


ISBN 978-616-11-3611-6

แนวทางการจดัการเรยีน การสอน ส�าหรบัวทิยากรระดับจงัหวดั ระดบัอ�าเภอ ระดับต�าบล
หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ที่ปรึกษา

	 ดร.นายแพทย์อุทัย	สุดสุข		 ประธานที่ปรึกษามูลนิธิอุทัย	สุดสุข

	 ศ.	(พิเศษ)	ดร.	นายแพทย์ไพจิตร	ปวะบุตร	 ประธานมูลนิธิไพจิตร	ปวะบุตร

	 ผศ.	(พิเศษ)	ดร.	นายแพทย์ธวัชชัย	กมลธรรม	 ประธานมูลนิธิอุทัย	สุดสุข

	 นายแพทย์เกียรติภูมิ	วงศ์รจิต	 อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 นายแพทย์ปราโมทย์	เสถียรรัตน์	 รองอธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

คณะบรรณาธิการ

	 นายแพทย์เทวัญ	ธานีรัตน์	 นางสีไพร	พลอยทรัพย์	

	 ทันตแพทย์วิกิต	ประกายหาญ	 นางสาวทัศนีเวศ	ยะโส

	 นางอาริยา	สัพพะเลข	 นางจิรภฎา	วานิชอังกูร	

	 นางนลินี	มกรเสน	 นางสาวฐิตินันท์	อินทอง

	 นางนันทนา	ศรีพินิจ	 นางสาวนารีรัตน์	ทับทอง

ประสานงาน : นางสาวดวงเดือน	แสงตรง			นางสาวอรุณรัตน์	เตโชภพ

ออกแบบโดย	:	บริษัท	วี	อินดี้	ดีไซน์	จ�ากัด

พิมพ์ครั้งที่ 2	 :	กุมภาพันธ์	2561

จ�านวน :	500	เล่ม

จัดพิมพ์โดย :	กองการแพทย์ทางเลือก	กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	กระทรวงสาธารณสุข

พิมพ์ที่ 	 :	บริษัท	วี	อินดี้	ดีไซน์	จ�ากัด



2 แนวทางการจัดการเรียน การสอน ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด ระดับอ�าเภอ ระดับต�าบล หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ค�ำน�ำ
	 พ.ศ.	 2560	 กองการแพทย์ทางเลอืก	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก 

ร่วมกบัมลูนธิิอุทัย	สดุสขุ	 ได้จัดท�าแนวทางการจัดการเรียน	 การสอน	 ส�าหรับวิทยากรระดับ

จงัหวดั	ระดบัอ�าเภอ	ระดบัต�าบล	ใช้เป็นแนวทางการจดัการเรยีน	การสอน	เพือ่สร้างวิทยากร

สุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	ซึ่งได้รับงบประมาณสนับสนุนการด�าเนินงานและจัดพิมพ์เผยแพร่	

จากส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	เขต	9	นครราชสีมา

	 พ.ศ.	2561	กองการแพทย์ทางเลือก	กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	

ได้ด�าเนนิงานโครงการสขุภาพด	ีวถิธีรรม	วถิไีทยกลุม่วยัเรยีน	มวีตัถปุระสงค์เพือ่ส่งเสรมิชมุชน

ให้เข้มแข็ง	อย่างน้อย	1,000	ต�าบล	ในการน�าหลักสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	ไปใช้	โดยพัฒนา

ศักยภาพบุคลากรสาธารณสุข	 และภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องให้ครอบคลุมทุกจังหวัด	 ซึ่งจะ

เป็นการสร้างวิทยากรสุขภาพดี	 วิถีธรรม	 วิถีไทย	 (ครู	 ก)	 น�าไปขยายผล	 ต�าบลสุขภาพด ี

วิถีธรรม	 วิถีไทยกลุ่มวัยเรียน	 ทั้งน้ีกองการแพทย์ทางเลือก	 ได้พิจารณาแล้วว่า	 แนวทาง 

การจัดการเรียน	 การสอน	 ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	 ระดับอ�าเภอ	 ระดับต�าบล	 เล่มน้ี	

สามารถใช้เป็นแนวทางในการเรียนการสอนได้เป็นอย่างดี	 จึงได้ขออนุญาตจากมูลนิธิอุทัย	 

สดุสขุและส�านกังานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาต	ิเขต	9	นครราชสมีา	ในการจดัพมิพ์เผยแพร่ 

ซึง่ต้องขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงู	ไว้	ณ	โอกาสนี	้และหวังเป็นอย่างยิง่ว่า	การเผยแพร่แนวทาง

เล่มนี้	 จะเกิดประโยชน์ต่อระบบสุขภาพของประเทศและประชาชนในการพึ่งตนเองด้าน

สุขภาพได้อย่างพอเพียงและยั่งยืน	ต่อไป
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สถานการณ์โรคไม่ติดต่อ

	 โรคไม่ตดิต่อ	Noncommunicable	diseases	(NCDs)	ประกอบไปด้วยโรคหลัก	คอืโรคหวัใจและหลอดเลอืด	

โรคมะเร็ง	โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	และโรคอ้วนลงพุง	มีสาเหตุของการเกิดโรค

มาจากพฤติกรรมสุขภาพของประชาชน	 ซึ่งเป็นสาเหตุของการตายของประชากร	 38	 ล้านคนท่ัวโลก	 ในแต่ละปี 

คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ	68	ของสาเหตุการตายทั้งหมดของประชากรโลก	(56	ล้านคนในปี	พ.ศ.2555)	และมากกว่า	

16	ล้านคน	เป็นผูท้ีเ่สยีชวีติในช่วงอายตุ�า่กว่า	70	ปี	หรอืเรยีกกนัว่าเป็นการตายก่อนวยัอนัควร	โดยเฉพาะกลุม่ประเทศ

ที่มีรายได้ต�่าและปานกลาง	มีภาวะโรคจากการตายก่อนวัยอันควรนี้มากถึงร้อยละ	82

	 ในประเทศไทย	NCDs	นับเป็นปัญหาที่ทวีความรุนแรงขึ้นอย่างชัดเจน	จากรายงานสถานการณ์โรค	NCDs	

ของส�านกังานพฒันานโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ	ปีพ.ศ.2558	พบว่า	จ�านวนผู้เสียชวีติจากโรค	NCDs	นัน้เพิม่ขึน้	

จาก	 314,340	 คน	 ในพ.ศ.2552	 เป็น	 349,090	 คนในปี	 พ.ศ.2556	 หรือกล่าวได้ว่า	 มีผู้เสียชีวิตจากโรค	 NCDs 

เพิ่มขึ้นเฉลี่ย	 8,687.5	 คนต่อปี	 และจากสถานการณ์	 ปีพ.ศ.	 2554-2556	พบว่าอัตราการตายก่อนวัยอันควรของ

ประชากรไทย	 ด้วย	 4	 โรคหลัก	 ของ	 NCDs	 ได้แก่	 โรคหัวใจและหลอดเลือด	 โรคมะเร็ง	 โรคเบาหวาน	 และโรค 

ระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง	มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นต่อเนื่องทุกปี	เท่ากับ	350.3	และ	355.3	ต่อ	ประชากรแสนคน	ซึ่งคิด

เป็นอัตราการเพิ่มขึ้น	ร้อยละ	3.6	

สถานการณ์อัตราตายจากโรคไม่ติดต่อ

	 ข้อมูลจากมรณะบัตร	 ส�านักนโยบายและยุทธศาสตร์	 กระทรวงสาธารณสุข	 ปีพ.ศ.2552-2557	 เมื่อเทียบ

ระหว่างโรคเบาหวาน	 โรคหลอดเลือดหัวใจ	 (IHD)	 โรคหลอดเลือดสมอง	 (Stroke)	 และความดันโลหิตสูง	 พบว่า 

โรคหลอดเลือดสมองเป็นสาเหตุการตายสูงที่สุดร้อยละ	44.84	ต่อแสนประชากร	ตามด้วยโรคหัวใจ	31.84	ต่อแสน

ประชากร	โรคเบาหวาน	21.94	ต่อแสนประชากร	และโรคความดันโลหติสงู	13.64	ต่อแสนประชากร	แต่เมือ่พจิารณา

อัตราการเพิ่มเทียบปี	2552	กับปี	2557	พบว่า	โรคความดันโลหิตสูง	มีอัตราเพิ่มสูงที่สุดคือ	3	เท่า	จาก	4.54	ต่อแสน

ประชากร	ปีพ.ศ.2552	เป็น	13.64	ต่อแสนประชากรในปี	พ.ศ.2557	ตามมาด้วยโรคหลอดเลอืดสมองเพิม่ข้ึน	1.76	เท่า	

จาก	25.49	ต่อแสนประชากร	 เป็น	44.84	ต่อแสนประชากร	โรคเบาหวานเพิ่มขึ้น	1.53	 เท่าจาก	14.26	ต่อแสน

ประชากร	เป็น	21.94	ต่อแสนประชากร	และโรคหัวใจเพิ่มขึ้น	1.32	เท่า	จาก	24.07	ต่อแสนประชากร	เป็น	31.84	

ต่อแสนประชากร

	 สถานการณ์โรคเบาหวาน	 จากการส�ารวจสุขภาพประชาชนโดยการตรวจร่างกาย	 พบว่า	 ความชุกของผูม้ี

ระดบัน�า้ตาลในเลอืดผดิปกต	ิและโรคเบาหวานในประชากรอายตุัง้แต่	15	ปี	ขึน้ไปมค่ีาเท่ากบัร้อยละ	6.9	ในปีพ.ศ.2552		

เพิม่ขึน้เป็นร้อยละ	8.9	ในปี	พ.ศ.2557	และเม่ือพจิารณาสถานการณ์ความชกุของผูท้ีไ่ด้รบัการวินจิฉยั	และขึน้ทะเบียน

จากแพทย์ว่าเป็นโรคเบาหวานในสถานบริการภาครัฐ	 จากแหล่งข้อมูล	 43	แฟ้ม	พบว่าค่าความชุกในปี	พ.ศ.2553	

เท่ากับร้อยละ	4.69	และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นต่อเนื่องกระทั่งปี	พ.ศ.2557	มีความชุกเท่ากับร้อยละ	7.04	หรือคิดเป็น

อัตราการเพิ่มขึ้นร้อยละ	50.1	ในช่วง	5	ปี	อย่างไรก็ตามหากพิจารณาอัตราการเพิ่มขึ้นในแต่ละปี	พบว่าอัตราการ

เพิ่มขึ้นมีแนวโน้มท่ีช้าลง	 ซึ่งสอดคล้องกับอัตราการขึ้นทะเบียนเป็นผู้ป่วยโรคเบาหวานรายใหม่ที่มีแนวโน้มลดลง

กระทั่งปี	พ.ศ.2557	มีอัตราผู้ป่วยโรคเบาหวานรายใหม่เท่ากับร้อยละ	0.45
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	 สถานการณ์ความดันโลหิตสูง	 จากการส�ารวจสุขภาพประชากรโดยการตรวจร่างกาย	 พบว่าความชุกของ

ภาวะความดันโลหิตสูงในประชากรอายุตั้งแต่	15	ปีขึ้นไป	มีค่าคงที่	โดยมีค่าเท่ากับร้อยละ	22	ในปี	พ.ศ.2547	และ

ร้อยละ	21.4	ในปี	พ.ศ.2552	และเมื่อพิจารณาสถานการณ์ความชุกของผู้ที่ได้รับการวินิจฉัย	และขึ้นทะเบียนจาก

แพทย์ว่ามภีาวะความดนัโลหติสงูในสถานบรกิารภาครัฐ	จากแหล่งข้อมลู	43	แฟ้ม	พบว่า	ค่าความชกุในปี	พ.ศ.2553	

เท่ากับร้อยละ	 8.66	 และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนต่อเนื่องในอัตราที่น้อยลงกระทั่งปี	 พ.ศ.2557	 มีความชุกเท่ากับร้อยละ	

13.69	หรือคิดเป็นอัตราการเพิ่มขึ้นร้อยละ	58.1	ในช่วง	5	ปี

	 ปัญหาโรคเบาหวาน	และความดันโลหิตสูงยังคงเป็นปัญหาที่คุกคามสุขภาพของประชาชนไทยในช่วง	10	ปี	

ถงึแม้ว่าแนวโน้มของความชกุจะไม่เพิม่ขึน้มาก	แต่พบว่าผูป่้วยทัง้เบาหวานและความดนัโลหิตสงู		มแีนวโน้มทีจ่ะมภีาวะ

แทรกซ้อนสูงขึ้นทั้งภาวะแทรกซ้อนหลอดเลือดสมอง	ภาวะแทรกซ้อนหลอดเลือดหัวใจ	และภาวะแทรกซ้อนทางไต	

โดยเฉพาะภาวะแทรกซ้อนทางไตในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงที่เพิ่มขึ้นมากกว่า		2	เท่าในช่วง	5	ปี	ที่ผ่านมา	นอกเหนือ

จากสาเหตุจากระยะเวลาในการเจ็บป่วยที่นานขึ้นแล้ว	การเข้าถึงบริการ	และคุณภาพการบริการก็เป็นปัจจัยส�าคัญ

ต่อผลลัพธ์ทางสุขภาพ	จากการวินิจฉัยที่ถูกต้องทันเวลาและให้การรักษาส่งต่อที่เหมาะสม	และปัจจัยเสี่ยงที่เพิ่มขึ้น

	 จากสถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น	 ผู้ที่ป่วยด้วยโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพต้องเข้ารับการรักษา

ตวัอย่างต่อเน่ืองท�าให้เสยีเวลาในการไปโรงพยาบาลแต่ละครัง้	ต้องจ�ากดัพฤตกิรรม	ลด	ละ	เลกิ	หลกีเลีย่ง	สิง่ทีต่นเอง

ชอบระยะนาน	เช่น	อาหาร	ท�าให้เกิดความเศร้า	เบื่อหน่าย	ท้อแท้	บางคนถึงกับมีพฤติกรรมท�าร้ายตนเองเพื่อให้พ้น

จากการทุกข์ทรมานของโรค	 สถานบริการของรัฐต้องเพ่ิมงบประมาณในการบ�าบัดรักษา	 ชีวิตของทุกคนในวาระ

สุดท้ายต้องคืนสู่ความเป็นธรรมชาติ	ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา	

	 ฉะนั้นเพื่อลดความวิตกกังวล	 ความเครียด	 ท้อแท้เบื่อหน่ายในชีวิต	 ลดค่าใช้จ่าย	 ลดโรค	 อาการของโรค 

การพึ่งธรรมะของแต่ละศาสนาเป็นสิ่งที่ดี	มีส่วนช่วยดูแลสุขภาพทั้งกาย	และจิตใจ	ลดอาการของโรคได้โดยที่ผู้ป่วย	

สามารถปฏิบัติตนเองท่ีบ้าน	 ไม่เสียเวลา	 ไม่เสียค่าใช้จ่าย	 การใช้ธรรมะของแต่ละศาสนาผสมผสานการด�าเนนิชีวติ 

จะส่งผลให้ประชาชนมสีขุภาพด	ีทัง้กายและจติใจ	ได้อย่างยัง่ยนื	ดงัค�ากล่าวทีว่่า	สุขภาพดี	วิถีธรรม



6 แนวทางการจัดการเรียน การสอน ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด ระดับอ�าเภอ ระดับต�าบล หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

กิจกรรมกลุ่ม เสริมสร้าง สัมพันธภาพ (บริหารกาย บริหารจิต)

วัตถุประสงค์

	 1.	เพื่อให้สมาชิกท�าความรู้จักกัน	เปิดเผยตัวเอง	รู้จักนิสัยซึ่งกันและกันสร้างความคุ้นเคย
	 2.	ออกก�าลังกาย	โดยวิธีง่าย	ๆ	ท�าให้สมาชิกรู้สึกสดชื่น	กระปรี้กระเปร่า

	 3.	ท�าให้อารมณ์ดี	มีรอยยิ้ม	สร้างแรงจูงใจในการเข้าสู่บทเรียน

กิจกรรม วัฒนธรรมไทย
ขั้นตอน

	 1.	วิทยากรให้สมาชิก	เข้าแถว	เรียงล�าดับตามอายุ	โดยเรียงตามปี	พ.ศ.	ที่เกิด	ถ้าเกิดปี	เดียวกัน	ให้ใช้เดือน
และวันที่	ผู้ที่มีอายุมากที่สุด	อยู่หัวแถว	เรียงตามล�าดับไปเรื่อย	ๆ	หางแถวจะเป็นผู้มีอายุน้อยที่สุด
	 2.	วิทยากรตรวจสอบ	สอบถามความถูกต้อง	ในการเรียงล�าดับทีละคน
	 3.	ให้ผู้ที่อายุอ่อนกว่าได้ไหว้ผู้ที่มีอายุมากกว่า	เป็นคู่	ๆ	ทุกคน	ผู้ที่มีอายุมากกว่าให้พรผู้ที่มีอายุน้อยกว่าจน
ครบทุกคน

	 4.	วทิยากรสรุปเป็นกจิกรรมทีท่�าให้รูจ้กักนัเรียงพ่ี-น้อง	ตามล�าดับ	เป็นการสร้างสัมพันธภาพตามวฒันธรรมไทย

กิจกรรมกลุ่ม วันเกิด

	 วัตถุประสงค์เพื่อท�าให้สมาชิกเปิดเผยตัวเอง	รู้จักนิสัยซึ่งกันและกันสร้างสัมพันธภาพความคุ้นเคยมากขึ้น

ขั้นตอน

	 1.	วิทยากรให้สมาชิกรวมตัวกัน		ตามกลุ่มวันเกิด	นั่งเป็นกลุ่ม
	 2.	ให้สมาชกิบอกถงึนสัิยของตนเองกบัเพือ่นในกลุม่ท่ีเกดิวันเดยีวกนั	แล้วสรปุเป็นภาพรวมของกลุม่
	 3.	ให้สมาชกิคดัเลอืกผูแ้ทนน�าเสนอให้กลุม่อืน่	ๆ 	ฟัง	โดยมกีารเชยีร์กัน	เกดิความสนกุสนานจนครบท้ัง	7	กลุ่ม	

	 4.	วิทยากรสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรม	เป็นการเปิดเผยตัวเอง	สร้างความคุ้นเคย	ท�าให้เกิดความสนุก	มีเพื่อน

บุคลิกภาพตามวันเกิด ตามหลักจิตวิทยา
	 1.	วันอาทิตย์	 เฉลียวฉลาด	เคารพเหตุผล	รูปงามน�้าใจดี	มีคุณธรรมยิ่ง	ชีวิตมีระเบียบ	กระตือรือร้น
	 2.	วันจันทร์	 เป็นคนมุ่งมั่นในการศึกษาหาความรู้	 ใจอ่อน	 เชื่อคนง่าย	 รักสงบ	 รักสวยรักงาม	 เจ้าชู	้ 
	 	 กรุ้มกริ่ม	มีจินตนาการ	อ่อนไหว	มีเสน่ห์	ชอบในรูป	รส	กลิ่น	เสียง	แสงสี	ความศิวิไลซ์
	 3.	วันอังคาร	 เฉลียวฉลาด	 เคารพเหตุผล	 รูปงามน�้าใจดี	 รักเกียรติ	 รักศักด์ิศรี	 มีระเบียบ	 แบบแผน	 
	 	 คล่องแคล่ว	กระตือรือร้น
	 4.	วันพุธ	 มีความฉลาด	หลักแหลม	มีศิลปะการพูด	มีเสน่ห์
	 5.	วันพฤหัสบดี	 มีเหตุผล	ใจกว้าง		ใจบุญ	รอบคอบ	ไหวพริบดี	ชอบช่วยเหลือ	รักเพื่อน	น่าคบ	ชอบศึกษา 
	 	 เล่าเรียน	ค้นคว้า	ชอบสอน
	 6.	วันศุกร์	 ฉลาดในการหาเงิน	 และใช้จ่ายเงิน	 รักสงบ	 รักสวย	 รักงาม	 มีศิลปะ	 พูดจาหลักแหลม 
	 	 ชอบสะดวกสบาย	สิ่งบันเทิงเริงใจ
	 7.	วันเสาร์	 เป็นคนมีความมานะ	อดทน	มากกว่าวันอื่น	เงียบขรึม	โกรธไม่เป็น	พยาบาทเป็น	รักสงบ	 

	 	 มีความคิดสร้างสรรค์	เจรจาพาทีน่าไว้วางใจ



7บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี
วิถีธรรม วิถีไทย

	 1.	ชื่อวิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	3	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง

	 3.	ลักษณะวิชา

   

	 	 	 ศึกษาความหมาย	หลักการ	และเหตุผล	ความส�าคัญคุณประโยชน์ของสุขภาพดี	วิถีธรรมด้วยหลัก	

3ส.(สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)	3อ.(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	1น.(นาฬิกาชีวิต)	และเตรียมความพร้อม 

ทางด้านร่างกาย	จิตใจ	ในการเข้าร่วมกิจกรรม	ท�าความรู้จักกัน	เปิดเผยตัวเอง	สร้างความคุ้นเคย	อยู่ด้วยความรัก	

ความสามัคคี

	 4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 	 	 4.1	อธิบาย	 การสร้างสุขภาพดี	 วิถีธรรม	 วิถีไทย	 ด้วยหลัก	 3ส.(สวดมนต์	 สมาธิ	 สนทนาธรรม) 

3อ.(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	1น.(นาฬิกาชีวิต)	ได้

	 	 	 4.2	อธิบาย	การเตรยีมความพร้อมทางด้านร่างกาย	จติใจ	ในการเข้าร่วมกิจกรรมได้

1
บทที่



8 แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการ 

	 สร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม

2.	การเตรียมความพร้อมทาง 

	 ด้านร่างกาย	จิตใจ	ในการ 

	 เข้าร่วมกิจกรรม

-	ใบความรู้ที่	1.1

-	ใบความรู้ที่	1.2

ใบงานที่	1.1

แนวคิดการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม

1.	วิทยากร	สุ่มถามสมาชิก	4-5	คน	ถึงความ	

	 เข้าใจ	เรื่องสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

2.	วทิยากรบรรยายความหมาย	หลกัการ	และ 

	 เหตุผล	ความส�าคัญคุณประโยชน์ของ

	 สุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	ด้วยหลัก	3ส.

	 (สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)

3.	ฝึกปฏิบัติเข้าฐานแลกเปลี่ยนเรียนรู้	4	ฐาน	 

	 (ฐานละ	30-40	นาที)

	 ฐานที่	1	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติสร้างสุขภาพ 

	 ป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง	วิถีธรรม

	 วิถีไทย

	 ฐานท่ี	2	เรียนรู้และฝึกปฏบิติัด้วยหลัก	3ส. 

	 (สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)	

	 ฐานท่ี	3	เรียนรู้และฝึกปฏบิติัด้วยหลัก	3อ.	 

	 (อาหาร	ออกก�าลัง	อารมณ์)

	 ฐานท่ี	4	เรียนรู้และฝึกปฏบิติัด้วยหลัก	1น. 

	 (นาฬิกาชีวิต)

1.	วทิยากรบรรยายถึงความส�าคญั	การเตรียม 

	 ความพร้อมทางด้านร่างกาย	จิตใจ	ในการ 

	 เข้าร่วมกิจกรรม	

2.	วิทยากรน�าท�ากิจกรรมเพื่อให้ทุกคน 

	 ท�าความรูจ้กักนั	เปิดเผยตวัเอง	สร้างความ

	 คุ้นเคย	อยู่ด้วยความรัก	ความสามัคคี

-	ทฤษฏี	

2.5

ชั่วโมง

-	ปฏิบัติ

2	ชัว่โมง

-	ทฤษฎี	

30	นาที

-	ปฏิบัติ	

1	ชัว่โมง



9บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ใบความรู้ที่ 1.1
ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

1. ความเป็นมา/จุดเริ่มต้น

	 โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 เกิดจากการริเร่ิมของมูลนิธิอุทัย	 สุดสุข	 ในการน้อมน�าหลักพุทธธรรม 

มาผสมผสานกับหลักการแพทย์และสาธารณสุข	 เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม	 ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพให้มี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคเร้ือรัง	 ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตที่เส่ียง 

ต่อการเกิดโรคที่ป้องกันและแก้ไขได้ด้วยการปฏิบัติธรรมควบคู่กับการดูแลสุขภาพ		โดยในปีแรก	คือ	พ.ศ.	2553	ได้

รับงบประมาณด�าเนินการน�าร่องจากส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	 ในพื้นที่จังหวัดสระบุรี	 อุบลราชธาน	ี

กรุงเทพฯ	 จังหวัดละ	 1	 หมู่บ้าน/ชุมชน	 ภายใต้ชื่อโครงการชุมชนต้นแบบรวมพลังสร้างสุขภาพด้วยการบูรณาการ

หลกัพทุธธรรม	(ชสพ.)	และจากการสนับสนนุบริการสขุภาพในพืน้ทีจ่งัหวัดนครสวรรค์และจังหวดัสรุาษฎร์ธาน	ีจงัหวดั

ละ	1	หมูบ้่าน/ชมุชน	ภายใต้ชือ่โครงการพฒันาระบบบรกิารสขุภาพชมุชนองค์รวมด้วยการบูรณาการหลกัพทุธธรรม	

(พสพ.)	ทัง้สองโครงการมวีตัถุประสงค์และกลยทุธ์ด�าเนนิงานเหมอืนกนั	ต่างกนัเฉพาะ	ชือ่	แหล่งทนุ	และพืน้ทีโ่ครงการ

เท่านั้น		ดังนั้นหลังจากการประเมินผลโครงการฯ	เมื่อสิ้นปีงบประมาณแล้ว		คณะกรรมการสนับสนุนการด�าเนินงาน

โครงการฯ	 ซึ่งปลัดกระทรวงสาธารณสุข	 แต่งตั้ง	 จึงได้เปลี่ยนชื่อเดียวกันคือ	 โครงการหมู่บ้าน	 สุขภาพดี	 วิถีพุทธ 

ในปี	2554	เพื่อให้สะดวกในการสื่อสารและขยายการด�าเนินงานโครงการฯ	ต่อไป	และ	ในปี	2555	ได้เปลี่ยนชื่ออีก

ครั้งหนึ่งเป็น	โครงการสุขภาพดีวิถีพุทธ	เมื่อมีโรงพยาบาลร่วมด�าเนินงานด้วย

2. หลักการและเหตุผล

	 ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ	 สังคม	 การเมืองและสิ่งแวดล้อมอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง 

จากอิทธิพลของโลกาวิวัฒน์	 วิทยาศาสตร์	 เทคโนโลยีสาขาต่างๆ	 รวมท้ังด้านข้อมูลและสารสนเทศท่ีกว้างไกล 

ไร้พรมแดน	 ก่อให้เกิดผลกระทบต่อการด�าเนินวิถีชีวิตของประชาชนในทางลบท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงหรือเป็นอันตราย

ต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต	 เช่น	 มีการแข่งขันด้านการเรียน	 การประกอบอาชีพ	 มีความรีบร้อน	 รีบเร่ง	 เกิดภาวะ

ความเครียด	รับประทานอาหารจานด่วน	รสหวาน	มัน	เค็มจัด	ไม่ออกก�าลังกาย	ประชาชนจ�านวนไม่น้อยไปหาทาง

แก้ปัญหาจากความผดิหวัง	ความเครยีดด้วยการสบูบุหรี	่ดืม่สุรา	เสพสารเสพตดิ	ตดิอบายมขุ	ตัง้ครรภ์ก่อนวัยอันควร	

เป็นต้น	พฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้	ท�าให้เกิดโรคเรื้อรังหลายชนิด	เข่น	โรคเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง	

หัวใจ		และหลอดเลือด	สมองและหลอดเลือด	มะเร็ง	เอดส์	เป็นต้น	ซึ่งกลุ่มโรคเรื้อรังดังกล่าวเป็นสาเหตุหลักของการ

เสยีชีวติของคนไทย	ในปี	2552	คดิเป็นร้อยละ	73	ของคนไทยทีเ่สียชวีติจากกลุม่โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัทัง้สิน้	314,334	คน	

ส�าหรับค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเฉลี่ยผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังจากข้อมูลหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้าประกัน

สังคมและสวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการและครอบครัวพบว่าภาระทางเศรษฐกิจส�าหรับประเทศไทยปี	 2551 

มีค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลผู้ป่วยนอกและผู้ป่วยในด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหลัก	 (ได้แก่	 โรคเบาหวาน	ความดัน

โลหติสงู	หลอดเลอืดสมอง	หวัใจและมะเรง็)		ทัง้สิน้เฉลีย่	25,225	ล้านบาทต่อปี	และคาดประมาณว่าคนไทยป่วยด้วย

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	5	โรค	18.25	ล้านคน	ซึ่งสถานบริการจะต้องเสียค่ารักษาพยาบาลประมาณ	335,358	ล้านบาท

ต่อปี	คิดเป็นร้อยละ	2.94	ของผลิตภัณฑ์มวลรวมภายในประเทศ
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	 เนื่องจากโรคเรื้อรังต่างๆ	ดังกล่าวข้างต้น	เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงหลายด้าน	ดังนั้นในการป้องกันและแก้ไข

ปัญหาโรคเรื้อรังเหล่านี้	 จึงจ�าเป็นต้องใช้วิทยาการและเทคโนโลยีหลายด้าน	 ล�าพังแต่วิทยาการและเทคโนโลย ี

ด้านการแพทย์และการสาธารณสุข	ไม่สามารถหยุดยั้งการเกิดโรคเรื้อรังใหม่และไม่สามารถหยุดยั้งความพิการ	และ

การสูญเสียค่าใช้จ่าย	ค่ายา	ค่ารักษาพยาบาล	และค่าใช้จ่ายในการเดินทางไปโรงพยาบาลของผู้ป่วยและครอบครัว	

ยิง่ไปกว่าน้ัน	ค่าใช้จ่ายงบประมาณของรฐับาลในการจดับรกิารรกัษาพยาบาลกเ็พิม่มากขึน้อย่างต่อเน่ือง	ดงันัน้จ�าเป็น

ต้องใช้วิทยาการและเทคโนโลยีสาขาอ่ืน	 ๆ	 มาบูรณาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการป้องกันและแก้ไขปัญหาควบคู่ 

กับหลักการแพทย์และการสาธารณสุขด้วย	โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลักการเศรษฐกิจพอเพียง	สังคมวิทยา	มานุษยวิทยา	

และศาสนธรรม	 รวมท้ังหลักธรรมค�าสอนของพระศาสดาของแต่ละศาสนาที่มีหลายหมวด	 หลายข้อ	 มีอานุภาพ 

เสริมสร้างสุขภาพท�าให้ผู้ปฏิบัติตามสามารถน�ามาบูรณาการกับการแพทย์	การสาธารณสุขแผนปัจจุบัน	การแพทย์

แผนไทย	การแพทย์ทางเลือกและเศรษฐกิจพอเพียงในการป้องกัน	รักษาพยาบาลและฟื้นฟูสมรรถภาพผู้ป่วยได้

3. กรอบแนวคิดของโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี  วิถีพุทธ

	 อาศยักระบวนการวเิคราะห์ปัญหาสขุภาพและประสบการณ์ด�าเนนิงานบริหารสุขภาพชมุชนของหน่วยงาน

และองค์กรต่าง	 ๆ	 ทั้งภาครัฐ	 ภาคเอกชน	 และประชาชน	 และสรรหาพุทธธรรมที่เกื้อกูลต่อการสร้างสุขภาพแล้ว

สงัเคราะห์เป็นแนวทางป้องกนัและรกัษาโรค	โดยใช้หลกัการสาธารณสขุมลูฐานและบรกิารสขุภาพปฐมภูมบิรูณาการ

หลักพุทธธรรม	 ด้วยการขับเคลื่อนและผลักดันขององค์กรเครือข่าย	 บวร.สอ.	 เพื่อให้ประชาชนทั่วไป	 นักเรียนและ

ภิกษุ-สามเณร	มีสุขภาวะและคุณภาพชีวิตดีขึ้น	ตามแผนภาพกรอบแนวคิดข้างล่างนี้

ประสบการณ์

ด�าเนินงาน

บริการสุขภาพ

ชุมชนของ

หน่วยงาน/

องค์กรต่างๆ

พุทธรรม

สุขภาวะและ

คุณภาพ

ขีวิตของ

ประชาชน

ทั่วไปนักเรียน

และพระ

ภกิษ-ุสามเณร

วิเคราะห์

ปัญหา

สุขภาพ

ภาคีเครือข่ายระบบบริการสุขภาพขุมขน	(บวร.สอ.)

โรงเรียน
- สสม.

- บริการปฐมภูมิ

- หลักพุทธธรรม

องค์กรปกครอง

ส่วนท้องถิ่น
สถานบริการสุขภาพ															

หมู่บ้าน/ชุมชน

วัด

สังเคราะห์

แนวทาง

ป้องกันและ

รักษา

4. วัตถุประสงค์

	 4.1	พัฒนาศักยภาพของ	บวร.สอ.	ให้สามารถ

	 	 1)	น�าหลักพุทธธรรมบูรณาการกับหลักการสาธารณสุขมูลฐานและบริการสุขภาพปฐมภูมิ

	 	 2)	สร้างสุขภาวะทางกาย	จิต	ปัญญา	และสังคมของบุคคล	ครอบครัวและชุมขน



11บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 4.2	สร้างและพฒันาเครอืข่ายความร่วมมอืช่วยเหลอืเกือ้กลูของ	 บวร.สอ.	 ในการจดับรกิารสขุภาพด้วยการ 

บรูณาการหลกัพทุธธรรมเพือ่ลดอตัราการเกดิโรคใหม่ในกลุม่ผูม้ภีาวะเสีย่ง	และลดอตัราการเกดิภาวะแทรกซ้อนของ

ผูป่้วยโรคเรือ้รัง	6	โรค	ได้แก่		โรคเบาหวาน	ความดันโลหติสูง	ไขมนัในเลือดสูง	หวัใจและหลอดเลือด	มะเร็งและเอดส์	

และการป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพ	 คุณธรรม	 จริยธรรมของนักเรียนและเยาวชน	 5	 กลุ่มปัญหา	 ได้แก่	 ภาวะ

โภชนาการบกพร่อง	 การสูบบุหรี่	 ดื่มสุรา	 เสพสารเสพติด	 อุบัติเหตุ	 อบายมุขและมีเพศสัมพันธ์ไม่เหมาะสม 

การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร

	 4.3	พัฒนาหมู่บ้าน/ชุมชน	ให้เป็นต้นแบบ	และเป็นศูนย์การเรียนรู้สุขภาพดี	วิถีพุทธ	จังหวัดละ	1	แห่ง

5. กลยุทธ์ด�าเนินงาน

	 5.1	บรูณาการหลกัพทุธธรรมกบัหลกัการสาธารณสขุมลูฐานทีเ่ชือ่มโยงกบับรกิารสขุภาพปฐมภมู	ิโดยสร้าง	

และพัฒนาสื่อประกอบการเรียนรู้และด�าเนินงาน	ดังนี้

	 	 1)	หลักสูตรการจัดการเรียนการสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	แกนน�า	บวร.สอ.	และ

อาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 2)	แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรู	้	ส�าหรบัวทิยากรระดบัจงัหวัด	วทิยากรระดบัอ�าเภอ	แกนน�า	บวร.สอ.	

และอาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 3)	แนวทางการด�าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 4)	หนังสือชุดสุขภาพดี	วิถีพุทธ	6	เล่ม

ส�าหรับสื่อประกอบการเรียนรู้และด�าเนินงานของวิทยากรส่วนกลาง	ได้แก่	การประยุกต์ใช้สื่อต่าง	ๆ 	ดังกล่าวข้างต้น

และที่จัดขึ้นเป็นการเฉพาะ	เช่น	แนวทางการติดตามและประเมินผลการด�าเนินงาน	เป็นต้น

	 5.2	สร้างและพัฒนาองค์กรเครือข่าย	บวร.สอ.	โดยการคัดเลือกและฝึกอบรมวิทยากรและแกนน�า	บวร.สอ.	

และอาสาสมัครสาธารณสุข	วิถีพุทธ	เป็นล�าดับ	ๆ	ไปได้แก่

คณะกรรมการสนับสนุนการด�าเนินงานโครงการฯ ส่วนกลาง

วิทยากรส่วนกลาง (กระทรวงสาธารณสุขและภาคีเครือข่ายสุขภาพ)

แกนน�าองค์กรภาคีเครือข่าย บวร สอ.

วิทยากรระดับอ�าเภอ

วิทยากรระดับจังหวัด

อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ�าหมู่บ้านวิถีพุทธ

(อสม.พ.)

อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ�าวัด วิถีพุทธ

(อสว.พ.)

อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ�าโรงเรียน วิถีพุทธ

(อสร.พ.)



12 แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 5.3	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้วยการใช้เทคนิค	 3ส.	 3อ.	 1น.	 เป็นเครื่องมือการบูรณาการสุขภาพ	 วิถีพุทธ 

ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันจนเกิดเป็นวินัยและสุขนิสัยประจ�าตัว

  3ส.	ได้แก่		สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม

	 	 โดยศกึษาและปฏบิตัหิลกัธรรมพืน้ฐานส�าหรับประชาชน	เช่น	ไตรสิกขา	(ศลี	สมาธ	ิปัญญา)	พรหมวหิาร	

4	อิทธิบาท	4	เป็นต้น	หลักธรรมที่ควรรู้	เช่น	ไตรลักษณ์	อริยสัจ	4	เป็นต้น	และหลักปฏิบัติกรรมฐานที่ควรรู้	เช่น	

สมถกรรมฐาน	วิปัสสนากรรมฐาน	เป็นต้น

  3อ.	ได้แก่	อาหารตามหลักโภชนาการ	ออกก�าลังกาย	อารมณ์ดี	ที่บูรณาการหลักพุทธธรรมเฉพาะทาง

  1น.	ได้แก่	นาฬิกาชวีติ	หมายถึง	การปฏบิตั	ิ3ส.	3อ.	และภารกจิการงานตามหน้าทีแ่ละความรบัผดิชอบ		

กิจวัตรประจ�าวันตามช่วงเวลานาฬิกา	ให้สมัพนัธ์กบัการท�างานของอวยัวะส�าคญัของร่างกายจนเกดิวนิยัและสขุนสัิย 

ประจ�าตัว	ดังนี้

ช่วงเวลา กิจวัตรประจ�าวัน

สัมพันธ์กับการท�างานของอวัยวะ

	 05.00	น.		 ตื่นนอน	ล้างหน้าแปรงฟัน	ดื่มน�้า	2	-	3	แก้ว	 ส�าไส้ใหญ่

	 05.00	-	07.00	น.	 สวดมนต์	ปฏิบัติสมาธิ	แผ่เมตตา	ออกก�าลังกาย	 ปอด

	 07.00	-	08.00	น	 อาบน�้า	กินข้าว	(มื้อหนัก)	 กระเพาะอาหาร

	 08.00	-	12.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน		 ม้าม

	 12.00	-	13.00	น.	 กินข้าวกลางวัน	(มื้อหนักรอง)	 หัวใจ

	 13.00	-	16.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน	 ล�าไส้เล็ก

	 16.00	-	17.00	น.	 ออกก�าลังกาย	 กระเพาะปัสสาวะ

	 17.00	-	18.00	น.	 พักผ่อน	อาบน�้า	สังสรรค์ในครอบครัว	สังคม	 ไต

	 18.00	-	19.00	น.	 กินอาหารเย็นเบาๆ	หรืออาหารว่าง	 ไต

	 19.00	-	22.00	น.	 พักผ่อน	ผ่อนคลาย	สบายอารมณ์	สวดมนต์	 เยื่อหุ้มหัวใจ

	 	 ปฏิบัติสมาธิ	ฟังหรืออ่านธรรมะหรือสนทนาธรรม

	 22.00	น.	 แปรงฟัน	ดื่มน�้า	1	แก้ว	ปัสสาวะ	เข้านอน	 ถุงน�้าดี

	 (01.00	-	03.00น.)	 นอนหลับสบาย	 ตับ

	 (03.00	-	05.00น.)	 นอนหลับสบาย	 ปอด

	 5.4	พัฒนาการบริหารจัดการแบบมีส่วนร่วม

	 	 1)	มีคณะกรรมการโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ระดับต่าง	ๆ	ดังนี้

	 	 	 (1)	คณะกรรมการสนบัสนนุการด�าเนนิงานโครงการฯส่วนกลาง	(คณะกรรมการอ�านวยการฯ	ใน	ปี	2554)

	 	 	 (2)	คณะกรรมการด�าเนินงานโครงการฯ	ระดับจังหวัด

	 	 	 (3)	คณะกรรมการด�าเนินงานโครงการฯ	ระดับอ�าเภอ

	 	 	 (4)	แกนน�าองค์กรภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	ระดับพื้นที่โครงการฯ



13บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 	 2)	ตัวชี้วัด

	 	 	 (1)	มีภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	ที่สามารถจัดบริการสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ

	 	 	 (2)	มีโครงการ/กิจกรรม	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสร้างสุขภาพองค์รวม	ป้องกันและแก้ไขปัญหาโรค

เรื้อรัง	6	ชนิด		ในประชาชนทั่วไป	และปัญหาสุขภาพ	คุณธรรม	จริยธรรม	5	กลุ่มเป้าหมายในนักเรียนและเยาวชน

	 	 	 (3)	มีหมู่บ้าน/ชุมชนเป็นต้นแบบและเป็นศูนย์การเรียนรู้สุขภาพดี	วิถีพุทธ

 

	 	 3)	กระบวนการบริหารจัดกา	ตามบริบทของพื้นที่

		 		 	 (1)	แกนน�าองค์กร	บวร.สอ.	จัดท�าแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์สร้างสุขภาพ	เสนอที่ประชุมประชาคม

หมู่บ้าน/ชุมชน

	 	 	 (2)	ด�าเนนิงานโดยแกนน�าองค์กรเครอืข่าย	บวร.สอ.	สูอ่าสาสมคัรสาธารณสขุ	วถิพีทุธ	ทัง้	3	ประเภท	

โดยวิทยากรส่วนกลาง	จังหวัด	อ�าเภอ	พื้นที่โครงการฯ	ติดตามและสนับสนุน

	 	 	 (3)	ถอดบทเรียนและประเมินผลการด�าเนินงานโครงการเมื่อสิ้นปีงบประมาณ	2553		สรุปได้ดังนี้

	 	 	 	 -	ได้รูปแบบของการบูรณาการหลักธรรมเข้ากับหลักการแพทย์และสาธารณสุขที่เป็นไปได้และ

เป็นที่ยอมรับของหน่วยงาน/องค์กรทีเกี่ยวข้อง

	 	 	 	 -	องค์กรภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	มีศักยภาพในการร่วมมือกันด�าเนินงาน

	 	 	 	 -	มข้ีอเสนอให้ขยายผลในเชงิคณุภาพคอืประสิทธผิลในการสร้างเสริมสุขภาพ	ป้องกนัและแก้ไข

ปัญหาโรคเรื้อรัง	6	ชนิด	และเชิงปริมาณโดยขยายสู่พื้นที่อื่น	ๆ	

	 	 	 	 -	ได้สื่อประกอบการเรียนรู้และการด�าเนินงาน

	 	 	 	 -	มข้ีอเสนอให้เปลีย่นชือ่โครงการ	ชสพ.	และ	พสพ.	เป็นชือ่เดียวกนั	คอื	โครงการหมูบ้่านสุขภาพดี 

วิถีพุทธ	 	

6. ความก้าวหน้าและการขยายด�าเนินงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ
 ปี 2554 - 2558

	 6.1	ความก้าวหน้าของการด�าเนินงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ในปี	2554

	 	 1)	ส�านักบริหารการสาธารณสุข	 รับโอนหน้าท่ีและความรับผิดชอบการบริหารจัดการภาพรวมของ 

โครงการฯ	โดยมีมูลนิธิอุทัย	สุดสุข	สนับสนุนด้านวิชาการและการประสานงานเชิงนโยบาย

	 	 2)	แต่งตั้งคณะกรรมการสนับสนุนการด�าเนินงานโครงการฯ	 ในส่วนกลางโดยมีรองปลัดกระทรวง 

เป็นประธานกรรมการ	ผู้อ�านวยการส�านักบริหารการสาธารณสุข	 เป็นกรรมการและเลขานุการ	กรรมการประกอบ

ด้วยผู้แทนหน่วยงาน	องค์กรที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและภาคเอกชน

	 	 3)	ขยายพื้นที่ด�าเนินงานใหม่ใน	 5	 จังหวัดน�าร่องเดิม	 อย่างน้อยจังหวัดละ	 1	หมู่บ้าน/ชุมชน	ยกเว้น

จังหวัดอุบลราชธานี	 ได้วางแผนขยายโครงการฯ	 เข้าทุกหมู่บ้าน/ชุมชน	ภายในปี	2556	 โดยปี	2554	ขยายเข้าทุก

อ�าเภอ	ๆ	ละ	3	หมู่บ้าน/ชุมชน	รวมจ�านวน	75	หมู่บ้าน/ชุมชน		ในทั้งหมด	25	อ�าเภอ



14 แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 	 4)	เพิม่กลยทุธ์ด�าเนนิงาน	1	ประการ	ได้แก่	การจัดกจิกรรมค่ายสุขภาพดี	วถิพุีทธ	ส�าหรับกลุ่มผู้มภีาวะ

เสี่ยงและกลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรัง	6	ชนิด	เข้าค่ายเรียนรู้และฝึกปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหม่เป็นเวลา	3	วัน	2	คืน	

และจัดการติดตามและให้ค�าแนะน�าให้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง	 หลังออกจากค่ายไปอยู่ในชุมชนแล้ว	 กลุ่มนักเรียน 

และเยาวชนเข้าค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	คุณธรรม	จริยธรรม	ในการป้องกันและแก้ไข	5	ปัญหา	เป็นเวลา	

3	วัน	2	คืน	และจัดการติดตามแนะน�าหลังออกจากค่ายไปอยู่ในโรงเรียนและชุมชนอย่างต่อเนื่อง	เช่นเดียวกัน

	 	 	 ค่ายสุขภาพดี	วิถีพุทธ	เป็นค่ายแห่งแรกตามโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธนี้		จัดตั้งขึ้น	ณ	ส�านัก

ศึกษาและปฏิบัติธรรมพระพุทธิวงศมุนี	(สาขาวัดจักรวรรดิราชาวาส)	บ้านเขาช้าง	ต�าบลวังกระแจะ	อ�าเภอไทรโยค	

จงัหวดักาญจนบรุ	ีด้วยความร่วมมอืร่วมใจของกระทรวงสาธารณสขุ	โดยส�านกับรหิารการสาธารณสขุ	ส�านกังานปลดั

กระทรวงสาธารณสุข	 ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาญจนบุรี	 วัดจักรวรรดิราชาวาส	 มูลนิธิสมเด็จพระธีรญานมุนี	

และมูลนิธิอุทัย	สุดสุข	ซึ่งได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากส�านักงานหลักประกันสุขภาพ	(สปสช.)		และส�านักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 สมทบเป็นส่วนใหญ่ด้วย	 ได้กระท�าพิธีเปิดค่ายอย่างเป็นทางการใน

วนัที	่26	กุมภาพนัธ์	2555	โดยได้รบัพระบรมราชานญุาตให้เป็นโครงการเฉลมิพระเกยีรตพิระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั

ในโอกาสงานมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	84	พรรษา	5	ธันวาคม	2554	และขณะเดียวกัน	ได้รับประทานจาก

สมเด็จพระญานสังวร	 สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก	 ให้ค่ายนี้อยู่ในพระสังฆราชูปถัมภ์	 นับว่าเป็นพระ

มหากรณุาธคุิณล้นเกล้าล้นกระหม่อมหาท่ีสดุมไิด้	โดยมชีือ่ค่ายเป็นทางการว่า	“ค่ายสร้างสขุภาพ คณุธรรม จรยิธรรม 

วิถีพุทธ ในพระสังฆราชูปถัมภ์”  

	 	 5)	กระทรวงสาธารณสุขได้อนุมัติให้โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 เข้าอยู่ในแผนยุทธศาสตร ์

การพัฒนาสุขภาพดี	วิถีชีวิตไทย	เมื่อวันที่	14	กันยายน	2554

	 6.2	การขยายงานในปี	2555

	 	 1)	 กรมสนบัสนนุบรกิารสุขภาพได้สนบัสนนุงบประมาณ		ส�าหรบัขยายผลในพืน้ทีจ่งัหวดัใหม่	1	จงัหวดั	

คือ	จังหวัดลพบุรี

	 	 2)	 ด�าเนนิการค่ายส่งเสรมิสุขภาพและคณุธรรม	จรยิธรรม	วถิพีทุธ	ณ	ต�าบลวังกระแจะ	อ�าเภอ	ไทรโยค	

จังหวัดกาญจนบุรี	ต่อเนื่องในปี	2555	ณ	วันที่	18	ตุลาคม	2555	นี้	ได้ด�าเนินการค่ายฯ	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้มี

ภาวะเสี่ยงและผู้ป่วยโรคเรื้อรังแล้ว	จ�านวน	4	รุ่น		มีผู้เข้าค่ายรวมจ�านวน	423	คน	และค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

5	 ประการของนักเรียนและเยาวชนแล้ว	 จ�านวน	 4	 รุ่น	 มีผู้เข้าค่ายรวมจ�านวน	 497	 คน	 ในเดือนธันวาคม	 2555	 

ได้ด�าเนินการติดตามนเิทศ	ประเมนิผล	และรายงานผลการด�าเนนิงานเสนอส�านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ	และ	

สปสช.	 ที่สนับสนุนงบประมาณ	 โดยเบื้องต้นจากการประเมินผลวันแรกเปรียบเทียบกับวันที่	 3	 ของการเข้าค่ายฯ	

ปรากฏว่าผู้ป่วยเบาหวานน�้าตาลในเลือดลดลง	 ความดันโลหิตสูงลดลง	 น�้าหนักลดลง	 รอบเอวลดลง	 ความรู้เรื่อง 

โรคเร้ือรงัและธรรมะเพิม่ข้ึน		ส่วนนักเรยีนและเยาวชนปรากฏว่า	น�า้หนกัลดลง	รอบเอวลดลง		ความรู้เรือ่งการป้องกัน

และแก้ไขปัญหา	 5	ประการเพิ่มขึ้น	 มีความพึงพอใจในกิจกรรมต่าง	 ๆ	 ของค่ายเป็นส่วนมาก	ซึ่งได้รายงานผลการ

ด�าเนินงานโครงการฯ	ต่อหน่วยงานที่ร่วมโครงการและสสส.	ที่สนับสนุนงบประมาณด้วยแล้ว

	 	 3)	 ด�าเนินการโครงการพฒันารปูแบบและขยายการด�าเนนิงานสร้างสขุภาพและรกัษาพยาบาล	วถิพีทุธ	

ปี	 2555	 โดยการสนับสนุนงบประมาณจากส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	 (สปสช.)	 โครงการนี้	 มีกิจกรรม

ส�าคัญ	ดังนี้

	 	 	 	 (1)	 คดัเลอืกโครงการดเีด่นด้านสร้างสุขภาพ	วถิพีทุธ	และด้านรกัษาพยาบาล	วถิพีทุธ	ระดับประเทศ	



15บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ได้ผลคือ	โครงการสร้างสขุภาพวถิพีทุธ		ของโรงพยาบาลมะการกัษ์		จงัหวดักาญจนบรุ	ีได้รบัรางวลั	ที	่1	และโครงการ

รักษาพยาบาล	วิถีพุทธ	ของโรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์	จังหวัดอุบลราชธานี	 ได้รับรางวัลที่	1	ซึ่งรัฐมนตรีช่วย

ว่าการกระทรวงสาธารณสขุได้มอบรางวลัเมือ่วนัที	่12	กนัยายน	2555	ณ	ห้องประชมุวชิาการประจ�าปีของกระทรวง

สาธารณสขุ	ศนูย์การประชมุฯ	อ�าเภอหาดใหญ่	จงัหวดัสงขลา	พร้อมกบัน�าเสนอโครงการ	ทัง้	2	ในห้องประชมุวชิาการด้วย

	 	 	 	 (2)	 จัดสัมมนาถอดบทเรียนและพัฒนารูปแบบ	แนวทางและกลไกขยายการด�าเนินงานในวันที่	8-9	

พฤศจิกายน	2555	ผลปรากฏว่าได้รูปแบบการสร้างสุขภาพดี	วิถีพุทธ	และรูปแบบการรักษาพยาบาล	วิถีพุท	เพื่อน�า

รูปแบบดังกล่าวที่ได้เป็นต้นแบบขยายการด�าเนินงานให้ครอบคลุมทุกจังหวัดต่อไป

	 6.3	การขยายงานในปี	2556-2557

	 	 1)	 น�ารูปแบบการสร้างสุขภาพดี	วิถีพุทธ	และรูปแบบการรักษาพยาบาล	วิถีพุทธ	ไปประยุกต์ใช้ขยาย

ผลการด�าเนินงานให้ครอบคลุม	12	เขตบริการสุขภาพๆ	ละ	1	จังหวัด	ๆ	ละ	1	หมู่บ้าน/ชุมชน	และ	1	โรงพยาบาล	

ซึ่งเป็นการเร่ิมน�าการจัดบริการรักษาพยาบาล	 วิถีพุทธ	 ใช้กับผู้ป่วยโรคเรื้อรังทั้งในแผนกผู้ป่วยนอก	 และผู้ป่วยใน	

อย่างเป็นระบบเป็นปีแรก		ภายใต้โครงการพฒันาศกัยภาพวทิยากรแกนน�าระดบัจงัหวดัและอ�าเภอสขุภาพด	ีวิถพีทุธ	

ในการป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคเรือ้รงั	ปี	2556	-	2557	ด้วยการสนบัสนนุงบประมาณจากส�านกังานปลดักระทรวง

สาธารณสุข	 ผ่านทางส�านักบริหารการสาธารณสุข	 1.5	 ล้านบาท	 และ	 ส�านักผู้ตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข 

1.3	ล้านบาท	และจากส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	(สปสช.)	2	ล้านบาท	รวมเป็น	4.8	ล้านบาท

	 	 2)	 ในการด�าเนนิงานได้น�ากลยทุธ์ด�าเนนิงานของโครงการสขุภาพด	ีวถิพีทุธ	5	ประการ	ดงักล่าวข้างต้น

มาประยุกต์ใช้ในขอบเขตที่กว้างกว่าและลึกกว่าเดิม	

	 	 3)	 เครือ่งมอืในการบรูณาการหลกัพทุธธรรมกบัหลกัการแพทย์และสาธารณสขุทีใ่ช้	ได้แก่	3ส.	3อ.	1น.	

ร่วมกับข้อธรรมหรือหมวดธรรมเฉพาะทางส�าหรับแต่ละโรคดังกล่าวแล้วในตอนต้น

	 	 4)	 องค์กรภาคเีครอืข่ายท่ีขับเคลือ่นโครงการฯ	สูป่ระชากรกลุม่เป้าหมายในหมูบ้่าน/ชมุชน	ได้แก่	บวร.สอ.	

รวมทั้ง	อสม.ด้วย	ส่วนในโรงพยาบาลศูนย์	โรงพยาบาลทั่วไป	โรงพยาบาลชุมชน	ได้แก่	คณะกรรมการหรือทีมพัฒนา

ระบบคุณภาพบริการ	และคณะกรรมการบริหารโรงพยาบาล

	 	 5)	 จัดการประเมินและคัดเลือกโครงการดีเด่นระดับประเทศด้านสร้างสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ในชุมชนและ

ด้านรักษาพยาบาล	วิถีพุทธ	ในโรงพยาบาล	โดยเปิดรับสมัครโครงการฯ	ทั่วประเทศ	ปรากฏผลว่าโครงการสุขภาพดี

วิถีพุทธในการป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง	 ปี	 2557	 บ้านเนินตั้ว	 ได้รับรางวัลชนะเลิศด้านการสร้างสุขภาพดี 

วิถีพุทธ	และโครงการรักษาทุติยภูมิวิถีพุทธ	โรงพยาบาลไพรบึง	อ�าเภอไพรบึง	จังหวัดศรีสะเกษ	ปี2557	ได้รับรางวัล

ชนะเลิศด้านการรักษาพยาบาลวิถีพุทธ	ได้มีการน�าเสนอผลการด�าเนินงานของโครงการฯ	ทั้ง	2	ด้าน	ที่ได้รับรางวัล

ด้านละ	3	รางวัล	ต่อที่ประชุมสัมมนาฯ	เพื่อถอดบทเรียนและพัฒนารูปแบบในขั้นตอนที่	6	ต่อไป

	 	 6)	 หลงัจากการตดิตามและประเมนิผลการด�าเนนิงานโครงการทัง้ในเชงิปริมาณและคณุภาพด้านสร้าง

สุขภาพในชุมชนและด้านรักษาพยาบาลวิถีพุทธ	 ในโรงพยาบาล	 ได้จัดสัมมนาถอดบทเรียนและพัฒนารูปแบบ 

การสร้างสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 ในชุมชนและรูปแบบการรักษาพยาบาล	 วิถีพุทธ	 ในโรงพยาบาลอีกครั้งหนึ่ง	 ซึ่งเป็น 

การพัฒนารูปแบบครั้งแรกที่จัดท�าขึ้นในปี	2555	ให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้น

	 	 	 ผลประเมนิด้านสร้างสขุภาพเชงิปรมิาณปรากฏว่าประชาชนเป้าหมายปฏบิตั	ิ3ส.	3อ.	1น.	สม�า่เสมอ

ร้อยละ	42.47	ถงึ	67.57	มสีขุภาพดขีึน้ร้อยละ	83.01	ในเชิงคณุภาพพบว่ากลุม่เป้าหมายมกีารปรบัเปลีย่นพฤติกรรม

ด้วยการปฏบิตั	ิ3ส.	3อ.	1น.	ปัจจยัแห่งความส�าเรจ็	ได้แก่	นายแพทย์สาธารณสขุจงัหวดัมนีโยบายสนบัสนนุและภาคี

เครือข่ายที่ส�าคัญ	บวร.สอ.	มีความเข้มแข็ง



16 แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 	 ผลการประเมนิด้านรกัษาพยาบาล	วถิพีทุธ	เชงิปรมิาณพบว่าคณะกรรมการทัง้	2	คณะ	ของโรงพยาบาล

ให้การสนับสนุนและร่วมมือ	 มีกิจกรรมบริการ/กิจกรรมสนับสนุนการบริการรักษาพยาบาลและฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง	3	โรค	ใน	6	โรค	มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไม่น้อยกว่าร้อยละ	60	มีผลสภาวะสุขภาพดีขึ้น	ส�าหรับ

ในเชิงคุณภาพพบว่าผู้อ�านวยการโรงพยาบาล	หัวหน้าพยาบาล	ทีมสหวิชาชีพ	องค์กรเครือข่าย	บวร.สอ.	ส่วนใหญ่

ร่วมด�าเนินงานและสนับสนุนทรัพยากร	 มีการจัดท�าแผนงานโครงการฯ	 โดยน�า	 3ส.	 3อ.	 1น.	 และข้อธรรมอื่น	 ๆ 

มาปฏิบัติ	ปัจจัยแห่งความส�าเร็จ	ได้แก่	นโยบายสนับสนุนจากผู้อ�านวยการโรงพยาบาล	และนายแพทย์สาธารณสุข

จังหวัดเป็นหลักส�าคัญ	พร้อมด้วยความร่วมมือร่วมใจของทีมจิตอาสาของโรงพยาบาล

	 6.4	การขยายผลปี	2559-2563

	 	 1)	 ส�านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข	ได้มอบหมายให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก	

เป็นหน่วยงานรับผิดชอบหลักในการวางแผนและด�าเนินการขยายผลด�าเนินงานโครงการ	 สุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 ไปสู่

โครงการพัฒนานโยบายแห่งชาติสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	โดยน�าอีก	4	ศาสนาของประเทศไทยมาร่วมด้วย	ได้แก่	

ศาสนาอิสลาม	 ศาสนาคริสต์	 ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู	 และศาสนาซิกซ์	 เนื่องจากประชาชนชาวไทยนับถือ	 เล่ือมใส

ศรัทธาในศาสนาเหล่านี้		ซึ่งมีหลักธรรมของแต่ละศาสนามาปฏิบัติในการดูแลสุขภาพเช่นกัน	โดยมูลนิธิอุทัย	สุดสุข	

เป็นองค์กรที่ปรึกษาด้านวิชาการ	 และน�ารูปแบบการสร้างสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 ในชุมชนและรูปแบบรักษาพยาบาล 

วถิพีทุธ	ในโรงพยาบาล	มาประยกุต์ใช้เป็นส่วนประกอบหนึง่		โครงการนีไ้ด้รบัการสนบัสนนุงบประมาณจากส�านกังาน

หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	(สปสช.)

	 	 2)	 ในการพัฒนานโยบายแห่งชาติสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทยนี้	กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์

ทางเลือก	 ได้ร่วมกับมูลนิธิอุทัย	 สุดสุข	 ใช้กระบวนการมีส่วนร่วมของหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องและผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 

ทั้งองค์กรภาครัฐและเอกชนของแต่ละศาสนา	 เข้ามาระดมสมองถอดบทเรียนในการน�าหลักศาสนธรรมของแต่ละ

ศาสนาไปปฏบิติัในการดแูลสขุภาพของประชาชน	ซ่ึงน�ามาเป็นหลกัในการพฒันานโยบายแห่งชาติ	สขุภาพดี	วถีิธรรม	

วิถีไทย

	 	 3)	 (ร่าง)	นโยบายแห่งชาติสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	มีดังนี้

	 	 	 ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ	สังคม	การเมือง	และสิ่งแวดล้อมอย่างรวดเร็ว	ท�าให้เกิด

ผลกระทบต่อการด�าเนนิวิถชีวีติของประชาชน	เช่น	มกีารแข่งขนัด้านการเรยีน	และการประกอบอาชพี	มคีวามรบีร้อน

รีบเร่ง	 เกิดความเครียด	 สูบบุหรี่	 ดื่มสุรา	 เสพสารเสพติด	 อาหารจานด่วน	 รสหวาน	มัน	 เค็มจัด	 ไม่ออกก�าลังกาย 

ซึ่งเป็นพฤติกรรมเสี่ยง	และเป็นอันตรายต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต	ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังหลายชนิดในปัจจุบัน	และ

มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในอนาคต	เช่น	โรคเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง	หัวใจและหลอดเลือด	สมองและ

หลอดเลือด	มะเร็ง	เอดส์	เป็นต้น	

	 	 	 เนือ่งจากโรคเรือ้รงัดงักล่าวข้างต้น	เกดิจากพฤตกิรรมเสีย่งหลายด้าน	ดงันัน้ในการป้องกนัและแก้ไข

ปัญหาโรคเร้ือรังเหล่าน้ี	 จึงจ�าเป็นต้องใช้วิทยาการและเทคโนโลยีหลายด้าน	มาปฏิบัติควบคู่กับการบริการด้านการ

แพทย์และการสาธารณสขุ	ทัง้การแพทย์แผนปัจจุบนั	การแพทย์แผนไทย	และการแพทย์ทางเลือกรวมทัง้การปฏบัิติ	

ศาสนธรรมของศาสนาพทุธ	อสิลาม	ครสิต์	พราหมณ์-ฮนิด	ูและซกิซ์	ซึง่ได้มรีปูแบบและประสบการณ์	ในการน�าหลกั

ศาสนาดังกล่าวมาบูรณาการให้การสร้างสุขภาพ	การควบคุมป้องกันโรค	 การรักษาพยาบาล	 และการฟื้นฟูสุขภาพ 

ผู้ป่วยโรคเรื้อรังดังกล่าว	มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น



17บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 	 	 ด้วยเหตุผลและความจ�าเป็นในการน�าหลักศาสนาธรรมมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตของประชาชนให้ครอบคลุมประชาชนอย่างกว้างขวางมากยิ่งขึ้น	 กระทรวงสาธารณสุข	 พร้อมด้วย 

ส่วนราชการ	หน่วยงานองค์กรภาคเอกชนและประชาชนทีเ่ก่ียวข้องทกุภาคส่วน	 จึงก�าหนดนโยบายแห่งชาติสุขภาพด	ี 

วิถีธรรม	วิถีไทย	พ.ศ.	2559-2563	ดังต่อไปนี้

	 	 	 (1)	 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ประชาชนมีสุขภาพสมบูรณ์	 สามารถพึ่งพาตนเองด้านสุขภาพได ้

ด้วยการน�าหลักธรรมของแต่ละศาสนามาปฏิบัติให้สอดคล้องและบูรณาการกับหลักการแพทย์	 การสาธารณสุขทั้ง

การแพทย์แผนปัจจุบัน	แผนไทยและทางเลือก	รวมทั้งสังคม	วัฒนธรรมไทยและเศรษฐกิจพอเพียง

	 	 	 (2)	 พฒันาสหวทิยาการ	บคุลากร	และการบริหารจัดการให้สามารถสนบัสนนุระบบสุขภาพ	วถิชีวีติ	

และวิถีธรรมของประชาชน

	 	 	 (3)	 ส่งเสริม	 พัฒนาองค์กรและเครือข่ายความร่วมมือระหว่างศาสนา	 ในการขับเคล่ือนนโยบาย

สุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	สู่การปฏิบัติ

	 	 	 (4)	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกด้วยการสนับสนุนของคณะกรรมการชุดต่าง	ๆ 				

ที่กระทรวงสาธารณสุขแต่งตั้งขึ้น	 จึงได้จัดสัมมนาผู้บริหาร	 ผู้ทรงคุณวุฒิ	 นักวิชาการ	 และผู้ปฏิบัติงานในพื้นที่ 

จ�านวน	 1,000	 คน	 ร่วมวิพากษ์/ร่างนโยบายฯ	 เพื่อปรับปรุงร่างนโยบายให้เหมาะสมและเป็นที่ยอมรับมากขึ้น 

หลังจากนั้นจะได้น�าเสนอคณะรัฐมนตรี	พิจารณาอนุมัติต่อไป

	 	 	 	 กล่าวโดยสรปุได้ว่าการบูรณาการหลกัศาสนธรรมกบัหลกัการแพทย์และสาธารณสขุ	ในการดแูล

สุขภาพของประชาชน	 มีคุณประโยชน์ในการเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น	 ตามประสบการณ์ท่ีผ่าน

มาของศาสนาพุทธ	อิสลาม	คริสต์	พราหมณ์-ฮินดู	และซิกซ์	การพัฒนานโยบายแห่งชาติสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	

และน�าไปสูก่ารปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่งด้วยการสนบัสนนุเชงินโยบายของคณะรัฐมนตรีและเชงิบริหารจัดการของหน่วย

งานและองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนที่เกี่ยวข้อง	 รวมท้ังการเรียนรู้และปฏิบัติพ่ึงพาตนเองเป็นเบ้ืองต้น	 จะท�าให้

สุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชนดีข้ึน	 รวมทั้งจะส่งเสริมประชาชน	 สังคม	 และประเทศชาติให้มีความมั่นคง	

มั่งคั่ง	และยั่งยืนในที่สุด

ที่มา : 1. ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข. รูปแบบ โครงการพยาบาล  

  วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการด�าเนินงานสร้างสุขภาพและรักษาพยาบาลวิถี 

  พุทธ วันที่ 8-9 พฤศจิกายน 2555

 2. ส�านกับรหิารการสาธารณสขุ ส�านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข และมลูนธิอิทุยั สดุสขุ. รปูแบบโครงการสร้างเสรมิสขุภาพ  

  วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการด�าเนินงานสร้างสุขภาพและรักษาพยาบาล 

  วิถีพุทธ วันที่ 8-9 พฤศจิกายน 2555

 3. คณะกรรมการสนบัสนนุและประสานงานโครงการหมูบ้่านสขุภาพด ีวถิพีทุธ.แนวทางการด�าเนนิงานหมูบ้่านสุขภาพดี  

  วิถีพุทธ. หจก.ศิริธรรมออฟเซ็ท, อุบลราชธานี : 2554

 4. สมาคมคลงัปัญญาอาวโุสแห่งประเทศไทย. รายงานผลการด�าเนนิงานฉบบัสมบรูณ์ โครงการพฒันาศกัยภาพพึง่ตนเอง 

  ของผูส้งูอาย ุเพือ่สร้างสขุภาพและป้องกนัควบคมุโรคเรือ้รงั วถิพีทุธ จงัหวดัสมุทรสาครและปทมุธาน ีปี 2558. เอกสาร 

  ถ่ายภาพ.กรุงเทพฯ.2558

 5. ส�านกัการแพทย์ทางเลอืก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก มลูนธิอิทุยั สุดสขุ. แนวทางการดแูลสขุภาพ 

  ด้วยหลกัวถิธีรรม วถิไีทย (3ส.3อ.1น.) ของ 5 ศาสนา. บรษัิท  ว ีอินดี ้ดไีซน์ จ�ากดั. กรงุเทพฯ 2559



18 แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ใบความรู้ที่ 1.2
ค�านิยามที่เกี่ยวข้องกับการสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

 1. การส่งเสริมสุขภาพ 
	 หมายถงึ	“กระบวนการส่งเสรมิให้ประชาชนเพิม่สมรรถนะในการควบคมุและปรบัปรงุสขุภาพของตนเองใน

การบรรลุซึ่งสุขภาวะอันสมบูรณ์ทั้งร่างกาย	 จิตใจ	 และสังคม”	 โดยให้ความส�าคัญหรือเน้นให้เพิ่มในด้านปัจจัยส่ง

เสริมสุขภาพ	เช่น	การออกก�าลังกายมากขึ้น	รับประทานอาหารที่มีประโยชน์	อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี

ที่มา : ประกาศกฎบัตรออตตาวา ประเทศแคนนาดา ปี 1986 (พ.ศ.2529)

 2. การป้องกันโรค
	 หมายถึง	การกระท�าหรืองดการกระท�าบางสิ่งบางอย่าง	เพื่อไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรค	แล้วจัดการ

ป้องกัน	การป้องกันโรค	มี	3	ระดับ

	 ระดับที่	1	การป้องกันโรคล่วงหน้า	(Primary	Prevention)

	 ระดับที่	2	การป้องกันในระยะมีโรคเกิด	(Secondary	Prevention)

	 ระดับที่	3	การป้องกันการเกิดความพิการและการใช้สมรรถภาพ	(Tertiary	Prevention)

 3. วิถีธรรม
	 หมายถึง	แนวทางการปฏิบัติตามหลักธรรมค�าสอนของศาสนา	หลักธรรมชาติ	ความจริง	และความยุติธรรม

รวมถงึการปฏิบัตหิน้าทีก่ารงาน	เพือ่การด�ารงชวีติของมนษุย์ให้เป็นปกตธิรรมดา	มคีวามปลอดภยัในชวีติและทรพัย์สนิ

ศาสนา	หมายถึง	ศาสนาที่ประชาชนไทยนับถือ	ศรัทธา	ได้แก่	ศาสนาพุทธ	อิสลาม	คริสต์	พราหมณ์-ฮินดู	และซิกข์

 4. วิถีไทย 
	 หมายถึง	วิถีทางการด�าเนินชีวิตตามหลักวัฒนธรรม	จารีต	ประเพณีของไทยที่ดีงาม	การเป็นมิตร	โอบอ้อม

อารี	 ละเว้นอบายมุข	 เคารพกันอย่างฉันท์พี่น้อง	มีการเกื้อกูลกันด้านการดูแลสุขภาพ	สืบทอดกันมายาวนานตั้งแต่

รุ่นสู่รุ่น

 5. วิถีเศรษฐกิจพอเพียง
	 หมายถึง	 วิถีการด�าเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	 คือมีความพอประมาณ	 ความมีเหตุผล	 รวมถึง 

ความจ�าเป็นที่จะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีพอสมควรตัวการมีผลกระทบใด	 ๆ	 อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลง 

ทัง้ภายนอก	และภายใน	โดยจะต้องอาศยัความรอบรูค้วามรอบคอบและเสรมิสร้างพืน้ฐานจติใจ	ให้มคีณุธรรม	ซือ่สตัย์

สุจริต	ด�าเนินชีวิตด้วยความอดทน	ความเพียร	มีสติ	ปัญญา	และความรอบคอบ	เพื่อให้สมดุลพร้อมต่อการรองรับ 

การเปลี่ยนแปลงทั้งทางวัตถุ	สังคม	สิ่งแวดล้อม	และวัฒนธรรมจากโลกภายนอก	ได้เป็นอย่างดี



19บทที่ 1	รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้วิชา	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

 6. การส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรค วิถีธรรม
	 หมายถึง	 แนวทางการปฏิบัติตามหลักธรรมค�าสอนของศาสนาผสมผสานกับหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน 

การแพทย์แผนไทย	การแพทย์ทางเลือก	และเศรษฐกิจพอเพียง	ในการส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรคให้ประชาชนเพิ่ม

สมรรถนะในการควบคมุและปรบัปรุงสขุภาพของตนเอง	ให้บรรลสุภาวะอันสมบรูณ์ท้ังร่างกาย	จติใจ	ปัญญา	และสังคม

 7. สุขภาพดี  วิถีธรรม
	 หมายถึง	แนวทางการปฏิบัติตามหลักธรรมค�าสอนของศาสนา	หลักธรรมชาติ	ความจริง	และความยุติธรรม	

รวมถึงการปฏิบัติหน้าที่การงาน	 เพื่อการด�ารงชีวิตของมนุษย์ให้เป็นปกติธรรมดา	 มีความสมบูรณ์ทางกาย	 ทางจิต	

ทางปัญญา	และทางสังคม	เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล

 8. บวร.สอ.
	 หมายถึง	องค์กรภาคีเครือข่าย	ประกอบด้วย	หมู่บ้าน	วัด	ศาสนสถานเพื่อสุขภาพ	โรงเรียน	สถานบริการ

สุขภาพและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

ใบงานที่ 1.1
สมาชิกวิเคราะห์จากการเรียนรู้ และปฏิบัติหลักการสร้างสุขภาพดี

วิถีธรรม วิถีไทย

จากการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติหลักการสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

 •	 สมาชิกวิเคราะห์ถึงผลดี	 และผลเสีย	 และข้อจ�ากัดของการน�าหลัก	 3ส.	 3อ.	 1น.	 ไปใช้ในการดูแล 

	 	 สุขภาพ	อย่างไร

 •	 กลุ่มเป้าหมายในการน�าไปใช้ควรเป็นกลุ่มใด

 •	 เครือข่ายในการด�าเนินงานการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	นอกจาก	บวร.สอ.	แล้วยังมีใครอีกบ้าง 

	 	 เพราะอะไร

 •	 สมาชิกวิเคราะห์ถึงความเป็นไปได้ของการบูรณาการ	 3ส.	 3อ.	 1น.	 ไปใช้ร่วมกับวิธีการดูแลสุขภาพ 

	 	 แบบอื่น	ๆ	อย่างไร

 •	 จะท�าให้เกิดการขยายผลในการน�าไปใช้ได้อย่างไร

 •	 เครือข่ายที่มีอยู่แล้วในชุมชนจะมีวิธีการรวมตัวกันอย่างไรเพื่อเป้าหมายเดียวกัน	ในการสร้างสุขภาพดี			 

	 	 วิถีธรรม	วิถีไทย	ให้เกิดความต่อเนื่องและยั่งยืน



20 บทที่ 2 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

 
 

รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ 

1.	ชื่อวิชา	ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ	
2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	3	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง
3.	ลักษณะวิชา
	 ศึกษาความหมาย	 หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	 และหลักการประยุกต์ใช้	 กับการสร้างสุขภาพ	 เช่น	
การด�าเนินชีวิตด้วยความพอประมาณ	 มีเหตุผล	 มีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี	 มีความรอบรู้	 รอบคอบ	 มีสติปัญญา 
เพื่อให้สมดุลพร้อมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ
4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ
	 4.1	อธิบาย	หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้
	 4.2	อธิบาย	หลักการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างเสริมสุขภาพได้

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	หลักการปรัชญาเศรษฐกิจ 
	 พอเพียง

2.	หลกัการประยกุต์ใช้ปรชัญา 
	 เศรษฐกิจพอเพียงกับการ 
	 สร้างเสริมสุขภาพ

Power	point

Power	point
ใบความรู้ที่	2.1
ใบงานที่	2.1

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
1	 วิทยากรสอบถามสมาชิกถึงความเข้าใจ 
	 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
2.	วทิยากรบรรยายปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง		
	 เชื่อมโยงกับการสร้างสุขภาพ

1.	วทิยากรบรรยายหลกัการประยกุต์ใช้ปรชัญา	 
	 เศรษฐกจิพอเพยีงกบัการสร้างเสรมิสขุภาพ
2.	วทิยากรยกตวัอย่างการด�าเนนิชวีติด้วยความ	 
	 พอประมาณ	มีเหตุผล	มีระบบภูมิคุ้มกันใน 
	 ตัวทีดี่	มคีวามรอบรู	้รอบคอบ	มสีติปัญญา 
	 เพือ่ให้สมดุลพร้อมทั้งทางด้านร่างกาย 
	 และจิตใจ
3.	วิทยากรสอบถามสมาชิก	ถึงประสบการณ์ 
	 การน�าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมา 
	 ใช้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพ

-ทฤษฏี	
2	ชัว่โมง
-ปฏิบัติ	
1	ชัว่โมง

-ทฤษฎี	
1	ชัว่โมง
-ปฏิบัติ	
2	ชัว่โมง

2
บทที่
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ใบความรู้ที่ 2.1
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

	 เศรษฐกจิพอเพยีง	เป็นปรชัญาชีถึ้งแนวทางการด�ารงอยูแ่ละปฏิบติัตนของประชาชนในทกุระดับต้ังแต่ระดบั
ครอบครัว	ระดับชุมชน	จนถึงระดับรัฐ	ทั้งในการพัฒนาและบริหารประเทศให้ด�าเนินไปในทางสายกลาง	โดยเฉพาะ
การพัฒนาเศรษฐกิจเพื่อก้าวทันต่อโลกยุคโลกาภิวัตน์	 ความพอเพียง	 หมายถึง	 ความพอประมาณ	 ความมีเหตุผล 
รวมถงึความจ�าเป็นท่ีจะต้องมรีะบบภูมคิุม้กนัในตวัทีด่พีอสมควรต่อการมผีลกระทบใด	ๆ 	อนัเกิดจากการเปลีย่นแปลง 
ทัง้ภายนอกและภายใน	ทัง้นีจ้ะต้องอาศยัความรอบรู้	ความรอบคอบ	และความระมดัระวงัอย่างยิง่ในการน�าวชิาการ
ต่าง	ๆ 	มาใช้ในการวางแผนและการด�าเนนิการทกุขัน้ตอนและขณะเดียวกนัจะต้องเสริมสร้างพ้ืนฐานจิตใจของคนใน
ชาติ	โดยเฉพาะเจ้าหน้าที่ของรัฐ	นักทฤษฎีและนักธุรกิจในทุกระดับ	ให้มีส�านึกในคุณธรรม	ความซื่อสัตย์สุจริต	และ
ให้มีความรอบรู้ท่ีเหมาะสม	 ด�าเนินชีวิตด้วยความอดทน	 ความเพียร	 มีสติปัญญาและความรอบคอบเพื่อให้สมดุล 
และพร้อมต่อการรองรับการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและกว้างขวาง	ทั้งด้านวัตถุ	สังคม	สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรม
จากโลกภายนอกได้เป็นอย่างดี
	 พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช	รชักาลที	่9	ยดึหลกัการทรงงานในลกัษณะเน้นการพฒันา	
“คน”	 ด้วยปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง	 โดยไม่ทรงเลือกว่าเขาเหล่านั้นเป็นใคร	 จึงมิได้มีแต่เพียงปวงชนชาวไทย
เท่านั้น	ที่ซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่เปรียบมิได้	แต่ยังเป็นที่ประจักษ์แก่นานาประเทศทั่วโลก	ต่างยกย่อง
สรรเสรญิพระเกยีรตคิณุ	และได้น้อมเกล้าน้อมกระหม่อมถวายรางวลัเกยีรติคณุมากมาย	เมือ่วนัท่ี	2	พฤษภาคม	2549	
นายโคฟี	อันนนั	เลขาธกิารองค์การสหประชาชาต	ิได้ขอพระราชทานวโรกาสเข้าเฝ้า	และทลูเกล้าทลูกระหม่อมถวาย
เหรียญ	“Lifetime	Achievement	Award	on	Human	Development”	ซึ่งเป็นรางวัลความส�าเร็จสูงสุดด้านการ
พัฒนามนุษย์	และกราบบังคมทูลว่าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไม่ได้เป็นประโยชน์เฉพาะกับประเทศไทย	แต่เป็น
ประโยชน์กบัทกุประเทศท่ีต้องการสร้างความเข้มแขง็อย่างยัง่ยนื	ส�านกังานโครงการพฒันาแห่งสหประชาชาติประจ�า
ประเทศไทย	 (UNDP)	 ได้จัดท�ารายงานการพัฒนาคนของประเทศไทยปี	 2550	 เรื่อง	“เศรษฐกิจพอเพียงกับการ
พัฒนาคน” และเผยแพร่ไปทั่วโลก	เพื่อเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	เนื่องในวโรกาสมหามงคลสมัย
ทรงครองสิริราชสมบัติครบ	 60	 ปี	 ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงจึงเป็นแนวทางปฏิบัติเพื่อให้ชีวิตด�าเนินไปในทาง
สายกลาง	ทีเ่หมาะสมสอดคล้องกบัวถิคีวามเป็นอยูอ่นัเรียบง่ายของคนไทย	ซ่ึงสามารถน�ามาประยกุต์ใช้ให้เหมาะสม

กับประชาชน	ทุกระดับ 

องค์ประกอบของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูหั่ว	 ทอดพระเนตรเห็นความเสีย่งของเศรษฐกจิสงัคมไทยทีพ่ึง่พงิปัจจยัภายนอกสูง 
ภายใต้กระแสโลกาภวิตัน์	และการเปลีย่นแปลงต่าง	ๆ 	อย่างรวดเร็ว	จึงทรงเตือนให้พสกนกิรตระหนกัถงึความส�าคัญ
ของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	ซึ่งน�าสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน	และทรงเน้นย�้าว่าการพัฒนาต้องเริ่มจากการ	“พึ่งตนเอง” 
สร้างพืน้ฐานให้พอม	ีพอกนิ	พอใช้	ด้วยวธิกีารประหยดั	และถกูต้องตามหลกัวชิาการให้ได้ก่อน	โดยต้องรูจั้กประมาณตน	
และด�าเนินการด้วยความรอบรู้	 รอบคอบ	 ระมัดระวัง	 และ	“ท�าตามล�าดับขั้นตอน” สู่การ	“ร่วมมือช่วยเหลือ 
ซึ่งกันและกัน”	 เมื่อพัฒนาตนเอง	 และชุมชนให้เข้มแข็งแล้ว	 จะได้ “พัฒนาเครือข่ายเชื่อมสู่สังคมภายนอกอย่าง

เข้มแข็ง มั่นคง และยั่งยืน”	ต่อไป
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	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	(ร.9)	หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	มีองค์ประกอบส�าคัญดังนี้

 1. ความพอประมาณ	 หมายถึง	 ความพอดีต่อความจ�าเป็น	 และเหมาะสมกับฐานะของตนเอง	 สังคม 

สิ่งแวดล้อม	รวมทั้งวัฒนธรรมในแต่ละท้องถิ่นไม่มากเกินไป	ไม่น้อยเกินไปและต้องไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น

 2. ความมีเหตุผล	 หมายถึง	 การตัดสินใจด�าเนินการอย่างมีเหตุผลตามหลักวิชาการ	 หลักกฎหมาย 

หลกัคณุธรรมและวฒันธรรมทีด่งีาม	โดยค�านงึถงึปัจจยัทีเ่กีย่วข้องอย่างถ้วนถี	่“รู้จดุอ่อน จดุแข็ง โอกาส อปุสรรค” 

และคาดการณ์ผลที่จะเกิดขึ้นอย่างรอบคอบ	“รู้เขา รู้เรา รู้จักเลือกน�าสิ่งที่ดี และเหมาะสมมาประยุกต์ใช้”

 3. การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี	 หมายถึง	 การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบ	 และการเปล่ียนแปลงด้าน

เศรษฐกิจ	 สังคม	 สิ่งแวดล้อม	 และวัฒนธรรมจากทั้งในและต่างประเทศ	 เพื่อให้สามารถบริหารความเสี่ยง	 ปรับตัว	

และรับมือได้อย่างทันท่วงที

การเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจในการปฏิบัติตนเพื่อให้เกิดความพอเพียง

	 1.	มีคุณธรรม	ทั้งนี้	บุคคลครอบครัว	องค์กร	และชุมชนที่จะน�าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้	ต้องน�าระบบ

คุณธรรม	และความซื่อสัตย์สุจริตมาประพฤติปฏิบัติก่อน	โดยเริ่มจากการอบรมเลี้ยงดูในครอบครัว	การศึกษาอบรม

ในโรงเรียน	การสั่งสอนศีลธรรมจากศาสนา	ตลอดจนการฝึกจิต	ข่มใจของตนเอง

	 2.	ใช้หลกัวชิาความรู	้โดยน�าหลกัวชิาและความรู้เทคโนโลยท่ีีเหมาะสมมาใช้	ท้ังในข้ันการวางแผนและปฏบิตัิ

	 3.	ด�าเนินชีวิตด้วยความเพียร	ความอดทน	มีสติ	ปัญญา	และความรอบคอบรอบรู้	และระมัดระวังอย่างยิ่ง

	 การน้อมน�า	“ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”	สู่การปฏิบัติ	ทุกคนสามารถน้อมน�าหลักปรัชญาฯ	มาเป็นหลัก

ปฏิบัติในการด�าเนินชีวิตได้	โดยต้อง	“ระเบิดจากข้างใน”	คือ	การเกิดจิตส�านึก	มีความศรัทธา	เชื่อมั่น	เห็นคุณค่า	

และน�าไปปฏิบัติด้วยตนเอง	แล้วจึงขยายไปสู่ครอบครัว	ชุมชน	องค์กร	สังคม	และประเทศชาติต่อไป

ความพอเพียงระดับบุคคลและครอบครัว

	 แนวทางปฏิบัติ	 โดยเริ่มจากตัวเองก่อน	 ด้วยการฝึกจิตข่มใจตนเอง	 และอบรมเลี้ยงดูคนในครอบครัวให้มี

คุณธรรม	กินอยู่ตามอัตภาพ	พึ่งพาตนเองอย่างเต็มความสามารถ	ไม่ท�าอะไรเกินตัว	ไม่ลงทุนเกินขนาด	ด�าเนินชีวิต

โดยไม่เบียดเบียนตนเอง	 และผู้อ่ืน	 ใฝ่รู้	 ใฝ่ศึกษา	 และมีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง	 เพื่อความม่ันคงในอนาคต	

และเป็นที่พึ่งให้ผู้อื่นได้ในที่สุด	เช่น	การหาปัจจัยสี่มาเลี้ยงตนเอง	และครอบครัว	จากการประกอบสัมมาชีพ	การจัด

ท�าบัญชีรายรับรายจ่าย	ประหยัด	แต่ไม่ใช่ตระหนี่	ลด	ละ	เลิกอบายมุข	รู้จักคุณค่า	รู้จักใช้	รู้จักออมเงิน	และสิ่งของ

เครื่องใช้	 ดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรง	 มีการแบ่งปันภายในครอบครัว	 ชุมชน	 และสังคมรอบข้าง	 รวมถึงการรักษา

วัฒนธรรม	ประเพณี	และการอยู่ร่วมกับทรัพยากรธรรมชาติ	และสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม	รวมทั้งบริหารความ

เสี่ยงด้วยการสร้างภูมิคุ้มกันด้านวัตถุ	 สังคม	 สิ่งแวดล้อม	 และวัฒนธรรม	 เช่น	 หากครอบครัวมีปัญหาเรื่องเป็นหนี ้

ต้องไปดูเหตุปัจจัยของการเป็นหนี้	 ท้ังท่ีควบคุมได้	 และควบคุมไม่ได้	 โดยลงบัญชีแบ่งประเภทรายรับรายจ่าย 

หากรายจา่ยใดสามารถควบคมุได	้และเป็นรายจ่ายทีไ่ม่จ�าเปน็	กใ็หล้ดหรอืยกเลกิไป	เชน่	โทรศพัทม์อืถือรุ่นใหมห่รอื

สิ่งของที่เป็นอบายมุขทั้งปวง
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ความพอเพียงในชุมชน

	 แนวทางปฏิบัติ	 คนในชุมชนมีการรวมกลุ่มกันท�าประโยชน์เพื่อส่วนรวม	 ช่วยเหลือเกื้อกูลกันภายในชุมชน

บนหลักของความรู้	 รัก	 สามัคคี	 สร้างเป็นเครือข่ายเชื่อมโยงกันในชุมชนและนอกชุมชน	 ทั้งด้านเศรษฐกิจ	 สังคม

ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม	 เช่น	 การรวมกลุ่มอาชีพ	 กลุ่มออมทรัพย์หรือองค์กรการเงินชุมชน	 สวัสดิการ

ชุมชน	การช่วยดูแลรักษาความสงบ	ความสะอาด	ความเป็นระเบียบเรียบร้อย	รวมทั้งการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น	และ

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมในชุมชนมาสร้างประโยชน์สุขได้อย่างเหมาะสม	 เช่น	 คนในชุมชนร่วมกันศึกษา

ข้อมูลในชุมชนเพื่อให้รู้จักตัวเอง	ชุมชน	ทรัพยากรในชุมชน	โลกภายนอก	รู้สาเหตุปัญหา	ที่มาของผลกระทบต่าง	ๆ	

แล้วร่วมกันหาวิธีแก้ปัญหา	และวางแผนป้องกันปัญหาที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต	รวมถึงพัฒนาสิ่งดี	ๆ 	ที่มีอยู่	เช่น	

ภูมิปัญญาท้องถิ่นและทรัพยากรธรรมชาติ	 แล้วน�ามาต่อยอดเพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลงในชุมชนในทางที่ดีข้ึน 

ขณะเดยีวกนัต้องเสรมิสร้างพืน้ฐานจติใจของคนในชมุชนให้มคีวามสามคัค	ีมคีวามรอบรู้ทีเ่หมาะสม	ด�าเนนิชวีติด้วย

ความอดทน	รอบคอบ	มีความเพียร	มีสติปัญญา	และที่ส�าคัญ	คือ	มีความสุขบนความพอเพียง	ไม่ฟุ่มเฟือย	ไม่โลภ 

ไม่ติดการพนัน	ไม่เป็นหนี้	ไม่ลุ่มหลงอบายมุข	ดังตัวอย่างที่เกิดขึ้นในช่วงเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ	ชุมชนที่ไม่ปฏิบัติเช่นนี้

กไ็ปไม่รอด	ตรงข้ามกบัชมุชนท่ีปฏบิตัติามปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียงกส็ามารถคงความเข้มแขง็และยนือยูไ่ด้ด้วย

ตนเอง

ความพอเพียงในองค์กรภาครัฐ

	 แนวทางปฏิบัติ	 ยึดมั่น	 ในจรรยาบรรณข้าราชการที่ดี	 โดยระดับองค์กรหรือผู้บริหาร	 บริหารงานอย่างมี 

ธรรมาภิบาล	โปร่งใส	มีคุณธรรม	ประหยัด	คุ้มค่า	มีการบริหารความเสี่ยง	ไม่ท�าโครงการที่เกินตัว	ปรับขนาดองค์กร

ให้เหมาะสม	และจดัก�าลงัคนตามสมรรถนะ	ความรู้	ความสามารถถ่ายทอดความรู้ในการปฏบัิติงาน	มกีารพัฒนาทมีงาน	

และสร้างผู้สืบทอดที่ดี	เก่ง	ยึดประโยชน์สุขของส่วนรวมเป็นที่ตั้ง

	 ระดับเจ้าหน้าที่	 ควรปรับวิถีและใช้ชีวิตแบบพอเพียง	 รู้จักพอประมาณและมีเหตุผล	 ซื่อสัตย์สุจริต	ปฏิบัติ

หน้าที่ด้วยความรับผิดชอบรอบรู้	 รอบคอบ	 ระมัดระวัง	 ใช้จ่ายอย่างคุ้มค่า	 เหมาะสมกับรายได้	 พัฒนาตนเองและ 

ความรูอ้ยูเ่สมอ	หลกีเลีย่งอบายมขุ	รกัษาวฒันธรรมไทย	ยดึประโยชน์สุขของส่วนรวม	รู้รักสามคัค	ีแบ่งปัน	ให้บรกิาร

และช่วยเหลือประชาชนด้วยน�้าใจไมตรี	 อย่างรวดเร็ว	 เสมอภาค	 และสัมฤทธิ์ผล	 สร้างวัฒนธรรมองค์กรตามหลัก

ปรชัญาฯ		ให้เป็นแนวทางปฏิบัต	ิเน้นการสร้างปัญญาให้คนในองค์กรเพราะว่าคนเป็นทรพัยากรทีม่ค่ีาทีส่ดุขององค์กร 

การด�าเนินงานค�านึงถึงประโยชน์สุขของประเทศชาติและประชาชนเป็นส�าคัญ	 บริหารจัดการใช้งบประมาณ 

อย่างโปร่งใส	ประหยัด	มีประสิทธิภาพ	ใช้หลักธรรมาภิบาลในการบริหารงาน	คน	เงิน	เจ้าหน้าที่	ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงในการด�าเนินชีวิต	 ไม่ฟุ่มเฟือย	 ไม่เข้าใกล้อบายมุข	 ใช้สมรรถนะ	 ความรู้ความสามารถ	 ในการปฏิบัติงาน 

อย่างเต็มที่	เอาใจใส่ให้บริการประชาชนอย่างรวดเร็ว	สัมฤทธิ์ผล	เสมอภาค	ยิ้มแย้มแจ่มใส	ไม่รับสินบน	ใช้ทรัพยากร

ของหน่วยงานอย่างประหยัด	คุ้มค่า	เช่น	การใช้กระดาษรีไซเคิล	และการประหยัดพลังงาน	เป็นต้น



24 บทที่ 2 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

ความพอเพียงระดับประเทศ

	 แนวทางปฏิบัติ	เน้นการบริหารจัดการประเทศ	โดยเริ่มจากการวางรากฐานให้ประชาชนส่วนใหญ่	อยู่อย่าง

พอมีพอกิน	และพึ่งตนเองได้มีความรู้และคุณธรรมในการด�าเนินชีวิต	มีการรวมกลุ่มของชุมชนหลาย	ๆ 	แห่งเพื่อแลก

เปลีย่นความรู	้สบืทอดภูมปัิญญา	และร่วมกนัพฒันาตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพยีงอย่างรูร้กั	สามคัค	ีเสรมิสร้างเครอื

ข่ายเช่ือมโยงระหว่างชมุชนให้เกดิความพอเพยีง	น�าสู	่“สงัคมอยูเ่ยน็เป็นสขุร่วมกนั”	อย่างเข้มแขง็	มัน่คง	และยัง่ยนื

สืบไป	 มีการสร้างเครือข่ายความร่วมมือในลักษณะที่จะเป็นประโยชน์ในการสืบทอดภูมิปัญญาแลกเปล่ียนความรู้	

เทคโนโลยี	 และบทเรียนจากการพัฒนา	 หรือร่วมมือกันพัฒนาตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงท�าให้ประเทศ 

อันเป็นสังคมใหญ่อันประกอบด้วยชุมชน	องค์กร	และธุรกิจต่าง	ๆ	ที่ด�าเนินชีวิตอย่างพอเพียง	กลายเป็นเครือข่าย

ชมุชนพอเพยีงทีเ่ชือ่มโยงกนัด้วยหลกัการแห่งความพอเพียง	สามคัค	ีไม่เบยีดเบยีน	แบ่งปัน	และช่วยเหลือซ่ึงกนัและ

กันได้ในที่สุด

การประยุกต์ใช้หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

1. สุขภาพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง

	 การพัฒนาสุขภาพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	หมายถึง	การพัฒนาสุขภาพหรือสุขภาวะที่สมบูรณ์ในทุกมิติ

ของสุขภาพทั้งกาย	 จิตใจ	 สังคม	 และจิตวิญญาณ	 ในระดับบุคคลหรือองค์กร	 บนพ้ืนฐานการพ่ึงตนเองเป็นหลัก 

อย่างทางสายกลางพอประมาณ	มีเหตุผล	ด้วยหลักความรู้	รอบรู้	รอบคอบ	ระมัดระวัง	และมีคุณธรรม	เป็นพื้นฐาน

ของระบบ	มีความซื่อสัตย์	เมตตา	จิตอาสา	เสียสละและแบ่งปัน	ตามความเหมาะสมของชีวิต	เศรษฐกิจ	และสังคม

ที่เป็นอยู่	เพื่อความสมดุล	มั่นคง	และยั่งยืน	การรักษาคนไข้	คงไม่เน้นที่การรักษาโรคเท่านั้น	แต่จะเน้นการรักษาคน 

สิง่ส�าคญันอกเหนอืไปจากการรกัษาโรค	และ	รกัษาคน	กค็อื	ท�าอย่างไร	ให้คนไข้ทีม่าพบหมอรูจ้กั	รกัษาสขุภาพ	ท�าให้

คนไข้มีความสุขหรือมีสุขภาพทีดีขึ้น	 ท�าให้คนไข้อยู่กับสุขภาพหรือสุขภาวะท่ีดีมีความสุข	 โรคมากมายเมื่อเป็นแล้ว

รกัษาไม่หาย	แต่คนไข้สามารถอยูก่บัโรคอย่างมคีวามสขุ	มสีขุภาพทีด่ไีด้	แท้จรงิแล้วสขุภาพมไิด้หมายถงึ	สขุภาพทาง

กายเท่านัน้	สขุภาพท่ีด	ีหมายถึง	สขุภาวะท่ีสขุสมบรูณ์ในทุกมติิของสขุภาพ	ทัง้สขุภาพกาย	จติใจ	สงัคม	และคณุธรรม

(จิตวิญญาณ)	

	 การท�าให้ประชาชนมีสุขภาพท่ีดี	 สามารถท�าได้ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงขององค์พระบาทสมเด็จ 

พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	รัชกาลที่	9	โดยการ

	 1.	ส่งเสริมให้ประชาชนมีความรู้	ปฏิบัติตนเพื่อให้มีสุขภาพที่ดี	มีความรักตนเอง	รักสังคม	อยากมีสุขภาพ	

สุขภาวะที่ดี	

	 2.	ส่งเสริม	สนับสนุน	สร้างจิตส�านึกด้านสุขภาพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงให้เกิดกับประชาชนและองค์กร	

	 3.	ส่งเสริม	สนับสนุน	พัฒนาระบบสุขภาพไปสู่การพึ่งตนเองตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	โดยผลักดันให้เป็น

นโยบายและยุทธศาสตร์ด้านสุขภาพของประเทศ	รวมถึงในองค์กรต่าง	ๆ	ทุกระดับและภาคประชาชน



25แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

2. ความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตด้านต่าง ๆ

	 การน้อมน�าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในระดับต่าง	 ๆ	 นั้น	 ต้องมีพื้นฐาน	 คือ	 การพึ่งตนเองได ้

โดยพิจารณาถึงความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตทุกย่างก้าว	ได้แก่

 •	 ด้านเศรษฐกิจ	ไม่ใช้จ่ายเกินตัว	ไม่ลงทุนเกินขนาด	คิดและวางแผนอย่างมีเหตุผลและคุณธรรม	รอบรู้	 

	 	 รอบคอบระมัดระวัง	เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน	ด้วยการบริหารความเสี่ยงที่เหมาะสมสัมฤทธิ์ผลและทันกาล

 •	 ด้านจิตใจ	 เข้มแข็ง	 กตัญญู	 มีความเพียร	 มีจิตส�านึกที่ถูกต้องมีคุณธรรมอันมั่นคง	 สุจริต	 จริงใจ	 คิดดี 

	 	 ท�าดี	แจ่มใส	เอื้ออาทร	แบ่งปันเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมเป็นส�าคัญ

 •	 ด้านสังคมและวัฒนธรรม	ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน	ประสานสัมพันธ์รู้	รัก	สามัคคี	เสริมสร้างความเข้มแข็ง 

	 	 ให้ครอบครัวและชุมชน	รักษาเอกลักษณ์	ภาษา	ภูมิปัญญา	และวัฒนธรรมไทย

 •	 ด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม	 รู้จักใช้และจัดการอย่างฉลาด	 ประหยัดและรอบคอบ	 ฟื้นฟู 

	 	 ทรัพยากรเพื่อให้เกิดความยั่งยืน	และคงอยู่ชั่วลูกหลาน

 •	 ด้านเทคโนโลยี	 รู้จักใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม	 สอดคล้องกับความต้องการและสภาพแวดล้อมตามภูมิ 

	 	 สังคม	พัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาชาวบ้าน

ที่มา : 1. เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติธันวาคม 2552

 2. https://sites.google.com/site/sorrysogood/naewkhid/sukhphaph-tam-hlak-sersthkic-phx-pheiyng

ใบงานที่ 2.1
บัตรค�าเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

 • หัวใจส�าคัญของเศรษฐกิจพอเพียง

 •  หลักปรัชญาของเศรษกิจพอเพียง

 • ความพอเพียงระดับบุคคลและครอบครัว

 • ความพอเพียงในชุมชน

 • ความพอเพียงในองค์กร

 •	 การสร้างสุขภาพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง

 • ความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตด้านเศรษฐกิจ

 • ความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตด้านสังคม	และวัฒนธรรม

 • ความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

 • ความพอเพียงในการด�าเนินชีวิตด้านเทคโนโลยี

 •	 ความจ�าเป็นของการน้อมน�าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้



26 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

 
 

รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม
ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

1.	ชื่อวิชา	การสวดมนต์	การปฏิบัติสมาธิ	สนทนาธรรม	ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา	
2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	3	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	4	ชั่วโมง
3.	ลักษณะวิชา
	 ศึกษาความหมาย	กลไก	ประโยชน์ของการสวดมนต์บ�าบดัของแต่ละศาสนา	ศกึษาความหมายประเภท	และ
กลไกของสมาธิบ�าบดั	เช่น	สมาธแิบบอานาปานสติ	เดินจงกรมการปฏบัิติสมาธบิ�าบดัเพ่ือการเยยีวยาแบบ	SKT	เป็นต้น	
ศึกษาหลักการและเทคนิคการคิดเชิงบวก	ในการสนทนาเรื่องสุขภาพและคุณภาพชีวิต
4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ
	 4.1	อธิบาย	ความหมาย	กลไก	และประโยชน์ของการสวดมนต์บ�าบัดได้
	 4.2	อธิบาย	ความหมาย	ประเภท	กลไก	และประโยชน์ของสมาธิบ�าบัด	ได้
	 4.3	เข้าใจ	หลักการและเทคนิคการคิดเชิงบวก	ในการสนทนาเรื่องสุขภาพและคุณภาพชีวิต

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	การสวดมนต์บ�าบัด

2.	สมาธิบ�าบัด

Power	point

ใบความรู้ที่	3.1

ใบงานที่	3.1

Power	point

ใบความรู้ที่	3.2

ใบงานที่	3.2

1.	วิทยากรบรรยายความหมาย	กลไก	

	 ประโยชน์ของการสวดมนต์บ�าบัด	

2.	วทิยากรบรรยายความเชือ่มโยง	การสวดมนต์	 

	 ของแต่ละศาสนา	

3.	วิทยากรน�าฝึกปฏิบัติการสวดมนต์

1.	วิทยากรบรรยายความหมาย	ประเภท 

	 และกลไกของสมาธิบ�าบัด

2.	วิทยากรยกตัวอย่าง	สมาธิแบบอานาปาน 

	 สติ	เดินจงกรม	การปฏิบัติสมาธิบ�าบัดเพื่อ	

	 การเยียวยา	แบบ	SKT

3.	วิทยากรน�าฝึกปฏิบัติสมาธิ

-ทฤษฏี	

1	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

1.5	

ชั่วโมง

-ทฤษฏี	

1	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

1.5	

ชั่วโมง

3
บทที่
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ใบความรู้ที่ 3.1
การสวดมนต์

1. สวดมนต์

 การสวดมนต์บ�าบัด	 คือ	 หลักการของการใช้คุณสมบัติของคล่ืนมาบ�าบัดความเจ็บป่วย	 เป็นคล่ืนจากสิ่งที่ 

มีชีวิต

	 การเปลี่ยนแปลงของผลึกน�้ากับการสวดมนต์	 ค�าพูดและเสียงดนตรี	 ในหนังสือ	 สุดยอดเดอะซีเคร็ท 

(The	Meta	 Secret)	 ได้	 กล่าวถึงผลงานวิจัยของ	 ดร.มาซารุ	 อีโมโตะ	 (Dr.Masaru	 Emoto)	 ที่โด่งดังไปท่ัวโลก 

และท�าให้คนสนใจเรื่องคุณภาพของน�้ามากข้ึน	 เมื่อพบว่า	 รูปผลึกน�้ามีความสวยงามและหลากหลายตามสภาวะ 

สิง่แวดล้อม	ภาพของผลกึน�า้แสดงถึง	“ใบหน้าต่าง ๆ  ของน�า้”	และผลกึน�า้พยายามทีจ่ะ	“ท�าตัวให้มรีปูร่างงดงาม” 

เพียงแค่พูดค�าว่า	“ขอบคุณครับ”	และ	“โง่”	ภาพของผลึกน�้าก็แตกต่างกันแล้ว

	 ความมหัศจรรย์แห่งน�้ากับการสวดมนต์นี้	 ยังมีอะไรบางสิ่งบางอย่างที่ซ่อนไว้อีกมาก	 เกินที่เราคาดคิดไว้	

ดร.มาซารุ	อีโมโตะ	ได้ทดลองกับเสียงดนตรีที่มีความรุนแรง	จนไปถึงท�านองคลาสสิค	รูปร่างของผลึกก็มีผลกระทบ

เปลี่ยนแปลงไปตามท�านองของเพลง	 จนมาถึงการทดลองกับเสียงบทสวดมนต์	 ความมหัศจรรย์ก็ได้เกิดขึ้นอีกครั้ง	

โดยเกิดผลึกน�้าที่มีความสวยงาม	งดงาม	กว่าการทดลองที่ผ่านมา

	 เป็นที่น่าสังเกตุว่าร่างกายคนเราประกอบด้วยน�้าถึง	 70%	 เพราะน�้าเป็นองค์ประกอบของเซลล์ทุกเซลล ์

ดังนั้น	ถึงเรา	คิดดี	พูดดี	ท�าดี	“รับ”	และ	“ให้”	ในสิ่งดี	ๆ	สิ่งเหล่านี้จะเป็นผลดีกับตัวเราแน่นอน

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรียนรู้

3.	หลักการและเทคนิคการ 

	 คิดเชิงบวก	ในการสนทนา 

	 เรื่องสุขภาพและคุณภาพ 

	 ชีวิต

Power	point

ใบความรู้ที่	3.3

ใบความรู้ที่	3.4

ใบงานที่	3.4

1.	วิทยากรบรรยายหลักการและเทคนิค 

	 การคิดเชิงบวก	ในการสนทนาเรื่องสุขภาพ 

	 และคุณภาพชีวิต

2.	แบ่งกลุ่มสนทนาเรื่องสุขภาพและคุณภาพ

	 ชีวิต

-ทฤษฏี	

1	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

1	ชัว่โมง

	 รูปผลึกน�้ำจำกเขื่อนฟูจิวำร่ำก่อนน�ำมำท�ำน�้ำมนต์	 รูปผลึกน�้ำจำกเขื่อนฟูจิวำร่ำหลังผ่ำนกำรสวดมนต์
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ตัวอย่าง	:	การทดลองของผลึกน�้า	รูปผลึกน�้าก่อนและหลังสวดมนต์	การกล่าวถ้อยค�าและเสียงเพลง

ที่มา : ดร.มาซารุ อีโมโต๊ะ (Dr.Masaru Emoto) , Message from water.

 

	 จะสังเกตได้ว่าลักษณะของน�้าจะดูสวยงามเมื่อผ่านสิ่งดี	ๆ 	ลองย้อนคิดว่า	ในโลกนี้มีน�้าเป็นส่วนประกอบถึง	

3	ใน	4	ส่วน	รวมทั้งภายในร่างกายของเราด้วย	เพราะฉะนั้นหากเราพูดดี	คิดดี	อารมณ์ดี	อยู่ในสถานที่ดี	ๆ	ย่อมจะ

ท�าให้น�้าในร่างกายเราและตัวเราเองดี	มีความสุขไปด้วย	ในขณะเดียวกัน	หากเราจ้องแต่จะแค้นเคือง	อาฆาต	ด่าทอ

หรือพายังไปหมกมุ่นกับสิ่งไม่ดี	 น�้าในร่างกายและตัวเอง	 ก็พลอยไม่ดีไม่สวยงามไปด้วย	 อาจเป็นค�าเฉลยส�าคัญว่า

ท�าไมคนยุคสมัยนี้ถึงเป็นโรคร้ายอย่างเช่น	มะเร็ง	กลับเพิ่มมากขึ้นก็ได้

รูปผลึกน�้ำจำกกำรกล่ำวค�ำว่ำ	รัก	หรือค�ำ	ยกย่องชมเชย

ผลึกน�้ำจำกกำรเปิดเพลงเนื้อหำรุนแรง ผลึกน�้ำจำกเพลงเพรำะ	ๆ
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เสียงสวดมนต์ด้วยสมาธิเป็นยา

	 สมองของเรา	เมื่อได้รับการกระตุ้นด้วยคลื่นเสียงช้า	ๆ	สม�่าเสมอ	ประมาณ	15	นาที	บริเวณก้านสมองจะ

หลัง่สารสือ่ประสาท	ชือ่	ซโีรโทมนิ	(Serotonin)	ซ่ึงมฤีทธิค์ล้ายยานอนหลบั	ช่วยการเรยีนรู	้ลดความเครยีด	ลดอาการ

ซึมเศร้า	ลดระดับน�้าตาลในเลือด		ท�าให้เซลล์สดชื่น

ประโยชน์ของการสวดมนต์

	 โดบามีน	มีฤทธิ์ลดความก้าวร้าว	อาการพาร์กินสัน	ช่วยขยายเส้นเลือด	ท�าให้ความดันโลหิตลดลง	ร่างกาย

รู้สึกผ่อนคลาย	ไม่เครียด

เสียงสวดมนต์กระตุ้นอวัยวะ

	 อาจารย์เสถยีรพงษ์	วรรณปก	ราชบัณฑติ	อธบิายว่า	 เวลาเราสวดมนต์	 เสยีงสวดมนต์ช่วยกระตุ้นต่อมต่าง	ๆ	

ช่วยปราบเชื้อโรค	บทสวดมนต์	พุทธศาสนา	 เสียง	อักขระ	แต่ละค�าหนักเบาไม่เท่ากัน	มีการสั่นสะเทือนมาก-น้อย	

ท�าให้ต่อมในร่างกายถกูกระตุน้	ต่อมทีฝ่่อถกูกระตุน้บ่อย	ๆ 	กค็งคนืสภาพโดยการเปล่งเสยีงสวดมนต์	ตามอกัขระของ

บทสวดมนต์จะกระตุ้นอวัยวะต่าง	ๆ	ดังนี้

	 -	โอม	 กระตุ้น	หน้าผาก		 -	ฮัม	 กระตุ้น	คอ

	 -	ยัม	 กระตุ้น	หัวใจ	+	ลิ้นปี่	 -	วัม	 กระตุ้น	สะดือ

	 -	สัม	 กระตุ้น	ก้นกบ

การสวดมนต์ให้ประโยชน์ทางใจ ที่มีคุณค่ากับผู้สวด

	 รศ.จุฑาทิพย์	อุมะวิชุนี	ภาควิชาปรัชญาและศาสนา	คณะศิลปะศาสตร์	มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	กล่าวว่า	

การสวดมนต์มีประโยชน์	2	ข้อ

	 1.ท�าให้เกิดสมาธิ	ต้องสวดเสียงดังให้หูได้ยินเสียงตัวเอง	จิตต้องจดจ่อไม่ฟุ้ง

	 2.เข้าใจความหมายของบทสวดสั้น	ๆ	ท�าให้เกิดความศรัทธา

สวดมนต์บ�าบัดอาการป่วยของโรคร้าย ต่อไปนี้

	 	1.	โรคหัวใจ		 	 2.	โรคความดันโลหิตสูง	 	 3.	โรคเบาหวาน	

	 	4.	โรคมะเร็ง	 	 5.	โรคอัลไซเมอร์		 	 6.	โรคซึมเศร้า

	 	7.	โรคไมเกรน		 	 8.	โรคออทิสติก	 	 9.	โรคย�้าคิด	ย�้าท�า	

	 10.	โรคอ้วน	 11.	นอนไม่หลับ		 12.	โรคพาร์กินสัน
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สวดมนต์ตอนไหนดี ท�าให้หายจากโรค

	 ดร.สมพร	กันทรดุษฎี	เตรียมชัยศรี	ภาควิชาพยาบาลสาธารณสุข	มหาวิทยาลัยมหิดล	แนะน�าว่าเวลาก่อน

เข้านอน	สวดบทสั้น	ๆ	3-4	พยางค์	เวลา	10-15	นาที	ท�าให้ร่างกายหลั่งสารซีโรโทนิน	และสวดบทยาว	จะได้สมาธิ	

ผ่อนคลาย

สวดมนต์บทไหนดี ให้มีความสุข ปราศจากทุกข์ไม่มีโรค

เลือกสวดตามความชอบ เช่น

	 -	ค�าบูชาพระรัตนตรัย	(อะระหัง	สัมมา	สัมพุทโธฯ)

	 -	บทสวดนมัสการนอบน้อมบูชาพระพุทธเจ้า	(นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโตฯ)

	 -	บทสวดสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย	(อิติปิโส	ภะคะวาฯ)

	 -	ชัยมงคลคาถา	(พาหุงฯ)

	 -	โพชฌงค์

ใบความรู้ที่ 3.2
สมาธิ

 1. สมาธิ

	 การปฏิบัติสมาธิ	ได้แก่	การกระท�าให้เกิดภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนด	คือการที่จิตก�าหนด	แน่วแน่อยู่

กบัสิง่ใดสิง่หนึง่	ไม่ฟุง้ซ่าน	โดยพจิารณาสิง่นัน้อย่างเคร่งครัด	เพ่ือให้เกดิปัญญารู้แจ้งในส่ิงนัน้และการปฏบัิติสมาธจิะ

ต้องมีสติสัมปชัญญะก�ากับด้วยเสมอ

สมาธิคืออะไร

	 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน	แปลว่า	“ที่ตั้งมั่นแห่งจิต”	คือ	อาการส�ารวมใจ
ให้แน่วแน่	เพื่อเพ่งเล็งในสิ่งใด	สิ่งหนึ่ง	โดยพิจารณาสิ่งนั้นอย่างเคร่งครัด	เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งในสิ่งนั้น
	 พระธรรมปิฎก	 (ป.อ.ปยุตฺโต)	 ได้อธิบายความหมายของสมาธิ	 แปลว่า	 ความตั้งม่ันของจิตหรือภาวะท่ีจิต 
แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนด	หรือ	เอกัคคตา	ซึ่งแปลว่า	ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง	คือ	การที่จิตก�าหนด	แน่วแน่อยู่กับ
สิ่งใด	สิ่งหนึ่ง	ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป
	 การมีสมาธิเป็นเรื่องจ�าเป็นเพื่อจะปฏิบัติหน้าที่ประจ�าวันในชีวิตปกติได้ดี	ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิและมีสติ
อยู่แล้วและทั้งสองเป็นสิ่งที่เกี่ยวเนื่องควบคู่กัน	 เพราะสติคือ	 ความระลึกได้	 การคุมจิตไว้กับสิ่งที่เก่ียวข้อง	 ดังนั้น 
การปฏิบัติสมาธิ	นัยหนึ่งหมายถึง	การมีสติ	หรือการฝึกสตินั่นเอง	กล่าวคือ	การมีสติก็มีสมาธิ	การปฏิบัติสมาธิหรือ
การท�าสมาธิมีชื่อเรียกหลายอย่าง	เช่น	สมถกัมมัฏฐาน	การปฏิบัติธรรม	การเจริญภาวนา	ก็ได้	ซึ่งเป็นวิธีการท�าให้จิต
สงบเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน	 ไม่กระจัดกระจายฟุ้งซ่าน	 การท�าสมาธิ	 หรือสมถกัมมัฏฐาน	 มีมาก่อนพระพุทธเจ้า 
ดังปรากฏในพุทธประวัติว่า	พระพุทธองค์ได้ไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน	จาก	อาฬารดาบสกาลามโคตรและอุททกดาบส
รามบุตร	ส่วนการเจริญสติและวิปัสสนากัมมัฏฐาน	ได้แก่		การใช้สติและการใคร่ครวญเพื่อให้เกิดปัญญานั้นมีในสมัย

พระพุทธเจ้า	เป็นการค้นพบโดยพระพุทธองค์เอง
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ลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ

	 1.	แข็งแรง	มพีลงัมาก	ท่านเปรยีบไว้ว่าเหมอืนกระแสน�า้ทีถ่กูควบคมุให้ไหลพุง่ไปในทศิทางเดียว	ย่อมมกี�าลงั

แรงกว่าน�้าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป

	 2.	ราบเรียบ	สงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงน�้าใหญ่ที่มีน�้านิ่งไม่มีลมพัด	ต้องไม่มีสิ่งรบกวน	ให้กระเพื่อมไหว

	 3.	ใส	 กระจ่าง	 มองเห็นอะไร	 ๆ	 ได้ชัด	 เหมือนน�้าสงบนิ่ง	 ไม่เป็นร้ิวคล่ืน	 และฝุ่นละอองท่ีมีก็	 ตกตะกอน	

นอนก้นหมด

	 4.	นุ่มนวล	 ควรแก่งาน	 หรือเหมาะแก่การใช้งาน	 เพราะไม่เครียด	 ไม่กระด้าง	 ไม่วุ่น	 ไม่ขุ่นมัว	 ไม่สับสน 

ไม่เร่าร้อน	ไม่กระวนกระวาย

ประโยชน์ของสมาธิตามหลักของพุทธศาสนา

	 1.	ประโยชน์ที่เป็นจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา	:

	 	 ประโยชน์ที่เป็นความมุ่งหมายแท้จริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา	 คือเป็นส่วนส�าคัญอย่างหนึ่ง	

แห่งการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด	อันได้แก่	ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง	แบ่งเป็น	3	ระดับ	คือ

	 	 1.1	 ประโยชน์ที่ตรงแท้	 คือ	 การเตรียมจิตให้พร้อมท่ีจะใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจ้งสภาวะธรรมตาม 

ความเป็นจริง	เรียกตามศัพท์ว่า	เป็นบาทแห่งวิปัสสนา	หรือท�าให้เกิด	ยถาภูตญาณทัศนะ	ดังได้กล่าวแล้ว	ซึ่งจะน�า

ไปสู่วิชชาและวิมุตติในที่สุด

	 	 1.2	ประโยชน์ที่รองลงมา	ในแนวเดียวกันนี้	แม้จะไม่ถือว่าเป็นจุดหมายที่แท้จริง	คือ	การบรรลุภาวะที่

จติหลดุพ้นจากกเิลสชัว่คราวทีเ่รยีกว่า	เจโตวมิตุตปิระเภทยงัไม่เด็ดขาด	กล่าวคอื	หลดุพ้นจากกเิลสด้วยอ�านาจพลงัจติ	

โดยเฉพาะด้วยก�าลังของฌาน	กิเลสถูกก�าลังสมาธิ	กด	ข่ม	หรือทับไว้	ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้น	เรียกเป็นศัพท์ว่า	

วิกขัมภนะวิมุตติ

	 2.	ประโยชน์ในด้านการสร้างความสามารถพเิศษเหนอืสามัญวสิยั	ทีเ่ป็นผลส�าเร็จอย่างสงูในทางจติหรอืเรยีก

สั้น	ๆ	ว่า	ประโยชน์ในด้านอภิญญา	ได้แก่การใช้สมาธิระดับฌานสมบัติเป็นฐาน	ท�าให้เกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกีย์

อย่างอื่น	ๆ	คือ	หูทิพย์	ตาทิพย์	ทายใจคนอื่นได้	ระลึกชาติได้

	 3.	ประโยชน์ในด้านสขุภาพจติและการพฒันาบุคลกิภาพ	เช่นท�าให้เป็นผูม้จีติใจและมีบคุลกิลกัษณะเข้มแขง็	

หนักแน่น	มั่นคง	สงบ	เยือกเย็น	สุภาพ	นิ่มนวล	สดชื่น	ผ่องใส	กระฉับกระเฉง	กระปรี้กระเปร่า	เบิกบาน	งามสง่า 

มเีมตตากรณุา	มองดรููจ้กัตนเองและผูอ้ืน่ตามความเป็นจริง	(ตรงข้ามกบัลักษณะของคน	มนีวิรณ์	เช่น	อ่อนไหว	ตดิใจ

หลงใหลง่าย	หรือหยาบกระด้าง	 ฉุนเฉียว	 เกรี้ยวกราด	หงุดหงิด	 วู่วาม	 วุ่นวาย	 จุ้นจ้าน	 สอดแส่	 ลุกลี้ลุกลน	หรือ

หงอยเหงา	เศร้าซมึ	หรอืหวาด	ข้ีระแวง	ลงัเล)	เตรยีมจติให้อยูใ่นสภาพพร้อม	และง่ายแก่การปลกูฝังคณุธรรมต่าง	ๆ 	และ

เสริมสร้างนิสัยที่ดี	รู้จักท�าใจให้สงบ	และสะกดยั้ง	ผ่อนเบา	ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้	เรียกอย่างสมัยใหม่ว่ามีความ

มั่นคงทางอารมณ	์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต	 ประโยชน์	 นี้จะเพ่ิมพูนยิ่งข้ึนในเมื่อใช้จิตท่ีมีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติ

ตามหลกัสตปัิฏฐาน	คอืด�าเนนิชวีติ	อย่างมสีตติามดู	รู้ทนั	พฤติกรรมทางกาย	วาจา	ความรู้สกึนกึคดิและภาวะจติของ

ตนที่เป็นไปต่าง	ๆ	มองอย่างเอามาเป็นความรู้	ส�าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว	ไม่ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และ

ความเป็นไปเหล่านั้น	 ก่อพิษเป็นอันตราย	 แก่ชีวิตจิตใจของตนเองได้เลย	 ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็นไป	 ในชีวิต 

ประจ�าวันด้วย



32 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

	 4.	ประโยชน์ในชีวิตประจ�าวัน	ฝึกสมาธิแล้วจะได้ประโยชน์อะไรในชีวิตประจ�าวัน	ดังนี้

	 				1)	ท�าให้ใจสบาย	ไม่เครียด	มีความสุข	ผ่องใส

	 				2)	หายหวาดกลัว	หายกระวนกระวายโดยไม่จ�าเป็น

	 	 3)	นอนหลับง่ายไม่ฝันร้าย	สั่งตัวเองได้	(เช่นสั่งให้หลับหรือตื่นตามเวลาที่ก�าหนดไว้ได้)

	 				4)	 กระฉับกระเฉง	ว่องไว	รู้จักเลือกและตัดสินใจเหมาะแก่สถานการณ์

	 				5)	 มีความแน่วแน่ในจุดหมาย	มีความใฝ่สัมฤทธิ์สูง

	 	 6)	 มีสติสัมปชัญญะดี	รู้เท่าปรากฏการณ์	และยับยั้งใจได้ดีเยี่ยม

	 				7)	 มีประสิทธิภาพในการท�างาน	ท�ากิจกรรมส�าเร็จด้วยดี

	 	 8)	 ส่งเสริมสมรรถภาพมันสมอง	เรียนหนังสือเก่ง	ความจ�าดีเยี่ยม

	 	 9)	 เกื้อกูลต่อสุขภาพร่างกาย	เช่น	ชะลอความแก่	หรืออ่อนกว่าวัย

	 			10)	รักษาโรคบางอย่าง	เช่น	โรคเครียด	โรคท้องผูก	โรคความดันโลหิต	โรคหืด	หรือ	โรคกายจิตอย่างอื่น	

โรคกายจิต	(อ่านว่าโรค	กา-ยะ-จิต)	หมายถึง	ไม่เป็นโรค	แต่ใจคิดว่าเป็น	คิดบ่อย	ๆ	เข้าก็เลย

เป็นจริง	ๆ	อาการอย่างนี้ฝึกสมาธิสักพักเดียวก็หาย

ประโยชน์ของการปฏิบัติ สมาธิตามหลักวิทยาศาสตร์

	 รศ.ดร.	สมพร	กันทรดุษฎี	เตรียมชัยศรี	ได้กล่าวว่า	การปฏิบัติ	ในทางวิทยาศาสตร์	เป็นการประยุกต์รูปแบบ

การปฏิบัติสมาธิจากทุกศาสนามาใช้เป็นแนวทางให้บุคคลสามารถปฏิบัติสมาธิเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพได้ร่วมกัน	

จากการวิจัยในอดตีจนถงึปัจจบัุนพบว่า	การปฏบิตัสิมาธหิลากหลายรปูแบบมผีลต่อการท�างานของร่างกายทกุระบบ	

ดังต่อไปนี้

 1. ผลการปฏิบัติสมาธิต่อการท�างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด

	 			1.1	การปฏิบัติสมาธิท�าให้การท�างานของระบบประสาทอัตโนมัติ	(parasympathetic	system)	ลดลงมี

ผลท�าให้ความดันโลหิตลดลงในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงในเวลาที่ปฏิบัติ	4	สัปดาห์	วันละ	2	ครั้ง

	 			1.2	ลดการกระตุ้นการท�างานของร่างกาย	ได้แก่	ลดอัตราการเต้นของหัวใจ	ท�าให้ความดันโลหิตลดลง

	 			1.3	การปฏิบัติสมาธิในระยะเวลา	2	สัปดาห์	ช่วยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ	ท�าให้ความดันลดลง	

และในระยะเวลา	2-8	เดือน	ช่วยให้ระดับโคเลสเตอรอล	และการอยากสูบบุหรี่ลดลง

 2. ผลของการปฏิบัติสมาธิต่อการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนและสารเคมี

	 	 การปฏิบัติท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนและสารเคมีในร่างกายของคนปกติได้	เช่น

	 	 2.1	การปฏบิตัสิมาธ	ิ40	นาท	ีระดบัฮอร์โมนเครียด	(คอร์ติซอล)	หล่ังจากต่อมหมวกไต	ลดลง	ท�าให้คลาย

เครียด	และสารเคมีต่าง	ๆ	ในร่างกาย	เช่น	น�้าตาลในเลือดและอินซูลีน	มีการเปลี่ยนแปลง	(ช่วยในการควบคุมในผู้

ป่วยเบาหวาน)

	 	 2.2	การปฏบิตัสิมาธทิ�าให้ภมูต้ิานทานในร่างกายเพ่ิมข้ึน	และฮอร์โมนเมลาโทนนิท่ีผลิต	จากต่อมไพเนยีล 

ในสมอง	ที่ควบคุมการหลับ	การตื่น	ท�าให้มีผลต่อการป้องกัน	และรักษาโรค

 3. ผลของการปฏิบัติสมาธิต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ

	 	 	 	 การปฏิบัติสมาธิท�าให้ความเครียดลดลง	 และการท�างานของหัวใจ	 และจิตใจดีขึ้น	 และท�าให้การ 

สร้างภูมิคุ้มกันดีขึ้น	การปฏิบัติ	สมาธิ	เป็นวิธีหนึ่งในการรักษาความวิตก	กังวล	เพื่อให้ก�ากับ	ควบคุมตนเองได้	และ
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เพื่อส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต	 และช่วยในการฟื้นฟูสุขภาพของผู้ป่วยโรคหัวใจ	 ลดความเครียด	 ท�าให้

พฤติกรรมดีขึ้น	โดยเฉพาะการปฏิบัติสมาธิ	ที่มี	การออกก�าลังกายร่วมด้วย	เช่น	โยคะ

 4. ผลการปฏิบัติสมาธิต่อสภาพร่างกายและสุขภาพของคนปกติ

	 				การปฏบัิตสิมาธิ	และวธิกีารผ่อนคลายหลายรปูแบบได้มกีารน�ามาใช้อย่างแพร่หลายในการลดความเครยีด	

และโรคที่เก่ียวข้องกับความเครียด	 เนื่องจากเป็นวิธีที่ง่ายในการน�ามาประยุกต์ใช้	 และวิธีการถ่ายทอดไม่ยุ่งยาก 

ซับซ้อน	 การปฏิบัติสมาธิโดยการสวดมนต์และการคิดในทางบวก	 เป็นวิธีที่ได้รับการยอมรับเพื่อดูแลสุขภาพจิต	

วิญญาณของผู้ป่วยและครอบครัว

	 			การปฏิบัติสมาธิท�าให้บุคคลที่ปฏิบัติเป็นผู้มีสติตื่นอยู่เสมอ	รู้ตัวตลอดเวลา	รู้สึกในภาวะจิตว่าง	สามารถ

เผชิญปัญหาในชีวิตประจ�าวันได้	รู้จักควบคุมอารมณ์ได้ดี

	 			ส�าหรับผู้สูงอายุ	ที่ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียหลายอย่าง	เช่น	ร่างกาย	เคลื่อนไหว

ได้ช้าลง	 โดดเดี่ยว	สิ้นหวัง	 ไร้ที่พึ่ง	ซึมเศร้า	ปัญหาเหล่านี้	พบได้ในผู้สูงอายุทั่วโลก	การจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ

เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ได้	โดยไม่ต้องให้มีการเปลี่ยนภาพพจน์	เผชิญกับ	การเจ็บป่วยได้	การปฏิบัติสมาธิ

จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีพลังในตนเอง	 รู้จักตนเอง	 มีความมั่นใจ	 เข้าใจผู้สูงอายุ	 ด้วยกัน	 มีความผาสุกตามอัตภาพของ 

ผู้สูงอายุ

	 	 ประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิ	 มีมากมาย	 การปฏิบัติสมาธิจึงมีส่วนในการพัฒนาบุคคลที่อยู่ในสังคม 

ทั้งกาย	จิต	วิญญาณ	ท�าให้บุคคลมีความผาสุก	ไม่ว่าจะอยู่ในสภาวะใด	สามารถก�ากับจิตใจของตนเองได้	จึงนับได้ว่า

บุคคลที่ปฏิบัติสมาธิเป็นผู้มีการเตรียมพร้อมเฝ้าระวัง	 ปรับปรุงและสามารถปรับเปลี่ยนวิถีของตนเองได้ดีขึ้น	 สมาธิ

จงึเป็นกลยทุธ์ทีม่คีณุค่า	ราคาต�า่	ใช้ได้หลาย	ๆ 	สถานการณ์ในภาวะปัจจุบนั	เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิตวญิญาณและ

สังคมของบุคคลโดยแท้จริง

ที่มา : 1 ส�านักการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข มูลนิธิอุทัย สุดสุข. 

  2559 แนวทางการเรียนรู้และการฝึกปฏิบัติ 3ส.3อ.1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

 2. ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย  สุดสุข. รูปแบบโครงการพยาบาล  

  วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการด�าเนินงานสร้างสุขภาพและรักษาพยาบาลวิถี 

  พุทธ วันที่ 8-9 พฤศจิกายน 2555

 3. ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย  สุดสุข. รูปแบบโครงการสร้าง 

  เสรมิสขุภาพ วถิพีทุธ เอกสารรายงานการสมัมนาถอดบทเรียนและจดัท�ารูปแบบการด�าเนนิงานสร้างสุขภาพและรกัษา 

  พยาบาลวิถีพุทธ วันที่ 8-9 พฤศจิกายน 2555

 4. คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ.แนวทางการด�าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี  

  วิถีพุทธ. หจก.ศิริธรรมออฟเซ็ท, อุบลราชธานี : 2554

 5. สมาคมคลงัปัญญาอาวโุสแห่งประเทศไทย. รายงานผลการด�าเนินงานฉบับสมบูรณ์ โครงการพฒันาศกัยภาพพึง่ตนเอง 

  ของผูส้งูอาย ุเพือ่สร้างสขุภาพและป้องกันควบคุมโรคเรือ้รงั วถิพุีทธ จังหวดัสมทุรสาครและปทมุธาน ีปี 2558. เอกสาร 

  ถ่ายภาพ.กรุงเทพฯ.2558

 6. ส�านกัการแพทย์ทางเลอืก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก มลูนธิอิทุยั  สดุสขุ. แนวทางการดแูลสขุภาพ 

  ด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย (3ส.3อ.1น.) ของ 5 ศาสนา. บริษัท วี อินดี้ ดีไซน์ จ�ากัด. กรุงเทพฯ 2559



34 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

ใบความรู้ที่ 3.3
การสนทนาธรรม

	 การสนทนาธรรม	เป็นวิธีการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์	การปฏิบัติเกี่ยวกับพุทธธรรม	ที่เป็นสื่อสาร

สองทางระหว่างผูส้นทนา	ซึง่อาจมจี�านวนผูส้นทนา	ต้ังแต่	2	คนขึน้ไป	โดยมหีลักการ	วตัถปุระสงค์และคุณประโยชน์

ที่พึงได้รับ	ดังนี้

หลักการของการสนทนาธรรม

	 การสนทนาธรรม	เป็นกระบวนการหน่ึงของการถ่ายทอดและแลกเปลีย่นเรยีนรูอ้งค์ความรูแ้ละประสบการณ์

ระหว่างผูรู้ห้รอืผูท้รงคณุวฒุด้ิานพทุธศาสนาด้วยกัน	ซึง่อาจเป็นบรรพชติด้วยกนัหรือบรรพชติกบัฆารวาส	หรอืฆารวาส	

กับฆารวาสด้วยกันก็ได้	การสนทนาอาจเกิดขึ้นแบบธรรมชาติหรือไม่เป็นทางการ	เช่น	โยมไปเยี่ยมหรือไปท�าบุญกับ

พระภิกษุ	 ที่ตนคุ้นเคย	 เคารพนับถือ	 ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งอาจหยิบยกหัวข้อธรรมมาถามหรือโยมมีปัญหาครอบครัว 

ก็อาจปรึกษาขอค�าแนะน�าจากพระภิกษุรูปนั้นก็ได้	หรืออาจสนทนาธรรมอาจจัดเป็นแบบทางการ	เช่น	การจัดเทศน์	

ปุจฉา-วิสัชนา	ระหว่างพระภิกษุ	2	รูป	หรือ	3	รูป	ในงานบุญงานกุศล	ในวันส�าคัญทางศาสนาหรือวันเทศน์มหาชาติ

ประจ�าปีของวัด	โดยมีญาติโยมฟังเป็นจ�านวนมาก	ๆ	ก็ได้	นอกจากนั้นอาจจัดสนทนาธรรมในหลักสูตรการฝึกอบรม

เกี่ยวกับเรื่องธรรมะในการสัมมนาหรือการเรียนในชั้นเรียนก็ได้	 การสนทนาธรรม	 ถือว่ามีคุณประโยชน์มากต่อการ

เรียนรู้	 และการเผยแพร่พระพุทธศาสนาให้กว้างขวาง	 เพื่อจรรโลงพระพุทธศาสนาให้มั่นคงสืบต่อไป	 ทั้งนี้เพื่อ 

ช่วยเหลือประชาชน	 ให้มีคุณธรรม	 จริยธรรม	 และมีความสุข	 สงบ	 สร้างสรรค์	 รวมกันเป็นสังคมที่อยู่เย็นเป็นสุข 

มีสามัคคีธรรมและเจริญรุ่งเรืองล�้ายุค	ล�้าสมัยในสังคมโลกตลอดไป

	 การสนทนาธรรม	มีวัตถุประสงค์และความมุ่งหมาย	ของการสนทนาธรรม	ดังนี้

	 1.	 เพื่อสอนหรืออบรมพุทธธรรมให้ครบทั้ง	3	องค์ประกอบของธรรมที่ดี	หรือธรรมของคนดี	สัทธรรม	คือ	

สิง่ทีพ่งึเล่าเรยีน	(ปรยิตัสิทัธรรม)	สิง่ทีพ่งึปฏบิตัติาม	(ปฏบิติัสัทธรรม)	และส่ิงท่ีพึงบรรลุถึง	(ปฏเิวธสัทธรรม)	เนือ่งจาก

เป็นการสื่อสารสองทาง	สามารถครอบคลุมประเด็นต่าง	ๆ	ที่สนใจหรือสงสัยได้รวมทั้งธรรมเพื่อสุขภาพด้วย

	 2.	 เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนเป้าหมายมีศีลธรรม	คุณธรรม	และจริยธรรม	ในการด�าเนินวิถีชีวิตด้วยปัญญา	

อย่างมีเหตุผลและพอเพียง

	 3.	เพื่อเผยแพร่พระพุทธศาสนาให้ช่วยเหลือสังคมอยู่เย็นเป็นสุข	มีสามัคคีธรรม	เจริญรุ่งเรือง	และมั่นคง

 วิธีการสนทนาธรรม

	 1.	แบบไม่เป็นทางการ	ขึน้อยูก่บัความสนใจของพระภกิษหุรือผูท้รงคณุวฒุว่ิาควรจะสนทนาธรรมเร่ืองอะไร	

ที่ตรงกับความสนใจหรือปัญหาของฝ่ายญาติโยม	หรือของพระภิกษุ-สามเณรที่อาวุโสน้อยกว่า	อาจสนทนาที่วัดหรือ

บ้าน	หรือสถานที่ท�างานของผู้ร่วมสนทนาก็ได้	 ส�าหรับเวลาที่ใช้ก็ขึ้นอยู่กับมีโอกาสมากน้อยเพียงใด	 เรื่องที่สนทนา

อาจรวมถึงเรื่องสุขภาพ	เรื่องการด�าเนินวิถีชีวิตด้วย



35แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 2.	แบบเป็นทางการ	ควรมีการวางแผนและเตรียมการให้พร้อม	โดยค�านึงถึงขั้นตอนต่าง	ๆ	ดังนี้

	 	 1)	ค้นหาและวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการและส่วนขาด	ส่วนเกินของบุคคลที่สนทนาด้วยหรือของกลุ่ม

ผู้ร่วมฟังการสนทนา

	 			2)	วิเคราะห์	วิจัยและคัดเลือกหัวข้อธรรม	(ธรรมวิจยะ)	ที่หยิบยกขึ้นมาสนทนา

	 			3)	จัดท�าหลักสูตร	(ถ้าจ�าเป็น)	และแผนการสนทนาธรรม	อาจใช้รูปแบบของแผนการเรียน

การสอน	ในการฝึกอบรมทั่วไปก็ได้

	 			4)	จัดท�าสื่อประกอบการสนทนาที่เหมาะสม	เช่น	เอกสารแจก,	แผ่นพับ,	Power	Point	ในคอมพิวเตอร์	

เป็นต้น

	 			5)	จัดเตรียมสถานที่	และอุปกรณ์ที่จ�าเป็น

	 			6)	นัดหมายผู้ร่วมสัมมนาและผู้ฟัง

	 			7)	ด�าเนินการสนทนา

	 			8)	ติดตามประเมินผล

	 			9)	เผยแพร่	สาระส�าคัญของการสนทนาธรรม

คุณประโยชน์ที่เกิดจากการสนทนาธรรม	ในภาพรวม	มีดังนี้

	 1.	พระพุทธเจ้าตรัสว่า	ผู้สอนและผู้เผยแพร่ธรรมและพุทธศาสนาได้บุญ	ได้กุศลมาก

	 2.	ผู้ร่วมสนทนามีความรู้เรื่องพุทธธรรมมากขึ้น	และเป็นการกระตุ้นให้น�าธรรมนั้น	ๆ	ไปปฏิบัติ

	 3.	เกิดความคุ้นเคยเป็นกันเองมากขึ้น	ระหว่างผู้ร่วมสนทนาธรรม	ซึ่งจะน�าไปสู่การร่วมมือร่วมใจกันท�างาน

เพื่อส่วนรวมของวัดและชุมชนมากขึ้น

	 4.	ผู้ร่วมฟังการสนทนาธรรม	ได้รับความรู้และแนวทางปฏิบัติธรรมเพิ่มมากขึ้น

	 5.	ผูร่้วมฟังการสนทนาธรรมสามารถสือ่ความหมาย	ซักถาม	แลกเปล่ียน	ความรู้	ความจริง	เกดิปัญญาเฉลียวฉลาด

	 6.	หัวข้อธรรมที่สนทนา	มีความกว้างและความลึกตามความสนใจและต้องการของผู้ร่วมสนทนา	เช่น	เรื่อง

ธรรมชาติ	ความเป็นอยู่	การด�าเนินวิถีชีวิต	สุขภาพ	เป็นต้น



36 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

ใบ
คว

าม
รู้ท

ี่ 3
.4

กา
รส

วด
มน

ต์ 
กา

รป
ฏิบ

ัติส
มา

ธิ 
สน

ทน
าธ

รร
ม 

ตา
มห

ลัก
วิถ

ีธร
รม

แต
่ละ

ศา
สน

า

 
หัว

ข้อ
 

ศา
สน

าพ
ุทธ

 
ศา

สน
าอ

ิสล
าม

 
ศา

สน
าค

ริส
ต์ 

ศา
สน

าพ
รา

หม
ณ

์-ฮ
ินด

ู 
ศา

สน
าซ

ิกซ
์

สว
ดม

นต
์

กา
รส

วด
หร

ือก
าร

บร
ิกร

รม
พร

�่าบ
่นค

�าพ
ูด

ที่ศ
ักด

ิ์สิท
ธิ์	
จึง

จะ
ท�า

ให
้เก

ิดอ
าน

ุภา
พใ

นก
าร

ป้อ
งก

ันเ
หต

ุต่า
ง	
ๆ	

ซึ่ง
เม

ื่อผ
ู้ปฏ

ิบัต
ิอย

ู่เป
็น

ปร
ะจ

�า	
จะ

ส่ง
ผล

ดีต
่อร

่าง
กา

ยแ
ละ

จิต
ใจ

โด
ยร

ะบ
บห

าย
ใจ

เป
็นจ

ังห
วะ

	เป
็นก

าร
ฝึก

หา
ยใ

จเ
ข้า

-อ
อก

	ท
�าใ
ห้อ

าก
าร

ไม
่สบ

าย
ทา

ง

กา
ยห

าย
ไป

	เป
็นท

ี่ยึด
เห

นี่ย
วท

าง
จิต

ใจ

หล
ับส

บา
ย	

จิต
ใจ

สง
บ	

เก
ิดส

มา
ธิ

ลด
คว

าม
ฟุ้ง

ซ่า
น	

เก
ิดค

วา
มป

ิติใ
นใ

จ

กา
รว

งิว
อน

ขอ
	(D

OA
)	ก

าร
วงิ

วอ
น	

ขอ
สา

มา
รถ

ยัง
ปร

ะโ
ยช

น์ใ
ห้แ

ก่

ตน
เอ

งแ
ละ

ผู้อ
ื่นไ

ด้	
เป

็นก
าร

เต
ือน

สต
ิสถ

าน
ะข

อง
ตน

เอ
งว

่า

เป
็นบ

่าว
ขอ

งพ
ระ

เจ
้า	
สร

้าง
คว

าม

สัม
พัน

ธ์ท
ี่ขอ

งบ
่าว

ต่อ
พร

ะเ
จ้า

	

มุ่ง
หว

ังค
วา

มเ
มต

ตา
แล

ะค
วา

ม

โป
รด

ปร
าณ

จา
กพ

ระ
อง

ค์

เพ
ิ่มก

าร
ท�า

คว
าม

ดีข
อง

บ่า
ว	

สร้
าง

มมุ
มอ

งเชิ
งบ

วก
	ต่

อว
ญิ
ญ
าณ

	

กา
ย	

ใจ
	แ

บบ
อง

ค์ร
วม

สร
้าง

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
ร

เอ
าช

นะ
อุป

สร
รค

	ส
าม

าร
ถล

ด

คว
าม

วิต
กก

ังว
ล	

สร
้าง

ภูม
ิคุ้ม

กัน

ที่ด
ีส�า

หร
ับก

าร
คร

อง
ตน

ใน

อน
าค

ต	
เป

็นก
าร

ช�า
ระ

ล้า
งบ

าป

คว
าม

ผิด
ต่า

ง	
ๆ	

บ�า
บัด

รัก
ษา

	

เย
ียว

ยา
ตน

เอ
ง	
ได

้รับ
กา

รย
ก

ฐา
นะ

ขอ
งบ

่าว
สู่ว

ิถีช
ีวิต

ที่ด
ีกว

่า

ใน
โล

กน
ี้แล

ะโ
ลก

หน
้า

กา
รอ

่าน
พร

ะค
ัมภ

ีร์	
ดัง

ใน
พร

ะ

คัม
ภีร

์	โย
ซูว

า	
1:
8	

ที่ว
่า“

อย
่าใ
ห้

หน
ังส

ือธ
รร

มบ
ัญ
ญ
ัติน

ี้	ห
่าง

เห
ิน

ไป
จา

กป
าก

ขอ
งเ
จ้า

”	
บท

สด
ุดี	

1:
2	

“แ
ต่ค

วา
ม	

ปิต
ิยิน

ดีข
อง

ผู้น
ั้น

อย
ู่ใน

พร
ะธ

รร
มข

อง
พร

ะเ
จ้า

เข
าภ

าว
นา

พร
ะธ

รร
มข

อง

พร
ะอ

งค
์ทั้ง

กล
าง

วัน
แล

ะก
ลา

ง

คืน
”	

หร
ือม

ีคว
าม

หม
าย

อีก
นัย

หน
ึ่งว

่า	
เป

็นก
าร

อธ
ิษฐ

าน
	

สร
รเ
สร

ิญ
	ส

งบ
จิต

ใจ
	แ

ละ

อธ
ิษฐ

าน
ด้ว

ยค
วา

มเ
ชื่อ

มั่น
ใน

พร
ะเ
จ้า

	ใน
หน

ังส
ือพ

ระ
คัม

ภีร
์	

ยา
กอ

บ	
5:
15

	ก
าร

อธ
ิษฐ

าน
ด้ว

ย

คว
าม

เช
ื่อจ

ะช
่วย

ให
้ผู้ป

่วย
รอ

ด

ชีว
ิตไ

ด้	
มัท

ธิง
	8

:1
7	

“แ
บก

คว
าม

เจ
็บไ

ข้ข
อง

พว
กเ
รา

ทั้ง
หล

าย
แล

ะ

หอ
บค

วา
มเ

จ็บ
ปว

ดข
อง

เร
า”

ผู้น
ับถ

ือศ
าส

นา
ฮิน

ดู	
มีเ

ทพ
เจ
้าท

ี่

เค
าร

พบ
ูชา

หล
าย

อง
ค์	

ดัง
นั้น

จึง
มี

ข้อ
ปฏ

ิบัต
ิที่เ

รีย
กว

่า	
ชป

ะ	
คือ

	

กา
รท

่อง
มน

ต์เ
ป็น

ปร
ะจ

�าท
ุกว

ัน	

วิธ
ีท�า

	ช
ปะ

	(ก
าร

สว
ดม

นต
์)	ม

ี	3
	

วิธ
ี	ได

้แก
่	1

)	อ
ุจไ

จ	
(อ

่าน
ว่า

	

อุด
-ไจ

-ห
ิ)	ท

่อง
เส

ียง
ดัง

	ให
้ผล

ต�่า
	

2)
	อ

ุปา
ศุ	

(อ
่าน

ว่า
	อ

ุ-ป
าง

-ฉ
ุ)	

ท่อ
งเ
สีย

งเ
บา

	ๆ
	ให

้ผล
ดีข

ึ้น	
3)
	

มน
สิก

ม	
(อ

่าน
ว่า

	ม
ะ-

นะ
-ส

ิ-ก
ัม)

	

ท่อ
งใ
นใ

จ	
ให

้ผล
สูง

สุด
	โอ

ม-
เป

็น

แร
งส

ั่นท
ี่มีจ

ักร
วา

ลเ
ป็น

ฐา
นม

นต
์	

ทุก
อย่

าง
จงึ

ต้อ
งเร

ิม่ต้
นด้

วย
กา

รโ
อม

	

โอ
ม-

ปร
ะก

อบ
ด้ว

ยอ
ักษ

ร	
3	

ตัว
	

อ	
(อ

ะ)
	แ

ทน
ช่ว

งท
ี่เร
าไ
ม่ห

ลับ
	อ

ุ	

แท
นช

่วง
ที่เ

รา
หล

ับแ
ละ

ฝัน
	แ

ละ
	

ม	
(ม

อ)
	แ

ทน
ช่ว

งท
ี่เร
าห

ลับ
สน

ิท	

เม
ื่ออ

ักษ
รท

ั้ง	
3	

รว
มก

ันเ
ป็น

โอ
ม	

จะ
แท

นภ
าว

ะส
งบ

ที่ย
าก

จะ

อธ
ิบา

ยค
�าพ

ูดไ
ด้	

ที่ม
ีอย

ู่ภา
ยห

ลัง

กา
รห

ลับ
สน

ิท	

ผู้น
ับถ

ือศ
าส

นา
ซิก

ข์จ
ะต

ื่นแ
ต่เ
ช้า

มืด
ก่อ

นอ
รุณ

รุ่ง
	แ

ละ
หล

ังจ
าก

ที่

ได
้อา

บน
�้า	
ท�า

คว
าม

สะ
อา

ด

ร่า
งก

าย
เร
ียบ

ร้อ
ยแ

ล้ว
	ก

็จะ
สว

ด

มน
ต์ภ

าว
นา

สร
รเ
สร

ิญ
แล

ะร
�าล

ึก

ถึง
พร

ะน
าม

ขอ
งพ

ระ
ผู้เ

ป็น
เจ
้า	

กา
รส

วด
มน

ต์น
ี้จะ

ช่ว
ยข

จัด
คว

าม

ทุก
ข์ย

าก
ล�า

บา
กท

ั้งป
วง

ใน
ชีว

ิต	

ให
้หม

ดไ
ป	

ท�า
ให

้มีค
วา

มส
ุข	

สด
ชื่น

	ม
ีพล

ังอ
าน

ุภา
พ	

มีส
ติ

คิด
แง

่บว
ก	

ท�า
ให

้จิต
ใจ

ใส
สะ

อา
ด	

สง
บ	

แล
ะเ
กิด

สม
าธ

ิ	



37แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

 
หัว

ข้อ
 

ศา
สน

าพ
ุทธ

 
ศา

สน
าอ

ิสล
าม

 
ศา

สน
าค

ริส
ต์ 

ศา
สน

าพ
รา

หม
ณ

์-ฮ
ินด

ู 
ศา

สน
าซ

ิกซ
์

ปร
ะโ

ยช
น์

ขอ
งก

าร

สว
ดม

นต
์

1)
	ก

าร
สว

ดม
นต

์	บ
�าบ

ัด	
คือ

	ห
ลัก

กา
รข

อง
	

	
กา

รใ
ช้ค

ุณ
สม

บัต
ิขอ

งค
ลื่น

เส
ียง

มา
บ�า

บัด
	

	
คว

าม
เจ
็บป

่วย
	เป

็นค
ลื่น

จา
กส

ิ่งท
ี่มีช

ีวิต

	
ได

้มีก
าร

ใช
้คล

ื่นจ
าก

สิ่ง
ไม

่มีช
ีวิต

	ห
ลา

ยว
ิธี	

	
ใน

กา
รส

ร้า
งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
เช
่นก

ัน	
เช
่น	

		

	
เก

้าอ
ี้ไฟ

ฟ้า
	เค

รื่อ
งน

วด
	เป

็นต
้น

2)
	ส

มอ
งข

อง
คน

	เม
ื่อไ

ด้ร
ับก

าร
กร

ะต
ุ้นด

้วย
	

	
คล

ื่นเ
สีย

งส
วด

มน
ต์ช

้า	
ๆ	

สม
�่าเ
สม

อ	
	
	

	
ปร

ะม
าณ

	1
5	

นา
ที	

บร
ิเว
ณ
ก้า

นส
มอ

งจ
ะ	

	
หล

ั่งส
าร

สื่อ
ปร

ะส
าท

	ช
ื่อ	

ซีโ
รโ
ทน

ิน	
	
	

	
(S
er

ot
on

in
)	ซึ่

งม
ฤีท

ธิ์ค
ล้า

ยย
าน

อน
หล

บั 

	
ช่ว

ยก
าร

เรยี
นรู้

	ล
ดค

วา
มเ

คร
ยีด

	ล
ดอ

าก
าร

		

	
ซึม

เศ
ร้า

	ล
ดร

ะด
ับน

�้าต
าล

ใน
เล

ือด
	ท

�าใ
ห้	

	
เซ
ลล

์	ส
ดช

ื่น

3)
	โด

พา
มีน

	ซ
ึ่งเ
ป็น

สา
รส

ื่อป
ระ

สา
ทอ

ีกช
นิด

	

	
หน

ึง่ท
ีห่ลั่

งอ
อก

มา
	ม

ฤีท
ธิ	์
ลด

คว
าม

ก้า
วร้

าว
 

	
อา

กา
รพ

าร
์กิน

สัน
	ช

่วย
ขย

าย
เส

้นเ
ลือ

ด	
		

	
ท�า

ให
้คว

าม
ดัน

โล
หิต

ลด
ลง

	ร
่าง

กา
ยร

ู้สึก
	

	
ผ่อ

นค
ลา

ย	
ไม

่เค
รีย

ด

4)
	ท

�าใ
ห้เ

กิด
สม

าธ
ิ	ต

้อง
สว

ดเ
สีย

งด
ังใ
ห้ห

ู		

	
ได้

ยนิ
เส

ยีง
ตวั

เอ
ง	
จติ

ต้อ
งจ

ดจ่
อไ

ม่ฟ
ุง้ซ่

าน
 

	
แล

ะท
�าใ
ห้เ

ข้า
ใจ

คว
าม

หม
าย

ขอ
งบ

ทส
วด

 

	
สั้น

ๆ	
ท�า

ให
้เก

ิดค
วา

มศ
รัท

ธา
	

1)
	เส

ริม
สร

้าง
แร

งจ
ูงใ
จใ

นก
ระ

ท�า

	
กา

รง
าน

ที่ด
ี	อ

ย่า
งต

่อเ
นื่อ

ง

2)
	ช่

วย
เย
ยีว

ยา
	ได้

รบั
คว

าม
เม

ตต
า 

	
คว

าม
โป

รด
ปร

าณ
จา

กพ
ระ

เจ้
า

3)
	ส

ร้า
งค

วา
มห

วัง
	แ

ละ
มุม

มอ
ง 

	
เช
ิงบ

วก
แก

่ชีว
ิต

กา
รอ

่าน
พร

ะค
ัมภ

ีร์จ
ะท

�าใ
ห้

เข
้าใ
จแ

ละ
เป

็นก
าร

เต
รีย

มส
งบ

จิต
ใจ

	ม
ุ่งม

ั่นจ
ิตเ
ข้า

หา
ค�า

สอ
น

ขอ
งพ

ระ
เจ
้า	
เร
ิ่มอ

ธิษ
ฐา

นเ
พื่อ

มอ
บพ

ระ
เจ
้าถ

ึงส
ิ่งท

ี่อย
ู่ใน

ใจ
เป

็น

ปัญ
หา

	ข
อใ

ห้พ
ระ

อง
ค์ช

่วย
ดูแ

ล

เร
าด

้วย
กา

รว
ิงว

อน
	ข

อบ
คุณ

สร
รเ
สร

ิญ
ท่า

น	
กา

รอ
ธิษ

ฐา
น	

ยัง

เก
ิดป

ระ
โย

ชน
์ต่อ

ร่า
งก

าย
	ได

้แก
่	

ท�า
ให

้จิต
ใจ

สง
บ	

มีส
ันต

ิสุข
	ค

ิด

บว
กแ

ละ
เร
ิ่มว

ันใ
หม

่ด้ว
ยค

วา
ม

เบ
ิกบ

าน
	ม

ีคว
าม

หว
ัง	
ช่ว

ยส
ร้า

ง

ก�า
ลัง

ใจ
	ช

ื่นช
มย

ินด
ี	ม

ีผล
ต่อ

จิต

วิญ
ญ
าณ

แล
ะจ

ิตใ
จ	

มีค
วา

ม

พร
้อม

ส�า
หร

ับส
ถา

นก
าร

ณ
์	

ต่า
ง	
ๆ	

ที่จ
ะเ
ข้า

มา
ใน

ชีว
ิต

กา
รส

วด
มน

ต์เ
ป็น

กา
รส

วด
โด

ย

ขึ้น
ต้น

ด้ว
ยค

�าว
่า	
“โ

อม
...
..”

	ก
าร

ลา
กห

าง
เส

ียง
ยา

วจ
ะเ
กิด

คล
ื่นส

ั่น

สะ
เท

ือน
ช่ว

ยก
ระ

ตุ้น
สม

อง
ส่ว

น

กล
าง

	ส
่งผ

ลใ
นด

้าน
ร่า

งก
าย

	ด
ังน

ี้

1)
	ท

�าใ
ห้ม

ีสต
ิ	ส

าม
าร

ถค
วบ

คุม
 

	
ตน

เอ
งไ
ด้ใ

นก
าร

ด�า
เน

ินช
ีวิต

2)
	เป

็นส
ิริม

งค
ลต

่อช
ีวิต

	ท
�าใ
ห้ 

	
กา

รง
าน

เจ
ริญ

ก้า
วห

น้า

3)
	ส

ุขภ
าพ

ดี	
ไม

่มีโ
รค

ภัย
ไข

้เจ
็บ 

	
มา

เบ
ียด

เบ
ียน

4)
	จ

ิตใ
จส

บา
ย	

มีค
วา

มพ
ร้อ

มใ
น 

	
กา

รท
�าง

าน

1)
	ม

ีคว
าม

สุข
	ส

ดช
ื่น	

มีพ
ลัง

	
	

	
อา

นุภ
าพ

	ม
ีสต

ิคว
าม

คิด

	
แง

่บว
ก

2)
	ท

�าใ
ห้จ

ิตใ
จใ

สส
ะอ

าด
	ส

งบ
 

	
เก

ิดส
มา

ธิ

3)
	เก

ิดค
วา

มป
รอ

งด
อง

ใน
ทุก

 

	
ศา

สน
า

4)
	ห

าย
เค

รีย
ด

5)
	ค

วา
มเ

จ็บ
ป่ว

ยค
่อย

	ๆ
	ห

าย
ไป



38 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

 
หัว

ข้อ
 

ศา
สน

าพ
ุทธ

 
ศา

สน
าอ

ิสล
าม

 
ศา

สน
าค

ริส
ต์ 

ศา
สน

าพ
รา

หม
ณ

์-ฮ
ินด

ู 
ศา

สน
าซ

ิกซ
์

สม
าธ

ิ

5)
	ส

วด
มน

ต์บ
�าบ

ัดอ
าก

าร
ป่ว

ยแ
ละ

โร
คต

่าง
ๆ 

	
เช
่น	

โร
คไ

มเ
กร

น	
นอ

นไ
ม่ห

ลับ
	โร

คย
�้าค

ิด 

	
ย�้า

ท�า
	โร

คซ
ึมเ

ศร
้าผ

ู้ป่ว
ยโ

รค
เร
ื้อร

ังม
ี 

	
สภ

าพ
จิต

ใจ
ที่ด

ีขึ้น

6)
	ส

วด
มน

ต์ม
ีปร

ะโ
ยช

น์ต
่อร

่าง
กา

ย 

	
โด

ยท
�าใ
ห้อ

วัย
วะ

ต่า
งๆ

	ข
้อต

่อก
ล้า

มเ
นื้อ

 

	
เส

้นเ
อ็น

	ใน
ร่า

งก
าย

มีก
าร

เค
ลื่อ

นไ
หว

 

	
ปร

ับส
มด

ุลแ
ละ

แข
็งแ

รง

กา
รฝ

ึกจ
ิตต

นเ
อง

ให
้สง

บ	
ตั้ง

มั่น
	แ

น่ว
แน

่

อย
ู่กับ

สิ่ง
ใด

สิ่ง
หน

ึ่งท
ี่ก�า

หน
ด	

ซึ่ง
จะ

ท�า
ให

้ใจ

สบ
าย

คล
าย

ทุก
ข์	

กล
้าม

เน
ื้อผ

่อน
คล

าย

ลด
กา

รเ
จ็บ

ปว
ด	

ลด
ภา

วะ
ขอ

งโ
รค

คว
าม

ดัน

โล
หิต

สูง
	ล

ดน
�้าห

นัก
	ล

ดไ
ขม

ัน	
เพ

ิ่มภ
ูมิ

ต้า
นท

าน
	ซ

ึ่งพ
บว

่าส
มา

ธิท
ี่นิย

มน
�าม

าใ
ช้ใ

น

กา
รด

ูแล
สุข

ภา
พ	

ได
้แก

่	ก
าร

เด
ินจ

งก
รม

กา
รน

ัง่ส
มา

ธ	ิ
(สู
ดล

มห
าย

ใจ
เข้
า-
ออ

ก)
	ก
าร

ท�า
	

สม
าธ

ิเค
ลื่อ

นไ
หว

	1
4	

ท่า
	(ข

อง
หล

วง
พ่อ

เท
ียน

)	ก
าร

ฝึก
โย

คะ
	ก

าร
ฝึก

ชี่ก
ง	
สม

าธ
ิ

บ�า
บัด

	(S
KT

)	เ
ป็น

ต้น

อีห
ม่า

น	
(IM

AN
)	ซ

ึ่งห
มา

ยถ
ึง	

คว
าม

ศร
ัทธ

าใ
นพ

ระ
เจ
้าท

ี่ตั้ง
มั่น

ด้ว
ยห

ัวใ
จ	

กล
่าว

ออ
กม

าด
้วย

วา
จา

	แ
ละ

ยืน
ยัน

ด้ว
ยก

าร
กร

ะท
�า

ผ่า
นห

ลัก
ปฏ

ิบัต
ิต่า

งๆ
	ร
ะด

ับอ
ี

หม
่าน

สา
มา

รถ
เพ

ิ่ม	
แล

ะล
ดไ

ด้

อีห
ม่า

นส
าม

าร
ถฟ

ื้นฟ
ูได

้โด
ยเ

พิ่ม

ระ
ดับ

คว
าม

เช
ื่อ	

คว
าม

ศร
ัทธ

าใ
น

แน
วท

าง
ทีถ่

กูต้
อง

	แ
ละ

เพ
ิม่ร

ะด
บั	

กา
รป

ฏิบ
ัติใ

นก
าร

งา
นท

ี่ดีต
่าง

	ๆ

อย
่าง

ต่อ
เน

ื่อง

สม
าธ

ิ	ใน
ศา

สน
าค

ริส
ต์	

หม
าย

ถึง
	

กา
รใ
ห้จ

ิตใ
จข

อง
เร
าจ

ดจ
่ออ

ยู่ก
ับ

สิ่ง
ใด

สิ่ง
หน

ึ่ง	
โด

ยไ
ม่ม

ีสิ่ง
ใด

มา

รบ
กว

น	
เป

็นก
าร

รู้ต
ัวท

ุกข
ณ
ะ 

เช
่น	

ระ
ลึก

ถึง
พร

ะเ
จ้า

	ก
าร

อ่า
น 

พร
ะค

ัมภ
ีร์	
อธ

ิษฐ
าน

	ร
้อง

เพ
ลง

สร
รเ
สร

ิญ
	ก

าร
รับ

ใช
้

กา
รท

�าจ
ิตใ

จใ
ห้ส

งบ
	ม

ีจิต
ว่า

ง	

โด
ยก

าร
นั่ง

หล
ับต

า	
ก�า

หน
ดล

ม

หา
ยใ

จเ
ข้า

-อ
อก

	เพ
่งท

ี่ปล
าย

จม
ูก	

ซึ่ง
กา

รท
�าส

มา
ธิข

อง
ผู้น

ับถ
ือ

ศา
สน

าฮ
ินด

ูนั้น
	ร
วม

ไป
ถึง

กา
ร

ท�า
โย

คะ
	ห

รือ
ที่เ

รีย
กว

่า	
มร

รค
	8

	

ขอ
งโ
ยค

ะ	
หร

ือว
ิถีแ

ห่ง
โย

คะ

ซึ่ง
กา

รฝ
ึกโ

ยค
ะไ

ม่ใ
ช่ก

าร
ฝึก

ท่า

โย
คะ

เท
่าน

ั้น	
เพ

รา
ะก

าร
ฝึก

โย
คะ

จะ
ปร

ะก
อบ

ด้ว
ยเ

ทค
นิค

	8
	

ปร
ะก

าร
	ซ

ึ่งล
้วน

มีค
วา

มส
�าค

ัญ
มี

กา
รเ
ชื่อ

มโ
ยง

กัน

กา
รน

ัง่แ
ล้ว

ตัง้
สต

	ิต
ัง้จ

ติ	
ขอ

งเร
าไ
ว้	

แล
้วเ
รา

ก็ส
วด

ภา
วน

าม
ุ่งถ

ึง

พร
ะเ
จ้า

	โด
ยก

�าห
นด

ลม
หา

ยใ
จ

เข
้า	
ออ

ก	
ท�า

ให
้มีส

ติ	
ขจ

ัดค
วา

ม

กัง
วล

	แ
ละ

คว
าม

กล
ัวไ

ด้



39แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

 
หัว

ข้อ
 

ศา
สน

าพ
ุทธ

 
ศา

สน
าอ

ิสล
าม

 
ศา

สน
าค

ริส
ต์ 

ศา
สน

าพ
รา

หม
ณ

์-ฮ
ินด

ู 
ศา

สน
าซ

ิกซ
์

ปร
ะโ

ยช
น์

ขอ
งก

าร
ฝึก

สม
าธ

ิ

2.
1	

ปร
ะโ

ยช
น์ใ

นช
ีวิต

ปร
ะจ

�าว
ัน	

	
1)
	ท

�าใ
ห้ใ

จส
บา

ย	
ไม่

เค
รยี

ด	
มคี

วา
มส

ขุผ่
อง

ใส
2)
	ห

าย
หว

าด
กล

ัว	
หา

ยก
ระ

วน
กร

ะว
าย

โด
ย 

	
ไม

่จ�า
เป

็น
3)
	น

อน
หล

ับง
่าย

ไม
่ฝัน

ร้า
ย	

สั่ง
ตัว

เอ
งไ
ด้ 

	
(เช

่นส
ั่งใ
ห้ห

ลับ
หร

ือต
ื่นต

าม
เว
ลา

ที่ 
	

ก�า
หน

ดไ
ว้ไ

ด้)
			

			
			

			
			

			
			

			
		

4)
	ก

ระ
ฉับ

กร
ะเ
ฉง

	ว
่อง

ไว
	ร
ู้จัก

เล
ือก

แล
ะ 

	
ตัด

สิน
ใจ

เห
มา

ะแ
ก่ส

ถา
นก

าร
ณ
์

5)
	ม

ีคว
าม

แน
่วแ

น่ใ
นจ

ุดห
มา

ย	
มีค

วา
มใ

ฝ่ 
	

สัม
ฤท

ธิ์ส
ูง

6)
	ม

ีสต
ิสัม

ปช
ัญ
ญ
ะด

ี	ร
ู้เท

่าป
รา

กฏ
กา

รณ
์ 

	
แล

ะย
ับย

ั้งใ
จไ

ด้ด
ีเย

ี่ยม
7)
	ม

ปีร
ะส

ทิธ
ภิา

พใ
นก

าร
ท�า

งา
น	

ท�า
กิจ

กร
รม

 
	

ส�า
เร
็จด

้วย
ดี

8)
	ส

่งเ
สร

ิมส
มร

รถ
ภา

พม
ันส

มอ
ง 

	
เร
ียน

หน
ังส

ือเ
ก่ง

	ค
วา

มจ
�าด

ีเย
ี่ยม

9)
	เก

ื้อก
ูลต

่อส
ุขภ

าพ
ร่า

งก
าย

	เช
่นช

ะล
อ 

	
คว

าม
แก

่	ห
รือ

อ่อ
นก

ว่า
วัย

10
)	ร

ักษ
าโ
รค

บา
งอ

ย่า
ง	
เช
่น	

โร
คเ

คร
ียด

 
	

โรค
ท้อ

งผู
ก	
โรค

คว
าม

ดนั
โล
หติ

	โร
คห

ดืห
อบ

	
2.
2	

ระ
บบ

หัว
ใจ

แล
ะห

ลอ
ดเ

ลือ
ด

	
1)
	ก

าร
ปฏ

ิบัต
ิสม

าธ
ิท�า

ให
้กา

รท
�าง

าน
ขอ

ง 
	

	
ระ

บบ
ปร

ะส
าท

อตั
โน

มัต
	ิ(p

ar
as

ym
pa

 
	

	
th

et
ic	

sy
st
em

)	ล
ดล

งม
ีผล

ท�า
ให

้ 
	

	
คว

าม
ดัน

โล
หิต

ลด
ลง

ใน
ผู้ป

่วย
 

	
	

คว
าม

ดัน
โล

หิต
สูง

ใน
เว
ลา

ที่ป
ฏิบ

ัติ	
4 

	
	

สัป
ดา

ห์	
วัน

ละ
	2

	ค
รั้ง

1)
	ม

ีภูม
ิคุ้ม

กัน
แล

ะพ
ลัง

ใน
กา

ร 

	
ต่อ

สู้ก
ับอ

าร
มณ

์ใฝ
่ต�่า

	

2)
	ด

�าร
งช

ีวิต
บน

แน
วท

าง
ที่ด

ี 

	
มีค

วา
มพ

อเ
พีย

ง	
มีค

วา
มม

ุ่ง 

	
หว

ังใ
นก

าร
แส

วง
หา

คว
าม

 

	
เม

ตต
า	
แล

ะค
วา

มโ
ปร

ด 

	
ปร

าณ
จา

กพ
ระ

เจ
้า	

3)
	ม

ีคว
าม

สา
มา

รถ
เอ

าช
นะ

 

	
อุป

สร
รค

	ก
าร

คล
้อย

ตา
มข

อง
 

	
อา

รม
ณ
์เม

ื่อม
ีอีห

ม่า
นท

ี่ดี 

	
(ส

มา
ธิด

ี)	ส
่งผ

ลใ
ห้ห

ัวใ
จม

ี 

	
คว

าม
สง

บ	
เข
้าถ

ึงค
วา

มร
ักท

ี่มี 

	
ต่อ

พร
ะเ
จ้า

	ได
้รับ

ทา
งน

�าใ
น 

	
แน

วท
าง

ที่ถ
ูกต

้อง
ใน

กา
ร 

	
ด�า

รง
ชีว

ิต

1)
	ส

ันต
ิสุข

	ค
ิดร

อบ
คอ

บ

	
สร

้าง
ก�า

ลัง
ใจ

	ร
ู้เท

่าท
ัน 

	
อา

รม
ณ
์	เข

้าใ
จผ

ู้อื่น
มา

กข
ึ้น 

	
ซึ่ง

จะ
ส่ง

ผล
ให

้อา
รม

ณ
์ดี 

	
มีท

ัศน
คต

ิที่ด
ี	แ

ละ
มีว

ินัย
ใน

 

	
กา

รด
�าเ
นิน

ชีว
ิต

2)
	ท

�าใ
ห้เ

กิด
ปัญ

ญ
าใ
นก

าร
รู้จ

ัก 

	
บัง

คับ
ตน

เอ
งต

าม
หล

ักก
าร

 

	
ขอ

งพ
ระ

เจ
้า	
มา

ใช
้กับ

ชีว
ิต 

	
ปร

ะจ
�าว

ัน	
แล

้วส
่งผ

ลด
ีต่อ

 

	
สุข

ภา
พก

าย
แล

ะส
ุขภ

าพ
จิต

	

3)
	จ

ิตใ
จส

งบ
	ได

้อย
ู่กับ

ตัว
เอ

ง 

	
ท�า

ให
้สุข

ภา
พจ

ิตด
ี	ส

ุขภ
าพ

 

	
กา

ยก
็จะ

ดีไ
ปด

้วย

1)
	ม

ีจิต
สง

บ	
มีส

ติ	
เก

ิดป
ัญ
ญ
า

2)
	ม

ีพล
ังใ
นก

าร
ปฏ

ิบัต
ิกิจ

วัต
ร 

	
ปร

ะจ
�าว

ัน	

3)
	เพ

ือ่ศ
ริมิ

งค
ลใ

นก
าร

ด�า
เน

นิช
วีติ

4)
	ท

�าใ
ห้ป

ล่อ
ยว

าง
ได

้

1)
	ท

�าใ
ห้จ

ิตใ
จ	

แล
ะร

่าง
กา

ยม
ี 

	
พล

ังง
าน

แล
ะ	

อา
นุภ

าพ
เก

ิด 

	
ขึ้น

ใน
ตัว

	

2)
	ท

�าส
มา

ธิโ
ดย

สว
ดภ

าว
นา

จะ
 

	
ได

้บุญ
มา

กก
ว่า

สว
ดม

นต
์

	
แม

้ระ
ยะ

เว
ลา

จะ
สั้น

กว
่า 

	
เพ

รา
ะก

าร
ท�า

สม
าธ

	ิจ
ะห

ลบั
ตา

 

	
แต

่สว
ดม

นต
์จะ

ลืม
ตา



40 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

 
หัว

ข้อ
 

ศา
สน

าพ
ุทธ

 
ศา

สน
าอ

ิสล
าม

 
ศา

สน
าค

ริส
ต์ 

ศา
สน

าพ
รา

หม
ณ

์-ฮ
ินด

ู 
ศา

สน
าซ

ิกซ
์

สน
ทน

า

ธร
รม

2)
	ล

ดก
าร

กร
ะต

ุน้ก
าร

ท�า
งา

นข
อง

ร่า
งก

าย
	 

	
ได

้แก
่	ล

ดอ
ัตร

าก
าร

เต
้นข

อง
หัว

ใจ
 

	
ท�า

ให
้คว

าม
ดัน

โล
หิต

ลด
ลง

3)
	ก

าร
ปฏ

ิบัต
ิสม

าธ
ิใน

ระ
ยะ

เว
ลา

	
2	

สัป
ดา

ห์	
ช่ว

ยล
ดค

วา
มเ

สี่ย
ง 

	
โร
คห

ลอ
ดเ

ลือ
ดห

ัวใ
จ	

ท�า
ให

้ 

	
คว

าม
ดัน

ลด
ลง

	แ
ละ

ใน
ระ

ยะ
เว
ลา

 

	
2-
8	
เด

อืน
	ช่

วย
ให้

ระ
ดบั

โค
เล
สเ
ตอ

รอ
ล	

 

	
แล

ะก
าร

อย
าก

สูบ
บุห

รี่ล
ดล

ง

กา
รเ
รยี

นร
ูธ้ร

รม
ะค

�าส
ัง่ส

อน
ขอ

งพ
ระ

พทุ
ธเ
จ้า

	

แล
ะค

วา
มเ

ป็น
จร

ิงต
าม

ธร
รม

ชา
ติข

อง
กา

ร

ด�า
เน

ินว
ิถีช

ีวิต
ที่เ

กื้อ
กูล

ต่อ
กา

รส
ร้า

งส
ุขภ

าพ
	

ป้อ
งก

ันแ
ละ

แก
้ไข

ปัญ
หา

สุข
ภา

พแ
ล้ว

น�า
มา

ปฏ
ิบัต

ิคว
บค

ู่กับ
กา

รป
ฏิบ

ัติต
าม

หล
ักก

าร

แพ
ทย

์แล
ะส

าธ
าร

ณ
สุข

ด้ว
ย	

โด
ยป

รึก
ษา

หร
ือซ

ักถ
าม

แล
กเ

ปล
ี่ยน

เร
ียน

รู้จ
าก

ผู้ม
ีคว

าม

รู้ด
้าน

พุท
ธธ

รร
ม	

แล
ะห

รือ
ด้า

นก
าร

แพ
ทย

์

แล
ะก

าร
สา

ธา
รณ

สุข
	ซ

ึ่งอ
าจ

เป
็นพ

ระ
ภิก

ษุ

หร
ือผ

ู้ทร
งค

ุณ
วุฒ

ิอื่น
ก็ไ

ด้

กา
รแ

สว
งห

าท
าง

น�า
	(H

ID
AY

AH
)	

ซึ่ง
หม

าย
ถึง

	ก
าร

รู้จ
ักเ

ป้า
หม

าย

ทา
งน

�า	
พร

้อม
ทั้ง

รู้ท
าง

	แ
ละ

เด
ิน

ไป
ทา

งน
ั้น	

ศา
สน

าอ
ิสล

าม
ได

้ให
้

คว
าม

ส�า
คญั

กบั
ทา

งน
�าท

ีเ่ท
ีย่ง

ตร
ง	

โด
ยม

ีคัม
ภีร

์อัล
กุร

อา
น	

แล
ะแ

บบ

ฉบ
บัข

อง
ท่า

นศ
าส

ดา
	เป็

นแ
นว

ทา
ง	

ที่ส
�าค

ัญ
ใน

กา
รด

�าเ
นิน

ชีว
ิต 

กา
รแ

สว
งห

าท
าง

น�า
	แ

ละ
กา

ร

เผ
ยแ

พร
่ถือ

เป
็นห

น้า
ที่ท

ั้งต
่อ

ตน
เอ

ง	
แล

ะต
่อผ

ู้อื่น
ใน

คร
อบ

คร
ัว	

แล
ะใ

นส
ังค

ม

กา
รใ
ช้ห

ลัก
ค�า

สอ
นข

อง
พร

ะเ
จ้า

	

พูด
คุย

แล
กเ

ปล
ี่ยน

คว
าม

เห
็น

ต่า
ง	
ๆ	

เร
ื่อง

พร
ะเ
จ้า

	ท
ุกข

์ก็ห
นุน

ใจ
	เส

ริม
สร

้าง
ก�า

ลัง
ใจ

	เส
ริม

พล
ัง	

ถา
มไ

ถ่เ
รื่อ

งร
าว

	เย
ี่ยม

เย
ียน

ผู้อ
ื่น

โด
ยน

�าพ
ระ

วจ
นะ

ขอ
งพ

ระ
เจ
้าไ
ป

แบ
่งป

ัน	
กา

รน
มัส

กา
ร	
กา

รร
ับใ

ช้

พร
ะเ
จ้า

ด้ว
ยก

าร
ช่ว

ยเ
หล

ือผ
ู้อื่น

	

ด้ว
ยพ

ระ
ธร

รม

สน
ทน

าธ
รร

มใ
นศ

าส
นา

พร
าห

มณ์
-

ฮิน
ดู	

หม
าย

ถึง
	ก

าร
พูด

คุย
ใน

เร
ื่อง

ขอ
งศ

าส
นา

	ค
ัมภ

ีร์	
เท

พเ
จ้า

	

ซึ่ง
มีห

ลัก
กา

รพ
ูดค

ุยโ
ดย

ยึด

สถ
าบ

ันค
รอ

บค
รัว

เป
็นห

ลัก
 

ผู้อ
าว

ุโส
เป

็นผ
ู้ให

้คว
าม

รู้	
ชา

ว

ฮิน
ดูม

ีคว
าม

เช
ื่อว

่าถ
้าย

ังไ
ม่เ

ข้า
ใจ

อย
่าเ
ชื่อ

	ฉ
ะน

ั้นจ
ึงม

ีเร
ื่อง

สน
ทน

า

ธร
รม

กัน
ได

้ทุก
วัน

กา
รแ

ลก
เป

ลี่ย
น	

เพ
ิ่มพ

ูนค
วา

ม

รอ
บรู้

หล
กัธ

รร
มศ

าส
นา

ให้
มา

กข
ึน้	

มีค
วา

มแ
ตก

ฉา
นแ

ละ
รู้ซ

ึ้งข
อง

ธร
รม

ศา
สน

าร
ู้ซึ้ง

แล
้วท

�าใ
ห้อ

ยา
ก

เผ
ยแ

ผ่ใ
ห้บ

ุคค
ลอ

ื่นไ
ด้ร

ับร
ู้ด้ว

ย

ทีม่
า	
:	
ส�า

นัก
กา

รแ
พท

ย์ท
าง

เล
อืก

	ก
รม

กา
รแ

พท
ย์แ

ผน
ไท

ยแ
ละ

กา
รแ

พท
ย์ท

าง
เล
อืก

กร
ะท

รว
งส

าธ
าร

ณ
สขุ

	ม
ลูน

ธิิอ
ทุยั

	ส
ดุส

ขุ.
25

59
	แ

นว
ทา

งก
าร

ดแู
ลส

ขุภ
าพ

	ด้
วย

หล
กัว

ถิธี
รร

มว
ถิไี

ทย
		

	
(3
ส.
3อ

.1
น.

)	ข
อง

	5
	ศ

าส
นา

	.	
บร

ิษัท
	ว
ี	อ

ินด
ี้	ด

ีไซ
น์	

จ�า
กัด

.2
55

9.



41แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ใบงานที่ 3.1 
บทสวดมนต์

	 ในกรณปีกต	ิบทสวดมนต์ท�าวตัรเช้า	และท�าวตัรเยน็	ให้ใช้ตามทีว่ดัหรอืส�านกันัน้ถือปฏิบตั	ิในทีน่ี	้ขอน�าบาง

บทสวดมนต์มาฝึกปฏิบัติในระยะเวลาอันสั้นเท่านั้น

บทสวดมนต์
 อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ ภะคะวา	 พระผู้มีพระภาคเจ้า,	เป็นพระอรหันต์	ดับเพลิงกิเลส

	 	 	 	 เพลิงทุกข์สิ้นเชิง	ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

 พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ.		 ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า	ผู้รู้	ผู้ตื่น	ผู้เบิกบาน.	(กราบ)

 สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,	 พระธรรม	เป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า,	ตรัสไว้ดีแล้ว;

 ธัมมัง นะมัสสามิ.	 	 ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม.	(กราบ)

 สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า,	ปฏิบัติดีแล้ว;

 สังฆัง นะมามิ.	 	 ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.	(กราบ)

พุทธานุสต ิ

(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัญเจวะ พุทธานุสสติ นะยัญจะ กโรมะ เส)

 นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต	 ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า	พระองค์นั้น;

 อะระหะโต	 	 ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส;

 สัมมาสัมพุทธัสสะ	 	 ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง	(3	ครั้ง)

 ตัง โข ปะนะ ภะคะวันตัง เอวัง กัลยาโณ กิตติสัทโท อัพภุคคะโต

    ก็กิตติศัพท์อันงามของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น,

    ได้ฟุ้งไปแล้วอย่างนี้ว่า;

 อิติปิโส ภะคะวา	 	 เพราะเหตุอย่างนี้	ๆ	พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น;

 อะระหัง	 	 เป็นผู้ไกลจากกิเลส;

 สัมมาสัมพุทโธ	 	 เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

 วิชชาจะระณะสัมปันโน, เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ;

 สุคะโต,	 	 เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี;

 โลกะวิทู,	 	 เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง;

 อนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ,	 เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้	อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า;

 สัตถา เทวะมะนุสสานัง,	 เป็นครูผู้สอน	ของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย;

 พุทโธ,	 	 เป็นผู้รู้	ผู้ตื่น	ผู้เบิกบานด้วยธรรม;

 ภะคะวาติ.	 	 เป็นผู้มีความจ�าเริญ	จ�าแนกธรรมสั่งสอนสัตว์	ดังนี้



42 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

ธัมมานุสติ 
(หันทะ มะยัง ธัมมานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส)

(เราทั้งหลายจงพากันสวดระลึกถึงพระคุณความดี แห่งพระธรรมค�าสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า

โดยพร้อมเพรียงกันเถิด)

 สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม	 พระธรรม	เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า	ได้ตรัสไว้ดีแล้ว;

 สันทิฏฐิโก,	 	 เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ	พึงเห็นได้ด้วยตนเอง;

 อะกาลิโก,	 	 เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้	และให้ผลได้	ไม่จ�ากัดกาล;

 เอหิปัสสิโก,	 	 เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกับผู้อื่นว่า	ท่านจงมาดูเถิด;

 โอปะนะยิโก,	 	 เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว;

 ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ.	 เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน	ดังนี้.

สังฆานุสสติ
(หันทะ มะยัง สังฆานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส)

(เราทั้งหลายจงพากันสวดระลึกถึง พระคุณความดีแห่งพระอริยสงฆ์สาวก

ของพระผู้มีพระภาคเจ้าโดยพร้อมเพรียงกันเถิด)

 สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	หมู่ใด,	ปฏิบัติดีแล้ว;

 อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	หมู่ใด,	ปฏิบัติตรงแล้ว;

 ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	หมู่ใด,	

	 	 ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรม	เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว;

 สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	หมู่ใด,

	 	 ปฏิบัติสมควรแล้ว;

 ยะทิทัง,	 ได้แก่บุคคลเหล่านี้	คือ;

 จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา,	 คู่แห่งบุรุษ	4	คู่,	นับเรียงตัวบุรุษ	ได้	8	บุรุษ;

 เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,	 นั่นแหละ	สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า;

 อาหุเนยโย,	 เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาน�ามาบูชา;

 ปาหุเนยโย,	 เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ;

 ทักขิเณยโย,	 เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน;

 อัญชะลีกะระณีโย,	 เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�าอัญชลี;

 อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ.	 เป็นเนื้อนาบุญของโลก,	ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า	ดังนี้.



43แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

บทสวดถวายพรพระ
นะโมตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ

อิติปิ โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู, อะนุตตะโร 

ปุริสะทัมมะ สาระถิ สัตถา, เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติฯ

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, สันทิฏฐิโก อะกาลิโก, เอหิปัสสิโก, โอปะนะยิโก,

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติฯ (อ่านว่า วิญญูฮีติ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต, สาวะกะสังโฆ

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 

ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา, เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 

อาหุเนยโย, ปาหุเนยโย, ทักขิเณยโย, อัญชะลีกะระณีโย, อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติฯ

(หากไม่มีเวลา	จะสวดเฉพาะพุทธคุณ	ธรรมคุณ	สังฆคุณนี้เท่านั้น	แล้วข้ามไปแผ่เมตตาก็ได้)

 

 พาหุง สะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะ มารัง

ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง

ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง

เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง

อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 กัตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา จิญจายะ ทุฏฐะวะจะนัง ชะนะกายะมัชเฌ

สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 สัจจัง วิหายะ มะติสัจจกะวาทะเกตุง วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง

ปัญญาปะทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต

อิทธูปะเทสะวิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง พรัหมัง วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง

 ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

 เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา โย วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที

 หิตะวานะเนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปัญโญฯ



44 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

 มะหาการุณิโก นาโถ หิตายะ สัพพะปาณินัง
 ปูเรตะวา ปาระมี สัพพา ปัตโตสัมโพธิมุตตะมัง
 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โหตุ เต ชะยะมังคะลังฯ
 ชะยันโต โพธิยา มูเล สักะยานัง นันทิวัฑฒะโน
 เอวัง ตะวัง วิชะโย โหหิ ชะยัสสุ ชะยะมังคะเล
 อะปะราชิตะปัลลังเก สีเส ปะฐะวิโปกขะเร
 อะภิเสเก สัพพะพุทธานัง อัคคัปปัตโต ปะโมทะติฯ
 สุนักขัตตัง สุมังคะลัง สุปะภาตัง สุหุฏฐิตัง
 สุขะโณ สุมุหุตโต จะ สุยิฏฐัง พรัหมะจาริสุ
 ปะทักขิณัง กายะกัมมัง วาจากัมมัง ปะทักขิณัง
 ปะทักขิณัง มะโนกัมมัง ปะณิธี เต ปะทักขิณา
 ปะทักขิณานิ กัตะวานะ ละภันตัตเถ ปะทักขิเณฯ
 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา
 สัพพะพุทธานุภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ
 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา
 สัพพะธัมมาภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ
 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา

 สัพพะสังฆานุภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ

โพชฌังคะปะริตตัง
 โพชฌังโค สะติสังขาโต ธัมมานัง วิจะโย ยะถา
 วิริยัมปีติปัสสัทธิ โพชฌังตา จะ ตะถาปะเร
 สะมาธุเปกขะโพชฌังคา สัตเตเต สัพพะทัสสินา
 มุนินา สัมมะทักขาตา ภาวิตา พะหุลีกะตา
 สังวัตตันติ อะภิญญายะ นิพพานะยะ จะ โพธิยา
 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ
 เอกัสมิง สะมะเย นาโถ โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง
 คิลาเน ทุกขิเต ทิสวา โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ
 เต จะ ตัง อุภินันทิตวา โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ
 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ
 เอกะทา ธัมมะราชาปิ เคลัญเญนาภิปีฬิโต
 จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ ภะณาเปตวานะ สาทะรัง
 สัมโมทิตวา จะอาพาธา ตัมหา วุฏฐาสิ ฐานะโส
 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ
 ปะหีนา เต จะ อาพาธา ตัณณันนัมปิ มะเหสินัง
 มัคคาหะตะกิเลสา วะ ปัตตานุปปัตติธัมมะตัง
 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ
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ใบงานที่ 3.2
การฝึกปฏิบัติสมาธิ

วิธีสมาทานปฏิบัติและวิปัสสนากรรมฐาน โดยย่อ
	 1.	ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ผู้ให้พระกรรมฐาน

	 2.	จุดเทียนธูปบูชาพระรัตนตรัย

	 3.	ตั้ง	นะโม	3	จบ

	 4.	สวดพุทธคุณ	ธรรมคุณ	และสังฆคุณ

	 5.	กล่าวค�าสมาทานกรรมฐานโดยย่อ	ดังนี้

	 “อุกาสะ	 อุกาสะ	ณ	 โอกาสบัดนี้	 ข้าพเจ้าขอสมาทานซึ่งพระกรรมฐาน	 ขอให้สมาธิและวิปัสสนาญาณ 

จงบังเกิดมีในขันธ์สันดานของข้าพเจ้า	 ข้าพเจ้าจะตั้งสติก�าหนดไว้	 ที่รูปนามปัจจุบัน	 เพื่อเห็นรูปนาม	 เป็นอานิจัง 

เป็นทุกขัง	เป็นอนัตตา	เพื่อเบื่อหน่าย	เพื่อคลายก�าหนัด	เพื่อให้เห็นแล้วซึ่ง	มรรค	ผล	นิพพาน	ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป	

เทอญฯ”

	 6.	พระอาจารย์	หรืออาจารย์ผู้น�าเจริญสมาธิ	น�าเข้าสู่สมาธิ	ด้วยค�าพูดตัวอย่าง	ดังนี้

ค�าแนะน�าในการน�าเข้าและออกในการเจริญสมาธิ

กล่าวค�าสมาทานกรรมฐานย่อ

	 ตั้งนะโม	พร้อมกัน	3	จบ

 อุกาสะ อุกาสะ	ณ	 โอกาสบัดนี้	 ข้าพเจ้า	 ขอสมาทาน	 ซ่ึงพระกรรมฐาน	 ขอให้สมาธิ	 และวิปัสสนาญาณ 

จงบังเกิดมี	ในขันธสันดาน	ของข้าพเจ้า	ข้าพเจ้า	จะตั้งสติก�าหนดไว้	ที่รูปนามปัจจุบัน	เพื่อให้เห็นรูปนาม	เป็นอนิจจัง	

เป็นทุกขัง	เป็นอนัตตา	เพื่อเบื่อหน่าย	เพื่อคลายก�าหนัด	เพื่อให้เห็นแจ้ง	ซึ่งมรรค	ผล	นิพพาน	ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป	

เทอญฯ

การเตรียมตัวเจริญสมาธิ

ทุกคนเตรียมกาย	เตรียมใจให้พร้อม	ดังนี้

	 (1)	นั่งในท่าขัดสมาธิ	เท้าขวาอยู่บน

	 (2)	ตั้งตัวให้ตรง	ด�ารงจิตให้มั่น

	 (3)	เอาสติก�าหนดไว้ที่มือซ้าย	วางบนตัก

	 (4)	เอาสติก�าหนดไว้ที่มือขวา	วางบนมือซ้าย

	 (5)	หลับตาลงเบา	ๆ

	 (6)	หายใจเข้าลึก	ๆ	(นับ	1,	2,	3)	แล้วหายใจออกยาว	ๆ	เพื่อให้กระบังลมและปอดตื่นตัว	สัก	3	ครั้ง
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การน�าเข้าสมาธิ

	 การเจริญสมาธิ	คือ	การท�าให้เกิดภาวะที่จิตมั่นคง	แน่วแน่	ไม่หวั่นไหว	ไม่ฟุ้งซ่านในอารมณ์อื่น	ๆ	ภายนอก

โดยเอาสตกิ�าหนดไว้ทีป่ลายจมกู	ตามลมหายใจเข้า	หายใจออกเป็นอารมณ์เดยีวไว้ให้มัน่คง	หายใจเข้า	กร็ูว่้าหายใจเข้า	

หายใจออกก็รู้ว่าหายใจออก	 ถ้าพลั้งเผลอไปก็ให้รู้ตัว	 มีสัมปชัญญะ	 แล้วดึงสติกลับมาอยู่กับลมหายใจเข้า-ออก 

ตามเดิม

เริ่มต้นได้แล้ว ณ บัดนี้

	 เอาสตกิ�าหนดไว้ทีป่ลายจมูก	หายใจเข้าลกึ	ๆ	ตามลมหายใจ	ผ่านรูจมกูไปสูห่ลอดคอ	ไปถงึปอด	ท้องพองขึน้	

แล้วหายใจออกยาว	ๆ 	เอาสติตามลมหายใจออกมาจากปอด	มาหลอดคอ	มาออกทางจมูกท้องแฟบ	ท�าเช่นนี้เรื่อยไป	

จนกว่าจะบอกหมดเวลา

การน�าออกจากสมาธิ

	 บัดนี้ได้เวลาอันสมควรแล้ว	 ขอเชิญออกจากสมาธิโดยเอาสติก�าหนดไว้ท่ีมือขวา	 ยกไปวางบนหัวเข่าขวา 

เอาสติก�าหนดไว้ที่มือซ้าย	ยกไปวางบนหัวเข่าซ้าย	ลืมตาขึ้นเบา	ๆ	แล้วขยับกายให้สบาย	และปรับเปลี่ยนอิริยาบถ

เพื่อท�ากิจกรรมอื่น	ๆ	ต่อไป
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ใบงานที่ 3.3
การเดินจงกรม

 จงกรม	คือ	การท�าสมาธิแบบเคลื่อนไหว	โดย	การเดินไปข้างหน้า	ด้วยความมีสติอย่างต่อเนื่อง	ใช้สติระลึก

รู้กับการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ใช้เดินจงกรม	 เป็นการออกก�าลังกายอย่างหนึ่ง	ของผู้ปฏิบัติธรรม	ผู้ปฏิบัติประจ�า	

จะมีอานิสงส์	เกิดแก่ตนดังนี้

	 1.	ท�าให้ร่างกายแข็งแรง	

	 2.	ท�าให้อาหารย่อยได้ดี

	 3.	ท�าให้เดินทางไกลได้ทน

	 4.	ท�าให้เกิดสมาธิตั้งมั่นได้ไว

	 5.	ท�าให้การไหลเวียนโลหิตทั่วถึง

วิธีปฏิบัติ

	 1.	เวลาที่ควรแก่การเดินจงกรม	นิยมปฏิบัติหลังจากสวดมนต์ไหว้พระจบ	เสร็จแล้วจึงนั่งสมาธิ	ภาวนา

	 2.	เริม่ต้นด้วยการยนืตรง	มอืขวาทบัมือซ้าย	เป็นลักษณะไขว้กนัอยูห่น้าท้อง	หรือไขว้หลังกไ็ด้	ต้ังสติ	ก�าหนด

ไว้ที่เท้า

	 3.	การเดนิจงกรมม	ี6	จงัหวะ	แต่ละจงัหวะ	มคี�าว่าหนอ	เป็นตัวก�าหนดระยะ	แต่ระยะข้ึนอยูก่บัการเคล่ือนไหว	

ดังนี้

	 ระยะที่	1	ขวาย่างหนอ	ซ้ายย่างหนอ	สลับกันไป

	 ระยะที่	2	ยกหนอ	เหยียบหนอ

	 ระยะที่	3	ยกหนอ	ย่างหนอ	เหยียบหนอ

	 ระยะที่	4	ยกส้นหนอ	ยกหนอ	ย่างหนอ	เหยียบหนอ

	 ระยะที่	5	ยกส้นหนอ	ยกหนอ	ย่างหนอ	ลงหนอ	ถึงหนอ

	 ระยะที่	6	ยกส้นหนอ	ยกหนอ	ย่างหนอ	ลงหนอ	ถึงหนอ	กดหนอ

ค�าภาวนาก�ากับการเดินแต่ละระยะเหล่านี้	ให้ออกเสียงพร้อม	ๆ	กันกับเท้าเคลื่อนไหว

	 การหมุนตัวกลับให้เท้าทั้ง	2	หมุนตามกันทีละข้าง	ๆ	ละ	3	ครั้ง	ๆ	ละ	60	องศา	โดยให้เท้าข้างที่เราหันไป

หมุนอยู่กับที่	เช่นกลับทางขวา	ให้ยกปลายเท้าขวาขึ้นโดยใช้ส้นตั้งหมุนไปทางขวา	60	องศา	แล้วยกเท้าซ้ายตามเป็น	

1	ครั้ง	1	คู่	ท�าอย่างนี้	3	คู่	3	ครั้ง	จะเป็นกลับหลังหัน	หันซ้าย	ก็ท�าโดยนัยเดียวกัน



48 บทที่ 3 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา

ใบงานที่ 3.4
สนทนาธรรม ศาสนพิธี

ค�าอาราธนา บูชา อธิษฐาน ถวาย ในศาสนพิธีทางพระพุทธศาสนา

ค�าอาราธนา บูชา ภาวนา ถวายในศาสนพิธีทางพระพุทธศาสนา

ค�าบูชาพระรัตนตรัย
อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง ปูเชมิ

อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง ปูเชมิ

อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง ปูเชมิ

ค�ากราบพระรัตนตรัย
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

ธัมมัง นะมัสสามิ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สังฆัง นะมามิ

ค�าอาราธนาศีล 5
มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ

ทุติยัมปิ มะยัง ภันเตวิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ

ตะติยัมปิ มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ

ค�าอาราธนาพระปริตร
 วิปัตติปะฏิพาหายะ สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา

 สัพพะทุกขะ วินาสายะ ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง

 วิปัตติปะฏิพาหายะ สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา

 สัพพะภะยะ วินาสายะ ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง

 วิปัตติปะฏิพาหายะ สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา

 สัพพะโรคะ วินาสายะ ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง
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ค�าอาราธนาธรรม
พรหมมา จะ โลกาธิปะสี สะหัมปะติ

กัตอัญชะลี อันธิวะรัง อะยาจะถะ

สันตีธะ สัตตาปปะระชักขะชาติกา

เทเสตุ ธัมมัง อะนุกัมปิมัง ปะชัง

ค�าถวายข้าวพระพุทธ
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัม พุทธัสสะ (ว่า 3 หน)

อิมัง สูปะพยัญชนะสัมปันนัง สาลีนัง โอทะนัง

อุทะกัง วะรัง พุทธัสสะ ปูเชมิ

ค�าลาข้าวพระพุทธ

เสสัง มังคะลา ยาจามิ

ค�าถวายสังฆทาน (สามัญ)
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัม พุทธัสสะ (ว่า 3 หน)

อิมานิ มะยัง ภันเต ภัตตานิ สะปะริวารานิ ภิกขุ สังฆัสสะ

โอโณชะยามะ สาธุ โน ภันเต ภิกขุสังโฆ อิมานิ ภัตตานิ

สะปะริวารานิ ปะฏิคคัณหาตุ อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ

ค�าแปล
ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ	ข้าพเจ้าทั้งหลาย	ขอน้อมถวาย	ภัตตาหาร

กับทั้งบริวารทั้งหลายเหล่านี้	แก่พระภิกษุสงฆ์	ขอพระภิกษุสงฆ์จงรับภัตตาหาร

กับทั้งบริวารทั้งหลายเหล่านี้ของข้าพเจ้าทั้งหลาย	เพื่อประโยชน์และความสุข

แก่ข้าพเจ้าทั้งหลาย	สิ้นกาลนานเทอญฯ

ค�าอธิษฐานและปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัย และต่อครูบาอาจารย์ โดยย่อ

“อิมาย ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา รตนตฺตย� ปูเชมิ”

	 ข้าพเจ้าขอบชูาพระรตันตรยั	ด้วยการปฏบิติัธรรมตามสมควรแก่	มรรค	ผลนพิพาน	ด้วยสัจจะ	วาจา	ทีก่ล่าว

อ้างมานี้	ขอให้ข้าพเจ้า	ได้บรรลุ	มรรค	ผล	นิพพาน	ด้วยเทอญ
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ค�าจบขันข้าวใส่บาตร ค�าถวายสังฆทาน

ค�ากรวดน�้าแบบย่อ ค�าแผ่เมตตาให้ตนเอง ค�าแผ่เมตตาให้ผู้อื่น

ค�าจบขันข้าวใส่บาตร
สุทินนัง	วะตะ	เม	ทานัง	อาสะวักขะยาวะหัง	นิพพานัง	โหตุเม	อะนาคะเต	กาเลฯ	ข้าวอันข้าพเจ้าถวายดีแล้วหนอ	

ขอจงน�าข้าพเจ้าไปสู่พระนิพพานอันเป็นที่สิ้นแห่งกิเลสในอนาคตกาลเทอญฯ

1. ค�าถวายสังฆทาน
 อิมานิ มะยัง ภันเต ภัตตานิ สะปะริวารานิ ภกิขสุงัฆสัสะ โอโณชะยามะ สาธโุน ภนัเต ภกิขสุงัโฆ

 อิมานิ ภัตตานิ สะปะริวารานิ ปะฏิคคัณหาตุ อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ

	 ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ	 ข้าพเจ้าทั้งหลายขอน้อมถวายภัตตาหารกับของท่ีเป็นบริวาร	 ทั้งหลายเหล่านี้แด ่

พระภิกษุสงฆ์	 ขอพระภิกษุสงฆ์จงรับซึ่งภัตตาหารกับท้ังบริวารท้ังหลาย	 เหล่านี้ของข้าพเจ้าท้ังหลายเพ่ือประโยชน	์

เพื่อความสุขแก่ข้าพเจ้าทั้งหลายสิ้นกาลนานเทอญ

2. ค�ากรวดน�้าแบบย่อ
 อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโยฯ

	 ขอผลบุญนี้	จงส�าเร็จแก่ญาติทั้งหลาย	ของข้าพเจ้า	ขอญาติทั้งหลายของข้าพเจ้าจงมีความสุข	สุขใจเถิดฯ

 ค�าอุทิศส่วนกุศล

	 ข้าพเจ้าขอตั้งจิตอุทิศผล.......บุญกุศลแผ่ไปให้ไพศาล

	 ถึงบิดามารดาครูอาจารย์.......ทั้งลูกหลานญาติมิตรสนิทกัน

	 คนเคยร่วมท�างานการทั้งหลาย.......มีส่วนได้ในกุศลผลของฉัน

	 ทั้งเจ้ากรรมนายเวรและเทวัญ.......ขอให้ท่านได้กุศลผลนี้เถิดฯ	สาธุ.
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3. ค�าแผ่เมตตาให้ตนเอง
อะหัง สุขิโต โหมิ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงเป็นผู้มีความสุขเถิด

อะหัง นิททุกโข โหมิ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงเป็นผู้ไม่มีความทุกข์

อะหัง อะเวโร โหมิ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงเป็นผู้ไม่มีเวร

อะหัง อัพยาปัชโฌ โหมิ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงเป็นผู้ไม่มีความพยาบาทเบียดเบียน

อะหัง อะนีโฆ โหมิ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงเป็นผู้ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ

สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิฯ

ขอให้ข้าพเจ้า	จงมีความสุขกายสุขใจ	รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเทอญฯ

4. ค�าแผ่เมตตาให้ผู้อื่น
สัพเพ สัตตา :

สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์	เกิด	แก่	เจ็บ	ตาย	ด้วยกันหมดทั้งสิ้น

อะเวรา โหนตุ :

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีเวรซึ่งกันและกันเลย

อัพยาปัชฌา โหนตุ :

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้พยาบาทเบียดเบียน	ซึ่งกันและกันเลย

อะนีฆา โหนตุ :

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีความทุกข์กาย	ทุกข์ใจเลย

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ :

จงมีความสุขกายสุขใจ	รักษาตนให้พ้น	จากทุกข์ภัย	ทั้งสิ้นเถิด.
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รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา โภชนาการเพื่อสุขภาพตามหลัก วิถีธรรม

1.	ชื่อวิชา	โภชนาการเพื่อสุขภาพตามหลัก	วิถีธรรม
2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	3	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง
3.	ลักษณะวิชา
	 ศึกษาหลักการโภชนาการเพื่อสุขภาพ	และโภชนบ�าบัดตามหลักโภชนาการ	 และหลักการปฏิบัติของแต่ละ
ศาสนาเช่น	อาหารสขุภาพพืน้บ้านไทย	อาหารฮาลาล		อาหารมงัสวรัิติ	เป็นต้น	การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะ
สมตามกลุ่มวัย	และกลุ่มอาการโรคเรื้อรัง
4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ
	 4.1	อธิบาย	หลักการโภชนาการเพื่อสุขภาพ	และโภชนบ�าบัดตามหลักโภชนาการได้
	 4.2	อธิบาย	หลักการปฏิบัติในการรับประมานอาหารของแต่ละศาสนาได้
	 4.3	อธิบาย	การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามกลุ่มวัย	และกลุ่มอาการโรคเรื้อรังได้

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	หลักการโภชนาการเพื่อ
	 สุขภาพ	และโภชนบ�าบัด
	 ตามหลักโภชนาการ

2.	หลักการปฏิบัติในการ
	 รับประทานอาหารของ
	 ศาสนาพุทธ	อิสลาม	คริสต์	
	 พราหมณ์-ฮินดู	และซิกข์

Power	point
ใบความรู้ที่	4.1
ใบงานที่	4.1

Power	point
ใบความรู้ที่	4.2
ใบความรู้ที่	4.3
ใบความรู้ที่	4.4
ใบความรู้ที่	4.5
ใบความรู้ที่	4.6
ใบความรู้ที่	4.7
ใบงานที่	4.2

1	 วิทยากรบรรยายหลักการโภชนาการ	
	 เพื่อสุขภาพ
2.	วิทยากรบรรยาย	โภชนบ�าบัดตามหลัก	 	
	 โภชนาการ
3.	ฝึกปฏิบัติ

1.	วิทยากรบรรยายหลักปฏิบัติในการ	
	 รับประทานอาหารของแต่ละศาสนา	
	 เช่น	อาหารแนวพุทธ	อาหารอิสลาม
2.	ฝึกปฏิบัติ

-ทฤษฏี	
3	ชัว่โมง
-ปฏิบัติ	
3	ชัว่โมง

4
บทที่
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 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรียนรู้

3.	หลักการเลือกรับประทาน	

	 อาหารให้เหมาะสมตาม 

	 กลุ่มวัย	และกลุ่มอาการ 

	 โรคเรื้อรัง

ใบความรู้ที่	4.8

ใบความรู้ที่	4.9

ใบความรู้ที่	4.10

ใบความรู้ที่	4.11

ใบงานที่	4.3

ใบงานที่	4.4

1.	วิทยากรบรรยายหลักการการเลือก

	 รบัประทานอาหารให้เหมาะสมตามกลุม่วยั	

2.	วิทยากรบรรยายหลักการเลือก

	 รับประทานอาหารให้เหมาะสมกลุ่ม

	 อาการโรคเรื้อรัง

3.		ฝึกปฏิบัติ

ใบความรู้ที่ 4.1
โภชนาการเพื่อสุขภาพ

	 โภชนาการ	หมายถงึ	อาหารทีเ่รารบัประทานเข้าไป	แล้วร่างกายน�าเอาไปใช้	เพ่ือการท�าหน้าท่ีอย่างสม�า่เสมอ

ของอวยัวะทีส่�าคญั	เช่น	หวัใจ	ปอด	เป็นต้น		นอกจากนีย้งัน�าไปใช้เพือ่สร้างความเจรญิเตบิโตของร่างกาย	การซ่อมแซม

ส่วนที่สึกหรอของร่างกาย	 เราสามารถแบ่งอาหารออกเป็นประเภท	 โดยอาศัยหลักทางโภชนาการ	 ได้เป็นโปรตีน	

คาร์โบไฮเดรต	ไขมัน	วิตามิน	เกลือแร่	และน�้า	ซึ่งมีส่วนส�าคัญต่อการท�างานของร่างกายไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน

ความส�าคัญของอาหารกับสุขภาพ

	 กจิกรรมของมนุษย์ในแต่ละวันจ�าเป็นต้องใช้พลงังาน	และสารอาหารทีร่่างกายได้รบัจากการรบัประทานอาหาร

ในแต่ละมือ้การรูจ้กัเลอืกรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกบัความตอังการของร่างกาย	จะช่วยให้ร่างกายเจรญิเตบิโต

อย่างเต็มที่สมบูรณ์	 และมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง	 โภชนาการเป็นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับ

กระบวนการต่าง	ๆ 	ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ	และการเจริญเติบโตของสิ่งมีชีวิต		หากสภาพร่างกายได้รับอาหารที่มีสาร

อาหารครบ	และเพียงพอต่อความต้องการ	ร่างกายสามารถน�าสารอาหารเหล่านั้นไปใช้ได้อย่างเต็มที่	 เรียกว่าภาวะ

โภชนาการที่ดี	แต่ถ้าร่างกายได้รับสารอาหารที่ไม่ครบถ้วน	และไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย	จะเรียกว่า

ภาวะโภชนาการที่ไม่ดี	หรือทุพโภชนาการ

โภชนบัญญัติ 9 ประการ

	 กระทรวงสาธารณสุข	 พบว่า	 ปัญหาทางด้านโภชนาการในปัจจุบัน	 คือการที่ประชาชนรับประทานอาหาร

เกินความจ�าเป็น	 รับประทานไม่ถูกต้อง	 ขาดความรู้	 	 เจตคติที่ดีต่อการรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง	 ไม่สนใจผลต่อ

สขุภาพและภาวะโภชนาการทีด่	ีกรมอนามยัจงึได้	จดัท�าโภชนบญัญติั	9	ประการขึน้	เพือ่เป็นเครือ่งมอืให้ความรู	้และ

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องแก่ประชาชน	โดยมีสาระพอสังเขปดังนี้	

 โภชนบัญญัติที่ 1	 กินอาหารให้ครบ	5	หมู่	โดยที่แต่ละหมู่ต้องมีหลากหลายและหมั่นดูแลน�้าหนักตัวไม่ให้ 

	 	 	 อ้วนหรือผอมเกินไป
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 โภชนบัญญัติที่ 2	 กนิข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบ้างมือ้	แต่ควรเลอืกกนิข้าวกล้อง 

	 	 	 หรือข้าวซ้อมมือ	เพราะมีสารอาหารและใยอาหารมากกว่าข้าวขัดสีจนขาว

 โภชนบัญญัติที่ 3	 กินผักผลไม้เป็นประจ�า		เพราะผักผลไม้มีวิตามินและแร่ธาตุ	ช่วยให้ร่างกายท�างานได้ดี 

	 	 	 และมภีมูคิุม้กนัโรค	มใียอาหารช่วยในการขบัถ่าย	แต่ควรกินให้หลากหลายชนดิและตาม 

	 	 	 ฤดูกาล

 โภชนบัญญัติที่ 4	 กินปลา	 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน	 กินไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ�าเพราะเป็นแหล่งโปรตีนด ี

	 	 	 ทีร่่างกายต้องได้	รบัเพียงพอทัง้คณุภาพและปริมาณ	เพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเตบิโต 

	 	 	 และซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่เสื่อมสลาย

 โภชนบัญญัติที่ 5	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย	 เพราะนมมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ช่วยให้กระดูกและฟัน 

	 	 	 แข็งแรง	เด็ก	ๆ	และหญิงตั้งครรภ์ควรดื่มวันละ	2-3	แก้ว	ผู้สูงอายุวันละ	1-2	แก้ว

 โภชนบัญญัติที่ 6	 กนิไขมนัแต่พอควร	เพราะไขมนัให้พลงังาน	และช่วยให้ร่างกายอบอุน่	ช่วยดดูซมึวติามิน

	 	 	 เอ	ดี	อี	และเค	ได้ดี	แต่ควรจ�ากัดให้พลังงานที่ได้จากการกินไขมันไม่เกินร้อยละ	30	ของ 

	 	 	 พลังงานจากอาหารทั้งหมด

 โภชนบัญญัติที่ 7	 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดต่าง	ๆ 	เช่น	เค็มจัด	หวานจัด	เผ็ดจัด	เปรี้ยวจัด	เป็นต้น	การกิน 

	 	 	 อาหารรสจัดจนเป็นนิสัยโดยเฉพาะรสหวานจัดและเค็มจัด	 จะเกิดโทษแก่ร่างกาย 

	 	 	 เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน

 โภชนบัญญัติที่ 8	 กินอาหารที่สะอาด	ปราศจากสารปนเปื้อน	ควรเลือกซื้อและกินอาหารที่ผลิตจากแหล่ง 

	 	 	 ที่เชื่อถือได้ถูกสุขลักษณะ

 โภชนบัญญัติที่ 9	 งดหรือลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	และการสูบบุหรี่

ธงโภชนาการ

ที่มา : ส�านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข http : // nutrition.anamai.moph.go.th สบืค้น 17 กค. 60
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ลด หวาน มัน เค็ม

	 ปัจจุบันคนไทยเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อได้แก่	เบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	โรคหลอดเลือดหัวใจ	โรคหลอด

เลอืดสมอง	และมะเรง็	เพิม่มากขึน้	โดยส่วนมากจะเกดิกบักลุม่คนทีบ่รโิภคอาหารเกนิความต้องการของร่างกาย	และ

เป็นอาหารที่มีรสหวาน	มัน	เค็ม	มากเกินไป	รวมทั้งขาดการออกก�าลังกายแต่โรคต่าง	ๆ	เหล่านี้			สามารถป้องกันได้	

โดยเริ่มที่เรากินอาหาร	ลด	หวาน	มัน	เค็ม

สูตรเด็ดสุขภาพดี 661 ลด หวาน มัน เค็ม

	 อาหารเป็นสิ่งที่ร่างกายได้รับโดยการกิน	 ด่ืม	 หรือการได้รับทางหลอดเลือดก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย	

แต่ถ้าพฤติกรรมการกินไม่ถูกต้องเหมาะสม	อาหารก็ท�าร้ายร่างกายได้	โดยท�าให้เกิดโรคที่เรียกว่าโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	

หรือโรควิถีชีวิต	 ดังนั้น	 เราต้องฉลาดที่จะกินอาหาร	 ไม่ปล่อยให้อาหารกินเรา	 อาหารท่ีเราควรมีสติอย่างมากใน 

การกินคือ	ไขมัน	แป้ง	(ข้าวเจ้า	ข้าวเหนียว	ขนมจีน	ขนมปัง	ก๋วยเตี๋ยว	ฯลฯ)	น�้าตาล	เกลือ	และโดยเฉพาะเครื่องปรุง

ที่มีรสเค็ม	

	 โดยมีสูตรในการรับประทานอาหารสุขภาพ	ที่ดี	“661”	คือ	น�้าตาล		ไม่เกิน	6	ช้อนชา

	 	 	 	 น�้ามัน			ไม่เกิน	6	ช้อนชา	

	 	 	 	 เกลือ				ไม่เกิน	1	ช้อนชา

ทีม่า : ส�านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ http://nutrition.anamai.moph.go.th สบืค้น 17 กค. 60
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ลดเค็ม = ลดโรค

	 การกินอาหารทีม่โีซเดยีมมากเกนิไปจะเป็นอนัตรายต่อร่างกาย	และมคีวามสมัพนัธ์กบัการเกดิโรค	ความดนั

โลหติสงู	ภาวะทีม่โีซเดยีมมากในร่างกาย	ยงัท�าให้มกีารสะสมของน�า้ตามส่วนต่าง	ๆ 	ของร่างกาย	ท�าให้เกดิภาวะบวม

น�้าได	ซึ่งน�าไปสู่ภาวะต่าง	ๆ 	ที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย	เช่น	ความดันโลหิตสูง	เส้นเลือดในสมองสูง	เส้นเลือดในสมอง

ตีบตัน	ไตวาย	หัวใจวาย

	 อาหารที่มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบที่มีรสเค็มได้แก่	เกลือแกง	เครื่องปรุงรสต่าง	ๆ	และที่ไม่มีรสเค็ม	ได้แก่	

ผงชูรส	สารกันบูด	และอาหารประเภทเนย	เนยเทียม	น�้าสลัดชนิดครีมและใส

	 ดังนั้น	จึงมีข้อแนะน�าที่เตือนให้เราทบทวน	“นิสัยการกินเกี่ยวกับความเค็ม”	10	ประการ	ดังนี้

	 	1.	 ซิมทุกครั้งก่อนที่จะเติมเครื่องปรุงลงไป	 โดยเฉพาะก๋วยเต๋ียว	 อาหารจานเดียว	 เช่น	 ผัดไทย	 ผัดซีอ๊ีว 

ข้าวผัด	ข้าวราดแกง	ฯลฯ

	 	2.	น�าขวดน�้าปลา	ซอส	ซีอี๊ว	และเกลือออกจากโต๊ะอาหารให้หมด

	 	3.	 ลดการกินอาหารหมัก	-	ดอง	เช่น	ผัก	ผลไม้ดอง	อาหารแปรรูป	เช่น	ไส้กรอก	หมูยอ	แหนม	เบคอน

	 	4.	 ลดการกนิบะหมีก่ึง่ส�าเรจ็รปู	(เพราะมโีซเดียมในอาหารประเภทนีม้หาศาล	ซ่ึงอาจมาจากผงชรูส	ดงันัน้	

สัปดาห์หนึ่ง	อย่ากินบะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป	เกิน	2	ซองเล็ก	ๆ	ไม่ใช่ซองจัมโบ้	และเวลากิน	อย่าชดน�้าจนหมด	เพราะถ้า

ชดจนหมดก็จะได้ท้ังความเค็มจากเกลือ	น�้าปลา	 และผงชูรสไปเต็ม	 ๆ	 หรือถ้าต้องการชดน�้าหมดก็ให้ใส่เครื่องปรุง

เพียงครึ่งซอง)

	 	5.	 ลดการกินอาหารที่มีน�้าจิ้ม	(เช่น	สุกี้ยากี้	หรือหมูกระทะ	ไม่ควรขอน�้าจิ้มเพิ่ม	เพราะนั่นคือ	

จะมีความเค็มและมีโซเดียมสูงอย่างยิ่ง)

	 	6.	 ลดการกินอาหารที่ปรุงจากปลาเค็ม	ไข่เค็ม	เนื้อเค็ม	ปลาร้า	กะปิ	เต้าหู้ยี้	(ไม่ควรกินบ่อย	

ขอย�้าว่ากินได้แต่อย่าบ่อย	ๆ	ค�าว่าไม่ควรกินบ่อยๆ	หมายถึงอย่ากินทุกวัน	หรือ	5-7	วัน/สัปดาห์)

	 	7.	 กินผลไม้สดโดยไม่ต้องจิ้มพริก	เกลือ	หรือน�้าตาล

	 	8.	 ลดการกนิอาหารจานด่วนตะวนัตกและขนมกรุบกรอบ	เพราะอาหารประเภทนีผ้งชรูสและโซเดียมมาก

เกินความจ�าเป็น

	 	9.	 ลดการใช้ผงชรูส	(ไม่ถงึกบัต้องงด	หากกนิปรมิาณพอเหมาะกไ็ม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย	แต่หากกนิมาก

ก็จะเจอปัญหาโซเดียมสูง)

	 10.	อ่านฉลากขนมกรุบกรอบก่อนซื้อ	(ฉลากไหนที่บอกว่า	โซเดียมไม่เกิน	100	มิลลิกรัมต่อครั้งหรือรวมกัน

ทั้งวัน	ไม่เกิน	200	มิลลิกรัม	ก็ถือว่าใช้ได้)

อาหารหวาน มัน

	 -	 หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง	 เช่น	ปาท่องโก๋	 ทอดมัน	 เนื้อสัตว์ติดมัน	 ไขมันสัตว์	 กะทิ	 ควรใช้น�้ามันพืชปรุง

อาหารแทน	เช่น	น�้ามันมะกอก	น�้ามันร�าข้าว	น�้ามันถั่วเหลือง	อาหารทอด	กะทิ	เป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง	ท�าให้เกิด

โรคอ้วน	ไขมันในเลือดสูง	โรคหัวใจ	และโรคเบาหวาน

	 -	หลีกเลี่ยงขนมหวาน	เชื่อมทุกชนิด	เช่น	ทองหยิบ	ทองหยอด	ฝอยทอง

	 -	เปลี่ยนวิธีการปรุง	เป็นนึ่ง	อบ	ต้ม	ตุ๋น	ย่าง	(ไม่ไหม้)	แทนการทอดหรือผัด
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	 -	กินไขมันไม่เกินวันละ	5	ช้อนชา	น�้าตาลไม่เกินวันละ	5	ช้อนชา

	 -	ดื่มนมขาดมันเนย	พร่องมันเนย	หรืออาหารที่มีแคลเซียมสูง	เช่น	เต้าหู้	ผักใบเขียว

ไม่อยากเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง ต้อง

 • หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง	อาหารรสเค็มจัด	หวานจัด	อาหารประเภท	ย่าง	เผา	เกรียม	อาหาร	ผสมสี 

	 	 ผิดธรรมชาติ	อาหารที่มีสารเจือปน	เช่น	สารฟอกสี	สารเร่งสี	อาหารที่มีเชื้อแอลฟาท๊อกซิน	เช่น	ในถั่ว 

	 	 เมล็ดแห้ง

 •	กินอาหารให้หลากหลาย	ไม่ซ�้าจ�าเจ	ในปริมาณที่พอเหมาะ

 •	กินอาหารที่มีใยอาหารจากผัก	ผลไม้	วิตามินซี	อี	และ	เอ	จากธรรมชาติ	แร่ธาตุธรรมชาติ

 •	กินธัญพืช	ข้าวกล้องเป็นประจ�า

 •	กินปลาเป็นประจ�า

 •	ไม่สูบบุหรี่	ดื่มแอลกอฮอล์

ใบความรู้ที่ 4.2
อาหาร แนวพุทธ

	 หลักทฤษฎีการแพทย์แผนไทย	ร่างกายของมนุษย์ประกอบด้วยธาตุทั้งสี่	ได้แก่	ดิน	น�้า	ลม	และไฟ	ร่างกาย

จะแข็งแรงไม่เจ็บป่วยเมื่อธาตุทั้งสี่มีความสมดุล	หากธาตุใดท�าหน้าที่ผิดปกติไปหรือมีสิ่งมากระทบจนท�าให้ธาตุขาด

ความสมดลุ	เช่น	การเปลีย่นช่วงเวลาของวนั	การเปล่ียนของฤดูกาล	การเปล่ียนวยั	การเปล่ียนลักษณะสภาพแวดล้อม

ที่อยู่อาศัยที่คุ้นเคย	จะท�าให้เกิดการเจ็บป่วยได้

การบริโภคอาหารไทยตามทฤษฎีการแพทย์แผนไทยมี	5	ลักษณะ	ดังนี้

	 	 1.	บริโภคอาหารไทยตามรสยา	9	รส

	 	 2.	บริโภคอาหารไทยตามฤดูกาล

	 	 3.	บริโภคอาหารไทยตามลักษณะธาตุเจ้าเรือน

	 	 4.	บริโภคอาหารไทยตามพระคัมภีร์แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์

	 	 5.	บริโภคอาหารไทยตามแนวพระพุทธศาสนา

การบริโภคอาหารไทยตามแนวพระพุทธศาสนา

	 	 การรับประทานอาหารไทยทางพุทธศาสนานั้น	 จ�าเป็นจะต้องมีสติและรู้ตัวตลอดเวลาการรับประทาน

อาหาร	 แต่ละมื้อก็เพื่อจรรโลงร่างกาย	 และชีวิต	 ไม่ใช่กินเพราะความอยากหรือความอร่อย	 ซ่ึงเป็นตัณหา	 เมื่อรับ

ประทานมากเกินไปจะเกิดโรคอ้วน	โรคเบาหวาน	และโรคความดันโลหิตสูง	การรับประทานอาหารน้อยเกินไปก็จะ

เป็นโรคขาดอาหาร	 ผอมแห้ง	 ไม่มีแรง	 ดังนั้นจึงควรท่ีจะรับประทานแต่พอประมาณเท่านั้น	 การพิจารณาอาหารที่
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พระสงฆ์ท่านท�าก่อนบรโิภคอาหาร	เรยีกว่า	โภชนปฎสิงัขาโย	เป็นการใช้หลกัโยนโิสมนสกิาร	พจิารณาก่อนการบรโิภค

ปัจจัยสี่ในหมวดอาหาร	 ซึ่งจัดเป็นวิธีหนึ่งท่ีจัดเป็นโภชเนมัญตัญญุตาก่อนฉันอาหารพระท่านต้องก้มดูอาหารแล้ว

พิจารณา	 เมื่อพิจารณาแล้วเสร็จจึงเริ่มฉัน	ระหว่างฉันเมื่อบางครั้งเกิดเอร็ดอร่อยจนเพลิน	จึงต้องให้มีการพิจารณา

จติส�านกึ	เรยีกว่า	โภชเนมญัตญัญตุา	ส�านกึดงักล่าวจะคอยเตือนและก�ากับสตติลอดเวลา	เช่น	คนไข้เบาหวานถ้าเข้าใจ

ถึงสาเหตุและอาการของโรคดี	 ก็ควรรับประทานแต่อาหารที่เอื้อไม่ให้โรคก�าเริบหรือป่วยมากขึ้น	 มิใช่รับประทาน

อาหารไม่เลอืกอย่างเอรด็อร่อยแล้ว	มารบัประทานยาแก้เบาหวานเพ่ือช่วยในภายหลัง	ดังนัน้การรับประทานอาหาร

อย่างมีสติและเข้าใจจะเกิดประโยชน์ในการหล่อเล้ียงร่างกาย	และด�ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีสุขภาพดี	 เป็นอยู่ผาสุก 

มีก�าลงัเก้ือกูลแก่การบ�าเพญ็กจิหน้าทีเ่ท่านัน้	ไม่ใช่เพราะความอร่อยเสรมิความสนกุสนานหรอืเป็นเครือ่งแสดงความ

โก้หรูในทางกรรมฐานนั้น	บรรดาท่านอรรถกถาจารย์	ซึ่งได้ก�าหนดให้คนมีจริตที่แตกต่างกัน	เพื่อสะดวกในการเลือก

ธรรมในการปฏิบัติให้เหมาะตามนิสัยตนเอง	นิสัยหรือจริตนี้สามารถบอกได้ถึงลักษณะรสชาติของอาหารและวิธีการ

ในการรับประทาน	ค�าว่าจริตมาจากจริยา	แปลว่าความประพฤติปกติซึ่งเป็นพื้นเพของจิตใจและนิสัย	จริต	แบ่งออก

เป็น	6	ประเภท 

 1. ราคะจริต	มีนิสัยรักสวยรักงาม	ยินดีกับรูป	รส	กลิ่น	เสียง	และสัมผัส	ชอบอาหารรสหวาน	มัน	อร่อย 

สีน่ากิน

 2. โทสะจริต	มีนิสัยฉุนเฉียว	โกรธง่าย	หนักไปด้วยโทสะ	ชอบอาหารรสเปรี้ยว	 เค็ม	ขม	ฝาดจัด	 เวลารับ

ประทานเร็ว	ค�าโต

 3. โมหะจริต	ขี้หลงขี้ลืม	สติไม่มั่นคง	พูดผิด	ๆ	ถูก	ๆ	ไม่เลือกอาหาร	กินมูมมาม

 4. วิตกจริต	ชอบเพ้อฝัน	ไม่แน่นอน	ชอบอาหารไม่แน่นอน	อะไรก็ได้

 5. สัทธาจริต	เชื่อง่าย	คล้อยตามคนอื่น	ชอบอาหารรสหวานมัน

 6. พุทธะจริต	ผู้ที่มีความประพฤติปกติ	มีปัญญาไว	เฉียบแหลม	รอบคอบ	ชอบอาหารรสเปรี้ยว	เค็ม	เผ็ด	

ขม	รสชาติกลมกล่อม	รูจ้กัประมาณอาหารในการรับประทาน	การรบัประทานอาหารทกุวิธีทีก่ล่าวมาแล้วนัน้	สามารถ

ที่จะเลือกกระท�าเองได้	 หรือจะน�าหลักการใดหลักการหนึ่งมาใช้ประกอบในการช่วยจัดอาหาร	 เพื่อประโยชน์และ 

เพื่อความสุขสบายที่คิดหมายไว้

ที่มา : ส�านักการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก มูลนิธิอุทัย สุดสุข แนวทางการเรียนรู้และฝึก 

 ปฏิบัติ 3ส.3อ.1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม.2559
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ใบความรู้ที่ 4.3
อาหารฮาลาลในบทบัญญัติอิสลาม

บทบัญญัติในอิสลาม

	 บทบัญญัติที่เกี่ยวข้องการกระท�าของมนุษย์	 อันถือเป็นภาระหน้าที่ที่ต้องปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด

มี	5	ประการ	ด้วยกัน

	 1.	วาญิบ (واجِب) หมายถึง	การบังคับใช้ให้กระท�าอย่างเด็ดขาด	เช่น	ละหมาดห้าเวลา	ถือศีลอดเดือนรอม

ฎอน	ปกปิดเอาเราะฮฺ	และการรับประทานอาหารที่ฮาลาล	เป็นต้น	อีกทั้งวาญิบยังมี	2	ลักษณะ	คือ	วาญิบอัยนีย์และ

วาญิบกิฟาอีย์

	 2.	หะรอม (حَرام) หมายถึง	การห้ามอย่างเด็ดขาด	 เช่น	ห้ามท�าร้ายผู้อื่น	ห้ามกินดอกเบี้ย	และห้ามรับ

ประทานอาหารที่หะรอมเป็นต้น

	 3.	สุนัต (سُنة) หมายถึง	การบังคับใช้ให้กระท�าอย่างไม่เด็ดขาดหรือส่งเสริมให้กระท�า	เช่น	การละหมาดสุ

นัต	การถือศีลอดสุนัต	การอ่านอัลกุรอาน	และการบริจาคทั่วไป	เป็นต้น

	 4.	มักรูฮฺ (مكروه) หมายถึง	การห้ามอย่างไม่เด็ดขาดหรือการกระท�าที่ไม่พึงประสงค์	เช่น	การรับประทาน

อาหารที่มีกลิ่นจัด

	 5.	มุบาหฺ	(مباح) หมายถึง	การให้เลือกระหว่างจะกระท�าหรือละเว้นโดยไม่มีการบังคับใด	ๆ	เช่น	กิจกรรม

ทั่วไป	ได้แก่	การกิน	การดื่ม	การนั่ง	การยืน	การนอน

บทบัญญัติที่เกี่ยวกับอาหารฮาลาล

										ความหมายของ	ฮาลาล	(حلال /	Halal)	หมายถึง	สิ่งที่อนุมัติตามบทบัญญัติอิสลาม	ซึ่งตรงข้ามกับหะรอม	

หมายถึง	สิ่งที่ต้องห้ามตามบทบัญญัติอิสลาม

บทบัญญัติอิสลามที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อการบริโภคนั้นมี 3 ประเภท คือ

	 -	อาหารฮาลาล	หมายถึง	อาหารที่อนุมัติ

	 -	อาหารหะรอม	หมายถึง	อาหารที่ไม่อนุมัติ

	 -	อาหารมัชบูฮฺ	หรือ	ชุบฮาต	หมายถึง	อาหารที่ยังมีข้อเคลือบแคลงหรือน่าสงสัย	ที่ยังไม่สามารถระบุได้ว่า

ฮาลาลหรือหะรอม	จนกว่าจะผ่านการตรวจสอบ	พิสูจน์	และวินิจฉัย	ซึ่งตามหลักการแล้วให้หลีกเลี่ยง
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หลักการต่าง ๆ เกี่ยวกับอาหารฮาลาล

1.	ฮาลาลด้วยตัวของมันเอง		ลักษณะฮาลาล	ณ	ที่นี้	หมายถึง

	 	 -	ต้องไม่เป็นนะญิส	(สิ่งสกปรก)	ซึ่งแบ่งออกเป็น	3	ประเภท

	 1)	นะญิส	มุค็อฟฟะฟะฮฺ	(เบา)	ได้แก่	ปัสสาวะเด็กชายอายุไม่เกินสองปีที่กินแต่นมแม่

	 2)	นะญิส	มุตะวัสสิเฏาะฮฺ	(ปานกลาง)	ได้แก่	อุจจาระ	ปัสสาวะ	เลือด	มูลสัตว์	ซากสัตว์	และอื่น	ๆ

	 3)	นะญิส	มุฆ็อลละเซาะฮฺ	(หนัก)	ได้แก่	สุกรและสุนัข

	 	 -	 ต้องไม่เป็นสตัว์ทีม่เีขีย้ว	งา	และกรงเล็บทีแ่ขง็แรง	และใช้อวยัวะดังกล่าวนัน้ในการหาอาหาร	เช่น	สงิโต 

	 	 	 เสอื	หม	ีช้าง	และสตัว์อืน่	ๆ 	ทีม่ลีกัษณะคล้ายกนันีร้วมถึงนกทุกชนดิท่ีมกีรงเล็บ	เช่น	แร้ง	เหยีย่ว	เป็นต้น

	 	 -	ต้องไม่เป็นสัตว์ที่ไม่อนุญาตให้ฆ่าตามหลักการศาสนาอิสลาม	เช่น	มด	และนกหัวขวาน

	 	 -	 ต้องไม่เป็นสตัว์ทีพ่จิารณาโดยทัว่ไปแล้วว่าเป็นสตัว์ทีน่่ารงัเกยีจ	เช่น	เหา	แมลงวนั	หนอน	ค้างคาว	และ 

	 	 	 สัตว์อื่น	ๆ	ที่มีลักษณะคล้ายกัน

	 	 -	ต้องไม่เป็นสัตว์เลื้อยคลานหรือมีพิษร้าย	เช่น	กิ้งก่า	งู	และและสัตว์อื่น	ๆ	ที่มีลักษณะคล้ายกัน

	 	 -	ต้องไม่เป็นสัตว์ครึ่งบกครึ่งน�้า

อัลลอฮฺได้ตรัสในบทที่ 2 อัลบะเกาะเราะฮฺ โองการที่ 173 ว่า

نزِيرِ وَمَا أهُِلَّ بِهِ لِغَيرِْ الِله( )البقرة : 173  مَ الِْ مَ وَلَْ مَ عَليَكُْمُ الْيَتْةََ وَالدَّ َا حَرَّ (إِنَّ

ความว่า	 “แท้จริงพระองค์ทรงห้ามรับประทานซากสัตว์ เลือด เนื้อสุกร และสัตว์ที่เชือดเพื่อสิ่งอื่นนอกเหนือ 

  จากอัลลอฮฺ”

	 ท่านนบี	ศ็อลลัลลอฮฺ	อะลัยฮิ	วะสัลลัม	ได้กล่าวความว่า “ท่านรอซูลศ็อลลัลลอฮฺ อะลัยฮิ วะสัลลัมได้ห้าม

รับประทานสัตว์ที่มีเขี้ยวและนกที่มีกรงเล็บ”	(บันทึกโดยมุสลิม	3574)

2.	วิธีการได้มาอาหารดังกล่าวก็ต้องฮาลาล

	 ท่านนบีศ็อลลัลลอฮฺ	อะลัยฮิ	วะสัลลัมได้กล่าวความว่า	“แท้จริงอัลลอฮฺทรงโปรดสิ่งที่ดี ดังนั้นพระองค์จะ

ไม่ทรงตอบรับ ยกเว้นสิ่งที่ดีเท่านั้น”

(บันทึกโดยมุสลิม	ในกิตาบอัซซะกาต	บาบเกาะบูลเศาะดะเกาะฮฺมินัลกัสบิฏฏ็อยยิบ)

3.	ต้องเป็นสิ่งที่มีประโยชน์

	 อัลลอฮฺได้ตรัสว่า

ا رَزَقَكُمُ الّلهُ حَلَالاً طَيِّباً وَاتَّقُواْ الّلهَ الَّذِيَ أنَتمُ بِهِ مُؤْمِنوُنَ( )الائدة : 88   ( وَكُلوُاْ مَِّ

ความว่า	“และจงบรโิภคจากสิง่ทีอ่ลัลอฮไฺด้ทรงให้เครือ่งยังชพีแก่สูเ่จ้าซึง่สิง่ทีอ่นมุตัแิละทีด่มีปีระโยชน์และจงย�า 

เกรงต่ออัลลอฮฺ ผู้ซึ่งพวกเจ้าศรัทธาในพระองค์”	(อัลมาอิดะฮฺ	:	88)
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4.	ต้องมีความสะอาด	ไม่มีสิ่งเจือปนจากนะญิส

	 อิสลามถือว่าอาหารที่ฮาลาลจะต้องเป็นอาหารที่	อัลลอฮฺอนุมัติสามารถบริโภคได้	และต้องไม่ปนเปื้อนสิ่งที่

เป็นนะญิสหรือสิ่งสกปรกใด	ๆ	อิสลามได้ก�าหนดน�้าที่จะต้องช�าระล้างวัตถุดิบที่จะเอาไปประกอบเป็นอาหารจะต้อง

เป็นน�้าสะอาด	และเป็นน�้าที่อนุญาตให้ใช้ได้ตลอดจนได้ก�าหนดกฎเกณฑ์	วิธีการช�าระล้างที่ละเอียดเพื่อให้ได้อาหาร

ที่สะอาด

5.	ต้องผ่านกระบวนการเชือดที่ถูกต้องตามหลักการ

	 สตัว์บกและสตัว์ปีกทกุชนดิทีไ่ด้รับการอนมุติัให้บริโภคได้นัน้จะต้องผ่านกระบวนการเชอืดท่ีถูกต้องตามหลกั

การอิสลามก่อนจะน�ามาประกอบเป็นผลิตภัณฑ์อาหารฮาลาล	 ดังนั้นสัตว์บกหรือสัตว์ปีกท่ีตายเอง	 เป็นโรคตาย 

ถกูรถชนตาย	ถูกตตีาย	ตกเขาหรอืจากท่ีสงูตาย	ฯลฯ	รวมถงึทีถู่กเชือดโดยผูอ้ืน่ทีม่ใิช่มสุลมิหรอืมไิด้กล่าวด้วยพระนาม

ของอัลลอฮฺถือว่าเป็นซากสัตว์	ซึ่งอิสลามถือว่าหะรอมน�ามาบริโภคไม่ได้

6.	อุปกรณ์	ภาชนะที่บรรจุอาหารและสถานที่ในการผลิตต้องสะอาดเช่นกัน

	 อิสลามยัง	ได้ก�าหนดถึงสถานที่และ	ภาชนะ	อุปกรณ์	เครื่องมือเครื่องใช้ต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการ

ผลิตอาหารต้องสะอาดด้วย	 ท่านนบีศ็อลลัลลอฮฺ	 อะลัยฮิ	 วะสัลลัมได้กล่าวความว่า	 ท่านนบี	 ศ็อลลัลลอฮฺ	 อะลัยฮิ 

วะสัลลัมได้กล่าวว่า	“ถ้าหากสุนัขเลียภาชนะของพวกท่าน ก็จงล้างด้วยน�้าเจ็ดครั้ง โดยครั้งแรกให้ล้างด้วยน�้า

ผสมดิน” (บันทึกโดยอันนะซาอีย์	337)

		 ท่านนบีศ็อลลัลลอฮฺ	อะลัยฮิ	วะสัลลัมได้กล่าวความว่า	ท่านอะบี	ษะอฺละบะฮฺ	ถามท่านนบี	ศ็อลลัลลอฮฺ	อะ

ลัยฮิ	วะสัลลัมว่า	เรามีเพื่อนบ้านเป็นชาวคัมภีร์	ซึ่งพวกเขาจะน�าเนื้อสุกรมาท�าอาหารในหม้อของเขา	และใช้ภาชนะ

ใส่สรุาเพือ่ดืม่กนิ	ท่านจงึตอบว่า	“ถ้าหากท่านสามารถหาภาชนะอืน่ได้ก็ใช้ภาชนะอืน่ไว้ด่ืมกิน แต่หากไม่มกีจ็งน�า

ภาชนะดังกล่าวมาช�าระล้างให้สะอาด และใช้ดื่มกินได้”	(บันทึกโดยอบู	ดาวูด	อัล-อัลบานีย์	กล่าวว่าเศาะฮีหฺ	ดูใน

เศาะฮีหฺ	อบี	ดาวูด	เล่ม	2	หน้า	727)

7.	ผู้ประกอบอาหารควรเป็นมุสลิมหรือผู้ที่มีความเข้าใจในหลักการอิสลาม

	 ท่านนบีศ็อลลัลลอฮฺ	อะลัยฮิ	วะสัลลัมได้กล่าวความว่า

	 ท่านอะบี	ษะอฺละบะฮฺ	ถามท่านนบีศ็อลลัลลอฮฺ	อะลัยฮิ	วะสัลลัมว่า	“โอ้ท่านรอซูล ภาชนะของผู้ที่ตั้งภา

คีต่ออัลลอฮฺ เราสามารถน�ามาใช้ในการท�าอาหารได้หรือไม่”

	 ท่านจึงตอบว่า	“ท่านจงอย่าน�ามาใช้ในการท�าอาหาร”

	 เขากล่าวว่า	“ถ้าหากเรามีความจ�าเป็นและเราก็ไม่มีภาชนะอื่นอีกแล้ว”

	 ท่านจึงตอบว่า	“ท่านจงน�าภาชนะดังกล่าวมาช�าระล้างให้สะอาด หลังจากนั้นก็จงใช้ในการท�าอาหาร

และรับประทานอาหารได้” (บันทึกโดยอิบนุ	มาญะฮฺ	อัล-อัลบานีย์	กล่าวว่าเศาะฮีหฺ	ดูในเศาะฮีหฺอิบนุมาญะฮฺ	เล่ม	

2	หน้า	134)
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8.	ต้องค�านึงถึงความประหยัดหรือความพอดี

	 อัลลอฮฺได้ตรัสในอัลกุรอาน

( وكُلوُاْ وَاشْرَبوُاْ وَلاَ تسُْرِفُواْ إِنَّهُ لاَ يحُِبُّ الْسُْرِفِيَن( )الأعراف : 31 

ความว่า	 “และพวกเจ้าทั้งหลายจงกิน จงดื่ม และจงอย่าฟุ่มเฟือย แท้จริงพระองค์ทรงไม่รักผู้ท่ีฟุ่มเฟือย” 

(อัลอะอฺรอฟ	โองการที่	31)

9.	ต้องชูกูรฺ(ขอบคุณ)	ต่ออัลลอฮฺพระผู้เป็นเจ้าที่ได้ทรงประทานอาหารให้

	 อัลลอฮฺได้ตรัสว่า

( )البقرة : 172  (ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنوُاْ كُلوُاْ مِن طَيِّباَتِ مَا رَزَقْناَكُمْ وَاشْكُرُواْ لِلهِ إِن كُنتمُْ إِيَّاهُ تعَْبدُُونَِِِِ

ความว่า	“บรรดาผู้ศรัทธาทั้งหลาย จงบริโภคสิ่งที่เราได้ให้เป็นปัจจัยยังชีพแก่พวกเจ้า จากสิ่งดี ๆ  ทั้งหลาย และ 

จงขอบคุณอัลลอฮฺเถิด พระองค์เท่านั้น ที่พวกเจ้าจะต้องเคารพสักการะ”

(อัลบาเกาะเราะฮฺ	โองการที่	172)

	 พระองค์ตรัสอีกว่า

نَ رَبُّكُمْ لئَِن شَكَرْتُْ لأزَِيدَنَّكُمْ( )إبراهيم : 7  (وَإِذْ تأََذَّ

ความว่า	“และเมือ่พระผู้อภบิาลของพวกเจ้าได้ประกาศว่า หากพวกเจ้าขอบคณุ แน่แท้ข้ากจ็ะเพิม่พนูแก่พวกเจ้า” 

(อิบรอฮีม	โองการที่	7)

10.	รู้จักใช้หลักการ	รุคเศาะฮฺ(การผ่อนปรน)	ในภาวะจ�าเป็นเพื่อรักษาชีวิต

	 อิสลามได้ก�าหนดทางออกไว้ในภาวะที่จ�าเป็น(เฎาะรูเราะฮฺ)	โดยก�าหนดหลักการ	รุคเศาะฮฺ	(การผ่อนปรน)	

ซึ่งจะเกิดความยากล�าบากหรือถึงข้ันสูญเสียชีวิตหากปฏิบัติตามบทบัญญัติที่ได้ก�าหนดในภาวะปกติ	 เช่น	 การรับ

ประทานอาหารที่หะรอมเพื่อประทังชีวิตโดยไม่ละเมิดขอบเขต	อัลลอฮฺได้ตรัสในบทที่	2	อัลบะเกาะเราฮฺ	โองการที่	

173	ว่า

نزِيرِ وَمَا أهُِلَّ بِهِ لِغَيرِْ الِله فَمَنِ اضْطُرَّ غَيرَْ باَغٍ وَلاَ عَادٍ  مَ الِْ مَ وَلَْ مَ عَليَكُْمُ الْيَتْةََ وَالدَّ َا حَرَّ  إِنَّ
( فَلا إِثمَْ عَليَهِْ﴾ )البقرة : 173

ความว่า	“แท้จรงิพระองค์ทรงห้ามรับประทานซากสตัว์ เลอืด เนือ้สกุร และสตัว์ทีเ่ชือดโดยมไิด้กล่าวนามอลัลอฮฺ 

แต่หากผู้ใดก็ตามมีความจ�าเป็น โดยมิได้ตั้งใจและละเมิด ก็ไม่เป็นการบาปส�าหรับเขา”

ที่มา : อ.อสัมนั แตอาล ีเอกสารประกอบการบรรยาย ณ ห้องประชมุโรงพยาบาลตาน ีIsIam Hore. Http : //www.isIammore. 

 com /view/1291 สืบค้น 17 กค.60
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ใบความรู้ที่ 4.4
หลักการบริโภคอาหารตามหลักพระคัมภีร์ (ศาสนาคริสต์)

การบริโภคอาหารตามหลักพระคัมภีร์

	 “ดูเถิดเราให้พืชที่มีเมล็ดทั้งหมดซึ่งมีอยู่ท่ัวพ้ืนแผ่นดินและต้นไม้ทุกชนิดท่ีมีเมล็ดในผลของมันแก่เจ้า”	 

(ปฐมกาล	1	:	29)

พระเจ้าทรงสร้างร่างกายมนุษย์และสร้างอาหารที่เหมาะกับร่างกายมนุษย์เพื่อให้เราแข็งแรง	ไม่มีโรคภัย

	 -	สัดส่วนอาหาร		แป้งไม่ขัดขาว	ร้อยละ	30		ผัก	ผลไม้	ร้อยละ	60		โปรตีนจากพืช	ร้อยละ	10	

	 -	เลือกรับประทานอาหารที่ไม่ผ่านกรรมวิธี

	 -	รับประทานอาหารให้ครบทุกหมู่	หนักเช้า	เบาเที่ยง	เลี่ยงเย็น	เว้นดึก

	 -	รับประทานผักผลไม้หลากหลายสี	เขียว	เหลือง	แดง	ม่วง	ขาวก่อนอาหารทุกวัน

	 -	รับประทานอาหารก่อนนอนอย่างน้อย	3	ชั่วโมง

	 -	หลีกเลี่ยงอาหารทอด

	 -	ลดอาหารเผ็ด	หวาน	มัน	เค็ม

	 -	รับประทานอาหารจากธรรมชาติมากที่สุด	เช่น	ผัก	ผลไม้	ตามฤดูกาล	

	 -	อาหารสดใหม่	ปรุงแต่งน้อยที่สุด

	 -	รับประทานอาหารโปรตีนจากพืช	ไม่รับประทานเลือดและไขมันสัตว์ทุกชนิด

	 -	เราให้พืชที่มีเมล็ดทั้งหมดและต้นไม้ทุกชนิดที่มีเมล็ดในผลของมันแก่เจ้าเป็นอาหาร	(ปฐมกาล	1	:	29)

	 -	ควรรับประทานอาหารมังสวิรัติ	ส่วนคนที่ไม่รับประทานอาหารจะมีพระธรรมเลวีนิติบทที่	11	พูดถึงสัตว์

สะอาดและสตัว์มมีลทนิ	พดูถงึสตัว์ทีร่บัประทานอาหารได้และไม่ควรรับประทานอาหาร	ข้อ	3	กล่าวว่า	“บรรดาสตัว์

ทีแ่ยกกีบและมกีีบผ่าและสตัว์เคีย้วเอือ้งเจ้ารับประทานได้”	สตัว์ทีไ่ม่รบัประทานอาหารคอื	หมไูม่รบัประทานอาหาร

ไขมันสัตว์	 เลือด	ข้อ	9	กล่าวว่า	“สัตว์ที่อยู่ในน�้าทั้งหมดเหล่านี้เจ้ารับประทานได้	 ของทุกอย่างซึ่งอยู่ในน�้าที่มีครีบ				

มีเกลด็	ในทะเลหรอืในแม่น�า้กไ็ด้เจ้ารบัประทานได้”	ปลาทีส่ะอาดมีเกลด็รบัประทานอาหารได้	ปลาไม่สะอาดคือไม่มี

เกล็ดไม่รับประทานอาหาร	กุ้ง	ปู	หอย	ปลาหมึก	ปลาไหล	ปลาดุก	ซึ่งเป็นสัตว์หน้าดินและรับประทานอาหารซาก	

ข้อ	21	กล่าวว่า	“แต่ในบรรดาแมลงมีปีกที่คลานสี่ขานี้	เจ้าจะรับประทานจ�าพวกที่มีขาพับได้	กระโดดไปบนดินได้”

	 	 -	อาหารที่ท�าลายสุขภาพ	เช่น

	 	 -	เนื้อสัตว์		 	 -	อาหารรสจัด	ทั้งรสหวาน	มัน	เผ็ด	เค็ม

	 	 -	อาหารหมักดอง	 -	ชา	กาแฟ	

	 	 -	อาหารขยะ	 	 -	สารเสพติด

	 	 -	ไขมันเทียม	(ไขมันทรานส์)	
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ใบความรู้ที่ 4.5
หลักการบริโภคอาหารตามหลักศาสนาพราหมณ์-ฮินดู

	 ศาสนาพราหมณ์-ฮนิด	ูนัน้ค่อนข้างเป็นศาสนาทีซั่บซ้อน	การนบัถอืเทพหลายองค์ท�าให้ความเชือ่นัน้ต่างกัน

ออกไปตามเทพองค์นั้นๆ	แต่ที่ส�าคัญไปกว่านั้น	คือ	การแบ่งวรรณะของมนุษย์	ด้วยเหตุนี้	จึงน�ามาเกี่ยวเนื่องกับเรื่อง

อาหารด้วย	ชาวฮินดู	จะรับประทานอาหารโดยใช้หลักเมตตาในการเลือกรับประทานอาหารให้ครบ	5	หมู่	 เน้นผัก	

และผลไม้	ซึ่งอาหารของชาวฮินดู	มีหลักส�าคัญดังนี้

	 1.	นมวัวถือเป็นอาหารศักดิ์สิทธิ์ใช้ทั้งดื่มและประกอบพิธีทางศาสนา

	 2.	ชาวฮินดูผู้นับถือคัมภีร์พระเวทเชื่อว่า	อาหารจะ	“บริสุทธิ์”	ก็ต่อเมื่อปรุงด้วย	ฆี/กี	(เนยใส)

	 3.	อาหารมงัสวริตัขิองคชุราตกบัเบงกอลนัน้จะไม่ใส่กระเทยีม	ขงิ	หอม	และเคร่ืองเทศทีเ่สริม	“ความร้อน” 

เพื่อไม่ให้ขัดกับหลักศาสนา	

	 4.	ชาวฮินดู	ถือว่าโค	เป็นพาหนะของพระศิวะ	ดังนั้นการฆ่าโค	(วัว)	ถือเป็นบาปหนัก	จึงส่งผลให้ชาวฮินดู

ไม่กินเนื้อวัว

	 5.	การกินในต่างวรรณะ	เช่น	คนวรรณะสูงกว่า	ห้ามกินอาหารจากที่มีวรรณะต�่ากว่าเป็นผู้ปรุง

ที่มา : https : // sites google.com สหวิทยาการ การจัดการแปรรูปผลิตภัณฑ์การเกษตรเพื่อเศรษฐกิจพอเพียง สืบค้น 

 วันที่ 17 กค.60

ใบความรู้ที่ 4.6
หลักการบริโภคอาหารศาสนาซิกข์

	 ตามหลกัศาสนาซกิข์	อาหารเป็นสิง่ทีศ่าสนธรรมบญัญติัว่า	ต้องรับประทานอาหารมงัสวรัิติ	เช่น	แป้ง	ถัว่	พชื

ผัก	ผลไม้	และนมวัวก็สามารถดื่มได้	เพราะนับถือเป็นแม่เหมือนกัน	จะไม่รับประทานเนื้อสัตว์ทุกชนิดรวมทั้งไข่

	 ซิกข์-นามธารี	จะมีแนวทางในการรับประทานมังสวิรัติ	เช่นเดียวกับอีกหลายความเชื่อ	แต่อาจจะเคร่งครัด

กว่าตรงที่ว่า	ซิกข์นามธารีจะไม่ยอมรับมังสวิรัติที่ถือว่าไม่บริสุทธิ์และไม่ตรงกับหลัก	ความเชื่อ	กล่าวคือ	นิกายนาม

ธารีจะดื่มน�้าบริสุทธิ์ที่มาจากธรรมชาติ	เช่น	น�้าฝน	อาบน�้า	และปรุงอาหารจากธรรมชาติเท่านั้น	คืออาหารเจ	หรือ

มังสะที่ไม่เบียดเบียนกับจิตวิญญาณผู้อื่น	 ดังนั้นมังสวิรัติของซิกข์นามธารีนั้นจะไม่ผ่านการฆ่าไม่ว่าด้วยวิธีการใด 

แต่ที่เรารับประทานพืชผักเป็นอาหารนั้น	เพราะเราเชื่อว่าพืชพรรณธัญญาหารเป็นอาหารของสัตว์โลก	มีจิตวิญญาณ

แต่สนองตอบต่อความรู้สึกเจ็บปวดน้อยที่สุด	 และเป็นสิ่งท่ีมีชีวิตชนิดเดียวที่ยิ่งถูกน�ามาเป็นอาหารมากเท่าไหร่ 

ก็ยิ่งแพร่ขยายพันธุ์ไปมากเท่านั้น

ที่มา : https//sites.google.com.
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ใบความรู้ที่ 4.8
อาหารของแต่ละช่วงวัย

อาหารในแต่ละช่วงวัยของชีวิต Diet throughout life

	 การรบัประทานอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพเป็นสิง่ส�าคญัส�าหรบัคนทกุวยั	อย่างไรกด็คีวามต้องการอาหารในแต่ละ
ช่วงอายุมีความแตกต่างกัน	 เช่น	 วัยเด็กต้องการพลังงานสูงเพ่ือการเจริญเติบโต	 เม่ืออายุมากข้ึนร่างกายต้องมีการ
ควบคุมน�า้หนกัเพือ่รกัษาสขุภาพให้แขง็แรง	บทความนีไ้ด้ให้แนวทางในการเลอืกอาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละช่วงชีวติ

ตั้งแต่วัยทารก	วัยเด็ก	วัยรุ่น	วัยผู้ใหญ่	จนถึงวัยสูงอายุ

วัยทารก

	 ทารกแรกเกิดถึง	6	เดือน	ยังไม่ต้องการอาหารใด	ๆ	นอกจากนมแม่หรือนมผงดัดแปลงส�าหรับทารก	ทารก
บางคนอาจแพ้นมวัวท่ีอยู่ในนมผง	 ดังน้ันหากสงสัยว่าทารกแพ้นมวัวให้รีบปรึกษาแพทย์ทันที	 นมแม่เป็นอาหารที่ดี
ที่สุดส�าหรับทารกเพราะนมแม่ประกอบด้วยสารอาหารต่าง	ๆ	ที่ทารกต้องการอย่างครบถ้วน	แต่เมื่อทารกอายุครบ	
6	เดือน	สารอาหารในนมแม่อาจไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย	ดังนั้นจึงควรเริ่มให้อาหารอื่น	ๆ	นอกจาก
การให้นมแม่	 ซึ่งเรียกว่าเข้าช่วงการหย่านม	 (Weaning)	 นั่นเอง	 การเริ่มหย่านมนั้นขึ้นกับพัฒนาการของเด็ก	 ซึ่งมี
ความแตกต่างกนัในแต่ละคน	โดยอาจเริม่ให้อาหารทีม่ลัีกษณะของความเป็นเนือ้อาหารเพ่ือกระตุ้นให้ทารกรู้จกัการ
บดเคีย้ว	แต่ห้ามเติมเกลอืลงในอาหารเนือ่งจากไตของทารกยงัไม่สามารถท�างานได้อย่างเต็มที	่และเช่นเดียวกนัห้าม
ทารกดื่มน�้าผึ้งจนกว่าจะอายุครบหนึ่งขวบ	เนื่องจากในน�้าผึ้งอาจมีแบคทีเรียที่อาจเป็นอันตรายต่อทารกได้
	 อย่างไรก็ตามทารกยังคงต้องการนมแม่หรือนมผง	ไปพร้อมกับการให้อาหารอื่น	ๆ	จนกว่าอายุครบ	1	ขวบ	
ปริมาณที่ให้ก็ขึ้นอยู่กับปริมาณอาหารที่ทารกสามารถรับประทานได้	อย่าพยามยามให้ทารกรับประทานอาหารมาก

เกินความต้องการ

วัยเด็ก

	 เดก็มกีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเร็ว	จงึต้องการอาหารทีใ่ห้สารอาหารและพลงังานสงู	เดก็วยั	หดัเดนิ	(Toddlers)	
ยังไม่สามารถรับประทานอาหารได้มากนัก	ดังนั้นจึงควรป้อนอาหารมื้อเล็ก	ๆ	และของว่างที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย	
เช่น	ผลไม้ชิ้นเล็ก	ๆ	แครอทหรือแตงกวาหั่น	ซึ่งสามารถป้อนได้เรื่อย	ๆ	ทั้งวัน	เมื่อเด็กอายุครบ	5	ขวบก็สามารถให้
เดก็รับประทานอาหารทัว่ไปเหมอืนสมาชกิอืน่	ๆ 	ในครอบครวัได้	แต่ห้ามเตมิเกลอืในอาหารเดก็	สิง่ส�าคญัคือเดก็ต้อง
ได้รบัโปรตนีและแคลเซยีมทีเ่พยีงพอต่อการเจรญิเตบิโตของกระดกูและกล้ามเนือ้	นมและผลติภณัฑ์จากนมเป็นแหล่ง
อาหารที่ดีที่ให้ทั้งโปรตีนและแคลเซียมที่จ�าเป็นส�าหรับเด็ก	เด็กอายุ	1-3	ขวบต้องการนมอย่างน้อย	8	ออนซ์ต่อวัน	
(หรือเท่ากับ	240	มิลลิลิตรต่อวัน)	นมที่ดีที่สุดส�าหรับเด็กอายุต�่ากว่า	5	ขวบ	คือ	นมครบส่วน	(Whole	milk)	หรือ
ผลิตภัณฑ์จากนมไขมันเต็ม	(Full	fat	dairy	product)	ซึ่งสามารถให้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
	 เด็กต้องการอาหารท่ีหลากหลายและพ่อแม่ต้องพยายามท�าให้เวลาบนโต๊ะอาหารเป็นเวลาที่มีความสุขของ
ครอบครัว	หลีกเลี่ยงการให้เด็กรับประทานอาหารส�าเร็จรูปหรืออาหารประเภทจานด่วน	(Fast	food)	เพื่อพัฒนาให้
เด็กมีพฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพตั้งแต่ยังเล็กและมีความคุ้นเคยกับอาหารเพ่ือสุขภาพว่าเป็นอาหารท่ีควรกินตาม
ปกติเป็นประจ�า	 พ่อแม่ต้องพยายามคิดหาวิธีกระตุ้นให้เด็กรับประทานอาหารที่มีประโยชน์บางชนิดซึ่งเด็กไม่ชอบ	
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และเมื่อเด็กโตขึ้นก็จะผ่านปัญหานี้ไปได้	หรืออาจดัดแปลงอาหารสุขภาพให้เด็กกินได้ง่ายขึ้น	เช่น	ผสมผักปนเข้าไป
ในมันบด	เป็นต้น	เมื่อเด็กโตขึ้น	พ่อแม่ต้องสอนให้เห็นถึงความส�าคัญของอาหารสุขภาพและชี้ให้เห็นประโยชน์และ

โทษของอาหารแต่ละชนิดต่อร่างกาย

วัยรุ่น

	 วัยรุ่น	 เป็นวัยท่ีมีการพัฒนาและการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว	 ดังนั้นจึงต้องการอาหารท่ีให้สารอาหารและ
พลงังานสงู	เดก็วัยน้ีมกัรับประทานอาหารได้มาก	แต่สิง่ส�าคญัคือต้องมัน่ใจว่าเป็นอาหารท่ีมคีณุค่าทางอาหารมากกว่า
ขนมหวานหรืออาหารไขมันสูง	เช่น	น�้าอัดลม	เค้ก	ขนมปัง	ซึ่งมีแคลลอรี่สูงแต่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่า	
	 ส่วนประกอบอาหารของวัยรุ่นที่ส�าคัญ	 คือ	 อาหารประเภทแป้งเป็นพื้นฐาน	 อุดมด้วยผลไม้และผัก	 และมี
ผลิตภัณฑ์โปรตีนและนมในปริมาณปานกลาง	นอกจากนี้พวกเขายังสามารถรับประทานอาหารเพื่อเพิ่มพลังงานได้
จากขนมขบเคี้ยวที่มีคุณค่าทางโภชนาการ	เช่น	ถั่ว	ลูกเกดหรือน�้าผลไม้ปั่นระหว่างมื้ออาหาร
	 รปูร่างเป็นสิง่ส�าคญัทีค่นวยันีใ้ห้ความส�าคญั	แต่กไ็ม่ควรใช้วธิอีดอาหารในการควบคมุน�า้หนกั	วธิทีีดี่ทีส่ดุใน
การควบคุมน�้าหนักคือ	การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างสมดุลและออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ
สิ่งส�าคัญอีกประการส�าหรับวัยรุ่น	 คือการรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กอย่างเพียงพอ	 โดยเฉพาะเพศหญิงซึ่งสูญ
เสียธาตุเหล็กไปพร้อมประจ�าเดือน	 อาหารท่ีอุดมไปด้วยธาตุเหล็กได้แก่	 เนื้อแดง	 ปลา	 (โดยเฉพาะปลาซาดีน)	 พืช

ตระกูลถั่วและธัญพืช

วัยผู้ใหญ่

	 ความต้องการทางโภชนาการของคนในช่วงอาย	ุ19-50	ปี	ไม่ค่อยแตกต่างกนัมากนกั	ยกเว้นในหญงิตัง้ครรภ์
และหญงิให้นมบตุร	อาหารส�าคญัส�าหรบัคนวยันีค้วรเป็นอาหารประเภทแป้งท่ีมเีส้นใยสงูและผกัผลไม้	มอีาหารโปรตนี
พอประมาณจาก	 เนื้อสัตว์	 ถั่ว	 นม	 และรับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของน�้าตาลและไขมันในปริมาณน้อย 
สิง่ส�าคญัคอืการควบคมุน�า้หนกัให้อยูใ่นช่วงทีเ่หมาะสมกบัส่วนสูงของตนเอง	แอลกอฮอล์เป็นเครือ่งดืม่ทีใ่ห้พลังงานสูง	

ท�าให้น�้าหนักตัวเพิ่มขึ้นและท�าลายตับ	ดังนั้นควรดื่มในปริมาณจ�ากัดตามที่มีการแนะน�า

วัยสูงอายุ

	 เมื่ออายุมากข้ึน	 ระบบเผาผลาญพลังงานของร่างกายจะลดลง	 ประกอบกับการมีกิจกรรมทางกายน้อยลง 
ดงันัน้โดยธรรมชาตแิล้ว	คนวยันีจ้ะเริม่รบัประทานอาหารน้อยลง	อย่างไรกต็ามยงัควรรับประทานอาหารเป็นประจ�า	
โดยเน้นผักและผลไม้	
	 หากคุณพบว่าคุณเริ่มเบื่ออาหาร	 ก็ควรรับประทานอาหารในแต่ละมื้อให้น้อยลง	 แต่ให้รับประทานอาหาร
ว่างที่มีประโยชน์ในระหว่างมื้ออาหาร	 และให้เน้นอาหารที่มีแคลเซียมสูง	 เช่น	 ผลิตภัณฑ์จากนม	 เพื่อป้องกันภาวะ
กระดูกพรุน
	 อย่าลมืดืม่น�า้ให้เพยีงพอและรบัประทานอาหารทีม่เีส้นใยสูงเพ่ือป้องกนัท้องผูก	นอกจากนีธ้าตุเหล็กยงัส�าคัญ
ส�าหรบัผูส้งูอายเุช่นกนัเพือ่ป้องกนัโรคโลหติจาง	แหล่งอาหารท่ีมธีาตุเหล็กสูงได้แก่	น�า้มนัปลา	ถ่ัวอบและธญัพืชต่าง	ๆ 	

เป็นต้น

ที่มา : https://www.bupa.co.th คืบค้น 17 กค.60
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ใบความรู้ ที่ 4.9
อาหารกับผู้ป่วยเบาหวาน และความดันโลหิตสูง

หลักการรับประทานอาหารในผู้ป่วยเบาหวาน

	 การรับประทานอาหาร	 นับเป็นปัจจัยส�าคัญในการดูแลผู้ป่วยเบาหวาน	 ไม่แพ้การรับประทานยาและการ

ออกก�าลังกาย	 เพราะถ้ารับประทานอาหารไม่ถูกต้องมากหรือน้อยเกินไป	 จะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือกผิดปกต ิ

และเกิดภาวะแทรกซ้อนต่าง	ๆ	ตามมา

หลักการรับประทานอาหารในผู้ป่วยเบาหวาน ที่ส�าคัญคือ

 • กินพอ	คือ	กินอาหารครบทุกกลุ่มให้เหมาะกับความต้องการของร่างกาย

 • กินดี	คือ	กินอาหารให้หลากหลายชนิดไม่ซ�้าจ�าเจ

 • กินอาหารให้ครบ	5	หมู่

 • กินอาหารหลากหลาย

 • กินไขมัน	น�้าตาลและเกลือในปริมาณเล็กน้อยเท่าที่จ�าเป็น

	 การจดัการอาหารให้ผูป่้วยโรคเบาหวาน	นัน้เราต้องยดึหลักปฏบิติัดังนี	้อนัแรกคอื	ต้องให้ผู้ป่วยได้รับอาหาร

และสารอาหารเพียงพอกับความต้องการ	ในที่นี้ก็คือ

	 1.	จะต้องค�านงึถงึวยัของผูป่้วยสถานะภาพของผู้ป่วย	และการใช้งานของผู้ป่วย	เช่น	ท�างานหนกังานเบาอนั

นั้นต้องค�านึงด้วย

	 2.	 ต้องไม่ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดของผู้ป่วยเพิ่มขึ้นหรือต้องท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดอยู่ในระดับใกล้

เคียงกับปกติหรืออยู่ในระดับปกติได้ยิ่งดีในขณะเดียวก็ต้องไม่ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดต�่าเกิน

	 3.	หลกัการทีส่ามก็คอื	อาหารนัน้ต้องช่วยควบคุมระดบัไขมนัในเลอืด	ให้อยูใ่นระดบัปกตเิพราะถ้าไขมันมาก

จะเกิดโรคแทรกซ้อนอื่น	ๆ

	 4.	 ส่วนปัจจัยอันที่สี่ก็คือ	 อาหารนั้นต้องช่วยควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติเพราะไม่เช่นนั้นอาจ

จะเป็นความดันโลหิตสูงขึ้นมาอีกโรคหนึ่ง

ที่มา : การบริโภคอาหาร- กองสุขศึกษา www.hed.go.th สืบค้น 17 กค.60

อาหารควบคมุส�าหรบัผู้ป่วยโรคเบาหวาน ซ่ึงสามารถแบ่งออกได้เป็น3 กลุม่ด้วยกัน

	 1.	กลุ่มที่หนึ่ง	คือ	อาหารที่ห้ามรับประทานร้อยเปอร์เซ็นต์	คือห้ามเลย	หมายถึงอาหารที่มีน�้าตาล	เช่น	ขนม

หวาน	น�้าหวาน		น�้าอัดลมทุกชนิด	รวมทั้งผลไม้อบแห้ง	ตากแห้งด้วย	ผลไม้สดที่มีรสหวานเมื่อท�าแห้งแล้วจะหวาน

ยิ่งขึ้น	 เพราะฉะนั้นสิ่งเหล่านี้เป็นอาหารต้องห้ามรวมทั้งผลไม้ที่มีรสหวานจัด	 เช่น	 ล�าไย	 ขนุนสุก	 หรืออ้อย	 และ 

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด	 กลุ่มนี้คือกลุ่มที่ห้ามส�าหรับผู้เป็นโรคเบาหวานถ้าจะรับประทานอาหารที่ต้องใส่

น�้าตาลควรใส่น�้าตาลเทียม
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	 a.	น�้าตาลเทียม	ในปัจจุบันมี	3	ประเภท	คือ	

	 i.	 แอสปาแทม	แอสปาเทมเป็นกรดอะมโินเอซดิ	ให้ความหวาน	>	น�า้ตาล	180	-	200	เท่า	มสีารอาหารต�า่	 

	 	 ตวัอย่างท่ีขายในตลาด	:	จะพบว่า	1	เมด็	ให้พลังงาน	2	กโิลแคลอร่ี	ใน	1	ซองให้พลังงาน	4	กโิลแคลอร่ี 

	 	 จึงรับประทานได้	 แต่ไม่เกินไป	 เป็นส่วนผสมในน�้าอัดลมที่ให้พลังงานต�่า	 ห้ามใช้ในผู้ป่วยที่เป็น 

	 	 พนีลิคโีตยเูรยี	(pheny	Iketonuria)

	 ii.	 แซคคารีน	(saccharin)	หรือขัณทสกร	ให้ความหวาน	>	น�้าตาล	300-600	เท่า	การศึกษา	ว่าเกิด 

	 	 มะเร็งกระเพาะปัสสวะในหนู	แต่ต้องให้ปริมาณสูงมาก	ในคนยังไม่มีหลักฐานว่าท�าให้เกิดมะเร็ง

	 iii.	น�้าตาลฟรุคโตส	 หรือซอร์บิททอล	 เป็นน�้าตาลที่ผสมอยู่ในช็อกโกแลตเบาหวาน	แยมเบาหวาน	 

	 	 เป็นต้น	น�้าตาลชนิดนี้เป็นน�้าตาลจากผลไม้มีสารอาหารเท่ากับน�้าตาล	ไม่ควรรับประทานน�้าตาล 

	 	 ชนดิน้ี	เพราะอาจเข้าใจผดิว่าไม่มสีารอาหาร	และส่วนใหญ่ผูป่้วยเบาหวานรบัประทานผลไม้อยู่แล้ว

	 2.	กลุ่มที่สอง	คือ	กลุ่มที่รับประทานได้ไม่จ�ากัด	ส่วนใหญ่แล้วกลุ่มนี้ก็จะเป็นประเภทพวกผักใบทุกชนิด	ผัก

นี้ก็จะมีกากใยสูง	แล้วมีน�้าตาลต�่า	เพราะฉะนั้นทานมาก	ๆ 	ก็เป็นผลดี	เช่น	ผักบุ้ง	ผักคะน้า	อาหารเหล่ามีกากอาหาร

ที่เรียกว่า	ไฟเบอร์	ซึ่งท�าให้การดูดซึม	น�้าตาลช้าลง

	 3.	กลุม่ท่ีสาม	คอืกลุม่ท่ีรบัประทานได้แต่ต้องจ�ากัด	ได้แก่	คาร์โบไฮเดรต	ปัจจบุนัอาหารพวกแป้งนัน้ไม่จ�ากดั

จ�านวน	ถ้าผู้ป่วยไม่อ้วนมากเนื่องจากลดอาหารจ�าพวกแป้ง	ท�าให้ต้องเพิ่มอาหารพวกไขมัน	ซึ่งอาจเป็นผลให้ระดับ

ไขมนัสงู	และเพิม่เนือ้สตัว์ท�าให้หน้าทีข่องไตเสยีไปเร็วขึน้	ในผู้ป่วยทีม่โีรคไตร่วมด้วย	ผลไม้นัน้ต้องจ�ากดัจ�านวน	ควร

รับประทานพร้อมกับอาหารคร้ังละ	 1	 ส่วน	 ตามตารางแลกเปลี่ยนจากอาหารกลุ่มพวกแป้ง	 หลีกเลี่ยงได้ยากโดย

เฉพาะอาหารไทยดังนั้น	จึงควรเลือกรับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตที่มีคุณภาพ

	 ปริมาณไฟเบอร์	 (เส้นใยอาหาร)	 อาหารไฟเบอร์	 ท�าให้การดูดซึมอาหารช้าลง	 จึงควรรับประทานอาหาร

คาร์โบไฮเดรต	 ที่มีไฟเบอร์สูง	 ควรได้รับไฟเบอร์ท้ังหมด	 40	 กรัม/วัน	 แบ่งอาหารตามปริมาณไฟเบอร์ในอาหาร 

เป็น	3	กลุ่ม	

	 i.	 มีไฟเบอร์สูง	(มากกว่า	3	กรัม/อาหาร	100	กรัม	)	ได้แก่	แอปเปิ้ล,	ฝรั่ง,	ข้าวโพดอ่อน,	ถั่วแระ,	 

	 	 ถั่วฟักยาว,	แพร์,	ถั่วเขียว,	แครอท,	อาหารซีรีล,	เม็ดแมลงลัก

	 ii.	มีไฟเบอร์ปานกลาง	(1-3	กรัม/อาหาร	100	กรัม)	ได้แก่	ขนมปังโฮลวีท,	มะกะโรนี,	กระหล�่าปี,	 

	 	 ตะขบ,	น้อยหน่า,	สปาเกตตี,	ข้าวแดง	(ซ้อมมือ)	ข้าวโพดต้ม,	พุทรา

	 iii.	มีไฟเบอร์น้อย	(น้อยกว่า	1	กรัม/อาหาร	100	กรัม)	ได้แก่	ข้าว,	ขนุน,	ลิ้นจี่,	ชมพู่,	องุ่น,	มะม่วง,	 

	 	 ละมุด,	ล�าไย,	กล้วย,	แตงโม,	แตงไทย,	มะปราง,	ส้ม,	อาหารชีริลชนิดคอร์นแฟลต

หลักการรับประทานอาหารในผู้ป่วยความดันโลหิตสูง

	 หลักการส�าคัญของการรับประทานอาหารในผู้ป่วยความดันโลหิตสูง	 ได้แก่	 การควบคุมการได้รับเกลือแร่

โซเดียมจากอาหารไม่ให้มากเกินไป	คือ	จ�ากัดโซเดียมไม่ให้เกิน	300	มิลลิกรัมต่อวัน	ซึ่งเท่ากับ	น�้าปลา	7	ช้อนชา	

หรือเกลือ	1.8	ช้อนชาต่อวัน	การเพิ่มการรับประทานผักและผลไม้ในมื้ออาหาร	และการควบคุมอาหารไม่ให้อ้วน

	 โดย	ปกตแิล้วอาหารแต่ละชนิดจะมคีวามเคม็อยูโ่ดยธรรมชาตขิองมนัเองผกัแต่ละชนดิจะมรีสอยูใ่นตวัแม้แต่

ไข่ก็จะมีความเค็มอยู่ในตัวเกลือ	ไม่ได้อยู่ในรูปของเกลือเท่านั้น	ยังมีอยู่ในรูปอื่น	ๆ	เช่น	ผงชูรส	สารกันบูด	ดินประ

สิว	ผงฟู	โซดาท�าขนม	เป็นต้น	อาหารบางชนิดก็มีเกลือสูง	เช่น	เนื้อสัตว์แปรรูปต่าง	ๆ 	เช่น	แฮม	เนื้อเค็ม	มันเทศทอด

กรอบ	อาหารขบเคี้ยวประเภทกรอบ	ๆ	เค็ม



71แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงควรปฏิบัติตัวในการรับประทานอาหารดังนี้

 • จ�ากดัอาหารทีม่โีซเดยีมสงู	โดยเฉพาะอาหารส�าเรจ็รปูต่างๆ	อาหารกระป๋อง	อาหารตามฟาดฟูด้ส์	อาหาร 

	 	 หมักดอง	ซอส	ซีอิ้ว	ต่างๆ	กะปิ	ปลาร้า	เต้าเจี้ยว	อาหารรมควัน	ผงชูรส

 •	 ส�าหรบัผูท่ี้ชอบรบัประทานอาหารรสเค็ม	ควรใช้วธิค่ีอยๆ	ลด	จะท�าให้ชนิกบัรสชาติทีเ่คม็น้อยลงได้	และ 

	 `	 ทดแทนรสเค็มด้วยรสอื่น	ๆ	เช่น	เปรี้ยว	เผ็ด	หวาน

 •	 เลอืกรบัประทานอาหารสดให้มากท่ีสดุ	รบัประทานผกั	ผลไม้	ทีม่โีพแทสเซยีมสงู	เช่น	บร๊อคโคลี	่แครอท 

	 	 มะเขือเทศ	มันฝรั่ง	มันเทศ	เห็ด	แคนตาลูป	แตงโม	เมลอนเขียว	กล้วย	ลูกพรุน	ส้ม	อย่างละเล็กน้อย 

	 	 ทุกมื้อ

 •	 เมือ่ต้องออกไปรบัประทานอาหารนอกบ้านบ่อย	ๆ 	ควรบอกพ่อครวั	แม่ครวัว่าไม่ให้ใส่ผงชรูส	(มโีซเดยีม 

	 	 เป็นส่วนประกอบ)	และไม่ให้เค็มมาก

 •	 เน้นอาหารประเภทผัก	ผลไม้	ที่ให้โพแทสเทียม	นม	และผลิตภัณฑ์นมไขมันต�่า	ที่ให้แคลเซียม	ธัญพืช	 

	 	 ถั่วเปลือกแข็งที่ให้ไฟเบอร์และแมกนีเซียม

 •	 จ�ากัดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่อวัน	ไม่ให้เกิน	1	หน่วย	ส�าหรับผู้หญิง	และไม่เกิน	2	หน่วย	ส�าหรับผู้ชาย

 

	 อาหารที่ควรรับประทาน	ได้แก่	นมพร่องมันเนย	ผักสดทุกชนิด	เช่น	กะหล�่าปลี่	ผักกาดหอม	ผลไม้สดทุก

ชนิด	 เช่น	กล้วยน�้าว้า	 	มะละกอ	ส้ม	ไขมันจากพืช	น�้ามันร�าข้าว	น�้ามันถั่วเหลือง	น�้ามันเมล็ดทานตะวัน	น�้ามันงา	

น�้ามันดอกค�าฝอย

	 อาหารที่ไม่ควรรับประทาน	ได้แก่	อาหารที่มีโซเดียมสูง	คืออาหารที่มีรสเค็ม	ควรงดการเติมเครื่องปรุงที่มี

โซเดียม	เช่น	ผงชูรส	ผงฟู	สารกันบูด	เกลือ	น�้าปลา	อาหารที่ผ่านการถนอมอาหาร	เช่น	ของหมักดอง	เต้าเจี้ยว	กะปิ	

ปลาเคม็	อาหารกระป๋อง	เนือ้สตัว์ทีผ่่านขบวนการถนอมอาหาร	เช่น	กนุเชยีง	ไส้กรอก	เบคอน	หมแูฮม	ไข่เคม็	อาหาร

กึ่งส�าเร็จรูป	เช่น	บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป	ไขมันที่ได้จากสัตว์	เช่น	น�้ามันหมูและไขมันจากพืช	บางชนิด	เช่น	น�้ามันมะพร้าว	

น�้ามันปาล์ม

ที่มา : การบริโภคอาหาร- กองสุขศึกษา www.hed.go.th สืบค้น 17 กค. 60
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 กลุ่มอาหาร โซนสีเขียว โซนสีเหลือง โซนสีแดง
  เลือกกินบ่อย ๆ เหลือกแต่พอควร เหลือกให้น้อยหรือหลีกเลี่ยง

ใบความรู้ที่ 4.10
เรื่องเทคนิคการกินอาหารโซนสีเพื่อควบคุมและป้องกันโรคเบาหวาน 

โรคอ้วนลงพุง โรคมะเร็ง โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

ข้าว-แป้ง

เนื้อสัตว์

ผัก

ผลไม้

นม

ไขมนัทีเ่ตมิใอาหาร

เครื่องดื่ม

อาหารส�าเร็จรูป

-	ข้าวไม่ขัดสีมาก	ข้าวกล้อง 

	 ขนมปังหยาบ	ข้าวโอ๊ต

-	เนื้อปลา	ไข่ขาว	เนื้อสัตว์ 

	 ไม่ติดมัน

-	ผักสด	ผักนึ่ง	ผักลวก 

	 ผักใบเขียว

-	ผลไม้สด	ฝรั่ง	ส้ม	ชมพู่ 

	 แตงโม	แคนตาลูป 

	 มะละกอ	สาลี่	แอปเปิ้ล 

	 แตงโม	แคนตาลูป 

	 มะละกอ	สาลี่	แอปเปิ้ล

-	นมปราศจากไขมัน 

	 ทกุประเภท	นมขาดมัน	เนย

-	น�้าสลัดชนิดไม่มีน�้ามัน

	 มายองเนสไร้มัน

-	น�้าเปล่า	ชาจีน	ชาเขียว

	 หรือน�้าสมุนไพรที่ไม่เติม

	 น�้าตาล

-	ต้ม	นึ่ง	ย�า	ลวก	อบ	ตุ๋น

-	ข้าวเหนียว	ขนมจีน	เส้น 

	 หมี่	เส้นใหญ่	ขนมปังขาว 

	 บะหมี่	วุ้นเส้น

-	เนื้อหมูแดงเลาะมันออก 

	 ไข่ทั้งฟอง	น่องไก่ 

	 ปลากระป๋องในน�้ามัน

-	ผักกระป๋องชนิดจืด	สะตอ 

	 ฟักทอง	แครอท

-	มะม่วงสุก	กล้วย	ขนุน 

	 องุ่น	น้อยหน่า	ละมุด 

	 ล�าไย	ลิ้นจี่	สัปปะรด

-	มะม่วงสุก	กล้วย	ขนุน 

	 องุ่น	น้อยหน่า	ละมุด 

	 ล�าไย	ลิ้นจี่	สัปปะรด

-	นมไขมันต�่า	นมเปรี้ยว

	 ไขมันต�่า	โยเกิร์ตไขมันต�่า 

	 นมพร่องมันเนย

-	น�้าสลัดไขมันต�่า	น�้ามันพืช 

	 มายองเนสไขมันต�่า 

	 ถั่วลิสง	เมล็ดทานตะวัน 

-	กาแฟร้อนน�้าตาลและครีม 

	 เล็กน้อย

-	ปิ้ง	ย่างตัดส่วนที่ไหม้ทิ้งไป

-	คุกกี้	เค้ก	พาย	หมี่กรอบ 

	 ข้าวมันไก่	ทอฟฟี่	ขนม 

	 หวานต่าง	ๆ

-	เนื้อติดมัน	เครื่องในสัตว์ 

	 หมสูามชัน้	ไข่เจยีว	ไก่ทอด 

	 ปลาทอด	แคบหม	ูหมกูรอบ	 

	 ไส้กรอก	หนังเป็ด	หนังไก่

-	ผัดผัก	ผักราดซอสครีม	ผัก 

	 กระป๋องชนิดเค็ม

-	ทุเรียน	ล�าไยแห้ง	ผลไม้

	 ตากแห้ง	อะโวคาโด 

	 มะขามหวาน

-	ทุเรียน	ล�าไยแห้ง	ผลไม้ 

	 ตากแห้ง	อะโวคาโด 

	 มะขามหวาน

-	นมสด	นมเปรี้ยว	นมข้น 

	 หวาน	ครีม	ไอศกรีม 

	 ช็อคโกแลต

-	มาการีน	เนย	เบคอน 

	 น�้ามันหมู

-	เหล้า	เบียร์	ไวน์	น�้าอัดลม

	 น�้าหวาน	โอเลี้ยง	ชาด�าเยน็ 

	 กาแฟเย็น	เครือ่งดืม่รสผลไม้ 

-	ผัด	ทอด	ใช้กะทิ
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 กลุ่มอาหารกินใน เด็กอายุ 6-13 ปี วัยรุ่นหญิง-ชาย หญิง-ชาย 
  1 วัน หญิงวัยท�างาน อายุ 14-25 ปี ที่ใช้พลังงานมาก ๆ 
  อายุ 25-60 ปี  ชายวัยท�างานอายุ 25-60 ปี เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน
  ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป (ควรได้พลังงานวันละ นักกีฬา 
  (ควรได้พลังงานวันละ 20000 กิโลแคลอรี่) (ควรได้พลังงานวันละ
  1600 กิโลแคลอรี่)  2400 กิโลแคลอรี่) 

ใบความรู้ที่ 4.11
อาหารเพื่อสุขภาพ 2 : 1 : 1

 อาหารจานสุขภาพ	คือ	การกินอาหารให้ถูกส่วน	2:1:1	คือการแบ่งจานอาหารออกเป็น	4	ส่วน	เท่า	ๆ	กัน	

โดย	ข้าว/แป้ง	¼	ส่วน	(ข้าวไม่ขัดสีมาก	ข้าวกล้อง)	เนื้อสัตว์	¼	(ไขมันต�่า	ปลา	ถั่วเมล็ดแห้ง	เช่น	ถั่วเหลือง	หรือเต้าหู้)	

ผัก	2/4	ส่วน	 (ผักใบเขียว	ผักสด	ผักต้ม)	การกินผักในปริมาณมากเพราะผักให้พลังงานน้อย	และอุดมด้วยวิตามิน	

และแร่ธาตุที่ส�าคัญ	คือ	ธาตุเหล็ก	แคลเซียม	ฟอสฟอรัส	และใยอาหารสูง	ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพในการป้องกันโรคและ

เพิ่มภูมิต้านทานโรค	ชะลอความแก่	ขับถ่ายสะดวก	แก้ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	และที่ส�าคัญช่วยลดน�้าหนักได้	นอกจากนี้

ควรกินผลไม้ที่ไม่มีรสหวานจัด	เช่น	ฝรั่ง	แอปเปิ้ล	กินอย่างไรจึงถือว่าพอดี

ข้าว-แป้ง

เนื้อสัตว์

ผัก

ผลไม้

นม

4	ทัพพี

6	ช้อนกินข้าว

4	ทัพพี	(6)

3	ส่วน	(4)

2	แก้ว

5	ทัพพี	(ข้าวเหนียว	1	ทัพพี	

=	ข้าวเจ้า	2	ทัพพี)

9	ช้อนกินข้าว

5	ทัพพี

4	ส่วน

1	แก้ว	(ถ้าไม่ดื่มนม	กินปลา

ซาร์ดีน	1	กระป๋อง	หรือ

ปลาเล็กปลาน้อย	2

ช้อนกินข้าว)

6	ทัพพี

12	ช้อนกินข้าว

6	ทัพพี

5	ส่วน

1	แก้ว

1

2
1

ส่วน

ส่วน
ส่วน

ข้าว / แป้ง

ผัก
เนื้อสัตว์

4

4
4
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ใบงานที่ 4.1
จัดท�าบัตรค�า

1.	โภชนาการส�าคัญกับสุขภาพอย่างไร

 

2.	อธิบายโภชนบัญญัติ	9	ประการ

 

3.	ธงโภชนาการ	สัดส่วนของอาหารแต่ละประเภทแต่ละวัน

4.	สูตรเด็ดเพื่อสุขภาพ	“	661”	คืออย่างไร

5.	ลดเค็ม	=	ลดโรค	ได้อย่างไร

6.	อาหารที่มีโซเดียมมีส่วนประกอบได้แก่

7.	ไม่อยากเสี่ยงต่อโรคมะเร็งต้องรับประทานอาหารอย่างไร
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ใบงานที่ 4.2
บัตรค�าหลักการปฏิบัติการรับประทานอาหาร ของแต่ละศาสนา

ศาสนาพุทธ

 • โภชเนมัตตัญญูตา

 • โภชนปฏิสังขาโย

 • โยนิโสมนัสสิการ

 • อาหารเรปฏิกูลสัญญา

 • ปัจจยสันนิสิตศีล

 • สูตรอาหาร	2	:	1	:	1

 • สูตรเด็ดเพื่อสุขภาพ	661

ศาสนาอิสลาม

 • อาหารฮาลาล

 • อาหารฮารอม

 • รับประทานช่วงศีลอด

 • มารยาทในการรับประทานอาหาร

อาหารศาสนคริสต์

 • ปฐมกาล	1	:	29

 • ข้าวไม่ขัดขาว

 • รับประทานอาหารเป็นยา

 • ไม่รับประทานอาหารสัตว์ที่ไม่สะอาด	(เลือดและไขมัน)

 • ไม่ดื่มน�้าระหว่างรับประทานอาหาร

 • หลักการพิจารณาอาหารก่อนรับประทาน

อาหารศาสนาพราหมณ์ -  ฮินดู

 • หลักเมตตา	(คะแนนอาหารตั้งแต่	0	-	100	คะแนน			0	=	ไม่รับประทานสิ่งมีชีวิต	100	=	รับประทาน.

 • รับประทานอาหาร	¾	ของกระเพราะ

 • รับประทานอาหารครบ	5	หมู่	เน้นผักผลไม้

อาหารศาสนาซิกข์

 • ศาสนธรรมบัญญัติ

 • รับประทานอาหารมังสวิรัติ

 • ไม่รับประทานเนื้อสัตว์ทุกข์ชนิด	และไข่

 • รับประทานนมได้	เพราะถือว่าเป็นพระแม่เหมือนกัน
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ใบงานที่ 4.3

	 การตักอาหารเพื่อสุขภาพใน	1	มื้อ	ให้ตัวแทนกลุ่ม	เลือกตักอาหารและตักผลไม้ที่จัดให้	ให้เหมาะสมกับเพศ	

อายุ	วัย	ใน	1	มื้อ

ใบงานที่ 4.4
เรื่อง อาหารโซนสี

ให้เลือกอาหารตามบัตรค�าที่ก�าหนดให้ดังต่อไปนี้

บันทึกลงในอาหารโซนสี เขียว เหลือง แดง ให้ถูกต้อง

	 	 1.	ขนมปังโฮลวีท	 23.	มะขามหวาน

	 	 2.	ขนมจีน	 24.		ล�าไยแห้ง

	 	 3.	หมี่กรอบ	 25.	สัปปะรด

	 	 4.	เนื้อไก่สันใน	 26.	กาแฟร้อน	น�้าตาล	ครีมเล็กน้อย

	 	 5.	ไข่ไก่ทั้งฟอง	 27.	น�้าสมุนไพรไม่เติมน�้าตาล

	 	 6.	ไส้กรอก	แคบหมู	 28.	ชาจีน	ชาเขียว

	 	 7.	น�้ามันพืช	 29.	องุ่น

	 	 8.	ไก่ย่าง	 30.	ชมพู่

	 	 9.	เครื่องในสัตว์	 31.	มะละกอ

	 10.	ปลานึ่ง	 32.	แอปเปิ้ล

	 11.	หมูทอด	 33.	นมสด

	 12.	ไก่น่อง	 34.	นมขาดมันเนย

	 13.	น�้าสลัดชนิดไม่มีน�้ามัน	 35.	โยเกิร์ตไขมันต�่า

	 14.	มาการีน	เนย	 36.	นมเปรี้ยว

	 15.	เม็ดทานตะวัน	 37.	นมข้นหวาน	

	 16.	ถั่วลิสง	 38.	นมพร่องมัน

	 17.	ผักใบเขียว	 39.	เนย

	 18.	ฟักทอง	 40.	ช็อคโกแลต

	 19.	แครอท	 41.	ไอศกรีม

	 20.	ผักนึ่ง	 42.	กาแฟเย็น

	 21.	ผัดผัก	 43.	เครื่องดื่มรสผลไม้

	 22.	ผักกระป๋องชนิดเค็ม
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รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา การออกก�าลังกายแนววิถีธรรม เพื่อสุขภาพ

1.	ชื่อวิชา	การออกก�าลังกายแนววิถีธรรม	เพื่อสุขภาพ	

2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	3	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง

3.	ลักษณะวิชา

	 ศึกษาความหมาย	 หลักการ	 กลไก	 เทคนิคการออกก�าลังกาย	 เพื่อสุขภาพอย่างถูกต้อง	 ตามหลักการทาง

วิทยาศาสตร์	เกิดประโยชน์ครอบคลุมทั้ง	4	ด้าน	ได้แก่	ด้านร่างกาย	ด้านจิตใจ	ด้านสติปัญญา	และด้านสังคม	ศึกษา

หลักเกณฑ์การเลือกกิจกรรมการออกก�าลังกายให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของแต่ละศาสนา/พื้นที่/กลุ่มวัย/กลุ่มอาการ

โรค	เช่น	การเดินจงกรม	ละหมาด	โยคะ	ฤาษีดัดตน	เป็นต้น	ข้อห้าม	ข้อควรระวังในการออกก�าลังกาย

4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 4.1	อธิบาย	ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย	ด้านร่างกาย	จิตใจ	สติปัญญา	และสังคมได้

	 4.2	สามารถ	เลือกกิจกรรมการออกก�าลังกายให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของแต่ละศาสนา/พื้นที่/กลุ่มวัย/กลุ่ม

อาการโรคได้

	 4.3	อธิบาย	ข้อควรระวังในการออกก�าลังกายได้

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้

-	การออกก�าลังกาย	เพื่อสุขภาพและประโยชน์ 

	 ของการออกก�าลังกายด้านร่างกาย	จิตใจ

	 สติปัญญาและสังคม

-	หลักเกณฑ์การเลือกกิจกรรมการออกก�าลังกาย

	 ให้สอดคล้องกับวถิชีวิีตของแต่ละศาสนา/ข้อควร

1.	วิทยากรบรรยายหลักการ	กลไก	เทคนิค 

	 การออกก�าลังกาย	เพื่อสุขภาพ	ยกตัวอย่าง

	 ประโยชน์ของการออกก�าลังกายด้านร่างกาย	 

	 จิตใจ	และสังคม						

2.	วิทยากรบรรยายหลักเกณฑ์การเลือก 

	 กิจกรรมการออกก�าลังกายให้สอดคล้อง

	 กับวิถีชีวิตของแต่ละศาสนา

3.	ปฏิบัติออกก�าลังกาย

-ทฤษฏี	

3	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

3	ชัว่โมง

5
บทที่
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ใบความรู้ที่ 5.1
การออกก�าลังกาย เพื่อสุขภาพ

	 การออกก�าลังกาย	(Exercise)	หมายถึง	การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้ส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย

ท�างานกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบ	 โดยค�านึงถึงความเหมาะสมของเพศ	 วัย	 และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล

เป็นส�าคัญ	จนส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง	และนอกจากนี้ยังท�าให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี

การออกก�าลังกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ดังนี้

แอนแอโรบิก Anaerobic 

	 คอื	การออกก�าลงักายแบบไม่ใช้ออกซิเจนช่วยในการเผาผลาญ	พลงังาน	เป็นการระเบิดพลงังานในเวลาส้ัน	ๆ	

เช่น	การเล่นเวท	หรือยกน�้าหนัก	(Weight	Training)	กล้ามเนื้อที่ได้จากการออกก�าลังกายประเภทนี้จะเป็นมัดกล้าม

เนื้อขาว	 ซึ่งจะระเบิดพลังงานสูงสุดในระยะเวลาส้ัน	 ๆ	 พลังงานท่ีเผาผลาญไม่ใช่ไขมัน	 แต่จะเป็นพลังงานสะสม 

ที่ร่างกายเก็บไว้ที่กล้ามเนื้อและตับ	(	Glycogen-ไกลโคเจน)	ในระยะยาวกล้ามเนื้อที่ใหญ่	ขึ้นจากการออกก�าลังกาย

แบบ	(Weight	Training)	จะช่วยเผาผลาญพลังงานได้เป็นอย่างดี	แม้ขณะนั่งอยู่เฉย	ๆ	หรือนอนหลับ

แอโรบิก Aerobic , คาร์ดิโอ Cardio

	 คอื	การออกก�าลงักายแบบใช้ออกซเิจนช่วยในการเผาผลาญไขมนัไปใช้เป็นพลังงาน	เป็นการออกก�าลังแบบ

ค่อยเป็นค่อยไป	มีความต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาไม่ต�่ากว่า	25	นาที	เช่น	วิ่ง	ว่ายน�้า	ปั่นจักรยาน	เต้นแอโรบิก	กล้าม

เนื้อที่ได้จากการออกก�าลังกายประเภทนี้	คือ	มัดกล้ามเนื้อแดง	ซึ่งจะเน้น	ความทนทาน

	 การออกก�าลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันส่วนเกิน	 หากต้องการเผาผลาญไขมันส่วนเกินจะต้องออกก�าลังกาย

แบบแอโรบิก	 (Aerobic)	 คาร์ดิโอ	 Cardio	 เช่น	 การวิ่ง	 ว่ายน�้า	 ปั่นจักรยานต่อเนื่องอย่างน้อย	 30	 นาที	 ขึ้นไป 

เพราะในนาที	 ที่	 1-25	 ร่างกายจะเผาผลาญพลังงานสะสมท่ีกล้ามเนื้อ	 และตับ	 (ไกลโคเจน)	 หลังจาก	 นาทีที่	 25	

ร่างกายจะเริม่น�าไขมนัมาเผาผลาญ	การออกก�าลังกายวนัละ	10-15	นาท	ีไม่ช่วยเผาผลาญไขมนั	หลายคนจึงเกดิการ

ท้อแท้	เพราะออกก�าลงักายไม่ถงึ	30	นาท	ีแล้วกลบัไปรบัประทานอาหารอย่างเตม็ที	่โดยคดิว่าได้ลดไขมนัไปบ้างแล้ว	

ท�าไมจึงต้องออกก�าลังกาย

	 การป้องกันเสริมสร้างสุขภาพ	 เป็นวิธีการที่ดีที่สุดส�าหรับการดูแลสุขภาพ	 เพราะได้ผล	 และประหยัดที่สุด	

ซึง่ขณะน้ีสาเหตกุารตายของประชาชนในประเทศทีพ่ฒันาแล้ว	ได้เปลีย่นจากโรคตดิเชือ้	เป็นโรคทีไ่ม่ตดิเชือ้	และจาก

พฤติกรรมของมนษุย์	เช่น	การสบูบหุรี	่ดืม่สุรา	ยาเสพตดิ	มเีพศสมัพนัธ์ท่ีไม่เหมาะสม	ฯลฯ	คนเราทกุคนจะต้องแก่	เจ็บ	

และตายทุกคน	แต่ในปัจจุบันนี้เราสามารถป้องกันโรคได้หลายโรค	ฉะนั้น	จึงควรแก่อย่างมีคุณภาพ	และไม่ควรเสีย

ชีวิตจากโรคที่ป้องกันได้	

	 การออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพ	การออกก�าลงักายแบบแอโรบิก	(Aerobic	exercise)	จดัว่าเป็นการออกก�าลงั

กายเพื่อสุขภาพ	ซึ่งหมายถึง	การออกก�าลังกายที่ไม่รุนแรงมาก	ต้องใช้ออกซิเจน	ต้องใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่	(เช่น	ขา	

หรอืแขน)	อย่างต่อเนือ่ง	นานพอ	หนกัพอ	บ่อยครัง้พอ	การออกก�าลงักายแบบแอโรบกิ	จะท�าให้หวัใจ	ปอดและระบบ

หมุนเวียนโลหิตแข็งแรง	 ซึ่งก็คือวิธีการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ	 เช่น	 เดิน	 วิ่ง	 ว่ายน�้า	 ปั่นจักรยาน	 กระโดดเชือก 

เต้นแอโรบิก	 ฯลฯ	 การออกก�าลังกายชนิดนี้	 มักใช้ท้ังแป้ง	 และไขมันเป็นพลังงาน	 ควรออกก�าลังกายแบบแอโรบิก
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ตลอดเวลาเพื่อสุขภาพ	เมื่ออยู่ตัวแล้วจึงอาจจะเล่นกีฬาอย่างอื่นด้วย	เพื่อ		ความบันเทิงหรือสังคม	แต่อย่าหยุดออก

ก�าลังกายแบบแอโรบิก	(ควรท�าคนละวันกัน)	เช่น	ออกก�าลังกายแบบแอโรบิก	3	ครั้ง	ต่อสัปดาห์	ตีเทนนิส	3	ครั้งต่อ

สปัดาห์	ตกีอล์ฟ	1	ครัง้	ฯลฯ	ไม่ใช่ว่าการออกก�าลงักาย	หรอืการเล่นกีฬาอะไรก็ได้จะดต่ีอหวัใจ	และหลอดเลอืดเสมอไป 

การเล่นเทนนิสทุกวันอย่างเดียวยังอาจเสียชีวิตได้	เพราะเทนนิสไม่ใช่การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก	เพราะจะวิ่ง	ๆ 	

หยดุ	ๆ 	ไม่ได้วิง่ตลอดเวลา	การอยูด่	ีๆ 	วิง่เรว็ขึน้มาทันทีอาจจะท�าให้ร่างกายหล่ังสาร	Catecholamines	ออกมาทนัท	ี

ท�าให้หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ	อาจมีอันตรายถึงเสียชีวิตได้

การออกก�าลังกายมีประโยชน์อย่างไร

	 	 1.	ป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั	สมรรถภาพการท�างานของหวัใจจะดีขึน้มาก	ถ้าออกก�าลังกายอย่าง

ถูกต้องอย่างสม�่าเสมอ	3	เดือน	ชีพจร	หรือหัวใจจะเต้นช้าลง	ซึ่งจะเป็นการประหยัดการท�างานของหัวใจ

	 	 2.	ลดไขมันในเลือด	ซึ่งถ้าสูงจะเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน

	 	 3.	เพิ่ม	HDL-	C	ในเลือด	ซึ่งถ้ายิ่งสูงจะยิ่งดี	จะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน

	 	 4.	ลดความอ้วน	(ไขมัน)	เพิ่มกล้ามเนื้อ	(ท�าให้น�้าหนักอาจไม่ลด)

	 	 5.	ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน

	 	 6.	ช่วยลดความดันโลหิตถ้าสูง	ลดได้ประมาณ	10	-15	ม.ม.	ปรอท

	 	 7.	ช่วยท�าให้หัวใจ	ปอด	ระบบหมนุเวยีนของโลหติ	กล้ามเนือ้	เส้นเอน็	ข้อต่อ	กระดกู	ผวิหนังแขง็แรงย่ิงขึน้ 

ช่วยลดความเครยีดท�าให้นอนหลบัดยีิง่ข้ึน	ความจ�าดี	เพิม่สมรรถภาพทางเพศ	ช่วยท�าให้มคีวามเชือ่มัน่ในตนเองยิง่ขึน้

	 	 8.	ป้องกันโรคกระดูกเปราะ	โดยเฉพาะสุขภาพ

	 	 9.	ช่วยท�าให้ร่างกายน�าไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม	ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้แป้ง	(Glycogen)	ซึ่ง

มีอยู่น้อย	และเป็นการป้องกันโรคหัวใจ	

	 10.	ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด	เช่น	ล�าไส้ใหญ่	เต้านม	ต่อมลูกหมาก	

	 11.	ท�าให้เกิดสุขภาพดีถ้วนหน้า	ประหยัดค่าใช้จ่ายส�าหรับการรักษาโรค	ลดเวลาที่จะหยุดงานจากการเจ็บ

ป่วย	ท�าให้ประชาชนมั่งคั่ง	ประเทศชาติมั่นคง	

	 12.	ถ้าประชาชนทั่วประเทศออกก�าลังกายจะเป็นพื้นฐานของการน�าไปสู่ความเป็นเลิศทางด้านกีฬา

ใครบ้างควรออกก�าลังกาย

	 โดยความเป็นจรงิแล้วคนทุกเพศ	และทกุวยั	ควรทีจ่ะออกก�าลงักายให้สม�า่เสมอ	ไม่มคี�าว่าสายเกนิไปส�าหรบั

การออกก�าลังกาย	ไม่ว่าจะมีอายุเท่าใด	แต่ถ้ายิ่งเริ่มต้นเร็วจะยิ่งดี

วิธีการออกก�าลังกายที่ถูกต้องมี 5 ขั้นตอน
	 1.	ควรจะมีการยืดเส้นยืดสายก่อน

	 2.	ควรจะมีการอุ่นเครื่อง	(Warm	up)	ประมาณ	5	นาที

	 3.	ออกก�าลังกายให้ชีพจรเข้าเป้า	(Exercise	vigorously)	ประมาณ	20	นาที

	 4.	ควรมีการคลายความร้อน	(Cool	down)	ประมาณ	5	นาที

	 5.	ควรมีการยืดเส้นอีกครั้งก่อนหยุด
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ควรออกก�าลังกายนานแค่ไหน

	 ปกติแล้วควรออกก�าลังกายต่อเนื่องประมาณ	20	นาที	 เป็นอย่างน้อย	 (แต่ถ้าเดินต้องเดินเร็ว	ๆ	40	นาที)	

การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพไม่จ�าเป็นต้องท�ามากกว่านี้	

ควรออกก�าลังกายบ่อยแค่ไหน

	 ควรออกก�าลังกายสัปดาห์ละ	3	ครั้ง	อย่างน้อยครั้งละ	20	นาที	แต่ไม่ควรออกมากกว่า	6	ครั้ง	เพื่อให้	1	วัน

เป็นวันพัก

ควรออกก�าลังกายหนักแค่ไหน

	 ในการออกก�าลังกายแต่ละครั้ง	 ถ้าจะให้ได้ประโยชน์ต่อหัวใจ	 และปอดจะต้องออกก�าลังกายให้หัวใจ 

(หรือชีพจร)	เต้นระหว่าง	60-80%	ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจของคนๆ	นั้นจะเต้นได้	

 สูตร	ความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้	=	220-อายุเป็นปี

 ตัวอย่าง	คนที่มีอายุ	50	ปี	มีความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้คือ	220-50	=	170	ครั้งต่อนาที

	 ดงันัน้	ส�าหรบัคนทีม่ีอายุ	50	ปี	ควรออกก�าลงัเพือ่ใหช้พีจรเต้นเพยีงระหว่าง	60-80%	ของ	170	ครัง้ต่อนาที	

กล่าวคือ	ระหว่าง	10-2136	ครั้งต่อนาที	แต่ถ้าไม่เคยออกก�าลังกายมาก่อน	ต้องค่อย	ๆ	ท�า	อาจใช้เวลา	2-3	เดือน	

ก่อนที่จะออกก�าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ถึง	 60	%	 ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้	 แต่ในทางปฏิบัติการวัด

ชีพจรในขณะท่ีออกก�าลังกาย	 ถ้าไม่มีเคร่ืองมือช่วยจะท�าได้โดยยากส�าหรับประชาชนทั่วไป	 ฉะนั้นจึงไม่จ�าเป็นต้อง

วัดชีพจร	 แต่ออกก�าลังกายให้รู้สึกว่าเหนื่อยนิดหน่อย	พอมีเหง่ือออก	หรือยังสามารถพูดคุยระหว่างการออกก�าลัง

กายได้	ถ้าอยากวัดจริงๆ	อาจใช้วิธีปั่นจักรยานอยู่กับที่เพราะจักรยานส่วนใหญ่จะมีที่วัดชีพจร

ข้อควรระวังในการออกก�าลังกาย

	 1.	ควรออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับอายุ	 เพศ	 และสภาพร่างกาย	 เช่น	 คนสูงอายุการเดินเร็ว	 ๆ	 ดีที่สุด 

คนวัยท�างาน	การวิ่งเหยาะ	ๆ	สามารถท�าได้ง่ายและประหยัด	เด็กการวิ่งเล่นเป็นสิ่งที่เหมาะสมที่สุด	เป็นต้น	ยกเว้น

กรณีการเจ็บป่วย	พิการการออกก�าลังกายก็สามารถท�าได้เช่นกัน	แต่ควรเป็นรูปแบบเฉพาะแล้วแต่กรณี

	 2.	ควรออกก�าลังกายให้ถูกเวลา	 เช่น	 เช้า	 เย็น	 หรือค�่า	 ไม่ควรออกก�าลังกายในเวลาที่มีอากาศร้อนจัด 

จะท�าให้ไม่สบายได้และควรออกก�าลังกายก่อนอาหาร	หรือหลังอาหารอย่างน้อย	2	ชั่วโมง

	 3.	ไม่ควรออกก�าลังกายเวลาที่ไม่สบาย	 เป็นไข้	 เพราะอาจจะท�าให้เกิดโรคกล้ามเนื้อหัวใจอักเสบ	 หรือเยื่อ

หุ้มหัวใจอักเสบ	หรือเวลาที่ท้องเสีย	เพราะร่างกายจะขาดน�้าหรือเกลือแร่ท�าให้อ่อนเพลีย	เป็นลม	เป็นตะคริว	หรือ

โรคหัวใจได้

	 4.	ก่อนและหลงัการออกก�าลงักายทกุคร้ัง	ควรอบอุน่ร่างกาย	และผ่อนคลายร่างกายเพราะจะช่วยลดอตัรา

เสี่ยงต่อการได้รับบาดเจ็บและช่วยท�าให้อาการเมื่อยล้าหายได้เร็วขึ้น

	 5.	การเลือกใช้อุปกรณ์ในการออกก�าลังกายให้เหมาะสม	เช่น	ไม่สวมรองเท้าหนัง	หรือรองเท้าแตะ	หรือไม่

สวมรองเท้าในขณะออกก�าลงักาย	และยงัช่วยลดแรงกระแทกขณะออกก�าลงักายได้อกีด้วย	เสือ้ผ้าทีส่วมใส่ขณะออก

ก�าลังกาย	ควรเป็นเสื้อผ้าที่ยืดหยุ่นได้ระบายความร้อนได้ดี	เช่น	ผ้าฝ้าย
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	 	 6.	ในขณะออกก�าลังกาย	 ควรงดสูบบุหร่ี	 หรือด่ืมสุรา	 เพราะแอลกอฮอล์เป็นยาขับปัสสาวะซ่ึงจะท�าให้

ร่างกายขาดน�้ามากยิ่งขึ้น

	 	 7.	ต้องค�านึงถึงสภาพแวดล้อมที่จะท�าให้ร่างกายได้รับอันตรายได้ง่าย

	 	 8.	เมื่อมีอาการเตือนที่แสดงว่าเริ่มมีอันตราย	ควรหยุดออกก�าลังกายทันที	โดยไม่ฝืน	เช่น	เวียนศีรษะ	เจ็บ

แน่นหน้าอก	หายใจขัด

	 	 9.	ผูม้อีายวุยักลางคนข้ึนไป	(40	ปี)	ควรต้องได้รบัการตรวจสขุภาพรวมทัง้การทดสอบการออกก�าลงักายก่อน

	 10.	ส�าหรับผู้สูงอายุ	(อายุเกิน	60	ปีขึ้นไป)	ควรระมัดระวังมากกว่าคนอายุน้อย	โดยเริ่มออกก�าลังกายที่เบา

มาก่อน	ส่วนการเพิ่มความหนักนั้นต้องเพิ่มช้ากว่าคนอายุน้อย	

ที่มา  :  https : // exercisinggroup.weebly.com สืบค้น เมื่อวันที่ 10 มิถุนายน 2560 

 http : // www.bangkokhealth.com สืบค้น เมื่อวันที่ 19 มิถุนายน 2560

ใบความรู้ที่ 5.2
การออกก�าลังกาย วิถีธรรมเพื่อสุขภาพ

ออกก�าลังกาย แนวพุทธ

การออกก�าลังกายแบบปกติ สม�่าเสมอ ครั้งละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง

	 การออกก�าลังกายแนวพุทธ	 เป็นวิธีการออกก�าลังกายในการป้องกันโรค	 เหมาะส�าหรับบุคคลทั่วไป	 และผู้

ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง	สามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา	การออกก�าลังกายแนวพุทธ	เป็นการใช้อาณาปานสติ	สมาธิ	ตลอดเวลา

ที่ออกก�าลังกาย	ส�าหรับผู้ที่ปฏิบัติ

 วิธีที่ 1	การกราบพระรัตนตรัย	แบบเบญจางคประดิษฐ์	ใช้อวัยวะของร่างกาย	เข่า	2	เข่า	อวัยวะส่วนล่าง

ศอก	2	ศอกอวัยวะส่วนกลาง	หน้าผาก	1	แทนอวัยวะส่วนบน	การกราบเป็นการวอมร่างกาย	ใช้อวัยวะทั้ง	5	ส่วน

 วิธีที่ 2	การก�าหนดลมหายใจ	เข้า-ออก	อย่างช้า	ๆ	เป็นการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในร่างกาย	จากการวิจัย

พบว่าท�าครั้งละ	30	นาที	ทุกวัน	ท�าให้น�้าหนักตัวลดลงได้

 วิธีที่ 3	การเดินจงกรม	เป็นการใช้สมาธิ	ก�าหนดสติในการปฏิบัติ	ท�าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง

 วิธีที่ 4	การออกก�าลังกายแบบโยคะ	รูปท่านั่ง	ท่านอน	ท่าก้ม	ใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายเป็นการฝึกสติ	

สมาธิ	เช่นเดียวกัน	กล้ามเนื้อทุกส่วนได้มีการยืดขยาย

ออกก�าลังกายแนวอิสลาม

	 ออกก�าลังกาย	 ในศาสนาอิสลาม	 คือ	 อามานะห์	 (AMANAH)	 ซึ่งหมายถึง	 การมีความรับผิดชอบ	 ดูแลส่ง

เสริมสุขภาพของตนเอง	(อามานะห์)	เพื่อให้ตนเองมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงเพียงพอที่จะสามารถประกอบศาสนกิจ

ในรูปแบบต่าง	ๆ	ได้ครบถ้วน	รวมทั้งสามารถด�ารงชีวิตประกอบการงานต่าง	ๆ	ได้
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 1. ภาคกลางวัน
	 	 1)	 ส่งเสริมให้มีการบริหารร่างกาย	กล้ามเนื้อ	ข้อต่อ	ผ่านกิจกรรมต่าง	ๆ	 เพื่อให้มีสุขภาพดีเอื้อต่อการ

ประกอบศาสนกิจประจ�าวัน	เช่น	การละหมาดภาคบังคับ	5	ครั้งต่อวัน	การละหมาดภาคส่งเสริมในรอบวัน	การเดิน

ไปมัสยิด	เป็นต้น

	 	 2)	 กจิกรรมพเิศษตามทีท่่านศาสดาส่งเสรมิ		“มสุลมิทีแ่ขง็แรงนัน้ดกีว่าและอลัลอฮ	ฺรกักว่ามสุลมิทีอ่่อนแอ”		

ได้แก่		การว่ายน�้า		มวยปล�้า	ขี่ม้า		การวิ่ง	การยิงธนู	เป็นต้น

	 	 3)	 การมีกิจกรรมรวมกลุ่มเป็นหมู่คณะ	 เพื่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างพี่น้อง	 บุคคลในชุมชน	 ส่งเสริม 

ความรักใคร่	สามัคคี

	 2.	ภาคกลางคนื
	 	 กิจกรรมยืดเหยียด	กล้ามเนื้อข้อต่อผ่านการประกอบศาสนกิจละหมาด	ภาคบังคับและภาคส่งเสริมโดย

เฉพาะการละหมาดในยามค�่าคืนในช่วง	1/3	สุดท้ายของยามค�่าคืน	(ตะฮัจยุด)

	 3.	ระยะยาว
	 	 การเตรียมตัวเพื่อไปประกอบพิธีฮัจญ์	 อย่างน้อย	 1	 ครั้ง	 ในช่วงชีวิต	 ฮัจญ์เป็นศาสนกิจภาคบังคับที่มี

เงื่อนไขผู้ปฏิบัติต้องมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงเพียงพอ	สามารถเดินทางไป-กลับ	สามารถประกอบพิธีกรรมเวียนรอบ

อาคารหินสีด�า	 การเดินซะแอไปมาระหว่างภูเขา	 การเดินไปขว้างเสาหิน	 โดยรูปแบบการเดินหรือวิ่งตามที่ก�าหนด 

ดงันัน้การเตรยีมการเพือ่ให้มสีขุภาพดเีพยีงพอให้สามารถรองรบัการเดนิทางไปประกอบพธิฮีจัญ์	จงึถอืเป็นความรบั

ผิดชอบ	(อามานะห์)	ที่ต้องด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง

รูปแบบการออกก�าลังกาย

	 1)	ละหมาด

	 2)	ว่ายน�้า

	 3)	มวยปล�้า

	 4)	ขี่ม้า

	 5)	การวิ่ง	

	 6)	การยิงธนู

	 7)	กิจกรรมอื่น	ๆ	ที่ไม่มีข้อห้ามทางศาสนา

หลักธรรมในศาสนามาออกก�าลังกาย

	 หลักปฏิบัติของผู้ท่ีนับถือศาสนาอิสลามที่ส�าคัญ	 คือ	 การละหมาด	 เพราะการละหมาด	 5	 คร้ังต่อวัน 

(ภาคบังคับ)	เริ่มตั้งแต่ช่วงเช้าก่อนพระอาทิตย์ขึ้น	หากผู้ใดปฏิบัติแล้วจะได้รับความโปรดปรานจากพระเจ้าทั้งโลกนี้

และโลกหน้า	 การที่ร่างกายมีการเคล่ือนไหวที่ไม่หนักจนเกินไปในช่วงก่อนพระอาทิตย์ขึ้น	 จะช่วยให้ข้อต่อต่าง	 ๆ	

เคลื่อนไหวได้ดี	ลดอาการข้อเข่าเสื่อม
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ข้อควรระวังของการออกก�าลังกาย 

	 การออกก�าลังกายควรตระหนักถึง	ช่วงเวลา	สถานที่	และเพศ	และต้องไม่ผิดข้อห้ามทางศาสนาอิสลาม	เช่น	

การปะปนระหว่างชายและหญิง	 ผู้หญิงควรออกก�าลังกายท่ีบ้าน	หรือในสถานที่ปลอดภัยจากสายตาของผู้ชายอ่ืน 

ทีไ่ม่ใช่สามีหรอืบุคคลในครอบครวั	ต้องปกปิดอวยัวะพงึสงวน	การเปิดเพลงประกอบ		การละทิง้เวลาละหมาด	พยายาม

ใช้มัสยิดในชุมชนเป็นฐานในการส่งเสริมการออกก�าลังกาย	 ส่วนผู้ท่ีมีโรคประจ�าตัว	 ควรออกก�าลังกายให้เหมาะสม

ตามค�าแนะน�าของแพทย์

การออกก�าลังกายแนวคริสต์

	 ในพระคัมภีร์	 พระเยซูใช้วิธีเดินทุกวัน	 ไม่ว่าพระองค์จะเสด็จไปไหน	 พระองค์มักจะเดินเป็น	 ส่วนใหญ่ 

การเดินอย่างรีบเร่งจะเป็นการออกก�าลังกายท่ีดีท่ีสุด	 เราควรอยู่ท่ีแดด	 10	 นาทีข้ึนไป	 และออกก�าลังกายวันละ 

30	นาทต่ีอวนั	เป็นประจ�าทกุวนั	ซึง่การท�าสวนปลกูผกัเป็นการออกก�าลงัตามธรรมชาตแิบบดัง้เดมิของชาวครสิเตยีน	

ปัจจุบันการเดินเป็นการออกก�าลังกายที่ดีที่สุด

วิธีการออกก�าลังกาย

	 1)	ออกก�าลังกายกลางแจ้งเพื่อรับแสงแดด	เช่น	เดิน	แกว่งแขน	40-50	นาที	5	ครั้ง/สัปดาห์

	 2)	ยืดเหยียดร่างกาย	เช้า/เย็น	ทุกวัน

	 3)	ท�าสวน

ระยะเวลาการออกก�าลังกายที่เหมาะสม

	 ชาวครสิเตยีนจะใช้เวลาในการออกก�าลงักายประมาณ	30-50	นาท	ีช่วงเวลา	เช้าหรือเยน็	ความถี	่1	คร้ัง/วนั

การน�าหลักธรรมทางศาสนามาใช้ในการออกก�าลังกาย

	 1)	ดูแลร่างกายให้แข็งแรงเพราะร่างกายเป็นพระวิหารของพระเจ้า

	 2)	 พระเยซูใช้วิธีเดินเพ่ือประกาศศาสนา	 การเดินเป็นการออกก�าลังกายที่ดีที่สุดเดินวันละ	 10	 นาทีขึ้นไป 

ให้ได้	2,000	ก้าว/วัน
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	 	 “เพราะการฝึกทางกายเป็นประโยชน์อยูบ้่าง	ทางพระเจ้ากม็ปีระโยชน์ทุกด้าน	เพราะมพีระสัญญาส�าหรบั

ชีวิตปัจจุบันและอนาคต”	(ทิโมธี	4:8)

	 	 “ดูแลร่างกายให้แข็งแรงเพราะร่างกายเป็นพระวิหารของพระเจ้า	 อย่ากลัวแดดควรให้ร่างกายได้รับ

แสงแดดบ้าง	 ซึ่งจะช่วยให้เรารู้สึกแจ่มใสข้ึน	 เพิ่มความกระปร้ีประเป่า	 และท�าให้สุขภาพดีข้ึน	 ใช้เวลาอยู่กลางแจ้ง

อย่างน้อย	10	นาที”	(มาลาคี	4:2)

ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

	 1)	เพื่อช่วยป้องกันความเครียด

	 2)	ช่วยให้ร่างกายสร้างฮอร์โมนเอ็นโดรฟิน	ซึ่งท�าให้สดชื่นป้องกันความเครียด

	 3)	กระดูกที่ไม่ผ่านการออกแรง	จะสูญเสียแร่ธาตุและอ่อนไป

	 4)	ช่วยให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้นและการเก็บรักษาเกลือแร่ในกระดูกให้คงอยู่

ข้อควรระวังในการออกก�าลังกาย

	 ให้เลือกวิธีการออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับผู้ป่วยแต่ละโรค	 แม้แต่คนป่วยติดเตียงก็ต้องมีการเคลื่อนไหว

ออกก�าลังกาย

การออกก�าลังกายแนวพราหมณ์ - ฮินดู

	 ชาวฮินดูให้ความส�าคัญกับการออกก�าลังกายเป็นอย่างมาก	เพราะชาวฮินดู	ไม่ต้องการไปหาหมอ	เวลาเจ็บ

ป่วยจะใช้วิถีธรรมชาติ	 ดังนั้นจึงให้ความสนใจต่อการออกก�าลังกายกันเป็นประจ�าด้วยวิถีการท�าโยคะ	 เดินจงกรม

พร้อมไปกับการสวดมนต์

วิธีการออกก�าลังกาย

	 1)	การกราบบูชาเทพเจ้า

	 2)	โยคะ
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ระยะเวลาในการออกก�าลังกายที่เหมาะสม

	 เวลาที่เหมาะสมในการออกก�าลังกาย	ได้แก่	เวลาช่วง	06.00	น.	และ	18.00	น.	(หลังรับประทานอาหารมื้อ

เย็นแล้วประมาณ	20-25	นาที)	ซึ่งในการออกก�าลังกาย	(ฝึกโยคะ)	แต่ละครั้งจะใช้เวลาประมาณ	45	นาที	-	1	ชั่วโมง

รูปแบบการออกก�าลังกาย

	 1)	การกราบบูชาเทพเจ้า

	 2)	เดินพร้อมกับการสวดมนต์

	 3)	โยคะ

หลักธรรมทางศาสนาในการออกก�าลังกาย

	 1)	มีสติ	และสมาธิในการควบคุมตนเองขณะออกก�าลังกาย

	 2)	การปฏิบัติมรรค	8	ของโยคะ

ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

	 1)	ท�าให้ร่างกายแข็งแรง

	 2)	ระบบการหายใจดีขึ้น	ปอดแข็งแรง

	 3)	ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น

	 4)	ระบบกล้ามเนื้อ	เส้นเอ็น	แข็งแรง	ยืดหยุ่นได้ดีขึ้น

	 5)	ท�าให้มีความสุขทั้งทางร่างกาย	และจิตใจ	

	 6)	หลับสบาย

ข้อควรระวังในการออกก�าลังกายส�าหรับผู้ป่วย

	 ผู้ที่มีอาการป่วยควรปรึกษาผู้ที่มีความรู้เฉพาะทาง	สอนหรือให้ค�าแนะน�าในการออกก�าลังกาย
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การออกก�าลังกายแนวซิกข์
	 การออกก�าลังกาย	หมายถึง	การบริหารร่างกายโดยการยืดเส้นยืดสาย	เพื่อให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและ

ยืดหยุ่น	ได้สารสุข	กระดูกแข็งแรงและช่วยขับเหงื่อ

วิธีการออกก�าลังกาย

	 การปฏิบัติโยคะ	 เป็นการออกก�าลังกายที่ได้สมาธิ	สติ	ปรับสมดุลในร่างกาย	บริหารได้ทุกส่วน	 โดยเริ่มฝึก

จากท่าพื้นฐานก่อนแล้วจึงพัฒนาไปถึงขั้นสูง

ระยะเวลาที่เหมาะสม

	 ชาวซิกข์ใช้เวลาในการออกก�าลังกายอย่างน้อยครั้งละ	30	นาที	คือช่วงเช้าเวลา	06.00-07.00	น.	หรือช่วง

เย็นเวลา	17.00-18.00	น.	ซึ่งความถี่ในการออกก�าลังกาย	1	ครั้ง/วัน	วิธีที่ใช้ในการออกก�าลังกายคือ	โยคะ	ทั้งท่านั่ง	

ท่ายืน	กายบริหารยืดเส้นยืดสาย	ทั้งแขน	ขา	เอว	ชาวซิกข์จะออกก�าลังกายเพียง	20-25	%	เพราะมักจะออกเพียง

คนเดียว

รูปแบบการออกก�าลังกาย

	 1)	โยคะ

	 2)	กายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	เส้นเอ็น

หลักธรรมทางศาสนาในการออกก�าลังกาย

										 ให้ออกก�าลังกายเพื่อให้เกิดสุขภาพร่างกายแข็งแรง	 ไม่ใช่รับประทานทานอย่างเดียว	 การท�าโยคะจะง่าย

สามารถท�าที่บ้านได้	 เพราะมีสมาธิ	 มีสติ	 เคล่ือนไหวไปตามจังหวะท่ีร่างกายสามารถปรับสมดุลร่างกาย	 ท�าจาก 

ท่าพื้นฐานไปถึงขั้นสูงได้โดยใช้สมาธิ

ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

	 1)	ท�าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและยืดหยุ่นได้	กระดูกแข็งแรง

	 2)	ท�าให้มีสมาธิ	สติ	ปรับสมดุลในร่างกาย

	 3)	สุขภาพร่างกายแข็งแรง
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ข้อควรระวังในการออกก�าลังกายส�าหรับผู้ป่วย

										 ผู้ป่วยแต่ละโรค	 ต้องระมัดระวังในการออกก�าลังกาย	 เช่น	 คนปวดหลังหรือผู้ป่วยโรคหัวใจ	 การออกก�าลัง

กายบางประเภท/บางเทคนิคก็ไม่เหมาะสมจึงไม่ควรท�า	 ควรใช้วิธีออกก�าลังกายโดยยืดเหยียด	 ระวังไม่หักโหม 

เมื่อรู้สึกเหนื่อยก็ต้องหยุด

ใบงานที่ 5.1

เหยยีดคอ : ก.เอยีงศีรษะลงด้านซ้าย หรอืด้านขวาก่อน พยายามให้ใบหู

ใกล้หัวไหล่มากทีส่ดุ ขวา : ค้างไว้ 10 วินาที ท�าซ�า้ 10 ครัง้ ซ้าย : ค้างไว้ 

10 วินาที ท�าซ�้า 10 ครั้ง ข.ก้มศีรษะ พยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 

10 วินาที ท�าซ�้า 10 ครั้ง

เหยยีดเข่า : เหยยีดเข่าขึน้มาให้ตรง หยดุและเกรง็แล้วดงึเท้ากลบัวางบน

พืน้ ขวา : ท�าซ�า้ 10 ครัง้ ซ้าย : ท�าซ�า้ 10 ครัง้

ยกแขน : ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้ว

ดึงมือกลับวางบนที่วางแขน ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง 

ท�า 2 ข้างพร้อมกัน : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

เหยียดข้อเท้า : กระดกข้อเท้าขึ้นให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ จากน้ัน 

จกิปลายเท้าลงให้มากทีส่ดุ ท�าซ�า้ ๆ  20 คร้ัง หมนุข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 

20 ครั้ง หมุนข้อเท้าทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง จะท�าทีละข้างหรือสองข้าง

ตามใจชอบ

เหยียดหลัง : นั่งแยกขา เอามือวางที่ด้านข้างทั้งสองของหัวเข่า จากนั้น

ค่อย ๆ เลื่อนมือลงไปจนถึงข้อเท้า แล้วเลื่อนกลับพร้อมยกล�าตัวขึ้นตั้ง

ตรง เข่าซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง เข่าขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

เตะเท้า : เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและงอเข่า ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง 

ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง
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กรรเชียง : น่ังตัวตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า จากนั้นงอศอก 

ดึงแขนกลับมาอยู่ข้างล�าตัว แขนซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง แขนขวา : ท�าซ้า 

10 ครั้ง ท�าสองแขนพร้อมกัน : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

เหยียดน่อง : มือสองข้างจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายถอยไป

ข้างหลงั 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้ายเหยยีดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อย ๆ 

โน้มตัวไปข้างหน้า งอเข่าขวา พยายามให้ส้นเท้าซ้ายติดพื้นตลอดเวลา 

ขาขวา : ค้างไว้ 30 วินาที - ท�าซ�้า 4 ครั้ง ขาซ้าย : ค้างไว้ 30 วินาที - ท�า

ซ�้า 4 ครั้ง

เหวี่ยงขาออกข้าง :  ยืนตรงจับพนักเก้าอี้ ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง 

ปลายเท้าชีไ้ปข้างหน้า เข่าเหยยีด เอวตัง้ตรงไม่เอยีง ขาขวา : ท�าซ�า้ 10 คร้ัง 

ขาซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

โยกล�าตวั :  ยนืแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอยีงล�าตัวไปด้านขวา 

แล้วกลับมาด้านซ้ายสลับไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

ท�าซ�้า 10 ครั้ง

นั่งสวนสนาม : ยกเข่าขึ้นลง สลับกัน พยายามยกเข่าให้สูง ท�าซ�้า 

10-15 ครั้ง

เขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้น : ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง

จับพนักเก้าอี้เพื่อช่วยพยุง ยืนเขย่งปลายเท้าหยุดค้างไว้เล็กน้อย แล้วลง

กลับที่เดิม จากนั้นยกปลายเท้าขึ้น ยืนบนส้น หยุดค้าง แล้วกลับที่เดิม 

ท�าสลับกัน 10 ครั้ง

ย่อเข่า : ยืนจับพนักเก้าอี้ งอ (ย่อ) เข่าทั้งสองข้างลงในท่าสบาย ให้หลัง

และศีรษะตั้งตรง โดยอยู่หลังปลายเท้า เหยียดเข่ายืนข้ึนสู่ท่าเร่ิมต้น 

ท�าซ�้า 10 ครั้ง

งอและเหยียดสะโพก : ยืนจับพนักเก้าอ้ีงอเข่าซ้ายยกขึ้นมาให้ใกล้

หน้าอกพยายามอย่าให้ล�าตัวงอ หย่อนขาซ้ายลงแล้วเหว่ียงไปด้านหลัง 

ให้เข่าเหยียด ตรงดึงขากลับสู่ท่าเริ่มต้น ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : 

ท�าซ�้า 10 ครั้ง
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เอียงศีรษะไปทางขวา ลู่ไหล่ลงท้ัง 2 ข้าง 

ใช้มือขวาวางบนด้านซ้ายของศีรษะ แล้วดึง

ศีรษะเบา ๆ  ไปทางไหล่ขวา ค้างไว้ 10-30 วนิาที 

สลบัข้างและท�าซ�า้แบบเดยีวกัน

ยนืห่างจากฝาผนัง 2-3 ฟุต แล้วก้าวเท้าซ้าย

เข้าไปใกล้ผนัง ให้เท้าทัง้สองต้ังฉากกบัฝาผนงั

งอเข่าซ้าย แขนทัง้สองข้างพงิฝาผนงั เข่าหลงั

ตึงและส้นเท้าแนบพ้ืน ค้างไว้ 10-30 นาที  

สลับข้างและท�าซ�า้แบบเดยีวกนัพยายามให้เท้า

ท้ัง 2 ข้างขนานกันและตั้งฉากกับฝาผนัง 

ส้นเท้าหลังแนบพ้ืนเสมอ กรณีเข่าหลังน้ัน

สามารถงอเลก็น้อยระห ว่างการยดืเหยยีด เป็น

อกีทางเลอืกหนึง่

ใช้มือซ้ายยันฝาผนังหรือจับราวไว้เพื่อการ

ทรงตวั งอเข่าขวายนืด้วยขาซ้าย มอืขวาจับข้อ

เท้าขวาและค่อย ๆ ดึงให้ส้นเท้าเข้าหากัน 

ค้างไว้ 10-30 วนิาท ีรักษาหลงัให้ตรงอย่างแอ่น

สลบัข้างและท�าซ�า้แบบเดยีวกนั

การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ

การออกก�าลังกายเพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย	ป้องกันและลดโรคเรื้อรังทั้ง	3	ด้าน

	 1.	 การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก	 ซึ่งจะเสื่อมลงตามอายุ	

แต่เราสามารถฝึกความแข็งแรงโดยใช้น�้าหนักตนเอง	 การเพิ่มความแข็งแรงควรที่จะท�าวันเว้นวัน	หรือไม่เกิน	 3	 วัน 

ต่อสัปดาห์

	 2.	 การเพิ่มความยืดหยุ่นของเอ็นและข้อต่อ	 จะช่วยสร้างเสริมความยืดหยุ่นเคลื่อนไหวได้ง่ายลดการปวด

เมือ่ยของกล้ามเนือ้	ผ่อนคลาย	ไม่เกรง็ช่วยเพิม่การไหลเวยีนของเลือดและเตรียมความพร้อมก่อนการออกก�าลงักาย	

ท่านสามารถท�าอย่างช้า	 ๆ	 ประมาณ	 5-10	 นาที	 ในช่วงอบอุ่นร่างกาย	 และภายหลังจากการออกก�าลังกายเสร็จ

เรียบร้อยแล้ว	ควรท�าทุกวัน	หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ	3	วัน	มีวิธีการดังนี้

	 1.ยืดเหยียดคอ	 2.	ยืดเหยียดน่อง	 3.	ยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า

	 (Neck	Stretch)	 (Calf	Stretch)	 (Thigh	Stretch)
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	 4.	ยืดเหยียดต้นขาด้านนอก	 5.	ยืดเหยียดสะโพก	 6.	ยืดเหยียดต้นขาด้านใน

	 (Outer	Thigh	Stretch)	 (Hip	Stretch)	 (Butterfly	Stretch)

ใช้มือขวายันฝาผนังหรือจับเสาไว้เพื่อการ

ทรงตัว ยกเท้าขวาไปวางด้านหลังเท้าซ้าย 

เอยีงข้อเท้าขวาเลก็น้อยแล้วทิง้ตงัเอยีงไปทาง

ฝาผนงั ค้างไว้ 10-30 วินาที

นัง่บนพืน้เหยยีดเท้าขวาตรงออกไปงอเข่าซ้าย

และวางเท้าซ้ายข้ามเข่าขวางอศอกขวายนัเข่า

ซ้ายไว้วางฝ่ามือซ้ายไว้ด้านหลัง แล้วค่อย ๆ 

หมนุศรีษะ ไปทางด้านหลังพร้อมกับบิดล�าตัว

ส่วนบนไปทางมือซ้ายค้างไว้ 10-30 วินาที 

สลบัข้างและท�าซ�า้แบบเดยีวกัน

จากท่านัง่คกุเข่าก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้าจน

กระทัง่เข่าตัง้ตรงอยูเ่หนอืข้อเท้าพยายามให้เท้า

ขวาชีต้รงไปข้างหน้า พักเข่าซ้ายบนพ้ืนด้านหลัง

ล�าต้วโน้มต้วไปทางเข่าหน้าเชิงกรานและ

สะโพกซ้ายด้านหน้าถูกกดลงใกล้พ้ืน ค้างไว้ 

10-30 วนิาที

นอนบนพืน้ งอเข่าซ้าย 90 องศา เหยยีดแขน

ซ้ายออกไปทางด้านข้าง วางมอืขวาบนต้นขา

ซ้ายและดึงเข่าซ้ายลงข้ามขาขวาจนชิดพื้น 

ศีรษะวางบนพ้ืนและหันไปทางแขนซ้าย 

ไหล่สองข้างติดพื้น ค้างไว้ 10-30 วินาที  

สลับข้างและท�าซ�า้แบบเดยีวกนั

นัง่บนพืน้ ดงึฝ่าเท้าทัง้สองข้างเข้าใกล้ขาหนบี

และประกบกนั มอืจับปลายเท้าแล้วโน้มตวัให้

ต�า่ไปข้างหน้าอย่างช้า ๆ จนรู้สกึตึงทีข่าหนบี

และบริเวณหลงั ค้างไว้ 10-30 วนิาท ีถ้าเป็นไป

ได้ให้ข้อศอกอยู ่ด้านนอกของขาท่อนล่าง 

ผ่อนคลายแล้วท�าซ�า้

นอนบนพ้ืนชนัเข่าสองข้าง ใช้มอื 2 ข้างดึงต้น

ขาขวาเข้าหาหน้าอก และค่อย ๆ เหยยีดเข่า

ออกให้เท้าผ่อนคลาย ค้างไว้ 10-30 วินาที 

ดึงขากลับท่ีเดิม สลับข้างและท�าซ�้าแบบ

เดยีวกนั

	 7.	ยืดเหยียดหลังและด้านข้าง	 8.	ยืดเหยียดหลังส่วนล่าง	 9.	ยืดเหยียดต้นขาด้านหลัง

	 (Spinal	Twist)	 (Cross	Over	Stretch)	 (Hamstrings	Stretch)
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ใบงานที่ 5.2
การออกก�าลังกายโยคะ

	 โยคะ	เป็นการสร้างความสมดุลของร่างกาย-จิตใจ	และจิตวิญญาณ	โดยรวมให้เป็นหนึ่งเดียวซึ่งการฝึกโยคะ

จะประกอบด้วยส่วนส�าคัญ	 3	 ประการ	 ได้แก่	 การออกก�าลังกายหรือการฝึกท่าโยคะ	 การหายใจหรือลมปราณ 

การท�าสมาธิ	โดยการฝึกท่าโยคะจะกระตุ้นอวัยวะและต่อมต่าง	ๆ	ในร่างกายให้ท�างานดีขึ้น	สุขภาพจึงดีขึ้น

ประโยชน์ของการฝึกโยคะ
	 1.	ช่วยคลายความปวดเมื่อย

	 2.	ปรับสมดุลของร่างกาย

	 3.	กระตุ้นให้ระบบการย่อยอาหารและระบบการเผาผลาญดีขึ้น

	 4.	 เพิ่มระดับสารเซโรโทนิน	 (Serotonin)	 ในสมอง	ซึ่งเป็นสารที่ช่วยกระตุ้นให้อวัยวะต่าง	ๆ	ของร่างกาย

ท�างานอย่างกระฉับกระเฉง	 	 ช่วยให้การท�างานของสมองท�างานอย่างถูกต้อง	 แม่นย�า	 และยังช่วยให้รู้สึกอารมณ์ดี	

แจ่มใสได้ตลอดทั้งวัน

เทคนิคส�าหรับผู้เริ่มต้นฝึกโยคะ
	 การฝึกในแต่ละท่าน้ันใช้หลักการเดียวกันคือ	 ต้องประสานลมหายใจให้พอดีกับท่าเล่น	 ฝึกอย่างผ่อนคลาย	

ไม่ฝืนตวัเอง	และค่อยเป็นค่อยไป	ค�านงึถงึสภาพร่างกายของแต่ละบคุคลเป็นหลัก	เช่น	การก้มตัวหรือบดิตัว	จะท�าได้

มากหรือน้อยไม่ใช่เรื่องผิด	ขอเพียงท�าให้เต็มที่เท่าที่ร่างกายตัวเองจะสามารถท�าได้เป็นส�าคัญ

ฝึกหายใจแบบโยคะ
	 พยายามหายใจเข้าช้า	ๆ	ยาว	ๆ	ให้เป็นธรรมชาติ	โดยหายใจเข้าท้องพอง	หายใจออกท้องยุบ	ซึ่งการหายใจ

เข้าช้า	ๆ	จะท�าให้ปอดขยายได้เต็มที่	หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกายได้จนถึงปลายประสาททุกจุด	

และการหายใจออกจนท้องยุบนั้นเป็นการขับลมเสียออกจากช่องท้อง	ช่วยแก้อาการท้องอืด	ท้องเฟ้อได้

ฝึกโยคะแบบง่าย ๆ บนเตียงนอน

ท่าชุดปรับลมหายใจ

1. นอนหงาย เท้าแยกออกจากกันพอสบาย หงายฝ่ามือขึ้น หายใจเข้า

ลกึ ๆ  หายใจออกยาว ๆ  แขม่วท้องให้สุด แล้วปล่อยท้องตามสบาย ท�าแบบ

นี ้3 รอบ

2. ประสานมอืไว้ทีท้่ายทอย กดหวัไหล่แนบพืน้ ตัง้เข่าซ้ายข้ึน ยกเท้าขวา

ข้ามเข่าซ้าย พันเกี่ยวข้อเท้าซ้ายไว้ (หายใจเข้า)
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1. นอนหงายตัง้เข่าขึน้ จับข้อเท้าดงึเข้ามาชดิสะโพกแยกเข่าออกให้กว้าง

เท่ากบัความกว้างของหัวไหล่ (หายใจเข้า)

3. หายใจออกให้หมด แล้วแขม่วท้องมาก ๆ ก�ามอืให้แน่น แล้วปล่อยท้อง

พร้อมคลายมอืออก

3. (หายใจออก) พร้อมบดิขาและล�าตัวมาทางซ้าย หนัหน้ามาทางขวา ค้าง

ไว้สักครู่ ยืดตัวกลับมานอนหงายท่าเดิมแล้วเปลี่ยนท�าอีกด้านด้วยวิธี

เดยีวกัน

2. (หายใจออก) ยกสะโพกขึ้นสูง ๆ กดก้านคอและหัวไหล่ให้ติดพื้น 

ยกแขนขึ้นวางข้างใบหูพร้อมยืดแขนให้ตึง (หายใจเข้า)

4. เปลี่ยนเอามือมาประสานกันที่ใต้สะโพก ยกท้องขึ้นสูง ๆ ยืดแขนให้

ตึงและติดพื้น (หายใจเข้า) พยายามท�าให้ท้องพองมาก ๆ (หายใจออก) 

แขม่วท้องให้สุดแล้วปล่อย ลดตัวลง และผ่อนคลาย

ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกท่าชุดปรับลมหายใจ
	 1.	แก้อาการปวดเมื่อยได้ทั้งตัว	และช่วยคลายอาการเมื่อยเวลาตื่นนอนได้เป็นอย่างดี

	 2.	การบิดล�าตัวช่วยบริหารอวัยวะภายในให้แข็งแรง	 ท�าให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายท�างานได้ดี 

ท่าชุดบริหารอวัยวะในช่องท้อง
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกท่าชุดบริหารอวัยวะในช่องท้อง
	 1.	ช่วยแก้อาการปวดหลัง

	 2.	ท�าให้หัวใจแข็งแรงไม่เหนื่อยง่าย

	 3.	การฝึกท่าชุดนี้เป็นประจ�าจะช่วยกระตุ้นระบบขับถ่าย	ท�าให้ท้องไม่ผูก	ดังนั้นก่อนลุกจากที่นอนตอนเช้า	

ควรท�าท่าชุดนี้หลาย	ๆ	รอบ	จะช่วยให้การขับถ่ายดีขึ้น

ที่มา : http://upic.me/i/8h/10365946_10152246373173106_4560766938673334005_n.jpg

ใบงานที่ 5.3
ปรับสมดุลร่างกายด้วย มณีเวช

บ�าบัดร่างกายด้วยวิชามณีเวช
	 บ�าบัดร่างกายด้วยวิชามณีเวช	เป็น	อิริยาบถบ�าบัดตามค�าสอน	ของท่านอาจารย์ประสิทธิ์	มณีจิระปราการ	

โรคต่าง	ๆ	เกิดจากการเคลื่อนไหว	และอิริยาบถในการท�างานที่ไม่สมดุลซ้ายขวา	ท�าให้เลือดลมเส้นประสาทต่าง	ๆ	

ติดขัดเป็นเวลานาน	 ก่อให้เกิดการเจ็บปวดตามร่างกาย	หรือแขนขาอ่อนแรง	 การรักษาตัวเองด้วยอิริยาบถบ�าบัด 

ทั้ง	6	ท่า	วันละ	3	ครั้ง	(ตื่นนอน,	ตอนกลางวัน,	และก่อนนอน)	จะช่วยให้เราดูแลตัวเองในเบื้องต้น	เพื่อร่างกายที่

สมดุล	เลือดลมไหลเวียนได้ดี	บรรเทาอาการเจ็บป่วยและดีขึ้นในที่สุด	ซึ่งวิธีการท�ามีดังนี้

1. ท่าไหว้ แก้ปวดไหล่ ปวดต้นคอแก้เวียนศีรษะ ท�า 3 ครั้ง

ท่าไหว ้แก้ปวดไหล่ ปวดต้นคอแก้เวียนศีรษะ ท�ำ 3 ครั้ง

เงยหน้ำและเอียงแขนไปด้ำนหลัง

1

5

2 3 4

76

1

ที่มา : นภดล นิงสานนท์. มณีเวชเพื่อชีวิตง่าย ๆ สบาย ๆ. สืบค้นจาก www.boardpalungjit.com

 เมื่อวันที่  20 มิถุนายน 2560
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3. ท่าถอดเสื้อ แก้ปวดต้นคอ เวียนหัว ท�า 3 ครั้ง

4. ท่ากรรเชียง กระดกข้อมือ หมุนแขนไปด้านหลัง ข้างละ 3 ครั้ง

2. ท่าโม่แป้ง แก้ไหล่ติด ข้อศอกติด นิ้วล็อค ท�า 3 ครั้ง

ท่าโม่แป้ง แก้ไหล่ติด ข้อสอบติด นิ้วล็อค ท�ำ 3 ครั้ง

1

3

2

4

3

5

2

ท่าถอดเสื้อ แก้ปวดต้นคอ เวียนหัว ท�ำ 3 ครั้ง3

1

4

7

2

5

8

3

6

8

ท่ากรรเชียง กระดกข้อมือ หมุนแขนไปด้ำนหลัง ข้ำงละ 3 ครั้ง4

1

4

2

5

3

6

ที่มา : นภดล นิงสานนท์. มณีเวชเพื่อชีวิตง่าย ๆ สบาย ๆ. สืบค้นจาก www.boardpalungjit.com
 เมื่อวันที่  20 มิถุนายน 2560
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5. ท่าปล่อยพลัง แก้ไหล่ติด ปวดสะบัก ท�าพร้อมกันสองข้าง 3 ครั้ง

6. ท่างู ท่าขึ้นลงเตียง ท่างู ท่าแมว ท่าเต่า ท�า 3 ครั้ง คลานขึ้นเตียงและถอยลงจากเตียง แบบเดียวกัน

ท่าปล่อยพลัง แก้ไหล่ติด ปวดสะบัก ท�ำพร้อมกันสองข้ำง 3 ครั้ง5

ท่าง ูท่ำขึ้นลงเตียง ท่ำงู ท่ำแมว ท่ำเต่ำ ท�ำ 3 ครั้ง คลำนขึ้นเตียงและ
 ถอยลงจำกเตียง แบบเดียวกัน6

1

4

2

5

3

3

3

4
ท่างู

ท่าแมว

ท่าเต่า

5

6

นอนคว�่ำแล้วยกตัวขึ้น
ดังรูป

ช่วยแก้อำกำรปวดหลัง ปวดไหล่
เจ็บเข่ำ-สะโพก ขำชำ เท้ำชำ ไม่มีแรง

ยกสะโพกขึ้นแล้วก้มตัวลงชิดพื้น

เลื่อนตัวลง ก้นชิดส้นเท้ำ แล้วต่อด้วยท่ำงู
โดยยืดล�ำตัวและแขนตึง

ท่ำนั่งท�ำงำนที่ถูกต้อง

1 2

ที่มา : นภดล นิงสานนท์. มณีเวชเพื่อชีวิตง่าย ๆ สบาย ๆ. สืบค้นจาก www.boardpalungjit.com
 เมื่อวันที่  20 มิถุนายน 2560
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รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วิชา การจัดการอารมณ์ด้วย วิถีธรรม

1.ชื่อวิชา	การจัดการอารมณ์ด้วย	วิถีธรรม

2.จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	2	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง

3.ลักษณะวิชา

	 ศึกษาความหมาย	องค์ประกอบของอารมณ์	ประเภทและชนดิของอารมณ์	ความสมัพันธ์ระหว่างอารมณ์กับ

ร่างกาย	การควบคุม	และเทคนคิการจดัการอารมณ์	ตามหลกัธรรมทางศาสนา	สอดคล้องกบัวถิกีารด�ารงชวีติในสงัคมไทย

4.วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 4.1	 อธิบาย	 ความหมาย	 องค์ประกอบของอารมณ์	 ประเภทและชนิดของอารมณ์	 ความสัมพันธ์ระหว่าง

อารมณ์กับร่างกายได้

	 4.2	อธิบาย	เทคนิคการจัดการอารมณ์	ตามหลักธรรมทางศาสนา	สอดคล้องกับวิถีการด�ารงชีวิตได้

5.กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	ความหมาย	องค์ประกอบ

	 ของอารมณ์	ประเภทและ

	 ชนิดของอารมณ์ 

	 ความสัมพันธ์	ระหว่าง 

	 อารมณ์กับร่างกาย

2.	เทคนิคการจัดการอารมณ์ 

	 ตามหลักธรรมทางศาสนา

	 สอดคล้องกับวิถีการ 

	 ด�ารงชีวิต

Power	Point

ใบความรู้ที่	6.1

ใบความรู้ที่	6.2

ใบความรู้ที่	6.3

ใบงานที่	6.1

1.	วิทยากรบรรยายความหมายองค์ประกอบ 

	 ของอารมณ์	ประเภทและชนิดของอารมณ์	 

	 ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์กับร่างกาย

2.	วทิยากรบรรยายเทคนคิการจดัการอารมณ์

	 ตามหลักธรรมทางศาสนา

3.	วิทยากรยกตัวอย่างเหตุการณ์ในปัจจุบันที่

	 เกิดจากการจัดการอารมณ์ไม่ถูกต้อง

4.	กรณีศึกษาการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

5.	เข้ากลุ่มปฏิบัติเทคนิคการจัดการอารมณ์

-ทฤษฏี	

2	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

3	ชัว่โมง

6
บทที่
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ใบความรู้ที่ 6.1
การจัดการอารมณ์ด้วย วิถีธรรม

	 อารมณ์	หมายถึง	การแสดงออกของภาวะจิตใจที่ได้รับการกระทบหรือกระตุ้นให้เกิดมีการแสดงออกต่อสิ่ง

ที่มากระตุ้น	อารมณ์สามารถจ�าแนกออกได้	2	ประเภทใหญ่	ได้แก่

	 1.	อารมณ์สุข	คือ	อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ	หรือ	ได้รับความสมหวัง

	 2.	อารมณ์ทุกข์	คือ	อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความไม่สบายใจ	หรือ	ได้รับความไม่สมหวัง

	 ผลแห่งอารมณ์	 ไม่ว่าอารมณ์สุข	หรือ	อารมณ์ทุกข์	จะท�าให้ร่างกายเปลี่ยนแปลงไปจากปกติและจะมีการ

แสดงออกของพฤติกรรมและความรู้สึกตามอารมณ์ที่เกิดขึ้น

องค์ประกอบของอารมณ์
 อารมณ์จะประกอบไปด้วยองค์ประกอบ 3 ประการ คือ

	 1.	องค์ประกอบด้านสรีระ	(Physiological	dimension)	หมายถึง	การเปลี่ยนแปลงต่าง	ๆ	ทางร่างกายที่

จะต้องเกิดขึ้นควบคู่กับปฏิกิริยาทางอารมณ์	 เช่น	 หัวใจเต้นเร็ว	 เหงื่อออกตามร่างกายหรือใบหน้าร้อนผ่าว	 เป็นต้น	

อารมณ์ทีก่่อให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีะได้มากทีส่ดุคอื	อารมณ์กลวั	และอารมณ์โกรธ	อารมณ์กลวัจะก่อให้เกิด

การหลัง่ของฮอร์โมน	แอดรนีาลนีจากต่อมแอดรนีลั	(Adrenal	gland)	ส่วนอารมณ์โกรธ	จะก่อให้เกดิการหลัง่ฮอร์โมน	

นอร์แอดรีนาลีน	(Noradrenalin)

	 2.	องค์ประกอบทางด้านการนึกคิด	(Cognitive	dimension)	หมายถึง	การมีปฏิกิริยาด้านจิตใจที่เกิดขึ้นต่อ

สถานการณ์ที่ก�าลังเป็นอยู่และเกิดเป็นอารมณ์ขึ้นมา	เช่น	ชอบ-ไม่ชอบ	หรือ	ถูกใจ-ไม่ถูกใจ	เป็นต้น

	 3.	 องค์ประกอบทางด้านการมีประสบการณ์	 (Experiential	 dimension)	 หมายถึง	 การเรียนรู้ที่เกิดขึ้น

ภายในจิตใจของแต่ละบุคคลซึ่งจะมีความแตกต่างกันไป

	 อารมณ์เป็นสิง่ทีเ่ราไม่สามารถสมัผสัและสงัเกตเหน็ได้อย่างชดัเจน	แต่เราสามารถรูส้กึถึงสภาวะทางอารมณ์

ของบุคคลที่แวดล้อมเราอยู่ได้	 เช่น	 อาจสังเกตได้จากพฤติกรรมที่มิได้แสดงออกเป็นภาษาหรือค�าพูด	 (Nonverbal	

language)	เช่น	การแสดงออกทางสีหน้า	ท่าทาง	แต่อาจเกิดความสับสนในการตีความหมายได้	เพราะสังคมแต่ละ

แห่งอาจมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม่เหมือนกัน	เช่น	การแลบลิ้นให้	บางกลุ่มชนจะถือว่าเป็นการทักทาย	แต่ใน

สังคมจีน	ถือว่าเป็นการแสดงอารมณ์แปลกใจ	หรือประหลาดใจ	เป็นต้น

การควบคุมอารมณ์และการจัดการอารมณ์
	 ในวัน	ๆ	หนึ่ง	 เราไม่สามารถล่วงรู้ได้ว่าเราจะได้เจอกับอารมณ์ที่เข้ามาให้เรารับรู้อย่างไรบ้าง	แล้วเราก็ไม่รู้

ว่าเมื่อสิ่งนั้น	 ๆ	 เข้ามาให้เรารับรู้แล้ว	 เราจะมีอารมณ์และความนึกคิด	 ที่จะแสดงพฤติกรรมโต้ตอบออกไปอย่างไร	

ฉะนั้นเมื่อเราไม่สามารถล่วงรู้สถานการณ์ได้	เราก็ควรหมั่นฝึกให้มีสติ	คือระลึกรู้อยู่เสมออย่าประมาทในการด�าเนิน

ชีวิต	เมื่อมีอะไรเข้ามากระทบท�าให้เราเกิดความคิดและอารมณ์ที่ไม่ดี	ก็ควรจะใช้สติในการคิด	พิจารณา	เพื่อให้เรารู้

เท่าทัน	 และไม่ต้องตกเป็นทาสของอารมณ์นั้น	 โดยการก�าหนดอารมณ์และความรู้สึกของเราไม่ให้ส่งผลไปถึงการ

แสดงออกในทางที่ไม่เหมาะไม่ควร	วิธีควบคุมอารมณ์ของเราอาจท�าได้หลายวิธี	ได้แก่
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	 1.	ให้มีสติอยู่เสมอเพื่อควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงให้คลายลง	เช่น	อารมณ์วิตกกังวล	อารมณ์โกรธ	อิจฉาริษยา	

การใช้อารมณ์ของคน	หากใช้เพียงเล็กน้อยแล้วพยายามควบคุมมันให้ได้โดยใช้	“สติ”	หรือหลักธรรมะ	เช่น	พรหม

วิหาร	4	อภัยทาน	และความอดกลัน้	ขนัต	ิความอดทน	สมาธ	ิเป็นต้น	เข้ามาช่วยในการเผชญิกบัเหตกุารณ์หรอืปัญหา

ต่าง	ๆ	ก็จะท�าให้เหตุการณ์หรือปัญหาต่าง	ๆ	นั้น		เป็นไปในทางที่ดีขึ้นได้	ในทางตรงกันข้ามหากผู้ใดใช้อารมณ์มาก

หรือรุนแรงเกินไป	ก็อาจจะท�าให้เหตุการณ์หรือปัญหาต่าง	ๆ	ที่เผชิญอยู่กลับเลวร้ายลงไปได้เช่นกัน

	 2.	ใช้ค�าพูดแสดงความรู้สึกแทนการกระท�า	 (เทคนิคการแสดงออกที่เหมาะสม)	 เช่น	 โกรธเพื่อนที่ผิดนัด 

ไม่ควรแสดงออกโดยการต�าหนิดุด่าแต่ควรใช้ค�าพูดแทนว่า	“ฉันโกรธมากที่เธอผิดนัดเมื่อวาน”	หรือถูกเพื่อนต�าหนิ

บางเรื่องที่ท�าให้โกรธ	ก็ไม่ควรแสดงออกโดยการทะเลาะกับเพื่อน	แต่ควรใช้ค�าพูดแทนว่า	“ค�าพูดของเธอท�าให้ฉัน

รู้สึกโกรธมากและมันจะท�าลายความเป็นเพื่อนของเราด้วย”	เป็นต้น

	 3.	ให้ยืดเวลาออกไปก่อนที่จะตัดสินใจท�าอะไรลงไป	หรือพยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์

รุนแรงหรืออารมณ์เสีย	 บางคนอาจใช้วิธีการนับหนึ่งถึงสิบ	 หรือถึงร้อยในใจเพ่ือยืดเวลาให้อารมณ์ท่ีรุนแรงลดลง 

จะช่วยให้การแสดงออกท่ีรนุแรงลดลงไปได้	หรอือาจจะใช้วธิอีอกจากเหตุการณ์ตรงนัน้ไปก่อน	รอให้อารมณ์ลดความ

รุนแรงลงแล้วจึงกลับมาเผชิญเหตุการณ์นั้นอีกครั้ง	ก็จะท�าให้เรามีสติมากขึ้นในการตัดสินใจกระท�าสิ่งต่าง	ๆ	ลงไป

	 4.	ในการข่มใจ	การให้อภัยและมองโลกในแง่ดี	ให้คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นถ้าเราแสดงอะไรออกไปด้วยอารมณ์

ทีรุ่นแรง	รูจั้กให้อภัยและพยายามฝึกมองสิง่ทีเ่กดิขึน้ต่าง	ๆ 	ในด้านดเีสมอถ้าท�าได้	จะท�าให้เรามอีารมณ์ทีเ่ป็นสขุมาก

ยิ่งขึ้น	หรือถ้าข่มใจไม่อยู่จริง	ๆ	ก็อาจใช้วิธีระบายออกโดยการเลี่ยงไปแสดงออกกับสิ่ง	อื่น	ๆ	แทนก็ได้	 เช่น	 เขียน

ระบายอารมณ์ในกระดาษ	 แอบร้องไห้ปลดปล่อยอารมณ์	 หรือต่อยตีกระสอบทราย	 (อาจใช้ตุ๊กตาแทน)	 แต่อย่าให้

กลายเป็นการท�าร้ายตนเองหรือผู้อื่น

	 5.	เมื่อมีเร่ืองทุกข์ใจหรือเครียดควรปรึกษาเพ่ือนสนิทที่ไว้ใจได้หรือผู้ใหญ่ที่เราให้ความเคารพนับถือ	 การท่ี

คนเรามคีวามทุกข์หรอืความเครยีด	แล้วเก็บกดไว้ในใจตนเองอยูเ่สมอ	เปรยีบเสมอืนลกูโป่งทีถู่กอดัอากาศเข้าไปเร่ือย	ๆ 	

หากไม่มีการปลดปล่อยลมออกมาเสียบ้าง	 ไม่นานลูกโป่งก็จะแตก	 เช่นเดียวกันหากคนเรามีแต่ความทุกข์เก็บสะสม

ไว้มากเกินไป	สักวันหนึ่งก็อาจจะกลายเป็นโรคประสาท	หรือโรคจิตต่อไปได้	จึงควรปลดปล่อยความทุกข์ที่มีอยู่ออก

ไปเสียบ้าง

	 คนทีค่วบคมุอารมณ์ให้เป็นปกตไิด้เรว็	จะช่วยให้สามารถด�าเนนิชวีติได้อย่างมคีวามสขุยิง่ขึน้และจะส่งผลให้

ทุกคนที่อยู่รอบตัวมีความสุขไปด้วย

ที่มา : 1.http://www.stou.ac.th/Offices/rdec/udon/upload/socities3_4.html 2.อารมณ์ จติ และพทุธศาสนา วารสาร 

 วิทยบริการ พล แสงสว่าง, คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ปีที่ 13 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2545.  

 file:///C:/Users/Thitinun.l/Downdoads/410-615-1-PB.pdf
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103แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย
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104 บทที่ 6 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การจัดการอารมณ์ด้วย วิถีธรรม

ใบความรู้ที่ 6.3
การจัดการอารมณ์โกรธและซึมเศร้า

 โกรธ	 เกิดจากความผิดหวัง	 ไม่พอใจ	 ไม่ถูกใจไม่ชอบใจการกระท�าของคนอื่นหรือตัวเอง	 คนที่โกรธง่าย 

เป็นประจ�า	จะติดเป็นนิสัยจะโกรธบ่อย	จะเพาะบ่มนิสัยวู่วาม	ฉุนเฉียว	โมโหง่ายร่วมด้วย	ซึ่งล้วนท�าลายตัวเองและ

คนรอบข้าง

	 รูอ้ย่างไรว่าโกรธ	เมือ่โกรธ	ร่างกายจะมปีฏกิริิยา	เช่น	ก�ามอื	กระทบืเท้า	กดัฟัน	ขบกรามแน่น	หน้าแดง	หน้าบ้ึง	

เสียงดัง	 เสียงห้วน	 ควบคุมตนเองไม่ได้	 แสดงออกทันที	 เช่น	 ขว้างปาสิ่งของ	 ใช้ค�าพูดต่อว่ารุนแรงหยาบคาย 

ซึ่งเมื่อท�าแล้วท�าให้ตนเองรู้สึกสบายในที่ได้ระบายความโกรธ

วิธีจัดการความโกรธ
	 -	 ถ้าอยู่ในอารมณ์โกรธและอยู่ในสถานการณ์เผชิญหน้า	 ควรหลีกเล่ียงด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม	 ไม่ให้เสีย 

	 	 สัมพันธภาพ	เมื่อควบคุมอารมณ์ได้แล้วจึงกลับมาพูดด้วยเหตุผล

	 -	 ถ้าจ�าเป็นต้องเผชิญหน้า	 พยายามควบคุมตนเอง	 นับ	 1-10	 หรือ	 1-100	 หรือท่อง	 “นะโม”	 “พุทโธ” 

	 	 เพื่อเปลี่ยนความสนใจจากสิ่งที่ยั่วยุให้โกรธไปสนใจกับสิ่งอื่น

	 -	 ถ้ากดดนัมาก	หรอื	อดึอดัไม่สบายใจลองออกก�าลงักายท่ีต้องใช้แรงมาก	ๆ	เพือ่ระบายความโกรธอย่างน้อย	 

	 	 30	นาทีขึ้นไป

	 -	 ฝึกการหายใจที่ถูกต้อง

	 -	 ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

 

 ซึมเศร้า	จะท้อแท้	สิ้นหวัง	เบื่อหน่าย	เซ็ง	ไม่อยากท�าอะไร	ร้องไห้	เสียใจ	กินไม่ได้	นอนไม่หลับ	อ่อนเพลีย	

แยกตัว	คิดถึงแต่ความผิดพลาด	และความล้มเหลวของตัวเอง	รู้สึกตัวเองไร้ค่า	สิ้นหวัง	ถึงขั้นอยากตาย

วิธีจัดการกับความเศร้า
	 -	 หาทางผ่อนคลายโดยท�ากิจกรรมอื่น	ๆ	เช่น	เดินเล่น	ออกก�าลังกาย	ดูหนัง	ฟังเพลง	ปลูกต้นไม้

	 -	 อย่าอยูค่นเดยีว	ไปหาเพือ่น	ญาต	ิคนสนิททีไ่ว้ใจได้เพือ่ระบายความทุกข์ใจหรอืไปขอค�าปรกึษาจากสถาน

	 	 บริการสาธารณสุขของรัฐใกล้บ้าน

	 -	 ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น	ปรับตัว	ปรับใจ	ปรับเปลี่ยนความคิด	พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น

	 -	 จัดสถานที่ใหม่	เช่น	จัดห้องใหม่	จัดบ้านใหม่	เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ
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ใบงานที่ 6.1
การจัดการกับอารมณ์

การนับเลข เบรกอารมณ์

	 รอบที่	1	 11	 22	 33	 44	 55

	 รอบที่	2	 11	 22	 33	 44	 55	 66

	 รอบที่	3	 11	 22	 33	 44	 55	 66	 77

	 รอบที่	4	 11	 22	 33	 44	 55	 66	 77	 88

	 รอบที่	5	 11	 22	 33	 44	 55	 66	 77	 88	 99	

	 รอบที่	6	 11	 22	 33	 44	 55	 66	 77	 88	 99	 100

	 วิธีการนับเพื่อเบรกอารมณ์	ให้นับเป็นคู่	ๆ	เพื่อให้อารมณ์ผ่อนคลายจากสถานการณ์เฉพาะหน้า	เช่น	หนึ่ง	

หนึ่ง,	สอง	สอง,	สาม	สาม,	สี่	สี่,	ห้า	ห้า,	ทุกแถว	จนกระทั่งอารมณ์สงบลง

	 ***หมายเหตุ	ไม่นับ	สิบเอ็ด	,	ยี่สิบสอง	,สามสิบสาม	,	สี่สิบสี่	,	ห้าสิบห้า	เพราะเร็วเกินไปอารมณ์ไม่สงบ



106 บทที่ 7 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้ วิชา การส่งเสริมสุขภาพด้วยหลักปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิต

 
 

รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้
วชิา การส่งเสรมิสุขภาพด้วยหลกัปฏบัิตติามนาฬิกาชีวติ

1.	ชื่อวิชา	การส่งเสริมสุขภาพด้วยหลักปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิต

2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	2	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	3	ชั่วโมง

3.	ลักษณะวิชา

	 ศึกษาความหมาย	 ลักษณะ	 ความสัมพันธ์	 และความเชื่อมโยงของช่วงเวลาในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน	

โดยปฏิบัติ	3ส.	3อ.	และภารกิจตามหน้าที่ความรับผิดชอบ	รวมทั้งประโยชน์ของนาฬิกาชีวิตมาใช้เพื่อสุขภาพที่ดี

4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 4.1	อธบิาย	ลกัษณะ	ความสมัพันธ์	และความเชือ่มโยงของช่วงเวลาในการปฏิบติักจิวตัรประจ�าวนั	โดยปฏิบัติ	 

3ส.	3อ.	และภารกิจตามหน้าที่ความรับผิดชอบได้

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรยีนรู้

1.	ลักษณะ	ความสัมพันธ์

	 และความเชื่อมโยงของ

	 ช่วงเวลาในการปฏิบัติ

	 กิจวัตรประจ�าวัน	โดย

	 ปฏิบัติ	3ส.	3อ.	และ

	 ภารกิจตามหน้าที่

	 ความรับผิดชอบ

Power	Point

ใบความรู้ที่	7.1

ใบงานที่	7.1

ใบงานที่	7.2

1.	วิทยากรบรรยายลักษณะ	ความสัมพันธ์

	 และความเชื่อมโยงของช่วงเวลาในการ

	 ปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันโดยปฏิบัติ	3ส.

	 3อ.	และภารกิจตามหน้าที่รับผิดชอบ

2.	วิทยากรสอบถามสมาชิก	เคยใช้นาฬิกา

	 ชีวิตหรือไม่	มีผลอย่างไร

3.	วทิยากรแจกบตัรค�าเกีย่วกบัเรือ่งนาฬิกาชีวติ	

	 ให้สมาชิกทุกคนพร้อมอธิบาย

4.	วิทยากรเปิดโอกาสให้ซักถาม

5.	วิทยากรตอบค�าถามและสรุป

-ทฤษฏี	

2	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

3	ชัว่โมง

7
บทที่



107แนวทางการจัดการเรียน	การสอน	ส�าหรับวิทยากรระดับจังหวัด	ระดับอ�าเภอ	ระดับต�าบล	หลักสูตรวิทยากรสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

ใบความรู้ที่ 7.1
นาฬิกาชีวิต 1น.

 1น. ได้แก่ นาฬิกาชีวิต	หมายถึงการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน	ด้วย	3ส.	(สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)	3อ.	

(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	และภาระงานตามหน้าที่และความรับผิดชอบของตน	ตามช่วงเวลาของนาฬิกาชีวิต

ในรอบ	24	ชั่วโมง	ให้สอดคล้องกับการท�างานของอวัยวะส�าคัญของร่างกาย	จนเกิดวินัยและสุขนิสัยประจ�าตัว	ดังนี้

ช่วงเวลา กิจวัตรประจ�าวัน สมัพันธ์กับการท�างานของอวัยวะ

05.00	น.	 ตื่นนอน	ล้างหน้าแปรงฟัน	ดื่มน�้า	2-3	แก้ว	 ล�าไส้ใหญ่	,	ปอด

05.00-07.00	น.	 สวดมนต์	ปฏิบัติสมาธิ	แผ่เมตตา	ออกก�าลังกาย	 ล�าไส้ใหญ่	,	ปอด

07.00-08.00	น.	 อาบน�้า	กินข้าว	(มื้อหนัก)	 กระเพาะอาหาร

08.00-12.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน	 ม้าม

12.00-13.00	น.	 กินข้าวกลางวัน	(มื้อหนัก)	 หัวใจ

13.00-16.00	น	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน	 ล�าไส้เล็ก

16.00-17.00	น.	 ออกก�าลังกาย	 กระเพาะปัสสาวะ

17.00-18.00	น.	 พักผ่อน	อาบน�้า	สังสรรค์ในครอบครัว	 ไต

18.00-19.00	น.	 กินอาหารเย็นเบา	ๆ	หรืออาหารว่าง	 ไต

19.00-22.00	น.	 พักผ่อน	ผ่อนคลาย	สบายอารมณ์	สวดมนต์	 เยื่อหุ้มหัวใจ

22.00	น.	 แปรงสีฟัน	ดื่มน�้า	2	แก้ว	ปัสสาวะ	เข้านอน	 ถุงน�้าดี

(01.00-03.00	น.)	 นอนหลับสบาย	 ตับ

(03.00-05.00	น.)	 นอนหลับสบาย	 ปอด

	 วงจรการท�างานของอวยัวะทีส่�าคญัของร่างกายในรอบ	1	วนั	ทีเ่ป็นเหตุผลสนับสนนุการปฏบิติักจิวตัรประจ�าวนั	

ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ในช่วงเวลาต่าง	ๆ	ต่อไปนี้

เวลา	05.00	น.	 เป็นเวลาตื่นนอนของคนส่วนใหญ่	จัดการแปรงฟัน	ล้างหน้า	เพื่อให้ฟันและใบหน้าสะอาด	 

	 	 เสร็จแล้ว	ดื่มน�้า	2-3	แก้ว

เวลา	05.00-07.00	น.	 เป็นเวลาการท�างานของล�าไส้ใหญ่	หลงัจากดืม่น�า้	2-3	แก้ว	น�า้จะไหลไปยงักระเพาะอาหาร	

	 	 ผ่านไปยงัล�าไส้เลก็	และล�าไส้ใหญ่	กระตุน้ให้กระเพาะอาหาร	ล�าไส้เลก็	และล�าไส้ใหญ่ท�างาน	

	 	 มีการเคลื่อนไหวไปตามล�าดับ	จนถึงล�าไส้ใหญ่ส่วนปลายที่ตรงสู่ทวารหนัก	ท�าให้น�้าไล่กาก

	 	 อาหารทีเ่หลอืจากการย่อยแล้ว	ขบัถ่ายออกมาเป็นอจุจาระ	ซึง่เป็นเวลาประมาณ	1-2	ชัว่โมง	

	 	 หลงัจากดืม่น�า้	ท�าให้ถ่ายอจุจาระสะดวก	ท้องไม่ผกู	เกดิเป็นนสิยั	ป้องกนัร่างกายดดูซมึของ
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	 	 เสียและพิษต่าง	ๆ	กลับเข้าสู่ระบบเลือดไปเลี้ยงร่างกาย	เสมือนกินอุจจาระจากตนเอง

เวลา	05.00-07.00	น.	 เป็นเวลาที่ควรท�าวัตรเช้า	สวดมนต์	เจริญสมาธิ	และแผ่เมตตา	เพื่อให้จิตใจสงบ	เบิกบาน 

(ต่อ)	 ออกก�าลงักายกจ็ะท�าให้มคีวามสมดุลของร่างกายและจิต	นอกจากนัน้การออกก�าลังกายจะ 

	 ช่วยให้ปอดและหวัใจท�างานดีขึน้ด้วย	โดยปอดหายใจถีข่ึน้	เอาออกซิเจน	ไปในกระแสโลหติ	

	 เกดิเป็นเมด็เลอืดแดง	ซึง่หวัใจจะสบูฉดีไปเลีย้งเซลล์ส่วนต่าง	ๆ 	ของร่างกาย	ในขณะเดยีวกนั

	 ปอดก็รับเอาของเสีย	 คือ	 คาร์บอนไดออกไซด์	 ออกจากเซลล์และขับออกทางอากาศที่ 

	 หายใจออกหมุนเวียนกันเช่นนี้ตลอดไป

เวลา	07.00-08.00	น.	 เป็นเวลาอาบน�้า	และกินข้าวเช้า	ซึ่งควรเป็นมื้อหนัก	กระเพาะอาหารจะท�าหน้าที่	อาหาร 

	 มื้อเช้าเป็นอาหารมื้อที่ส�าคัญ	 เพราะกระเพาะอาหารจะย่อยได้สูงสุดในช่วงเวลานี้เท่านั้น	 

	 ช่วงอืน่	ๆ 	จะท�าได้น้อยกว่า	และกระเพาะอาหารหลัง่กรดไปย่อยอาหารได้มากทีสุ่ด	อาหาร

	 ส่วนหนึ่งย่อยที่กระเพาะอาหาร	ส่วนที่เหลือส่งไปย่อยต่อที่ล�าไส้ใหญ่และล�าไส้เล็ก	อาหาร 

	 ที่ย่อยแล้วทั้งจากกระเพาะอาหาร	และล�าไส้เล็กก็จะส่งไปเก็บที่ม้าม	ม้ามนี้ท�าหน้าที่กรอง 

	 เม็ดเลือดเสีย	 ผลิตน�้าดีกรอง	 แบคทีเรีย	 (เชื้อโรค)	 ทุกชนิด	 สร้างเม็ดเลือดขาว	 ถ้าไม่กิน 

	 อาหารเช้า	ม้ามก็จะไม่มีพลังงานส�ารองไว้ใช้	ท�าให้หัวใจต้องท�างานหนักเพื่อสูบฉีดเลือดไป 

	 เลี้ยงส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 จึงท�าให้มีโอกาสเป็นโรคกระเพาะและโรคหัวใจได้ด้วย 

	 เพราะร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร	 ส�าหรับทุกอวัยวะเพื่อกลับสร้างพลังงานรวมส�าหรับ 

	 ร่างกายในองค์รวม

เวลา	08.00-12.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน	 เป็นการท�างานของม้ามต่อ	 เป็นระยะเวลาเดินทางไปท�างาน	 

	 หรือไปโรงเรียน	หรือสถานศึกษาแล้วแต่ภารกิจของแต่ละคน	ซึ่งย่อมมีการใช้พลังงานรวม

เวลา	12.00-13.00	น.	 เป็นเวลาหยุดพักการปฏิบัติภารกิจเพื่อพักผ่อนและรับประทานอาหารกลางวัน	 อาหารมื้อ 

	 หนักอีกมื้อหนึ่ง	อวัยวะที่ท�างานในช่วงเวลานี้	ได้แก่	กระเพาะอาหารและหัวใจ	ถ้าร่างกาย 

	 ไม่ได้สารอาหาร	หวัใจจะท�างานล�าบาก	พบว่าคนทีเ่ป็นโรคหวัใจ	มกัเกดิหวัใจวายก่อนเทีย่ง	 

	 หรือหลังจากกินอาหารเที่ยงแล้ว	 หัวใจท�าหน้าที่สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายส่วนต่าง	 ๆ 

	 การดแูลสขุภาพหัวใจเป็นเรือ่งส�าคญั	มส่ีวนเกีย่วข้องกบัการกินอาหารให้ถกูหลกัโภชนาการ	

	 เน้นผัก	2	ส่วน	ข้าว	1	ส่วน	และ	โปรตีน	1	ส่วน	การออกก�าลังกายและพักผ่อนให้พอเพียง

เวลา	13.00-16.00	น.	 เป็นช่วงเวลาปฏิบัติภารกิจประจ�าวัน	 เป็นเวลาการท�างานของล�าไส้เล็กเด่นท่ีสุด	 เมื่อย่อย 

	 อาหารแล้วก็ส่งไปเลี้ยงส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 สารอาหารที่เหลือที่ย่อยแล้วก็เก็บไว้ที่ 

	 ม้ามอีก	ล�าไส้เล็กท�างานโดยย่อยเปลี่ยนรูปอาหารที่ได้รับจากตอนเช้าเป็นพลังงานทั้งหมด

เวลา	16.00-17.00	น.	 เป็นช่วงเวลาหยุดพักงานตามภารกิจประจ�าวัน	 ขณะเดียวกัน	 เป็นเวลาท่ีของเสียจากการ 

	 แปรรูปอาหารท่ีล�าไส้เล็กจะเกิดขึ้น	 และจะขับออกทางไตมาที่กระเพาะปัสสาวะ 

	 ซึ่งจะท�างานหนักที่สุดเพื่อขับกรดและของเสียออกจากร่างกาย	หลังจากร่างกายท�างานจะ 

	 เกดิกรดแลคตคิ	กนิอาหารจะเกิดกรดยริูค	คร�า่เคร่งกบังานท้ังวนัจะเกดิสารกรดแอตดรีนาลนิ 

	 และสารเคมีต่าง	ๆ
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เวลา	17.00-18.00	น.	 เป็นช่วงพักผ่อนจากงาน	กลับบ้าน	อาบน�้า	สังสรรค์ในครอบครัว	 ไตท�าหน้าที่เด่นที่สุดใน 

	 การขับถ่ายของเสียในช่วงนี้

เวลา	18.00-19.00	น.	 กนิอาหารเยน็หรอือาหารว่างเป็นมือ้เบาทีส่ดุ	ยงัเป็นช่วงเวลาของการท�างานของไตเด่นอยู่	 

	 นอกจากกระเพาะอาหารและล�าไส้	ซึ่งท�างานเบา	ๆ	เท่านั้น

เวลา	19.00-22.00	น.	 เป็นเวลาพักผ่อน	 ผ่อนคลาย	 สบายอารมณ์	 ท�าวัตรเย็นสวดมนต์	 เจริญสมาธิ	 แผ่เมตตา 

	 ฟังหรอือ่านหรอืสนทนาธรรมกบัผูรู้	้อาจเป็นพระภกิษ	ุหรอืผูท้รงคณุวุฒอิืน่กไ็ด้	ในช่วงเวลา

	 นี้อาจมีงานมงคลหรืออวมงคลในสังคม	 ช่วงเวลานี้เป็นเวลาพักผ่อนของหัวใจ	 หลังจาก 

	 ท�างานมาทั้งวันหัวใจเต้นช้าลง	เยื่อหุ้มหัวใจให้ความอบอุ่น	โอบอุ้มอย่างเอื้ออาทรต่อหัวใจ

เวลา	22.00	น.	 แปรงฟัน	ดื่มน�้า	1	แก้ว	ปัสสาวะแล้วเข้านอน

เวลา	01.00-03.00	น.	 ขณะที่คนนอนหลับ	 ตับท�าหน้าที่ผลิตน�้าดีเก็บไว้ในถุงน�้าดี	 ส่งไปล�าไส้เล็ก	 ช่วยย่อยพวก 

	 	 ไขมันให้สลายผสมกับน�้า	 ตับอ่อนผลิตน�้าย่อยอินซูลินช่วยย่อยน�้าตาล	ดังนั้น	 	 ถ้าตับอ่อน 

	 	 พิการสร้างอินซูลินน้อย	น�้าตาลจะเหลือในกระแสโลหิต	เกิดเป็นโรคเบาหวาน	ขับถ่ายออก 

	 	 ทางปัสสาวะ	ซึ่งจะมีรสหวาน	มดตอมปัสสาวะนั้น	เป็นอาการแสดงว่าเป็นโรคเบาหวาน	ใน 

	 	 ช่วงเวลา		01.00-03.00	น.	นี้	เป็นช่วงเวลาที่ตับท�างานหนักที่สุด	ถ้าช่วงเวลานี้	คนไม่ได้

	 	 หลับนอนพักผ่อน	ติดต่อกันนาน	ๆ	 เช่น	 รปภ.	 อาจท�าให้ตับพิการ	 เกิดเป็นโรคเบาหวาน 

	 	 ตามมาก็ได้

เวลา	03.00-05.00	น.	 ขณะท่ีคนก�าลังนอนหลับ	 เป็นช่วงเวลาเช้าตรู่	 อากาศดี	 ปอดท�างานมีประสิทธิภาพสูง 

	 	 ยิง่ได้ออกก�าลงักายในช่วงเวลาน้ีด้วย	กย็ิง่จะได้รบัออกซเิจน	หายใจเข้าไปในปอดได้มากขึน้ 

	 	 สุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้น	หายใจออกขับคาร์บอนไดออกไซด์	ซึ่งเป็นพิษ

ที่มา : มูลนิธิอุทัย สุดสุข. คู่มือการใช้นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เพื่อสร้างสุขภาพและคุณภาพชีวิต. ชุมนุมสหกรณ์การเกษตร 

 แห่งประเทศไทย. 2558
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ใบงานที่ 7.1
เรื่องการฝึกปฏิบัติ นาฬิกาชีวิต (1น.)

	 1.	วิทยากรแจกบัตรค�าให้สมาชิกทุกคน	ๆ	ละ	บัตร
	 2.	สมาชิกรับบัตรค�าคนละบัตร	อ่านและคิดค�าตอบว่าถูกหรือผิด	ใช่หรือไม่ใช่	ใช้เวลาคิดค�าตอบ	3	นาที
	 3.	สมาชิกแต่ละคนอ่านบัตรค�า	ครั้งละ	คน	แล้วตอบว่าถูกหรือผิด	ใช่หรือไม่ใช่	ให้กลุ่มฟัง	พร้อมด้วยเหตุผล
	 4.	วิทยากรสอบถามกลุ่มว่าเห็นด้วยหรือไม่	อย่างไร
	 5.	วิทยากรเฉลยค�าตอบและอธิบายประกอบ
	 6.	สมาชิกน�าบัตรค�าใส่กล่องที่ปิดป้ายว่าถูกหรือผิดไว้
	 7.	สมาชิกซักถาม
	 8.	วิทยากรตอบค�าถาม

	 9.	วิทยากรสรุป

ใบงานที่ 7.2
บัตรค�าเรื่องนาฬิกาชีวิต

ข้อความต่อไปนี้ท่านเห็นว่าถูกหรือผิด ใช่หรือไม่ใช่

	 	 1.	นาฬิกาชีวิตหมายถึง	การปฏิบัติ	3ส.	3อ.	เป็นกิจวัตรประจ�าวันตามช่วงเวลานาฬิกา
	 	 2.	ตื่นนอนเช้า	ล้างหน้าแปรงฟันดื่มน�้า	2-3	แก้ว	ท�าให้น�้าไปกระตุ้นล�าไส้เล็ก	ให้ถ่ายอุจจาระ
	 	 3.	การสวดมนต์	ท�าให้ปอดท�างาน	ฟอกโลหิตดีขึ้น
	 	 4.	การเจริญสมาธิ	ท�าให้จิตใจสงบหัวใจท�างานน้อยลง
	 	 5.	การเจริญสมาธิท�าให้สุขภาพสมบูรณ์	เนื่องจากมีสารสุข	หลั่งมาจากต่อมในสมอง
	 	 6.	การเจริญสมาธิสม�่าเสมอ	สามารถท�าให้ผู้ป่วยโรคเอดส์มีอาการดีขึ้น
	 	 7.	กระเพาะอาหารมีหน้าที่ย่อยอาหารส่วนใหญ่ที่กินเข้าไป
	 	 8.	กินข้าวเช้ามื้อหนักหมายถึง	กินข้าว	2	ส่วน	กินผัก	1	ส่วน	และกินเนื้อสัตว์	1	ส่วน
	 	 9.	การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ	หมายถึง	การออกก�าลังกายทุกวัน	ๆ	ละ	30	นาที
	 10.	การสนทนาธรรม	คือ	การฟังพระภิกษุ	เทศน์	แล้วน�าไปปฏิบัติ
	 11.	ม้ามท�าหน้าเก็บตุนอาหาร
	 12.	ตับมีหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย
	 13.	สารอินซูลินที่ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือด	ผลิตจากตับอ่อน
	 14.	ไตท�าหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย
	 15.	ปอดท�าหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย
	 16.	การแผ่เมตตาเป็นการท�าบุญ	ไม่ท�าให้สุขภาพดี
	 17.	การปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจ�าวัน	หมายถึงการปฏิบัติ	3ส.	3อ.	และภารกิจหน้าที่ของตน
	 18.	การจัดการอารมณ์	คือ	การให้อภัย
	 19.	การสังสรรค์ในครอบครัวท�าให้มีสุขภาพทางจิต

	 20.	คนอยู่ยามไม่หลับไม่นอนหลังเที่ยงคืนอาจมีผลกระทบต่อการท�างานของหัวใจ



111บทที่ 8 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้	วิชา	ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัวและชุมชน

รายละเอยีดวชิาและกิจกรรมการเรยีนรู้
วชิา ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏบัิติใน
ครอบครวัและชมุชน

1.ชื่อวิชา	ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัวและชุมชน

2.จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	1	ชั่วโมง	ปฏิบัติ	2	ชั่วโมง

3.ลักษณะวิชา

	 ศกึษาความหมาย	ความส�าคญั	คณุสมบติั/บคุลิกภาพของวทิยากรท่ีดี	รวมท้ังทักษะ	เทคนคิของการถ่ายทอด

ความรู้	และการปฏบัิตกิารดแูลสขุภาพให้เหมาะสมกบับรบิทของแต่ละบคุคล	สามารถเป็นต้นแบบในการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	และวิถีเศรษฐกิจพอเพียง

4.วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 4.1	พัฒนาบุคลิกภาพของการเป็นวิทยากรที่ดี	ทักษะ	เทคนิคของการถ่ายทอดความรู้	และการปฏิบัติการ 

	 	 ดูแลสุขภาพให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละบุคคล

5.กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรียนรู้

1.	คุณสมบัติ/บุคลิกภาพของ

	 วิทยากรที่ดี	รวมทั้งทักษะ

	 เทคนิคของการถ่ายทอด

	 ความรู้และการปฏิบัติการ

	 ดูแลสุขภาพให้เหมาะสม

	 กับบริบทของแต่ละบุคคล

Power	Point

ใบความรู้ที่	8.1

ใบงานที่	8.1

1.	วิทยากรบรรยายความหมาย	ความส�าคัญ

	 คุณสมบัติ/บุคลิกภาพของวิทยากรที่ดี

	 รวมทั้งทักษะ	เทคนิคของการถ่ายทอด

	 ความรู้	และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ

	 ให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละบุคคล

2.	ยกตัวอย่างบุคคลต้นแบบการปรับเปลี่ยน

	 พฤติกรรมสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	และ

	 วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

3.	ให้ผู้เข้าอบรมเล่าประสบการณ์ต้นแบบ

	 ของตนเองในการดูแลสุขภาพ

-ทฤษฏี	

1	ชัว่โมง

-ปฏิบัติ	

2	ชัว่โมง

8
บทที่
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ใบความรู้ที่ 8.1
ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัวและชุมชน

	 วิทยากร	คือ	ผู้ที่ท�าหน้าที่เป็นตัวการส�าคัญ	ที่จะท�าให้ผู้เข้ารับการอบรม	เกิดความรู้ความเข้าใจ	เกิดทักษะ	

เกิดทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับเรื่องท่ีอบรม	 จนกระทั่งผู้เข้ารับการอบรมเกิดการเรียนรู้และสามารถจุดประกายความคิด 

เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ	หรือพฤติกรรมไปตามวัตถุประสงค์ของเรื่องหรือวิชานั้น	ๆ	 เมื่อทราบความหมายและ

บทบาทของวิทยากรแล้วก็ควรพิจารณาด้วยว่าควรท�าอย่างไร	จึงจะเป็นวิทยากรที่ดีและมีประสิทธิภาพได้	กรณีนี้ได้

มีผู้รู้กล่าวถึงไว้อย่างหลากหลายต่างกรรมต่างวาระโดยสรุปได้ดังนี้

คุณสมบัติของวิทยากรที่ดี
คุณลักษณะทั่วไป

	 	 1.	มั่นใจในตนเอง	เตรียมพร้อม	ซ้อมดี	มีสื่อและวิธีการ	ที่เหมาะสม

	 	 2.	เป็นคนช่างสงัเกต	คอยสงัเกตพฤตกิรรมทางกาย	วาจา	ตลอดจนกระบวนการกลุ่มของผู้เข้ารับการอบรม

	 	 3.	มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์

	 	 4.	แก้ปัญหาเฉพาะหน้าเก่ง

	 	 5.	มีการวางแผนที่ดี	ทั้งเนื้อหาและล�าดับขั้นตอนการน�าเสนอรวมทั้งสื่อและเครื่องมือการสื่อสาร

	 	 6.	มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีและประสานงานเก่ง

	 	 7.	มีบุคลิกภาพที่ดี

	 	 8.	มีความเป็นกัลยาณมิตร	ยิ้มแย้ม	แจ่มใส	เป็นกันเอง	คอยช่วยเหลือด้วยน�้าใจ	มีความเมตตา	ยอมรับใน

ความแตกต่างระหว่างบุคคลและมีความเห็นใจของผู้เข้ารับการอบรม

	 	 9.	เป็นนักประชาธิปไตย	 มีความยืดหยุ่น	 รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น	 ไม่สรุปตัดบทง่าย	 ๆ	 เมื่อมีผู้เสนอ

ความคิดเห็นที่แตกต่างออกไป

	 10.	มีความจริงใจในการถ่ายทอดความรู้

	 11.	ปฏิบัติตนต่อผู้เข้ารับการอบรมอย่างเสมอภาค	ทัดเทียม	วางตนเหมาะสมกับทุกคน

	 12.	มแีบบฉบับลลีาท่ีเป็นของตนเองยอมรบัจดุเด่นและจดุด้อยของตนและมีความภมูใิจ	เข้าใจในบคุลกิภาพ

ของตนเอง	และใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการเป็นวิทยากร

	 13.	เชื่อมโยงธรรมะในการเรียนการสอนหรือการจัดกิจกรรมได้

คุณลักษณะพิเศษ
 1. ต้องรู้จริง

	 	 1)	ต้องเป็นคนรอบรู้	ศึกษาหาความรู้อยู่เสมอ

	 	 2)	ต้องรู้รายละเอียดในเรื่องนั้นอย่างเพียงพอ

	 	 3)	ต้องเข้าใจเหตุผลของรายละเอียดนั้น

	 	 4)	ต้องรู้สมมติฐานหรือความเป็นมาของสิ่งนั้น

	 	 5)	ต้องสามารถประยุกต์สิ่งนั้นให้เห็นเป็นจริงได้
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 2. ถ่ายทอดเป็น

	 	 1)	มเีทคนคิต่าง	ๆ	เช่น	การบรรยาย	การน�าอภปิราย	การสมัมนา	กรณศึีกษา	การจัดกจิกรรม	ฯลฯ	เพือ่
ท�าให้เกิดความรู้	เข้าใจง่าย	ได้สาระ
	 	 2)	พดูเป็น	คือ	พดูแล้วท�าให้ผูฟั้งเข้าใจตามทีพ่ดูได้อย่างรวดเรว็	สามารถพดูเรือ่งยาก	ซบัซ้อนให้เข้าใจง่าย
	 	 3)	ฟังเป็น	คือ	ตั้งใจฟัง	ฟังให้ตลอด	ขณะที่ฟังต้องควบคุมอารมณ์	ขณะที่ฟังอย่าคิดค�าตอบทันที	และจง
ฟังเอาความหมายมากกว่าถ้อยค�า
	 	 4)	น�าเสนอเป็นประเด็นและสรุปประเด็นให้ชัดเจน
	 	 5)	มีอารมณ์ขัน	สร้างบรรยากาศในการอบรมได้อย่างเหมาะสม
	 	 6)	มีประสิทธิภาพในการอบรม	สามารถเชื่อมโยงทฤษฎีเข้ากับการปฏิบัติได้ดี	มองเห็นเป็นรูปธรรม
	 	 7)	ใช้ภาษาพดูได้ด	ีใช้ภาษาง่าย	ๆ 	รู้จักเลือกภาษาให้ตรงกบัเนือ้หาและตรงกบัความต้องการและพืน้ฐาน
ความรู้ของผู้ฟัง
 3. มีหลักจิตวิทยาในการสอนผู้ใหญ่
	 	 1)	ความสนใจในการรับฟังจะเกิดขึ้นจากการรับรู้ถึงเรื่องที่วิทยากรจะพูดหรือบรรยาย
	 	 2)	มุ่งประโยชน์ในการรับฟังเป็นส�าคัญ
	 	 3)	จะตั้งใจเรียนรู้ได้ดี	ถ้าวิทยากรแยกเรื่องที่สอนออกเป็นประเด็น/ขั้นตอน
	 	 4)	จะเรียนรู้ได้ดีถ้าได้ฝึกปฏิบัติไปด้วยพร้อม	ๆ	กับการรับฟัง
	 	 5)	จะเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น	ถ้าฝึกแล้วได้ทราบผลของการปฏิบัติอย่างรวดเร็ว
	 	 6)	จะเรียนรู้ได้ดีเมื่อมีการฝึกหัดอยู่เสมอ
	 	 7)	จะเรยีนรูไ้ด้ดเีมือ่เปิดโอกาสให้ใช้เวลาในการท�าความเข้าใจ	อย่าเร่งรดั	เพราะแต่ละคนมคีวามสามารถ

ในการเรียนรู้ต่างกัน

บุคลิกภาพของผู้ถ่ายทอด ประกอบด้วย
	 1.	บุคลิกภาพทางกาย
	 	 -	รูปกาย	มีความกระตือรือร้น	น่าเชื่อถือ	ท่าทีเป็นมิตร
	 	 -	การแต่งกาย	สะอาดเรียบร้อย
	 	 -	กิริยาท่าทาง	มีความเชื่อมั่น	เป็นกันเอง	ให้เกียรติผู้ฟัง
	 2.	บุคลิกภาพทางอารมณ์
	 	 -	ยิ้มแย้ม	จะช่วยเสริมสร้างบรรยากาศในการถ่ายทอด
	 	 -	ควบคุมอารมณ์	ไม่โกรธหรืออารมณ์ฉุนเฉียวเมื่อถูกซักถาม
	 	 -	มีอารมณ์ขัน	จะช่วยลดความตึงเครียดในการฟังและช่วยเพิ่มความสนุกสนาน
	 3.	บุคลิกภาพทางสังคม
	 	 -	มีมนุษย์สัมพันธ์ดี	หรับตัวได้ดี	สามารถสร้างมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีกับผู้ฟังได้
	 	 -	มีน�้าใจ	ร่วมมือช่วยเหลือ	พร้อมให้ค�าแนะน�า	ค�าปรึกษาหารือ
	 4.	บุคลิกภาพทางปัญญา
	 	 -	ความรูด้	ีรบัฟังความคดิของผูเ้ข้าอบรม	สามารถถ่ายทอดความรู	้ความคดิให้เหมาะสมกบัความสามารถ
ของผู้ฟังได้

	 	 -	มีเหตุผล	ไม่ยึดมั่นถือมั่น	หรือถือตัวจนเกินไป
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วิทยากรยุคใหม่ควรเป็นอย่างไร
	 	 1.	ใช้เทคโนโลยี	หรือสื่อช่วยถ่ายทอดที่เหมาะสมกับเนื้อหา	บุคคล	เวลา	โอกาส	สถานที่	บรรยากาศ
	 	 2.	ถ่ายทอดให้ผู้ฟังเข้าใจง่าย
	 	 3.	เนื้อหาเหมาะสมข้อมูลดี
	 	 4.	พาสนุก	คือ	มีอารมณ์ขันสอดแทรกบ้าง
	 	 5.	ปลุกความคิด	คือ	ผู้ฟังคิดตาม	ได้คิด	ได้ทบทวน
	 	 6.	พิชิตปัญหา	คือ	ช่วยเข้าใจปัญหาที่ยังคาใจให้ทะลุปรุโปร่ง
	 	 7.	สามารถเปลี่ยนพฤติกรรม	คือ	ท�าให้ผู้รับเกิดความรู้และเข้าใจ	ปรับทัศนคติได้
	 	 8.	น�าประโยชน์	คือ	ทั้งผู้รับฟังและผู้ถ่ายทอด	ได้ประโยชน์
	 	 9.	ไม่เป็นโทษเป็นภัย	คือ	ถ่ายทอดสิ่งที่ไม่เป็นภัยต่อส่วนรวม

	 10.	ตื่นไวข่าวสาร	คือ	การเรียนรู้ตลอดชีวิต	ผู้ถ่ายทอดจะต้องเปิดเรียนรู้ข้อมูลตลอดเวลา

ทฤษฎีการพูด
	 ทฤษฎีการพูดมีอยู่หลายทฤษฎีด้วยกัน	แต่ที่น่าสนใจได้แก่	ทฤษฎี	3	สบาย	ของ	รอ.ดร.จิตรจ�านง	สุภาพ 
ซึ่งผู้เสนอทฤษฎีได้ให้ข้อสรุปของทฤษฎี	3	สบาย	(The	Theory	Of	Three	Pleasant	Speech)	หมายถึงการพูดที่
ฟังสบายหู	ดูสบายตา	พาสบายใจ
 ฟังสบายหู ได้แก่	การพูดด้วยวจีสุจริต	รู้จักการใช้ถ้อยค�าภาษาที่ถูกต้องรู้จักใช้เสียงและการพูดที่มีจังหวะ
ถูกต้องเหมาะสม
 ดสูบาย ได้แก่	บคุลกิภาพมาตรฐานเบือ้งต้น	ศลิปะการแสดง	การพูดเบือ้งต้น	การแสดงท่าทางประกอบท่ีพอดี
 พาสบายใจ	ได้แก่	การเลือกเรื่องดี	การเตรียมการพูดที่ดี	การจัดล�าดับความคิด	การสร้างโครงเรื่องดี	
	 การพดูทีฟั่งสบายห	ูดสูบายตา	และพาสบายใจน้ีเจ้าของทฤษฎไีด้เสนอไว้ด้วยว่าผู้พดูจะต้องพดูจากหวัใจทัง้
สี่ห้องคือ	
	 พูดจากใจ	คือ	การแสดงออกมาจากความจริงใจไม่เสแสร้ง	มีความมั่นใจ	แน่ใจในตัวผู้ฟัง
	 ที่ขึ้นใจ	คือ	เข้าใจเรื่องที่พูดอย่างกระจ่างแจ้ง	ถูกต้องไม่โมเมยกเมฆหรือเดา
	 ด้วยความตั้งใจ	 คือ	 มีความอยากจะพูดกระตือรือร้น	 กระฉับกระเฉงไม่เฉื่อยชา	 หรือแสดงอาการลักษณะ
เบื่อเซ็ง
	 จนสุดใจ	คือ	เปรียบเสมือนการสวมวิญญาณ	ลงไปในค�าพูดแต่ละค�าอย่างมีชีวิตชีวา	มีความรู้สึกเหมือนกับ
ตัวเองอยู่ในสถานการณ์นั้นจริง	ๆ
	 การพูดทกุครัง้ควรใช้ทฤษฎ	ี3	สบาย	ประกอบการพดูให้ได้มากทีส่ดุ	และควรยดึบนัได	13	ขัน้ทีน่�าไปสูค่วาม
ส�าเร็จในการพูดตามที่เจ้าของทฤษฎีแนะไว้	ดังนี้	คือ
	 1.	เตรียมตัวให้พร้อม
	 2.	ซักซ้อมให้ดี
	 3.	ท่าทีให้สง่า
	 4.	หน้าตาให้สุขุม

	 5.	ทักที่ประชุมไม่วกวน

	 6.	เริ่มต้นให้โน้มน้าว

	 7.	เรื่องราวกระชับ

	 8.	ตามจับที่ผู้ฟัง
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	 	 9.	เสียงดังให้พอดี
	 10.	อย่าให้มีเอ้อ	อ้า
	 11.	ดูเวลาให้พอครบ
	 12.	สรุปจบให้จับใจ

	 13.	ยิ้มแย้มแจ่มใสตลอดการพูด

ข้อพึงหลีกเลี่ยงในการพูด
	 1.	อย่าออกตัว	เช่น	วันนี้เตรียมมาไม่พร้อมพูดไม่ดี
	 2.	อย่าขออภัย	เช่น	การพูดอาจผิดพลาด
	 3.	อย่าถ่อมตัว	เช่น	ผมไม่ใช่คนเก่งมีประสิทธิภาพน้อย

	 4.	อย่าอ้อมค้อม	เช่น	บรรยายไปเรื่อย	ๆ	ขาดจุดเด่นที่น่าสนใจ

ถ้อยค�าที่วิทยากรควรหลีกเลี่ยงในการขึ้นต้นหรือลงท้าย
	 “ข้าพเจ้ารู้สึกยินดีและเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่ได้มาพูดในวันนี้”
	 “เตรียมมาไม่เต็มที่	ดังนั้นหากผิดพลาดไป	ขอโทษ”
	 “ผมพูดมาก็มากแล้วจึงขอจบเพียงเท่านี้”
	 “ข้าพเจ้าไม่มีอะไรจะกล่าวอีกแล้ว	จึงใคร่ขอยุติไว้เพียงแค่นี้สวัสดีครับ”
	 “ที่พูดมาทั้งหมดนั้น	หวังว่าคงเป็นประโยชน์แก่ท่านไม่มากก็น้อย	ขอบคุณมากครับ	สวัสดี”

	 “ความคิดของดิฉันก็มีเพียงเท่านี้แหละค่ะ	ขอบคุณท่านทั้งหลายที่อุตส่าห์ฟังดิฉันพูดจนจบ”

ข้อแนะน�าส�าหรับวิทยากร เมื่อลงจากเวทีแล้ว สิ่งที่ควรปฏิบัติคือ
	 1.	ควบคุมจิตใจให้สงบ
	 2.	อย่าให้รู้สึกเสียดายถ้อยค�าบางค�าที่ลืมพูด
	 3.	ไม่หลงระเริงค�าสรรเสริญเยินยอ
	 4.	อดทนฟังค�าวิจารณ์ของผู้อื่นอย่างสนใจ

	 5.	บันทึกข้อบกพร่องเพื่อพิจารณาแก้ไขต่อไป

จรรยาบรรณของวิทยากรที่ดี
	 1.	เมื่อจะสอนต้องมีความรู้จริงในเรื่องที่จะสอน
	 2.	ต้องมุ่งประโยชน์ของผู้ฟังเป็นที่ตั้ง

	 3.	ไม่ควรฉวยโอกาสในการเป็นวิทยากรเพื่อแสวงหาประโยชน์ส่วนตัว

	 4.	ความประพฤติและการปฏิบัติตนของวิทยากร	ควรสอดคล้องกับเรื่องที่สอน

ที่มา : - http://km.rubber.co.th/index.php?option=com_content&view=article&id=231:2011-06-06-04-08- 
  56&catid=61:2011-06-03-04-26-29&Itemid=176
 - http://www.stou.ac.th/Offices/rdec/ubon/upload/trniner.pdf
 - http://blpd.dss.go.th/kmblpd/?p=80
 - สมชาติ กิจยรรยง. ชื่อเรื่อง, เทคนิคการเป็นวิทยากรที่ประสบความส�าเร็จ/ สมชาย กิจยรรยง. 
  พิมพ์ลักษณ์, กรุงเทพฯ : เอ็กซเปอร์เน็ท, 2555.
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ใบงานที่ 8.1
บัตรค�าในการท�ากิจกรรมการเป็นวิทยากรที่ดี

1.	คุณสมบัติของวิทยากรที่ดี	คืออะไร

2.	คุณลักษณะพิเศษของวิทยากรที่ดี	คืออะไร

3.	ลักษณะพิเศษต้องรู้จริง	คืออะไร

4.	ลักษณะพิเศษถ่ายทอดเป็น	คืออะไร

5.	ลักษณะการสอนผู้ใหญ่จะต้องท�าอย่างไร

6.	บุคลิกภาพของผู้ถ่ายทอดประกอบด้วยอะไร

7.	บุคลิกภาพทางอารมณ์ของผู้ถ่ายทอด	คืออะไร

8.	บุคลิกทางสังคมของผู้ถ่ายทอดประกอบด้วยอะไร

9.	บุคลิกภาพทางปัญญาของผู้ถ่ายทอดประกอบด้วยอะไร

10.	ทฤษฎี	3	สบาย	ของ	รอ.ดร.จิตรจ�านง	สุขภาพ	มีอะไรบ้าง	ให้ยกตัวอย่าง
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รายละเอยีดวชิาและกิจกรรมการเรยีนรู้
วชิา การด�าเนนิงานและขยายผลสุขภาพด ีวถีิธรรม

1.	ชื่อวิชา	การด�าเนินงานและขยายผลสุขภาพดี	วิถีธรรม

2.	จ�านวนชั่วโมง	ทฤษฎี	1	ชั่วโมง

3.	ลักษณะวิชา

	 ศึกษาวิธีการ	 ข้ันตอนการด�าเนินงานและการขยายผลการด�าเนินงาน	บทบาทของเครือข่ายต่อการสร้าง

สุขภาพดี	วิถีธรรม	การจัดการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	และการหาแหล่งทุน	เครือข่ายต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้อง	

บ้าน	วัด/ศาสนสถาน	โรงเรียน	สถานบริการสาธารณสุขภาครัฐและเอกชน	หน่วยงานราชการส่วนกลาง	ส่วนภูมิภาค	

และส่วนท้องถิ่น

4.	วัตถุประสงค์รายวิชา	เมื่อผ่านการเรียนรู้รายวิชานี้แล้ว	ผู้เรียนสามารถ

	 4.1	เข้าใจบทบาทของเครือข่ายต่อการด�าเนินงานสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม

5.	กิจกรรมการเรียนรู้

 หวัข้อการเรยีนรู ้ เวลา กจิกรรมการเรยีนรู้ สือ่/เนือ้หาการเรียนรู้

1.	บทบาทของเครือข่ายต่อ

	 การสร้างสุขภาพดี

	 วิถีธรรม

Power	Point

ใบความรู้ที่	9.1

ใบความรู้ที่	9.2

ใบความรู้ที่	9.3

ใบงานที่	9.1

1.	วิทยากรบรรยายขั้นตอนการด�าเนินงาน

	 และการขยายผลการด�าเนินงาน	บทบาท

	 ของเครอืข่ายต่อการสร้างสขุภาพด	ีวถิธีรรม

	 การจัดการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีธรรม

	 วิถีไทย	และการหาแหล่งทุน	เครือข่าย

	 ต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้อง

-ทฤษฏี	

1	ชัว่โมง

9
บทที่
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ใบความรู้ที่ 9.1
หมู่บ้านจัดการสุขภาพ

	 หมูบ้่านจดัการสขุภาพ	หมายถึง	หมูบ้่าน/ชุมชนทีม่กีระบวนการพฒันาและมกีารสร้างการเรยีนรูร่้วมกนัของ

คนในชุมชนจนสามารถดูแลจัดการสุขภาพได้ด้วยชุมชนเอง

กลยุทธ์ พัฒนาการจัดการด้านสุขภาพในชุมชน
(หมู่บ้านจัดการสุขภาพ)

	 การจัดการด้านสุขภาพ	เป็นการด�าเนินงานพัฒนาหมู่บ้าน	ที่เน้นกระบวนการหลัก	4	ด้าน	ได้แก่	การจัดท�า
แผนด้านสขุภาพ	การจดัการงบประมาณเพือ่ใช้พัฒนาด้านสุขภาพ	การจัดกจิกรรมด้านสุขภาพในหมูบ้่าน/ชุมชน	และ
การประเมินผลการด�าเนินงานแบบมีส่วนร่วม	ซึ่งต้องด�าเนินการโดย	อสม.	แกนน�าในหมู่บ้าน/ชุมชน	โดยเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข	 องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน	 และภาคีเครือข่ายทุกภาคส่วนในชุมชนเป็นผู้ร่วมกันขับเคลื่อนตาม

กระบวนการจัดการด้านสุขภาพ	4	ด้าน	และผ่านการประเมินเป็น	“หมู่บ้านจัดการสุขภาพ”

แนวคิดการพัฒนา
	 หมู่บ้านจัดการสขุภาพมเีป้าหมายสงูสดุ	(Ultimate	Goal)	คอื	เป็นหมูบ้่านทีป่ระชาชนสามารถพึง่พาตนเอง
ด้านสุขภาพได้	ตามค�าขวัญที่ว่า	“แม้เราเป็นชาวบ้าน	เราก็สามารถดูแลสุขภาพของพวกเรากันเองได้”	ตามค�าขวัญ
นี้มีปรัชญาและฐานคิดอยู่เบื้องหลัง	 คือ	 หมู่บ้านจัดการสุขภาพเป็นทั้งเป้าหมายการพัฒนาและเป็นทั้งกระบวนการ
พฒันา	(Process)	โดยมเีป้าหมายสดุท้าย	คอื	ประชาชนในหมูบ้่านหรือชมุชนพ่ึงพากนัเองได้ทางด้านสาธารณสขุ	แต่
การทีป่ระชาชนจะสามารถพึง่ตนเองนัน้	ต้องอาศยักระบวนการพฒันาด้วยกระบวนเรยีนรูข้องชมุชนเอง	จนสามารถ
รู้จักตนเอง	เข้าใจตนเอง	และก�าหนดอนาคตของชุมชนได้เอง	จนเกิดชุมชนแห่งการเรียนรู้และการพึ่งพากันเองหรือ
จดัการกนัเอง	โดยใช้แผนทีท่างเดนิยทุธศาสตร์	(Strategic	Route	Map)	เป็นเคร่ืองมอืในการก�าหนดเส้นทางสู่ความ
ส�าเร็จ	ดังแผนภูมิที่	1
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ประชาชน

ภาคี

กระบวนการ

พื้นฐาน

แผนภูมิที่ 1 แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาพป้องกันโรค

อปท.ตัดสินใจขับเคลื่อนและ

สนับสนุนทรัพยากรอย่าง

เพียงพอและต่อเนื่อง

-	สร้างข้อตกลงร่วม

-	ใช้แผนที่ทางเดิน	 	

	 ยุทธศาสตร์

ชุมชนใช้มาตรการ
ทางสังคมของชุมชน

ชุมชนใช้มาตรการ
ทางสังคมของชุมชน

ชุมชนใช้มาตรการ
ทางสังคมของชุมชน

ชุมชนใช้มาตรการ
ทางสังคมของชุมชน

ระบบสื่อสารสนเทศมี

ประสิทธิภาพ

-	สร้างเครือข่ายสื่อสาร

-	เชื่อมโยงถึงเพื่อน

ระบบข้อมูลมีและใช้จริงอย่างเพียงพอ

เป็นปัจจุบัน

-	พัฒนาระบบการจัดการข้อมูล

-	ส่งเสริมการใช้ข้อมูล

บุคลากรมีสมรรถนะที่เหมาะสม

มีจริยธรรมใกล้ชิดชุมชน

-	ปรับกระบวนทัศน์

-	เสริมสร้างสมรรถนะ

	 พัฒนาศักยภาพ

องค์กรมีบรรยากาศเอื้ออ�านวยต่อการ

ท�างาน	ทีมงานท�างานเต็มศักยภาพ	

สร้างทีม	สร้างงาน	สร้างขวัญก�าลังใจ

หน่วยงานรัฐทุกระดับ

สนับสนุนและประสานงาน

เข้าแข็ง

-	สร้างจิตส�านึก

-	สร้างการมีส่วนร่วม

ระบบบริหารองค์กรและ

ภาคีเครือข่ายแบบมีส่วน

ร่วมเป็นธรรมมี

ประสิทธิภาพ

-	เข้าถึง	เป็นธรรม	มีส่วนร่วม

-	ปรับระบบสนับสนุน

กลุ่มองค์กรในและนอกพื้นที่

มีบทบาท

-	เพื่อนช่วยเพื่อน

-	สร้างศรัทธา

การจัดการนวัตกรรมที่ดี

-	สร้างและบริหารนวัตกรรม

-	พัฒนาคุณภาพ	มาตรฐาน

-	มหกรรมนวัตกรร

ภาคเอกชนและสื่อมวลชน

-	เธอได้ฉันได้

-	สร้างสัมพันธภาพ

การประสานงานมี

ประสิทธิภาพ

-	เชื่อมโยงเครือข่าย

-	แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน
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แผนภูมิ แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์

(STRATEGIC ROUTE MAP)

 

	 หมู่บ้านจัดการสุขภาพ	 เป็นกระบวนการท�างานในมิติของประชาชนและภาคีเครือข่ายในแผนที่ทางเดิน

ยทุธศาสตร์การสร้างเสรมิสขุภาพ	ป้องกันโรค	ส่วนมิตพิืน้ฐานและมิตกิระบวนการเป็นบทบาทการด�าเนนิงานในสถาน 

บริการและเป็นแรงผลักดันให้เกิดหมู่บ้านจัดการสุขภาพ

กิจกรรม/ขั้นตอนการด�าเนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพ
ขั้นตอนที่ 1 วิเคราะห์สถานการณ์

	 1.	ส�ารวจชุมชนทั้งในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล	ทุกแห่งว่าได้จัดท�าแผนชุมชนหรือไม่	กรณีที่ชุมชน 

มีการจัดท�าแผนชุมชนต้องวิเคราะห์ว่ามีแผนงานด้านสุขภาพหรือไม่	 มากน้อยเพียงใด	 โดยแยกแผนด้านสุขภาพ 

เป็น	9	กลุ่มโรค	ประกอบด้วย

	 1.1	โรคภัยเงียบ	(DM	HT	หลอดเลือด	หัวใจ	สมอง	ไตวาย)

	 1.2	โรคมะเร็ง

	 1.3	อุบัติเหตุจราจร

	 1.4	สุขภาพมารดาและทารก

	 1.5	โรคระบบทางเดินหายใจ	(URI	Asthma	COPD	Pneumonia	Influenza)

	 1.6	โรคระบบทางเดินอาหาร	(อุจจาระร่วง	อาหารเป็นพิษ)

	 1.7	โรคเอดส์

	 1.8	โรคไข้เลือดออก

	 1.9	วัณโรค

	 1.10	การคุ้มครองผู้บริโภค	(อาหารปลอดภัย)

ขั้นตอนที่ 2 การจัดท�าแผนด้านสุขภาพ

	 กรณีท่ีหมู่บ้านยงัไม่มีแผนชมุชนหรอืมแีผนชมุชนแต่ไม่มแีผนด้านสขุภาพ	ให้ด�าเนนิการจดัประชาคมหมูบ้่าน/ชมุชน	

โดยที่บุคลากรสาธารณสุข	 ต้องเข้าไปมีส่วนร่วมในกระบวนการประชาคมและให้น�าเสนอข้อมูลสถานการณ์สุขภาพ

ของชุมชนให้เกิดการรับรู ้ตลอดจนหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาร่วมกันในการจัดท�าแผนสุขภาพชุมชน 

ซึง่กระบวนการจดัท�าแผนสขุภาพชมุชนเกดิจากการมส่ีวนร่วมขององค์กร/ภาคเีครือข่ายต่อไปนีห้รือไม่	เช่น	คร	ูสภา

เด็ก	ชมรมผู้สูงอายุ	ตัวแทนจากกลุ่มผู้ป่วย	ผู้พิการ	โดยใช้แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์เป็นเครื่องมือ	อาจมีการทบทวน

แผนชุมชนด้านสุขภาพ	โดยใช้ข้อมูลใหม่	หรือค่ากลาง	เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์
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ขั้นตอนที่ 3 การด�าเนินงานตามแผน

	 เมื่อชุมชนได้แผนสุขภาพจากขั้นตอนที่	2	แล้ว	ลักษณะของแผนด้านสุขภาพ	จะได้แผนสุขภาพ	3	ลักษณะ	

คอื	แผนทีช่มุชนสามารถด�าเนนิการได้เอง	แผนทีช่มุชนต้องด�าเนนิการร่วมกบัภาคีเครอืข่ายอืน่	ๆ 	และแผนท่ีให้หน่วย

ราชการเป็นผู้ด�าเนินการ

	 -	แผนที่ชุมชนสามารถด�าเนินการได้เอง	ให้เริ่มด�าเนินการได้ทันที

	 -	แผนทีช่มุชนต้องด�าเนนิการร่วมกบัภาคเีครือข่ายอืน่	ๆ 	มกีระบวนการแสวงหาความร่วมมอืหรือขอรับการ

สนับสนุน	เช่น	การของบประมาณจากท้องถิ่น

	 -	 แผนท่ีให้หน่วยราชการเป็นผู้ด�าเนินการ	 ให้ด�าเนินการประสานหน่วยราชการที่เกี่ยวข้องและก�าหนด

แนวทางปฏิบัติร่วมกัน

	 การถ่ายทอดและการน�าแผนไปสู่การปฏิบัติให้ครอบคลุมปัญหาสุขภาพของชุมชน	 โดยมีตัวชี้วัดส�าคัญใน

ระดับชุมชน	ดังต่อไปนี้

	 	 1.	ชุมชนมีการก�าหนดมาตรการทางสังคมด้านสุขภาพ	อย่างน้อย	2	เรื่อง

	 	 2.	ประชาชนในชุมชนได้รับการตรวจสุขภาพร้อยละ	80

	 	 3.	สตรีอายุ	30-60	ปี	ได้รับการตรวจมะเร็งปากมดลูกด้วยวิธี	Pap	Smear

	 	 4.	ร้านค้า	ร้านช�า	ในชุมชน	ได้รับการตรวจสอบผลิตภัณฑ์	ร้อยละ	100

	 	 5.	ร้านค้า	ร้านช�า	มีการติดป้ายตาม	พ.ร.บ.บุหรี่และสุรา	ร้อยละ	100

	 	 6.	มีกิจกรรมสร้างสุขภาพในชุมชนอย่างต่อเนื่อง

	 	 7.	หญิงมีครรภ์ได้รับการฝากครรภ์ครั้งแรกก่อน	12	สัปดาห์

	 	 8.	เด็ก	0-5	ปี	ได้รับการประเมินภาวะโภชนาการ

	 	 9.	มีกิจกรรมควบคุมลูกน�้ายุงลาย	ค่า	HI	ไม่เกิน	10	ค่า	CI	เท่ากับ	0

	 10.	ผู้ป่วยเรื้อรัง	และผู้พิการ	ผู้ด้อยโอกาส	ได้รับการดูแลเพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนทุกรายในการด�าเนิน

การในแต่ละตัวชี้วัดอาจมีการด�าเนินงานทั้ง	3	ลักษณะ	ตามความเหมาะสมในแต่ละชุมชน

ขั้นตอนที่ 4 กระบวนการติดตามและประเมินผล

	 ตดิตามประเมนิผลส�าเรจ็รายหมูบ้่านทัง้ในส่วนกระบวนการท�างาน	(ตามเกณฑ์กรมสนบัสนนุบริการสขุภาพ)	

และความส�าเร็จตามตัวชี้วัด	 (ตามขั้นตอนที่	 3)	 เพื่อสรุปว่าผ่านเกณฑ์หมู่บ้านจัดการสุขภาพกี่หมู่บ้าน	 ตกเกณฑ์ 

กี่หมู่บ้าน	ยังมีปัญหาสุขภาพด้านใดบ้าง

ขั้นตอนที่ 5 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้และการจัดการความรู้

	 ผลจากการด�าเนินการในขั้นตอนที่	 4	 ในแต่ละพื้นที่จะได้หมู่บ้านจัดการสุขภาพที่เป็น	 Best	 practice 

เพื่อเป็นต้นแบบในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้	น�าไปสู่การพัฒนาชุมชนอื่น	ๆ	ต่อไป

ที่มา : คณะกรรมการพัฒนาหลักสูตรโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ส�าหรับวิทยากร 

 ระดับจังหวัด วิทยากรระดับอ�าเภอ แกนน�าอาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี. ศิริธรรมออฟเซ็ท. 2554
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ใบความรู้ที่ 9.2
หมู่บ้านจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 หมู่บ้านจัดการสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 หมายถึง	 หมู่บ้าน/ชุมชนที่มีกระบวนการพัฒนาการบริหารจัดการ 

ตามแนวทางการด�าเนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพ	 โดยมีการน�าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการสร้างสุขภาพ	 และปรับ

เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพทัง้ทางกาย	จติใจ	สงัคม	และปัญญา	รวมทัง้การป้องกนัควบคมุโรค	ดแูลผูป่้วยและการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพที่เกิดจากพฤติกรรม	 เช่น	 เบาหวาน	 ความดันโลหิตสูง	 ไขมันในเลือดสูง	 โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคมะเร็งและโรคเอดส์	ตลอดจนโรคที่เป็นปัญหาสาธารณสุขในพื้นที่	โดยมีองค์กรภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	บ้าน	(บ)	

วัด	(ว)	โรงเรียน	(ร)	สถานบริการสุขภาพ	(ส)	และองค์การบริหารส่วนต�าบล	(อ)	เข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาและ

ผ่านการประเมินมาตรฐานหมู่บ้านจัดการสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ด้วยคะแนนไม่น้อยกว่าร้อยละ	75	และหากหมู่บ้านใด

ผ่านเกณฑ์มาตรฐานด้วยคะแนนร้อยละ	85	ขึ้นไป	จะได้การรับรองเป็นศูนย์เรียนรู้	หมู่บ้านจัดการสุขภาพดี	วิถีพุทธ

ใบความรู้ที่ 9.3
แนวทางการประเมินผลการด�าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 ด�าเนินการประเมินผลสัมฤทธิ์ตามวัตถุประสงค์ของการด�าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ทั้ง	3	ประการ	

โดยก�าหนดตัวชี้วัด	 วิธีการวัดและเครื่องมือที่เหมาะสม	 เพื่อน�าไปสู่การวิเคราะห์	 สังเคราะห์	 แปลผล	และน�าเสนอ

ข้อมูลและรายงานการประเมินผลต่อไป

1. วัตถุประสงค์ ข้อ 1
	 พัฒนาศักยภาพของแกนน�าภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	ในการมีส่วนร่วมการสร้างสุขภาพตามแนววิถีพุทธ	เช่น	

การจดัท�าแผนทีย่ทุธศาสตร์	แผนการปฏบิตักิารประจ�าปี	การจดัการงบประมาณ	การหางบประมาณแหล่งทนุต่าง	ๆ 	

การมส่ีวนร่วมขององค์กรภาคเีครอืข่าย	บวร.สอ.	การจัดท�าแผนทีท่างเดินยทุธศาสตร์และแผนทีป่ฏบิติัประจ�าปีด้าน

สุขภาพดี	วิถีพุทธ	การจัดการงบประมาณเพื่อใช้ในการพัฒนาด้านสุขภาพ	วิถีพุทธ	การสรรหางบประมาณจาแหล่ง

ทุนต่าง	ๆ

	 การพัฒนาศักยภาพของแกนน�าองค์กรภาคีเครือข่าย	 บวร.สอ.	 ในการร่วมมือกันสร้างสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	

(สุขภาพองค์รวมที่ผสมผสานหลักพุทธธรรม)	และส่งเสริมสนับสนุนการด�าเนินการใน	รพ.สต.ได้

 1.1 ตัวชี้วัดท่ี 1.1	 จ�านวนแกนน�า	 บวร.สอ.	 ที่ได้รับการอบรมตามหลักสูตรฝึกอบรมแกนน�าอาสาสมัคร

สาธารณสุขด้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ประจ�าหมู่บ้าน/ชุมชน	(อสม.พ.)	อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าวัดด้านสุขภาพดี	 

วิถีพุทธ	(อสว.พ.)	และจ�านวนหมู่บ้าน/ชุมชนที่อยู่ในพื้นที่ด�าเนินการ

 วิธีการวัด	ตรวจสอบกิจกรรมการเข้าอบรม	การมีส่วนร่วมในการด�าเนินการของเครือข่าย

 เครื่องมือ	(1)	บัญชีรายชื่อแกนน�า	บวร.สอ.	ที่ได้รับการอบรม

												 (2)	รายชื่อหมู่บ้าน/ชุมชนที่อยู่ในพื้นที่ด�าเนินการ

 1.2 ตัวชี้วัดที่ 1.2	จ�านวน	รพ.สต.	ที่ร่วมด�าเนินการในภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.
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2. วัตถุประสงค์ ข้อ 2
	 เพื่อให้องค์กรภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	น�าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการสุขภาพที่สามารถประยุกต์

ใช้ในกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและด�าเนินการสร้างสุขภาพ	 ป้องกันควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบ้ืองต้น 

โรคเรื้อรังทั้งชนิดไร้เชื้อและติดเชื้อ	6	โรค	คือ	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	โรคไขมันในเลือดสูง	โรคหัวใจและ

หลอดเลือด	โรคมะเร็งและโรคเอดส์	ในประชาชนกลุ่มเป้าหมายให้มีอัตราป่วยและอัตราภาวะโรคแทรกซ้อนลดลง

 2.1 ตัวชี้วัดที่ 2.1	จ�านวนโครงการ	กิจกรรมด้านสุขภาพมีการน�าพุทธธรรมมาใช้ในการดูแลสุขภาพ

	 วธิกีารวดั	ตรวจสอบชือ่โครงการ	กจิกรรมด้านสขุภาพและข้อธรรมหรอืหมวดพทุธธรรมทีน่�ามาใช้ผสมผสาน

กับบริการสุขภาพ

	 เครื่องมือ	บัญชีรายชื่อโครงการ/กิจกรรมด้านสุขภาพที่มีการน�าพุทธธรรมมาใช้ในการดูแลสุขภาพ

 2.2 ตัวชี้วัดท่ี 2.2	 ร้อยละของประชาชน	พระภิกษุ-สามเณรและนักเรียนมีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้ใน 

การดูแลสุขภาพ

 วธิกีารวดั	ทดสอบความรู	้และทศันคติ	ผู้เข้ารับการอบรมก่อนและหลังการฝึกอบรม	และวเิคราะห์ประเภท

และจ�านวนผู้รับมาบริการที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลหรือสถานีอนามัย

	 เครื่องมือ	 แบบทดสอบวัดความรู้	 ทัศนคติของผู้เข้ารับการอบรมก่อนและหลังการฝึกอบรมแกนน�าอาสา

สมคัรสาธารณสขุ	ด้านสขุภาพด	ีวถีิพทุธ	:	จ�านวนผูม้ารบับรกิารทีโ่รงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบลหรอืสถานอีนามยั

 2.3 ตัวชี้วัดท่ี 2.3	 ร้อยละของประชาชน	พระภิกษุ-สามเณรและนักเรียนมีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้ใน 

การสร้างสุขภาพ	ป้องกัน	ควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบื้องต้นส�าหรับ	6	โรค	ได้แก่

	 (1)	โรคเบาหวาน

	 (2)	โรคความดันโลหิตสูง

	 (3)	โรคไขมันในเลือดสูง

	 (4)	โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 (5)	โรคมะเร็ง

	 (6)	โรคเอดส์

	 วิธีการวัด	 สอบถามพฤติกรรมปัจจุบันและแนวโน้มการเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีน�าหลักพุทธธรรมมาบูรณา

การในการป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง	6	โรค

	 เครื่องมือ	 แบบสอบถามการวัดพฤติกรรมหรือแนวโน้มการเกิดพฤติกรรมสุขภาพด้วยการ	 บูรณาการหลัก

พุทธธรรมส�าหรับโรค	6	โรค

 ข้อซกัถาม	เช่น	ท่านปฏบัิตอิย่างไรในชวิีตประจ�าวนั	ในการน�าหลกัพทุธธรรมไปใช้ในการสร้างสขุภาพ	ป้องกัน

ควบคุม	รักษาพยาบาลเบื้องต้นส�าหรับโรค	6	โรค	ดังกล่าวข้างต้น

	 พฤติกรรมสุขภาพดี	 วิถีพุทธ	 หรือพฤติกรรมสุขภาพองค์รวมที่ผสมผสานหลักพุทธธรรมที่ควรปฏิบัติเป็น

ประจ�า	ได้แก่

	 1.	รูจ้กัประมาณในการบรโิภคอาหารให้เหมาะสมกบัสภาวะสขุภาพท้ังปริมาณและคณุภาพ		(โภชเนมตัตญัญตุา)

	 2.	ออกก�าลังกาย

	 3.	ส�ารวมตั้งจิตให้มั่นสงบ	(เจริญสมาธิ)

	 4.	ถือศีล	5

	 5.	ถือศีล	8
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	 	 6.	เดินจงกรม

	 	 7.	ใช้ความระลึกได้	(สติ)	และความรู้ตัว	(สัมปชัญญะ)	ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน

	 	 8.	ใช้ความไม่ประมาท	(อัปปมาทะ)	ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน

	 	 9.	ใช้ทางสายกลาง	(มัชฌิมาปฏิปทา)	ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน

	 10.	ใช้หลักธรรมส�าหรับการครองเรือน	(ฆราวาสธรรม)	คือ	ซื่อสัตย์	ควบคุมอารมณ์	อดทน	เสียสละ

	 11.	ใช้หลักรู้คุณ	 (กตัญญู)	 ตอบแทนคุณ	 (กตเวทิตา)	 ในการปฏิบัติต่อ	พ่อ-แม่	 พี่น้องที่เป็นโรคพันธุกรรม 

ซึ่งอาจถ่ายทอดมาถึงเราได้

	 12.	ใช้หลักธรรมน�าให้ส�าเร็จความประสงค์	 (อิทธิบาท)	 ในการดูแลสุขภาพ	 ได้แก่	 ความพอใจ	 ความขยัน	

ความคิดให้รู้แจ้ง	รู้ชัด	และความพิจารณาจนรู้แจ้ง	รู้ชัดเจนจนเกิดปัญญาในการดูแลสุขภาพ

 ตัวชี้วัดที่ 2.4.1	:	ร้อยละ	ที่ลดลงของการเกิดโรคในผู้ป่วยด้วยโรค	6	โรค	ต่อปี

 ตัวชี้วัดที่ 2.4.2	:	ร้อยละที่ลดลงของการเกิดภาวะแทรกซ้อนของผู้ป่วยเก่า	ด้วยโรค	6	โรค	ที่ได้รับบริการ

ต่อเนื่องต่อปี

	 หมายเหตุ	 กลุ่มตัวอย่างที่ประเมินต้องเป็นผู้ที่เข้าร่วมโครงการหรือผ่านการอบรมและผ่านการจัดความรู	้

ทัศนคติ	พฤติกรรม	จึงจะได้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือ

	 วิธีการวัด	ส�ารวจและวิเคราะห์สภาวะสุขภาพของประชาชน	พระภิกษุ-สามเณร	และนักเรียน	เพื่อหาอัตรา

การป่วยใหม่ในกลุ่มเสี่ยงและอัตราการเกิดโรคแทรกซ้อนในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง	6	โรคในแต่ละปี

	 เครื่องมือ	 :	แบบส�ารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน	พระภิกษุ-สามเณร	และนักเรียนส�าหรับค้นหาผู้ป่วย

ใหม่โดยโรค	6	ชนิด	และผู้ป่วยเก่าที่มีภาวะหรือโรคแทรกซ้อนในช่วงเวลาแต่ละปี

3.วัตถุประสงค์ ข้อ 3

	 พัฒนาหมู่บ้านเป้าหมายให้เป็นหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธที่สมบูรณ์	และเป็นศูนย์การเรียนรู้และทัศนศึกษา

แก่หมู่บ้านในพื้นที่อื่น	 ๆ	 ต่อไป	 และเพื่อสนับสนุนการด�าเนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพตามนโยบายของกระทรวง

สาธารณสุข

	 ตัวช้ีวัดท่ี	 3.1	 :	 ร้อยละของคะแนนแต่ละส่วนของกลุ่มตัวอย่างที่ผ่านเกณฑ์การตัดสินหมู่บ้านสุขภาพดี 

วิถีพุทธ

	 วิธีการวัด	ประเมินหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ตามมาตรฐานและวิธีการที่ก�าหนด

	 เครือ่งมอื	:	เกณฑ์การตดัสนิ	หมูบ้่านสขุภาพดี	วถีิพทุธ	โดยคะแนนแต่ละส่วนของกลุม่ตัวอย่างต้องได้คะแนน

ไม่ต�่ากว่าร้อยละ	70	ส�าหรับหมู่บ้านศูนย์การเรียนรู้สุขภาพดี	วิถีพุทธ	ต้องได้คะแนนตั้งแต่ร้อยละ	85	ขึ้นไป	ในแต่ละ

ส่วนของกลุ่มตัวอย่าง

ที่มา : คณะกรรมการพัฒนาหลักสูตรโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ส�าหรับวิทยากร 

 ระดับจังหวัด วิทยากรระดับอ�าเภอ แกนน�าอาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี. ศิริธรรมออฟเซ็ท. 2554
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ใบความรู้ที่ 9.4
ต�าบลจัดการสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ (ตจบ.)

	 ต�าบลจัดการสขุภาพตนเองแบบบูรณาการ	หรอืเรยีกย่อ	ๆ 	ว่า	“ตจบ.”	หมายถึง	ต�าบลทีม่กีระบวนการสร้าง

สุขภาพที่ให้ความส�าคัญกับการพัฒนาบทบาทภาคประชาชน	ท้องถิ่น	 และทุก	 ๆ	ภาคส่วนในท้องถิ่นที่มีการบูรณา

การร่วมกัน	 ช่วยกันค้นหา	 หรือก�าหนดปัญหาสุขภาพ	 ก�าหนดอนาคต	 ด�าเนินกิจกรรมการพัฒนาด้านสุขภาพและ

มาตรการทางสงัคม	รวมทัง้นวัตกรรมต่าง	ๆ 	ได้ด้วยตนเอง	ด้วยความต้ังใจ	เต็มใจ	มจิีตสาธารณะ	โดยเน้นกระบวนการ

มีส่วนร่วมและเรียนรู้ร่วมกัน	 มีการส่งเสริมกิจกรรมวิสาหกิจชุมชน	 โดยการลดรายจ่าย	 เพิ่มรายได้	 เพื่อการพึ่งพา

ตนเองและรักษาสิ่งแวดล้อม	ทั้งนี้เพื่อลดปัญหาและปัจจัยเส่ียงในด้านพัฒนาการเด็ก	อุบัติเหตุ	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	

(NCDs)	ผู้สูงอายุ	และปัญหาสุขภาพตามบริบทของพื้นที่	เพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพดีและยั่งยืนหรือพูดย่อ	ๆ	คือใน

พื้นที่ระดับต�าบล	 มีความร่วมมือกันทุกภาคส่วน	 คือ	 บวร.สอ.	 (บ้าน	 วัด	 โรงเรียนส่วนราชการต่าง	 ๆ	 และองค์กร

ปกครองส่วนท้องถิน่)	เพือ่ค้นหาปัญหาด้านสขุภาพ	และร่วมกนัวางแผนแก้ไขปัญหาพัฒนาปรับปรุงทกุด้านทีเ่กีย่วข้อง

กับสุขภาพให้ดีขึ้น	โดยบูรณาการกันทั้งแรงกาย	แรงใจ	งบประมาณและด้านอื่น	ๆ	เพื่อให้ประชาชนและสิ่งแวดล้อม

ในต�าบลของตนเอง	มีสุขภาพดีและยั่งยืนตลอดไป

	 1.	ท�าไมต้องยึดพื้นที่ต�าบลเป็นภาพลักษณ์ของการพัฒนา

	 เหตุที่ก�าหนดพื้นที่ระดับต�าบลเป็นเป้าหมาย	 หรือเป็นภาพลักษณ์	 (Scenario)	 ในการท�างาน	 เพราะพื้นที่

ต�าบลเป็นพื้นที่เชื่อมต่อระหว่างส่วนราชการและประชาชนที่ส�าคัญที่สุด	หน่วยราชการการปกครองของรัฐจะสิ้นสุด

ที่ต�าบล	เช่น	รพ.สต.	,เกษตรต�าบล	,พัฒนากรต�าบล	,ที่ส�าคัญที่สุดมีหน่วย	อปท.	อยู่ที่ต�าบล	คือ	อบต.	หรือเทศบาล	

ดังนั้น	ถ้าสามารถท�าให้ต�าบลเข้มแข็ง	ได้รับการพัฒนาไปโดยปริยาย	เป็นการพิสูจน์ความเข้มแข็งของระบบสุขภาพ

ระดับอ�าเภอ	(District	Health	System	:	DHS)	เพราะถ้า	DHS	เข้มแข็ง	ระดับต�าบลจะต้องเข้มแข็ง	มีคุณภาพและ

ประสทิธิภาพด้วย	ดงันัน้ต�าบลจงึเป็นรูปธรรมของการพฒันาทีส่�าคญัของความร่วมมอืบรูณาการ	ของ	บวร.สอ.	(บ้าน	

วัด	โรงเรียน/สาธารณสุข	และ	อปท.)

	 2.	วิวัฒนาการของ	PHC	มาเป็น	ต�าบลจัดการสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ	(ตจบ.)

	 งานสาธารณสขุมลูฐาน	(Primary	Health	Care	:	PHC)	ได้ก�าหนดการสร้างการมีส่วนร่วมของภาคประชาชน

และส่วนอื่น	ๆ	ตั้งแต่ระดับครัวเรือน	หมู่บ้าน	ต�าบล	อ�าเภอ	จังหวัด	และระดับประเทศ	มีการพัฒนาเรื่อยมา	จน

กระทั่งในปี	พ.ศ.2557	กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน	กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ	กระทรวงสาธารณสุขได้

ด�าเนนิโครงการ	“ต�าบลจดัการสขุภาพดี”	โดยเป็นการต่อยอดงานสาธารณสุขมลูฐาน	ทีส่อดคล้องกบัการเปล่ียนแปลง

ทางสังคมในลักษณะใหม่	“New	Social	Movement	:	NSM”

	 ในส่วนของกระทรวงสาธารณสขุ	ได้มกีารปฏริปูระบบสาธารณสขุ	ให้มเีขตสขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุ	

12	เขต	(รวม	กทม.	เป็น	13	เขต)	ให้มีการจัดท�าแผนบริการสาธารณสุข	(Service	Plan)	ทุกเขต	ทุกระดับ	ในระดับ

อ�าเภอให้มีการจัดระบบบริการสาธารณสุขที่เข้มแข็ง	เรียกว่า	District	Health	System	:	DHS	และในระดับต�าบล

ให้มีนโยบายด�าเนินการ	 “ต�าบลจัดการสุขภาพ”	 เพ่ือส่งผลให้ความเข้มแข็งของระบบสุขภาพทุกระดับ	 ให้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น	ต่อมา...ได้มีการก�าหนดเป้าหมายการท�างานของสาธารณสุขให้ชัดเจน	ได้ก�าหนดเป้าหมาย

ไปที่	5	กลุ่มวัย	อันได้แก่	1.กลุ่มแม่และเด็ก	2.กลุ่มวัยเรียน	3.กลุ่มวัยรุ่น	4.กลุ่มวัยท�างาน	5.กลุ่มผู้สูงอายุ	และเพื่อ

ให้งานชัดเจนที่ระดับต�าบล	จึงก�าหนดเป้าหมายการท�างานที่ต�าบล	 เรียกว่า	 “ต�าบลจัดการสุขภาพ	5	กลุ่มวัยแบบ

บูรณาการ”
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	 ขณะเดียวกันส�านักงานหลักประกันสุขภาพ	(สปสช.)	ซึ่งมีการด�าเนินงานกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ

ท้องถิ่น	 หรือพื้นท่ี	 (หรือต�าบล)	 ได้มีเงินกองทุนที่ระดับต�าบลทุกแห่ง	 และเพื่อให้มีการน�าเงินกองทุนนี้มาใช้ในการ

พัฒนางานสุขภาพระดับต�าบลให้มากยิ่งขึ้น	จึงได้มีการด�าเนินโครงการ	“ต�าบลจัดการสุขภาพตนเอง”	ต่อมา	สปสช.	

ร่วมกับกระทรวงสาธารณสุข	 และกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์	 (พม.)	 ได้มีโครงการระบบดูแล

ระยะยาวด้านสาธารณสุขส�าหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิงในพื้นที่	(Long	Term	Care	:	LTC)	มีงบประมาณสนับสนุน

ส�าหรับต�าบลที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	 (เทศบาล	 ,อบต.)	 ร่วมกับสาธารณสุขด�าเนินโครงการ	 ทั้งนี้กระทรวง

สาธารณสุขได้ใช้แนวทางต�าบลจัดการสุขภาพ	ที่มีการด�าเนินการอยู่แล้ว	มาด�าเนินการ	LTC	ต่อเนื่อง	โดยให้มีการ 

บูรณาการกันเรียกว่า	 “ต�าบลจัดการสุขภาพ	 5	 กลุ่มวัยแบบบูรณาการ”	 ในส่วนของเขตสุขภาพที่	 9	 นครราชสีมา 

ปี	2559	มี	อปท.	เข้าร่วมโครงการที่ได้รับงบประมาณ	99	แห่ง	และปี	2560	นี้	มีการขับเคลื่อนไปพร้อมกันทุกต�าบล	

และในส่วนของโครงการภายใต้มูลนิธิที่ท่าน	นายแพทย์อมร	นนทสุต	นายแพทย์อุทัย	สุดสุข	และนายแพทย์ไพจิตร	

ปวะบุตร	ได้จัดตั้งขึ้นมาเพื่อสนับสนุนงานเดิมที่มีอยู่แล้ว	ของกระทรวงสาธารณสุข	หรือต่อยอดงานเดิมให้ก้าวหน้า	

มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 ดังนั้น	เขตสุขภาพที่	9	นครราชสีมา	จึงมีการบูรณาการงานต่าง	ๆ	ที่กล่าวมาแล้ว	มาขับเคลื่อนการด�าเนิน

โครงการภายใต้ชือ่ว่า	“ต�าบลจดัการสขุภาพตนเองแบบบรูณาการ”	หรอืเรยีกย่อ	ๆ 	ว่า	“ตจบ.”	ซึง่มหีลกัการแนวคิด

การบูรณาการงานต่าง	ๆ	ที่ท�าในต�าบล	ตั้งแต่อดีตมาแล้ว	ก�าลังท�าอยู่	หรือก�าลังจะท�าในอนาคตโดยสร้างภาพแห่ง

ความฝัน	 (Scenario)	 (ภาพที่	 1)	 ที่ทุกโครงการต้องการเห็นและอยากให้เกิดขึ้นในระดับต�าบล	 จึงต้องบูรณาการ

โครงการต่าง	ๆ 	ให้มีเป้าหมายร่วมกัน	ซึ่งมิใช่เรื่องใหม่	แต่เป็นงานเดิม	ยุทธศาสตร์	ยุทธวิธี	ตัวชี้วัด	การควบคุม	ก�ากับ	

ประเมินผล	ที่ทุกภาคส่วนได้ด�าเนินการอยู่แล้ว...ยังมีเหมือนเดิม	เพียงแต่น�ามาบูรณาการ	และน�าอัตลักษณ์ของทุก

ภาคส่วน	 มาร่วมจัดการสุขภาพประชาชนแบบบูรณาการในระดับต�าบล	 ให้เกิดภาพความฝัน	 ความหวังการพัฒนา

ร่วมกัน	เกิดงานสุขภาพระดับต�าบลที่เข้มแข็ง	มีคุณภาพประสิทธิภาพต่อไป

ภาพที่	1	แสดงภาพแห่งความฝันต�าบลจัดการสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ	เขตสุขภาพที่	9

ที่มา : คู่มือต�าบลจัดการสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ เล่มที่ 2 ปี พ.ศ.2560 หน้าที่ 3-5

อ�าเภอ

ต�าบล

หมู่บ้าน

DHS
คณะกรรมการระบบสุขภาพ

หมู่บ้านสุขภาพดี
ถ้วนหน้าอย่างยั่งยืน (สดถย.)

ต�าบลจัดการสุขภาพตนเอง
แบบบูรณาการ (ตจบ.)

ภาพแห่งความฝันร่วมกัน
ของทุกคน (Scenario)



127บทที่ 9 รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู้	วิชา	การด�าเนินงานและขยายผลสุขภาพดี	วิถีธรรม

ใบงานที่ 9.1
การขยายผลการด�าเนินงานสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม

	 1.	โรคไม่ติดต่อ	 หรือสภาวะปัญหาสุขภาพตามกลุ่มวัย	 ในบริบทของพื้นที่/ชุมชน	 ก�าหนดวัตถุประสงค์ 

	 	 กลุ่มเป้าหมาย	กลยุทธ์/กลวิธีการด�าเนินการ	แหล่งงบประมาณ	การติดตามประเมินผลโครงการ	ผลผลิต	 

	 	 ผลลัพธ์	ผลกระทบ	ผลที่คาดว่าจะได้รับ	โดยระดมสมองรวมกันใช้เวลา	45	นาที

	 2.	ตัวแทนกลุ่มน�าเสนอ	กลุ่มละ	10	นาที

	 3.	วทิยากรเตมิเตม็เสรมิพลงัให้แต่ละกลุม่สามารถน�าแผนงานโครงการทีเ่ขียนไว้	สามารถน�าไปปฏบิตัไิด้จรงิ
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ตารางการอบรม
แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีน การสอน ส�าหรบัวทิยากรระดบัจงัหวดั (ครู ก)

ระดบัอ�าเภอ (ครู ข) ระดบัต�าบล (ครู ค) และแกนน�าอาสมคัรหมูบ่า้นสุขภาพดี วถิธีรรม วถิไีทย

วนัที่ 1
	 08.00-08.30	น.	 ลงทะเบียน

	 08.30-09.30	น.	 พิธีเปิด	ไหว้พระ	สวดมนต์

	 09.30-11.00	น.	 ทดสอบความรู้ก่อนการอบรม

	 	 -	 อภิปรายภาพรวมหลักสูตร	 ฐานข้อมูลโรคเร้ือรังเกิดจากพฤติกรรม 

	 	 	 สุขภาพเป็นปัญหาสาธารณสุข

	 	 -	 แนวคิดและวิวัฒนาการโครงการสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 11.00-12.00	น.	 บรรยายปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

	 12.00-13.00	น.	 พักรับประทานอาหารกลางวัน

	 13.00-14.00	น.	 กิจกรรมกลุ่มเสริมสร้างสัมพันธภาพ	 กายดี	 จิตดี	 วิถีธรรม	 วิถีไทย 

	 	 บริหารกาย	บริหารจิต	วิถีธรรม

	 14.00-17.00	น.	 การสอนสาธิต	องค์ความรู้สุขภาพดี	วิถีธรรม	

	 	 โดยแบ่งกลุ่มเวียนฐานแลกเปลี่ยนเรียนรู้	4	ฐาน	(ฐานละ	40	นาที)

	 	 ฐานที่	1	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติสร้างสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง

	 	 	 	 วิถีธรรม	วิถีไทย

	 	 ฐานที่	2	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	3	ส	(สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)

	 	 ฐานที่	3	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	3	อ	(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)

	 	 ฐานที่	4	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	1	น.(นาฬิกาชีวิต)

วนัที่ 2
	 08.00-11.00	น.	 เทคนิคการเป็นวิทยากรที่ดี

	 11.00-12.00	น.	 ฝึกปฏิบัติการเรียนการสอน	กลุ่มที่	1	กลุ่มที่	2

	 12.00-13.00	น.	 พักรับประทานอาหารกลางวัน

	 13.00-15.30	น.	 ฝึกปฏิบัติการเรียนการสอน	(ต่อ)	กลุ่มที่	3	กลุ่มที่	4

	 15.30-16.00	น.	 สรุปผลการเรียนการสอน	 อภิปราย	 ซักถามปัญหา	 แนวทางการแก้ไข 

	 	 ปัญหาการวางแผนการด�าเนินงาน

	 16.00-16.30	น.	 ทดสอบความรู้หลังการอบรม	พิธีปิด			
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ตารางการอบรม
แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีน การสอน ส�าหรบัวทิยากรระดบัจงัหวดั (ครู ก)

ระดบัอ�าเภอ (ครู ข) ระดบัต�าบล (ครู ค) และแกนน�าอาสมคัรหมูบ่า้นสุขภาพดี วถิธีรรม วถิไีทย

วนัที่ 1
	 08.00	-	08.30	น	 -	ลงทะเบียน

	 08.30	-	09.00	น.	 -	พิธีเปิดการอบรม

	 09.00	-	09.30	น.	 -	ทดสอบความรู้ก่อนการอบรม

	 09.30	-	11.00	น.	 -	บรรยายความรู้พื้นฐานการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย

	 11.00	-	12.00	น.	 -	บรรยายปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

	 12.00	-	13.00	น.	 -	รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 13.00	-	14.00	น.	 -	บริหารกาย	 บริหารจิต	 (กิจกรรมสร้างเสริมสัมพันธภาพ	 กายดี	 จิตดี	 

	 	 	 วิถีธรรม)

	 14.00	-	17.00	น.	 -	แบ่งกลุ่มเข้าฐานเวียนเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ

	 	 ฐานที่	1	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติสร้างสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง	 

	 	 วิถีธรรม

	 	 ฐานที่	2	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	3ส.

	 	 ฐานที่	3	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	3อ.	วิถีพุทธ

	 	 ฐานที่	4	เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	1น.	วิถีพุทธ

	 17.00	-	18.00	น.	 -	รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 18.00	-	19.00	น.	 -	พักผ่อนตามอัธยาศัย

	 19.00	-	21.00	น.	 -	สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม	แผ่เมตตา

	 21.00	-	04.30	น.	 -	พักผ่อนนอนหลับด้วยความสุข

วนัที่ 2
	 06.00	-	07.00น.	 -	ตื่นนอน	ปลุกด้วยเพลงธรรมะ	และพร้อมกัน	ณ	ห้องประชุม	

	 	 -	กิจกรรม	3ส.	สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม	แผ่เมตตา/เดินจงกรม

	 07.00	-	08.00	น.	 -	 ออกก�าลังกาย	บริหารจิตใจ	 เช่นโยคะ/ฤาษีดัดตน	 มณีเวช/ร�าไม้พอง	 

	 	 	 เป็นต้น

	 08.00	-	09.00	น.	 -	รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 09.00	-	10.00	น.	 -	บรรยายการดูแลสุขภาพดี	วิถีธรรม	(ศาสนาพุทธ)

	 10.00	-	11.00	น.	 -	บรรยายการดูแลสุขภาพดี	วิถีธรรม	(ศาสนาอิสลาม)

	 11.00	-	12.00	น.	 -	บรรยายการดูแลสุขภาพดี	วิถีธรรม	(ศาสนาคริสต์)

	 12.00	-	13.00	น.	 -	รับประทานอาหารกลางวันสุขภาพ

	 13.00	-	14.00	น.	 -	บรรยายการดูแลสุขภาพดี	วิถีธรรม	(ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู)

	 14.00	-	15.00	น.	 -	บรรยายการดูแลสุขภาพดี	วิถีธรรม	(ศาสนาซิกข์)
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	 15.00	-	16.00	น.	 -	บรรยายการส่งเสริมสุขภาพด้วยหลักปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิต

	 16.00	-	17.00	น.	 -	บรรยายเทคนิคการน�ารูปแบบสุขภาพดี	วิถีธรรม	ไปประยุกต์ใช้

	 17.00	-	18.00	น.	 -	รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 18.00	-	19.00	น.	 -	พักผ่อนตามอัธยาศัย

	 19.00	-	21.00	น.	 -	สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม	แผ่เมตตา

	 21.00	-	04.30	น.	 -	พักผ่อน	นอนหลับด้วยความสุข

วนัที่ 3
	 06.00	-	07.00น.	 -	ตื่นนอน	ปลุกด้วยเพลงธรรมะ	และพร้อมกัน	ณ	ห้องประชุม	

	 	 -	กิจกรรม	3ส.	สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม	แผ่เมตตา/เดินจงกรม

	 07.00	-	08.00	น.	 -	ออกก�าลงักาย/ปรบัสมดลุโครงสร้างร่างกาย/มณเีวช/โยคะ/ฤาษีดดัตน	 

	 	 	 เป็นต้น

	 08.00	-	09.00	น.	 -	รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 09.00	-	10.00	น.	 -	เทคนิคการเป็นวิทยากรที่ดี

	 10.00	–	11.00	น.	 -	บรรยายการด�าเนินงานและขยายผลสุขภาพดี	วิถีธรรม

	 11.00	-	12.00	น.	 -	แบ่งกลุ่มจัดท�าแผนขยายโครงการสุขภาพดี	วิถีธรรม	สู่ชุมชน	(4	กลุ่ม)

	 12.00	-	13.00	น.	 -	พักรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

	 13.00	-	15.00	น.	 -	น�าเสนอแผนขยายโครงการสุขภาพดี	วิถีธรรม	สู่ชุมชน	(4	กลุ่ม)

	 15.00	-	16.00	น.	 -	สรุปผลการเรียนการสอน	อภิปราย	ซักถามปัญหา	แนวทางการแก้ไข 

	 	 	 ปัญหาการวางแผนการด�าเนินงาน

***หมายเหตุ	:	1.	ก�าหนดการอบรมอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม

	 	 2.	ก�าหนดการพักรับประทานอาหารว่าง	 การรับประทานอาหารกลางวัน	 และการรับประทาน 

	 	 	 	อาหารเย็น	อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม
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แบบทดสอบความรู้ก่อนและหลังการอบรม
การอบรมวทิยากรการดแูลสุขภาพดี วถิธีรรม

[    ]  กอ่น               [    ]  หลงั               คะแนน............

ชื่อ............................................................นามสกุล..................................................................ล�าดับที่........................

วันที่....................................เดือน..............................................พ.ศ.	.....................................................

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

	 1.	 การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม	คือ	การรวมตัวของชุมชนช่วยกันดูแลรักษาโรค  

 2.	 การดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อป้องกันโรคเรื้อรัง	 สามารถใช้หลักธรรม	 3ส.	 (สวดมนต์	 

	 	 สมาธิ	สนทนาธรรม)	3อ.	(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	และ	นาฬิกาชีวิต	ได้	

	 3.	 การสวดมนต์ที่ออกเสียงและได้ยินเสียงตนเอง	ท�าให้เซลล์ต่าง	ๆ	ถูกกระตุ้น	มีผลดีต่อ 

	 	 สุขภาพ	 	

	 4.	 สมาธทิีถ่กูต้อง	คอื	การนัง่	ก�าหนดลมหายใจ	แล้วกล่าวค�าภาวนา	ตามศาสนาของตัวเอง	

	 5.	 สนทนาธรรม	คือ	การสนทนาเรื่องธรรมะ	ระหว่าง	2	คน	คือ	ผู้น�าศาสนา	กับฆราวาส 

	 	 เท่านั้น

	 6.	 การกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์	เป็นการเริ่มต้นการออกก�าลังกายแนวพุทธ	 	

	 7.	 การกินอาหารที่ถูกส่วน	2:1:1	หมายถึง	กินผัก	2	ส่วนของจาน	ข้าวแป้ง	1	ส่วนของจาน	 

	 	 เนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่า	ถั่วเมล็ดแห้ง	ปริมาณ	1	ส่วนของจาน	 	

	 8.	 เมื่อเกิดอารมณ์	 สามารถจัดการหรือควบคุมได้ด้วยการระบายให้เต็มท่ี	 โดยตอบโต้กับ 

	 	 ผู้ที่ท�าให้เกิดอารมณ์	ถือเป็นการผ่อนคลาย		

	 9.	 นาฬิกาชีวิตวิถีธรรม	คือ	การใช้เวลาหนึ่งเวลาใดปฏิบัติธรรมในแต่ละวัน	 	

	 10.	 น�้าสมุนไพร	 เช่น	 น�้าย่านาง	 ใช้ดื่มเพื่อปรับสมดุลของร่างกายช่วยในการไหลเวียนของ 

	 	 โลหิต
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หลักสูตร วิทยากรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถี ไทย
วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

1. ชื่อหลักสูตร	วิทยากรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง
2. ชื่อประกาศนียบัตร	วิทยากรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง
3. หน่วยงานที่รับผิดชอบ
	 ส�านักการแพทย์ทางเลือก	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	กระทรวงสาธารณสุข	 
	 และ	มูลนิธิอุทัย	สุดสุข	
4. วัตถุประสงค์ของหลักสูตร		เมื่อส�าเร็จการอบรมแล้ว	ผู้เข้ารับการอบรม
	 1.	มีความรู้	ความเข้าใจการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง
	 2.	มีเจตนคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพตนเอง	ครอบครัว	และชุมชน
	 3.	มีทักษะและสามารถถ่ายทอดในการน�าไปปฏิบัติดูแลสุขภาพตนเอง	ครอบครัว	และชุมชน	ด้วยหลัก 
	 	 วิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	
5. กลุ่มเป้าหมาย
	 บุคลากรด้านสุขภาพ/ประชาชนผู้สนใจที่ผ่านการอบรมหลักสูตรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม 
	 วิถีไทย	 วิถีเศรษฐกิจพอเพียง/ผู้น�าชุมชน/นักบวช	พระ	ผู้น�าศาสนา/ผู้บริหาร	บุคลากรด้านการศึกษา/	 
	 เจ้าหน้าที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	และภาคีเครือข่ายอื่น	ๆ	ที่เกี่ยวข้อง
6. คุณสมบัติของผู้เข้ารับการฝึกอบรม
	 1.	ไม่เป็นโรคติดต่อที่อยู่ระยะแพร่เชื้อ
	 2.	ไม่มีภาวะทางจิตที่ผิดปกติเป็นอุปสรรคต่อการอบรม
	 3.	สามารถเป็นต้นแบบ	ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	และวิถี 
	 	 เศรษฐกิจพอเพียง	(3ส.	3อ.	1น.)
	 4.	เป็นผู้อ่านออกเขียนได้
7. ระยะเวลาของการฝึกอบรม
	 จ�านวน	45	ชั่วโมง	
8. สัดส่วนผู้สอนต่อผู้เรียน
	 ภาคทฤษฎี/ภาคปฏิบัติ	1	:	40
9. ผู้มีสิทธิเข้าสอบการประเมิน
	 -	ต้องเข้ารับการฝึกอบรมภาคทฤษฎีไม่น้อยกว่า	ร้อยละ	80
	 -	ต้องเข้ารับการฝึกอบรมภาคปฏิบัติไม่น้อยกว่า	ร้อยละ	80	
	 -	ผ่านการประเมินด้านความประพฤติและเจตนคติ
10. การประเมินผล
	 ต้องผ่านการวัดประเมินผลไม่ต�่ากว่าร้อยละ	60	ในภาคทฤษฎี	และร้อยละ	80	ในภาคปฏิบัติ
11. วิทยากร
	 ผู้ทรงคุณวุฒิ	ที่ส�านักการแพทย์ทางเลือก	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกรับรอง	
12. โครงสร้างหลักสูตร
	 -	ภาคทฤษฎี		21		ชั่วโมง
	 -	ภาคปฏิบัติ		24		ชั่วโมง
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 ชื่อวิชา
   จ�านวนชั่วโมง

  ทฤษฎี ปฏิบัติ รวม

13. โครงสร้างหลักสูตร

1.	ความรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัการสร้างสขุภาพด	ีวถิธีรรม	วถิไีทย	วถิเีศรษฐกจิพอเพยีง

2.	ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

3.	การสวดมนต์	การปฏิบัติสมาธิ	สนทนาธรรม	ตามหลักวิถีธรรม	แต่ละศาสนา

4.	โภชนาการเพื่อสุขภาพ	ตามหลักวิถีธรรม	วิถีไทย

5.	การออกก�าลังกาย	แนววิถีธรรม	วิถีไทย	เพื่อสุขภาพ

6.	การจัดการอารมณ์	ด้วยวิถีธรรม	ของแต่ละศาสนา

7.	การส่งเสริมสุขภาพ	ด้วยหลักปฏิบัติตาม	นาฬิกาชีวิต

8.	ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัวและชุมชน

9.	การด�าเนินงาน	และขยายผลสุขภาพดี		วิถีธรรม	วิถีไทย

 

 รวมทั้งสิ้น

	 3	 3	 6

	 3	 3	 6

	 3	 4	 7

	 3	 3	 6

	 3	 3	 6

	 2	 3	 5

	 2	 3	 5

	 1	 2	 3

	 1	 0	 1

 21 24 45

14. เอกสารและคู่มือประกอบการอบรม

	 -	คู่มือการฝึกอบรมหลักสูตรวิทยากรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

	 -	คู่มือการประยุกต์ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง	ส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ		

	 -	แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	 3ส.	 3อ.	 1น.	 เพ่ือสร้างสุขภาพองค์รวมส�านักบริการ	 การสาธารณสุข 

	 	 ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

	 -	คู่มือสวดมนต์และสมาธิบ�าบัดเพื่อการรักษาโรค	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 -	คู่มือการปฏิบัติสมาธิเพื่อการเยียวยา	 ส�านักการแพทย์ทางเลือก	 กรมพัฒนาการแพทย์แผน	 ไทยและ 

	 	 การแพทย์ทางเลือก

	 -		คู่มือ/	ต�ารา/	เอกสาร	ที่เกี่ยวกับรายวิชาที่สอน

15. สถานที่ด�าเนินการจัดอบรม

	 สถานที่สามารถสอนได้ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ	รวมถึงมีที่พักค้างคืน
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แนวสังเขปรายวิชา หลักสูตรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

1. ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง 3/3 ชั่วโมง

	 ศกึษาความหมาย	หลกัการ	และเหตผุล	ความส�าคญัคณุประโยชน์ของสขุภาพด	ีวถิธีรรม	วถิไีทย	วถิเีศรษฐกจิ

พอเพียง	ด้วยหลัก		3ส.(สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)		3อ.(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	1น.(นาฬิกาชีวิต)	และ

เตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย	จิตใจ	ในการเข้าร่วมกิจกรรม	ท�าความรู้จักกัน	เปิดเผยตัวเอง	สร้างความคุ้นเคย	

อยู่ด้วยความรัก	ความสามัคคี

2. ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ 3/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	 และหลักการประยุกต์ใช้	 กับการสร้างสุขภาพ	 เช่น	

การด�าเนินชีวิตด้วยความพอประมาณ	 มีเหตุผลมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี	 มีความรอบรู้	 รอบครอบ	 มีสติปัญญา 

เพื่อให้สมดุลพร้อม	ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ	

3. การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา 3/4 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	กลไก	ประโยชน์ของการสวดมนต์บ�าบดัของแต่ละศาสนา	ศกึษาความหมายประเภท	และ

กลไกของสมาธิบ�าบัด	 เช่นการปฏิบัติสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยาแบบ	 SKT	 สมาธิแบบ	 อานาปานสติ	 เดินจงกรม	

เป็นต้น	ศึกษาหลักการ	และเทคนิคการคิดเชิงบวก	ในการสนทนาเรื่องสุขภาพและคุณภาพชีวิต

4. โภชนาการเพื่อสุขภาพตามหลัก วิถีธรรม วิถีไทย 3/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาหลักการโภชนาการเพื่อสุขภาพ	และโภชนบ�าบัดตามหลักโภชนาการ	 และหลักการปฏิบัติของแต่ละ

ศาสนาเช่น	อาหารสขุภาพพืน้บ้านไทย	อาหารฮาลาล		อาหารมงัสวรัิติ	เป็นต้น	การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะ

สมตามกลุ่มวัย	และกลุ่มอาการโรคเรื้อรัง

5. การออกก�าลังกายแนววิถีธรรม วิถีไทย เพื่อสุขภาพ  3/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 หลักการ	 กลไก	 เทคนิคการออกก�าลังกาย	 เพื่อสุขภาพอย่างถูกต้อง	 ตามหลักการทาง

วิทยาศาสตร์	เกิดประโยชน์ครอบคลุมทั้ง	4	ด้าน	ได้แก่ด้านร่างกาย	ด้านจิตใจ	ด้านสติปัญญา	และ	ด้านสังคม	ศึกษา

หลักเกณฑ์การเลือกกิจกรรมการออกก�าลังกายให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของแต่ละพื้นที่	 สอดคล้องกับกลุ่มวัย	 และ

สอดคล้องกบักลุม่อาการโรค	ข้อห้าม	ข้อควรระวงั	เช่นโยคะ	ชีก่ง	ร�าไม้พอง	ฤาษดัีดตน		และสมาธเิคล่ือนไหว	เป็นต้น

6. การจัดการอารมณ์ด้วย วิถีธรรม 2/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 องค์ประกอบของอารมณ์	 ประเภทและชนิดของอารมณ์	 ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ 

กับร่างกาย	การควบคุม	และเทคนิคการจัดการอารมณ์	ตามหลักธรรมทางศาสนา	สอดคล้องกับวิถีการด�ารงชีวิตใน

สังคมไทย
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7. การส่งเสริมสุขภาพด้วยหลักปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิต 2/3 ชั่วโมง

	 ศกึษาความหมาย	ลกัษณะ	ความสมัพนัธ์	และความเชือ่มโยงของช่วงเวลาในการปฏบิติักจิวตัรประจ�าวนักับ

อวัยวะส�าคัญต่าง	ๆ 	ที่ท�างานเกี่ยวข้องตามนาฬิกาชีวิต	ประโยชน์ของนาฬิกาชีวิต	และเทคนิคกระบวนการน�าเครื่อง

มือ	3ส.	3อ.	1น.	มาใช้เพื่อสุขภาพที่ดี	อย่างยั่งยืน

8. ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัวและชุมชน 1/2 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 ความส�าคัญ	 บุคลิกภาพ/คุณสมบัติของนักถ่ายทอดหรือวิทยากรที่ดี	 ศึกษาทักษะ	 และ

เทคนิคของการถ่ายทอดความรู้	และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละบุคคล	และสามารถ

เป็นต้นแบบ	 ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	 วิถีไทย	 และวิถีเศรษฐกิจพอเพียง 

(3ส.	3อ.	1น.)

9. การด�าเนินงานและขยายผลสุขภาพดี  วิถีธรรม วิถีไทย 1/0 ชั่วโมง

	 ศึกษาวิธีการ	 ข้ันตอนการด�าเนินงานและการขยายผลการด�าเนินงาน	บทบาทของเครือข่ายต่อการสร้าง

สุขภาพดี	 วิถีธรรม	 วิถีไทย	 การจัดการหมู่บ้านสุขภาพดีวิถีธรรม	 วิถีไทย	 และการหาแหล่งทุน	 เครือข่ายต่าง	 ๆ 

ที่เกี่ยวข้อง	บ้าน	โรงเรียน	ศาสนสถานเพื่อสถานบริการสาธารณสุขภาครัฐและเอกชน	หน่วยงานราชการส่วนกลาง	

ส่วนภูมิภาค	และส่วนท้องถิ่น
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หลักสูตร การดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย
วิถีเศรษฐกิจพอเพียง 

1. ชื่อหลักสูตร การดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

2. ชื่อประกาศนียบัตร	การดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

3. หน่วยงานที่รับผิดชอบ 

	 ส�านกัการแพทย์ทางเลอืก	กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	กระทรวงสาธารณสขุ	และ 

	 มูลนิธิอุทัย	สุดสุข	หรือหน่วยงานอื่นที่ขออนุมัติใช้หลักสูตรนี้	ทั้งภาครัฐและเอกชน

4. วัตถุประสงค์ของหลักสูตร	เมื่อส�าเร็จการอบรมแล้ว	ผู้เข้ารับการอบรม

	 1.	มีความรู้	ความเข้าใจการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

	 2.	มีเจตนคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว	

	 3.	มีทักษะ	และสามารถน�าไปใช้ปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง	และครอบครัว	ด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	 

วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	

5. กลุ่มเป้าหมาย

	 ประชาชนผูส้นใจ	องค์กรภาคเีครอืข่ายต่าง	ๆ 	ประกอบด้วย	หมูบ้่าน	โรงเรยีน	ศาสนสถานเพือ่สุขภาพ	สถาน

บริการสุขภาพ	และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

6. คุณสมบัติของผู้เข้ารับการฝึกอบรม

7. ไม่เป็นโรคติดต่อที่อยู่ระยะแพร่เชื้อ

8. ไม่มีภาวะทางจิตที่ผิดปกติเป็นอุปสรรคต่อการอบรม

9. ระยะเวลาของการฝึกอบรม

	 จ�านวน	27	ชั่วโมง	

10. สัดส่วนผู้สอนต่อผู้เรียน

	 ภาคทฤษฎี	/	ภาคปฏิบัติ	1	:	40

11. ผู้มีสิทธิเข้าสอบการประเมิน

	 -	ต้องเข้ารับการฝึกอบรมภาคทฤษฎีไม่น้อยกว่า	ร้อยละ	80

	 -	ต้องเข้ารับการฝึกอบรมภาคปฏิบัติไม่น้อยกว่า	ร้อยละ	80	

	 -	ผ่านการประเมินด้านความประพฤติและเจตนคติ

12. การประเมินผล

	 ต้องผ่านการวัดประเมินผลไม่ต�่ากว่าร้อยละ	60	ในภาคทฤษฎี	และร้อยละ	80	ในภาคปฏิบัติ

13. วิทยากร

	 ผู้ทรงคุณวุฒิ	 ที่ส�านักการแพทย์ทางเลือก	 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	 รับรอง	

หรือ	ส�าเร็จการฝึกอบรมหลักสูตรวิทยากรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	

14. โครงสร้างหลักสูตร

	 -	ภาคทฤษฎี	10	ชั่วโมง

	 -	ภาคปฏิบัติ	17	ชั่วโมง
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15. โครงสร้างหลักสูตร

   จ�านวนชั่วโมง

 
ชื่อวิชา

 ทฤษฎี ปฏิบัติ รวม

1.	ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	

2.	ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ

3.	การสวดมนต์	การปฏิบัติสมาธิ	สนทนาธรรม	ตามหลักวิถีธรรม

	 แต่ละศาสนา

4.	โภชนาการเพื่อสุขภาพ	ตามหลักวิถีธรรม	วิถีไทย

5.	การออกก�าลังกาย	แนววิถีธรรม	วิถีไทย	เพื่อสุขภาพ

6.	การจัดการอารมณ์	ด้วยวิถีธรรม	ของแต่ละศาสนา

7.	การส่งเสริมสุขภาพ	ด้วยหลักปฏิบัติตาม	นาฬิกาชีวิต

8.	ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัว

รวมทั้งสิ้น

16. เอกสารและคู่มือประกอบการอบรม

	 -	คู่มือการฝึกอบรมหลักสูตรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

	 -	คู่มือการประยุกต์ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง	ส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ	

	 -	แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	3ส.	3อ.	1น.	เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม	ส�านักบริหาร	การสาธารณสุข	

ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

	 -	คู่มือสวดมนต์และสมาธิบ�าบัดเพื่อการรักษาโรค	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 -	 คู่มือการปฏิบัติสมาธิเพื่อการเยียวยา	 ส�านักการแพทย์ทางเลือก	 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการ

แพทย์ทางเลือก

	 -		คู่มือ/	ต�ารา/	เอกสาร	ที่เกี่ยวกับรายวิชาที่สอน

17. สถานที่ด�าเนินการจัดอบรม

	 สถานที่สามารถสอนได้ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ	รวมถึงมีที่ส�าหรับพักค้างคืน

	 2	 1	 3

	 1	 2	 3

	 1	 3	 4

	 2	 3	 5

	 1	 3	 4

	 1	 2	 3

	 1	 3	 4

	 1	 0	 1

 10 17 27



139ภาคผนวก

แนวสังเขปรายวิชา หลักสูตรการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง

1. ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย  2/1 ชั่วโมง

		 ศึกษาความหมาย	หลักการ	และเหตุผล	ความส�าคัญคุณประโยชน์ของสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	ด้วยหลัก	

3ส.(สวดมนต์	สมาธิ	สนทนาธรรม)		3อ.(อาหาร	ออกก�าลังกาย	อารมณ์)	1น.(นาฬิกาชีวิต)	เพื่อเป็นการให้ความรู้ใน

การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย	จิตใจ	ในการเข้าร่วมกิจกรรม	ท�าความรู้จักกัน	เปิดเผยตัวเอง	สร้างความคุ้น

เคย	อยู่ด้วยความรัก	ความสามัคคี

2. ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ 1/2 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 หลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการสร้างสุขภาพ	 การด�าเนินชีวิตด้วยความพอ

ประมาณ	มีเหตุผลมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี	มีความรอบรู้	รอบครอบ	มีสติปัญญา	เพื่อให้สมดุลพร้อม	ทั้งทางด้าน

ร่างกายและจิตใจ	

3. การสวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิ สนทนาธรรม ตามหลักวิถีธรรมแต่ละศาสนา 1/3 ชั่วโมง

	 ศกึษาถึงความหมาย	ประโยชน์ของการสวดมนต์	การปฏบิติัสมาธขิองแต่ละศาสนา	เทคนคิการสนทนาธรรม

ในเรื่องของสุขภาพและคุณภาพชีวิต

4. โภชนาการเพื่อสุขภาพตามหลัก วิถีธรรม วิถีไทย 2/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาหลักการโภชนาการเพื่อสุขภาพ	ตามหลักการปฏิบัติของแต่ละศาสนาเช่น	อาหารสุขภาพพื้นบ้านไทย	

อาหารฮาลาล	 อาหารมังสวิรัติ	 	 เป็นต้น	 การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามกลุ่มวัย	 และกลุ่มอาการโรค

เรื้อรัง

5. การออกก�าลังกายแนววิถีธรรม วิถีไทย เพื่อสุขภาพ 1/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาหลักการขั้นตอนการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพตามหลักวิถีธรรม	 วิถีไทย	 ในชีวิตประจ�าวันเพื่อความ

สมบูรณ์ของร่างกายป้องกัน	และลดโรคเรื้อรัง

6. การจัดการอารมณ์ด้วย วิถีธรรม 1/2 ชั่วโมง

	 ศึกษาสาเหตุ	 ลักษณะของอารมณ์	 การส�ารวจอารมณ์ตนเอง	 และเทคนิคการควบคุมอารมณ์ด้วยหลักวิถี

ธรรม	วิถีไทย

7. การส่งเสริมสุขภาพด้วยหลักปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิต 1/3 ชั่วโมง

	 ศึกษาความหมาย	 ความสัมพันธ์	 และความเชื่อมโยงของช่วงเวลาในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันกับอวัยวะ	

ส�าคัญต่างๆ	ที่ท�างานเกี่ยวข้องตามนาฬิกาชีวิต	เพื่อสุขภาพที่ดี	อย่างยั่งยืน

8. ทักษะการถ่ายทอดความรู้และการปฏิบัติในครอบครัว 1/0 ชั่วโมง

	 ศกึษาขัน้ตอน	ทกัษะการถ่ายทอดในการน�าความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยหลักวถิธีรรม	วถิไีทย	วถิเีศรษฐกิจ

พอเพียง	โดยการใช้เครื่องมือ	3ส.	3อ.	1น.
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แบบประเมินหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 วิธีการประเมิน	:	ให้ทีมบวร.สอ.	และแกนน�ากลุ่มต่าง	ๆ	ในหมู่บ้านพิจารณา	ปรึกษาหาข้อสรุปในการตอบ

ค�าถาม	ตามสภาพความเป็นจริงของหมู่บ้าน

 ค�าชี้แจง	:	โดยเติมข้อความลงในช่องว่าง	และ/หรือ	ท�าเครื่องหมาย	P ใน	[		]	ให้ครบถ้วนสมบูรณ์

ส่วนที่ 1 : ข้อมูลพื้นฐานหมู่บ้าน

	 1.1	ชื่อหมู่บ้าน/ชุมชน.............................................................................................................หมู่ที่.................	

	 	 ต�าบล.......................................................................อ�าเภอ.......................................................................

	 	 จงัหวดั...........................................................................................รหสัไปรษณย์ี........................................

	 	 จ�านวนหลังคาเรือน....................................หลัง	จ�านวนประชากร...............................................คน

	 	 เป็นหมู่บ้านในเขต	[		]	อบต.									[		]	เทศบาลต�าบล									[		]	เทศบาลเมือง								[		]	เทศบาลนคร

	 1.2	องค์กรอาสาสมัคร/เครือข่าย	ภาคประชาชนในระดับหมู่บ้าน

	 	 1)	มีอาสาสมัครสาธารณสุข	(อสม.)	 จ�านวน...................คน	 เข้าร่วมกิจกรรม...................คน

	 	 2)	พระภิกษุสงฆ์	สามเณร	 จ�านวน...................คน	 เข้าร่วมกิจกรรม...................คน

	 	 3)	จ�านวนครูเข้าร่วมพัฒนาหมู่บ้าน	 จ�านวน...................คน	 เข้าร่วมกิจกรรม...................คน

	 	 4)	จ�านวนนักเรียนที่มาร่วมด�าเนินการพัฒนาหมู่บ้าน	 จ�านวน.................................คน

	 	 	 	 	 เข้าร่วมกิจกรรม...................คน

	 	 5)	มีกลุ่มชมรมสร้างสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น	ๆ		 จ�านวน.................................คน

	 	 	 	 	 เข้าร่วมกิจกรรม...................คน

รายละเอียดกิจกรรมกลุ่ม/ชมรมต่าง	ๆ	ที่เครือข่าย	บวร.สอ.	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้

	 [		]	ชมรมสร้างสุขภาพ	 	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	ทูบีนัมเบอร์วัน	 	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	แพทย์พื้นบ้าน	(แพทย์ประจ�าต�าบล)	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	แกนน�ากลุ่มผู้ติดเชื้อ	HIV	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มพิทักษ์สิ่งแวดล้อม	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มสายใยรักแห่งครอบครัว	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มเด็ก/เยาวชน	 	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มเกษตรปลอดสารพิษ	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มผู้สูงอายุ		 	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มจิตอาสา		 	 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	กลุ่มคุ้มครองผู้บริโภค		 	 	 [		]	มีการน�าหลักพุทธธรรมไปใช้	 [		]	ไม่มี

	 [		]	อื่น	ๆ	ระบุ
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ส่วนที่ 2 : การมีส่วนร่วมในการจัดการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 2.1	การจัดกิจกรรมต่าง	ๆ	ขององค์กร	บวร.สอ.	ใครเป็นแกนน�าในการขับเคลื่อน

	 	 [		]	1)	เจ้าหน้าที่	รพ.สต.เป็นผู้ก�าหนดเวทีและวาระการประชุมให้กับคณะ	บวร.สอ.

	 	 [		]	2)	คณะ	บวร.สอ.	มีการประชุมและก�าหนดวาระการประชุมด้วยกัน

	 	 [		]	3)	อสม.	และชุมชนเป็นผู้ก�าหนดเวทีและวาระการประชุม	เจ้าหน้าที่	รพ.สต.	 เป็นเพียงผู้สนับสนุน 

	 	 	 และให้ข้อมูล

	 	 [		]	4)	ความถี่ของการประชุมหรือการด�าเนินการกิจกรรม

	 	 	 [		]	เดือนละ	1	ครั้ง	 	 	 [		]	2	เดือนต่อครั้ง

	 	 	 [		]	3	เดือนต่อครั้ง	 	 	 [		]	อื่น	ๆ	(ระบุ)............................................

	 2.2	องค์กรใดบ้างมีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนการพัฒนาหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	(ตอบได้มากกว่า	1	ข้อ)

	 	 [		]	1)	ผู้ใหญ่บ้าน/ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน

	 	 [		]	2)	คณะกรรมการหมู่บ้าน

	 	 [		]	3)	ประธาน	อบต./นายก	อบต.

	 	 [		]	4)	สมาชิก	อบต.

	 	 [		]	5)	ครู/กรรมการสถานศึกษา

	 	 [		]	6)	พระภิกษุ/ผู้แทนวัด

	 	 [		]	7)	กลุ่มแม่บ้าน

	 	 [		]	8)	กลุ่มเยาวชน

	 	 [		]	9)	กลุ่มผู้สูงอายุ

	 	 [		]	10)	กลุ่มพัฒนาอาชีพ

	 	 [		]	11)	ผู้แทนกลุ่มต่าง	ๆ	เช่น	กลุ่มสหกรณ์ออมทรัพย์

	 	 [		]	12)	เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล

	 	 [		]	13)	องค์กรภาคส่วนต่าง	ๆ	(ระบุ)

	 2.3	มีการก�าหนดกติกาของหมู่บ้าน	 ข้อบังคับ	 หรือข้อปฏิบัติ	 ตามหลักพุทธธรรมในการป้องกันและแก้ไข 

	 	 ปัญหาสุขภาพ	เช่น	การออกก�าลังกาย	,	รับประทานอาหาร	,	การปฏิบัติสมาธิ	ฯลฯ

	 	 [		]	มี	 ถ้ามีระบุ..................................................

	 	 [		]	ไม่มี

	 2.4	ชื่อ	รพ.สต.	ที่ร่วมด�าเนินงาน.............................................................จ�านวน.....................................แห่ง

	 2.5	ชื่อหมู่บ้าน/ชุมชน	ที่เป็นพื้นที่โครงการ..............................................จ�านวน....................................แห่ง

	 	 หมูท่ี.่.................................ต�าบล......................................................อ�าเภอ.................................................
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	 2.6	ชื่อแกนน�าองค์กร	บวร.สอ.	ที่ได้รับการอบรมและร่วมด�าเนินงาน

	 	 1)	ผู้น�า/แกนน�าหมู่บ้าน/ชุมชน	(ระบุชื่อ)
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 2)	พระภิกษุ/ผู้แทนศาสนา	(ระบุชื่อ)
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 3)	ครู-นักเรียน	(ระบุชื่อ)
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 4)	เจ้าหน้าที่	รพ.สต.	(ระบุชื่อ)
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 	 -
	 	 5)	เจ้าหน้าที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	(ระบุชื่อองค์กรและชื่อเจ้าหน้าที่)
	 	 	 -
	 	 	 -

	 	 	 -

ส่วนที่ 3 : การจัดท�าแผนด้านสุขภาพดี วิถีพุทธ
	 3.1	การจัดท�าแผนด้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	(แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์หรือ	SLM)	จัดท�าโดยใคร
	 	 [		]	คณะ	บวร.สอ.
	 	 [		]	เจ้าหน้าที่	รพ.สต.
	 	 [		]	บวร.สอ.	 และเครือข่ายสุขภาพต�าบล	 ร่วมกันจัดท�าแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์และแผนปฏิบัติการ 
	 	 	 ประจ�าปีของหมู่บ้าน
	 3.2	ชื่อโครงการ/กิจกรรม	หมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ
	 	 1)	 โครงการ/กิจกรรม...............................................................................................................................
	 	 	 วัตถุประสงค์โดยย่อ.............................................................................................................................
	 	 2)	 โครงการ/กิจกรรม...............................................................................................................................
	 	 	 วัตถุประสงค์โดยย่อ.............................................................................................................................
	 	 3)	 โครงการ/กิจกรรม...............................................................................................................................
	 	 	 วัตถุประสงค์โดยย่อ.............................................................................................................................
	 	 4)	 โครงการ/กิจกรรม...............................................................................................................................
	 	 	 วัตถุประสงค์โดยย่อ.............................................................................................................................
	 	 5)	 โครงการ/กจิกรรม................................................................................................................................

	 	 	 วัตถุประสงค์โดยย่อ.............................................................................................................................
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ส่วนที่ 4 : การจัดการงบประมาณเพื่อใช้ในการพัฒนาด้านสุขภาพ

	 4.1	หมู่บ้านได้รับงบประมาณสนับสนุนการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือไม่

	 	 [		]	1)	ไม่ได้รับสนับสนุน

	 	 [		]	2)	ได้รับสนับสนุนงบประมาณโดยมีคณะกรรมการหมู่บ้านบริหารจัดการ

	 	 [		]	น้อยกว่า	10,000	บาท										[		]	10,000	บาท										[		]	มากกว่า	10,000	บาท

	 4.2	หมู่บ้านใช้งบประมาณดังกล่าวจัดกิจกรรมใดบ้าง

	 	 [		]	พัฒนาศักยภาพ	อสม./คณะกรรมการ/ก�าลังคนในหมู่บ้าน

	 	 	 จ�านวนเงิน.......................................บาท	(ถ้าระบุได้)

	 	 [		]	การป้องกันและแก้ไขปัญหาสาธารณสุขหมู่บ้าน

	 	 	 จ�านวนเงิน.......................................บาท	(ถ้าระบุได้)

	 	 [		]	อื่น	ๆ	ระบุ........................................................................

	 	 	 จ�านวนเงิน.......................................บาท	(ถ้าระบุได้)

	 4.3	นอกจากได้รับสนับสนุนงบประมาณจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	 (อบต./เทศบาล)	 แล้ว	 หมู่บ้านยัง 

	 	 ได้รับสนับสนุนงบประมาณจากหน่วยงานหรือกองทุนใด	เพื่อใช้ในการพัฒนาด้านสุขภาพ

	 	 [		]	1)	องค์การบริหารส่วนจังหวัด/เทศบาล/องค์การบริหารส่วนต�าบล

	 	 [		]	2)	กองทุนสัจจะหรือกองทุนออมทรัพย์

	 	 [		]	3)	กองทุนหมู่บ้าน

	 	 [		]	4)	การระดมทุนภายในหมู่บ้าน

	 	 [		]	5)	กองทุนหลักประกันสุขภาพต�าบล

	 	 [		]	6)	จากองค์กรอิสระ	อื่น	ๆ	เช่น	สสส.	เป็นต้น

ส่วนที่ 5 : กิจกรรมพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 5.1	กิจกรรมด้านการพัฒนาศักยภาพแกนน�าสุขภาพ

	 	 [		]	1)	ประชุม/อบรมจากเจ้าหน้าที่

	 	 [		]	2)	จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องการดูแลสุขภาพและธรรมเพื่อสุขภาพ

	 	 [		]	3)	ศึกษาดูงานและธรรมสัญจรของคณะแกนน�าองค์กรภาคีเครือข่าย	บวร.สอ.	และเจ้าหน้าที่

	 	 [		]	4)	อื่น	ๆ	ระบุ

	 5.2	กิจกรรมปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 [		]	1)	ไม่มีกิจกรรม

	 	 [		]	2)	มีกิจกรรม	(โปรดตอบแบบสอบถามตาราง	1)
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ตาราง 1 แบบสอบถามกิจกรรมปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

 ระดับพฤติกรรม 

 กิจกรรม 4 3 2 1
  ปฏิบัติ  ปฏิบัติ ปฏิบัติ ปฏิบัติ
  เป็นประจ�า บ่อยครั้ง บางครั้ง  นาน ๆ ครั้ง

	 05.00	น	 ตื่นนอนล้างหน้าแปรงฟัน
	 05.00-07.00	น.	 สวดมนต์	ปฏิบัติสมาธิ	แผ่เมตตา
	 	 ออกก�าลังกาย
	 07.00-08.00	น.	 อาบน�้า	กินข้าว	(มื้อหนัก)
	 08.00-12.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน
	 12.00-13.00	น.	 กินข้าวกลางวัน	(มื้อหนัก)
	 13.00-16.00	น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน
	 16.00-17.00	น.	 ออกก�าลังกาย
	 17.00-18.00	น.	 พักผ่อน	อาบน�้า	สังสรรค์.
	 	 ในครอบครัวสังคม
	 18.00-19.00	น.	 กินอาหารเย็นเบา	ๆ	หรือ
	 	 อาหารว่าง
	 19.00-22.00	น.		 ผ่อนคลาย	สบายอารมณ์	
			 สวดมนต์	ปฏิบัติสมาธิ	
	 	 ฟัง/อ่านธรรมะ
	 22.00	น.	 แปรงฟัน	ดื่มน�้า	1	แก้ว	ปัสสาวะ
	 	 เข้านอน	

	 ***หมายเหต	ุ:	ในแต่ละช่วงเวลาของกจิวตัร	หากท�าไม่ได้ครบในกิจกรรมนัน้	ถอืว่าไม่ได้คะแนน	เช่น	กจิกรรม

เวลา	05.00	น.	ม	ี3	กจิกรรมย่อย	ถ้าท�าทัง้	3	กจิกรรมย่อย	จงึถือว่าท�าครบและได้คะแนน	ถ้าท�าไม่ครบก็จะไม่ได้คะแนน

	 5.3	กิจกรรมบริการด้านสุขภาพผสมผสานตามหลักพุทธธรรม

	 	 [		]	ไม่มี

	 	 [		]	มีเรื่อง

	 	 -	รวมกลุ่มสวดมนต์/สมาธิ	ที่วัด

	 	 -	จัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตรในวันส�าคัญต่าง	ๆ	

	 	 -		จดักิจกรรมปรบัพฤตกิรรมสร้างสขุภาพป้องกนัและรักษาพยาบาลเบือ้งต้นด้วยการบรูณาการหลักพทุธ 

	 	 	 ธรรม	กรณีโรค	6	ชนิด	(โปรดตอบแบบสอบถามตามตาราง	2)
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	 1.	รูจ้กัประมาณในการบรโิภคอาหารให้เหมาะสมกับภาวะ 
	 	สขุภาพท้ังปรมิาณและคณุภาพ	(โภชเนมญัตัญญตุา)
	 2.	ออกก�าลังกาย
	 3.	ส�ารวมตั้งจิตให้มั่นสงบ	(เจริญสมาธิ)
	 4.	ถือศีล	5
	 5.	ถือศีล	8
	 6.	เดินจงกรม
	 7.	ใช้ความระลึกได้	(สติ)	และความรู้ตัว	(สัมปชัญญะ) 
	 	ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน
	 8.	ใช้ความไม่ประมาท	 (อัปปมาทะ)	 ในการปฏิบัติ 
	 	กิจวัตรประจ�าวัน
	 9.	ใช้ทางสายกลาง	 (มัชฌิมาปฏิปทา)	 ในการปฏิบัต ิ
	 	กิจวัตรประจ�าวัน
10.	ใช้หลักธรรมส�าหรับครองเรือน	(ฆราวาสธรรม)	คือ	 
	 	ซื่อสัตย์	ควบคุมอารมณ์	อดทน	เสียสละ
11.	ใช้หลกัรูค้ณุ	(กตัญญ)ู	และตอบแทนคณุ	(กตเวทติา)	 
	 	ในการปฏิบัติต่อพ่อ/แม่	พี่น้องที่เป็นโรคพันธุกรรม	 
	 	ซึ่งอาจถ่ายทอดมาถึงเราได้
12.	ใช้หลกัธรรมน�าให้ส�าเร็จความประสงค์	(อทิธิบาท4)	 
	 	ในการดูแลสุขภาพ	 ได้แก่	 ความพอใจ	 ความขยัน	 
	 	ความคิดให้รู้แจ้ง	 รู้ชัดและพิจารณาจนรู้แจ้งรู้ชัด 
	 	จนเกิดปัญญาในการดูแลสุขภาพ

 

พฤติกรรมสุขภาพดี วิถีพุทธ

 ปฏิบัติ ปฏิบัติ  ปฏิบัติ  ปฏิบัติ 
  เป็นประจ�า บ่อยครั้ง บางครั้ง นาน ๆ ครั้ง 
     หรือไม่เคย 
     ปฏิบัติ

ตาราง 2 แบบสอบถามพฤติกรรมสร้างสุขภาพด้วยการบูรณาการหลักธรรม กรณีโรค 6 ชนิด

	 5.5	กิจกรรมด้านการถ่ายทอดความรู้

	 	 [		]	ไม่มีการจัดกิจกรรม

	 	 [		]	ถ้ามีกิจกรรมทาง

	 	 [		]	1.หอกระจ่ายข่าว

	 	 [		]	2.เสียงตามสาย

	 	 [		]	3.วิทยุชุมชน

	 	 [		]	4.ประชุมกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้
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ส่วนที ่6 : การประเมินประสทิธผิลการลดอตัราป่วยและอตัราการเกดิภาวะแทรกซ้อนของโรค 6 ชนดิ ในประชาชน  

 พระภิกษุ สามเณร และนักเรียน

	 6.1	ส�ารวจรายชื่อและจ�านวนผู้มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดโรค	6	ชนิด	ผู้ป่วยด้วยโรค	6	ชนิด	และผู้ป่วยที่มี 

	 	 ภาวะแทรกซ้อนที่มีอยู่ในพื้นที่โครงการฯ	ณ	 วันที่เร่ิมด�าเนินงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธ 

	 	 โดยส�ารวจจาก	 Family	 folder	 ของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาลทั้งผู้ที่มารับบริการที่สถานบริการ 

	 	 สุขภาพดังกล่าว	และผู้ที่ส�ารวจพบในชุมชน

	 6.2	ส�ารวจรายชื่อและจ�านวนผู้มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเป็นโรค	6	ชนิด	ผู้ป่วยด้วยโรค	6	ชนิด	ที่เกิดขึ้นใหม่ 

	 	 และผู้ป่วยที่มีภาวะแทรกซ้อนที่เกิดขึ้นใหม่ในพื้นที่โครงการฯ	ณ	วันสิ้นปีหรือสิ้นสุดโครงการฯ

	 6.3	วิเคราะห์	สังเคราะห์แปลผลและน�าเสนอข้อมูลที่ได้จาก	ข้อ	6.1	และ	6.2

	 6.4	รายงานการประเมินผล

ส่วนที่ 7 : การประเมินผลหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 [		]	ไม่มี

	 [		]	มี	ถ้ามีตอบได้หลายข้อ

	 [		]	1)	มีการเก็บรวบรวมข้อมูล	มีบันทึกการรายงานกิจกรรมการปฏิบัติงาน

	 [		]	2)	มีการสรุปผลการด�าเนินงานทุก	3	เดือน

	 [		]	3)	มีการประชุม	สรุปของเครือข่าย	บวร.สอ.	และเครือข่ายสุขภาพ

	 [		]	4)	มีการประชุมร่วมกัน	ของเครือข่าย	บวร.สอ.	โดยผ่านการประชาคมหมู่บ้าน

ส่วนที่ 8 : ในหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ มีกองทุนที่ด�าเนินการสนับสนุนกิจกรรมด้านสุขภาพอะไรบ้าง

	 [		]	ไม่มี

	 [		]	มี		ถ้ามี	เช่น

	 [		]	1)	กองทุนสุขภาพตามหลักประกันสุขภาพต�าบล

	 [		]	2)	กองทุนสหกรณ์ออมทรัพย์

	 [		]	3)	กองทุนสวัสดิการผู้สูงอายุ

	 [		]	4)	กองทุนสวัสดิการผู้พิการ

	 [		]	5)	กองทุนสวัสดิการหมู่บ้าน

	 [		]	6)	อื่น	ๆ	(ระบุ)....................................................................................................................................
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