พบว่า หลายคน
สามารถทานอาหารมงัสวิรัติ ไดท้ั:ง 3 มื:อ มีการลด ละ เลิกการทานเนื:อสัตว ์เพราะมีความสงสาร
สัตวแ์ละไม่อยากกินเนื:อสัตวอี์กต่อไป ทาํใหเ้ราลดการสร้างบาปใหม่  

อนัดบัแปด คือ การทาํใจใหผ้อ่งใส หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรมและไดฟั้งธรรมะ
จากหมอเขียว พบวา่ การทาํเต็มที2ก่อนแลว้ค่อยวาง พอเราวางจิตเราก็จะผอ่งใส วางก่อนแลว้ทาํ เรา
วางไดก่้อน เราก็ไม่ทุกขแ์ลว้เราก็จะมีความสุข รู้จกัความสุขที2แทจ้ริง ถึงเราจะมีวตัถุทุกสิ2งทุกอยา่ง
ครบ แต่ถา้ถามเราวา่เรามีความสุขจริงหรือ ก็มีความรู้สึกวา่ไม่นะ ตายไปเราก็เอาอะไรไปไม่ไดส้ัก
อยา่ง แมแ้ต่สังขารที2เราหลงวา่สวยงามหนกัหนา เวลาตายก็เอาอะไรไปไม่ได ้ทาํให้ตาสวา่งขึ:น แลว้
ชีวติก็อยูอ่ยา่งผาสุก ทาํให้มีความสุข กบัการไดท้าํสิ2งดี ๆ มีความสุขสดชื2น แจ่มใส ไดดู้แลสุขภาพ
ของตวัเอง จากโครงการนี:ทาํให้เราไดรู้้วา่ เราสามารถใชชี้วิตอยา่งไรให้เกิดความผาสุกในชีวิตของ
เรา มีความผาสุกตามอตัภาพ ไม่ยนิดีกบัทุกสิ2ง รู้สึกเป็นธรรมดา 

เมื2อไดฟั้งธรรมะจากหมอเขียวยิ2งทาํให้ใจสงบนิ2ง เบาสบาย และมีพลงัชีวิตดีที2สุด เป็น
การส่งเสริมแนะแนวทางชีวิต ทาํให้ไดรู้้วา่ การมีชีวิตที2ดี มีความผาสุก ปลอดภยัจากโรคา เป็นวิถี
ชีวิต หลงัจากที2เลิกเห็นแก่ตวั ให้โดยที2ไม่หวงัผลตอบแทน มนัทาํให้เรามีความสุข ทาํให้เราเขา้ใจ
ผูอื้2นมากขึ:น และไม่หงุดหงิดง่าย เขา้ใจและรู้สึกเห็นใจ เพื2อนร่วมชะตากรรม เดียวกนั โดยที2เราก็อยู่
โดยที2ไม่เป็นทุกข ์เพราะเราเขา้ใจในสัจธรรม ทาํดีไดดี้ ทาํชั2วไดช้ั2ว ที2สุขที2สุด เป็นจริงที2สุด 

“ขอบคุณที2สร้างรอยยิ:มอนับริสุทธิQ  ที2ยิ:มมาจากข้างในให้กบัผูที้2กาํลังลดละเลิกกรรม
ทั:งหลาย ชีวติใหม่ รอยยิ:มใหม่กาํลงัคืบคลานเขา้มา” 

อนัดบัเกา้ คือ การรู้จกัพอ พบวา่ ตั:งแต่มีโครงการแพทยว์ิถีธรรมเขา้มา บางสิ2งบางอยา่งที2
เราคิดว่าจะตอ้งมีจะตอ้งกิน ตอ้งใช ้ถา้ไม่มีไม่ไดกิ้น ไม่ไดใ้ช ้จะไม่สบาย เหมือนชีวิตมนัขาดการ
เติมเตม็ ถา้ไม่ไดกิ้นสักวนัจะอยูไ่ม่ได ้เป็นกงัวล ตอนนี:ก็ไม่อาการนั:นแลว้ มีก็กิน ไม่มีก็ไม่กินก็ได ้
ไม่กินก็ดีเหมือนกนัไม่เปลืองเงิน ชีวิตก็อยูไ่ดส้บายดี มีความสุข ไม่ยึดติดทาํให้เป็นสุขมากเลย ทาํ
ให้เขา้ใจหลกัการใช้ชีวิตมากขึ:น ทาํให้รู้จกัอยู่และใชชี้วิตพอเพียง รู้จกักินรู้จกัใช ้ในส่วนที2จาํเป็น 
และไม่ฟุ่มเฟือย ความอยากมีอยากไดน้้อยลง ไดรู้้จกัอยู่แบบพอเพียง รู้จกัพอเท่าที2มี สามารถอยู่
แบบพอเพียงได้ เมื2อไดน้ั2งสมาธิออกกาํลงักาย ทาํให้เรามีความสุขกบัสิ2งที2เรามี ไม่อยากรวย ลด
กิเลสต่างๆไดแ้ละสามารถใช ้ชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข รู้คุณค่า ของคาํวา่ “พอเพียง” ทาํให้ไม่ใชเ้งิน
ฟุ่มเฟือยอยา่งที2ผา่นมา ซื:อแต่ที2จาํเป็น เพราะอยูไ่ด ้“พอไดว้ิธีของแพทยว์ิถีธรรม เราก็เล่าให้แม่ฟัง 
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การใชว้ถีิชีวติอยา่งพอเพียงไม่มีโรค รู้จกัคาํวา่พอเพียงมากกวา่เดิม ไม่ค่อยอยากไดอ้ะไรมากมาย มี
แค่นี:ก็ดีแลว้ แพทยว์ถีิธรรมทาํพวกเรารู้จกัขั:นตอนของการอยูอ่ยา่งพอเพียง” 

อนัดบัสิบ คือ การแบ่งปัน พบวา่หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ถีิธรรมทาํใหรู้้จกัดูแลตวัเอง 
รักตวัเองมากขึ:นก่อนที2เราจะไดไ้ปดูแลคนอื2น รู้จกัการแบ่งปัน ส่วนการแบ่งปัน เราก็จะแบ่งปันให้
ผูอื้2นตามความสามารถที2เราจะให้ได ้คือเราตอ้งไม่เบียดเบียนตวัเราเองดว้ย ขอบคุณ หรือสิ2งตอบ
แทน นํ:าใจเล็กนอ้ย แต่ก็รู้สึกดีที2ไดรั้บไม่ไดม้องวา่เป็นสิ2งไร้ค่าเลย การที2รู้จกัแบ่งปันให้คนอื2นก่อน 
สักวนัหนึ2 งเราก็จะไดรั้บสิ2งดี ๆ ตอบแทน โดยเฉพาะมิตรภาพที2ดีจากคนคนนั:น มนัทาํให้รู้สึกมี
กาํลงัใจมากขึ:น การแบ่งปัน เราก็จะแบ่งปันใหผู้อื้2นตามความสามารถที2เราจะใหไ้ด ้คือเราตอ้ง 
ไม่เบียดเบียนตวัเราเองดว้ย 

อนัดบัสิบเอด็ คือ การทานอาหารที2มีผลต่อสุขภาพ พบวา่ จากเมื2อก่อนเรารู้สึกเหม็นเขียว
ผกับางชนิด กลืนไม่ลง แต่พอทานอาหารสุขภาพแบบนี: เราทานได ้ความเหม็นเขียวในผกัก็ลดลง 
กลืนลงคอสบายมากเลย เพราะการหั2นผกัเป็นชิ:นเล็ก ๆ แต่พอคาํ ทาํให้เรากินอาหารสุขภาพแบบนี:
ได้มากขึ:น เมื2อได้ลองมาทานขา้วตม้สูตรหมอเขียว ทานทุกวนัก็ทาํให้เราชิน และรู้สึกอร่อยกบั
รสชาติตามธรรมชาติ โดยไม่ตอ้งเติมรสชาติอื2นลงไปผสมอีกเลย เพียงแค่เราคิดว่าอร่อย ก็พอแลว้ 
และ การทานอาหารใหน้อ้ยลง หลงัจากเขา้โครงการแพทยว์ิถีธรรม พบวา่ ไดเ้ห็นอาจารยห์มอเขียว
ทานอาหารมื:อเดียวเป็นแบบอยา่ง ทาํให้รู้สึกอยากทาํตาม ตอนนี:พยามยามลดอาหารลงเหลือ 2 มื:อ 
และจะพยายามลดลงไปเรื2อยๆ จนเหลือมื:อเดียว 
 

อภิปรายผล 

1. ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที" 1 

หลงัไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม เพื2อการพึ2งตน
ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงพบว่า คะแนนเฉลี2ยความรู้เรื2 องการสร้างเสริมสุขภาพการรับรู้ 
ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ดีกวา่ก่อน
ไดรั้บโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) ซึ2 งเป็นไปตามสมมติฐาน  

ดา้นการปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหารและสมุนไพรก่อนเขา้โปรแกรม ส่วนใหญ่ยงัเขา้ใจ
ไม่ถูกต้องโดยคิดว่าการดื2มนํ: าสมุนไพรฤทธิQ เย็นควรดื2มหลังกินอาหารเสร็จใหม่ ๆ หลังเข้า
โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบวา่การเลือกอาหารกลุ่มฤทธิQ เยน็ช่วยให้อาการร้อนเกินลดลง ดา้นการเอา
พิษออกจากร่างกายก่อนเขา้โปรแกรม ส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบว่าการพอกทาดว้ยผงถ่านผสมดินสอ
พองและกากสมุนไพร ช่วยลดอาการปวด บวม แดง ร้อนของร่างกายได ้หลงัเขา้โปรแกรมส่วน
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ใหญ่ทราบวา่การกวัซาเป็นวิธีระบายพิษออกจากร่างกายที2ประหยดัเรียบง่าย ทาํไดด้ว้ยตนเอง ดา้น
จิตใจก่อนเข้าโปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบว่าการกินยานอนหลับเป็นประจาํ ช่วยให้ร่างกาย
พกัผอ่นเตม็ที2 เป็นผลดีต่อสุขภาพ หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบวา่การฝึกโยคะเป็นการบริหาร
จิต ผอ่นคลายความเครียดได ้ดา้นสังคมก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่เขา้ใจไม่ถูกตอ้งวา่ การแยกตวั
ไม่พบปะผูค้น เป็นการลดปัญหาความขัดแยง้ในสังคม หลังเข้าโปรแกรมส่วนใหญ่ทราบว่า
สิ2งแวดลอ้มดี และสังคมดี จะช่วยให้ผูค้นมีสุขภาพกายและจิตใจที2ดีขึ:นได ้และการที2เปิดใจยอมรับ
ฟังความคิดเห็นผูอื้2นจะช่วยให้เกิดความเขา้ใจและยอมรับซึ2 งกนัและกนั ดา้นการพฒันาจิตวิญญาณ
ก่อนเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ยงัไม่ทราบวา่ การเสียสละแบ่งปันให้ผูอื้2นจนหมด จนเราขาดแคลนจน
เรายากลาํบาก เป็นการทาํความดีและเหมาะสมที2สุด หลงัเขา้โปรแกรมส่วนใหญ่ทราบวา่การทาํงาน
ดว้ยความเพียรและพกัใหพ้อดี จะทาํใหร่้างกายแขง็แรง จิตใจเป็นสุข 

ในประเด็นความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรมเพื2อการพึ2ง
ตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงพบว่า ก่อนเข้าโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ใน
ระดบักลาง ในดา้นการออกกาํลงักายดว้ยโยคะกดจุดลมปราณ การปรับสมดุลร่างกายดว้ยอาหาร
และสมุนไพรฤทธิQ เย็น/ร้อน โดยเฉพาะการเอาพิษออกจากร่างกายได้แก่ การแช่มือแช่เทา้ในนํ: า
สมุนไพร การกวัซา การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ดด้วยสมุนไพร เนื2องจากการแพทย์
ทางเลือกวถีิธรรมเป็นศาสตร์ที2กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่เคยทราบขอ้มูลมาก่อน เมื2อกลุ่มตวัอยา่งได้
เขา้ร่วมโปรแกรมที2มีการจดักิจกรรมการให้ความรู้และฝึกทกัษะ ทางดา้นการแพทยว์ิถีธรรม โดย
ทีมวิทยากรและจิตอาสาแพทยว์ิถีธรรม 5 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 1 เดือน อีกทั:งในกิจกรรม
ประจาํวนัของกลุ่มตวัอย่างจะได้รับความรู้จากสื2อวีดีทศัน์แพทยว์ิถีธรรมที2มีการบรรยาย สาธิต 
แลกเปลี2ยนประสบการณ์วนัละ 1 ชั2วโมง พร้อมทั:งมีการบนัทึกความรู้ที2ไดรั้บในแต่ละวนั จึงทาํให้
กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพตามหลกัการแพทยว์ิถีธรรมในระดบัมาก ในการ
ประเมินความรู้หลงัเขา้โปรแกรม สอดคล้องกบัการศึกษาของปางธาราไพร นราพงศ์พุทธ์ และ
สัมมนา มูลสาร (2554:34-47) เรื2อง การดูแลตนเองแนวเศรษฐกิจพอเพียงและภาวะสุขภาพผูป่้วยโรค
ความดนัโลหิตกรณีศึกษา : ศูนยเ์รียนรู้สุขภาพแบบพึ2งตนเองตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านา
บุญ อาํเภอดอนตาล จงัหวดัมุกดาหาร พบวา่ ภายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม กลุ่มทดลองมีความรู้การดูแล
ตนเองทั2วไป และความรู้การดูแลตนเองแนวเศรษฐกิจพอเพียงสูงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยั สําคญั
ทางสถิติ (p <.05) สอดคล้องกบัการศึกษาของ เกศรารัตน์ สิงห์คาํ และสุวิธิดา จรุงเกียรติกุล 
(2012:788-801) เรื2อง ผลการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลตนเองของตาํรวจตระเวนชายแดน พบว่า 
หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอยา่งมีความรู้สูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p <.05) 
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และสอดคล้องกบัการศึกษาของ มินตรา สาระรักษ์ เมรีรัตน์ มั2นวงศ์และธันยาการย์ ศรีวรมาศ 
(2553:23-32) เรื2อง ผลการจดักิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพในการป้องกนัและลดปัจจยัเสี2ยงต่อการเกิด
โรคเบาหวาน ชนิดที2 2 ของแกนนาํประชาชน เขตลุ่มนํ: าห้วยขา้วสาร จงัหวดัอุบลราชธานี พบว่า 
คะแนนความรู้เรื2 องโรคเบาหวานและการออกกาํลังกายของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลังการจดั
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.05) 

ดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ ตามการแพทยท์างเลือก
วิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงก่อนเขา้โปรแกรม กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีคะแนน
เฉลี2ยการรับรู้ความสามารถตนเองในแต่ละดา้นและโดยรวมในระดบัมาก หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 
กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉลี2ยการรับรู้ความสามารถตนเองแต่ละดา้นทุกดา้นโดยรวมเพิ2มขึ:นเป็นระดบั
มาก เนื2องจากกลุ่มตวัอย่างได้รับความรู้และการฝึกทกัษะทางด้านการแพทย์วิถีธรรม จากทีม
วทิยากรและจิตอาสาการแพทยว์ิถีธรรม โดยมีการบรรยาย สาธิต แลกเปลี2ยนประสบการณ์ จากตวั
แบบที2เป็นบุคคลจริง และการบรรยาย สาธิต จากสื2อวีดีทศัน์ วนัละ 1 ชั2วโมง ปฏิบติัโยคะทุกวนัๆ 
ละ 1 ชั2วโมง พร้อมทั: งส่งเสริมให้มีการบันทึกสรุปประโยชน์ที2ได้รับและการนําไปใช้ รวม
ระยะเวลาในการจดักิจกรรมทั:งหมด 1 เดือน นอกจากนี:ยงัไดรั้บการสนบัสนุน ให้กาํลงัใจจากผูว้ิจยั 
ผูคุ้ม ผบ.เรือนจาํ บุคลากรสํานกักิจการในพระดาํริพระเจา้หลานเธอฯ และจิตอาสาแพทยว์ิถีธรรม
ซึ2 งการจดักิจกรรมดงักล่าวขา้งตน้สอดคลอ้งกบัแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997) ที2นาํเสนอ
แนวทางการพฒันาการรับรู้ความสามารถตนเอง ไดแ้ก่ 1) การมีประสบการณ์ประสบความสาํเร็จ
ดว้ยตนเอง 2) การไดเ้ห็นตวัแบบหรือประสบการณ์ของผูอื้2น ตวัแบบที2เป็นบุคคลจริง หรือตวัแบบ
สัญลกัษณ์ดว้ยการผ่านสื2อต่างๆ เช่น โทรทศัน์ วีดีทศัน์ 3) การใชค้าํพูดชกัจูง เพื2อให้บุคคลเชื2อว่า 
ตนเองสามารถจะประสบความสาํเร็จในการกระทาํพฤติกรรมที2ตนเองตอ้งการได ้การจดัโปรแกรม
ที2ส่งผลต่อการเพิ2มการรับรู้ความสามารถของตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง ในการวิจยัครั: งนี: สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ พธูรัตน์ ธรรมรักษา (2554) เรื2อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา โดยการ
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนของผู ้ป่วยโรคเบาหวานที2มารับบริการที2ศูนย์บริการ
สาธารณสุข สํานักอนามยั กรุงเทพมหานคร ที2พบว่า หลงัได้รับโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี2ยการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเอง ดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที2ระดบั .05 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ องัศินนัท ์อินทรกาํแหง และอนนัต ์มาลารัตน์ (2556) เรื2อง 
ผลของโปรแกรมปรับเปลี2ยนพฤติกรรมที2เน้นผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลางที2มีต่อพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของนิสิตที2มีภาวะอว้น โดยการประยุกต์ใชแ้นวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ไดแ้ก่ 
การสร้างประสบการณ์ที2ประสบความสําเร็จ การใชต้วัแบบ และการใชค้าํพูดชกัจูง ร่วมกบัแนวคิด
กาํกบัตนเอง พบวา่ นิสิตที2มีภาวะอว้นในกลุ่มทดลอง มีการรับรู้ความสามารถของตน ในระยะหลงั
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ทดลองเสร็จสิ:นทนัที และหลงัทดลองเสร็จสิ:น 4 สัปดาห์ สูงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติที2ระดบั .05 และสอดคลอ้งกบั ลิวรรณ อุนนาภิรักษ ์และคณะ (2012:35-45) ที2นาํทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถตนเองและแนวคิดคุณภาพชีวติ มาสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ เป็นผลให้การรับรู้ภาวะสุขภาพดีกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ 

สําหรับดา้นพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพตามการแพทยท์างเลือกวิถีธรรมเพื2อการพึ2งตน
ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีคะแนนเฉลี2ยพฤติกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพในแต่ละดา้นและโดยรวมในระดบัปานกลาง หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างมี
คะแนนเฉลี2ยพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพแต่ละดา้นและโดยรวมเพิ2มขึ:นเป็นระดบัมาก เนื2องจาก
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพเน้นการเรียนรู้เทคนิคและการฝึกปฏิบติั ให้ได้รับประสบการณ์ดว้ย
ตนเอง โดยการรับประทานอาหารปรับสมดุลที2จดัให้วนัละ 3 มื:อ (แต่จะลดเหลือ 1 มื:อ หรือ 2 มื:อ 
ไดต้ามสมคัรใจ) มีการแยกโรงครัวมาประกอบอาหารในแดนหญิง ผูป้ระกอบอาหารคือผูต้อ้งขงั
หญิงที2เขา้ร่วมโครงการ มีการออกกาํลงักายทุกเชา้ เริ2มเวลา 06.00-07.00 น กายบริหาร โยคะ กดจุด
ลมปราณ ครั: งละ 60 นาที มีการเอาพิษออกจากร่างกายดว้ยวิธีการต่าง ๆ ตามสภาวะร่างกายของแต่
ละบุคคล และจดัสรรเวลาตามสะดวก เช่นการทาํกวัซาหรือการขูดพิษออกจากร่างกายผ่านทาง
ผวิหนงั การสวนลา้งลาํไส้ใหญ่ การแช่มือแช่เทา้ดว้ยนํ:าสมุนไพรที2เหมาะสมกบัสภาวะร่างกาย การ
พอกทาหยอดประคบอบอาบหรือเช็ดด้วยสมุนไพรที2เหมาะสมกับสภาวะร่างกาย โดยมีวสัดุ 
อุปกรณ์ และ ผลิตภณัฑส์มุนไพรจดัไวใ้ห ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปางธาราไพร นราพงศพ์ุทธ์ 
และสัมมนา มูลสาร (2554:34-47); เกศรารัตน์ สิงห์คาํ และสุวิธิดา จรุงเกียรติกุล (2012:788-801); 
สิรญาธาสถาน (2557); อาราทร หลา้คาํมูล และคณะ (2014:41) ที2นาํวิธีการดูแลตนเองดว้ยหลกัการ
แพทยว์ิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง มาพฒันาพฤติกรรมการดูแลตนเองหรือการปฏิบติัตน
ดา้นสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย เป็นผลใหพ้ฤติกรรมการดูแลตนเองสูงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติที2ระดบั .05 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อรวรรณ ประภาศิลป์ (2554);พธูรัตน์ ธรรมรักษา 
(2554); องัศินนัท์ อินทรกาํแหง และอนนัต์ มาลารัตน์ (2556) ที2นาํทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง (Self-efficacy Theory) มาประยุกตใ์ชร่้วมกบัแนวคิดอื2นๆ แลว้นาํมาสร้างโปรแกรมในการ
พฒันาพฤติกรรมการดูแลตนเองของกลุ่มเป้าหมาย ส่งผลให้ภายหลงัการทดลองกลุ่มเป้าหมายมี
พฤติกรรมการดูแลตนเอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบั ชมนาด 
วรรณพรศิริ และวนิดา มาดว้ง (2552:8-17) ที2ศึกษาผลของโปรแกรมการสนบัสนุนและให้ความรู้
ด้านสุขภาพต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม และความรับผิดชอบต่อสุขภาพของ
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ผูต้้องขงัทณัฑ สถานหญิงพิษณุโลก พบว่า คะแนนพฤติกรรมสุขภาพแบบองค์รวม และความ
รับผดิชอบต่อสุขภาพ หลงัสิ:นสุดการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่ง 

มีนยัสาํคญัทางสถิติที2ระดบั .001 และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุพิมพ ์อุ่นพรม, นงนุช 
โอบะ และนุศรา วิจิตรแกว้ (2007:101-111) เรื2อง ผลโปรแกรมการให้ความรู้ดา้นสุขภาพต่อพฤติกรรม
สร้างเสริมสุขภาพของประชาชนกลุ่มเสี2ยงโรคเบาหวานวยัผูใ้หญ่ พบว่า กลุ่มที2ไดรั้บโปรแกรมมี
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ กิจกรรมทางกาย โภชนาการ 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล การจดัการกบัความเครียด และโดยรวมหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที2ระดบั .01 

 
2. ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที" 2  

ผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต หลงัไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง มีภาวะสุขภาพ ประกอบดว้ย ค่าเฉลี2ย
ดัชนีมวลกายลดลงอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ ค่าเฉลี2ยระดับความดันโลหิตพบว่า หลังเข้า
โปรแกรมระดบัความดนัโลหิตตวับน (Systolic Blood Pressure) และระดบัความดนัโลหิตตวัล่าง 
(Diastolic Blood Pressure) มีค่าเฉลี2ยลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที2ระดบั <.001 และ <.001 
ตามลาํดบั ค่าเฉลี2ยระดบันํ:าตาลในเลือด หลงัเขา้โปรแกรมมีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที2ระดบั .008 ระดบัไขมนัโคเลสเตอรอลหลงัเขา้โปรแกรมมีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที2ระดบั <.001 ระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรด์หลงัเขา้โปรแกรมมีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งไม่มีนยัสําคญัทาง
สถิติ ระดบัไขมนัไม่ดี (แอลดีแอล) หลงัเขา้โปรแกรมมีค่าเฉลี2ยลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที2
ระดบั <.001 โดยสรุปแลว้ผูต้อ้งขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต หลงัไดรั้บโปรแกรมมีภาวะสุขภาพ จาก
การตรวจสุขภาพดีขึ:นหรือเปลี2ยนแปลงสู่ภาวะปกติที2เป็นไปตามสมมติฐาน ประกอบดว้ย ค่าดชันี
มวลกาย ระดบัความดนัโลหิต ระดบันํ:าตาลในเลือด ระดบัไขมนัโคเลสเตอรอล ระดบัไขมนัไตรกลี
เซอไรด ์ไขมนัไม่ดี (แอลดีแอล) ระดบัไขมนัดี (เอชดีแอล) ในส่วนที2ไม่เป็นไปตามสมมติฐานไดแ้ก่ 
ระดบัไขมนัดี (เอชดีแอล) ที2พบวา่มีค่าเฉลี2ยลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที2ระดบั <.001 

ซึ2 งเป็นผลสืบเนื2องจากกลุ่มทดลองได้ปรับเปลี2ยนพฤติกรรมตามโปรแกรมสร้างเสริม
สุขภาพดว้ยการแพทยท์างเลือกวถีิธรรมฯโดยการรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล ส่วนใหญ่คั:นจาก
ผกัสมุนไพรยา่นางเบญจรงค ์หญา้มา้ ใบเตย อาหารปรับสมดุลตามเมนูที2โปรแกรมฯ จดัให้วนัละ 3 
มื:อ ส่วนใหญ่รับประทานครบ 3 มื:อ มีบางคนลดจาํนวนมื:ออาหารเป็น 2 มื:อโดยไม่รับประทาน
อาหารมื:อเยน็ และบางคนรับประทานอาหารมื:อเดียวเพื2อเพิ2มอธิศีล  
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4. ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที" 4 
ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปัจจยัที2ร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ ตวั

แปรสําคญัลาํดบัแรกคือ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบติัสร้างเสริมสุขภาพ (โดยรวม)
รองลงมาคือ การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นการเอาพิษออก ความรู้ดา้นสังคม และความรู้ดา้น
การเอาพิษออก สามารถร่วมทาํนายไดร้้อยละ 36 ซึ2 งเป็นไปตามสมมติฐาน ส่วนความรู้เรื2องการสร้าง
เสริมสุขภาพ ไม่ไดเ้ป็นปัจจยัทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัที2เกี2ยวขอ้ง พบว่า ปัจจยัทาํนายพฤติกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถตนเองหรือการรับรู้ภาวะสุขภาพ และการสนบัสนุนทาง
สังคมหรืออิทธิพลระหวา่งบุคคล (8 งานวิจยั) การศึกษาที2สอดคลอ้งกบัการศึกษาของผูว้ิจยัในดา้น
การทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย การศึกษาของ สุภาวดี พงสุภา (2552) พบวา่ 
การรับรู้ความสามารถตนเองต่อพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพเป็นตวัแปรสําคญัลาํดบัแรกที2
ทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของพยาบาลศูนยก์ารแพทยโ์รงพยาบาลกรุงเทพ รองลงมาคือ 
การสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพจากเพื2อน โดยร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ
ของพยาบาลได้ร้อยละ 53 การศึกษาของ สุวรรณี โลนุช, มยุรี นิรัตธราดร และศิริพร ขมัภลิขิต 
(2011: 79-93) พบว่า ปัจจยัที2สามารถทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการของสตรี
ตั:งครรภอ์ายมุากกวา่ 35 ปี ไดแ้ก่ การรับรู้อุปสรรคดา้นการส่งเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการ การรับรู้
ความสามารถตนเอง และการสนบัสนุนทางสังคม โดยสามารถทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ดา้นโภชนาการไดร้้อยละ 47.2 การศึกษาของ ปริมประภา กอ้นแกว้ และคณะ (2554: 17-28) พบวา่
ความรู้สึกที2มีต่อการปฏิบติัพฤติกรรม อิทธิพลระหว่างบุคคล และการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของขา้ราชการที2มีภาวะไขมนัในเลือดผิดปกติไดร้้อยละ 
41.6 (p <.001) การศึกษาของ สุดกญัญา ปานเจริญ (2552:78-87) เรื2อง ปัจจยัที2มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพของสตรีวยัหมดประจาํเดือนที2มาใช้บริการในคลินิกสตรีวยัหมดประจาํเดือน 
โรงพยาบาลสวรรคป์ระชารักษ์ จงัหวดันครสวรรค์พบว่า การสนบัสนุนทางสังคม การรับรู้ภาวะ
สุขภาพ และระดบัการศึกษา สามารถร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของสตรีวยัหมด
ประจาํเดือนไดร้้อยละ 38.10 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที2ระดบั .05 การศึกษาของ อรุณรัตน์ สาร
วโิรจน์ และกานดา จนัทร์แยม้ (2014:223-234) เรื2อง ปัจจยัที2มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ของนักศึกษามหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ พบว่า ปัจจยัที2สามารถพยากรณ์
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การได้รับขอ้มูลข่าวสารจากสื2อต่าง ๆ การมีนโยบายส่งเสริม
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สุขภาพ การไดรั้บคาํแนะนาํสนบัสนุนดา้นสุขภาพจากบุคคลต่าง ๆ การรับรู้ภาวะสุขภาพ และเพศ 
สามารถร่วมกนัทาํนายไดร้้อยละ 23.3 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที2ระดบั .01 

การศึกษาของ ธวชั วิเชียรประภา, พรนภา หอมสินธ์ุ และรุ่งรัตน์ ศรีสุริยเวศน์ (2555:53-
68) พบวา่ การรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อพฤติกรรมสุขภาพ การรับรู้ความเสี2ยงต่อการเจ็บป่วย 
การได้รับการอบรมเพิ2มเติม และอายุ เป็นปัจจยัที2สามารถร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมสุขภาพของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้นจงัหวดัจนัทบุรีไดร้้อยละ 15.2 (p <.001) การศึกษาของ ดวงรัตน์ 
วฒันกิจไกรเลิศ และคณะ (2011:133-142) พบว่า การรับรู้สมรรถนะในตนเอง การรับรู้ประโยชน์ และ
การรับรู้อุปสรรคในการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ สามารถร่วมกันทาํนายการปฏิบติั
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพไดร้้อยละ 50.8 อยา่งมีนยัสําคญั (p <.05) และการศึกษาของ เสาวนิจ 
นิจอนนัตช์ยั และมาลี สันติถิรศกัดิQ  (2553:64-76) เรื2อง การสนบัสนุนทางสังคมและสิ2งแวดลอ้มที2มี
ผลต่อการดูแลตนเองของผูสู้งอายุในจงัหวดัสมุทรปราการ พบวา่ ตวัแปรที2สามารถร่วมกนัอธิบาย
ความผนัแปรของตวัแปรตามคือ การดูแลตนเองของผูสู้งอายุไดร้้อยละ 43.5 อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติที2ระดบั .001 มีจาํนวน 5 ตวัแปร คือ เพศ อายุ สุขภาพ การสนบัสนุนจากเพื2อนและเพื2อนบา้น 
การสนบัสนุนทางสังคมจากชุมชนและสังคม 

 
5. ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที" 5 
การเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพช่วยทาํให้ผูต้ ้องขงัหญิงเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต

ประสบการณ์และการเรียนรู้ ทาํให้เกิดการเปลี2ยนแปลงในทางที2ดีขึ:น ทั:งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
สังคม และจิตวญิญาณซึ2งเป็นไปตามสมมติฐาน 

การวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพจากขอ้มูลการเขียนบนัทึกรายบุคคล จาํนวน 91 คน โดย
ใชก้รอบแนวคิดสุขภาวะองคร์วมใน 4 มิติ ดงันี:  

ด้านสุขภาวะทางกาย พบวา่ ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งไม่สุขสบายกาย หลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมอาการทางกายหายและบรรเทาอาการไม่สุขสบายที2ดีขึ:น โรคประจาํตวัมีอาการดีขึ:น หลงั
เขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่ง มีความรู้เรื2องการสร้างเสริมสุขภาพเพิ2มขึ:นจากระดบัปานกลาง ไปเป็น
ระดบัมาก และสามารถปฏิบติัในการดูแลตวัเองตามหลกัการแพทยว์ิถีธรรมจากระดบัมากไปสู่
ระดบัมาก ทั:งการปฏิบติัในภาพรวมและการปฏิบติัในแต่ละดา้นไดแ้ก่ ดา้นกายบริหาร ดา้นการ
ปรับสมดุลร่างกายด้วยอาหารและสมุนไพร และด้านการเอาพิษออกจากร่างกาย เนื2องจากกลุ่ม
ตวัอยา่งมีความมั2นใจในการปฏิบติั เพราะไดดู้การสาธิตจากบุคคลตน้แบบและสื2อวีดีทศัน์ ประกอบ
กบัการฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง มีการจดบนัทึกเพื2อทบทวน จึงเกิดการเรียนรู้จากการปฏิบติัที2เกิดผล
สําเร็จเป็นระยะ ๆ อย่างต่อเนื2อง จึงทาํให้อาการไม่สุขสบายต่าง ๆ ดีขึ:นเป็นลาํดบัสอดคล้องกบั
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การศึกษาของ ใจเพชร กลา้จน (2554:25-37) เรื2อง ความเจ็บป่วยกบัการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง ตามหลกัการแพทยท์างเลือกวิถีพุทธ การวิเคราะห์ทางสถิติจากขอ้มูลชุดที2 1 ประชากร 
พ.ศ. 2538-2551 จาํนวน 12,203 คน สุ่มตวัอยา่งแบบง่าย จาํนวน 1,397 คน พบวา่ ผูป่้วยมีอาการ
ของความเจ็บป่วยลดน้อยลง 1,291 คน คิดเป็นร้อยละ 92.41 และการวิเคราะห์ขอ้มูลชุดที2 2 จาก
ประชากร พ.ศ.2552 จาํนวน 2,152 คน สุ่มตวัอยา่งแบบง่าย จาํนวน 1,359 คน พบอาการเจ็บป่วย
รวม 1,803 อาการ ภายใน 7 วนั อาการเจบ็ป่วยทุเลาลง 1,704 อาการ คิดเป็นร้อยละ 94.51 

ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ พบว่า ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างมีจิตใจและ
อารมณ์ขาดความสมดุล คือ สูญเสีย สิ:นหวงั ท้อแท้ มีอาการที2แสดงถึงความโกรธและก้าวร้าว 
สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงปริมาณที2พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นจิตใจที2กลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่ รู้สึกว่าตนเองไม่ค่อยมีความสุข และไม่ค่อยพึงพอใจชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบนั ส่วนการ
ปฏิบติัตวัดา้นจิตใจพบว่า ส่วนใหญ่รู้สึกเบื2อ เซ็ง เศร้า หงุดหงิด วา้วุ่นใจ โกรธและโมโหง่ายเมื2อ
ไม่ได้ดังใจ มีปัญหานอนไม่หลับ หลังเข้าโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างได้มีโอกาสฟังธรรม ละบาป 
บาํเพ็ญบุญ เรียนรู้วิธีดบัโลก (โรค) ร้อน ดว้ยวิถีแห่งพรหม เรียนรู้วิธีดาํเนินชีวิตให้มีคุณค่าและ
ผาสุก เรียนรู้การรู้เพียร รู้พกั หลงัเขา้โปรแกรมกลุ่มเป้าหมายเกิดภาวะสมดุลทางจิตใจและอารมณ์ 
ยอมรับ ให้อภยั ไม่โกรธ ความเครียดลดลง เลิกพฤติกรรมกา้วร้าว เปิดใจรับฟังความเห็นของผูอื้2น 
สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงปริมาณที2พบว่า การรับรู้ความสามารถตนเองดา้นจิตใจ กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่รู้สึกภูมิใจในตนเองมากขึ:น คิดว่าชีวิตของตนเองมีคุณค่าและความหมายต่อผูอื้2น และรู้สึก
มั2นใจที2จะเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงที2เกิดขึ:นในชีวิต ส่วนการปฏิบติัตวัดา้นจิตใจพบวา่ ส่วนใหญ่
รู้สึกมีกาํลงัใจที2จะต่อสู้กบัปัญหาและอุปสรรค มีสมาธิ และมีความสงบสุขในจิตใจมากขึ:น 

ด้านสุขภาวะทางสังคม พบวา่ ก่อนเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งขาดทกัษะชีวิต เห็นผิดเป็น
ชอบ นาํไปสู่การลงมือทาํในสิ2งที2ผิดกฎหมาย ส่วนขอ้มูลในเชิงปริมาณพบว่า กลุ่มตวัอย่างยงั
ไม่ค่อยมั2นใจว่าสิ2 งแวดลอ้มที2อาศยัอยู่มีความปลอดภยั และไม่ค่อยมั2นใจว่าจะมีเพื2อนหรือญาติพี2
น้องคอยช่วยเหลือให้ยามที2ตอ้งการ หลงัเข้าโปรแกรมพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ในการดูแล
สุขภาพดว้ยการพึ2งตนเอง มีทกัษะการใชชี้วิตอยา่งพอเพียง พร้อมทั:งไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม
จากบุคลากรเรือนจาํนครพนม บุคลากรสํานกักิจการในพระดาํริพระเจา้หลานเธอฯ และจิตอาสา
แพทยว์ิถีธรรม จึงส่งผลให้เกิดการเอื:อเฟื: อ แบ่งปัน ช่วยเหลือเกื:อกูลกนัในสังคมเรือนจาํ มีการ
ประหยดั เก็บออม ซึ2 งเห็นผลได้ชัดเจนจากข้อมูลค่าใช้จ่ายต่อเดือนของผูเ้ข้าโปรแกรม พบว่า 
ค่าใช้จ่ายต่อเดือนเฉลี2ยลดลง ช่วยทาํให้เกิดความภาคภูมิใจในความอดทน อดออม และการ
พึ2งตนเอง สอดคล้องกบัขอ้มูลการรับรู้ความสามารถตนเองดา้นสังคมที2พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่ไดรั้บกาํลงัใจ การช่วยเหลือ การสนบัสนุนจาก “โครงการกาํลงัใจ” ไดรั้บการยอมรับ นบัถือ 
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เห็นคุณค่าจากคนในครอบครัวและบุคคลรอบขา้งพร้อมทั:งมีสัมพนัธภาพทีดีกบัเพื2อนและบุคคล
รอบขา้ง กลุ่มตวัอย่างมีแนวทางในการดาํเนินชีวิตใหม่เมื2อพน้โทษ และมีแนวคิดที2จะนาํความรู้
เรื2องการแพทยว์ถีิธรรมไปใช ้และถ่ายทอดใหก้บัคนอื2นๆในสังคม 

ด้านสุขภาวะทางจิตวิญญาณ พบว่า ก่อนเข้าโปรแกรมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีภาวะ
วกิฤตในสุขภาวะทางปัญญา ใชชี้วติอยูใ่นความประมาท โลภ หลง นาํพาชีวติไปสู่เส้นทางแห่งทุกข ์
หลงัเขา้โปรแกรมกลุ่มตวัอย่างไดฟั้งธรรมบรรยาย ไดเ้ห็นตน้แบบตวัอย่างของการคิดดี ทาํดี ได้
ใคร่ครวญชีวติ ก่อใหเ้กิดความเมตตาให้อภยัตนเองและผูอื้2น ปล่อยวางเรื2องราวที2เกิดขึ:นในอดีต ได้
มีโอกาสปฏิบติัธรรมในชีวิตประจาํวนั สอดคล้องกับข้อมูลเชิงปริมาณ การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในดา้นการพฒันาจิตวิญญาณพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความมั2นใจในการปฏิบติัตามคาํสอนใน
ศาสนา วา่จะนาํพาไปสู่ความผาสุกในชีวติ มีความมั2นใจอยา่งยิ2งวา่ ทาํดีไดดี้ ทาํชั2วไดช้ั2ว นอกจากนี:
กลุ่มตวัอย่างมีความคิดดา้นบวกที2เห็นว่าตนเองมีประโยชน์ต่อผูอื้2น จากการทาํงานจิตอาสา เกิด
ความซาบซึ: งในคุณค่าของการเป็นผูใ้ห้และเสียสละ การดาํเนินงานพฒันาดา้นจิตวิญญาณดงักล่าว
ขา้งตน้ สอดคล้องกบัการให้ความหมาย “สุขภาวะทางจิตวิญญาณ” (Spiritualwell-being) ของ 
ประเวศ วะสี (2541) ที2วา่ การที2บุคคลมีจิตใจดี มีคุณค่า มีจิตสํานึกวา่อะไรผิดอะไรถูก มีคุณธรรม 
หากบุคคลมีสุขภาวะทางจิตวญิญาณ จะส่งผลดีต่อสุขภาวะทางกาย ทางจิต และ ทางสังคมดว้ย การ
พฒันาทางจิตวิญญาณจึงเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของการพัฒนามนุษย์ นอกจากนี:  เสรี พงศ์พิศ 
(2551:38-39) ไดเ้สนอแนวคิดเพิ2มเติมว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นความสมดุลของชีวิต เกิดจาก
การอยูอ่ยา่งรู้คุณค่าของชีวิต พร้อมที2จะเผชิญและยอมรับสิ2งที2เกิดขึ:น ไม่วา่ดีหรือร้าย การมีสติ การ
ใชปั้ญญา เป็นสุขภาวะที2มาจาก “ใจ” 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

ขอ้เสนอแนะในการนาํผลการวจิยัไปใช ้
1. โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียง มีผลต่อการเปลี2ยนแปลงพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของบุคคล ดว้ย
ความประหยดั เรียบง่าย ลดค่าใช้จ่าย ช่วยให้บุคคลพึ2งตนเองได้ ด้วยแนวเศรษฐกิจพอเพียง ลด
ปัญหาดา้นจิตใจและเปลี2ยนแปลงจิตวิญญาณของบุคคลให้ตั:งใจละบาป ตั:งใจบาํเพญ็บุญ ใฝ่ในการ
ปฏิบติัคุณงามความดี สร้างคุณค่าประโยชน์แก่ชีวิตตนเองและสังคม ควรได้รับการเผยแพร่ไป
ประยกุตใ์ชใ้นการจดัโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสู่ผูต้อ้งขงัทณัฑสถานอื2น องคก์ร/หน่วยงานต่างๆ 
และมวลมนุษยชาติต่อไป 
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2. องคค์วามรู้โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง ถา้ได้นาํไปประยุกต์ใช้ในระบบการศึกษาทุกระดบั จะช่วยพฒันาสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตโดยรวมของนกัเรียน นิสิต นกัศึกษา ไดอ้ย่างดี ทั:งขณะอยู่ในระบบการศึกษาและจบ
การศึกษา ก็จะสามารถพึ2งตนและช่วยคนอื2นให้ดาํรงชีวิตอยา่งมีคุณค่าและผาสุกได ้คือ จะมีทกัษะ
ในการดาํรงชีวติที2พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที2แขง็แรง จิตใจที2ดีงาม และจิตใจที2เป็นสุขได ้

3. องคค์วามรู้โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง ถา้ไดน้าํไปประยุกต์ใช้ในระบบการดูแลสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข จะ
ช่วยพฒันาสุขภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคลากร ผูป่้วยและประชาชนที2อยู่ในความดูแล
รับผิดชอบของกระทรวงสาธารณสุข ให้สามารถพึ2งตนและช่วยคนอื2นให้ดาํรงชีวิตอย่างมีคุณค่า
และผาสุกได ้คือ จะมีทกัษะในการดาํรงชีวติที2พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที2แขง็แรง จิตใจที2ดีงาม และ
จิตใจที2เป็นสุขได ้

ขอ้เสนอแนะสาํหรับการทาํวจิยัครั: งต่อไป 
1. ศึกษาการใช้โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการแพทยว์ิถีธรรมเพื2อการพึ2งตนตาม

แนวเศรษฐกิจพอเพียงเพื2อลดค่าครองชีพของบุคคล ครอบครัว และหน่วยงาน  
2. ศึกษายุทธศาสตร์การเผยแพร่องค์ความรู้การใช้โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วย

การแพทยว์ถีิธรรมเพื2อการพึ2งตน ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสู่มวลมนุษยชาติ 
 

กติติกรรมประกาศ 

 

ผูว้จิยัขอนอ้มระลึกถึงพระกรุณาธิคุณของพระเจา้หลานเธอ พระองคเ์จา้พชัรกิติยาภา ที2มี
พระดาํริใหด้าํเนินโครงการกาํลงัใจ ซึ2 งทาํใหผู้ต้อ้งขงัผูด้อ้ยโอกาสไดมี้สุขภาพ เศรษฐกิจ และความ
เป็นอยู่ที2ดีขึ:น รวมทั:งมีโอกาสพฒันาคุณค่าแห่งชีวิตตนให้ผาสุกกบัการเป็นคนดีของตนเองและ
สังคม ขอขอบพระคุณคณาจารยม์หาวิทยาลยัราชภฏัสุรินทร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี ที2
เมตตาในการชี: แนะแนวทางการวิจยัและแนวทางการดาํเนินงาน ขอขอบพระคุณผูบ้ริหารและ
คณะทาํงานของสํานกักิจการในพระดาํริพระเจา้หลานเธอ พระองค์เจา้พชัรกิติยาภา ผูบ้ริหารและ
คณะทาํงานของเรือนจาํจงัหวดัภูเก็ต จิตอาสาของมูลนิธิแพทยว์ิถีธรรมแห่งประเทศไทยทุกท่าน 
และกลุ่มตวัอยา่งที2เอื:อเฟื: อเกื:อกลูและใหค้วามร่วมมือในการวจิยัเป็นอยา่งดียิ2ง  
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