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การสรา้งเสรมิสขุภาพด ีวถิธีรรม วถิไีทย
3 อ. (อาหาร  ออกก าลงักาย อารมณ์)

อ1.อาหารเพื่อสุขภาพ อ2. ออกก าลังกาย

อ3. อารมณ์

ออกก าลงักาย

การออกก าลงักาย ( Exercise ) หมายถึงารเคล่ือนไหวร่างกายหรือ
การกระตุ้นให้สว่นตา่งๆของร่างกายท างานกวา่ภาวะปกติอยา่งเป็นระบบ โดย
ค านงึถึงความเหมาะสมของเพศ วยั และสภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลเป็น
ส าคญั จนสง่ผลดีตอ่ร่างกายและจิตใจ

ใช้เวลาอยา่งน้อยวนัละ 30 นาที อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์
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ออกก าลงักาย วถิธีรรม

หมายถึงการออกก าลงักายรูปแบบตา่งๆ โดยการน าหลกัธรรมของแตล่ะ
ศาสนา มาใช้ กล่าวคือการมีสต ิ รู้ตัวทุกขณะในช่วงการออกก าลังกาย       
( อยา่งน้อยวนัละ30นาที อยา่งน้อย 3ครัง้/สปัดาห์)

ออกก าลงักายแนวพทุธ

การใช้อาณาปานสต(ิลมหายใจเข้า-ออก) ก ากบัตลอดเวลาท่ีออกก าลงั
กาย เหมาะส าหรับการสง่เสริมป้องกนัโรค และผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง เชน่

: กราบพระรัตนตรัย (เบญจางคประดิษฐ์) เป็นการวอร์มร่างกายโดยใช้
อวยัวะทัง้ 5 สว่นคือ เขา่ 2 เขา่ ศอก 2 ศอก 1 หน้าผาก 

: เดนิจงกรม เป็นการใช้สมาธิก าหนดสต ิท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง
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อามานะห์ ( AMANAH ) คือ การรับผิดชอบดแูลสขุภาพตนเองให้
แข็งแรงเพียงพอท่ีจะสามารถประกอบศาสนกิจได้ แบง่เป็น 2 ภาค คือ
◦ ภาคกลางวนั : สง่เสริมให้มีการบริหารร่างกาย เชน่ การท าละหมาด 5 ครัง้
ตอ่วนั  การเดนิไปมสัยิด การท ากิจกรรมกลุม่
◦ ภาคกลางคืน : การละหมาดในยามค ่าคืน (ตะฮจัยดุ) โดยเช่ือวา่การ
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีไมห่นกัเกินไปในชว่งก่อนพระอาทิตย์ขึน้จะช่วยให้ข้อตอ่
ตา่งๆเคล่ือนไหวได้ดี

ชาวคริสเตียนมีความเช่ือว่า ร่างกายคือวิหารของพระเจ้าจงึควรดแูล
ร่างกายให้แข็งแรงอยูเ่สมอ
◦ ในพระคมัภีร์ พระเยซูใช้วิธีเดินทกุวนัไมว่า่พระองค์จะเสดจ็ไปท่ีไหน ชาวคริสเตียน
จงึเช่ือวา่การเดินเป็นการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสดุ โดยเดินวนัละ 10 นาทีขึน้ไป ให้ได้ 
2000 ก้าว/วนั

◦หรือระยะเวลาท่ีเหมาะสมคือ 30-50 นาที ในช่วงเวลา เช้าหรือเย็น ความถ่ี 1 ครัง้
ตอ่วนั

ออกก าลงักายแนวครสิต์
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ชาวฮินดใูห้ความสนใจตอ่การออกก าลงักายเป็นประจ า ด้วยวิธีการท า
โยคะ เดนิจงกรม การกราบบชูาเทพเจ้าและการสวดมนต์ โดยเวลาท่ีเหมาะสม
ในการออกก าลงักาย ได้แก่ เวลาชว่ง 6.00 และ 18.00 น. แตล่ะครัง้ใช้เวลา
ประมาน 45 นาที - 1 ชัว่โมง

โดยเน้นการมีสตแิละสมาธิในการควบคมุตนเองขณะออกก าลงักาย
พร้อมการปฎิบตัมิรรค 8 ของโยคะ

ออกก าลงักายแนว
พราหมณ์- ฮนิดู

เช่ือวา่การบริหารร่างกายโดยการยืดเส้นยืดสาย ชว่ยให้กล้ามเนือ้มี
ความแข็งแรงและยืดหยุน่ กระดกูแข็งแรงและชว่ยขบัเหง่ือ

ชาวซิกข์ใช้เวลาการออกก าลงักายอย่างน้อยวนัละ 30 นาที คือชว่งเวลา
เช้า 06.00-07.00 น. หรือชว่งเย็นเวลา 17.00-18.00 น.

วิธีท่ีใช้ในการออกก าลงักายคือโยคะ เพราะสามารถท าได้ท่ีบ้าน ขณะ
ท าผู้ท าต้องมีสมาธิ มีสต ิและเคล่ือนไหวไปตามจงัหวะท่ีร่างกายสามารถปรับ
สมดลุร่างกาย

ออกก าลงักายแนวซกิข์
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มณีเวช...คืออะไร?

อ.ประสิทธ์ิ มณีจิระประการ

ความเป็นมา

• เรียนนวดจาหมอต าแย 7 ปี
• เรียนไสยเวทย์/นัง่สมาธิ 14 ปี
• ศกึษาแพทย์จีน/พรรคกระยาจก/เส้น

ลมปราณ/นวดกดจดุ/พอกยา/มวย
จีน/สมนุไพร

• เกิดอบุตัิเหต/ุหมดสติ/ได้วิชานีจ้าก
เบือ้งบน/61ปี
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ทีม่า: มณีเวช

• พญ.กานดา ปัจจกัขะภตัิ /นพ.สมศกัดิ์ วฒันศรี/ นพ.นภดล  
นิงสานนท์/นพ.รณชยั ตัง่มัน่อนนัตกลุ /อารี รัตนสิทธ์ิและท่าน
อ่ืนๆ

• ชมรมประสิทธ์ิมณีเวช             มณีเวช

มณีเวช

ศาสตร์ในการจดัโครงสร้างกระดูก โดย อาจารย์ประสิทธ์ิ มณีจริะประการ
การสอนของวชิามณีเวชแบ่งเป็น 4 ส่วน คอื

มณีเวช

1. สอนเร่ืองสมดลุ
โครงสร้างของร่างกาย

2.แนะน าการใช้ชีวิตอยา่งสมดลุ
เพื่อหลกีเลีย่งและป้องกนัไมใ่ห้เกิด

โรค

4. การบริหารเพื่อ
รักษาสมดลุของ

ร่างกาย

3. การจดักระดกูเพื่อการ
รักษา

การจัดสมดุลของร่างกายคือการใช้ชีวิตประจ าวันไม่ว่าจะท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถกูวิถี
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การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี

การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)

1.น่ังตัวตรงสบายๆ อย่าเกร็งแขน ปล่อยต้นแขนสบายๆ
2. งอแขนให้ท่อนล่างอยู่ในแนวราบกับแป้นกด (ให้เก้าอี ้
อยู่ในระดับพอดี)
3. งอขาเล็กน้อยและให้ฝ่าเท้าราบกับพืน้
4. น่ังให้เต็มเก้าอี ้และเอนหลังไปนิดๆ ให้หลังพงิพนัก
5. เมื่อพิงพนักได้สบายๆ แล้วก็ลงน า้หนักตัวกับที่น่ัง
6. ให้สายตาอยู่ห่างจากคอมพิวเตอร์ประมาณ 45-60 ซม.
7. เปลี่ยนท่าน่ังเป็นครัง้คราวเพื่อหลีกเลี่ยงการน่ังในท่า
เดียวตลอด
8. ลุกขึน้ยืนยืดเส้นยืดสาย ยืดแขน และส่ันข้อมืออย่าง
น้อยที่สุด ทุกๆ 2 ชม.
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การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)

การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)

การยืนต้องถูกต้อง ศีรษะตรง 
คางขนานกับพืน้ อกแอ่นไป
ข้างหน้าเล็กน้อย ไหล่แอ่นมา
ข้างหลังเล็กน้อย หากต้อง
ท างานยืนนานให้พักเท้าข้าง
หน่ึง ยืนด้วยเท้าข้างหน่ึงสลับ
การ
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การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)
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การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)

การจัดสมดุลของร่างกายคอืการใช้ชีวติประจ าวนัไม่ว่าจะ
ท่าน่ัง นอน ยนื เดินให้ถูกวถิี (ต่อ)
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การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช

การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)
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การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)

การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)
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การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)

การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)
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การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)

การจัดสมดุลของร่างกายด้วยมณเีวช (ต่อ)
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ขอบพระคุณข้อมูลมณีเวช
◦ จาก หนังสือวารสารมหาวทิยาลัยศรีนครินทร์วโิรฒ 

(สาขาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี)  ปีที่ 3 ฉบับที่ 5
นายแพทย์นภดล  นิงสานนท์  
สถาบันสุขภาพเดก็แห่งชาตมิหาราชนีิ กรมการแพทย์
กระทรวงสาธารณสุข


