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บทคัดย่อ 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1) พฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
(2) ศึกษาระดบัความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิต และ (3) เปรียบเทียบ
ความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิต ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
ของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี 
 การวิจัยเป็นแบบก่ึงทดลองหน่ึงกลุ่มโดยการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
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แบบสอบถาม การประเมินคุณภาพชีวิต และโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั คือ 
การสวดมนต์ท าสมาธิ กายบริหารท่าฤๅษีดดัตน และการรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน และ 
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที 
 ผลการวิจยั พบวา่ (1) โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัมีความเหมาะสม
กบัผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ (2) ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉล่ียดา้น
ความรู้ และการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนคุณภาพชีวิตอยู่ในระดบั
มาก หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ คะแนนเฉล่ียความรู้เพิ่มข้ึนเป็นระดับมาก การปฏิบติัเก่ียวกับหลัก              
ธรรมานามยั และคุณภาพชีวิตเพิ่มเป็นระดบัมากท่ีสุด และ (3) การเปรียบเทียบก่อน และหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ พบว่า คะแนนความรู้และการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิต
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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Abstract 
 
 This study aimed: (1) to develop a Dhammanamai health promotion program; (2) to 
study knowledge, practices on a Dhammanamai discipline and quality of life; and (3)  to compare 
knowledge, practice on a Dhammanamai discipline and quality of life before and after attending 
the program among the elderly in Nong-Prue municipality elderly club, Chonburi Province.  
 This was a quasi-experimental one group pre and post-test research. Thirty-five elderly were 
randomly selected from 632 members of the elderly club to attend the program for 8 weeks continuously. 
Instruments included questionnaire, quality of life assessment form (WHOQOL - BREF - THAI) 
and a Dhammanamai Health Promotion Program (meditation, Thai Hermit exercise, and diet 
according to life elements) Statistics used were frequency, means, standard deviations and paired 
t-test.  
 The results of the study revealed that: (1) the Dhammanamai health promotion 
program was appropriate for the elderly in Nong-Prue municipality elderly club; (2) before 
attending the program, averages knowledge of Dhammanamai discipline, and practice on that 
discipline were at the moderate level, and quality of life was at the high level. After attending the 
program, the average knowledge was increased to the high level, and practice on the discipline and 
quality of life were at the highest level; and (3) comparing before and after attending the program, 
knowledge, practice, and quality of life were significantly increased (p< 0.05). 
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บทที ่1 

บทน ำ 
  
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ  
 

ปัจจุบันโครงสร้างประชากรมีการเปล่ียนแปลงอย่างมาก กล่าวคือ อตัราส่วนของ
ผูสู้งอายเุพิ่มมากข้ึนอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ือง ในขณะท่ีกลุ่มประชากรวยัทารกลดลงเป็นล าดบั ทั้งน้ี
เพราะคู่สมรสไม่นิยมมีบุตรหรือมีบุตรน้อย ในขณะท่ีความเจริญกา้วหน้าทางการแพทยส่์งผลต่อ
การรักษาพยาบาลอย่างมีประสิทธิภาพ จึงช่วยให้ประชาชนมีอายุยืนยาวข้ึน จากการส ารวจ
ประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทย ปีพ.ศ. 2561 พบว่า ประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป มีมากกว่า 10 
ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรทั้งหมด (กรมกิจการผูสู้งอายุ, 2562) การเปล่ียนแปลง
ประชากรผูสู้งอายุของประเทศไทยในปัจจุบนัเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ืองดงักล่าว ส่งผลให้ประเทศไทย
กลายเป็นสังคมผูสู้งอายอุยา่งเตม็ตวั 
 วยัสูงอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งเห็นไดช้ดัทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม เน่ืองจากความชราภาพเป็นส่ิงท่ียากจะหลีกเล่ียง เม่ืออายมุากข้ึนสภาพร่างกายและระบบ
การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายจะเส่ือมถอยลงไป ท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา  
การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายปรากฏอย่างชัดเจน มีความสัมพันธ์ต่ออายุท่ีมากข้ึน ส่งผลต่อ
สมรรถนะของร่างกายลดลงจากวยัผูใ้หญ่ หากไม่มีการดูแลรักษาสุขภาพอย่างดีแล้ว ก็จะท าให้
ผูสู้งอายไุม่สามารถช่วยเหลือตนเองไดใ้นบั้นปลายชีวิต ส าหรับปัญหาทางดา้นจิตใจ ผูสู้งอายุส่วน
ใหญ่มกัจะมีความรู้สึกโดดเด่ียวและมีความวิตกกงัวล กลวัการถูกทอดทิ้ง ไม่ไดรั้บการดูแลความ
อบอุ่นจากลูกหลานและคนในครอบครัว จึงท าให้เกิดภาวะซึมเศร้า รู้สึกน้อยใจได้ง่าย เน่ืองจาก
สถานะภาพของตนเองในครอบครัวหรือสังคมเปล่ียนแปลงไป จากท่ีเคยท างานมีรายได้ มีสถานะ
เป็นผูน้ าของครอบครัว เป็นท่ีพึ่งพิงให้คนอ่ืน แต่ตอ้งกลบัมาเป็นผูท่ี้ตอ้งขอรับความช่วยเหลือจาก
คนในครอบครัว รวมถึงค่าใช้จ่ายในชีวิตประจ าวนั ค่ารักษาพยาบาลท่ีเพิ่มมากข้ึน การเขา้ถึงและ
การรับข่าวสารยากยิ่งข้ึน เน่ืองจากเทคโนโลยีพฒันาอย่างรวดเร็วและราคาค่อนข้างสูง ท าให้
ผูสู้งอายปุรับตวัไม่ทนัต่อเทคโนโลย ีรวมทั้งรายไดข้องผูสู้งอายท่ีุมีอยา่งจ ากดั จึงเกิดเป็นปัญหาดา้น
เศรษฐกิจและสังคม ส่วนปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุไม่ไดเ้กิดจากอายุท่ีมากข้ึนเพียงอย่างเดียวแต่
เกิดจากพฤติกรรมการใชชี้วติท่ีผา่นมาและสภาพแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวัผูสู้งอายดุว้ย  
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ผูสู้งอายุส่วนมากมกัมีปัญหาสุขภาพท่ีพบไดม้าก คือ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขอ้และปวด
หลงัเร้ือรัง ส่วนโรคท่ีไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีพบมาก เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หัวใจและ
หลอดเลือด เป็นตน้ ดงันั้น การดูแลและสร้างเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุ นบัวา่เป็นส่ิงส าคญัของตวั
ผูสู้งอายุเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม ท่ีต้องช่วยกันป้องกันและแก้ไขปัญหาดงักล่าวท่ีอาจ
เกิดข้ึน เพื่อส่งผลต่อการพฒันาระดบัคุณภาพชีวติของผูสู้งอายุใหดี้ยิง่ข้ึน 

ความตระหนกัถึงคุณภาพชีวติของผูสู้งอายุจดัเป็นความเร่งด่วนท่ีภาครัฐให้ความส าคญั 
จึงก าหนดมาตรการเตรียมการรองรับให้การดูแลผูสู้งอาย ุเพื่อใหผู้สู้งอายุในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดี
อยา่งเหมาะสม โดยก าหนดยทุธศาสตร์  “การเตรียมความพร้อม สังคมไทยสู่สังคมผูสู้งอาย”ุ ซ่ึงเป็น
หน่ึงในยุทธศาสตร์หลกัของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 12 (พ.ศ. 2560 – 2564) 
ด้วยการมีแผนผู ้สู งอายุแห่งชาติ ฉบับท่ี  2 (พ.ศ. 2545 - 2564) เพื่ อก าหนดทิศทางนโยบาย
ยทุธศาสตร์และมาตรการต่าง ๆ การสร้างหลกัประกนัในวยัสูงอาย ุการไดรั้บการดูแลใหมี้สุขภาพท่ี
ดีทั้งร่างกายและจิตใจ มีสังคมท่ีดี มีหลกัประกนัท่ีมัน่คง ไดรั้บสวสัดิการและการบริการท่ีเหมาะสม 
ท่ีใชด้ าเนินการดา้นผูสู้งอายใุหช้ดัเจน (วพิรรณ ประจวบเหมาะ, 2553) นอกจากน้ี ภาคประชาชนยงั
มีความต่ืนตวัโดยการจดัตั้งชมรมผูสู้งอายุข้ึนในชุมชนทัว่ประเทศ  รวมถึงเทศบาลเมืองหนองปรือ 
ตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี  

เทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี  เป็นองค์การหน่ึงท่ีให้
ความส าคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน โดยมีวิสัยทศัน์ ไดแ้ก่ “เมืองคุณธรรม น าสู่
คุณภาพชีวิตท่ีย ัง่ยืน” ได้จดัตั้งชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือข้ึนเพื่อพฒันาและส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของสมาชิกชมรม ส่งเสริมให้มีการเผยแพร่วิทยาการ แลกเปล่ียนความรู้ ประสบการณ์ 
ในการป้องกนัและรักษาสุขภาพและให้ค  าแนะน าในดา้นต่าง ๆ รวมถึงการส่งเสริมสวสัดิการและ
ช่วยเหลือผูสู้งอายท่ีุยากไร้และดอ้ยโอกาส  ภายในอุดมการณ์ “ส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพดี   
มีคุณค่าในสังคม” เพื่อส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพท่ีดี เน่ืองดว้ยชุมชนเทศบาลเมืองหนองปรือมี
พื้นท่ีติดกบัเมืองพทัยาเป็นแหล่งท่องเท่ียวระดบัประเทศ การเติบโตของเมืองเป็นไปอย่างรวดเร็ว 
ท าให้สภาพสังคมกลายเป็นแบบชนบทก่ึงเมือง ประชาชนยา้ยถ่ินฐานเขา้มาอาศยั ท าให้เกิดความ
หลากหลายทางเช้ือชาติและวฒันธรรม ส่งผลให้เกิดปัญหาชุมชนเมือง ชุมชนแออดั การจราจร
ติดขดั มลพิษทางอากาศ ปัญหาสุขภาพอนามยั การท าลายทรัพยากรธรรมชาติรวมถึงคุณภาพชีวิต
ของประชาชน 

การแพทยแ์ผนไทยเป็นศาสตร์ทางการแพทยแ์ขนงหน่ึง ท่ีมีลกัษณะการดูแลสุขภาพ
แบบองคร์วม โดยใชอ้งคค์วามรู้ท่ีสั่งสมกนัมาตั้งแต่อดีต มีการพฒันาและวจิยัเพิ่มเติมมาจนปัจจุบนั 
โดยส่วนใหญ่เรียกวา่ ศาสตร์การแพทยแ์ผนไทยประยุกต ์เป็นการใชค้วามรู้ดา้นศาสตร์การแพทย์-
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แผนไทยมาประยุกต์เช่ือมโยงเขา้กบัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั เพื่อเสริมสร้าง ส่งเสริม ดูแลสุขภาพ 
รวมถึงการรักษา ฟ้ืนฟู และป้องกนัโรคภยั ทั้งน้ีเพราะผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะคุน้เคยการดูแลตนเอง
ตามหลกัการตามธรรมชาติมากกว่าการใช้ยาและการรักษาตามแนวทางของแพทยแ์ผนปัจจุบนั 
ดงันั้น การน าเอาหลกัธรรมานามยัด้านการแพทยแ์ผนไทยมาประยุกต์ในการดูแลผูสู้งอายุให้มี
คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน (อวย เกตุสิงห์, 2531)  

เน่ืองจากหลักธรรมานามยั ยงัไม่ค่อยเป็นท่ีรู้จกัและนิยมปฏิบติัในเขตพื้นท่ีเทศบาล
เมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจน าหลักธรรมานามยัซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของ
ศาสตร์การแพทย์แผนไทย มาประยุกต์เป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพให้กับผูสู้งอายุในชมรม
ผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี โดยเปรียบเทียบระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุก่อน
และหลงัเขา้ร่วมการวิจยั ผลการวิจยัน้ีสามารถน าขอ้มูลไปปรับใช้เป็นแนวทางการด าเนินงานเพื่อ
พฒันาผูสู้งอายุในพื้นท่ีอยา่งกวา้งขวาง ให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนอยา่งมีประสิทธิภาพ และไดข้อ้มูล
พื้นฐานอ่ืนๆของผูสู้งอาย ุชุมชนและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในการวางแนวทางเพื่อการดูแลช่วยเหลือ
ผูสู้งอายใุนพื้นท่ีแบบองคร์วมต่อไปในอนาคต 

  

2.  วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย  
 
 2.1 เพื่อพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

2.2 เพื่อศึกษาระดบัความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

2.3 เพื่อเปรียบเทียบระดับความรู้ การปฏิบัติเก่ียวกับหลักธรรมานามัย และระดับ
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

3.  สมมติฐำนกำรวจิัย 
 

หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพ
ชีวติสูงข้ึน 
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4.  กรอบแนวคดิกำรวจิัย  
 

 
ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวจิยั 

 

5.  ขอบเขตกำรวจิัย 

 
5.1 ขอบเขตด้ำนพื้นที่ การวิจยัคร้ังน้ีศึกษาในกลุ่มชมรมผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในเขต

เทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี  
5.2 ขอบเขตด้ำนประชำกร ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอ

บางละมุง จงัหวดัชลบุรี ท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป และเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย  
5.3 ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ   

1) การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง โดยการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลกัธรรมานามยัใหแ้ก่ผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดั
ชลบุรี จ  านวน 35 คน ประกอบดว้ย การใหค้วามรู้ การสาธิต และปฏิบติัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
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2) การทดสอบเก่ียวกับความรู้เก่ียวกับหลักธรรมานามัย การปฏิบัติตามหลัก           
ธรรมานามยั และคุณภาพชีวติก่อนและหลงัการทดลอง  

5.4 ขอบเขตด้ำนเวลำ ใช้ศึกษาวิจยั ตั้งแต่เดือน มีนาคม พ.ศ. 2563 ถึง เมษายน พ.ศ. 

2563 

 

6.  นิยำมศัพท์เฉพำะ   
 

6.1 หลักธรรมำนำมัย หมายถึง แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพด้วยวิถีทางธรรมชาติ 
โดยใหค้วามส าคญัแก่ส่ิงท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ ประกอบไปดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่  

1) กายานามัย หมายถึง การมีสุขภาพกายท่ี ดี การป้องกันก่อนการเจ็บป่วย 
รับประทานอาหารท่ีดีต่อร่างกายโดยรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน การออกก าลงักายท ากาย
บริหารท่าฤๅษีดดัตน 

2) จิตตานามยั หมายถึง การมีสุขภาพใจท่ีดี การบริหารจิตดว้ยทาน ศีล และภาวนา 
การน าหลกัค าสอนของศาสนาท่ีนบัถืออยู ่ศาสนาพุทธ โดยการนัง่สมาธิแบบพุทโธ การสวดมนต์
แบบออกเสียง  

3) ชีวิตานามัย หมายถึง การด ารงชีวิตประจ าวนัท่ีดี การคิดดีท าดีอย่างใกล้ชิด
ธรรมชาติ การปฏิบติัตามกายานามยั เพื่อส่งเสริมสุขภาพกายและฝึกจิตตานามยั ให้มีสุขภาพดีทั้ง
ร่างกายและจิตใจ ธรรมานามยัจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและใจ มีร่างกายแข็งแรง มี
จิตใจสงบ สามารถช่วยเหลือตนเองและสังคม  

6.2 โปรแกรมส่งแสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย หมายถึง โปรแกรมส่งเสริม

สุขภาพโดยใชห้ลกัการดูแลสุขภาพขั้นพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข มาประยุกต์ให้สอดคลอ้ง

กบัหลกัธรรมานามยั กล่าวคือ ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี 

ปฏิบติัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบดว้ย การท าสมาธิ (นัง่สมาธิแบบก าหนดลมหายใจพุทโธ) 

10 นาที สวดมนต์ (ออกเสียง) 5 นาทีและท ากายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 45 นาที ปฏิบติัอย่างน้อย 3 

คร้ัง/สัปดาห์ และการรับประทานอาหาร หรือเคร่ืองด่ืม โดยมีส่วนผสมของผกั ผลไมแ้ละสมุนไพร

ตามธาตุเจา้เรือน (ดิน น ้า ลม และไฟ) 1 ชนิด ปฏิบติัทุกวนั   

6.3 ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผูสู้งอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี  
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6.4 ข้อมูลพืน้ฐำนส่วนบุคคล หมายถึง ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย เพศ 
วนัเดือนปีเกิด อายุ สถานภาพการสมรส ระดบัการศึกษา น ้ าหนกั ส่วนสูง ค่าความดนัโลหิต อตัรา
การเตน้ของหวัใจ อตัราการหายใจ อุณหภูมิร่างกาย รายได ้ผูดู้แล โรคประจ าตวั ยาท่ีใช้รักษาโรค 
การแพย้าและการแพอ้าหาร 

6.5 ควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย หมายถึง เน้ือหาของข้อค าถาม ประกอบด้วย 
ความรู้หลกัธรรมานามยั กายบริหารฤๅษีดดัตน การบริโภคอาหาร อาหารธาตุเจา้เรือน และภาพรวม
ของความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั 

6.6 กำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย หมายถึง การปฏิบติัท าสมาธิ สวดมนต์ กาย
บริหารฤๅษีดดัตน การบริโภคอาหาร และภาพรวมของการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั 

6.7 คุณภำพชีวิต หมายถึง ระดบัคุณภาพชีวิตท่ีประเมินตามตวัช้ีวดัขององคก์ารอนามยั
โลก ชุดภาษาไทย (WHOQOL_BREF_THAI) ประกอบดว้ย องคป์ระกอบของคุณภาพชีวิต 4 ดา้น 
คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม  

6.8 หลักโภชนบัญญัติ 9 ประกำร หมายถึง ขอ้ปฏิบติัเก่ียวกบัการกินอาหารเพื่อสุขภาพ
ดีของคนไทย ออกโดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข เพื่อแนะน าให้ประชาชนรู้จกับริโภค
อาหารใหถู้กหลกัโภชนาการ มี 9 ประการ ไดแ้ก่  

1) รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
2)  รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งอ่ืน ๆ เป็นบางม้ือ 
3)  รับประทานพืชผกัใหม้ากและผลไมเ้ป็นประจ า 
4)  รับประทานปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
5)  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6)  รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัและน ้ามนัแต่พอควร 
7)  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีรสหวานจดั และเคม็จดั 
8)  รับประทานอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9)  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

6.9 กำรรับประทำนอำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน หมายถึง การพิจารณาเดือนเกิดของ
ผูสู้งอายุ ซ่ึงจะมีลักษณะแตกต่างกันไปในแต่ละคน การรักษาร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ตาม
ทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยจึงควรรับประทานอาหารให้ตรงกบัธาตุเจา้เรือนของตนเองโดยการใช้
รสชาติของอาหารเป็นหลกัและเทียบเคียงกบัรสยาของการแพทยแ์พทยแ์ผนไทย การรับประทาน
อาหารตามธาตุเจา้เรือนดิน น ้ า ลม และไฟ และใช้วิธีการแบ่งธาตุเจา้เรือน โดยพิจารณาจากเดือน
เกิดของผูสู้งอาย ุ
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6.10 กำยบริหำรท่ำฤๅษีดัดตน หมายถึง การบริหารร่างกายร่วมกับการก าหนดลม
หายใจเขา้ออก และท่าฤๅษีดดัตนพื้นฐานทั้งหมด 15 ท่า ของสถาบนัการแพทยแ์ผนไทย กระทรวง
สาธารณสุข ส าหรับผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี  



 

บทที ่2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 

การศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัต่อคุณภาพชีวิตของ
ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี เพื่อเปรียบเทียบความรู้ การปฏิบติั
หลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อน
และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั โดยไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฎี และ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

1. แนวคิดและหลกัการของการส่งเสริมสุขภาพ 
2. หลกัธรรมานามยั 
3. การแพทยแ์ผนไทยกบัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั 
4. การประเมินระดบัคุณภาพชีวติ 
5. การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุ 
6. นโยบายและแผนพฒันาของผูสู้งอายุ 
7. ชมรมผูสู้งอาย ุและชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี 
8. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
1.  แนวคดิ และหลกัการของการส่งเสริมสุขภาพ 
 

1.1  ความหมายและความส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพ 
การส่งเสริมสุขภาพเร่ิมตน้จากการประชุมนานาชาติการส่งเสริมสุขภาพคร้ังท่ี 1               

ท่ีประเทศแคนาดา ปี 1986 มีการประกาศกฎบัตรออตตาวา ซ่ึงให้ค  าจ  ากัดความ “การส่งเสริม
สุขภาพ” หรือ “Health Promotion” หมายถึง “กระบวนการส่งเสริมให้ประชาชน เพิ่มสมรรถนะใน
การควบคุม และปรับปรุงสุขภาพของตนเอง ในการบรรลุซ่ึงสุขภาวะอนัสมบูรณ์ ทั้งร่างกาย จิตใจ 
และสังคม”  

กฎบตัรออตตาวามีประเด็นความส าคญัของการส่งเสริมสุขภาพ 5 ประเด็น ดงัน้ี 
1.  การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพมีรูปแบบ

ท่ีหลากหลาย แต่มีส่วนสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั เช่น การออกกฎหมาย การใชม้าตรการทางการเงิน 
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การใชม้าตรการทางภาษี และการปรับเปล่ียนให้มีองคก์รดา้นการส่งเสริมสุขภาพ การด าเนินการท่ี
ผสมผสานเหล่าน้ีน าไปสู่การมีสุขภาพดีของประชาชน เช่น ช่วยสร้างรายได ้และเกิดนโยบายทาง
สังคมท่ีท าให้เกิดความเสมอภาคยิ่งข้ึน ท าให้มัน่ใจว่าสินคา้และบริการมีคุณภาพและปลอดภยัต่อ
สุขภาพมากข้ึน มีบริการสาธารณะท่ีเอ้ือต่อสุขภาพมากข้ึน และมีส่ิงแวดลอ้มท่ีสะอาด ผูก้  าหนด
นโยบายตอ้งพิจารณาทางเลือกท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพของประชาชน จึงมีการเรียกร้องให้ผูก้  าหนด
นโยบายของหน่วยงานทุกระดบัและทุกภาคส่วนค านึงถึงการใส่ใจสุขภาพ 

2.  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ เน่ืองจากคนกบัส่ิงแวดลอ้มมีความ
เก่ียวพนักนัจนไม่สามารถแยกออกจากกนัได้ สอดคลอ้งกบัมุมมองสุขภาพเชิงนิเวศวิทยา ดงันั้น
หน่วยงานทุกฝ่ายและทุกระดบัตอ้งให้ความส าคญักบัการท าใหชุ้มชนและส่ิงแวดลอ้มเก้ือหนุนการ
มีสุขภาพดีของประชาชน ทั้งการอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้มธรรมชาติ การจดัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพและ
เทคโนโลยีท่ีปลอดภยั การจดัระบบการท างานท่ีช่วยให้การด าเนินชีวิตและการท างานมีความ
ปลอดภยั เกิดความสุขในการท างาน เป็นตน้ 

3.  การเสริมสร้างความเขม้แข็งของชุมชน การส่งเสริมสุขภาพโดยให้ชุมชนมีส่วน
ร่วมอย่างเป็นรูปธรรมและมีประสิทธิผล ดว้ยการให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมในทุกขั้นตอน ตั้งแต่
การจดัล าดบัความส าคญัของปัญหา การตดัสินใจ การวางแผนกลวิธี และการด าเนินการตามแผน
เพื่อให้ชุมชนมีสุขภาพดีข้ึน หวัใจส าคญัของกระบวนการท างานในชุมชน คือ การเสริมพลงัชุมชน 
ซ่ึงหมายถึงการท าให้ชุมชนมีความรู้สึกเป็นเจา้ของ สามารถควบคุมการด าเนินการต่าง ๆ และ
สามารถก าหนดอนาคตของตนเองได ้

4.  การพฒันาทกัษะส่วนบุคคล เป็นการส่งเสริมสุขภาพโดยการสนบัสนุนให้เกิด
การพฒันาทั้งในตวับุคคลและสังคม ดว้ยการให้ขอ้มูล เสริมสร้างความรู้ดา้นสุขภาพ และพฒันา
ทกัษะชีวิต การด าเนินการในลกัษณะน้ีจะเปิดโอกาสให้ประชาชนมีความสามารถในการควบคุม
สุขภาพของตนเองและส่ิงแวดลอ้ม และสามารถตดัสินใจเลือกทางเลือกท่ีจะส่งผลดีต่อสุขภาพและ
เป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลไดเ้รียนรู้ตลอดชีวิต มีการเตรียมความพร้อมส าหรับการเปล่ียนแปลง
ในทุกช่วงชีวิต หากเกิดการเจ็บป่วยเร้ือรังหรือเกิดการบาดเจ็บ ก็สามารถปรับตวัและดูแลตนเองได ้
ทั้งน้ีควรสร้างโอกาสการเรียนรู้น้ีใหเ้กิดข้ึนท่ีโรงเรียน ท่ีบา้น ท่ีท างาน และท่ีชุมชน 

5.  การปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ ระบบบริการสุขภาพต้องปรับเปล่ียน
ทิศทางจากเน้นการดูแลรักษา มาท าเร่ืองการส่งเสริมสุขภาพมากข้ึน โดยเจา้หน้าท่ีตอ้งเขา้ใจ รับรู้
และเคารพในความตอ้งการของบุคคลและชุมชน สนบัสนุนให้บุคคลและชุมชนมีความตอ้งการท่ี
จะมีสุขภาพท่ีดีข้ึน เปิดโอกาสและเช่ือมโยงภาคส่วนอ่ืน ๆ ให้เขา้มาร่วมในการพฒันาปัจจยัก าหนด
สุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งมากยิ่งข้ึน เช่น ปัจจยัทางสังคม การเมือง เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอ้มทางสุขภาพ 



10 

ทั้งน้ีการปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพจ าเป็นต้องอาศัยความรู้ท่ีได้จากการวิจยั พร้อมกับมี
ปรับเปล่ียนรูปแบบการศึกษาและการอบรมใรวชิาชีพดา้นสุขภาพ การด าเนินการดงักล่าวจะน าไปสู่
การปรับเปล่ียนทศันคติของบุคคลและองคก์ร ให้มองความตอ้งการของบุคคลท่ีครอบคลุมปัจจยัทุก
ดา้นของชีวติ 

องคก์ารอนามยัโลกไดนิ้ยามค าวา่ การส่งเสริมสุขภาพ ท่ีไม่เจาะจงวา่เป็นเร่ืองของ
การป้องกนัโรคใดโรคหน่ึง แต่เป็นการให้ประชาชนเป็นผูก้  าหนดประเด็นสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ชีวิตความเป็นอยูข่องตนและชุมชนท่ีอาศยัอยู ่ส่งผลเร่ืองสุขภาพเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัประชาชน
ทุกคน และหน่วยงานทุกฝ่าย โดยการส่งเสริมสุขภาพเน้นการเพิ่มความสามารถให้ประชาชน
ควบคุมปัจจัยก าหนดสุขภาพของตน รวมถึงการมีความร่วมมือของภาคส่วนต่าง ๆ ในการ
สนบัสนุนให้เกิดส่ิงแวดลอ้มท่ีดีต่อสุขภาพ ทั้งน้ีการส่งเสริมสุขภาพท าให้เร่ืองสุขภาพเป็นความ
รับผิดชอบของทุกฝ่ายในสังคม และสุขภาพเป็นประเด็นส าคญัท่ีทุกองค์กรและรัฐบาลต้องให้
ความส าคญัเม่ือตอ้งตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อสุขภาพของประชาชน  

ความส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพ ช่วยส่งเสริมให้บุคคลและสังคมมีความ
รับผิดชอบและความสามารถการจดัการในเร่ืองสุขภาพ เพิ่มความสามารถให้กับชุมชนในการ
จดัการสุขภาพ เกิดความร่วมมือและขยายภาคีเครือข่ายในการด าเนินการดา้นสุขภาพ เพิ่มการลงทุน
ดา้นการพฒันาสุขภาพ ก่อให้เกิดความมัน่คงในโครงสร้างพื้นฐานเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ บรรลุ
เป้าหมายการพฒันาสุขภาพ และการพฒันาดา้นอ่ืน ๆ อยา่งย ัง่ยนื  

การพฒันาการการส่งเสริมสุขภาพในประเทศไทย พ.ศ. 2541 สถาบนัวิจยัระบบ
สาธารณสุขได้จดัการประชุมวิชาการในหัวขอ้ “ส่งเสริมสุขภาพ:บทบาทใหม่ของทุกคน” มีการ
เคล่ือนไหวผลักดนัการออกพระราชบญัญติักองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และมีการ
ก่อตั้งส านกังานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. เป็นหน่วยงานของรัฐท่ีมิใช่
ส่วนราชการหรือรัฐวิสาหกิจ มีนายกรัฐมนตรีเป็นประธานกองทุน จดัตั้งข้ึนตามพระราชบญัญติั
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2544 โดยมีหน้าท่ีริเร่ิม ผลกัดนั กระตุน้ สนบัสนุน 
และร่วมกบัหน่วยงานต่าง ๆ ในสังคม ในการขบัเคล่ือนกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อให้คน
ไทยมีสุขภาพดีครบ 4 ดา้น ประกอบดว้ย กาย จิต ปัญญา และสังคม กระตุน้ให้เกิดการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ความเช่ือ และสภาพแวดลอ้ม ให้เอ้ืออ านวยต่อคุณภาพชีวิต ลดภาระทางเศรษฐกิจและ
สังคมของประเทศ โดยมีเป้าหมายในการลดอตัราการเจ็บป่วย และเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร ทั้งน้ี
ทุนอุดหนุนของ สสส. โดยส่วนมากไดม้าจาก เงินท่ีรัฐจดัเก็บจากผลผลิตและน าเขา้สุราและยาสูบ 
ในอตัราร้อยละ 2 ของภาษีท่ีตอ้งช าระ สสส. ถือเป็นองค์กรดา้นสุขภาพรูปแบบใหม่ ท่ีสอดคลอ้ง
กบัมติของสมชัชาสนบัสนุนการส่งเสริมสุขภาพขององคก์ารอนามยัโลก 
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ปัจจุบนั สสส. ใชช่้องทางการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพผา่นทางภาคีต่าง ๆ ในทุก
ระดบั ไดแ้ก่ ครอบครัวและผูเ้ปราะบาง (เช่น ผูสู้งอายุ) ชุมชน วดั สถานศึกษา สถานประกอบการ 
องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน องคก์รพฒันาเอกชน สถานพยาบาล กองทพัและองคก์รเอกชนต่าง ๆ 
สมาคมหรือองค์กรวิชาชีพ และส่ือมวลชน ท าให้เกิดนโยบาย โครงการและกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพมาด าเนินการจนกลายเป็นงานหรือโครงการส าคญัอย่างหน่ึง เช่น กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข มีการส่งเสริมสนับสนุนด้านวิชาการให้มีการจัดบริการส่งเสริมสุขภาพให้กับ
ประชาชนตามกลุ่มวยัต่าง ๆ หรือตามพื้นท่ี หรือตามปัญหาและความเส่ียงดา้นสุขภาพ เช่น การ
ส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียน การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกัน
โรคเบาหวาน เป็นตน้ ส่วนหน่วยงานหรือองค์กรต่าง ๆ ก็รับแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพให้กับ
บุคลากรของโรงพยาบาล ผูม้ารับบริการ ผูป่้วยและญาติ รวมถึงชุมชนท่ีรับผิดชอบ มีการพฒันา
รูปแบบและจดัท าโครงการหรือใหบ้ริการส่งเสริมสุขภาพแก่ประชาชน 

1.2  หลกัการของการส่งเสริมสุขภาพ  
องคก์ารอนามยัโลกไดร้ะบุหลกัการส าคญัของการส่งเสริมสุขภาพ ดงัน้ี  
1.  การเสริมพลงั การส่งเสริมสุขภาพเน้นหลกัการเสริมพลงัให้บุคคลและชุมชน            

มีความสามารถมากข้ึนในการจดัการกบัปัจจยัก าหนดสุขภาพทั้งท่ีเป็นปัจจยัภายในตวับุคคล เช่น 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง และปัจจยัด้านสังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดล้อมท่ี
ส่งผลต่อสุขภาพ การผลกัดนัใหมี้นโยบายเร่ืองสุขภาพและความปลอดภยัของพนกังาน เป็นตน้ 

2.  การมีส่วนร่วม บุคคลและชุมชนควรมีส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาพในทุก
ขั้นตอน ตั้งแต่การระบุปัญหา ความตอ้งการ การวางแผน ด าเนินการและการประเมินผล ซ่ึงจะ           
ท  าให้การด าเนินงานสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ เกิดการเรียนรู้และพฒันาศกัยภาพของบุคคลและ
ชุมชนในการจดัการสุขภาพ มีความรู้สึกเป็นเจา้ของ รวมถึงช่วยสร้างให้เกิดความย ัง่ยืนของการ
ด าเนินงาน 

3.  การด าเนินงานท่ีเน้นการกระท าท่ีปัจจยัก าหนดสุขภาพ โดยการด าเนินงานตอ้ง
มองปัจจยัก าหนดสุขภาพท่ีครอบคลุมทุกดา้นทั้งปัจจยัส่วนบุคคล และปัจจยัดา้นสังคมส่ิงแวดลอ้ม 
ใช้แนวทางการจัดการปัจจัยก าหนดสุขภาพท่ีหลากหลาย แต่หนุนเสริมกันและกัน ได้แก่                    
การส่ือสาร การศึกษา การก าหนดกฎหมาย มาตรการทางการเงิน การปรับเปล่ียนในระดบัองคก์ร 

4.  การท างานแบบร่วมมือทุกภาคส่วน เน่ืองจากปัจจยัก าหนดสุขภาพเก่ียวขอ้งกบั
หลายภาคส่วนท่ีไม่ใช่เฉพาะหน่วยงานสาธารณสุข ดงันั้น ควรส่งเสริมความร่วมมือจากทุกภาค
ส่วนมาท างานร่วมกนั ทั้งภาครัฐ เอกชน องค์พฒันาเอกชน และชุมชน โดยความร่วมมือดงักล่าว
ตอ้งเกิดในทุกระดบั ทั้งระดบัทอ้งถ่ิน ภูมิภาค ประเทศ และระดบัโลก 
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5.  การท างานท่ีมุ่งให้เกิดความเท่าเทียมกนั การส่งเสริมสุขภาพตอ้งมุ่งเป้าหมาย
การสร้างความเท่าเทียมกนัดา้นสุขภาพและความเป็นธรรมาทางสังคม ดงันั้นการด าเนินงานจึงตอ้ง
ท าให้ทุกบุคคล ครอบครัว ชุมชน ได้รับประโยชน์จากส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อสุขภาพในการใช้
ชีวติประจ าวนัของตนทั้งในชุมชน โรงเรียน หรือท างาน 

6.  การสร้างความย ัง่ยนื การด าเนินการส่งเสริมสุขภาพตอ้งเนน้ใหเ้กิดผลลพัธ์ของ
การเปล่ียนแปลงของบุคคลและชุมชนท่ีมีความย ัง่ยืน ซ่ึงกระบวนการด าเนินงานตอ้งเน้นการมี              
ส่วนร่วม มีการพฒันาความรู้และทกัษะ ใหส้ามารถด าเนินการไดต่้อเน่ืองถึงแมจ้ะส้ินสุดโครงการ 
  

2.  หลกัธรรมานามยั 
 
การดูแลสุขภาพดว้ยหลกัธรรมานามยั ซ่ึงเป็นทางเลือกหน่ึงในการพฒันาคุณภาพชีวิต

“ธรรมานามยั” เป็นค าท่ีมาจากรากศพัท ์คือ “ ธรรมะ ” และ “ อนามยั ” ค าวา่ ธรรมะ คือ ธรรมชาติ  
ส่วนอนามัย คือ การมีสุขภาพกายท่ีดี ดังนั้ น “ธรรมานามัย” จึงหมายถึงการมีสุขภาพดีด้วยวิถี
ธรรมชาติ ( Healthy by natural method ) ปัจจุบนัมีประชาชนส่วนหน่ึงหันมาให้ความสนใจการ
ดูแลสุขภาพแบบองค์รวมมากข้ึน และการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทยตาม
หลกัของธรรมานามยั เป็นระบบการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยวิถีทางธรรมชาติ โดยให้ความส าคญัแก่
ส่ิงท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ ธรรมานามยัจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ มีร่างกาย
แขง็แรง มีจิตใจสงบ สามารถช่วยเหลือตนเองและสังคม (อวย เกตุสิงห์. 2531) 

หลกัธรรมานามยั ประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่  
1)  กายานามัย คือ การมีสุขภาพกายท่ีดี การป้องกันก่อนการเจ็บป่วย เช่น การ

รับประทานอาหารท่ีดีต่อร่างกายโดยรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน การออกก าลงักายท ากาย
บริหารท่าฤๅษีดดัตน  

2)  จิตตานามยั คือ การมีสุขภาพใจท่ีดี การบริหารจิตดว้ยทาน ศีล และภาวนา การน า
หลกัค าสอนของศาสนาท่ีนับถืออยู่ เช่น ศาสนาพุทธ โดยการนั่งสมาธิแบบพุทโธ การสวดมนต์
แบบออกเสียง  

3)  ชีวิตานามยั คือ การด ารงชีวิตประจ าวนัท่ีดี การคิดดีท าดีอยา่งใกลชิ้ดธรรมชาติ การ
ปฏิบติัตามกายานามยั เพื่อส่งเสริมสุขภาพกายและฝึกจิตตานามยั ใหมี้สุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
ส่งผลใหมี้ระดบัคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน  

การรับประทานอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี พระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 ให้ค  าจ  ากดั
ความของอาหารไวว้า่ อาหาร คือ วตัถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม ดม หรือน าเขา้สู่ร่างกายดว้ยวิธีการใด ๆ 
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แต่ไม่รวมถึงยา วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท หรือสารเสพติดให้โทษตามกฎหมาย และกระทรวง
สาธารณสุข ส านกังานคณะกรรมาการอาหารและยาใชพ้ิจารณาความแตกต่างระหวา่งอาหารและยา 
วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท หรือสารเสพติดให้โทษตามกฎหมาย ทางด้านโภชนาการให้
ความหมายของอาหารไวว้า่ อาหาร คือ ส่ิงท่ีเรากินเขา้ไปแลว้ ท าให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายในดา้น
ต่าง ๆ ตอ้งไม่ท าให้เกิดโทษ ยกเวน้ยารักษาโรค และสุขภาพดีท่ีเกิดข้ึนจากการกินอาหารท่ีมีคุณค่า
ทางโภชนาการน้ี  ท าให้ไม่มีโรคภยั และรวมไปถึงสมรรถภาพของร่างกายและจิตใจในการปรับตวั
ให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม อายุยนื ประสิทธิภาพในการท างานสูงและสามารถอยูร่่วมกบัคนในสังคมได้
อยา่งมีความสุข  

อาหารและโภชนาการ มีผลดีต่อสุขภาพ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์และ
สติปัญญา และดา้นสังคม ดงัน้ี 

1.  ผลทางดา้นร่างกาย  
1.1  ขนาดของร่างกาย หมายถึง การเจริญเติบโตดา้นขนาดร่างกาย ปัจจยัท่ีมีอิทธิพล 

2 ประการ ไดแ้ก่ พนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้ม 
1.2  การมีครรภ์และสุขภาพของทารก อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพของ

มารดาและทารก มารดาท่ีดีตอ้งมาจากหญิงวยัเจริญพนัธ์ุท่ีมีภาวะโภชนาการดี ลดอนัตรายท่ีอาจจะ
เกิดข้ึนในระหว่างการตั้งครรภ์ให้น้อยลง เช่น คลอดก่อนก าหนด ครรภ์เป็นพิษ คลอดผิดปกติ            
เป็นตน้ และมารดาท่ีมีสุขภาพดีจะท าให้น ้านมมีปริมาณและคุณภาพเพียงพอส าหรับการเล้ียงดูบุตร 
และช่วยใหท้ารกเติบโตและมีพฒันาการไดต้ามเกณฑม์าตรฐาน  

1.3  ความสามารถในการตา้นทานโรค ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการดีจะสามารถตา้นทาน
โรคได้ดีกว่าผูท่ี้มีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ ถ้าได้รับเช้ือโรค ร่างกายมีโอกาสติดโรคได้น้อยกว่า              
หากติดโรคแลว้จะมีอาการรุนแรงท่ีนอ้ยกวา่และหายป่วยไดเ้ร็วกวา่ 

1.4  ความมีอายยุืน ปัจจยัท่ีช่วยให้ประชากรไทยมีอายุขยัโดยเฉล่ียสูงข้ึนกวา่ในอดีต
มีหลายปัจจัย หน่ึงในปัจจัย คือ ด้านอาหาร คนไทยส่วนใหญ่หันมาใส่ใจกับอาหารสุขภาพ 
โดยเฉพาะอาหารตามวถีิธรรมชาติหรือท่ีเรียกวา่ หลกัธรรมานามยั ไดแ้ก่ อาหารท่ีผา่นการปรุงแต่ง
หรือแปรรูปน้อย หลีกเล่ียงสารปนเป้ือนท่ีมาจากแหล่งอาหารท่ีไม่สะอาด ช่วยให้ร่างกายมีภาวะ
โภชนาการท่ีดี รวมถึงตอ้งปฏิบติัตนในการด ารงชีวติใหถู้กตอ้ง การออกก าลงักาย การพกัผอ่น และ
การท าจิตใจให้แจ่มใส จะช่วยชะลอความเส่ือมของเซลล์และร่างกาย ส่งผลให้อายุยืนและสุขภาพ
แขง็แรง 
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2.  ผลทางดา้นอารมณ์และสติปัญญา 
2.1  การเจริญเติบโตด้านสมองและสติปัญญา อาหารและโภชนาการมีผลต่อ

พฒันาการของสมองและสติปัญญา ขนาดของสมองจะเจริญอยา่งรวดเร็วถึงร้อยละ 90 ในช่วง 2 ปี
แรกของชีวิตและช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตของสมองเป็นไปอยา่งรวดเร็วท่ีสุดเร่ิมตั้งแต่ช่วงท่ี 2 ของ
การตั้ งครรภ์ คือ ระยะ 6 เดือนก่อนคลอดจนกระทั่งทารกอายุถึง 10 เดือน การเจริญของสมอง
รวมถึงจ านวนและขนาดของเซลล์สมอง ใยประสาท ก่ิงกา้นสาขาของประสาท รวมทั้งการท างาน
ของประสาท การท่ีสมองและส่วนท่ีเก่ียวขอ้งเจริญไดดี้ ภาวะโภชนาการของแม่ก่อนตั้งครรภห์รือ
หญิงวยัเจริญพนัธ์ุจนกระทัง่ให้นมบุตรและภาวะโภชนาการของทารกหลงัคลอดเอง มีความส าคญั
มาก ถ้าหากในระยะน้ีมารดาและทารกอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ จะท าให้สมองของทารก
เจริญเติบโตไม่เต็มท่ี และถ้าขาดสารอาหารอย่างรุนแรง จะท าให้การเจริญเติบโตของสมอง
หยุดชะงัก ซ่ึงไม่สามารถแก้ไขหรือฟ้ืนฟูการเจริญเติบโตของสมองภายหลังได้ แม้จะได้รับ
สารอาหารท่ีสมบูรณ์ 

2.2  ประสิทธิภาพในการท างาน ผูท่ี้ไดรั้บประทานอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการท าให้
จิตใจเขม้แข็ง มีความมัน่คงทางอารมณ์ ไม่เหน่ือยง่าย และมีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงกว่าผูมี้ภาวะ
โภชนาการท่ีไม่ดี และยงัมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานและการเรียน ผูท่ี้กินอาหารเป็นเวลา       
ถูกหลกัโภชนาการจะมีความสามารถและมีความอดทนในการท างานมากกวา่ผูท่ี้รับประทานอาหาร
ไม่เพียงพอ ซ่ึงจะมีผลท าให้ร่างกายอ่อนแอ อารมณ์หงุดหงิด ขาดสมาธิและท าให้ประสิทธิภาพใน
การท างานไม่ดี 

3.  ผลทางดา้นสังคม  
ผูท่ี้มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรังต่าง ๆ  มีอารมณ์ท่ีมัน่คง 

แกปั้ญหาเฉพาะหน้าไดดี้และรอบคอบ ไม่เป็นปัญหาส าหรับผูท่ี้อยูร่อบขา้งและสามารถช่วยเหลือ
ผูอ่ื้นได ้ช่วยใหอ้ยูร่่วมกนัอยา่งเป็นสุขในสังคม 

การมีสุขภาพดีส่วนหน่ึงมาจากการบริโภคอาหารท่ีเป็นประโยชน์ เพื่อโภชนาการ
และสุขภาพท่ีดี ไดแ้ก่ การบริโภคอาหารหลกัให้ครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการ
ของร่างกายแต่ละวนั ตามข้อก าหนด “ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับ             
คนไทย” เพื่อป้องกนัความเส่ียงท่ีเกิดข้ึนจากการไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอหรือไดรั้บสารอาหาร
มากเกินไป อนัจะท าให้เกิดภาวะทุพโภชนาการไดท้ั้งโภชนาการขาดและโภชนาการเกิน และการ
กินอาหารตามหลกัธรรมานามยั ซ่ึงเป็นวถีิการปฏิบติัแบบทางสายกลางส าหรับการบริโภคเพื่อให้มี
ภาวะโภชนาการและสุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนื  
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สารอาหาร คือ สารเคมีท่ีมีอยู่ในอาหาร จากการกินอาหารหลกัทั้ง 5 หมู่ เม่ือผ่าน
ระบบการยอ่ย ร่างกายจะดูดซึมสารอาหารและน ามาใชใ้นกระบวนการท างานของระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย การขับถ่าย และมีบทบาทส าคญัต่อการเจริญเติบโตพร้อมด้วยสุขภาพท่ีดี สารอาหาร
ออกเป็น 5 ประเภท ดงัน้ี 

หมู่ ท่ี  1 โปรตีนได้แก่ เน้ือสัตว์ต่าง ๆ ไข่ ปลา นม ซ่ึงจัดเป็นแหล่งส าคัญของ
สารอาหารประเภทโปรตีน มีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย มีส่วนช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอของร่างกาย โดยเฉพาะนมซ่ึงเป็นแหล่งท่ีดีของธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ร่างกาย
ตอ้งการแร่ธาตุ 2 ชนิดน้ีในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง ท่ีส าคญันมยงัเป็นแหล่งของวติามิน
บี 2 และบี 12  เช่น ถัว่เมล็ดแหง้และธญัพืช ก็จดัเป็นอาหารท่ีมีโปรตีนคุณภาพ รองลงมา มีส่วนช่วย
เสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายควรกินโปรตีนจากเน้ือสัตว์ ไข่  ธัญพืช                      
ในปริมาณ 6-12 ชอ้นกินขา้วต่อวนั ควบคู่ไปกบัการด่ืมนม 1-2 แกว้ต่อวนัเป็นประจ าอาหารหมู่ท่ี 1 
เป็นแหล่งของสารอาหารส าคญัต่อร่างกาย ท่ีจะช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโตเตม็วยัและมีพฒันาการท่ี
ดี โดยเฉพาะในเด็กเล็ก การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนอาจก่อให้เกิดโรคแคระ ส่วนในผูใ้หญ่ท่ี
อดอาหาร การขาดโปรตีนท าให้เกิดอาการอ่อนเพลีย อ่อนแอและอ่อนแรง หากขาดโปรตีนหนกั ๆ 
ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือลีบ เส้นผมแหง้กระดา้ง ไม่เงางาม 

หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรตไดแ้ก่ ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเต๋ียว เผือก มนั 
ฟักทอง ขา้วโพด ธญัพืช และแป้งชนิดอ่ืน ๆ เป็นแหล่งพลงังานส าคญัชนิดหน่ึงของร่างกายท่ีควร
ได้รับประมาณ 8-12 ทพัพี หรือคิดเป็นสัดส่วนได้ร้อยละ 60-65 ของพลังงานท่ีร่างกายต้องการ
ทั้งหมด คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารให้พลงังานท่ีส าคญักบัร่างกายของเรา ให้ความอบอุ่น และ
ช่วยท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวเพื่อท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ หากร่างกายขาด
สารอาหารประเภทน้ี ท าให้ร่างกายขาดพลงังานเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย รู้สึกหงุดหงิด สมองไม่สดใส
เพราะขาดกลูโคสมากระตุน้การท างาน ท าให้อารมณ์แปรปรวนง่ายเพราะสารเคมีในร่างกายขาด
ความสมดุล 

หมู่ท่ี 3 แร่ธาตุ ใยอาหารผกัใบเขียวและพืชผกัชนิดต่าง ๆ ซ่ึงแหล่งของสารอาหาร
ประเภทแร่ธาตุ ใยอาหาร และกลุ่มสารพฤกษเคมีท่ีผลิตโดยพืช เช่น เบต้าแคโรทีน ท่ีพบในผกั                 
สีเหลือง-ส้ม เช่น แครอท  ดอกโสน พริกเหลือง เป็นตน้ อีกทั้งยงัพบสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่ือว่า 
ไลโคปีน ได้จากผกัท่ีมีสีแดงอย่างมะเขือเทศ ซ่ึงสารพฤกษเคมีเหล่าน้ีมีคุณสมบติัต่อตา้นอนุมูล
อิสระอนัเป็นสาเหตุของความเส่ือมสภาพในร่างกาย  และใยอาหารมีคุณสมบติัช่วยเพิ่มปริมาณและ
น ้าหนกัอุจจาระ ส่งเสริมกระบวนการขบัถ่ายใหถ่้ายคล่อง และช่วยดกัจบัสารเคมีท่ีเป็นพิษ ลดความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ ควรรับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 ให้เพียงพอต่อความตอ้งการ
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ของร่างกาย โดยกินผกั 4-6 ทพัพีต่อวนั หากร่างกายไดรั้บสารอาหารประเภทน้ี ส่งผลให้เกิดอาการ
ทอ้งผกู ป่วยง่าย ร่างกายอ่อนเพลียเน่ืองจากภูมิคุม้กนัอ่อนแอ 

หมู่ท่ี 4 ผลไมช้นิดต่าง ๆ ซ่ึงผลไมจ้ะอุดมไปดว้ยวิตามิน แร่ธาตุและยงัมีคาร์โบไฮเดรต
และน ้าตาลอยูม่ากกวา่ผกัมีเส้นใยอาหารค่อนขา้งสูง ช่วยแกท้อ้งผกูและช่วยกระตุน้ระบบขบัถ่ายได้
ดีควรทานผลไม ้3-5 ส่วนต่อวนั (ผลไม้ 1 ส่วนเท่ากบัส้มเขียวหวาน 2 ผลกลาง ชมพู่ 2 ผลใหญ่ 
หรือฝร่ังคร่ึงผลกลาง เป็นตน้) ควรกินผลไมแ้ละสารอาหารประเภทวิตามินให้เพียงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกาย หรืออย่างน้อย ๆ ควรตอ้งไดรั้บวิตามินเป็นประจ าทุกวนั เพราะหากร่างกาย
ขาดวิตามินชนิดใดชนิดหน่ึง โดยเฉพาะวิตามินซี และวิตามินบี เกิดการเหน็บชา โรคปากนกกระจอก 
และท าให้ป่วยไดง่้าย การขาดวิตามินซียงัเป็นสาเหตุของโรคลกัปิดลกัเปิดหรือโรคเลือดออกตาม
ไรฟัน 

หมู่ท่ี 5 น ้ ามนั ไขมนัจากพืชและไขมนัจากสัตวไ์ด้แก่ ไขมนัจากปลา เช่น ปลาทู     
ปลาช่อน ไขมนัจากสัตว ์เช่น น ้ ามนัหมู น ้ ามนัตบัปลา หรือไขมนัจากพืช เช่น น ้ ามนัถั่วเหลือง 
น ้ ามนัจากธัญพืช น ้ ามนัปาล์ม น ้ ามนัมะกอก น ้ ามนัอะโวคาโด หรือน ้ ามนัมะพร้าว ไขมนัเหล่าน้ี
จดัเป็นแหล่งพลงังานส าคญัของร่างกาย มีคุณประโยชน์ในดา้นให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย แต่ทั้งน้ีก็
ควรรับประทานไขมนัอยา่งพอเหมาะ ควรรับประทานน ้ ามนัไม่เกิน 4 ชอ้นชาต่อวนั (นอ้ยกวา่ 600 
กิโลแคลอร่ีต่อวนั) และควรเลือกรับประทานไขมนัชนิดดีอยา่งไขมนัจากเน้ือปลา ไขมนัจากธญัพืช 
หรือไขมนัจากดอกไม ้เช่น น ้ามนัดอกทานตะวนั เป็นตน้ 

กรมอนามัยได้ร่วมมือกับนักวิชาการด้านโภชนาการของประเทศไทย จัดท า 
“ขอ้แนะน าการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย” หรือท่ีเรียกวา่ “โภชนบญัญติั 9 ประการ” 
โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อใช้เป็นเคร่ืองมือให้ประชาชนเลือกอาหารท่ีมีคุณค่า ป้องกนัโรค ส่งเสริม
โภชนาการ และขอ้ปฏิบติัการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย โดยเฉพาะอยา่งยิง่การ
บริโภคอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการ ตามขอ้ก าหนดการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคน
ไทย (Thai Food-Based Dietary Guidelines) ใช้สัญลักษณ์รูปธงโภชนาการ ธงโภชนาการน้ีเป็น
เคร่ืองมือในการท่ีช่วยใหค้นไทยมีโภชนาการท่ีดี โภชนบญัญติั 9 ประการ ไดแ้ก่ 

1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
2.  รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งอ่ืน ๆ เป็นบางม้ือ 
3.  รับประทานพืชผกัใหม้ากและผลไมเ้ป็นประจ า 
4.  รับประทานปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
5.  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6.  รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัและน ้ามนัแต่พอควร 
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7.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีรสหวานจดั และเคม็จดั 
8.  รับประทานอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
การรับประทานอาหารตามหลกัธรรมานามัย  ปัจจุบนัประชาชนไทยตอ้งประสบกบั

สภาวะความเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ อนัเน่ืองมาจากการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม เช่น                  
การรับประทานอาหารท่ีมีเน้ือสัตว์ปริมาณมาก การรับประทานอาหารประเภทผกัและผลไม ้               
นอ้ยเกินปริมาณท่ีก าหนด เป็นตน้ นอกจากน้ีการรับประทานอาหารตามกระแสบริโภคนิยม ท าให้
ประชาชนตอ้งประสบกบัสภาวะท่ีไม่สามารถควบคุมค่าใชจ่้ายดา้นอาหาร ดงันั้น การรับประทาน
อาหารตามหลกัธรรมานามยัจึงเป็นขอ้เสนอแนะ ส าหรับการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีอยา่ง
ย ัง่ยืน หมายถึง การรับประทานอาหารโดยยึดหลักทางสายกลาง หรือในทางพระพุทธศาสนา                
ตรงกบัค าสอนของพระพุทธเจา้ท่ีว่า “โภชเน มตัตญัญุตา” คือ การบริโภคอาหารแต่พอประมาณ   
ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป หยุดรับประทานอาหารเม่ือรู้สึกอ่ิม และตอ้งรับประทานอาหารท่ี
สะอาดปราศจากการปนเป้ือน รวมถึง อาหารธรรมชาติ หรืออาหารท่ีมีการปรุงแต่งหรือการแปรรูป
นอ้ยท่ีสุด ในขณะเดียวกนัยึดหลกัเศรษฐกิจพอเพียงซ่ึงเป็นการด าเนินชีวิตในทางสายกลาง โดยยึด
หลกัความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุม้กนัท่ีดี ซ่ึงตอ้งมีความรู้และความมีคุณธรรม
ควบคู่กนัไป ควรเร่ิมจากการมีสติ พิจารณาส่ิงท่ีจ  าเป็นพื้นฐานส าหรับการด ารงชีวิต ได้แก่ การ
พิจารณาถึงคุณค่าท่ีแทจ้ริงของการรับประทานอาหารมากกว่าราคาอาหารถูกหรือแพง และส่ิงท่ี
ส าคญัท่ีสุด คือ ตอ้งปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยยดึหลกั 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร 
พอดี พอเพียงเพื่อให้ไดพ้ลงังานและสารอาหารเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั 
และหมัน่ตรวจสอบน ้าหนกัของตวัเอง  

หลกัการบริโภคอาหารทีด่ี ประกอบดว้ย 
1.  บริโภคให้หลากหลาย หมายถึง การเลือกรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ควร

บริโภคให้หลากหลาย ไม่ควรยึดติดกับอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงในแต่ละหมู่ ท่ี รับประทาน            
การบริโภคใหห้ลากหลายจะท าใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอต่อการด ารงชีวิตท่ีดี 

2.  รับประทานอยา่งสมดุล หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีพอเหมาะกบัพลงังานท่ี
ร่างกายต้องการ ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป ในอาหารแต่ละหมู่ ท  าให้ร่างกายได้รับสารอาหาร
ครบถว้นและสมดุล 

3.  รับประทานอาหารอย่างพอเหมาะ หมายถึง การเลือกบริโภคอาหารท่ีตามความ
ตอ้งการในแต่ละวนั มีสติในการบริโภคโดยตอ้งควบคุมพลงังานให้เหมาะสมกบัความตอ้งการของ
ร่างกาย เช่น ม้ือเชา้รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง ม้ือต่อไปควรรับประทานอาหารไขมนัต ่าพวก
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ผกั และงดน ้ าหวานลง เป็นการยืดหยุ่นท่ีท าให้ไม่ รู้สึกว่าถูกจ ากัดหรือบังคับ ท าให้สามารถ
รับประทานอาหารท่ีชอบและรับประทานอาหารไดห้ลากหลาย 

4.  เลือกรับประทานอาหารท่ีจะไม่ก่อให้เสียสุขภาพ เช่น อาหารป้ิง ย่าง รมควนั 
เน่ื องจากสารไนโตรซามีน  (Nitrosamines) PHA (Polycyclic Aromatic Hydrocarbon) ซ่ึ งเป็น                
สารก่อมะเร็ง หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัและคาร์โบไฮเดรตสูง อาหารรสจดั อาหารหมกั
ดอง อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เป็นตน้ 

อาหารตามธาตุเจ้าเรือน  
การเลือกรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน ตามหลักการแพทย์แผนไทยถือว่า  

“อาหารเป็นท่ีตั้งแห่งกองโรค” ซ่ึงตรงกบัค ากล่าวของฮิปโปเครตีสบิดาแห่งการแพทยซ่ึ์งไดก้ล่าวไว้
เม่ือ 400 ปีก่อนคริสตกาลว่า “Let food be your medicine be your food” การท่ีเราเลือกรับประทาน
อาหารท่ีปริมาณพอเหมาะและสมดุลกบัร่างกายของเรา อาหารจะเป็นไดท้ั้งยาป้องกนัและรักษาโรค
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาหารสมุนไพร ตามทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยจึงควรรับประทานอาหารให้ตรง
กบัธาตุเจา้เรือนของตนเองโดยการยึดรสชาติของอาหารเป็นหลกั การรับประทานอาหารตามธาตุ
ดิน น ้ า ลม ไฟ และการรับประทานอาหารตามธาตุตอ้งไม่รับประทานมากเกินไป แมว้่าควรกิน
อาหารประจ าธาตุของตวัเองมากท่ีสุดก็ตาม  

ในทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยไดใ้ห้ความหมายของชีวิตวา่ ชีวิตคือขนัธ์ 5 อนัไดแ้ก่ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวญิญาณ 

รูป หมายถึง รูปร่าง ร่างกาย หรือส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมรูปมีมหาภูตรูป 4 ไดแ้ก่ ดิน น ้ า ลม 
ไฟ และรูปท่ีเกิดจามหาภูตรูป เรียกว่า อุปทายรูป ได้แก่ อากาศ ประสาททั้ ง 5 เป็น
อาภรณ์ 4 (รูป รส กล่ิน เสียง) เวทนา หมายถึง ความรู้สึกต่าง ๆ เกิดจากประสาททั้ง 5 
ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
สัญญา หมายถึง ความจ าต่าง ๆ การก าหนดรู้อาการ จ าไดห้มายรู้ 
สังขาร หมายถึง การปรุงแต่งของจิต ความคิดท่ีผกูเป็นเร่ืองเป็นราว ความนึกคิด 
วิญญาณ หมายถึง ความรู้แจง้ของอารมณ์  
คัมภีร์ปฐมจินดา ทางการแพทยแ์ผนไทยเช่ือว่า การเกิดรูปคร้ังแรกในครรภ์มารดา             

มีขนาดเล็กมากเท่ากบัหยดน ้ ามนังาท่ีติดอยู่ปลายขนจามรี หลงัจากถูกสะบดั 7 คร้ัง และเกิดดว้ย
อิทธิพลของธาตุไฟก่อน จึงเกิดธาตุอ่ืนตามมาจนครบทั้ง 4 ธาตุ คือ ดิน น ้ า ลม และไฟ แลว้จึงเกิด 
เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ครบเป็นขนัธ์ 5 เม่ืออายุครรภม์ารดาครบ 5 เดือน หมายถึง ชีวิต
ท่ีเกิดข้ึนแลว้ และดว้ยอิทธิพลของธรรมชาติ ไดแ้ก่ ความเยน็ ความร้อน ภูมิอากาศ ฤดูกาล ท าให้
ธาตุทั้ง 4 ของแต่ละคนแตกต่างกนัไป ธาตุเจา้เรือนสามารถวเิคราะห์ไดจ้ากธาตุก าเนิดและเดือนเกิด 
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ธาตุก าเนิด นบัจากการตั้งครรภ ์(มีการปฏิสนธิ) ในฤดูใด ใหเ้อาธาตุของฤดูนั้น ดงัน้ี  
ตั้งครรภใ์นเดือน 5, 6, 7 (เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน) เป็นลกัษณะแห่งไฟ 
ตั้งครรภใ์นเดือน 8, 9, 10 (กรกฎาคม สิงหาคม กนัยายน) เป็นลกัษณะแห่งลม 
ตั้งครรภใ์นเดือน 11, 12, 1 (ตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคม) เป็นลกัษณะแห่งน ้า 
ตั้งครรภใ์นเดือน 2, 3, 4 (มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม) เป็นลกัษณะแห่งดิน 
ธาตุเดือนเกิด นบัจากวนัเกิด เน่ืองจากคนส่วนใหญ่จ าไดเ้พียงวนัเกิด จึงน าอายุการ

ตั้งครรภม์าพิจารณาแลว้สามารถประมาณการได ้ดงัน้ี 
ผูท่ี้เกิดในเดือน 5, 6, 7 (เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน) จะมีธาตุลมเป็นเจา้เรือน 
ผูท่ี้เกิดในเดือน 8, 9, 10 (กรกฎาคม สิงหาคม กนัยายน) จะมีธาตุน ้าเป็นเจา้เรือน 
ผูท่ี้เกิดในเดือน 11, 12, 1 (ตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคม) จะมีธาตุดินเป็นเจา้เรือน 
ผูท่ี้เกิดในเดือน 2, 3, 4 (มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม) จะมีธาตุไฟเป็นเจา้เรือน 
การวิจยัคร้ังน้ีมีเกณฑ์การพิจารณาถึงเดือนเกิดของผูสู้งอายุเป็นหลกั ซ่ึงในแต่ละคน 

มีลกัษณะของธาตุเจา้เรือนท่ีแตกต่างกนัไป ธาตุเจา้เรือน แบ่งได ้4 ธาตุ ดงัน้ี 
1.  ธาตุดิน คือ คนท่ีเกิดเดือน 11 12 1 หรือ ตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคม ควรรับประทาน

อาหาร เคร่ืองด่ืม และผลไม้ท่ีมีรส ฝาด หวาน มัน เค็ม เช่น ข้าวย  า ย  าถั่วพู ย  าหัวปลี ผดัสะตอ              
น ้าฝร่ัง น ้าขา้วโพด น ้าฟักทอง น ้าออ้ย น ้าแหว้ กลว้ย มะละกอ ฝร่ังดิบ เป็นตน้ 

2.  ธาตุลม คือ คนท่ีเกิดเดือน 5 6 7 หรือ เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน ควรรับประทาน
อาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสเผด็ร้อน เช่น แกงเลียง แกงแคไก่ น ้ าพริกหนุ่ม ตม้ย  าปลา ย  าตะไคร้ น ้ าขิง 
น ้าตะไคร้ น ้ากะเพรา เป็นตน้ 

3.  ธาตุน ้ า คือ คนท่ีเกิดเดือน 8 9 10 หรือ กรกฎาคม สิงหาคม กนัยายน ควรรับประทาน
อาหาร เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว ขม เช่น แกงส้มดอกแค ตม้โคลง้ปลา น ้ าพริกมะขามสด   
น ้ามะนาว น ้ามะขาม น ้ากระเจ๊ียบ น ้าส้ม น ้ามะเขือเทศ เป็นตน้ 

4.  ธาตุไฟ คือ คนท่ีเกิดเดือน 2 3 4 หรือ มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม ควรรับประทาน
อาหาร เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสขม หอมเยน็ จืด เช่น แกงจืดผกักาด แกงจืดมะระ แกงจืดฟัก น ้าใบ
บวับก น ้ารากบวั น ้าใบเตย แตงโม ชมพู ่แคนตาลูป สาลี เป็นตน้ 
 

การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ  
การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ ควรเร่ิมจากการยืดกลา้มเน้ือและอบอุ่นร่างกายก่อน

ออกก าลงักายทุกคร้ัง เพราะเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ ร่างกายจะเร่ิมเส่ือมสภาพลง ท าให้การออกแรงมาก  
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เป็นเร่ืองยากและอาจก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือได ้ควรเลือกสวมรองเทา้ออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมเพื่อช่วยในการเคล่ือนไหวร่างกาย และเลือกกิจกรรมท่ีไม่ท าใหเ้กิดความเครียด  
ควรมีเพื่อนหรือคนในครอบครัวร่วมออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 1 คน 

 
รูปแบบการออกก าลงักายทีเ่หมาะส าหรับผู้สูงอายุ  
1.  การเดินหรือวิ่งชา้ ๆ ผูสู้งอายุควรเร่ิมออกก าลงักายจากเบาไปหนกัโดยเร่ิมจากการเดิน

ช้า ๆ สามารถท าได้ท่ีสนามหรือสวนสุขภาพ ท่ีมีอากาศปลอดโปร่ง มีพื้นผิวท่ีเรียบเพื่อไม่ให ้  
สะดุดล้ม นอกจากน้ีควรเลือกสวมรองเทา้ผา้ใบท่ีกระชับเพื่อรักษาขอ้ต่อต่าง ๆ ไม่ให้ได้รับแรง
กระแทกมากเกินไป   

2.  กายบริหาร ทางเลือกส าหรับผูท่ี้ตอ้งการออกก าลงักายท่ีบา้น โดยสามารถออกก าลงักาย
ไดทุ้กสัดส่วน พร้อมทั้งฝึกความอดทน การทรงตวั และความยืดหยุ่นของร่างกาย ซ่ึงกายบริหาร    
มีหลายท่าใหเ้ลือกตามความเหมาะสม เช่น เหยยีดน่อง เขยง่ปลายเทา้ ยอ่เข่า โยกล าตวั เป็นตน้ 

3.  วา่ยน ้ าหรือเดินในน ้ า การออกก าลงักายในน ้ าส าหรับผูสู้งอายุ เหมาะกบัผูท่ี้มีขอ้เข่า
เส่ือมเพราะน ้ ามีคุณสมบติัช่วยลดแรงกระแทก ช่วยในการฝึกกลา้มเน้ือในทุกส่วนของร่างกายและ
ฝึกการหายใจอยา่งเป็นระบบได ้ส าหรับผูสู้งอายุท่ีวา่ยน ้ าไม่เป็น สามารถออกก าลงักายไดโ้ดยการ
เดินในน ้าไปมาเพื่อใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงมากข้ึน 

4.  ป่ันจกัรยาน การป่ันจกัรยานเหมาะส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีความแข็งแรง เน่ืองจากตอ้ง
ควบคุมจกัรยานและออกแรงมากกวา่ปกติ การป่ันจกัรยานช่วยเสริมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
มากข้ึน อีกทั้งยงัท าให้ไดรั้บความเพลิดเพลินจากการป่ันไปยงัสถานท่ีต่าง ๆ และเหมาะกบัการไป
เป็นหมู่คณะ 

5.  ร ามวยจีน เป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะกบัผูสู้งอายุ ให้ความอดทน ความแข็งแรง 
ความยืดหยุน่ ซ่ึงนอกจากทางดา้นร่างกายแลว้ยงัช่วยในการฝึกจิตใจ และการหายใจให้เป็นไปตาม
ธรรมชาติ การร ามวยจีนท าให้ผูสู้งอายุไดเ้ขา้สังคมมากข้ึน เน่ืองจากจะไดม้าร่วมออกก าลงักายกนั
เป็นกลุ่ม และช่วยสร้างสังคมในกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีความชอบในการดูแลตวัเอง 

6.  โยคะ เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงท่ีส่งผลให้ผูท่ี้ปฏิบติัมีสุขภาวะท่ีดีข้ึน ทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ แต่การออกก าลงักายดว้ยโยคะจะตอ้งมีการฝึกฝนอยา่งถูกวธีิจึงไดผ้ลดีต่อร่างกาย 
 

การออกก าลงักายในผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
1.  เพิ่มการไหลเวยีนโลหิต เพิ่มการท างานของหวัใจและหลอดเลือด  
2.  เพิ่มการท างานของกลา้ม ขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ เป็นการออกก าลงักายฝืนแรงตา้น 
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3.  ยดืเหยยีดขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ป้องกนัอาการขอ้ติด 
4.  ฝึกการทรงตวั 
 
ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 
1.  ช่วยต้านทานโรคและรักษาโรคได้ การได้ออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองและถูกวิธี

ส่งผลให้มีโอกาสการเกิดโรคภยัไขเ้จ็บลดลงได้ เน่ืองจากร่างกายมีความแข็งแรงและระบบการ
ท างานภายในร่างกายยงัท างานไดเ้ป็นปกติ  

2.  ชะลอการเส่ือมของอวยัวะ เม่ือเขา้สู่ช่วงวยัสูงอายุ ระบบการท างานของร่างกายจะ
เร่ิมมีความอ่อนแอหรือท างานไดไ้ม่เป็นปกติ การออกก าลงักายจึงช่วยให้ความแข็งแรงของระบบ
การท างานร่างกายไดท้  างานเป็นปกติอีกคร้ัง ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัความเหมาะสมของการออกก าลงักาย
ของแต่ละบุคคล  

3.  ช่วยในการทรงตวัและมีรูปร่างดีข้ึน เม่ือเขา้สู่ช่วงวยัสูงอายุจะมีปัญหาในเร่ืองของ
กระดูกท่ีเร่ิมไม่แขง็แรง อาจมาจากปัญหาการมีน ้ าหนกัตวัมากเกินไปส่งผลใหก้ระดูกอ่อนแอและมี
อาการเจบ็ปวดตามขอ้ต่อของร่างกายไดบ้่อยข้ึน รวมถึงอาจเกิดการทรงตวัท่ีไม่ค่อยดี การออกก าลงั
กายจะช่วยเพิ่มการยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือการฝึกฝนกล้ามเน้ือให้แข็งแรงจึงเป็นส่ิงจ าเป็น              
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการทรงตวัใหดี้ข้ึน ควรรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพและครบ 5 หมู่  

4.  ช่วยสร้างสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน การออกก าลงักายนอกจากจะช่วยให้ผูสู้งอายุมีร่างกาย
และระบบภายในท่ีแข็งแรงแล้ว ยงัช่วยในการสร้างสุขภาพจิตท่ีดีข้ึนด้วย เม่ือไม่มีโรคภยัหรือ
อาการเจบ็ป่วยมารุมเร้าก็จะช่วยลดความกงัวลดา้นสุขภาพของผูสู้งอายดุว้ย นอกจากน้ี เม่ือผูสุ้งอายุ
ไดม้าออกก าลงักายร่วมกนัท่ีสวนสุขภาพ จะช่วยสร้างสังคมผูสู้งอายุท่ีชอบดูแลตวัเอง เกิดสังคม
ใหม่ 

5.  ส่งผลดีต่อการใช้ชีวิตประจ าวนั เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุส่ิงท่ีเคยท าได้อย่างรวดเร็วใน
ตอนท่ียงัหนุ่มก็จะท าได้ช้าลง ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การลุก การนั่ง หรือกิจกรรมท่ีอาศัยการ
เคล่ือนไหวของร่างกายมาก ๆ ก็จะท าได้ไม่ไหว ดงันั้น การออกก าลังกายจึงช่วยให้ผูสู้งอายุยงั
สามารถท ากิจกรรมในชีวติประจ าวนัไดเ้ป็นปกติหรือลดความล าบากในการท ากิจกรรมเหล่านั้นลง
ได ้เน่ืองจากการมีร่างกายท่ีแขง็แรงมากข้ึน 

 
กายบริหารท่าฤๅษีดัดตน  
ในต านานนิทานโบราณ เรียก “ฤๅษี” แทนผูท่ี้เป็นนักบวชท่ีอยู่ตามป่าเขาล าเนาไพร 

ประเทศไทยในอดีตมีนักบวชแสวงหาความสงบสันโดษอยู่ตามป่าเขา เม่ือไดบ้  าเพ็ญเพียรสมาธิ
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นาน ๆ อาจมีอาการเม่ือยขบ จึงไดท้ดลองขยบัเขยื้อนร่างกาย มีการยืดงอและเกร็งตวั ดดัตน ท าให้
เกิดเป็นท่าดดัต่าง ๆ ซ่ึงท าให้อาการเจบ็ป่วย เม่ือยขบหายไปได ้จึงไดเ้ป็นขอ้สรุปประสบการณ์บอก
เล่าสืบต่อกันมา หรืออาจเกิดจากการคิดค้นโดยบุคคลทั่ว ไป เพราะในสังคมไทยกว่า 2,000 ปี                   
มีศาสนาพุทธเป็นท่ียึดเหน่ียวในการปฏิบติัตน ดงันั้น นกับวช นกัพรต อาจเป็นชาวพุทธท่ีนิยมนัง่
สมาธิวิปัสสนากรรมฐาน หรืออาจเป็นอุบาสกอุบาสิกาและแมแ้ต่พระสงฆ ์ส าหรับการหล่อรูปเป็น
ฤๅษี ไม่มีหลกัฐานชดัเจนวา่พระมหากษตัริยไ์ทยน าแบบมาจากท่ีใด แต่เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไป
วา่คนไทยเคารพนบัถือฤๅษีเป็นครูบาอาจารย ์การหล่อรูปเป็นฤๅษีและระบุช่ือฤๅษีเป็นผูคิ้ดคน้ท่า
เหล่านั้ น อาจเป็นกลวิธีให้เกิดความขลัง เพราะผู ้ฝึกต้องมาฝึกท่าทางต่าง ๆ กับรูปหล่อฤๅษี
เปรียบเสมือนไดฝึ้กกบัครู เพราะฤๅษีเป็นครูของศิลปะวทิยาการต่าง ๆ  

ท่าฤๅษีดดัตนตามแบบดั้งเดิมมีประมาณ 127 ท่า แต่ปรากฏหลกัฐานคร้ังแรกในสมยั
รัชกาลพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช ใน พ.ศ.2331 เม่ือทรงปฏิสังขรณ์                
วดัโพธาราม (ปัจจุบนั คือ วดัพระเชตุพนวิมลมงัคลารามราชวรมหาวิหาร หรือวดัโพธ์ิ) ต่อมาใน
สมยัรัชกาลท่ี 3 ในปี พ.ศ.2379 พระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้าเจา้อยู่หัว ทรงปฏิสังขรณ์ใหม่ทั้ งวดั 
โดยหล่อรูปฤๅษีแสดงท่าดัดตน จ านวน 80 ท่า และมีโคลงประกอบท่า (ก่องแก้ว วีระประจกัษ ์
ส านักหอสมุดแห่งชาติ กรมศิลปากร) ต่อมาสถาบนัการแพทยแ์ผนไทย ไดด้ าเนินการคดเลือกท่า
ฤๅษีดดัตนพื้นฐาน 15 ท่า  
 โดยมีแนวคิดและหลกัการคัดเลือก ดงัน้ี  

1.  เป็นท่าท่ีเป็นตวัแทนของอิริยาบถต่าง ๆ และสามารถบริหารร่างกายไดค้รอบคลุม 
ทุกส่วนของร่างกาย ตั้งแต่ คอ ไหล่ อก ทอ้ง เอว เข่าไปจนถึงเทา้ 

2.  เป็นท่าพื้นฐานทัว่ไป ส าหรับการเร่ิมตน้ฝึกปฏิบติัให้เกิดความเคยชินและช่วยให้
เห็นความส าคญัของการจดัการโครงสร้างร่างกายของตนเองใหส้มดุล 

3.  เป็นท่าท่ีเลือกมาจากท่าฤๅษีดดัตนซ่ึงมีมาแต่ดั้งเดิม ประยุกตใ์ชใ้นท่าต่าง ๆ เช่น นัง่ 
นอน หรือยนื มีการสรุปความเคล่ือนไหวต่อเน่ืองหรือน าท่าเดิมหลายท่ามาเคล่ือนไหวต่อเน่ืองกนั 

4.  การคดัเลือกท่าต่าง ๆ จะใช้แนวคิดเก่ียวกบัความสมดุลของโครงสร้างร่างกายและ
การบริหารร่างกายตามแนวต่าง ๆ เช่น แนวด่ิง แนวราบ แนวทแยง โดยเพิ่มเติมการตรวจร่างกาย
อยา่งง่าย เพื่อให้ทราบถึงโครงสร้างร่างกายของตนเองท่ีไม่สมดุล โดยอาศยัแนวคิดดา้นดุลยภาพ
ของ รองศาสตราจารยแ์พทยห์ญิงลดาวลัย ์สุวรรณกิตติ มาใช้ในการคดัเลือกท่าท่ีเหมาะสม เพื่อให้    
ผูป้ฏิบติัสามารถฝึกหดัไดโ้ดยไม่ท าใหโ้ครงสร้างท่ีเสียสมดุลอยูเ่ดิมมีความเสียหายมากข้ึน 

5.  ในการคดัเลือกท่าฤๅษีดดัตน ได้เพิ่มท่าบริหารกลา้มเน้ือบนใบหน้า ซ่ึงคิดคน้โดย 
รองศาสตราจารยน์ายแพทยก์รุงไกร เจนพาณิชย ์ผูล่้วงลบัไปแลว้ ซ่ึงเป็นแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญทางดา้น
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กระดูกและขอ้ และเคยศึกษาการนวดไทยจากอาจารยณ์รงคส์ักข์ บุญรัตนหิรัญ หมอนวดราชส านกั 
ก่อนท่ีจะเสียชีวติสามารถคิดคน้ท่านวดกลา้มเน้ือบนใบหนา้ 7 ท่า 

6.  การคดัเลือกท่าต่าง ๆ ไม่เนน้การรักษาเฉพาะโรค แต่เป็นการเตรียมพร้อมการปรับ
สมดุลโครงสร้างร่างกายอยา่งง่ายดว้ยตนเอง 

7.  ท่ าท่ีคัดเลือก มีการวิเคราะห์โดยใช้ความรูทางแพทย์แผนปัจจุบันทั้ งในแง่ 
ประสิทธิผลแลว้ สถาบนัการแพทยแ์ผนไทย ยงัมีแนวคิดสนบัสนุนให้เกิดการวจิยัควบคู่ไปกบัการ
ส่งเสริมใหม้รการฝึกปฏิบติัตนเอง  

ท่ากายบริหารฤๅษีดดัตนจึงเป็นมรดกวฒันธรรมของคนไทยทั้งชาติ ท่ีพระบาทสมเด็จ
พระเจา้อยูห่วัรัชกาลท่ี 3 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ โปรดเกลา้ฯ พระราชทานแก่ประชาชนทั้งประเทศ
ไม่เจาะจงแก่ผูห้น่ึงผูใ้ด” (สถาบนัการแพทยแ์ผนไทย. 2562) คนไทยรู้จกัดีมาตั้งแต่โบราณกาลเป็น
ภูมิปัญญาในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง เป็นภูมิปัญญาในการพึ่งตนเอง ท่ีเหมาะสมกบัประเพณี 
วฒันธรรมไทย โดยอาศยัความสัมพนัธ์ระหว่างท่าทางการเคล่ือนไหวกับการก าหนดลมหายใจ  
ตามหลกัสมาธิของพระพุทธศาสนาและการนวดผสมผสานเป็นหลกัการส าคญั โดยมุ่งเน้นให้เกิด
การบริหารอวยัวะส่วนต่าง ๆไปพร้อมกนั เป็นการบริหารร่างกายโดยส่วนรวมอยา่งครบถว้นและ
การดดัตนท่ีกระท าดว้ยตนเอง มีความปลอดภยัค่อนขา้งมาก เพราะเม่ือดดัเกินขีดจ ากดัยอ่มจะหยุด
ไดด้ว้ยตนเอง (สมนึก  กุลสถิตพร. 2549) 

สถาบนัการแพทยแ์ผนไทยได้แนะน าให้ใช้วิธีกายบริหารแบบไทยท่าฤๅษีดดัตนใน
กลุ่มผูสู้งอาย ุเน่ืองจากเป็นท่าดดัตน ไม่ใช่ท่าผาดโผนหรือฝืนตนจนเกินไป  ส่วนใหญ่เป็นท่าดดัตน
ตามอิริยาบถของคนไทยท่ีมีความสุภาพและสามารถปฏิบติัไดโ้ดยคนทัว่ไป และยงัเป็นวิธีการหน่ึง
ท่ีมีคุณค่าต่อชีวิตอีกทั้งยงัเหมาะสมกบัประเพณีและวฒันธรรมไทยซ่ึงจะช่วยชะลอความเส่ือมของ
ร่างกายและท าใหผู้สู้งอายมีุอายยุนืยาวอยา่งมีคุณภาพ  (เพญ็นภา  ทรัพยเ์จริญ. 2549) 

ประโยชน์ของการฝึกท่าฤๅษีดัดตน เป็นการบริหารร่างกาย ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ท าให้
ร่างกายต่ืนตวั แข็งแรง และเป็นการพกัผ่อน ท่าต่าง ๆ ท่ีใช้ สามารถรักษาโรคไดเ้บ้ืองตน้ ช่วยให้
เกิดการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของแขนขาหรือขอ้ต่าง ๆ โดยบางท่าจะมีการกดหรือบีบนวดร่วม
ดว้ย ท าใหโ้ลหิตหมุนเวยีนไดดี้ข้ึน เลือดลมเดินไดส้ะดวก เป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถท าไดใ้น
ทุกอิริยาบถของคนไทย เป็นการต่อตา้นโรคภยั บ ารุงรักษาสุขภาพให้มีอายุยืนยาว มีการใช้สมาธิ
ร่วมด้วย จะช่วยยกระดบัจิตใจให้พน้อารมณ์ขุ่นมวั หงุดหงิด ความง่วง ความทอ้แท ้ความเครียด 
และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจหากมีการฝึกการหายใจใหถู้กตอ้ง  

โดยเร่ิมจากการนั่งสมาธิและฝึกการก าหนดลมหายใจ เร่ิมหายใจเขา้ โดยการสูดลม
หายใจเขา้ชา้ ๆ ค่อย ๆ เบ่งช่องทอ้งให้ทอ้งป่องออก อกขยาย ซ่ีโครงสองขา้งจะขยายออก ปอดขยาย
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ใหญ่มากข้ึน ยกไหล่ข้ึน จะเป็นการหายใจเขา้ใหลึ้กท่ีสุด กลั้นลมหายใจไวส้ักครู่ ในช่วงน้ีผนงัช่อง
ทอ้งจะยุบเล็กนอ้ย หนา้อกจะยืดเต็มท่ี การหายใจออก โดยค่อย ๆ ผอ่นลมหายใจออกชา้ ๆ ทอ้งยุบ 
หุบซ่ีโครงสองขา้งเขา้มา แลว้ลดไหล่ลง จะท าใหห้ายใจออกไดม้ากท่ีสุด  

ท่าฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกาย โดยการเคล่ือนไหวอยา่งชา้ ควบคู่กบัการก าหนด
ลมหายใจเขา้ ออกอยา่งชา้ ๆ และมีสติ เนน้การฝึกลมหายใจและใชส้มาธิร่วมดว้ย มีความปลอดภยั
กบัผูท่ี้จะใช้ออกก าลงักายโดยเฉพาะผูสู้งอายุ ประโยชน์ของการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตน 
ท าให้ร่างกายต่ืนตัว แข็งแรง ระบบการไหลเวียนเลือดในร่างกายดีข้ึน เป็นการต่อต้านโรค 
บ ารุงรักษาสุขภาพให้มีอายุยืนยาว ช่วยสุขภาพจิตดี และยงัมีสรรพคุณในการรักษาโรคเบ้ืองตน้ได ้
(สมชยั นิจพานิช. 2556)   
 

3.  การแพทย์แผนไทยกบัการแพทย์แผนปัจจุบัน  
 

การแพทยแ์ผนไทย มีหลกัธรรมานามยัเป็นหลกัปฏิบติัในการส่งเสริมสุขภาพ ท่ีครอบคลุม
ทั้ งด้านร่างกายและจิตใจ เช่นเดียวกับการแพทย์แผนปัจจุบันท่ีใช้หลัก 3 อ. โดยท่ีหลัก 3 อ. 
ประกอบไปดว้ย 

1.  อาหาร เป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ีส่งผลดา้นร่างกาย มุง้เน้นการรับประทานอาหาร
เพื่อเสริมสร้างส่วนท่ีเส่ือมถอยตามอายุหรือโรคประจ าตวั การรับประทานอาหารตามหลกัโภชน
บญัญติั 9 ประการ รับประทานอาหารครบทั้ง 5หมู่ รับประทานอาหารแต่พอดีพออ่ิม มีประโยชน์
และไม่ส่งผลเสียต่อร่างกาย สอดคลอ้งกบั การรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือนของการแพทย์
แผนไทย โดยการแพทยแ์ผนไทยเช่ือวา่ ชีวิตท่ีเกิดมา ประกอบดว้ยธาตุทั้ง 4 คือ ดิน น ้ า ลม และไฟ 
และดว้ยอิทธิพลของธรรมชาติ ไดแ้ก่ ความเยน็ ความร้อน ภูมิอากาศ ฤดูกาล ท าใหธ้าตุทั้ง 4 ของแต่
ละคนแตกต่างกนัไป เรียกวา่ ธาตุเจา้เรือน การรับประทานอาหารให้ตรงกบัธาตุเจา้เรือนของตนเอง
จะช่วยรักษาสมดุลของธาตุภายในร่างกาย ลดอาการและปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากความไม่สมดุลของ
ธาตุทั้ง 4 อาหารตามธาตุเจ้าเรือน ไม่ได้ก าหนดปริมาณหรือเมณูอาหาร แต่ก าหนดด้วยรสของ
อาหาร ซ่ึงเป็นรสของพืชผกัผลไม ้หรือสมุนไพรท่ีใส่ลงไปในอาหาร สัมพนัธ์กบัรสยา ตามหลกั
เภสัชกรรมไทย เช่น ผูท่ี้เกิดในเดือนเมษายน มีธาตุลมเป็นเจา้เรือน รับประทานหมูผดัพริกขิง ขิง              
มีสารน ้ ามนัหอมระเหย Gingerols เป็นสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดร้อน ขิง ช่วยลดอาการทอ้งอืด ขบัลม             
แก้ลมจุกเสียด และบรรเทาอาการปวด ซ่ึงอาการข้างต้นเกิดจากธาตุลมท่ีไม่สมดุล   โดยท่ี
เมนูอาหารสามารถปรับเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสมของทอ้งถ่ิน เวลาและฤดูกาล 
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2.  ออกก าลงักาย เป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ีส่งผลดา้นร่างกาย ให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรง 
ปราศจากโรคภยั เคล่ือนไหวร่างกายได ้สามารถฟ้ืนฟูหรือเสริมสร้างส่วนท่ีเส่ือมถอยตามอายุหรือ
โรคประจ าตวัให้สามารถท าหน้าท่ีได้อย่างปกติ การเตน้แอโรบิค การวิ่ง การเดิน การแกว่งแขน 
สอดคล้องกับ กายบริหารฤๅษีดัดตนของการแพทย์แผนไทย เป็น เป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
ร่วมกบัการก าหนดลมหายใจ และท่าทางส่วนใหญ่เป็นท่าท่ีง่าย สะดวกสามารถท าในสถานท่ีต่าง ๆ 
ได ้ใชพ้ื้นท่ีไม่มากและสามารถท าไดทุ้กคน และการก าหนดลมหายใจเขา้ออก ช่วยให้ร่างกายไดรั้บ
ออกซิเจนอยา่งเพียงพอและขบัคาร์บอนไดออกไซด์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เม่ือปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง
และต่อเน่ืองอย่างสม ่าเสมอ สามารถส่งเสริมสุขภาพ คลายกล้ามเน้ือและบรรเทาอาการปวด
กลา้มเน้ือ หรือรักษาอาการเก่ียวกบัโรคท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือไดอี้กดว้ย 

3.  อารมณ์ เป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ีส่งผลด้านจิตใจ โดยส่งเสริมให้มีความสุขและ    
พึงพอใจในการด ารงชีวติ มีสุขภาพจิตท่ีดี ท าจิตใจให้ผอ่งใส รู้จกัการยอมรับตนเอง เห็นคุณค่าของ
ตนเอง เพื่อการด ารงชีวิตของตนเอง และการอยู่ร่วมกนักบัครอบครัวและชุมชนอย่างมีความสุข 
สอดคลอ้งกบั การบริหารจิตดว้ยทาน ศีล และภาวนา การน าหลกัค าสอนของศาสนามายึดเหน่ียว
จิตใจ เช่น ศาสนาพุทธ การนั่งสมาธิแบบพุทโธ การสวดมนต์แบบออกเสียง และการก าหนดลม
หายใจขณะท ากายบริหารฤๅษีดดัตน ช่วยท าให้จิตใจสงบ รู้จกัปล่อยวาง พิจารณาอยูก่บัตนเอง มีสติ 
สมาธิ และเกิดปัญญา 

จะเห็นไดว้า่ หลกัธรรมานามยัจึงสามารถน าหลกั 3 อ.มาประยุกตเ์พื่อให้เหมาะสมกบั
วถีิการด าเนินชีวติของคนไทยท่ีมกัจะคุน้เคยกบัหลกัการดูแลตนเองตามวถีิธรรมชาติ ดงัน้ี 

1)  กายานามัย คือ การมีสุขภาพกายท่ีดี การป้องกันก่อนการเจ็บป่วย เช่น การ
รับประทานอาหารท่ีดีต่อร่างกายโดยรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน การออกก าลงักายท ากาย
บริหารท่าฤๅษีดดัตน  

2)  จิตตานามยั คือ การมีสุขภาพใจท่ีดี การบริหารจิตดว้ยทาน ศีล และภาวนา การน า
หลกัค าสอนของศาสนาท่ีนับถืออยู่ เช่น ศาสนาพุทธ โดยการนั่งสมาธิแบบพุทโธ การสวดมนต์
แบบออกเสียง และการก าหนดลมหายใจขณะท ากายบริหารฤๅษีดดัตน  

3)  ชีวติานามยั คือ การด ารงชีวติประจ าวนัท่ีดี การคิดดีท าดีอยา่งใกลชิ้ดธรรมชาติ การ
ปฏิบติัตามกายานามยัและฝึกจิตตานามยั ใหมี้สุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
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4.  การประเมนิระดับคุณภาพชีวติ 
 

เคร่ืองมือวดัคุณภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย เป็นเคร่ืองมือ 
วดัคุณภาพชีวติท่ีพฒันามาจากกรอบแนวคิดของค าวา่คุณภาพชีวติ ซ่ึงหมายถึงการประเมินค่าท่ีเป็น 
จิตนิสัย (Subjective) ซ่ึงฝังแน่นอยูก่บับริษทัทางวฒันธรรม สังคม และสภาพแวดลอ้ม เนน้ไปท่ีการ
รับรู้ในเร่ืองคุณภาพชีวิตของผูต้อบไม่ไดค้าดหวงัท่ีจะเป็นวิธีการท่ีจะวดัในรายละเอียดของอาการ
โรค หรือสภาพต่าง ๆ แต่ถือเป็นการประเมินผลของโรคและวธีิการรักษาท่ีมีต่อคุณภาพชีวติ 

คุณสมบัติของเคร่ืองวดั เป็นเคร่ืองช้ีวดัท่ีพฒันามาจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตของ
องคก์ารอนามยัโลก 100 ขอ้ โดยท าการเลือกค าถามมาเพียง 1 ขอ้ จากแต่ละหมวดใน 24 หมวด และ
รวมกบัหมวดท่ีเป็นคุณภาพชีวติและสุขภาพทัว่ไปโดยรวมอีก 2 ขอ้ค าถาม หลงัจากนั้นคณะท างาน
พฒันาเคร่ืองช้ีวดั คุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย ได้ทบทวนและ
ปรับปรุงภาษาในเคร่ืองมือ WHOQOL-BREF โดยผูเ้ช่ียวชาญทางภาษาแล้วน าไปทดสอบความ
เขา้ใจภาษากบัคนท่ีมีพื้นฐาน แตกต่างกนั น ามาปรับปรุงขอ้ท่ีเป็นปัญหาแลว้ทดสอบซ ้ า ท าเช่นน้ีอยู ่
3 รอบ 

วิธีการใช้ เป็นแบบวดัท่ีผูต้อบสามารถประเมินได้ด้วยตนเอง ในผูท่ี้มีอายุ 15-60 ปี              
ไม่จ  ากดัเพศ จากขอ้จ ากดัของแบบวดัคุณภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย 
การน าไปใช้กบัประชาชนบางกลุ่ม เช่นกลุ่มผูสู้งอายุอาจจะมีปัญหาในการใช้ เน่ืองจากในการ
พฒันาแบบวดัไม่ได้ศึกษาบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป แนวทางแกไ้ขหากมีปัญหาเกิดข้ึนจาก
การตอบค าถามอาจจะ เปล่ียนไปใชว้ิธีสัมภาษณ์ตามขอ้ค าถามท่ีมีอยู่ แลว้ให้ผูต้อบเป็นผูป้ระเมิน
ค าตอบด้วยตนเอง หากมีขอ้สงสัยไม่เขา้ใจผูส้ัมภาษณ์สามารถอธิบายเพิ่มเติมได ้ตามกรอบหรือ
ขอบเขตท่ีองค์การอนามยัโลกไดก้ าหนดเอาไวใ้นแต่ละหมวด และขอ้ค าถามบางขอ้ยงัมีจุดอ่อน
ของการเขา้ใจค าถามอยูบ่า้งโดยเฉพาะขอ้ค าถามท่ีเก่ียวกบัเร่ืองเพศเป็นค าถามท่ีค่อนขา้งมีปัญหาอยู่
บา้ง ทั้งน้ีเน่ืองจากค าถามท่ีตอ้งการบางขอ้เป็นการยากท่ีจะใชเ้พียงค าถามเดียว แลว้ให้ผูต้อบเขา้ใจ
ได้อย่างถูกตอ้งตามวตัถุประสงค์ท่ีตอ้งการ ในกรณีท่ีไม่สามารถอ่านออก เขียนได้ อาจใช้วิธีให้
บุคคลอ่ืนอ่านให้ฟังและผูต้อบแบบประเมินเป็นผูเ้ลือกค าตอบดว้ยตนเอง เคร่ืองมือวดัคุณภาพชีวิต 
WHOQOL – BREF –THAI ประกอบด้วยข้อค าถาม 2 ชนิด คือ แบบภาวะวิสั ย  (Perceived 
objective) และอตัวสิัย (self-report subjective)  

4.1  องค์ประกอบของคุณภาพชีวติ 4 ด้าน ดงัน้ี 
1.  ด้านร่างกาย (Physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล 

ซ่ึงมีผลต่อชีวติประจ าวนั เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ความรู้สึกสุขสบาย 
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ความสามารถท่ีจะจดัการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ การรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั ความเป็นอิสระท่ีไม่ต้องพึ่ งพาผู ้อ่ืน ความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน 
ความสามารถในการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัของตน ความสามารถในการท างาน การรับรู้วา่ตนไม่
ตอ้งพึ่งพายาต่าง ๆ เป็นตน้ 

2.  ดา้นจิตใจ (Psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น 
การรับรู้ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง ภาพลกัษณ์ของตนเอง ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง 
ความมัน่ใจในตนเอง ความคิด ความจ า สมาธิ การตดัสินใจ การรับรู้ถึงความสามารถในการจดัการ
กบัความเศร้า หรือกงัวล ความเช่ือต่าง ๆ ของตน ท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวติ เช่น การรับรู้ถึงความเช่ือ
ดา้น ศาสนา ท่ีมีผลในทางท่ีดีต่อการด าเนินชีวติ มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นตน้ 

3.  ด้ านความสั มพัน ธ์ท างสั งคม  (Social relationships) คื อ  ก าร รับ รู้ เร่ือ ง
ความสัมพนัธ์ของตนกบับุคคลอ่ืน การรับรู้ถึงการท่ีได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม 
การรับรู้วา่ตนไดเ้ป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดว้ย  

4.  ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เก่ียวกบัส่ิงแวดล้อม การด าเนิน
ชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต         
การรับรู้วา่ไดอ้ยูใ่นส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีดี การคมนาคมสะดวก มีแหล่งประโยชน์ดา้นการเงิน 
สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสท่ีจะ ได้รับข่าวสาร หรือ
ฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ วา่ตนไดมี้กิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมใน เวลาวา่ง เป็นตน้ 

การน าไปใชป้ระโยชน์ เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิต ฉบบัยอ่น้ี สามารถน าไปใชใ้นการ
ทดลองทางคลินิก ใชห้าคะแนนพื้นฐาน (baseline scores) ในพื้นท่ี ๆ ตอ้งการและสามารถใชว้ดัการ
เปล่ียนแปลงระดบัคุณภาพชีวติ เม่ือส้ินสุดระยะเวลาท่ีใชม้าตรการอยา่งหน่ึงอยา่งใด ทั้งยงัคาดหวงั
วา่ เคร่ืองมือช้ีวดัคุณภาพชีวติ WHOQOL จะมีประโยชน์อยา่งยิง่ในกรณีท่ีการด าเนินของโรคนั้น ๆ 
ดูเหมือนว่าอาการจะดีข้ึน หรือรุนแรงข้ึนเพียงบางส่วน และในกรณีท่ีการรักษาอาจจะเป็นแค่การ
บรรเทาอาการใหดี้ข้ึนมากกวา่จะเป็นการรักษาใหห้ายขาด 

ในทางคลินิกเคร่ืองช้ีวดั WHOQOL จะช่วยแพทยใ์นการตดัสินใจเก่ียวกับการ
รักษา สามารถบ่งช้ีถึงความเป็นไปไดว้า่การรักษานั้นไดผ้ลดี และเสียค่าใชจ่้ายมากหรือนอ้ย แพทย์
สามารถน ามาใชป้ระเมินการเปล่ียนแปลงระดบัของคุณภาพชีวิตจากการรักษาได ้เป็นท่ีคาดหวงัวา่
ในอนาคต WHOQOL-BREF จะมีประโยชน์ในการวิจัยเพื่อวางนโยบายทางสุขภาพ เพราะ
เคร่ืองมือถูกพฒันาข้ึนมาให้ใช้ไดไ้ม่จ  ากดัวฒันธรรม ไม่จ  ากดัผูใ้ห้บริการทางการแพทย ์ผูใ้ช้และ
ในแง่ของกฎหมาย จากความเป็นสากลของแบบวดั สามารถเปรียบเทียบในเชิงระบาดวิทยา หรือ     
ในกรณีการศึกษาท่ีตอ้งใชก้ารสะสมขอ้มูลจากหลาย ๆ ศูนยจ์ะช่วยใหม้ัน่ใจและยอมรับขอ้มูลท่ีได ้
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5.  การเปลีย่นแปลงของผู้สูงอายุ 
  
 ตามพระราชบญัญติัผูสู้งอายุให้ความหมายไวว้า่ ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลซ่ึงมีอายุเกิน
หกสิบปีบริบูรณ์ข้ึนไป 
 ผูสู้งอายเุป็นบุคคลท่ีเพียบพร้อมดว้ยความรู้และประสบการณ์ เป็นผูท่ี้มีพร้อมทั้งคุณวุฒิ 
และวยัวฒิุ เป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณค่าและในปัจจุบนัมีประชากรสูงอายเุพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
 การเปล่ียนแปลงเป็นสังคมสูงวยัสามารถท่ีจะพิจารณาไดอ้ยา่งคร่าวๆ จากการท่ีสังคม
นั้นมีประชากรสูงอายุ (อายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป) มากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด รายงาน
การส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย ปีพ.ศ.2550 ของส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า 
ประชากรสูงอายุของประเทศไทยมีถึงประมาณ 7 ลา้นคน คิดเป็นเกือบร้อยละ 11 ของประชากรทั้ง
ประเทศท่ีมีอยู่ประมาณ 65.6 ลา้นคน กรมกิจการผูสู้งอายุไดส้ ารวจประชากรผูสู้งอายุในประเทศ
ไทยปีพ.ศ. 2561 พบวา่ ประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไปในประเทศไทย มีมากกวา่ 10 ลา้นคน คิดเป็น
ร้อยละ 16 ของประชากรทั้ งหมด และประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไปในจงัหวดัชลบุรี มีจ  านวน 
194,605 คน การเปล่ียนแปลงประชากรผูสู้งอายุของประเทศไทยในปัจจุบนัเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง 
ส่งผลให้ประเทศไทยกลายเป็นสังคมผู ้สูงอายุอย่างเต็มตัว การเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วน้ี 
หมายความว่าประเทศไทยจะต้องมีการเตรียมการทั้ งในด้านการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม 
ตลอดจนการเตรียมการในดา้นสวสัดิการ การบริการ และการสร้างหลกัประกนัต่าง ๆ เพื่อรองรับ
ประชากรสูงอาย ุ

พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ให้ความหมายของ “สุขภาพ” หมายถึง 
ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวม
อย่างสมดุล ค าวา่ “สุขภาพ” ไม่ไดห้มายถึงเฉพาะสุขภาพทางกายและทางจิตเท่านั้น แต่ยงัรวมถึง
สุขภาพทางสังคม และทางปัญญาอีกดว้ย คือ  

ทางกาย หมายถึง สภาพท่ีดีของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่าง ๆ อยูใ่นสภาพท่ีดี มีความ
แข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ ลด
ปัญหาดา้นสุขภาพ ร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ และมีความสัมพนัธ์กบัทุกส่วนเป็นอย่างดี
และก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีดีในการท างาน   

ทางจิต หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ได ้มีจิตใจเบิกบานแจ่มใส  
ไม่ให้เกิดความคบัข้องหรือขดัแยง้ในจิตใจ สามารถปรับตวัเขา้สังคมและส่ิงแวดล้อมได้อย่างมี
ความสุข สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงผูมี้สุขภาพจิตดี ยอ่มมีผลมา
จากสุขภาพกายดีดว้ย 
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 วยัสูงอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งเห็นไดช้ดั ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม เน่ืองจากความชราภาพเป็นส่ิงท่ียากจะหลีกเล่ียง เม่ืออายมุากข้ึนสภาพร่างกายและระบบ
การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายจะเส่ือมถอยลงไป ท าให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา ปัญหา
ทางดา้นจิตใจ ผูสู้งอายุส่วนมากจะมีความรู้สึกโดดเด่ียวและมีความวิตกกงัวล กลวัการถูกทอดทิ้ง 
ไม่ไดรั้บการดูแล ความอบอุ่นจากลูกหลานและคนในครอบครัว ท าใหเ้กิดภาวะซึมเศร้า และนอ้ยใจ 
เน่ืองจากสถานะท่ีเปล่ียนแปลงไป จากท่ีเคยท างานมีรายไดมี้สถานะเป็นผูน้ าของครอบครัวให้คน
อ่ืนไดพ้ึ่งพิงแต่ตอ้งกลบัมาเป็นผูท่ี้ตอ้งขอรับความช่วยเหลือจากคนในครอบครัว รวมถึงค่าใช้จ่าย
ในชีวิตประจ าวนั ค่ารักษาพยาบาลท่ีเพิ่มมากข้ึน การเข้าถึงและการรับข่าวสารได้ยากยิ่งข้ึน 
เน่ืองจากเทคโนโลยีมีการพฒันาอยา่งรวดเร็วและราคาค่อนขา้งสูง ท าให้ผูสู้งอายุปรับตวัไม่ทนัต่อ
เทคโนโลยี รวมทั้ งรายได้ของผู ้สูงอายุท่ีมีอย่างจ ากัด ซ่ึงเป็นปัญหาด้านเศรษฐกิจและสังคม               
ส่วนปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายไุม่ไดเ้กิดจากอายุท่ีมากข้ึนเพียงอยา่งเดียวแต่เกิดจากพฤติกรรมการ
ใชชี้วิตท่ีผ่านมาและสภาพแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวัผูสู้งอายุดว้ย ผูสู้งอายุส่วนมากมกัมีปัญหาสุขภาพ          
ท่ีพบไดม้าก คือ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขอ้และปวดหลงัเร้ือรัง ส่วนโรคท่ีไม่ติดต่อเร้ือรัง
ท่ีพบมาก ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้  
 ดงันั้น การดูแลและสร้างเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุ นบัวา่เป็นส่ิงส าคญัของครอบครัว 
ชุมชน และสังคม ท่ีตอ้งช่วยกนัพฒันาแก้ไขปัญญาดงักล่าวท่ีเกิดข้ึนย่อมส่งผลต่อระดบัคุณภาพ
ชีวติของผูสู้งอาย ุ
 

6.  นโยบายและแผนพฒันาของผู้สูงอายุ 
 

6.1  แผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่12 (พ.ศ. 2560 - 2564)  
การจัดท าแผนพัฒนาฯ ฉบับท่ี 12 คร้ังน้ี ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) จดัท าบนพื้นฐานของกรอบยทุธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2560 – 
2579) ซ่ึงเป็นแผนหลักของการพัฒนาประเทศ และเป้ าหมายการพัฒนาท่ีย ัง่ยืน (Sustainable 
Development Goals: SDGs) รวมทั้งการปรับโครงสร้างประเทศไทยไปสู่ประเทศไทย 4.0 ตลอดจน
ประเด็นการปฏิรูปประเทศ นอกจากนั้น ได้ให้ความส าคญักบัการมีส่วนร่วมของภาคีการพฒันา          
ทุกภาคส่วน ทั้ งในระดับกลุ่มอาชีพ ระดับภาค และระดับประเทศในทุกขั้นตอนของแผนฯ              
อยา่งกวา้งขวางและต่อเน่ือง เพื่อร่วมกนัก าหนดวิสัยทศัน์และ ทิศทางการพฒันาประเทศ รวมทั้ง
ร่วมจดัทารายละเอียดยุทธศาสตร์ของแผนฯ เพื่อมุ่งสู่ “ความมัน่คง มัง่คัง่ และย ัง่ยืน” การพฒันา
ประเทศในระยะแผนพฒันาฯ ฉบบัท่ี 12 จึงเป็นจุดเปล่ียนท่ีส าคญัในการเช่ือมต่อกบัยุทธศาสตร์
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ชาติ 20 ปี ในลกัษณะการแปลงยุทธศาสตร์ระยะยาวสู่การปฏิบติั โดยในแต่ละยุทธศาสตร์ของ
แผนพฒันาฯ ฉบบัท่ี 12 ไดก้ าหนดประเด็นการพฒันา พร้อมทั้งแผนงานและโครงการส าคญัท่ีตอ้ง
ด าเนินการให้เห็นผลเป็นรูปธรรมในช่วง 5 ปีแรกของการขบัเคล่ือนยุทธศาสตร์ชาติ เพื่อเตรียม
ความพร้อมคน สังคม และระบบเศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตวัรองรับผลกระทบจากการ
เปล่ียนแปลงได้อย่างเหมาะสม ขณะเดียวกนั ยงัได้ก าหนดแนวคิดและกลไกการขบัเคล่ือนและ
ติดตามประเมินผลท่ีชัดเจน เพื่อก ากบัให้การพฒันาเป็นไปอย่างมีทิศทางและเกิดประสิทธิภาพ 
น าไปสู่การพฒันาเพื่อประโยชน์สุขท่ีย ัง่ยนืของสังคมไทย 

ส าหรับการก าหนดวิสัยทศัน์ของกรอบยทุธศาสตร์ชาติท่ีก าหนดวา่ “ประเทศไทยมี
ความมัน่คง มัง่คัง่ ย ัง่ยืน เป็นประเทศพฒันาแล้ว ด้วยการพฒันาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง” ในขณะท่ีการก าหนดเป้าหมายและตวัช้ีวดัในดา้นต่าง ๆ ของแผนพฒันาฯ ไดย้ดึเป้าหมาย
อนาคตประเทศไทยปี 2579 ท่ีเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี มาเป็นกรอบในการก าหนด
เป้าหมายท่ีจะบรรลุใน 5 ปี โดยท่ีเป้าหมายและตวัช้ีวดัตอ้งสอดคลอ้งกบักรอบเป้าหมายการพฒันา
เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดล้อม ท่ีองค์กรระหว่างประเทศก าหนดข้ึน อาทิ การพฒันาท่ีย ัง่ยืน 
(sustainable development goals : SDGs) ท่ีองคก์ารสหประชาชาติก าหนดข้ึน เป็นตน้ ส่วนแนวทาง
การพฒันา ได้บูรณาการนโยบายหรือประเด็นพฒันาท่ีส าคญัของประเด็นการปฏิรูปประเทศ 37 
วาระ และ ไทยแลนด์ 4.0 การจดัท าแผน ขบัเคล่ือน และการติดตามประเมินผล เน้นกระบวนการ
การมีส่วนร่วมทั้ งจากภาครัฐ เอกชน ประชาชน และภาคการศึกษาในทุกพื้นท่ีของประเทศ                    
เป็นกลไกประชารัฐท่ีรวมพลงั ให้สามารถก าหนดเป้าหมาย แนวทางการพฒันา รวมทั้งแผนงาน
โครงการส าคญัท่ีตอบสนองความตอ้งการและแกไ้ขปัญหาให้กบัประชาชนไดอ้ย่างสอดคลอ้งกบั
ภูมิสังคมและเกิดผลสัมฤทธ์ิอยา่งจริงจงัใน 5 ปี 

ในขณะเดียวกนัประเทศไทยมีความเส่ียงจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากร
สู่สังคมสูงวยัมากข้ึน จ านวนประชากรวยัแรงงานลดลง ผูสู้งอายุมีปัญหาสุขภาพและมีแนวโนม้อยู่
คนเดียวสูงข้ึน ปัญหาความยากจนยงักระจุกตวัหนาแน่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและภาคเหนือ 
รวมทั้งความแตกต่างของรายไดร้ะหว่างกลุ่มคนรวยท่ีสุดและกลุ่มคนจนท่ีสุดสูงถึง 34.9 เท่า ในปี 
2556 เน่ืองจากการกระจายโอกาสการพฒันาไม่ทัว่ถึง ยิ่งไปกวา่นั้นทรัพยากรธรรมชาติเส่ือมโทรม 
มีปัญหาความขดัแยง้ในการใชป้ระโยชน์ทรัพยากรธรรมชาติระหวา่งรัฐกบัประชาชน และระหวา่ง
ประชาชนในกลุ่มต่าง ๆ เน่ืองจากการจดัการทรัพยากรธรรมชาติมีลักษณะรวมศูนย์ขาดการ
เช่ือมโยงกบัพื้นท่ี ในขณะท่ีปัญหาส่ิงแวดลอ้มเพิ่มสูงข้ึนตามการขยายตวัของเศรษฐกิจและชุมชน
เมือง ประกอบกบัสภาพภูมิอากาศมีการเปล่ียนแปลงผนัผวนมากข้ึน ประเทศไทยตอ้งเผชิญกับ             
ภยัพิบติัทางธรรมชาติรุนแรงมากข้ึน ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสังคมไทยมากกวา่ในอดีต 
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6.2  แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที ่2 (พ.ศ. 2545 – 2564)  
เป็นแผนยุทธศาสตร์หลกัในการด าเนินงานดา้นผูสู้งอายุ เร่ิมตน้ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2545 

และในปีพ.ศ. 2550 กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษยติ์ดตามและประเมินผล
การด าเนินงานตามแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ มีขอ้เสนอแนะให้มีการปรับปรุงแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ให้
มีความสอดคล้องกับสถานการณ์สังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ให้ความส าคญัต่อ “วงจรชีวิต” และ
ความส าคญัของทุกคนในสังคมท่ีมีความเก่ียวพนักบัผูสู้งอายุไม่ทางใดก็ทางหน่ึง และจะตอ้งเขา้สู่
ระยะวยัสูงอายตุามวงจรชีวติท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได ้ยกเวน้เสียชีวติไปก่อนในวยัอนัควร 

ผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพชีวติท่ีดี คือ มีสุขภาพท่ีดีทั้งกายและจิต ครอบครัวมีสุข สังคมท่ี
มีความเอ้ืออาทร อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดดภัย มีหลักประกันท่ีมั่นคง ได้รับ
สวสัดิการและการบริการท่ีเหมาะสม อยู่อย่างมีคุณค่า มีศกัด์ิศรี พึ่งตนเองได ้เป็นท่ียึดเหน่ียวทาง
จิตใจและมีส่วนร่วมในครอบครัว ชุมชน และสังคม มีโอกาสเขา้ถึงขอ้มูลและข่าวสาร ครอบครัว
และชุมชน 

วตัถุประสงค์ เพื่อส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ดว้ยการด ารงชีวิตอย่างมี
คุณค่า มีศักด์ิศรี พึ่ งพาตนเองได้และมีหลักประกันท่ีมั่นคง เพื่อสร้างจิตส านึกให้สังคมไทย
ตระหนกัถึงผูสู้งอายุในฐานะบุคคลท่ีมีประโยชน์ต่อส่วนรวม และส่งเสริมให้คงคุณค่าไวใ้ห้นาน
ท่ีสุด เพื่อให้ประชากรทุกคนตระหนักถึงความส าคญัของการเตรียมการ และมีการเตรียมความ
พร้อมเพื่อการเป็นผูสู้งอายุท่ีมีคุณภาพ เพื่อให้ประชาชน ครอบครัว ชุมชน ทอ้งถ่ิน องคก์รภาครัฐ 
และเอกชน ตระหนักและมีส่วนร่วมในภารกิจด้ายผู ้สูงอายุ เพื่อให้มีกรอบและแนวทางการ
ปฏิบติังานเก่ียวกบัผูสู้งอายุส าหรับทุกภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง อนัจะน าไปสู้การบูรณาการงานด้าน
ผูสู้งอาย ุ

แบ่งยทุธศาสตร์ออกเป็น 5 ยทุธศาสตร์ ดงัน้ี 
1.  ดา้นการเตรียมความพร้อมของประชาชนเพื่อวยัสูงอายท่ีุมีคุณภาพ 
2.  ดา้นการส่งเสริมและพฒันาผูสู้งอาย ุ
3.  ดา้นระบบคุม้ครองทางสังคมส าหรับผูสู้งอายุ 
4.  ดา้นการบริหารจดัการเพื่อการพฒันางานดา้นผูสู้งอายุอยา่งบูรณาการระดบัชาติ

และการพฒันาบุคคลดา้ยผูสู้งอายุ 
5.  ด้านการประมวล พฒันา และเผยแพร่องค์ความรู้ด้ายผูสู้งอายุ และการติดตาม

ประเมินผลการด าเนินการตามแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ 
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ยุทธศาสตร์ที ่2 ด้านการส่งเสริมและพฒันาผู้สูงอายุ 
1.  มาตรการ ส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วยและดูแลเบ้ืองตน้ โดยจดักิจกรรม

ส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบท่ีหลากหลายและเหมาะสมแก่ผูสู้งอาย ุและครอบครัว 
2.  มาตรการ ส่งเสริมการรวมกลุ่มและสร้างความเขม้แข็งขององคก์รผูสู้งอายุ โดย

ส่งเสริมการจดัตั้งและด าเนินงานชมรมผูสู้งอายุและเครือข่ายและสนับสนุนกิจกรรมขององค์กร
เครือข่ายผูสู้งอาย ุ

3.  มาตรการ ส่งเสริมด้านการท างานและการหารายไดข้องผูสู้งอายุ โดยส่งเสริม
การท างานทั้งเต็มเวลาและไม่เต็มเวลา ทั้งในระบบและนอกระบบ ส่งเสริมการฝึกอาชีพและจดัหา
งานให้เหมาะสมกบัวยัและความสามารถ ส่งเสริมการรวมกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชนเพื่อจดัท ากิจกรรม
เสริมรายได ้

4.  มาตรการสนบัสนุนผูสู้งอายุท่ีมีศกัยภาพ โดย ประกาศเกียรติคุณผูสู้งอายุท่ีเป็น
ตวัอยา่งท่ีดีของสังคม ส่งเสริมให้เกิดคลงัปัญญาในสังคม ส่งเสริมและเปิดโอกาสให้มีการเผยแพร่
ภูมิปัญญาของผูสู้งอายแุละใหมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมดา้นต่าง ๆ ในสังคม 

5.  มาตรการ ส่งเสริมสนับสนุนส่ือทุกประเภทให้มีรายการเพื่อผูสู้งอายุและ
สนบัสนุนให้ผูสู้งอายุไดรั้บความรู้และสามารถเขา้ถึงข่าวสารและส่ือ โดยส่งเสริมสนบัสนุนส่ือทุก
ประเภทให้มีรายการเก่ียวกับผูสู้งอายุ ส่งเสริมการผลิต การเข้าถึงส่ือ และการเผยแพร่ข่าวสาร
ส าหรับผูสู้งอาย ุด าเนินการใหผู้สู้งอายสุามารถเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารจากส่ือต่าง ๆ ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

6.  มาตรการ ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผูสู้งอายุมีท่ีอยู่อาศยัและสภาพแวดลอ้มท่ี
เหมาะสม โดยสนับสนุนส่งเสริมให้ความรู้แก่ครอบครัวและผูสู้งอายุในการปรับปรุงท่ีอาศยัเพื่อ
รองรับความตอ้งการในวยัสูงอายุ ก าหนดมาตรการแหล่งเงินกูด้อกเบ้ียต ่าเพื่อสร้างหรือปรับปรุงท่ี
อาศยัและระบบสาธารณูปโภคส าหรับผูสู้งอายุ มีการออกกฎหมาย ให้สิทธิพิเศษแก่ภาคเอกชนท่ี
จดับริการดา้นท่ีพกัอาศยัท่ีไดม้าตรฐานส าหรับผูสู้งอายุ  
 

7.  ชมรมผู้สูงอายุและชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จังหวดั 
     ชลบุรี 
 

การจดัตั้งชมรมผูสู้งอายุ จึงเป็นทางเลือกหน่ึงส าหรับชุมชนและเป็นรูปแบบหน่ึงของ
การจดัการปัญหาในสังคมผูสู้งอายุ เพราะชมรมผูสู้งอายุถือเป็นองค์กรชุมชนท่ีบริหารจดัการ               
โดยผูสู้งอายุ เพื่อผูสู้งอายุสมาชิกในชมรมมีความเอ้ืออาทรต่อกนัในระหวา่งเพื่อนสมาชิกมีการท า
กิจกรรมร่วมกนัเนน้กระบวนการมีส่วนร่วมและการสร้างศกัด์ิศรีในตวัผูสู้งอาย ุ
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ชมรมผูสู้งอายุ คือ การรวมกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ข้ึนไป ตั้งแต่ 30 คน
ข้ึนไป ทั้งหญิงและชาย และวยัผูท่ี้มีอายุระหว่าง 25-59 ปี ไม่เกิน 1 ใน 4 ของสมาชิกท่ีมีอายุเกิน             
60 ปีข้ึนไป มีวตัถุประสงคข์องการรวมกลุ่มเป็นชมรม เพื่อให้สมาชิกมาพบปะสังสรรคแ์ละด าเนิน
กิจกรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น เพื่อให้เกิดความคุน้เคย รักใคร่ มีความสามคัคี 
ความเบิกบาน หายเหงา และเกิดความสุข กิจกรรมส าคัญ คือ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรม
นันทนาการ กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ กิจกรรมสร้างรายได้ กิจกรรมประเพณีวฒันธรรม
ทอ้งถ่ินและภูมิปัญญา กิจกรรมท่องเท่ียว กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมการกุศล และกิจกรรมเก่ียวกบั
สวสัดิการชุมชน ฯลฯ 

การก่อตั้งชมรมผูสู้งอายุ ควรเกิดข้ึนในหมู่บา้นหรือชุมชน มีท่ีตั้งชดัเจนและเกิดจาก
ความร่วมมือของสมาชิกในชุมชนเอง มีสถานท่ีท่ีมีอยูใ่นชุมชน ไม่จ  าเป็นตอ้งสร้างข้ึนใหม่ อาจใช้
ศาลาวดั ศาลาประชาคม หรือโรงเรียนท่ีไม่มีการเรียรการสอนแลว้ มีสมาชิกระหว่าง 30-100 คน 
เพื่อใหส้ามารถดูแลกนัไดอ้ยา่งทัว่ถึง โดยมีกลุ่มผูสู้งอายแุละกลุ่มวยัอ่ืน ๆ ท่ีมีความตั้งใจท่ีจะท างาน
ร่วมกนัทั้งท่ีมีสุขภาพดีและไม่ดี กรรมการมาจากการเลือกตั้งจากสมาชิกท่ีพร้อมเสียสละ ท างาน
เพื่อส่วนรวม และมีความเขม้แข็งในการท างาน โดยท่ีคณะกรรมการชมรมผูสู้งอายุประกอบด้วย 
ประธาน รองประธาน เลขานุการ ผูช่้วยเลขานุการ เหรัญญิก ผูช่้วยเหรัญญิก กรรมการกลางและ
กรรมการอ่ืน ๆ หลังจากท่ีมีการรวมกลุ่มกัน อย่างน้อยควรมีสมาชิกเร่ิมต้นประมาณ 30 คน                   
ให้สมาชิกมาประชุมหารือ เพื่อร่างขอ้บงัคบั ตั้งช่ือชมรมและเลือกสถานท่ีเพื่อใช้เป็นท่ีตั้งชมรม  
เม่ือมีขอ้บงัคบัแลว้ ให้มีการรับสมคัรสมาชิกเพิ่มเติม แลว้ด าเนินการเลือกประธานชมรมผูสู้งอายุ
ตามขอ้บงัคบั ใหมี้การติดป้ายช่ือชมรมไวด้า้นหนา้ของสถานท่ีท่ีใชเ้ป็นท่ีตั้งชมรม 

การก่อตั้ งชมรมระยะแรก ควรจัดกิจกรรมท่ีเป็นความต้องหารของสมาชิกก่อน             
ในลกัษณะกิจกรรมทัว่ไป แลว้จึงพฒันาไปสู่กิจกรรมเชิงพฒันา 

ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จังหวดัชลบุรี จดัตั้งข้ึนมาเพื่อ
พฒันาและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของสมาชิกชมรม ส่งเสริมให้มีการเผยแพร่วิทยาการ แลกเปล่ียน
ความรู้ ประสบการณ์  ในการป้องกนัและรักษาสุขภาพและให้ค  าแนะน าในดา้นต่าง ๆรวมถึงการ
ส่งเสริมสวสัดิการและช่วยเหลือผูสู้งอายุท่ียากไร้และดอ้ยโอกาส  ภายในอุดมการณ์ “ส่งเสริมให้
ผูสู้งอายมีุสุขภาพดี  มีคุณค่าในสังคม” ปัจจุบนัน้ีมีประชาชนส่วนหน่ึงหนัมาให้ความสนใจการดูแล
สุขภาพแบบองคร์วมมากข้ึน และการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทยตามหลกั
ของธรรมานามยั เป็นระบบการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยวิถีทางธรรมชาติ โดยให้ความส าคญัแก่ส่ิงท่ี
มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
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ชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อตั้งข้ึน เม่ือวนัท่ี 30 พฤษภาคม 2552 โดยการ
ริเร่ิมของ นายมาย ไชยนิตย ์(นายกเทศมนตรีเมืองหนองปรือ เน่ืองจากยงัไม่มีชมรมผูสู้งอายุ) ไดจ้ดั
กิจกรรมวนัผูสู้งอายุในเดือนเมษายนของทุกปี จึงไดรั้บสมคัรและก่อตั้งชมรม โดยมีสมาชิกแรกเร่ิม
จ านวน 33 คน  มีนางอ านวย  กล ่าสกุล  เป็นประธานชมรมมีอุดมการณ์ “ส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพดี  มีคุณค่าในสังคม” ปัจจุบนัชมรมมีจ านวนสมาชิกทั้งหมด 632  คน 

วตัถุประสงค์การจัดตั้งชมรม 
1.  เพื่อพฒันาและส่งเสริมคุณภาพชีวติของสมาชิกชมรม 
2.  ส่งเสริมให้มีการเผยแพร่วิทยาการ แลกเปล่ียนความรู้ ประสบการณ์ ในการป้องกนั

และรักษาสุขภาพและใหค้  าแนะน าในดา้นต่าง ๆ 
3.  ส่งเสริมสวสัดิการและช่วยเหลือผูสู้งอายท่ีุยากไร้และดอ้ยโอกาส 
การจัดกิจกรรม ทุกวนัพุธ เวลา 09.00 น. ณ ศาลาเรือนไทย เทศบาลเมืองหนองปรือ  

อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี 
1.  กิจกรรมพฒันาสุขภาพจิต ไดแ้ก่ สวดมนตไ์หวพ้ระ นัง่สมาธิ 
2.  ออกก าลงักาย เช่น ร ากระบอง แกวง่แขนบ าบดัโรค ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ผอ่นคลาย 

ร าวง ฮูลาฮูป กิจกรรมเขา้จงัหวะ เป็นตน้ 
3.  ให้ความรู้โดยวิทยากรภายนอก ได้แก่ ดา้นสุขภาพ ส่งเสริมอาชีพ ออกก าลงักาย 

นนัทนาการ สิทธิและสวสัดิการของผูสู้งอาย ุ
4.  ตรวจคดักรองสุขภาพเบ้ืองตน้ เดือนละ 1 คร้ัง 
5.  กิจกรรมเสริมกิจกรรมทางสังคม เช่น รับขวญัสมาชิกใหม่ เพื่อนช่วยเพื่อน เยี่ยม

สมาชิกท่ีป่วย อวยพรวนัเกิด 
6.  กิจกรรมวนัส าคญัต่าง ๆ ไดแ้ก่ วนัพอ่ วนัแม่ วนัสงกรานต ์วนัส าคญัทางศาสนา 
7.  กิจกรรมสร้างรายไดใ้หช้มรม ไดแ้ก่ ท าดอกไมจ้ากผา้ใยบวั ท าดอกไมจ้นัทน์ 
8.  เป็นแหล่งแลกเปล่ียนเรียนรู้ ศึกษาการด าเนินงานของผูสู้งอาย ุ

 

8.  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ชยัพฒัน์  พุฒซ้อน และกนัตพฒัน์  พรศิริวชัรสิน. (2561). ศึกษาการส่งเสริมสุขภาพ
ของผูสู้งอายุ พบว่า แนวทางการแก้ไขปัญหาสังคมผูสู้งอายุต้องด าเนินการพร้อมกนัทั้ง 3 ด้าน 
ไดแ้ก่ ดา้นกฎระเบียบและกฎหมายด้านเศรษฐกิจ และดา้นสังคม เสนอแนะให้จดักิจกรรมอบรม
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การดูแลสุขภาพร่างกาย ให้ความรู้โภชนาการ การออกก าลงักายตามความเหมาะสมของบุคคล 
เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพแขง็แรง อนัจะเป็นการลดค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล 

วลัยนารี  พรมลาและจีระวรรณ์  อุคคกิมาพนัธ์. (2561). ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัปทุมธานี จ านวน 50 คน พบว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่ม
ตวัอยา่ง มีระดบัความรู้เก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพท่ีเพิ่มมากข้ึน 
และมีข้อเสนอแนะว่า ควรมีการสนับสนุนและจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้แก่ผูสู้งอายุให้มี
สุขภาพท่ีดีและควรมีการบูรณาการเข้ากบัการจดัการเรียนการสอนเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพ
ใหก้บัผูสู้งอายเุพื่อใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดี 

จิณณ์ณิชา  พงษ์ดี และปิยธิดา  คูหิรัญญรัตน์. (2558).ศึกษาปัญหาและความตอ้งการ
ดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเหมือง
แบ่ง ต าบลหนองหญ้าปล้อง อ าเภอวงัสะพุ ้ง จงัหวดัเลย พบว่า ผูสู้งอายุมีปัญหาระดับร่างกาย
มากกว่าด้านจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ดังนั้ น การดูแลผูสู้งอายุในชุมชน นอกจากจะดูแล
ทางดา้นร่างกายแลว้ควรจะดูแลทางดา้นจิตใจควบคู่กนัไปดว้ย เพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการของ
ผูสู้งอาย ุ

จินตนา  สุวทิวสั. (2552). ศึกษาการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยกายบริหารแบบไทยท่า
ฤๅษีดดัตน พบว่า กายบริหารท่าฤๅษีดดัตน เป็นการออกก าลงักายวิธีหน่ึงท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
เพราะท่าส่วนมากเป็นท่าง่าย สะดวกสามารถท าในสถานท่ีต่าง ๆ ได้ โดยใช้พื้นท่ีไม่มากและ
สามารถท าได้ทุกคน ร่วมกบัการก าหนดลมหายใจเขา้ออก ช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนอย่าง
เพียงพอและขบัคาร์บอนไดออกไซดไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นวิธีการหน่ึงในการส่งเสริมสุขภาพ
ของผูสู้งอาย ุ

นิติกุล  ชยัรัตน์. (2541). ศึกษาผลของ กายบริหารแบบไทยท่าฤๅษีดดัตนต่อสมรรถภาพ
ทางกาย และความพึงพอใจในการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ เป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลองแบบ              
สองกลุ่ม โดยกลุ่มตวัอยา่งคือหญิงอาย ุ60 ปีข้ึนไปท่ีอาศยัอยูใ่นสถานสงเคราะห์คนชรา บา้นบางแค 2 
จ านวน 60 คน เป็นระยะ เวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กายบริหารแบบไทยท่าฤๅษีดัดตน       
จึงเป็นการออกก าลงักายอีกรูปแบบหน่ึงท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีพึงพอใจของผูสู้งอาย ุซ่ึงจะส่งผลให้
ผูสู้งอายมีุสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรงและมีอายยุนืยาว ควรน ามาประยกุตใ์ช ้กบัผูสู้งอายท่ีุอ่ืน ๆ ต่อไป 

ปิยะพล  พูลสุขและคณะ. (2559). ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการบริหารขอ้เข่าดว้ย
ท่าฤๅษีดดัตนเพื่อบรรเทาอาการปวดในผูป่้วยโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลองแบบสอง
กลุ่ม กลุ่มละ 23 คน โดยกลุ่มทดลองตอ้งบริหารขอ้เข่าดว้ยท่าฤๅษีดดัตน วนัละ 30 นาที อยา่งนอ้ย 
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3วนั/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ระดบัความปวดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05   

ดารชา  เทพสุริยานนท์ และภกัศจีภรณ์  ขนัทอง. (2560). ศึกษาคุณภาพชีวิตของการ
ออกก าลงักายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนในผูสู้งอายุ บา้นทรายมูล จงัหวดัยโสธร กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอาย ุ
ตั้งแต่อายุ 60 ปี ข้ึนไป มีคุณภาพชีวิตระดบัต ่าหรือกลาง จ านวน 20 คน ให้ผูร่้วมวจิยับริหารร่างกาย
ดว้ยท่าฤๅษีดดัตน 15 ท่า วนัละ 1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 3 คร้ังอย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
พบวา่ หลงัโปรแกรมการ ออกก าลงักาย  4 สัปดาห์ ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05 โดยค่าเฉล่ียของระดบัคุณภาพชีวิตก่อนออกก าลงักายเท่ากบั 74.45 คะแนน 
อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง และค่าเฉล่ียของระดบัคุณภาพชีวติหลงัออกก าลงักายเท่ากบั 106.50 คะแนน 
อยูใ่นเกณฑดี์ มีขอ้เสนอแนะใหเ้พิ่มระยะเวลาในการทดลอง ศึกษาผลในระยะยาว 

ประภา  พิทกัษาและปัณสุข  สาลิตุล. (2555). ศึกษาคุณภาพชีวติผูป่้วยเบาหวานท่ีไดรั้บ
การส่งเสริมสุขภาพดว้ยแพทยแ์ผนไทยชุดหลกัธรรมานามยั เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองให้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้วยการแพทยแ์ผนไทยชุดหลัก    
ธรรมานามยั 2 คร้ัง ห่างกนั 2 เดือน พบวา่ คุณภาพชีวิตของผูป่้วยเบาหวานมีคุณภาพชีวิตปานกลาง
ทั้งก่อนและหลงัไดรั้บการส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตดีกว่าก่อนการทดลองและ
ดีกวา่กลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05  อยา่งไรก็ตาม การศึกษาน้ียงัไม่สามารถ
สรุปได้ชัดเจนว่า โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทยชุดหลักธรรมานามัยเป็น
เคร่ืองมือท่ีสามารถเพิ่มระดบัคุณภาพชีวิตให้แก่ผูป่้วยเบาหวานได ้แต่สามารถใชเ้ป็นทางเลือกใน
การเพิ่มระดบัคุณภาพชีวติได ้จึงควรมีการศึกษาในระยะยาวต่อไป 

วิไล  วิวฒัน์ชาญกิจและสุปรีดา  มณิปันตี. (2559). ศึกษาผลของโปรแกรมอาหารตาม
ธาตุเจา้เรือนต่อความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการดูแลตนเอง และการรับรู้ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายใน
การรับประทานอาหารตามธาตุ เจ้าเรือนของบุคลากร คณะพยาบาลศาสตร์เก้ือการุณย ์
มหาวิทยาลยันวมินทราธิราช เป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบสองกลุ่ม กลุ่มตวัอย่างเลือกแบบเจาะจง 
จ านวน 60 คน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ เจตคติ 
พฤติกรรมการดูแลตนเองและการรับรู้ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายในการรับประทานอาหารตามธาตุ
เจา้เรือนหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ             
ท่ีระดบั 0.05 

จากการทบทวนวรรณกรรมและการวจัิยทีเ่กีย่วข้องข้างต้น  
ความรู้ท่ีจะน าไปใช้ในการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย

ส าหรับการวิจยัคร้ังน้ี สรุปไดว้า่ การจดักิจกรรมให้ความรู้โภชนาการ การออกก าลงักายตามความ
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เหมาะสมของบุคคล การดูแลร่างกายและจิตใจควบคู่กนัไป โดยน าหลกัธรรมานามยัมายดึเป็นหลกั
ปฏิบติัในการด าเนินวิถีชีวิตตามความหมายของ หลกัธรรมานามยั หมายถึง การมีสุขภาพดีดว้ยวิถี
ธรรมชาติ ประกอบไปดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ 1) กายานามยั คือ การมีสุขภาพกายท่ีดี การป้องกนัก่อน
การเจ็บป่วย เช่น การรับประทานอาหารท่ีดีต่อร่างกายโดยรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน             
การออกก าลงักายท ากายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 2) จิตตานามยั คือ การมีสุขภาพใจท่ีดี การบริหารจิต
ดว้ยทาน ศีล และภาวนา การน าหลกัค าสอนของศาสนาท่ีนับถืออยู่ เช่น ศาสนาพุทธ โดยการนั่ง
สมาธิแบบพุทโธ การสวดมนตแ์บบออกเสียง 3) ชีวติานามยั คือ การด ารงชีวิตประจ าวนัท่ีดี การคิด
ดีท าดีอยา่งใกลชิ้ดธรรมชาติ การปฏิบติัตามกายานามยั และฝึกจิตตานามยั ให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย
และจิตใจ มาสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุเกิดการพฒันาในตวับุคคล ดว้ยการให้ขอ้มูล เสริมสร้างความรู้
เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และสามารถน าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั ตลอดจนการประยุกต์และ
พฒันาเป็นทกัษะในการด าเนินชีวติ ส่งผลใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพท่ีดีและมีคุณภาพชีวติท่ีดี  

 
 



บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
    
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบหน่ึงกลุ่ม              
มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (One group Pre – Post test) เพื่อเปรียบเทียบระดบัคุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี ก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

Q1   X   Q2 
 

หมายเหตุ :  Q1  แทน การเก็บขอ้มูลตามแบบทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม  
   X   แทน การใหโ้ปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั  
  Q2  แทน การเก็บขอ้มูลตามแบบทดสอบหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม  
 

1.  ประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง 
 

1.1  ประชำกร 
ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอ            

บางละมุง จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 632 คน 
1.2  กลุ่มตัวอย่ำง 

ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอ            
บางละมุง จงัหวดัชลบุรี ใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย (simple random sampling)  
 
 
 
 
หมายเหตุ :  n  = ขนาดตวัอยา่งท่ีตอ้งการ                      
 α  =  type I error ผูว้จิยัก าหนดท่ีระดบันยัส าคญั 0.05  จากการเปิดตารางtwo – tailed    



39 

            Z α/2  = 1.96  และ    Zβ = 1.645                    
 Δ = x1  -  x2 =  ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย Pre test และPost   test   

จากการทบทวนงานวจิยั (กล่ินชบา  สุวรรณรงคแ์ละคณะ : 2556)  = 2.89 

Σ  =  standard deviation of  mean  difference    ผูว้ิจยัพิจารณาจาก standard Deviation  
ตวัท่ีมากท่ีสุดจากการทบทวนงานวจิยั (กล่ินชบา  สุวรรณรงคแ์ละคณะ : 2556) = 4.01 
  แทนค่าได ้ n = { [( 1.96 + 1.645)4.01] / 2.89 }2 

   n = { (14.456 ) / 2.89 }2 

   n = 5.0022 

   n = 25.02 

จากการค านวณขนาดตวัอยา่งจากสูตร ค านวณได ้25 คน เพื่อป้องกนัการขาดหายของ
กลุ่มตวัอยา่ง มากกวา่ร้อยละ 5 ผูว้จิยัจึงเพิ่มขนาดกลุ่มตวัอยา่งอีก 10 คน รวมเป็น จ านวน 35 คน 

เกณฑ์กำรคัดเข้ำ  
1.  ผูสู้งอายท่ีุนบัถือศาสนาพุทธ ทราบเดือนเกิด อายุ 60 ปีข้ึน ไป และเขา้ร่วมกิจกรรม

ของชมรม  
2.  มีการรับรู้ อ่าน เขียน และส่ือสารภาษาไทยเขา้ใจ  
3.  มีความเตม็ใจ ยนิดีใหค้วามร่วมมือในการวจิยั ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
4.  สามารถเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยตนเอง ตามท่ากายบริหารฤๅษีดดัตนได ้
5.  ไม่เป็นผูท่ี้มีโรคเก่ียวกบัหมอนรองกระดูก  
6.  ผูท่ี้แสดงเจตนายินยอมตนเข้าร่วมการวิจยัภายหลังได้รับการช้ีแจงรายละเอียด

โครงการวจิยัและลงนามในเอกสารแสดงเจตนายนิยอมตนเขา้ร่วมการวิจยั 
เกณฑ์กำรคัดออก 
1.  ขอถอนตวัในระหว่างด าเนินการวิจยั หรือร่วมกิจกรรมไม่ครบตามก าหนดของ

โครงการฯ 
2.  ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดค้รบตามจ านวนท่ีก าหนด   
3.  ไดรั้บบาดเจบ็จากการเขา้ร่วมกิจกรรมกายบริหารฤๅษีดดัตน 
4.  ตอบแบบสอบถามไม่ครบถว้น 
กำรพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่ำง ผูว้ิจยัด าเนินการภายใตเ้อกสารการรับรองการท าวิจยั 

จากคณะกรรมการการวิจยั และจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์สาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ แขนงวชิา
วิทยาการอาหารและโภชนาการ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เอกสารรับรองเลขท่ี 
EHE001/2563 ได้รับอนุมัติการรับรองเม่ือวนัท่ี 6 มกราคม 2563  โดยก่อนเร่ิมด าเนินการวิจัย                 
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ไดแ้นะน าช่ือและประวติันกัวิจยั โดยช้ีแจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินการวิจยั ระยะเวลาใน
การเขา้ร่วมทดลอง ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ ตลอดจนความไม่สะดวกท่ีอาจจะไดรั้บ มีการลงลายมือช่ือ
ในเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัและหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจยั โดยไดรั้บการ
บอกกล่าวและเต็มใจก่อนเขา้ร่วมการวิจยั และจากการเขา้ร่วมการวิจยัในคร้ังน้ี ค  าตอบขอ้มูลทุก
อยา่งถือเป็นความลบัและน ามาใชต้ามวตัถุประสงคข์องการวจิยัเท่านั้น 
 

2.  เคร่ืองมือและกำรทดสอบเคร่ืองมือในกำรวจิัย 
 

2.1  โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลกัธรรมำนำมัย แบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
ส่วนที่  1 ปฏิบัติอย่ำงน้อย 3 คร้ัง/สัปดำห์  ท าสมาธิ (นั่งสมาธิแบบก าหนด                     

ลมหายใจพุทโธ) 10 นาที สวดมนต์ (ออกเสียง) 5 นาทีและท ากายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 45 นาที 
ปฏิบติัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

ส่วนที่ 2 ปฏิบัติทุกวัน รับประทานอาหาร หรือเคร่ืองด่ืม โดยมีส่วนผสมของผกั 
ผลไมแ้ละสมุนไพรตามธาตุเจา้เรือน ( ดิน น ้า ลม และไฟ ) 1 ชนิด ปฏิบติัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

2.2  แบบสอบถำมทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 
ตอนที่ 1 แบบสอบถำมข้อมูลพื้นฐำนส่วนบุคคล จ  านวน 10 ข้อ ใช้เก็บข้อมูล

พื้นฐานส่วนบุคคลของผูสู้งอายุ โดยให้ผูสู้งอายุท าเคร่ืองหมาย  / ลงใน  (  ) หน้าขอ้ความหรือเติม
ค าตอบลงในช่องว่าง ค าถามประกอบด้วย เพศ วนัเดือนปีเกิด  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับ
การศึกษา น ้ าหนกั ส่วนสูง สัญญาณชีพ รายได ้ผูดู้แล โรคประจ าตวั ยาท่ีใชรั้กษาโรคและการแพย้า
และอาหาร มีเกณฑก์ารวเิคราะห์ ดงัน้ี 

เกณฑ์กำรประเมินผลของดัชนีมวลกำย พิจารณาจากน ้ าหนักและส่วนสูง (กอง
ออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข) 

ค่า BMI  นอ้ยกวา่ 18.50 กก./ม2  อยูใ่นเกณฑ ์น ้าหนกันอ้ย / ผอม  
ค่า BMI  ระหวา่ง 18.50 - 22.90 กก./ม2 อยูใ่นเกณฑ ์ปกติ (สุขภาพดี)  
ค่า BMI  ระหวา่ง 23.00 - 24.90 กก./ม2 อยูใ่นเกณฑ ์ทว้ม / โรคอว้นระดบั 1  
ค่า BMI  ระหวา่ง 25.00 - 29.90 กก./ม2 อยูใ่นเกณฑ ์อว้น / โรคอว้นระดบั 2  
ค่า BMI  มากกวา่ 30.00 กก./ม2  อยูใ่นเกณฑอ์ว้นมาก/โรคอว้นระดบั 3 
เกณฑ์กำรประเมินผลของสัญญำณชีพ พิจารณาจากความดนัโลหิต อตัราการเตน้

ของหวัใจ อุณหภูมิร่างกาย และอตัราการหายใจของผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ (การพยาบาล โรงพยาบาล
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ศรีนครินทร์ จงัหวดัขอนแก่น สมาคมความดนัโลหิตสูงแห่งประเทศไทย ในเวชปฏิบติัทัว่ไป พ.ศ.
2562 และมูลนิธิหวัใจแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ)์ 

ค่าความดนัโลหิตปกติ  อยูใ่นเกณฑ ์90/60 - 139/89  มิลลิเมตรปรอท  
ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจปกติ  อยูใ่นเกณฑ ์70 - 90 คร้ังต่อนาที 
ค่าอุณหภูมิร่างกายปกติ  อยูใ่นเกณฑ ์36.0 – 37.5 องศาเซลเซียส 
ค่าอตัราการหายใจ   อยูใ่นเกณฑ ์16 - 20 คร้ังต่อนาที 
ตอนที่ 2 แบบสอบถำมควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย จ านวน 13 ข้อ ใช้วดั

ความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานา โดยให้ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึก
ของท่าน ท าเคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกับตัวท่านมากท่ีสุด ค าตอบมี                 
2 ตวัเลือก คือ “ใช่” และ “ไม่ใช่” มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

กลุ่มท่ี 1 ขอ้ความทางบวก 11 ขอ้ 
ให ้ 1 คะแนน เม่ือตอบ ใช่    
ให ้ 0 คะแนน เม่ือตอบ ไม่ใช่    
กลุ่มท่ี 2 ขอ้ความทางลบ 2 ขอ้ คือ ขอ้ 5 และ8 
ให ้ 1 คะแนน เม่ือตอบ ไม่ใช่    
ให ้ 0 คะแนน เม่ือตอบ ใช่ 
เกณฑ์ระดับคะแนนควำมรู้  
ช่วงคะแนน = (คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด)/3 
แทนค่าได ้ ช่วงคะแนน =  (1-0)/3 = 0.33 
ไดเ้กณฑด์งัน้ี 0.00 – 0.33   ระดบันอ้ย 
                           0.34 – 0.66   ระดบัปานกลาง 
    0.67 – 1.00  ระดบัมาก 
ตอนที่ 3 แบบสอบถำมเกี่ยวกับกำรปฏิบัติตำมหลักธรรมำนำมัย  จ  านวน 9 ข้อ              

ใช้วดัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั โดยให้ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือ
ความรู้สึกของท่าน ท าเคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด ค าตอบ
มี 5 ตวัเลือก แบ่งตามระดบัตามความถ่ีในการปฏิบติั ดงัน้ี 

เกณฑ์กำรให้คะแนน 
ให ้5 คะแนน เม่ือตอบ ปฏิบติัติทุกวนั (สัปดาห์ละ 7 คร้ัง)  
ให ้4 คะแนน เม่ือตอบ ปฏิบติัติสัปดาห์ละ 5-6 คร้ัง    
ให ้3 คะแนน เม่ือตอบ ปฏิบติัติสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง    



42 

ให ้2 คะแนน เม่ือตอบ ปฏิบติัติสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง   
ให ้1 คะแนน เม่ือตอบ ไม่ปฏิบติั  
เกณฑ์ระดับคะแนนกำรปฏิบัติ  
ช่วงคะแนน = (คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด)/5 
แทนค่าได ้ ช่วงคะแนน = (5 - 1)/5  =  0.80 
ไดเ้กณฑด์งัน้ี    1.00 – 1.80   ระดบันอ้ยมาก 
                           1.81 – 2.60   ระดบันอ้ย 
    2.61 – 3.40   ระดบัปานกลาง 

3.41 – 4.20   ระดบัมาก 
4.21 – 5.00   ระดบัมากท่ีสุด 

ตอนที่ 4 แบบสอบถำมคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ จ  านวน 25 ขอ้ แบบสอบถามส่วนน้ี
เป็นแบบประเมินระดบัคุณภาพชีวิตท่ีเป็นแบบมาตรฐานช่ือเคร่ืองมือวดัคุณภาพชีวิตขององคก์าร
อนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (ค่าความเช่ือมั่น Cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 0.8406             
ค่าความเท่ียงตรง เท่ากบั 0.6515) การวดัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ จะถามถึงประสบการณ์อยา่งใด
อยา่งหน่ึงของผูสู้งอายุในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ให้ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์
หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท าเคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 
โดยค าตอบมี 5 ตวัเลือก ดงัน้ี 

เกณฑ์กำรให้คะแนน 
กลุ่มท่ี 1 ขอ้ความทางบวก 22 ขอ้ 
ให ้ 1 คะแนน เม่ือตอบ ไม่เลย    
ให ้ 2 คะแนน เม่ือตอบ เล็กนอ้ย   
ให ้ 3 คะแนน เม่ือตอบ ปานกลาง   
ให ้ 4 คะแนน เม่ือตอบ มาก   
ให ้ 5 คะแนน เม่ือตอบ มากท่ีสุด   
กลุ่มท่ี 2 ขอ้ความทางลบ 3 ขอ้ คือ ขอ้ 2 , 9 และ12 
ให ้ 5 คะแนน เม่ือตอบ ไม่เลย    
ให ้ 4 คะแนน เม่ือตอบ เล็กนอ้ย   
ให ้ 3 คะแนน เม่ือตอบ ปานกลาง   
ให ้ 2 คะแนน เม่ือตอบ มาก   
ให ้ 1 คะแนน เม่ือตอบ มากท่ีสุด   
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เกณฑ์ระดับคะแนนคุณภำพชีวติ  
ช่วงคะแนน = (คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด)/5 
แทนค่าได ้ ช่วงคะแนน = (5 - 1)/5  =  0.80 
ไดเ้กณฑด์งัน้ี    1.00 – 1.80   ระดบันอ้ยมาก 
                           1.81 – 2.60   ระดบันอ้ย 
    2.61 – 3.40   ระดบัปานกลาง 

3.41 – 4.20   ระดบัมาก 
4.21 – 5.00   ระดบัมากท่ีสุด 

 2.3  กำรทดสอบเคร่ืองมือในกำรวจัิย 
ผูว้ิจยัได้น าเสนอแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนมาส าหรับการวิจัยในคร้ังน้ี ท าการ

ทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 2 ส่วน คือ ความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Validity) และค่าความเช่ือมั่น 
(Reliability)  

1.  ความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Validity) โดยการน าเสนอแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึนไปปรึกษากบัอาจารยห์รือผูเ้ช่ียวชาญช่วยตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของ
เน้ือหาท่ีตอ้งการศึกษา หาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence : IOC)  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานส่วนบุคคล มีค่าความเท่ียงตรง เท่ากับ 
0.8325 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั มีค่าความเท่ียงตรง 
เท่ากบั 0.8453 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับการปฏิบติัตามหลักธรรมานามยั มีค่าความ
เท่ียงตรง เท่ากบั 0.7087 

โดยมีผูเ้ช่ียวชาญ อาจารยป์ระจ าหลกัสูตรการแพทยแ์ผนไทย สาขาวิทยาศาสตร์
สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จ านวน  3 ท่าน ได้แก่ ผูช่้วยศาสตราจารย์จุฑารัตน์            
เสรีวตัร  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.พวงผกา ตนักิจจานนท ์และผูช่้วยศาสตราจารยอ์ดิศกัด์ิ สุมาลี  

2.  ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยผูว้ิจยัไดน้ าแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน ไปท าการ
ทดสอบ (Pilot test) จ  านวน 30 ชุด กบักลุ่มประชากรชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอ
บางละมุง จงัหวดัชลบุรี เพื่อตรวจสอบวา่ค าถามสามารถส่ือความหมายตรงตามความตอ้งการและมี
ความเหมาะสมหรือไม่ จากนั้นจึงท าการทดสอบความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั มีค่าความเช่ือมัน่ (KR-
20) เท่ากบั 0.7440 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานา มีค่าความเช่ือมัน่ 
(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.8050 
  

3.  ขั้นตอนกำรด ำเนินงำนกำรวจิัยและกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 
 การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง แบบหน่ึงกลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลงัการ
ทดลอง แบ่งขั้นตอนการด าเนินการวจิยัและการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็น 3 ระยะ ดงัน้ี 
 3.1  ระยะเตรียมกำร  

3.1.1  ทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัได้ศึกษาเอกสาร ข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจยั 
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ และหลกัธรรมานามยั 

3.1.2  เสนอโครงร่างวิ จัย  ผู ้วิจ ัยจัดท าโครงร่างวิจัยเสนอต่อคณะกรรมการ
บัณฑิตศึกษาการวิจัยมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  และขอจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ต่อ
คณะกรรมการมนุษยนิเวศศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  

3.1.3  สร้างเคร่ืองมือ  
- ผูว้ิจยัท าการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั จากองค์

ความรู้ด้านการแพทยแ์ผนไทย พิจารณาถึงหลกัการ วิธีการและกระบวนการท่ีสอดคล้องกบัการ
ด าเนินวิถี ชีวิตและสามารถส่งเสริมสุขภาพของคนไทย จึงเลือกน าหลักธรรมานามัย ของ
ศาสตราจารย ์นพ.อวย  เกตุสิงห์ มาประยุกต์เป็นโปรแกรม เพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุชมรม
เทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี รวมถึงจดัท าคู่มือส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั และส่ือต่าง ๆ 
ไดแ้ก่ Power Point ประกอบการบรรยายให้ความรู้และสาธิตตามโปรแกรม และถ่ายภาพแสดงถึง
ขั้นตอนการปฏิบติัท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน  

- ผูว้ิจยัท าการสร้างแบบสอบถาม ทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ และท าหนงัสือ
ราชการถึงผูอ้  านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อขออนุญาตใชเ้คร่ืองมือแบบวดั
คุณภาพชีวิตขององค์กรอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย และผูว้ิจยัได้สร้างโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ส าหรับผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดั
ชลบุรี  

3.1.4  ติดต่อประสานงาน ผู ้วิจัยได้ท าหนังสือราชการถึงนายกเทศบาลเมือง            
หนองปรือ ผูอ้  านวยการกองสาธารณสุขและส่ิงแวดลอ้ม และประธานชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมือง
หนองปรือ เพื่ อขออนุญาตลงพื้ น ท่ี เก็บข้อมูล เม่ือได้รับอนุญาตแล้ว  จึงก าหนดวันและ
ประชาสัมพนัธ์ ผูว้ิจยัแนะน าตนเอง อธิบายวตัถุประสงค์ วิธีการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตวัอยา่งเป็น 
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35 คน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่ายตามเกณฑ์การคัดเข้า  และประโยชน์ของการวิจยั เพื่อขอความ
ยินยอมในการท าวิจัย และอธิบายตามแบบใบพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง ท่ีได้น าไปพร้อม
แบบสอบถาม ขอ้มูลเบ้ืองตน้ ซ่ึงผูสู้งอายุจะตอบรับหรือปฎิเสธ การเป็นกลุ่มตวัอยา่งโดยจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ต่อตนเองและครอบครัว ขอ้มูลหรือผลการวิจยัทุกอยา่งจะถือเป็น ความลบัและจะ
น าเสนอผลการวิจยัในภาพรวม และ กลุ่มตวัอย่างสามารถขอแจง้ออกจากการวิจยัได้ก่อนท่ีการ
ด าเนินการวิจัยส้ินสุดลง โดยไม่ต้องให้ค  าอธิบายใด ๆ และการแจ้งออกจากการวิจัยจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่งและครอบครัว หากกลุ่มตวัอยา่งมีความประสงคท่ี์จะเขา้ร่วมในการ
วจิยัคร้ังน้ีทางผูว้จิยัจะใหล้งนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั  
 3.2  ระยะด ำเนินกำร  

3.2.1  เก็บข้อมูลตำมแบบทดสอบก่อนเข้ำร่วมโปรแกรม ประกอบดว้ย แบบสอบถาม
ขอ้มูลพื้นฐานส่วนบุคคล ความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั การปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั และ
แบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ การตรวจสัญญาณชีพโดยแพทยแ์ผนไทยและเคร่ืองมือท่ีได้
มาตรฐาน  

3.2.2  กำรจัดประชุมให้ควำมรู้และปฏิบัติตำมโปรแกรม การจดัประชุมให้ความรู้ 
โดยใชก้ารบรรยายประกอบชุด Power Point และการสาธิตตามโปรแกรมส่งแสริมสุขภาพตามหลกั
ธรรมานามยั (มีทีมแพทยแ์ผนไทย 4 ท่าน ร่วมให้ความรู้และสาธิตตามโปรแกรมจนกลุ่มตวัอยา่ง
เขา้ใจและปฏิบติัตามไดถู้กตอ้งและมีแผนภาพสรุปกายบริหารท่าฤๅษีดดัตนแจกใหส้ าหรับผูสู้งอายุ
น ากลบัไป) กิจกรรมภาคปฏิบติัแบ่งเป็น 2 ส่วน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดงัน้ี 

1)  กิจกรรมท่ีปฏิบัติอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
จ  านวนทั้งส้ิน 24 คร้ัง ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 3.1  กิจกรรมปฏิบติัตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

รำยกำรกจิกรรม/ต่อคร้ัง ระยะเวลำ 
ท าสมาธิ (นัง่สมาธิแบบก าหนดลมหายใจพุทโธ) 10 นาที 
สวดมนต ์(ออกเสียง) 5 นาที 
กายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 45 นาที 
หมายเหตุ : เน้ือหาขอ้มูลอยูใ่นภาคผนวก ข เอกสารโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั   
                   และระหวา่งท ากิจกรรมกายบริหารท่าฤๅษีดดัตน หากรู้สึกเหน่ือยหรือมีความจ าเป็น  
                   สามารถพกัระหวา่งท่ากายบริหารได ้
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2)  กิจกรรมท่ีปฏิบติัทุกวนั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 3.2  กิจกรรมปฏิบติัตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

รำยกำรกจิกรรม จ ำนวน/ต่อคร้ัง 
รับประทานอาหาร หรือเคร่ืองด่ืม โดยมีส่วนผสมของผกั ผลไมแ้ละ
สมุนไพรตามธาตุเจา้เรือน ( ดิน น ้า ลม และไฟ ) 

1 ชนิด 

หมายเหตุ : ตวัอยา่งอยูใ่นภาคผนวก ข เอกสารโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัเป็นระยะเวลา            
8 สัปดาห์ ติดตามการขอ้มูลการปฏิบติัของกลุ่มตวัอย่างดว้ยวิธีการพูดคุยผ่านโทรศพัท์ การเขียน
เป็นลายลกัษณ์อกัษรในสมุดบนัทึก และการถ่ายเป็นภาพส่งผ่านกลุ่มในแอพลิเคชันไลน์ (Line 
group) และหากเกิดผลขา้งเคียงที่ไม่พึงประสงคจ์ากการวิจยัในขณะด าเนินกิจกรรม คือ ความ
ผิดปกติเกี่ยวกบักระดูก เช่น กระดูกหกั ซ่ึงมีโอกาสเกิดข้ึนนอ้ยมาก กลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้รับ
การรักษาในสถานพยาบาลใกลเ้คียง และผูว้จิยัยนิดีเป็นผูรั้บผดิชอบค่ารักษาพยาบาลทั้งหมด 

3.2.3  เกบ็ข้อมูลตามแบบทดสอบหลังเข้าร่วมโปรแกรม ประกอบดว้ย แบบสอบถาม
ขอ้มูลพื้นฐานส่วนบุคคล ความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั การปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั และ
แบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ การตรวจสัญญาณชีพโดยแพทยแ์ผนไทยและเคร่ืองมือท่ีได้
มาตรฐาน เม่ือระยะเวลาผา่นไป 8 สัปดาห์ 
 3.3  ระยะประเมินโครงกำร  

3.3.1  ตรวจสอบข้อมูล ความถูกตอ้งและครบถว้นของขอ้มูล 

3.3.2  การวิเคราะห์ข้อมูล การแปลความหมาย การใหค้ะแนนตามเกณฑ์ของเคร่ืองมือ 

3.3.3  จัดท ารายงานการวิจัย 
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4.  ระยะเวลำด ำเนินกำร 
 
ตารางท่ี 3.3  ระยะเวลาด าเนินการ    

 
ระยะเวลาด าเนินการ (เดือนท่ี) 

กิจกรรม 
เดือนพฤศจิกายน 2562 - ตุลาคม 2563  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

ระยะเตรียมการ 
    - ทบทวนวรรณกรรม 
    - เสนอโครงร่างและขอจริยธรรมการวิจยั 
     - สร้างเคร่ืองมือการวจิยั 
     - ติดต่อประสานงาน  

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

        

ระยะด าเนินการ 
     - เก็บขอ้มูลก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 
     - จดัประชุมใหค้วามรู้-ปฏิบติัตามโปรแกรม 
      - เก็บขอ้มูลหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม  

    
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

     

ระยะประเมินโครงการ 
      - ตรวจสอบขอ้มูล 
      - วเิคราะห์ขอ้มูล 
      - จดัท ารายงานการวจิยั 

       
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

5.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล  
 
 5.1  สถิติเชิงพรรณนำ ในการวิเคราะห์ ดา้นขอ้มูลทัว่ไปตามลกัษณะประชากร ระดบั
คะแนน ของการความรู้ และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้ค่าความถ่ี ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และร้อยละ  
 5.2  สถิติวิเครำะห์ เพื่อหาความแตกต่าง โดยเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียของคะแนน
ของการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายกุ่อนการทดลองและหลงัการทดลองดว้ยค่าสถิติ paired t-test 



บทที ่4 

 ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  
 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา ความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลักธรรมานามยั 

และระดบัคุณภาพชีวิตและเปรียบเทียบ ความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดับ
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี ก่อนและหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั แบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 การพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ  
ตอนท่ี 2 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 3 การศึกษาระดบัความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพ

ชีวิตของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบสมมติฐานการวิจยั : ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมือง
หนองปรือมีคะแนนความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิตสูงข้ึน หลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

 

ตอนที ่1  การพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 
  

ผูว้ิจยัท าการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั จากองคค์วามรู้ดา้น
การแพทยแ์ผนไทย พิจารณาถึงหลกัการ วิธีการและกระบวนการท่ีสอดคลอ้งกบัการด าเนินวิถีชีวิต
และสามารถส่งเสริมสุขภาพของคนไทย จึงเลือกน าหลกัธรรมานามยั ของศาสตราจารย ์นพ.อวย  
เกตุสิงห์ หลกัธรรมานามยั ประกอบไปดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่  

1)  กายานามยั หมายถึง การมีสุขภาพกายท่ีดี การป้องกนัก่อนการเจบ็ป่วย คือ การรับประทาน
อาหารท่ีดีต่อร่างกายโดยรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน การออกก าลงักายท ากายบริหารท่า
ฤๅษีดดัตน 

2)  จิตตานามยั หมายถึง การมีสุขภาพใจท่ีดี การบริหารจิตดว้ยทาน ศีล และภาวนา การน า
หลกัค าสอนของศาสนาท่ีนบัถืออยู ่คือ ศาสนาพุทธ โดยการนัง่สมาธิแบบพุทโธ การสวดมนตแ์บบ
ออกเสียง  
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3)  ชีวติานามยั หมายถึง การด ารงชีวติประจ าวนัท่ีดี การคิดดีท าดีอยา่งใกลชิ้ดธรรมชาติ 
การปฏิบติัตามกายานามยั เพื่อส่งเสริมสุขภาพกายและฝึกจิตตานามยั ให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและ
จิตใจ ธรรมานามยัจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและใจ มีร่างกายแข็งแรง มีจิตใจสงบ 
สามารถช่วยเหลือตนเองและสังคม  

จึงน าหลกัธรรมานามยัมาประยุกต์เป็นโปรแกรม เพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุชมรม
เทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี รวมถึงจดัท าคู่มือส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั และส่ือต่าง ๆ 
ไดแ้ก่ Power Point ประกอบการบรรยายให้ความรู้และสาธิตตามโปรแกรม และถ่ายภาพแสดงถึง
ขั้นตอนการปฏิบติัท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน จดัประชุมให้ความรู้และปฏิบติัตามโปรแกรม ใช้การ
บรรยายประกอบชุด Power Point และการสาธิตตามโปรแกรมส่งแสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
(มีทีมแพทยแ์ผนไทย 4 ท่าน ร่วมให้ความรู้และสาธิตตามโปรแกรมจนกลุ่มตวัอย่างเขา้ใจและ
ปฏิบัติตามได้ถูกต้องและมีแผนภาพสรุปกายบริหารท่าฤๅษีดัดตนแจกให้ส าหรับผูสู้งอายุน า
กลบัไป) 

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาล
เมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี เป็นการปฏิบติัระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบดว้ย การท าสมาธิ (นัง่
สมาธิแบบก าหนดลมหายใจพุทโธ) 10 นาที สวดมนต ์(ออกเสียง) 5 นาทีและท ากายบริหารท่าฤๅษี
ดดัตน 45 นาที ปฏิบติัอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ และการรับประทานอาหาร หรือเคร่ืองด่ืม โดยมี
ส่วนผสมของผกั ผลไมแ้ละสมุนไพรตามธาตุเจา้เรือน (ดิน น ้ า ลม และไฟ) 1 ชนิด ปฏิบติัทุกวนั 
 ระหว่างการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ติดตามการขอ้มูลการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีการพูดคุยผา่นโทรศพัท ์การเขียนเป็น
ลายลกัษณ์อกัษรในสมุดบนัทึก และการถ่ายเป็นภาพส่งผ่านกลุ่มในแอพลิเคชนัไลน์ (Line group) 
และหากเกิดผลขา้งเคียงที่ไม่พึงประสงคจ์ากการวิจยัในขณะด าเนินกิจกรรม คือ ความผิดปกติ
เก่ียวกบักระดูก เช่น กระดูกหกั ซ่ึงมีโอกาสเกิดข้ึนนอ้ยมาก กลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้รับการรักษา
ในสถานพยาบาลใกลเ้คียง และผูว้จิยัยนิดีเป็นผูรั้บผดิชอบค่ารักษาพยาบาลทั้งหมด 
 

ตอนที ่2  ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
แสดงในตารางท่ี 4.1  
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ตารางท่ี 4.1  จ  านวนและร้อยละขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตัวแปร 
N = 35 

จ ำนวน ร้อยละ 

1. เพศ 
             ชาย                                                                                      
             หญิง  
2. ธาตุเจ้าเรือน 
             ธาตุไฟ 
             ธาตุลม 
             ธาตุน ้า 
             ธาตุดิน 
3. อายุ 
             60 – 70 ปี 
             70 ปีข้ึนไป 
4. สถานภาพ 
             โสด 
             สมรส 
             หยา่ 
             แยกทางกนั 

 
3 

32 
 

9 
10 
5 

11 
 

30 
5 
 

4 
14 
12 
5 

 
8.57 

91.43 
 

25.71 
28.57 
14.29 
31.43 

 
85.71 
14.29 

 
11.43 
40.00 
34.29 
14.29 

5. รายได้ 
             นอ้ยกวา่ 1,000 บาท 
             1,001 – 5,000 บาท 
             5,001 – 10,000 บาท 
             มากกวา่ 10,001 บาทข้ึนไป 

 
8 

13 
13 
1 

 
22.86 
37.14 
37.14 
2.86 
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ตารางท่ี 4.1  (ต่อ) 
 

ตัวแปร 
 

N = 35 

จ ำนวน ร้อยละ 

6. การศึกษา 
               ไม่ไดเ้รียน 
                ระดบัประถมศึกษา 
                ระดบัมธัยมศึกษา  
                ระดบัปริญญาตรี / อ่ืน ๆ  
7. ผู้ดูแล 
                มี 
               ไม่มี 
8. ดัชนีมวลกาย 
                ผอม 
                ปกติ 
                ทว้ม 
                อว้น 
                อว้นมาก 

 
2 

21 
6 
6 
 

23 
12 

 
1 
9 
8 

14 
3 

 
5.71 

60.00 
17.14 
17.14 

 
65.71 
34.29 

 
2.86 

25.71 
22.86 
40.00 
8.57 

9. โรคประจ าตัว 
                มี 
                ไม่มี 

 
23 
12 

 
65.71 
34.29 

10. ยาทีใ่ช้ในการรักษา 
                โรคเบาหวาน 
                โรคความดนัโลหิตสูง 
                โรคไขมนัในเส้นเลือด 
                โรคหวัใจ 
                โรคไต 

 
2 

10 
10 
3 
2 

 
7.41 

37.04 
37.04 
11.10 
7.41 
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ตารางท่ี 4.1  (ต่อ) 
 

ตัวแปร 
N = 35 

จ ำนวน ร้อยละ 

11. แพ้ยา 
               มี 
               ไม่มี 
12. แพ้อาหาร 
               ไม่มี 

 
2 

33 
 

35 

 
5.71 

94.29 
 

100.00 

 
จากตารางท่ี 4.1 พบว่า ผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมฯส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 

91.43 และอยู่ในช่วงอายุ 60 - 70 ปี คิดเป็นร้อยละ 85.71  มีธาตุดินเป็นธาตุเจา้เรือนมากสุดร้อยละ 
31.43 รองมาเป็นธาตุลมร้อยละ 28.57 ธาตุไฟและธาตุน ้ า ตามล าดับ ส่วนใหญ่มีรายได้ต่อเดือน 
1,001 – 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 74.28 ส่วนใหญ่พบว่า มีโรคประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 65.71                
ยาท่ีใชใ้นการรักษาส่วนใหญ่เป็นโรคความดนัโลหิตสูง คิดเป็นร้อยละ 37.04และโรคไขมนัในเส้น
เลือด คิดเป็นร้อยละ 37.04 เท่า ๆ กนั และแพย้า คิดเป็นร้อยละ 5.71 (ยาPenicillin และยาOfloxacin) 

 

ตอนที ่3  การศึกษาระดับความรู้ การปฏบัิติเกีย่วกบัหลกัธรรมานามยั และระดับคุณภาพ 
ชีวติของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและหลงั 
เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

 
 3.1  การศึกษาระดับความรู้ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อน
และหลงัเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย แสดงตามตารางท่ี 4.2 
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ตารางท่ี 4.2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

   ความรู้เกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ± S.D. แปรผล x̄  ± S.D. แปรผล 

หลกัธรรมานามัย 
1. หลักธรรมานามัย เป็นการสร้าง

เสริมสุขภาพดว้ยวถีิทางธรรมชาติ 
2. หลักธรรมานามยัช่วยให้มีสุขภาพ

ร่างกายแขง็แรงและจิตใจสงบ 
3. หลกัธรรมานามยั ประกอบดว้ย  

กายานามยั จิตตานามยั และชีวติานามยั 
รวม 

กายบริหารฤๅษีดัดตน 
4. ท่าฤๅษีดดัตนพื้นฐาน มีทั้งหมด  

15 ท่า 
5. ท่าฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกาย

และไม่มีการก าหนดลมหายใจ 
รวม 

 
0.77 

 
0.91 

 
0.77 

 
0.82 

 
0.51 

 
0.57 

 
0.54 

 
±0.43 

 
±0.28 

 
±0.43 

 
±0.33 

 
±0.51 

 
±0.51 

 
±0.28 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
ปานกลาง 

 
 

ปานกลาง 

 
ปานกลาง 

 
0.97 

 
0.94 

 
0.94 

 
0.95 

 
0.86 

 
0.94 

 
0.90 

 
±0.17 

 
±0.24 

 
±0. 24 

 
±0.14 

 
±0.36 

 
±0.24 

 
±0.20 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

การบริโภคอาหาร 
6. การรับประทานอาหารท่ีสะอาดใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะและหยดุทานเม่ือ
รู้สึกอ่ิม ท าใหมี้สุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนื 

7. หลัก 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร 
พอดี พอเพียง เป็นหลักการปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

8. หลักโภชนบญัญัติ 9 ประการ เป็น
ขอ้ก าหนดการรับประทานอาหารให้
ถูกหลกัโภชนาการเพื่อสุขภาพท่ีไม่
ดีของคนไทย 

 
0.82 

 
 

0.86 
 
 

0.66 
 
 

 
±0.38 

 
 

±0.35 
 
 

±0.48 
 
 

 
มาก 

 
 

มาก 
 

 
ปานกลาง 

 
 

 
0.94 

 
 

0.97 
 
 

0.91 
 

 
±0.24 

 
 

±0.17 
 
 

±0.28 

 
มาก 

 
 

มาก 
 
 

มาก 
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ตารางท่ี 4.2  (ต่อ) 

 

   ความรู้เกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ± S.D. แปรผล x̄  ± S.D. แปรผล 

9. ก ารบ ริโภคให้หลากหลาย  คือ 
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 

รวม 
อาหารตามธาตุเจ้าเรือน 
10. คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน 

ธันวาคม มีธาตุดินเป็นเจ้าเรือน 
ควรรับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืม 
และผลไมท่ี้มีรส ฝาด หวาน มนั เคม็ 

11. คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม 
มิถุนายน มีธาตุลมเป็นเจ้าเรือน 
ควรรับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืม
ท่ีมีรสเผด็ร้อน 

0.80 
 

0.79 
 

0.49 
 
 
 

0.31 
 
 
 

±0.41 
 

±0.27 
 

±0.51 
 
 
 

±0.47 
 
 

มาก 
 

มาก 

 
ปานกลาง 

 
 
 

ปานกลาง 

 

 
 

0.97 
 

0.95 
 

0.91 
 
 
 

0.89 
 
 
 

±0.17 
 

±0.12 
  

±0.28 
 
 
 

±0.32  
 
 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 
 
 

มาก 
 
 
 

12. คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม 
กันยายน มีธาตุน ้ าเป็นเจ้าเรือน 
ควรรับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืม
และผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว ขม 

13. คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพนัธ์ 
มีนาคม มีธาตุไฟเป็นเจา้เรือน ควร
รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมและ
ผลไมท่ี้มีรสขม หอมเยน็ จืด 

0.40 
 
 
 

0.60 
 
 
 

±0.50 
 
 
 

±0.50 
 
 
 

ปานกลาง 

 
 

 
ปานกลาง 

 
 
 

0.86 
 
 

 
0.91 

 
 
 

±0.36 
 
 
 

±0.28 
 
 
 

มาก 
 
 

 
มาก 

 
 
 

รวม 0.45 ±0.42 ปานกลาง 0.89 ±0.24 มาก 

คะแนนเฉลีย่ภาพรวมความรู้ 0.65 ±0.24 ปานกลาง 0.93 ±0.10 มาก 
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จากตารางท่ี 4.2  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผูสู้งอายุมีความรู้เก่ียวกับหลักธรรมานามัยอยู่ระดับปานกลาง 0.65 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มี
คะแนนเฉล่ียภาพรวมเพิ่มข้ึนเป็นระดบัมาก 0.93  

ขอ้ค าถามความรู้ท่ีมีการเปล่ียนแปลง โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯอยู่ระดบัปานกลาง
และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเพิ่มข้ึนเป็นระดบัมาก คือ ดา้นกายบริหารฤๅษีดดัตน ด้าน
อาหารตามธาตุเจ้าเรือนและ ข้อค าถามท่ี8 หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เป็นข้อก าหนดการ
รับประทานอาหารใหถู้กหลกัโภชนาการเพื่อสุขภาพท่ีไม่ดีของคนไทย 
 3.2 การศึกษาการปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย 
แสดงตามตารางท่ี 4.3 
 
ตารางท่ี 4.3  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัของกลุ่ม 
                     ตวัอยา่ง 

 

การปฏิบัติเกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ±S.D. แปรผล x̄  ±S.D. แปรผล 

1. ท าสมาธิ 10 นาที 
2. สวดมนต ์5 นาที 
3. ท าท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน 45 นาที 
การบริโภคอาหาร (ข้อ 4-9) 
4. รับประทานอาหารผกั ผลไม ้
เคร่ืองด่ืม 

         4.1 รสฝาด หวาน มนั เคม็ 
         4.2 รสเผด็ร้อน 
         4.3 รสเปร้ียว ขม 
         4.4 รสขม หอมเยน็ จืด 
5. รับประทานอาหารหมู่ท่ี 1 โปรตีน 
ไดแ้ก่ เน้ือสัตวต่์าง ๆ ไข่ ปลา นม 

2.89 
3.03 
1.66 

 
 
 

2.89 
2.37 
2.97 
3.34 
3.31 

 

±1.35 
±1.47 
±1.11 

 
 
 

±1.23 
±1.17 
±1.12 
±1.08 
±1.32 

 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
นอ้ยมาก 

 
 

 
ปานกลาง 
นอ้ย 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

4.23 
4.26 
3.83 

 
 
 

4.40 
4.29 
4.23 
4.37 
4.60 

 

±0.69 
±0.74 
±0.71 

 
 
 

±0.65 
±0.71 
±0.77 
±0.77 
±0.60 

 

มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด 
มาก 

 
 
 

มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4.3  (ต่อ) 
 

การปฏิบัติเกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ±S.D. แปรผล x̄  ±S.D. แปรผล 

6. รับประทานอาหารหมู่ท่ี 2 
คาร์โบไฮเดรตไดแ้ก่ ขา้วเจา้ ขา้ว
เหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเต๋ียว 
เผอืก มนั ฟักทอง ขา้วโพด ธญัพืช 
และแป้งอ่ืน ๆ 

7. รับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 แร่ธาตุ  
ใยอาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและ
พืชผกัต่าง ๆ 

8. รับประทานอาหารหมู่ท่ี 4 วติามิน 
และผลไมต่้าง ๆ 

9. รับประทานอาหารหมู่ท่ี 5 น ้ามนั 
ไขมนัจากพืชและไขมนัจากสัตว ์

3.83 
 
 
 
 

4.11 
 
 

3.80 
 

3.09 
 

±1.04 
 
 
 
 

±0.93 
 
 

±0.96 
 

±1.20 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
 
 

มาก 

 
ปานกลาง 

 

4.42 
 
 
 
 

4.69 
 
 

4.34 
 

3.09 
 

±0.70 
 
 
 
 

±0.47 
 
 

±0.64 
 

±1.20 
 

มากท่ีสุด 
 
 
 
 

มากท่ีสุด 
 
 

มากท่ีสุด 
 

ปานกลาง 
 

รวม 3.30 ±0.62 ปานกลาง 4.38 ±0.27 มากทีสุ่ด 

คะแนนเฉลีย่ภาพรวมปฏิบัติ 3.11 ±0.53 ปานกลาง 4.31 ±0.26 มากทีสุ่ด 

 
จากตารางท่ี 4.3  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

ผูสู้งอายุมีการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัอยู่ระดับปานกลาง 3.11 หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ         
มีคะแนนเฉล่ียภาพรวมเพิ่มข้ึนเป็นระดบัมากท่ีสุด 4.31 การปฏิบติัท่ีมีการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุด คือ 
การท าท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน 45 นาที โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯอยูร่ะดบันอ้ยมากและหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเพิ่มข้ึนเป็นระดบัมาก และการรับประทานอาหารผกั ผลไม ้เคร่ืองด่ืม               
รสเผด็ร้อน โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯอยูร่ะดบันอ้ยและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเพิ่มข้ึน
เป็นระดบัมากท่ีสุด 
 3.3 การศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อน
และหลงัเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย แสดงตามตารางท่ี 4.4 
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ตารางท่ี 4.4  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระดบัคุณภาพชีวติของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ระดับคุณภาพชีวติ 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ±S.D. แปรผล x̄  ±S.D. แปรผล 

1. การไมเ่จบ็ปวดทางร่างกาย เช่น ปวด
หวั ปวดทอ้ง ปวดตามตวั สามารถ
ท าในส่ิงท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

2. ท่านมีก าลงัเพียงพอท่ีจะท าส่ิง     
ต่าง ๆ ในแต่ละวนัไหม 

3. ท่านพอใจกบัการนอนหลบัของ
ท่านมากนอ้ยเพียงใด 

4. ท่านรู้สึกพอใจมากนอ้ยแค่ไหนท่ี
สามารถท าอะไรๆ ผา่นไปในแต่ละวนั 

5. ท่านไม่จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการรักษา 
พยาบาลมากนอ้ยเพียงใด เพื่อท่ีจะ
ท างานหรือมีชีวติอยูไ่ดใ้นแต่ละวนั 

6. ท่านพอใจกบัความสามารถในการ
ท างานไดอ้ยา่งท่ีเคยท ามามากนอ้ย
เพียงใด 

7. ท่านสามารถไปไหนมาไหนดว้ย
ตวัเองไดดี้เพียงใด 

8. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัชีวติ มากนอ้ย
เพียงใด (เช่น มีความสุข มีความหวงั) 

9. ท่านมีสมาธิในการท างานต่าง ๆ  
ดีเพียงใด 

10. ท่านรู้สึกพอใจในตนเองมากนอ้ย 
แค่ไหน 

11. ท่านยอมรับรูปร่างหนา้ตาของ
ตวัเองไดไ้หม 

3.20 

 
 

3.77 
 

3.25 
 

3.91 
 
2.94 

 
 

3.60 
 
 

4.14 
 

4.03 
 

4.11 
 

3.97 
 

3.88 

±1.35 
 
 
±0.97 

 
±0.98 

 
±0.81 

 
±1.09 

 
 

±0.91 
 
 

±0.80 
 

±0.89 
 

±0.83 
 

±0.95 
 

±1.25 

ปานกลาง 
 
 

มาก 

 
ปานกลาง 

 
มาก 

 
ปานกลาง 

 
 

มาก 
 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

4.34 
 
 

4.14 
 

4.14 
 

4.25 
 

3.77 
 
 

3.85 
 
 

4.45 
 

4.43 
 

4.51 
 

4.42 
 

4.57 

±0.64 
 
 

±0.60 
 

±0.73 
 

±0.56 
 

±0.73 
 
 

±0.65 
 
 

±0.56 
 

±0.56 
 

±0.56 
 

±0.60 
 

±0.50 

มากท่ีสุด 
 
 

มาก 
 

มาก 
 

มากท่ีสุด 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4.4  (ต่อ)  
 

ระดับคุณภาพชีวติ 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ±S.D. แปรผล x̄  ±S.D. แปรผล 

12. ท่านไม่มีความรู้สึกไม่ดี เช่น รู้สึก
เหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวงั วิตก
กงัวลบ่อยแค่ไหน 

13. ท่านรู้สึกวา่ชีวติท่านมีความหมาย 
มากนอ้ยแค่ไหน 

14. ท่านพอใจกบัการผกูมิตรหรือเขา้
กบัคนอ่ืนอยา่งท่ีผา่นมาแค่ไหน 

15. ท่านพอใจกบัการช่วยเหลือท่ีเคย
ไดรั้บจากเพื่อนๆ แค่ไหน 

16. ท่านรู้สึกวา่ชีวติมีความมัน่คง
ปลอดภยัดีไหมในแต่ละวนั 

3.69 
 
 

4.26 
 

4.14 
 

3.80 
 

3.82 

±1.25 
 
 

±0.92 
 

±0.73 
 

±0.90 
 

±0.82 

มาก 
 
 

มากท่ีสุด 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

4.49 
 
 

4.54 
 

4.43 
 

4.37 
 

4.46 

±0.51 
 
 

±0.51 
 

±0.50 
 

±0.65 
 

±0.51 

มากท่ีสุด 
 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 

17. ท่านพอใจกบัสภาพบา้นเรือนท่ีอยู่
ตอนน้ีมากนอ้ยเพียงใด 

18. ท่านมีเงินพอใชจ่้ายตามความ
จ าเป็น มากนอ้ยเพียงใด 

19. ท่านพอใจท่ีจะสามารถไปใช้
บริการสาธารณสุขไดต้ามความ
จ าเป็นเพียงใด 

20. ท่านไดรู้้เร่ืองราวข่าวสารท่ีจ าเป็น
ในชีวติแต่ละวนัมากนอ้ยเพียงใด 

21. ท่านมีโอกาสท่ีไดพ้กัผอ่นคลาย
เครียดมากนอ้ยเพียงใด 

22. สภาพแวดลอ้มดีต่อสุขภาพของ
ท่านมากนอ้ยเพียงใด 

3.94 
 

3.20 
 

3.46 
 
 

3.49 
 

3.69 
 

3.91 
 

±0.96 
 

±0.99 
 

±0.98 
 
 

±0.85 
 

±0.96 
 

±0.85 
 

มาก 

 
ปานกลาง 

 
มาก 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

4.51 
 

4.31 
 

4.43 
 
 

4.34 
 

4.29 
 

4.29 
 

±0.56 
 

±0.53 
 

±0.61 
 
 

±0.73 
 

±0.67 
 

±0.57 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4.4  (ต่อ) 
 

ระดับคุณภาพชีวติ 

N = 35 

ก่อน หลงั 

x̄  ±S.D. แปรผล x̄  ±S.D. แปรผล 

23. ท่านพอใจกบัการเดินทางไปไหน 
มาไหนของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

24. ท่านพอใจกบัสุขภาพของท่าน
ในตอนน้ีเพียงใด 

25. ท่านคิดวา่ท่านมีคุณภาพชีวติ  
(ชีวติความเป็นอยู)่ อยูใ่นระดบัใด 

3.54 
 

3.82 
 

3.68 
 

±1.14 

 
±0.85 

 
±0.86 

 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

4.34 
 

4.37 
 

4.43 
 

±0.54 
 

±0.65 

 
±0.61 

 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

มากท่ีสุด 
 

รวม 3.73 ±0.45 มาก 4.34 ±0.23 มากทีสุ่ด 

 
 จากตารางท่ี 4.4  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผูสู้งอายุ มีคะแนนคุณภาพชีวิตอยู่ระดบัมาก 3.73 หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนคุณภาพชีวิต
เพิ่มข้ึนเป็นระดบัมากท่ีสุด 4.34 ขอ้ค าถามท่ีมีการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุด คือ การไม่เจ็บปวดทาง
ร่างกาย เช่น ปวดหวั ปวดทอ้ง ปวดตามตวั สามารถท าในส่ิงท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด และท่านมี
เงินพอใชจ่้ายตามความจ าเป็น มากนอ้ยเพียงใด โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯอยูร่ะดบัปานกลางและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเพิ่มข้ึนเป็นระดบัมากท่ีสุด  
 

ตอนที ่4  การเปรียบเทยีบสมมติฐานการวจิัย  
 

ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกบั
หลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพชีวิตสูงข้ึนหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลัก             
ธรรมานามยั  
 4.1  ด้านความรู้เกี่ยวกับหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมือง
หนองปรือ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย แสดงตามตารางท่ี 
4.5 
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ตารางท่ี 4.5  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐานของการ  
                     เปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนนความรู้ ก่อน – หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 
                     ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

ประเด็น 
การเปรียบเทยีบ 

N = 35 

ก่อน หลงั 
T-test df P-value 

x̄  ±S.D. x̄   ±S.D. 

1. ความรู้หลกัธรรมานามยั 
2. ความรู้กายบริหารฤๅษีดดัตน 
3. ความรู้การบริโภคอาหาร 
4. ความรู้อาหารธาตุเจา้เรือน 
5. ภาพรวมคะแนนความรู้ 

0.82 
0.54 
0.79 
0.45 
0.65 

±0.33 
±0.28 
±0.27 
±0.42 
±0.24 

0.95 
0.90 
0.95 
0.89 
0.93 

±0.14 
±0.20 
±0.12 
±0.24 
±0.10 

2.79 
6.80 
3.89 
6.05 
7.40 

34 
34 
34 
34 
34 

˂0.01 
˂0.001 
˂0.001 
˂0.001 
˂0.001 

 
จากตารางท่ี 4.5  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั            

มีคะแนนภาพรวมความรู้เฉล่ียอยู่ท่ีระดบัปานกลาง (0.65±0.24) คะแนนมากท่ีสุด คือ ด้านหลัก             
ธรรมานามยัอยูท่ี่ระดบัมาก (0.82±0.33) และมีคะแนนนอ้ยท่ีสุด คือ ดา้นอาหารตามธาตุเจา้เรือนอยู่
ท่ีระดับปานกลาง (0.45±0.42) หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนภาพรวมความรู้เฉล่ียเพิ่มข้ึน
เป็นอยูท่ี่ระดบัมาก (0.93±0.10) คะแนนมากท่ีสุด คือ ดา้นหลกัธรรมานามยัและการบริโภคอาหาร
อยู่ท่ีระดบัมาก (0.95±0.14)  มีคะแนนน้อยท่ีสุด คือ ด้านอาหารตามธาตุเจา้เรือนอยู่ท่ีระดบัมาก 
(0.89±0.24)  

เม่ือทดสอบสมมติฐานความรู้ดา้นหลกัธรรมานามยั กายบริหารฤๅษีดดัตน การบริโภค
อาหาร อาหารตามธาตุเจา้เรือน และภาพรวม ดว้ย Paired Samples t-test ไดค้่าเท่ากบั  2.79 , 6.80 , 
3.89 , 6.05 และ 7.40 ตามล าดบั ค่า df = 34 และมีค่า P-value น้อยกวา่ 0.01 แสดงวา่ ก่อนและหลงั
เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนความรู้เก่ียวกับหลักธรรมานามัยท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ             
ทางสถิติ และเป็นจริงตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 ท่ีว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกั
ธรรมานามัยผูสู้งอายุในชมรมผู ้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนความรู้เก่ียวกับหลัก              
ธรรมานามยัมากข้ึน  
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 4.2  ด้านการปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาล
เมืองหนองปรือ ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย แสดงตาม
ตารางท่ี 4.6 

 
ตารางท่ี 4.6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐานของการ  
                     เปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนนการปฏิบติัก่อน – หลงัการเขา้ร่วม 
                    โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

ประเด็น 
การเปรียบเทยีบ 

N = 35 

ก่อน หลงั 
T-test df P-value 

x̄  ±S.D. x̄  ±S.D. 

1. การปฏิบติัท าสมาธิ 
2. การปฏิบติัสวดมนต ์
3. การปฏิบติักายบริหารฤๅษีดดัตน 
4. การปฏิบติัการบริโภคอาหาร 
5. ภาพรวมการปฏิบติั 

2.89 
3.03 
1.66 
3.30 
3.11 

±1.35 
±1.47 
±1.11 
±0.62 
±0.58 

4.23 
4.26 
3.83 
4.38 
4.31 

±0.69 
±0.74 
±0.77 
±0.27 
±0.26 

5.39 
4.92 

10.29 
12.20 
15.58 

34 
34 
34 
34 
34 

˂0.001 
˂0.001 
˂0.001 
˂0.001 
˂0.001 

 
จากตารางท่ี 4.6  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั     

มีคะแนนภาพรวมการปฏิบติัเฉล่ียอยู่ท่ีระดบัปานกลาง (3.11±0.58) คะแนนมากท่ีสุด คือ ดา้นการ
บริโภคอาหารอยู่ท่ีระดบัปานกลาง (3.30±0.62) และมีคะแนนน้อยท่ีสุด คือ ด้านกายบริหารฤๅษี             
ดดัตนอยูท่ี่ระดบัน้อยมาก (1.66±1.11) หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนภาพรวมการปฏิบติัเฉล่ีย
เพิ่มข้ึนเป็นอยู่ท่ีระดบัมากท่ีสุด (4.31±0.26) คะแนนมากท่ีสุด คือ ดา้นการบริโภคอาหารอยู่ระดบั
มากท่ีสุด (4.38±0.27) และมีคะแนนน้อยท่ีสุด คือ ด้านกายบริหารฤๅษีดดัตนอยู่ระดับมากท่ีสุด 
(3.83±0.77) 

เม่ือทดสอบสมมติฐานการปฏิบติัท าสมาธิ สวดมนต ์กายบริหารฤๅษีดดัตน การบริโภค
อาหาร และภาพรวม ดว้ย Paired Samples t-test ไดค้่าเท่ากบั  5.39 , 4.92 , 10.29 , 12.20 และ 15.58 
ตามล าดบั ค่า df = 34 และมีค่า P-value น้อยกว่า 0.001 แสดงว่า ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ  
มีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นจริง
ตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ท่ีวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัผูสู้งอายุใน
ชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัมากข้ึน 
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 4.3  ด้านคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ ก่อนและ
หลงัเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย แสดงตามตารางท่ี 4.7 
 
ตารางท่ี 4.7  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐานของการ  
                     เปรียบเทียบความแตกต่างของผลระดบัคุณภาพชีวติก่อน – หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม  
                     ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
 

ประเด็น 
การเปรียบเทยีบ 

N = 35 

ก่อน หลงั 
T-test df P-value 

x̄  ±S.D. x̄   ±S.D. 

ระดบัคุณภาพชีวติ 3.73 ±0.45 4.34 ±0.23 10.43 34 ˂0.001 

 
จากตารางท่ี 4.7  พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั     

มีคะแนนระดับคุณภาพชีวิตเฉล่ียอยู่ท่ีระดบัมาก (3.73±0.45) หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนน
ภาพรวมการปฏิบติัเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็นอยูท่ี่ระดบัมากท่ีสุด (4.34±0.23) 

เม่ือทดสอบสมมติฐานด้วย Paired Samples t-test ได้ค่าเท่ากับ 10.43 ค่า df = 34 และ     
มีค่า P-value น้อยกว่า 0.001 แสดงว่า ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีระดับคุณภาพชีวิตท่ี
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นจริงตามสมมติฐานขอ้ท่ี 3 ท่ีวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือมีระดบั
คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 

 



บทที ่5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
  
 
การศึกษาวจิยัเร่ือง “ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัต่อคุณภาพ

ชีวิตของผู ้สูงอายุในชมรมผู ้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวดัชลบุรี ” นั้ น ศึกษาและ
เปรียบเทียบเก่ียวกบัความรู้และการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั ระดบัคุณภาพชีวติของผูสู้งอายุ 

 

1.  สรุปการวจิัย 
 

1.1  วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.1.1  เพือ่พฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย 
1.1.2  เพื่อศึกษาระดับความรู้ การปฏิบติัเก่ียวกับหลักธรรมานามยั และระดับ

คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

1.1.3  เพื่อเปรียบเทียบระดับความรู้ การปฏิบัติหลักธรรมานามัย และระดับ
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

1.2  วธีิด าเนินการวจัิย 
ประชากร คือ ผู ้สูงอายุท่ี มีอายุ 60 ปี ข้ึนไป ในชมรมผู ้สู งอายุเทศบาลเมือง           

หนองปรือ จงัหวดัชลบุรีและกลุ่มตวัอย่าง คือ ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ 
จงัหวดัชลบุรี ดว้ยวธีิการสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย จ านวน 35 คน ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 

การเก็บข้อมูลในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการพฒันาโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั โดยการจดัประชุมให้ความรู้ การบรรยายประกอบชุด Power Point 
และการสาธิตตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ระยะเวลา 8 สัปดาห์ เก็บขอ้มูล
โดยแบบสอบถาม กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถาม เพื่อเก็บขอ้มูลก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม เพื่อเก็บขอ้มูลหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัหลังด าเนินการผ่านไปเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาและสถิติวเิคราะห์หาความแตกต่าง (Paired t-test) 
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1.3  ผลการวจัิย  

1.3.1  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย 
จากผลการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่ โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั

มีความเหมาะสมกบัผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดั
ชลบุรี  

1.3.2  การศึกษาระดับความรู้ การปฏิบัติเก่ียวกับหลักธรรมานามัย และระดับ
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
หลกัธรรมานามยัของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 35 
คน ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม ไดท้  าการตรวจสัญญาณชีพ พบวา่ สัญญาณชีพอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ มีค่าความดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ อุณหภูมิร่างกายและอตัราการหายใจปกติ ผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 91.43 และอยู่ในช่วงอายุ 60 - 70 ปี คิดเป็นร้อยละ 85.71  มีธาตุดิน
เป็นธาตุเจา้เรือนมากสุดร้อยละ 31.43 รองมาเป็นธาตุลมร้อยละ 28.57 ธาตุไฟและธาตุน ้ า ตามล าดบั 
ส่วนใหญ่มีรายได้ต่อเดือน 1,001 – 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 74.28 ส่วนใหญ่พบว่า มีโรค
ประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 65.71 ยาท่ีใช้ในการรักษาส่วนใหญ่เป็นโรคความดนัโลหิตสูง คิดเป็น          
ร้อยละ 37.04และโรคไขมนัในเส้นเลือด คิดเป็นร้อยละ 37.04 เท่า ๆ กนั และแพย้า คิดเป็นร้อยละ 
5.71 (ยาPenicillin และยาOfloxacin)  

ความรู้เกีย่วกับหลกัธรรมานามัย ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
หลกัธรรมานามยั ผูสู้งอายมีุคะแนนเฉล่ียภาพรวมความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั มีคะแนนเท่ากบั 
0.65 อยู่ในระดบัปานกลาง ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุดคือ หลกัธรรมานามยัช่วยให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงและจิตใจสงบ มีคะแนนเท่ากบั 0.91 อยูใ่นระดบัมาก และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัเพิ่มข้ึนเป็น 0.93 อยูใ่นระดบัมาก 
ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุด เท่ากนั 3 ขอ้ คือ หลกัธรรมานามยั เป็นการสร้างเสริมสุขภาพดว้ย
วถีิทางธรรมชาติ, หลกั 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร พอดี พอเพียง เป็นหลกัการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และการบริโภคให้หลากหลาย คือ รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ มีคะแนน
เท่ากบั 0.97 อยูใ่นระดบัมาก 

การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลักธรรมานามัย ผู ้สูงอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมการปฏิบัติเก่ียวกับหลักธรรมานามัย                        
มีคะแนนเท่ากบั 3.11 อยูใ่นระดบัปานกลาง ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุดคือ รับประทานอาหาร
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หมู่ท่ี 3 แร่ธาตุ ใยอาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและพืชผกัต่าง ๆ มีคะแนนเท่ากบั 4.11 อยูใ่นระดบัมาก 
และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั 
เพิ่มข้ึนเป็น 4.31 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุด คือ รับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 
แร่ธาตุ ใยอาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและพืชผกัต่าง ๆ มีคะแนนเท่ากบั 4.69 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

ระดับคุณภาพชีวิต ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผู ้สูงอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมระดับคุณภาพชีวิต มีคะแนนเท่ากับ 3.73 อยู่ในระดับมาก              
ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุดคือ ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมายมากน้อยแค่ไหน มีคะแนน
เท่ากบั 4.26 อยู่ในระดบัมากท่ีสุด และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวม
ระดบัคุณภาพชีวิตเพิ่มข้ึนเป็น 4.34 อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนมากท่ีสุด คือ ท่าน
ยอมรับรูปร่างหนา้ตาของตวัเองไดไ้หม มีคะแนนเท่ากบั 4.57 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

1.3.3  การเปรียบเทียบระดับความรู้ การปฏิบติัหลกัธรรมานามยั และระดบัคุณภาพ
ชีวติของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

ความรู้เกีย่วกับหลกัธรรมานามัย ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
หลกัธรรมานามยั ผูสู้งอายมีุคะแนนเฉล่ียภาพรวมความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั มีคะแนนเท่ากบั 
0.65 อยู่ในระดบัปานกลาง และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมความรู้
เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัเพิ่มข้ึนเป็น 0.93 อยูใ่นระดบัมาก  

เม่ือวิเคราะห์หาความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมฯ มีคะแนนความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ท่ี 1 ท่ีว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั
ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัมากข้ึน  

การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลักธรรมานามัย ผู ้สูงอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมการปฏิบัติเก่ียวกับหลักธรรมานามัย               
มีคะแนนเท่ากบั 3.11 อยู่ในระดบัปานกลาง และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ีย
ภาพรวมการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั เพิ่มข้ึนเป็น 4.31 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด เม่ือวิเคราะห์
หาความแตกต่างทางสถิติ พบวา่ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกั
ธรรมานามัยท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 2 ท่ีว่า           
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมือง
หนองปรือมีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัมากข้ึน  
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ระดับคุณภาพชีวิต ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมระดบัคุณภาพชีวิต มีคะแนนเท่ากบั 3.73 อยูใ่นระดบัมาก และหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ผูสู้งอายมีุคะแนนเฉล่ียภาพรวมระดบัคุณภาพชีวติเพิ่มข้ึนเป็น 4.34 อยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด  

เม่ือวิเคราะห์หาความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมฯ มีคะแนนระดบัคุณภาพชีวิตท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และสอดคลอ้งกบั
สมมติฐานขอ้ท่ี 3 ท่ีว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัผูสู้งอายุใน
ชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือมีคะแนนระดบัคุณภาพชีวติมากข้ึน  

 

2.  อภิปรายผล  
 
 จากผลการศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัของผูสู้งอายุ
ในชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี ผูว้จิยัอภิปรายผลการวจิยัดงัน้ี  
 2.1  กลุ่มตัวอย่าง  

ผู ้ร่วมวิจัย คือ ผู ้สูงอายุท่ี มีอายุ 60 ปี ข้ึนไป ในชมรมผู ้สู งอายุเทศบาลเมือง               
หนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี นบัถือศาสนาพุทธ ทราบเดือนเกิด มีความเต็มใจ ยินดีให้
ความร่วมมือในการวิจยั ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีการรับรู้ อ่าน เขียน และส่ือสารภาษาไทย
เข้าใจ สามารถเคล่ือนไหวร่างกายด้วยตนเอง ตามท่ากายบริหารฤๅษีดัดตนได้ ไม่เป็นผูท่ี้มีโรค
เก่ียวกบัหมอนรองกระดูก และเป็นผูท่ี้แสดงเจตนายินยอมตนเขา้ร่วมการวิจยัภายหลงัไดรั้บการ
ช้ีแจงรายละเอียดโครงการวิจยัและลงนามในเอกสารแสดงเจตนายินยอมตนเข้าร่วมการวิจัย        
ตามเกณฑ์การคดัเขา้ การนบัถือศาสนาพุทธของกลุ่มตวัอย่าง (ท าสมาธิสวดมนต)์ จึงเป็นขอ้จ ากดั 
ดงันั้นควรมีการประยกุตโ์ปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัส าหรับผูน้บัถือศาสนาอ่ืน 
ต่อไป และจากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ท าให้ลกัษณะของประชากร
กลุ่มตวัอย่าง เกิดความไม่หลายหรือไม่สมดุล ดงันั้นในการศึกษาคร้ังต่อไปอาจพิจารณาสัดส่วน
ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นชายเพิ่มข้ึน  
 2.2  การพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย 

จากผลการศึกษา พบว่า โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัมีความ
เหมาะสมกบัผูสู้งอายุ อาจเน่ืองมาจาก ลกัษณะโปรแกรมท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ ท่ีมีความคุน้เคย
และ ศรัทธาด้านการแพทย์แผนไทย การรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน พืชผกัสมุนไพร
พื้นบ้าน กายบริหารท่าฤๅษีดัดตน และท าสมาธิสวดมนต์ เม่ือผูสู้งอายุได้รับความรู้ท่ีถูกต้อง                 
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เกิดความเขา้ใจ และสามารถน าไปปฏิบติัไดต้ามโปรแกรม เป็นระยะเวลา 8  สัปดาห์ ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัหลกัธรรมานามยัของศาสตราจารย ์นพ.อวย  เกตุสิงห์ ท่ีว่า หลกัธรรมานามยั หมายถึง การมี
สุขภาพดีดว้ยวิถีธรรมชาติ เพื่อส่งเสริมสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
ประภา พิงทักษาและปัณสุข สาลิตุล.(2555). ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตผูป่้วยเบาหวานท่ีได้รับการ
ส่งเสริมสุขภาพดว้ยชุดหลกัธรรมานามยั ท่ีพบวา่ กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตดีกวา่ก่อนการทดลอง
และดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 2.3  การศึกษาและเปรียบเทยีบระดับความรู้เกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

จากผลการศึกษา พบวา่ ผูสู้งอายุมีระดบัความรู้และเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั
มากข้ึน ท าให้หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัย ผูสู้งอายุในชมรม
ผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ มีคะแนนความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัสูงข้ึน และ มีคะแนน
ความรู้เก่ียวกับหลักธรรมานามัยก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p <0.01) อาจเน่ืองมาจาก ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บเน้ือหาความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั
ท่ีถูกตอ้ง คลอบคุลมทั้ง 3 องค์ประกอบของหลกัธรรมานามยั ไดแ้ก่ กายานามยั จิตตานามยั และ           
ชีวิตานามยั รวมถึงเอกสารคู่มือท่ีผูว้ิจยัไดจ้ดัท าให้ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ไดศึ้กษาความรู้ท่ีถูกตอ้ง
และท าความเขา้ใจเก่ียวกบัโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของวลัยนารี พรมลาและจีระวรรณ์ อุคคกิมาพนัธ์ ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพของผุสู้งอายุในจงัหวดัปทุมธานี ท่ีพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่าง                
มีระดบัความรู้เก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพเพิ่มมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 2.4  การศึกษาและเปรียบเทยีบระดับการปฏิบัติเกีย่วกบัหลกัธรรมานามัย 

จากผลการศึกษา พบวา่ ผูสู้งอายุสามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้งเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั
และปฏิบติัตามโปรแกรมไดม้ากข้ึน ท าใหห้ลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ มีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั
สูงข้ึน และ มีคะแนนการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <0.001)  อาจเน่ืองมาจาก ลักษณะโปรแกรมมีความ
เหมาะสมกบัผูสู้งอายุ ท่ีมีความคุน้เคย รวมถึงการมีโอกาสไดรู้้จกัหรือปฏิบติับา้งในชีวิตประจ าวนั 
เช่น การท าสมาธิสวดมนต ์เพื่อเป็นการท าสมาธิท่ีแน่วแน่อยูก่บัตนเอง ให้จิตใจสงบสุข มีสติ และ
เกิดปัญญา การรับประทานอาหารจากพืชผกัสมุนไพรพื้นบา้น เพียงแต่ปรับรสของอาหาร (รสยา
ของพืช ตามหลกัรสยาสมุนไพรไทย) ให้ตรงตามธาตุเจา้เรือนของตวัเองเป็นหลกั ส่วนกายบริหาร
ท่าฤๅษีดดัตน ท่ากายบริหารฤๅษีดดัตนเป็นการยืดกลา้มเน้ือ ช่วยลดอาการเม่ือยลา้และบ าบดัรักษา
โรคเก่ียวกบัอาการปวดของกลา้มเน้ือ เป็นการออกก าลงักายวิธีหน่ึงท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ เพราะ
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ท่าส่วนมากเป็นท่าง่าย สะดวกสามารถท าในสถานท่ีต่าง ๆ ได ้และสามารถท าไดทุ้กคน ผลการวจิยั
น้ีสอดคล้องกับการศึกษาของวลัยนารี พรมลาและจีระวรรณ์ อุคคกิมาพันธ์ ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพของผุสู้งอายใุนจงัหวดัปทุมธานี ท่ีพบวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่ม
ตวัอยา่ง มีพฤติกรรมเก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพเพิ่มมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 2.5  การศึกษาและเปรียบเทยีบระดับคุณภาพชีวติ 

จากผลการศึกษา พบวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ มีระดบัคุณภาพชีวิตสูงข้ึน และ มีระดบัคุณภาพ
ชีวิตก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <0.001) แสดง
ให้เห็นว่า ผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามยัในคร้ังน้ี มีระดับ
คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน อาจเน่ืองมาจาก เม่ือผูสู้งอายุไดรั้บความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัท่ีถูกตอ้ง
ร่วมกับการปฏิบัติตนตามโปรแกรมฯ อย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ ประกอบด้วย การท าสมาธิ          
สวดมนต์ กายบริหารฤๅษีดัดตน และรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน ครอบคลุมทั้ ง 3 
องค์ประกอบของหลกัธรรมานามยั ไดแ้ก่ กายานามยั จิตตานามยั และชีวิตานามยั เพื่อส่งเสริมให้
ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ผลการวิจยัน้ีมีความสอดคล้องกับงานวิจยัของประภา พิงทกัษา
และปัณสุข สาลิตุล (2555) ไดศึ้กษาคุณภาพชีวิตผูป่้วยเบาหวานท่ีไดรั้บการส่งเสริมสุขภาพดว้ยชุด
หลกัธรรมานามยั ท่ีพบว่า กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และสามารถเป็นทางเลือกในการเพิ่มระดบัคุณภาพชีวิตได ้
และงานวิจยัของดารชา เทพสุริยานนท์ และภกัศจีภรณ์ ขนัทอง (2560) ไดศึ้กษาคุณภาพชีวิตของ
การออกก าลงักายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนในผูสู้งอายุ บา้นทรายมูล จงัหวดัยโสธร พบวา่ หลงัโปรแกรม
การออกก าลงักาย  4 สัปดาห์ ผูสู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

จากผลการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ เม่ือผูสู้งอายุมีความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัท่ี
ถูกตอ้งมากข้ึน ร่วมกบัการปฏิบติัตนตามหลกัธรรมานามยัไดถู้กตอ้งเป็นประจ าอยา่งต่อเน่ือง ส่งผล
ใหผู้สู้งอายมีุระดบัคุณภาพชีวติดีข้ึน แต่จากการศึกษาวจิยัน้ีไม่สามารถสรุปไดว้า่หลกัธรรมานามยั 
ท าใหร้ะดบัคุณภาพชีวติดีข้ึน 
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3.  ข้อเสนอแนะ 
 
 3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

สามารถน าขอ้มูลไปปรับใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินงานพฒันาผูสู้งอายุในพื้นท่ี 
ใหมี้คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนอยา่งมีประสิทธิภาพ และไดข้อ้มูลพื้นฐานตามขอ้เทจ็จริง อนัเป็นประโยชน์
ต่อชุมชนและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในการวางแนวทางเพื่อการดูแลช่วยเหลือผูสู้งอายใุนพื้นท่ีต่อไป 
 3.2  ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

ควรเพิ่มกลุ่มควบคุม และควรมีการเก็บขอ้มูลทั้งก่อนและหลังเขา้ร่วมการวิจยั
เก่ียวกบัสัญญาณชีพ น ้ าหนกัส่วนสูงและภาวะโภชนาการ เพื่อให้เห็นประสิทธิผลของโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัท่ีชดัเจนยิ่งข้ึน ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการวิจยั เพื่อศึกษา
ผลของการใช้โปรแกรมฯในระยะยาวต่อไป และควรประยุกต์ใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
หลกัธรรมานามยัในกลุ่มอ่ืน นอกจากกลุ่มผูสู้งอาย ุ 
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                                                                      เลขที่แบบสอบถาม.......................    
แบบสอบถามผู้สูงอายุ (ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม) 

 

เร่ือง  คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดั
ชลบุรี 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีใชส้อบถามผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมือง- 
หนองปรือ (ชมรมดอกล าดวน) อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี มีคุณสมบติั ดงัน้ี  

 

1.  ผูสู้งอายท่ีุผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้โครงการวิจยั 
2.  ผูสู้งอายท่ีุใหค้วามยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั 
 
แบบสอบถามประกอบด้วย  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลพ้ืนฐานส่วนบุคคล      จ านวน 10   ขอ้ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั        จ านวน 13   ขอ้ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  จ านวน  9   ขอ้ 
ตอนท่ี 4 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอาย ุ                             จ  านวน 25   ขอ้ 

 
 

                                                       
ลงช่ือ ..................................... ผูใ้หข้อ้มูล 

                                                     
(.............................................................)     

                                                      
วนัท่ี.........................................................        

 



77 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มูลพ้ืนฐานส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง  ท าเคร่ืองหมาย  / ลงใน  (  ) หนา้ขอ้ความหรือเติมค าตอบลงในช่องวา่ง 
1. เพศ    (  )   ชาย    (  )  หญิง 
    วนัเดือนปีเกิด...................................................... ธาตุเจา้เรือน........................ 
2. อาย.ุ..................ปี 
3. สถานภาพสมรส 
  (  ) โสด     (  )  สมรส / แต่งงาน 
   (  )  หยา่ / หมา้ย    (  )  แยก 
4. ระดบัการศึกษา 
  (  )  ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ   (  )  ประถมศึกษา 
   (  )   มธัยมศึกษา    (  )  อ่ืนๆ (ระบุ)................................ 
5. ท่านมีรายได ้เดือนละ.......................................บาท 
6. ท่านมีผูดู้แลหรือไม่ 
   (   )  มีผูดู้แล      (   )  ไม่มีผูดู้แล 
7. น ้ าหนกั.......................กิโลกรัม           ส่วนสูง.........................เซนติเมตร 
    ความดนัโลหิต.........................มิลลิเมตรปรอท 
    อตัราการเตน้ของหวัใจ..........................คร้ัง/นาที 
    อุณหภูมิร่างกาย..........................องศาเซลเซียส 
    อตัราการหายใจ...........................คร้ัง/นาที 
8. โรคประจ าตวั 
    (   )  ไม่มี    ( ขา้มไปท าขอ้ท่ี 10) 
    (   )   มี    โปรดระบุ........................................................................................ 
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9. ยาท่ีใชใ้นการรักษา 
    (   )   โรคเบาหวาน 
    (   )   โรคความดนัโลหิตสูง 
    (   )   โรคไขมนัในเสน้เลือด 
    (   )   โรคหวัใจ 
    (   )   อ่ืนๆ   โปรดระบุ...................................................................................... 
10. การแพย้าหรือแพอ้าหาร 
การแพย้า            (   )   ไม่มี     (   )   มี      โปรดระบุ.................................... 
การแพอ้าหาร     (   )   ไม่มี     (   )   มี      โปรดระบุ.................................... 
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ตอนที่2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั   
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใช้วดัความรู้เก่ียวกับหลกัธรรมานามยั โดยให้
ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท า
เคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด  

ค าตอบมี 2 ตวัเลือก คือ “ใช่” และ “ไม่ใช่” 
 

ล าดบั ค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 

1 
หลักธรรมานามัย  เป็นการสร้างเสริม

สุขภาพดว้ยวิถีทางธรรมชาติ 
  

2 
หลกัธรรมานามยัช่วยให้มีสุขภาพร่างกาย

แขง็แรงและจิตใจสงบ 
  

3 
หลกัธรรมานามยั ประกอบดว้ย กายานามยั 

จิตตานามยั และชีวิตานามยั 
  

4 ท่าฤๅษีดดัตนพ้ืนฐาน มีทั้งหมด 15 ท่า   

5 
ท่าฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกายและ

ไม่มีการก าหนดลมหายใจ 
  

6 
การรับประทานอาหารท่ีสะอาดในปริมาณ

ท่ีพอเหมาะและหยุดทานเม่ือรู้สึกอ่ิม ท าให้มี
สุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนื 

  

7 
หลัก 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร พอดี 

พอเพียง  เป็นหลักการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 

  

 
 
 
 



80 

ล าดบั ค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 

8 
หลักโภชนบัญญัติ  9 ประการ  เ ป็นข้อ

ก าหนดการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกหลัก
โภชนาการ 

  

9 
ก า รบ ริ โภคให้หล ากหลาย  คื อ  ก า ร

รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
  

 

10 
คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคม 

มีธาตุดินเป็นเจา้เรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืม และผลไมท่ี้มีรส ฝาด หวาน มนั เคม็ 

  

11 
คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม มิถุนายน 

มีธาตุลมเป็นเจา้เรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสเผด็ร้อน 

  

12 
คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม กนัยายน 

มีธาตุน ้ าเป็นเจา้เรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว ขม 

  

13 
คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม 

มีธาตุไฟเป็นเจา้เรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสขม หอมเยน็ จืด 
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ตอนที่3  แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั   
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใช้วดัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  โดยให้
ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท า
เคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด  

ค าตอบมี 5 ตวัเลือก แบ่งตามระดบัตามความถ่ีในการปฏิบติั   
 

ล าดบั ค าถาม 
ความถ่ีในการปฏิบติั 
(คร้ังต่อสปัดาห์) 

0 1-2 3-4 5-6 7 
1 ท าสมาธิ 10 นาที      
2 สวดมนต ์5 นาที      
3 ท าท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน 45 นาที      
4 รับประทานอาหาร ผกั ผลไม้และ

เคร่ืองด่ืม 
     

- รสฝาด หวาน มนั เคม็      
- รสเผด็ร้อน      
- รสเปร้ียว ขม      
- รสขม หอมเยน็ จืด      

5 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 1 โปรตีน 
ไดแ้ก่ เน้ือสตัวต่์าง ๆ ไข่ ปลา นม 

     

 
 
 
 
 
 
 
 



82 

ล าดบั ค าถาม 
ความถ่ีในการปฏิบติั 
(คร้ังต่อสปัดาห์) 

0 1-2 3-4 5-6 7 
6 รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ห มู่ ท่ี  2 

คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าว
เหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเต๋ียว 
เผือก มนั ฟักทอง ขา้วโพด ธัญพืช 
และแป้งอ่ืนๆ 

     

7 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 แร่ธาตุ ใย
อาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและพืชผกั
ต่าง ๆ 

     

8 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 4 วิตามิน 
และผลไมช้นิดต่าง ๆ  

     

9 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 5 น ้ ามัน 
ไขมนัจากพืชและไขมนัจากสตัว ์
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ตอนที่ 4 แบบประเมินคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุ
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใชว้ดัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุจะถามถึงประสบการณ์
อยา่งใดอยา่งหน่ึงของผูสู้งอายใุนช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ให้ส ารวจตวัเอง และ
ประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท าเคร่ืองหมาย  / ในค าตอบท่ี
เหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด โดยค าตอบมี 5 ตวัเลือก คือ 

ไม่เลย หมายถึง ท่านไม่มีความรู้สึกเช่นนั้นเลย รู้สึกไม่พอใจมาก รู้สึก 
แยม่าก 

เลก็น้อย หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นนาน ๆ คร้ัง รู้สึกเช่นนั้น 
เลก็นอ้ย รู้สึกไม่พอใจ รู้สึกแย ่

ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นปานกลาง รู้สึกพอใจ 
                               ระดบักลางๆ รู้สึกแยร่ะดบักลางๆ 
มาก    หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นบ่อย ๆ รู้สึกพอใจหรือรู้สึกดี 
มากที่สุด  หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นเสมอ รู้สึกเช่นนั้น 

มากท่ีสุด หรือรู้สึกวา่สมบูรณ์ พอใจมากท่ีสุด  
 

ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

1 การเจ็บปวดทางร่างกาย เช่น 
ปวดหัว ปวดทอ้ง ปวดตามตวั 
ท าให้ท่านไม่สามารถท าในส่ิง
ท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

     

2 ท่านมีก าลงัเพียงพอท่ีจะท าส่ิง
ต่าง ๆ ในแต่ละวนัไหม 
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ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

3 ท่านพอใจกับการนอนหลับ
ของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

     

4 ท่าน รู้ สึกพอใจมากน้อยแค่
ไหนท่ีสามารถท าอะไรๆผ่าน
ไปไดใ้นแต่ละวนั 

     

5 ท่ านจ า เ ป็นต้อ ง ได้ รั บการ
รักษาพยาบาลมากน้อยเพียงใด 
เพ่ือท่ีจะท างานหรือมีชีวิตอยู่
ไดใ้นแต่ละวนั 

     

6 ท่านพอใจกบัความสามารถใน
การท างานได้อย่างท่ีเคยท ามา
มากนอ้ยเพียงใด 

     

7 ท่านสามารถไปไหนมาไหน
ดว้ยตวัเองไดดี้เพียงใด 

     

8 ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัชีวิต (เช่น
มี ค ว า ม สุ ข  ค ว า ม ส ง บ มี
ความหวงั) มากนอ้ยเพียงใด 

     

9 ท่ าน มีสมา ธิ ในการท า ง าน      
ต่าง ๆ ดีเพียงใด 

     

10 ท่ า น รู้ สึ กพอ ใ จ ในตน เ อ ง        
มากนอ้ยแค่ไหน 
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ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

11 ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของ
ตวัเองไดไ้หม 

     

12 ท่านมีความรู้สึกไม่ดี เช่นรู้สึก
เหงา เศร้า  หดหู่ ส้ินหวงั วิตก
กงัวลบ่อยแค่ไหน 

     

13 ท่ า น รู้ สึ ก ว่ า ชี วิ ต ท่ า น มี
ความหมายมากนอ้ยแค่ไหน 

     

14 ท่านพอใจกบัการผูกมิตรหรือ
เข้ากับคนอ่ืนอย่าง ท่ีผ่านมา     
แค่ไหน 

     

15 ท่านพอใจกับการช่วยเหลือท่ี
เคยไดรั้บจากเพ่ือนๆแค่ไหน 

     

16 ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีความมัน่คง
ปลอดภยัดีไหมในแต่ละวนั 

     

17 ท่านพอใจกบัสภาพบา้นเรือนท่ี
อยูต่อนน้ีมากนอ้ยเพียงใด 

     

18 ท่านมีเงินพอใชจ่้ายตาม 
ความจ าเป็นมากนอ้ยเพียงใด 

     

19 ท่านพอใจท่ีจะสามารถไปใช้
บริการสาธารณสุขไดต้ามความ
จ าเป็นเพียงใด 
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ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

20 ท่านได้รู้ เ ร่ืองราวข่าวสารท่ี
จ า เ ป็นในชีวิตแต่ละวันมาก
นอ้ยเพียงใด 

     

21 ท่านมีโอกาสท่ีไดพ้กัผอ่นคลาย
เครียดมากนอ้ยเพียงใด 

     

22 สภาพแวดล้อมดีต่อสุขภาพ
ของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

     

23 ท่านพอใจกับการเดินทางไป
ไหนมาไหนของท่าน(หมายถึง
การคมนาคม) มากนอ้ยเพียงใด 

     

24 ท่านพอใจกบัสุขภาพของท่าน
ในตอนน้ีเพียงใด 

     

25 ท่านคิดว่าท่านมีคุณภาพชีวิต 
(ชีวิตความเป็นอยู)่ อยูใ่นระดบั
ใด 
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                                                                      เลขที่แบบสอบถาม.......................    
แบบสอบถามผู้สูงอายุ (หลงัเข้าร่วมโปรแกรม) 

 

เร่ือง  คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดั
ชลบุรี 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีใชส้อบถามผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมือง- 
หนองปรือ (ชมรมดอกล าดวน) อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี มีคุณสมบติั ดงัน้ี  

1.  ผูสู้งอายุท่ียินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัและท ากิจกรรมครบตาม
โปรแกรม  ตลอดระยะเวลาท่ีก าหนด 

 
แบบสอบถามประกอบด้วย  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลพ้ืนฐานส่วนบุคคล                จ  านวน   3  ขอ้ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั       จ านวน  13  ขอ้ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  จ านวน   9  ขอ้ 
ตอนท่ี 4 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอาย ุ                             จ  านวน  25  ขอ้ 

 
 

                                                       
ลงช่ือ ..................................... ผูใ้หข้อ้มูล 

                                                     
(.............................................................)     

                                                      
วนัท่ี.........................................................        
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ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มูลพ้ืนฐานส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง  ท าเคร่ืองหมาย  / ลงใน  (  ) หนา้ขอ้ความหรือเติมค าตอบลงในช่องวา่ง 
1. น ้ าหนกั.......................กิโลกรัม           ส่วนสูง.........................เซนติเมตร 
    ความดนัโลหิต.........................มิลลิเมตรปรอท 
    อตัราการเตน้ของหวัใจ..........................คร้ัง/นาที 
    อุณหภูมิร่างกาย..........................องศาเซลเซียส 
    อตัราการหายใจ...........................คร้ัง/นาที 
2. อาย.ุ..................ปี 
3. โรคประจ าตวั 
   (   ) 1 ไม่มี       
   (   ) 2  มี    โปรดระบุ........................................................................................  
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ตอนที่2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัหลกัธรรมานามยั   
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใช้วดัความรู้เก่ียวกับหลกัธรรมานามยั โดยให้
ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท า
เคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด  

ค าตอบมี 2 ตวัเลือก คือ “ใช่” และ “ไม่ใช่” 
 

ล าดบั ค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 

1 
หลกัธรรมานามยั  เป็นการสร้างเสริมสุขภาพ
ดว้ยวิถีทางธรรมชาติ 

  

2 
หลักธรรมานามัยช่วยให้มีสุขภาพร่างกาย
แขง็แรงและจิตใจสงบ 

  

3 
หลกัธรรมานามยั ประกอบดว้ย กายานามยั  
จิตตานามยั และชีวิตานามยั 

  

4 ท่าฤๅษีดดัตนพ้ืนฐาน มีทั้งหมด 15 ท่า   

5 
ท่าฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกายและไม่มี
การก าหนดลมหายใจ 

  

6 
การรับประทานอาหารท่ีสะอาดในปริมาณท่ี
พอเหมาะและหยุดทานเม่ือรู้สึกอ่ิม ท าให้มี
สุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนื 

  

7 
หลกั 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร พอดี พอเพียง 
เป็นหลกัการปรับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร 
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ล าดบั ค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 

8 
หลัก โภชนบัญญั ติ  9 ป ร ะก า ร  เ ป็ นข้อ
ก าหนดการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกหลัก
โภชนาการ 

  

9 
การบริโภคให้หลากหลาย คือ การรับประทาน
อาหารใหค้รบ 5 หมู่ 

  
 

10 
คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคม มี
ธาตุดินเป็นเจ้าเรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืม และผลไมท่ี้มีรส ฝาด หวาน มนั เคม็ 

  

11 
คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม มิถุนายน มี
ธาตุลมเป็นเจ้าเรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสเผด็ร้อน 

  

12 
คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม กนัยายน มี
ธาตุน ้ าเป็นเจ้าเรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว ขม 

  

13 
คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม มี
ธาตุไฟเป็นเจ้าเรือน ควรรับประทานอาหาร 
เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสขม หอมเยน็ จืด 

  

 
 
 
 
 
 



91 

ตอนที่3  แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั   
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใช้วดัการปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  โดยให้
ผูสู้งอายุส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท า
เคร่ืองหมาย / ในค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด  

ค าตอบมี 5 ตวัเลือก แบ่งตามระดบัตามความถ่ีในการปฏิบติั   
 

ล าดบั ค าถาม 
ความถ่ีในการปฏิบติั 
(คร้ังต่อสปัดาห์) 

0 1-2 3-4 5-6 7 
1 ท าสมาธิ 10 นาที      
2 สวดมนต ์5 นาที      
3 ท าท่ากายบริหารฤๅษีดดัตน 45 นาที      
4 รับประทานอาหาร ผกั ผลไม้และ

เคร่ืองด่ืม 
     

      - รสฝาด หวาน มนั เคม็      
      - รสเผด็ร้อน      
      - รสเปร้ียว ขม      
      - รสขม หอมเยน็ จืด      

5 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 1 โปรตีน 
ไดแ้ก่ เน้ือสตัวต่์าง ๆ ไข่ ปลา นม 
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ล าดบั ค าถาม 
ความถ่ีในการปฏิบติั 
(คร้ังต่อสปัดาห์) 

0 1-2 3-4 5-6 7 
6 รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ห มู่ ท่ี  2 

คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าว
เหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเต๋ียว 
เผือก มนั ฟักทอง ขา้วโพด ธัญพืช 
และแป้งอ่ืนๆ 

     

7 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 แร่ธาตุ ใย
อาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและพืชผกั
ต่าง ๆ 

     

8 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 4 วิตามิน 
และผลไมช้นิดต่าง ๆ  

     

9 รับประทานอาหารหมู่ท่ี 5 น ้ ามัน 
ไขมนัจากพืชและไขมนัจากสตัว ์
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ตอนที่ 4 แบบประเมินคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุ
ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีจะใชว้ดัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุจะถามถึงประสบการณ์
อยา่งใดอยา่งหน่ึงของผูสู้งอายใุนช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ให้ส ารวจตวัเอง และ
ประเมินเหตุการณ์หรือความรู้สึกของท่าน แลว้ท าเคร่ืองหมาย  / ในค าตอบท่ี
เหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด โดยค าตอบมี 5 ตวัเลือก คือ 

ไม่เลย หมายถึง ท่านไม่มีความรู้สึกเช่นนั้นเลย รู้สึกไม่พอใจมาก รู้สึก 
แยม่าก 

เลก็น้อย หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นนาน ๆ คร้ัง รู้สึกเช่นนั้น 
เลก็นอ้ย รู้สึกไม่พอใจ รู้สึกแย ่

ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นปานกลาง รู้สึกพอใจ 
                               ระดบักลางๆ รู้สึกแยร่ะดบักลางๆ 
มาก    หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นบ่อย ๆ รู้สึกพอใจหรือรู้สึกดี 
มากที่สุด  หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นเสมอ รู้สึกเช่นนั้น 

มากท่ีสุด หรือรู้สึกวา่สมบูรณ์ พอใจมากท่ีสุด  
 

ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

1 การเจ็บปวดทางร่างกาย เช่น 
ปวดหัว ปวดทอ้ง ปวดตามตวั 
ท าให้ท่านไม่สามารถท าในส่ิง
ท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

     

2 ท่านมีก าลงัเพียงพอท่ีจะท าส่ิง
ต่าง ๆ ในแต่ละวนัไหม 
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ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

3 ท่านพอใจกับการนอนหลับ
ของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

     

4 ท่าน รู้ สึกพอใจมากน้อยแค่
ไหนท่ีสามารถท าอะไรๆผ่าน
ไปไดใ้นแต่ละวนั 

     

5 ท่ านจ า เ ป็นต้อ ง ได้ รั บการ
รักษาพยาบาลมากน้อยเพียงใด 
เพื่อท่ีจะท างานหรือมีชีวิตอยู่
ไดใ้นแต่ละวนั 

     

6 ท่านพอใจกบัความสามารถใน
การท างานได้อย่างท่ีเคยท ามา
มากนอ้ยเพียงใด 

     

7 ท่านสามารถไปไหนมาไหน
ดว้ยตวัเองไดดี้เพียงใด 

     

8 ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัชีวิต (เช่น
มี ค ว า ม สุ ข  ค ว า ม ส ง บ มี
ความหวงั) มากนอ้ยเพียงใด 

     

9 ท่ าน มีสมา ธิ ในการท า ง าน          
ต่าง ๆ ดีเพียงใด 

     

10 ท่านรู้สึกพอใจในตนเองมาก
นอ้ยแค่ไหน 
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11 ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของ
ตวัเองไดไ้หม 

     

12 ท่านมีความรู้สึกไม่ดี เช่นรู้สึก
เหงา เศร้า  หดหู่ ส้ินหวงั วิตก
กงัวลบ่อยแค่ไหน 

     

13 ท่ า น รู้ สึ ก ว่ า ชี วิ ต ท่ า น มี
ความหมายมากนอ้ยแค่ไหน 

     

14 ท่านพอใจกบัการผูกมิตรหรือ
เข้ากับคนอ่ืนอย่าง ท่ีผ่านมา             
แค่ไหน 

     

15 ท่านพอใจกับการช่วยเหลือท่ี
เคยไดรั้บจากเพ่ือนๆ แค่ไหน 

     

16 ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีความมัน่คง
ปลอดภยัดีไหมในแต่ละวนั 

     

17 ท่านพอใจกบัสภาพบา้นเรือนท่ี
อยูต่อนน้ีมากนอ้ยเพียงใด 

     

18 ท่านมีเงินพอใชจ่้ายตาม 
ความจ าเป็นมากนอ้ยเพียงใด 

     

19 ท่านพอใจท่ีจะสามารถไปใช้
บริการสาธารณสุขไดต้ามความ
จ าเป็นเพียงใด 

     

20 ท่านได้รู้ เ ร่ืองราวข่าวสารท่ี
จ า เ ป็นในชีวิตแต่ละวันมาก
นอ้ยเพียงใด 
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ล าดบั ในช่วง 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ไม่เลย เลก็ 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก มาก 
ท่ีสุด 

21 ท่านมีโอกาสท่ีไดพ้กัผอ่นคลาย
เครียดมากนอ้ยเพียงใด 

     

22 สภาพแวดล้อมดีต่อสุขภาพ
ของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

     

23 ท่านพอใจกับการเดินทางไป
ไหนมาไหนของท่าน(หมายถึง
การคมนาคม) มากนอ้ยเพียงใด 

     

24 ท่านพอใจกบัสุขภาพของท่าน
ในตอนน้ีเพียงใด 

     

25 ท่านคิดว่าท่านมีคุณภาพชีวิต 
(ชีวิตความเป็นอยู)่ อยูใ่นระดบั
ใด 

     

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เอกสารโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 



คู่มือส าหรับผู้เข้าร่วมวจิัย 
ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย 

ต่อคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ 
จังหวดัชลบุรี 

Effect of the Dhammanamai Health Promotion Program on 
Quality of Life of the Elderly in Nong Prue Municipality Elderly 

Club, Chonburi Province 

 
 
 
 
 

โดย นางสาวทิพย์สุวรรณ  เขียวพุ่มพวง 
สาขามนุษยนิเวศศาสตร์ 

วชิาเอกการจดัการระบบอาหารเพือ่โภชนาการ 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  
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ปัจจุบนัโครงสร้างประชากรมีการเปล่ียนแปลงอย่างมากโดยเฉพาะ
อตัราส่วนของผูสู้งอายุเพ่ิมมากข้ึนอย่างรวดเร็ว และต่อเน่ืองทั้งน้ีเน่ืองจาก
ความก้าวหน้าทางการแพทยท่ี์ส่งผลต่อการมีอายุยืนยาวข้ึน จากการส ารวจ
ประชากรผูสู้งอายใุนประเทศไทยปี 2561 พบวา่ ประชากรท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไปมี
มากกว่า10 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรทั้ งหมด (กรมกิจการ
ผูสู้งอายุ, 2562) การเปล่ียนแปลงประชากรผูสู้งอายขุองประเทศไทยในปัจจุบนั
เพ่ิมข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ส่งผลใหป้ระเทศไทยกลายเป็นสงัคมผูสู้งอายอุยา่งเตม็ตวั 

วยัสูงอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัดทั้ งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมเน่ืองจากความชราภาพเป็นส่ิงท่ียากจะ
หลีกเล่ียง เม่ืออายุมากข้ึนสภาพร่างกายและระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ
ในร่างกายจะเส่ือมถอยลงไป ท าใหเ้กิดปัญหาต่างๆตามมา ปัญหาทางดา้นจิตใจ 
ปัญหาดา้นเศรษฐกิจและสังคม ผูสู้งอายุส่วนมากมกัมีปัญหาสุขภาพท่ีพบได้
มากคือ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขอ้และปวดหลงัเร้ือรัง ส่วนโรคท่ีไม่
ติดต่อเร้ือรังท่ีพบมากไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและ
หลอดเลือด โรคหลอดลมอุดกั้นเร้ือรัง เป็นตน้ ดงันั้นการดูแลและสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายุ นบัว่าเป็นส่ิงท่ีส าคญัของครอบครัว ชุมชน และสังคม ท่ีตอ้ง
ช่วยกนัพฒันาแก้ไขปัญญาดงักล่าวท่ีเกิดข้ึนย่อมส่งผลต่อระดบัคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอาย ุ

ความตระหนักถึงคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุจดัเป็นความเร่งด่วนท่ี
ภาครัฐใหค้วามส าคญั จึงก าหนดมาตรการเตรียมการรองรับใหก้ารดูแลผูสู้งอายุ
เพ่ือให้ผูสู้งอายุในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอย่างเหมาะสม และการท่ีจะท าให้
ผูสู้งอายมีุสุขภาพท่ีดีไดน้ั้นตอ้งอาศยัการปรับวิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ ปัจจยั
แวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและการดูแลผูสู้งอายุอย่างถูกต้องและเข้าใจใน
ธรรมชาติ 
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หลกัการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมมีความนิยมกนัแพร่หลายมากข้ึน 
โดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอายุหากมีการส่งเสริมให้ดูแลสุขภาพตามหลกัแพทย์
แผนไทย ดว้ยการสร้างเสริมสุขภาพตามวิถีธรรมชาติ โดยให้ความส าคญักบั
ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ ท่ีเรียนกว่า “ธรรมานามยั”ท่ีเนน้การมีสุขภาพดี
ทั้งร่างกายและใจ(อวย เกตุสิงห์2531)ดว้ยการป้องกนัร่างกายก่อนการเจ็บป่วย
ดว้ยการบริโภคอาหารตามธาตุเจา้เรือนและออกก าลงักายดว้ยการบริหารท่าฤๅษี
ดดัตน การบริหารจิตใจ และการปฏิบติัด้านการกินอาหาร การออกก าลงักาย 
ภายใตส้ภาพแวดลอ้มท่ีดี ตลอดจนการประกอบอาชีพสุจริตการใช้ชีวิตดว้ย
คุณธรรม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพท่ีดีทั้งกายและใจ 

จากเหตุผลขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจในการน าหลกัธรรมานามยั
ในส่วนของศาสตร์การแพทยแ์ผนไทย มาเป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพกบั
ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือและเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายกุ่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลกัธรรมานามยัต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาล
เมืองหนองปรือ สามารถน าขอ้มูลไปปรับใช้เป็นแนวทางในการด าเนินงาน
พฒันาผูสู้งอายใุนพ้ืนท่ี ให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และได้
ข้อมูลพ้ืนฐานตามข้อเท็จจริง อันเป็นประโยชน์ต่อชุมชนและหน่วยงานท่ี
เก่ียวขอ้งในการวางแนวทางเพ่ือการดูแลช่วยเหลือผูสู้งอายใุนพ้ืนท่ีต่อไป  
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แผนภาพการด าเนินงานโปรแกรม 
 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ 
ตวัอยา่งเป็น 35 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบ

เจาะจง ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 
 
 

ขั้นท่ี 1  เกบ็ขอ้มูลตามแบบทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 
ประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานส่วนบุคคล ความรู้เก่ียวกบัหลกั         

ธรรมานามยั  
การปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  และแบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ 

การตรวจสญัญาณชีพโดยเจา้หนา้ท่ีและเคร่ืองมือท่ีไดม้าตรฐาน 
 
 

ขั้นท่ี 2 ใหโ้ปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั โดยจดัประชุมให้
ความรู้ 

โดยใชก้ารบรรยายประกอบชุด power point และการสาธิตตามโปรแกรม โดยมี
เน้ือหา ดงัน้ี 

หลกัธรรมานามยัสวดมนตบู์ชาพระรัตนตรัย บูชาหมอชีวกโกมารภจัจ ์และท า
สมาธิ 

ใหค้วามรู้ สาธิตและปฏิบติักายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 15 ท่า  และใหค้วามรู้
หลกัการบริโภคอาหาร 

ท่ีเหมาะสม และการรับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน (ร่วมใหค้วามรู้และสาธิต
ตามโปรแกรมจนกลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจและปฏิบติัตามไดถู้กตอ้งและมีแผนภาพสรุปกายบริหาร

ท่าฤๅษีดดัตนแจกใหส้ าหรับผูสู้งอายนุ ากลบัไป) 
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ขั้นท่ี 3 เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัเป็นระยะเวลา 2 
เดือน ดงัน้ี 

ท าสมาธิ 10 นาที สวดมนต ์5 นาที กายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 45 นาที อยา่งนอ้ย 3 
คร้ังต่อสปัดาห์ และรับประทานอาหาร ผกั ผลไม ้หรือเคร่ืองด่ืมตามธาตุเจา้เรือน ทุกวนั วนัละ 

1 อยา่ง 
(หากเกิดผลขา้งเคียงท่ีไม่พึงประสงคจ์ากการวิจยัในขณะด าเนินกิจกรรม คือ 

ความผิดปกติเก่ียวกบักระดูก เช่น กระดูกหัก ซ่ึงมีโอกาสเกิดข้ึนนอ้ยมาก กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถเขา้รับการรักษาในสถานพยาบาลใกลเ้คียง และผูวิ้จยัยนิดีเป็นผูรั้บผิดชอบค่า

รักษาพยาบาลทั้งหมด) 
 

 
ขั้นท่ี 4  เกบ็ขอ้มูลตามแบบทดสอบหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 

ประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานส่วนบุคคล ความรู้เก่ียวกบัหลกั         
ธรรมานามยั  

การปฏิบติัตามหลกัธรรมานามยั  และแบบสอบถามคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ 
การตรวจสญัญาณชีพโดยเจา้หนา้ท่ีและเคร่ืองมือท่ีไดม้าตรฐาน 

 

การด าเนินการวจิยั 
1.  ขั้นตอนการเตรียมการวิจยั   

1.1 จดัท าแผนงานโครงการขอความอนุเคราะห์ศึกษาและเกบ็รวบรวม
ขอ้มูล   

1.2 ประสานงานกับเทศบาลเมืองหนองปรือและชมรมผูสู้งอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือ 

1.3 คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ีก าหนด (เกณฑก์ารคดัเขา้) 
2.  ขั้นด าเนินการวิจยั   

2.1 ช้ีแจงการด าเนินการวิจยัท าความเขา้ใจกบักลุ่มตวัอยา่ง   
2.2 เกบ็ขอ้มูลตามแบบสอบถามก่อนด าเนินการ   
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2.3 การจดัประชุมให้ความรู้ โดยใช้การบรรยายประกอบชุด power 
point และการสาธิตตามโปรแกรม  

โปรแกรมส่งแสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ระยะเวลา  2 เดือน 
โดยกิจกรรมภาคปฏิบติัแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 

 

2.3.1 กิจกรรมท่ีปฏิบติั อย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 2 
เดือน จ านวนทั้งส้ิน 24 คร้ัง ดงัน้ี 

 

รายการกจิกรรม/ต่อคร้ัง ระยะเวลา 
ท าสมาธิ 10 นาที 
สวดมนต ์ 5 นาที 
กายบริหารท่าฤๅษีดดัตน 45 นาที 

หมายเหตุ : ระหว่างท ากิจกรรมกายบริหารท่าฤๅษีดดัตน หากรู้สึกเหน่ือยหรือมี
ความจ าเป็นสามารถพกัระหวา่งท่ากายบริหารได ้

 

2.3.2 กิจกรรมท่ีปฏิบัตทุิกวนั เป็นระยะเวลา 2 เดือน 
 

รายการกจิกรรม จ านวน/ต่อคร้ัง 
รับประทานอาหาร หรือเคร่ืองด่ืม โดยมีส่วนผสม
ของผกั ผลไมแ้ละสมุนไพรตามธาตุเจา้เรือน (ดิน 
น ้ า ลมและไฟ) 

1 ชนิด 

หมายเหตุ : รายละเอียดรายการกิจกรรมแนบอยูท่า้ยเอกสารฉบบัน้ี 
 

2.4 เกบ็ขอ้มูลตามแบบสอบถามหลงัผา่นไปเป็นระยะเวลา 2 เดือน 
3.  ตรวจสอบความถูกตอ้งและครบถว้นของขอ้มูล 
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โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัย 
 
การร่วมกิจกรรมของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพดว้ยหลกัธรรมานามยั

ต่อคุณภาพชีวิตดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนอง
ปรือ ซ่ึงเป็นระบบการสร้างเสริมสุขภาพด้วยวิถีทางธรรมชาติ โดยให้
ความส าคญัแก่ส่ิงท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ ธรรมานามยัจะช่วยให้บุคคลมี
สุขภาพดีทั้งร่างกายและใจมีร่างกายแข็งแรง มีจิตใจสงบ สามารถช่วยเหลือ
ตนเองและสงัคม 

“ธรรมานามยั” ศ.นพ.อวย เกตุสิงห์ ท่านเป็นผูคิ้ดคน้และวางปรัชญา
การดูแลสุขภาพดว้ยหลกัธรร 

มานามยั “ธรรมานามยั” มาจาก  ค า ไดแ้ก่ ค  าว่า “ธรรมะ” กบั ค าว่า 
“อนามยั” ธรรมะ คือ ธรรมชาติ 

และส่วนอนามยั คือ การมีสุขภาพกายทีดี ดงันั้น “ธรรมานามยั” จึง
หมายถึง Healthy by natural method 

หรือการมีสุขภาพดีดว้ยวิถีธรรมชาติประกอบดว้ย  
1. กายานามยัเป็นหลกัเพ่ือการป้องกนัก่อนการเจ็บป่วย ดว้ยหลกัการบริโภค
อาหารท่ีดี  ถูกต้องและเหมาะสมตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การ
รับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือนและการบริหารท่าฤๅษีดดัตน  
2. จิตตานามยั เป็นหลกัการบริหารจิตดว้ยทาน ศีล ภาวนา ด้วยการนั่งสมาธิ 
สวดมนต ์และฝึกการก าหนดลมหายใจร่วมกบัการบริหารท่าฤๅษีดดัตน  
3. ชีวิตานามยั เป็นหลกัการด าเนินชีวิตโดยหลกัอนามยั อาศยัการปฏิบติัตามกา
ยานามยั เพ่ือส่งเสริมสุขภาพกายและฝึกจิตานามยั ด าเนินชีวิตอย่างใกลชิ้ด
ธรรมชาติ ใหมี้สุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
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สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัย บูชาหมอชีวกโกมารภจัจ์ และท าสมาธิ 
ท าสมาธิเป็นเวลา 10นาที  กราบพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ (3 

คร้ัง) แลว้จึงเร่ิมตน้กล่าวบทสวดดงัน้ี 
 
บทสวดมนต์ นะโมสรรเสริญพระพุทธเจ้า 

“ นะโม ตสัสะ ภะคะวะโต, อะระหะโต, สมัมาสมัพุทธสัสะ (กล่าว 3 จบ) ” 
 
บทสวดมนต์ บูชาพระรัตนตรัย 

“ อะระหงั สมัมาสมัพุทโธ ภะคะวา, พุทธงั ภะคะวนัตงั อะภิวาเทมิ ฯ (กราบ) 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม, ธมัมงั นะมสัสามิ ฯ (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ, สงัฆงั นะมามิ ฯ (กราบ) ” 

 
บทสวดมนต์ อาราธนาศีล 5 

“ อะหงั ภนัเต, ติสะระเณนะ สะหะ, ปัญจะ สีลานิ ยาจามิ 
ทุติยมัปิ อะหงั ภนัเต, ติสะระเณนะ สะหะ, ปัญจะ สีลานิ ยาจามิ 
ตะติยมัปิ อะหงั ภนัเต, ติสะระเณนะ สะหะ, ปัญจะ สีลานิ ยาจามิ ” 

 
คาถาบูชาพ่อหมอชีวกโกมารภจัจ์  

สวดเพ่ือขอให้หายป่วยและมีสุขภาพร่างกายแขง็แรง หมอชีวกโกมารภจัจเ์ป็น
หมอท่ีรักษาพระพุทธเจา้ และเคยรักษาพระเจา้พิมพิสาร ท่านถือเป็นบรมครู
ของวงการแพทย ์แม้แต่พระพุทธเจ้ายงัยกย่องหมอชีวกโกมารภจัจ์ และยงั
สรรเสริญในความสามารถในการรักษาโรคของ หมอชีวกโกมารภจัจ ์
“ นะโม ตสัสะ ภะคะวะโต, อะระหะโต, สมัมาสมัพุทธสัสะ (กล่าว 3 จบ)  
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โอมนะโมชีวะโก สิระสา อะหงั การุณิโก สพัพะสตัตานงั โอสะถะ ทิพพะมนัตงั 
ปะภาโส สุริโย จนัทงั โกมาร  ภจัโจ ปะกาเสสิ บณัฑิตโต สีเมธะโส  อะโรคะยา 
สะมะนาโหมิ ” 
 

บทสวดมนต์ แผ่เมตตาแก่ตนเอง 
“ อะหงั สุขิโต โหมิ ขอใหข้า้พเจา้มีความสุข  นิททุกโข โหมิ ปราศจากความทุกข์ 
อะเวโร โหมิ ปราศจากเวร   อพัยาปัชโฌ โหมิ ปราศจากอุปสรรคอนัตรายทั้งปวง 
อะนีโฆ โหมิ ปราศจากความทุกขก์ารทุกขใ์จ  สุขี อตัตานงั ปะริหะรามิ  
มีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพ้น้จากทุกภยัทั้งส้ินเถิด ” 

 
บทสวดมนต์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ 

“ สพัเพ สตัตา สตัวท์ั้งหลายท่ีเป็นเพ่ือนทุกข ์เกิดแก่เจบ็ตาย ดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน 
อะเวรา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อยา่ไดมี้เวรแก่กนัและกนัเลย 
อพัะยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อยา่ไดเ้บียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย 
อะนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อยา่ไดมี้ความทุกขก์าย ทุกขใ์จเลย 
สุขี อตัตานงั ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกาย สุขใจ  
รักษาตนใหพ้น้จากทุกขภ์ยัทั้งส้ินเถิด ” 

  
  
 
 
 
 
 



107 

ให้ความรู้หลักการบริโภคอาหารที่ดี หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการ
รับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน 

การกินอาหารตามหลักธรรมานามัย  ปัจจุบันประชาชนไทยต้อง
ประสบกบัสภาวะความเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ อนัเน่ืองมาจากการกินอาหารท่ี
ไม่เหมาะสม เช่น การกินอาหารท่ีมีเน้ือสตัวป์ริมาณมาก การกินอาหารประเภท
ผกัและผลไมน้้อยเกินปริมาณท่ีก าหนด เป็นตน้ นอกจากน้ีการกินอาหารตาม
กระแสบริโภคนิยมยงัท าให้ประชาชนต้องประสบกับสภาวะท่ีไม่สามารถ
ควบคุมค่าใชจ่้ายดา้นอาหารได ้ดงันั้น การกินอาหารตามหลกัธรรมานามยัจึง
เป็นขอ้เสนอแนะ ส าหรับการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยืน หมายถึง การ
กินอาหารโดยยดึหลกัทางสายกลาง หรือในทางพระพุทธศาสนา ตรงกบัค าสอน
ของพระพุทธเจ้า ท่ีว่า  “โภชเน มัตตัญญุตา” คือ การบริโภคอาหารแต่
พอประมาณ ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป หยุดกินเม่ือรู้สึกอ่ิม และตอ้งกิน
อาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน ซ่ึงอาจหมายรวมถึง อาหารธรรมชาติ 
หรืออาหารท่ีมีการปรุงแต่งหรือการแปรรูปนอ้ยท่ีสุด ในขณะเดียวกนักูยึดหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงเป็นการด าเนินชีวิตในทางสายกลาง โดยยึดหลกัความ
พอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุม้กนัท่ีดี ซ่ึงตอ้งมความรู้และความมี
คุณธรรมควบคู่กันไปด้วย ควรเร่ิมจากการมีสติ ค่อยพิจารณาส่ิงท่ีจ าเป็น
พ้ืนฐานส าหรับการด ารงชีวิต ไดแ้ก่ การพิจารณาถึงคุณค่าท่ีแทจ้ริงของการกิน
อาหารมากกว่าราคาอาหารถกหรือแพง และส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุด ก็คือ ตอ้งปรับ
พฤติกรรมการกินอาหาร โดยยดึหลกั 4 พอ คือ พอเหมาะ พอควร พอด ีพอเพยีง
เพ่ือใหไ้ดพ้ลงังานและสารอาหารเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายแต่ละวนั 
และหมัน่ตรวจสอบน ้ าหนกัตวั ซ่ึงจะบอกตวัเราวา่ กินพอดีหรือไม่ 

สรุป หลกัการส าคญัท่ีใชส้ าหรับการบริโภคอาหารเพ่ือโภชนาการท่ีดี 
ไดแ้ก่ การบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของ
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ร่างกายแต่ละวนั ตามข้อก าหนด “ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับ
ประจ าวนัส าหรับคนไทย” เพ่ือป้องกันความเส่ียงท่ีเกิดข้ึนจากการได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอหือไดรั้บสารอาหารมากเกินไป อนัจะท าให้เกิดภาวะ    
ทุพโภชนาการไดท้ั้งโภชนาการขาดและโภชนาการเกิน และการกินอาหารตาม
หลกัธรรมานามยั ซ่ึงเป็นวิถีการปฏิบติัแบบทางสายกลางส าหรับการบริโภค
เพ่ือใหมี้ภาวะโภชนาการและสุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนื  

หลักโภชนบัญญัติ  9 ประการ ส่ง เสริมโภชนาการของคนไทย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเน้นถึงการบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ ตาม
ขอ้ก าหนดการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย (Thai Food-Based Dietary 
Guidelines) โดยได้ก าหนดโภชนบัญญัติ 9 ประการ ท่ีใช้สัญลักษณ์รูปธง
โภชนาการ ซ่ึงธงโภชนาการน้ีจะเป็นเคร่ืองมือในการท่ีจะช่วยให้คนไทยมี
โภชนาการท่ีดี และถา้ปฏิบติัตามจะเป็นคนท่ีมีโภชนาการท่ีดี โภชนบญัญติั 9 
ประการ ไดแ้ก่ 
1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนกัตวั 
2.  กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ เป็นบางม้ือ 
3.  กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
4.  กินปลา เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้เป็นประจ า 
5.  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6.  กินอาหารท่ีมีไขมนัและน ้ ามนัแต่พอควร 
7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีรสหวานจดั และเคม็จดั 
8.  กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
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อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหารท่ีสามารถดูดซึมและน ามาใช้ใน

กระบวนการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย การขบัถ่าย และมีบทบาท
ส าคญัต่อการเจริญเติบโตพร้อมดว้ยสุขภาพท่ีดี โดยตามหลกัโภชนาการจะแบ่ง
สารอาหารออกเป็น 5 ประเภทดงัน้ี 
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อาหารหมู่ที่ 1 โปรตีนได้แก่ เน้ือสัตว์ต่าง ๆ ไข่ ปลา นม ซ่ึงจดัเป็น
แหล่งส าคญัของสารอาหารประเภทโปรตีน มีความส าคญัต่อการเจริญเติบโต
ของร่างกาย มีส่วนช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย โดยเฉพาะนมซ่ึง
เป็นแหล่งท่ีดีของธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ร่างกายตอ้งการแร่ธาตุ 2 ชนิดน้ี
ในการสร้างกระดูกและฟันให้แขง็แรง ท่ีส าคญันมยงัเป็นแหล่งชองวิตามินบี 2 
และบี 1 

ส่วนอาหาร เช่น ถัว่เมล็ดแห้งและธญัพืช ก็จดัเป็นอาหารท่ีมีโปรตีน
คุณภาพรองลงมา มีส่วนช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย
ควรกินโปรตีนจากเน้ือสัตว์ ไข่ ธัญพืช ในปริมาณ 6-12 ช้อนกินขา้วต่อวนั 
ควบคู่ไปกบัการด่ืมนม 1-2 แกว้ต่อวนัเป็นประจ าอาหารหมู่ท่ี 1 เป็นแหล่งของ
สารอาหารส าคญัต่อร่างกาย ท่ีจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มวยัและมี
พฒันาการท่ีดี โดยเฉพาะในเด็กเล็ก การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนอาจ
ก่อให้เกิดโรคแคระ ส่วนในผูใ้หญ่ท่ีอดอาหาร การขาดโปรตีนท าให้เกิดอาการ
อ่อนเพลีย อ่อนแอและอ่อนแรง หากขาดโปรตีนหนกั ๆ ส่งผลให้กลา้มเน้ือลีบ 
เสน้ผมแหง้กระดา้ง ไม่เงางาม 

อาหารหมู่ที่ 2 คาร์โบไฮเดรตได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ขนมจีน ขนม
ปัง ก๋วยเตี๋ยว เผือก มัน ฟักทอง ข้าวโพด ธัญพืช และแป้งชนิดอ่ืน ๆ  เป็นแหล่ง
พลงังานส าคญัชนิดหน่ึงของร่างกายท่ีควรไดรั้บประมาณ 8-12 ทพัพี (1 ทพัพี
เท่ากบั 5 ช้อนกินขา้ว) หรือคิดเป็นสัดส่วนได้ร้อยละ 60-65 ของพลงังานท่ี
ร่างกายตอ้งการทั้งหมด คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารให้พลงังานท่ีส าคญักบั
ร่างกายของเรา ให้ความอบอุ่น และช่วยท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวเพ่ือ
ท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  
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หากร่างกายขาดสารอาหารประเภทน้ี ท าให้ร่างกายขาดพลงังานเหน่ือยลา้ 
อ่อนเพลีย รู้สึกหงุดหงิด สมองไม่สดใสเพราะขาดกลูโคสมากระตุน้การท างาน 
ท าใหอ้ารมณ์แปรปรวนง่ายเพราะสารเคมีในร่างกายขาดความสมดุล 

อาหารหมู่ที่ 3 แร่ธาตุ ใยอาหารผักใบเขียวและพืชผักชนิดต่าง ๆ ซ่ึง
แหล่งของสารอาหารประเภทแร่ธาตุ ใยอาหาร และกลุ่มสารพฤกษเคมีท่ีผลิต
โดยพืช เช่น เบตา้แคโรทีน ท่ีพบในผกัสีเหลือง-สม้ เช่น แครอท  ดอกโสน พริก
เหลือง เป็นตน้ อีกทั้งยงัพบสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่ือว่าไลโคปีน ไดจ้ากผกัท่ีมี
สีแดงอย่างมะเขือเทศ ซ่ึงสารพฤกษเคมีเหล่าน้ีมีคุณสมบติัต่อตา้นอนุมูลอิสระ
อนัเป็นสาเหตุของความเส่ือมสภาพในร่างกาย  และใยอาหารมีคุณสมบติัช่วย
เพ่ิมปริมาณและน ้ าหนกัอุจจาระ ส่งเสริมกระบวนการขบัถ่ายใหถ่้ายคล่อง และ
ช่วยดกัจบัสารเคมีท่ีเป็นพิษ ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ ควร
รับประทานอาหารหมู่ท่ี 3 ให้เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย โดยกินผกั 
4-6 ทพัพีต่อวนั หากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทน้ี ส่งผลให้เกิดอาการ
ทอ้งผกู ป่วยง่าย ร่างกายอ่อนเพลียเน่ืองจากภูมิคุม้กนัอ่อนแอ 

อาหารหมู่ที่ 4 คือผลไม้ชนิดต่าง ๆ ซ่ึงผลไมจ้ะอุดมไปดว้ยวิตามิน แร่
ธาตุและยงัมีคาร์โบไฮเดรตและน ้ าตาลอยูม่ากกวา่ผกัมีเสน้ใยอาหารค่อนขา้งสูง 
ช่วยแกท้อ้งผกูและช่วยกระตุน้ระบบขบัถ่ายไดดี้ควรทานผลไม ้3-5 ส่วนต่อวนั 
(ผลไม ้1 ส่วนเท่ากบัส้มเขียวหวาน 2 ผลกลาง ชมพู่ 2 ผลใหญ่ หรือฝร่ังคร่ึงผล
กลาง เป็นตน้) ควรกินผลไมแ้ละสารอาหารประเภทวิตามินใหเ้พียงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกาย หรืออย่างน้อย ๆ ควรตอ้งไดรั้บวิตามินเป็นประจ าทุกวนั 
เพราะหากร่างกายขาดวิตามินชนิดใดชนิดหน่ึง โดยเฉพาะวิตามินซี และวิตามิน
บี เกิดอาการเหน็บชา โรคปากนกกระจอก และท าใหป่้วยไดง่้าย การขาดวิตามิน
ซียงัเป็นสาเหตุของโรคลกัปิดลกัเปิดหรือโรคเลือดออกตามไรฟัน 
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อาหารหมู่ที่ 5 น ้ามัน ไขมันจากพืชและไขมันจากสัตว์ไดแ้ก่ ไขมนั
จากปลา เช่น ปลาทู ปลาช่อน ไขมนัจากสตัว ์เช่น น ้ ามนัหมู น ้ ามนัตบัปลา หรือ
ไขมนัจากพืช เช่น น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัจากธญัพืช น ้ ามนัปาลม์ น ้ ามนัมะกอก 
น ้ ามนัอะโวคาโด หรือน ้ ามนัมะพร้าว ไขมนัเหล่าน้ีจดัเป็นแหล่งพลงังานส าคญั
ของร่างกาย มีคุณประโยชน์ในด้านให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย แต่ทั้งน้ีก็ควร
รับประทานไขมนัอย่างพอเหมาะ โดยควรรับประทานน ้ ามนัไม่เกิน 4 ชอ้นชา
ต่อวนั (น้อยกว่า 600 กิโลแคลอรีต่อวนั) และควรเลือกกินไขมนัชนิดดีอย่าง
ไขมนัจากเน้ือปลา ไขมนัจากธัญพืช หรือไขมนัจากดอกไม ้เช่น น ้ ามนัดอก
ทานตะวนั เป็นตน้ 

การเลือกรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน ตามหลกัการแพทยแ์ผน
ไทยถือว่า  “อาหารเป็นท่ีตั้งแห่งกองโรค” ซ่ึงตรงกบัค ากล่าวของฮิปโปเครตีส
บิดาแห่งการแพทยซ่ึ์งไดก้ล่าวไวเ้ม่ือ 400 ปีก่อนคริสตกาลวา่ “Let food be your 
medicine be your food” การท่ีเราเลือกรับประทานอาหารท่ีปริมาณพอเหมาะ
และสมดุลกับร่างกายของเรา อาหารจะเป็นได้ทั้ งยาป้องกันและรักษาโรค
โดยเฉพาะอยา่งยิง่อาหารสมุนไพร 

 
หลกัการบริโภคอาหารที่ด ี

1. บริโภคให้หลากหลาย (variety) หมายถึง การเลือกรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ควรบริโภคให้หลากหลาย ไม่ควรยึดติดกบัอาหารชนิด
ใดชนิดหน่ึงในแต่ละหมู่ท่ีรับประทาน การบริโภคให้หลากหลายจะท าให้
ร่างกายไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอต่อการด ารงชีวิตท่ีดี 

2. รับประทานอยา่งสมดุล (Balance) หมายถึง การรับประทานอาหาร
ท่ีไดส้ัดส่วนพอเหมาะกบัพลงังานท่ีร่างกายตอ้งการ ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป 
ในอาหารแต่ละหมู่ท าใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นและสมดุล 
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3. รับประทานอาหารอยา่งพอเหมาะ (Moderation) หมายถึง การเลือก
บริโภคอาหารท่ีตามความตอ้งการของเราแต่เราตอ้งมีสติในการบริโภคโดยตอ้ง
ควบคุมแคลอรี ให้ได้เหมาะสมกับความต้องการของเรา เช่น ถ้าม้ือเช้าเรา
รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง ม้ือต่อไปเราควรรับประทานอาหารไขมนัต ่า
พวกผกั และงดน ้ าหวานลง การยืดหยุ่นในการรับประทานท าให้ไม่รู้สึกว่าถูก
จ ากดัหรือบงัคบั ดงันั้นเราจะสามารถรับประทานอาหารท่ีชอบและรับประทาน
อาหารหลากหลายไดโ้ดยไม่เบ่ือ 

4. เลือกรับประทานอาหารท่ีจะไม่ก่อให้เสียสุขภาพ เช่น อาหารป้ิง 
ย่าง รมควนัจะก่อให้เกิดสารไนโตรซามีน (Nitrosamines) PHA (Polycyclic 
Aromatic Hydrocarbon) ซ่ึงเป้นสารก่อมะเร็ง หรือการรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมนัแลละคาร์โบไฮเดรตสูง อาหารรสจดั อาหารหมกัดอง อาหารสุกๆดิบๆ 
เป็นตน้ 

 
การรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน  

การพิจารณาถึงวนัเดือนปีเกิดและวนัท่ีปฎิสนธิของผูสู้งอายุ ซ่ึงจะมี
ลกัษณะแตกต่างกนัไปในแต่ละคน การรักษาร่างกายให้สมบูรณ์แขง็แรง ตาม
ทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยจึงควรรับประทานอาหารให้ตรงกบัธาตุเจา้เรือนของ
ตนเองโดยการยึดรสชาติของอาหารเป็นหลกั การรับประทานอาหารตามธาตุ
ดิน น ้ า ลม ไฟ และการรับประทานอาหารตามธาตุตอ้งไม่รับประทานมาก
เกินไป แมว้า่ควรกินอาหารประจ าธาตุของตวัเองมากท่ีสุดกต็าม 
1. ธาตุดิน คือ คนท่ีเกิดเดือน 11 12 1 หรือ ตุลาคม พฤศจิกายน ธันวาคม ควร
รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืม และผลไมท่ี้มีรส ฝาด หวาน มนั เคม็ เช่น ขา้วย  า 
ย  าถัว่พู ย  าหวัปลี ผดัสะตอ น ้ าฝร่ัง น ้ าขา้วโพด น ้ าฟักทอง น ้ าออ้ย น ้ าแหว้ กลว้ย 
มะละกอ ฝร่ังดิบ เป็นตน้ 
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** หมายเหตุ: อาหาร เคร่ืองด่ืม และผลไมท่ี้มีรสหวาน มนั เคม็ ตามธรรมชาติ
อยู่แลว้ ขณะท าอาหาร จึงควรลดปริมาณหรือหลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุงรส    
ต่าง ๆ เช่น น ้ าตาล น ้ าปลา น ้ ามนั ซอสปรุงรส เกลือ ผงชูรสและรสดี เป็นตน้ 
และควรควบคุมการบริโภคปริมาณน ้ าตาล ไขมนั และโซเดียมในแต่ละวนั ดงัน้ี 
รสหวานไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวนั ปริมาณรสมนัไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวนั และ
ปริมาณรสเค็มไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวนั เพื่อสุขภาพท่ีดีและถูกต้องตามหลกั
โภชนาการ 
2. ธาตุลม คือ คนท่ีเกิดเดือน 5 6 7 หรือ เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน ควร
รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสเผด็ร้อนเช่น แกงเลียง แกงแคไก่ น ้ าพริก
หนุ่ม ตม้ย  าปลา ย  าตะไคร้ น ้ าขิง น ้ าตะไคร้ น ้ ากะเพรา เป็นตน้ 
3. ธาตุน ้า คือ คนท่ีเกิดเดือน 8 9 10 หรือกรกฎาคม สิงหาคม กันยายน ควร
รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมและผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว ขมเช่น แกงส้มดอกแค 
ตม้โคลง้ปลา น ้ าพริกมะขามสด น ้ ามะนาว น ้ ามะขาม น ้ ากระเจ๊ียบ น ้ าส้ม น ้ า
มะเขือเทศ เป็นตน้ 
4. ธาตุไฟ คือ คนท่ีเกิดเดือน 2 3 4  หรือ มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม ควร
รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมและผลไม้ท่ีมีรสขม หอมเย็น จืด  เช่น แกงจืด
ผกักาด แกงจืดมะระ แกงจืดฟัก น ้ าใบบวับก น ้ ารากบวั น ้ าใบเตย แตงโม ชมพู่ 
แคนตาลูป สาลี เป็นตน้ 
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ตวัอย่างผกัพืน้บ้านและผลไม้แต่ละรส 
 

รส ตวัอยา่งผกัและผลไม ้
ขม ข้ีเหลก็  ยอดอ่อนและดอกแค  ใบบวับก  มะระจีน  มะระข้ีนก  ใบ

และผลมะกรูด  ผลมะแวง้ตน้และเครือ  มะเขือพวง  มะเขือเปราะ  
กระเจ๊ียบเขียว  ข้ึนฉ่าย  ใบยอ  ยา่นาง  ฟ้าทะลายโจร  สะเดา  
บอระเพด็ 

หอมเยน็ ชมพู่  แตงโม  แกว้มงักร  แคนตาลูป  ตาล  แตงไทย  มะตูม  ราก
บวั  มะลิ  แตงกวา  ฟักเขียว  ต าลึง  ผกับุง้  ดอกอญัชนั  ดอกขจร  
ดอกโสน  ข้ึนฉ่าย  รางจืด  สาระแหน่  เตยหอม 

จืด ผกักาดขาว  มะเขือพวง  มะเขือเปราะ  ผกับุง้  กระเจ๊ียบเขียว  
แตงกวา  ฟักเขียว  กะหล ่าปลี  คะนา้  กวางตุง้  หวัไชเทา้  
ผกักาดหอม  ยา่นาง 

เผด็ร้อน ใบกะเพรา  ใบแมงลกั  ใบโหระพา  กระเทียม  กระชาย  ขม้ิน  ข่า  
ขิง  ตะไคร้  พริกไทย  กระวาน  กยุช่าย  ข่า  ตน้หอม  ผกัชี  ใบชะ
พูล  ดีปลี  ผกัเส้ียน  พริก  ผลยอ  ยีห่ร่า  สาระแหน่  

เปร้ียว ดอกกระเจ๊ียบแดง  ยอดอ่อนและผลมะขาม  แอปเป้ิล  องุ่น  บ๊วย  
สรอเบอร์ร่ี  กีว่ี  มะดนั  มะม่วงดิบ  มะเฟือง  มะยม  สบัปะรด  สม้  
มะนาว  ผลมะกรูด  มะเขือเทศ  ผลมะแวง้ตน้และเครือ  ใบชะมวง  

ฝาด มะละกอดิบ  บ๊วย  กระทอ้น  พุทรา  กลว้ยดิบ  ฝร่ัง  มะม่วงดิบ  ผกั
เพกา  กระถิน  กระเจ๊ียบเขียว  ใบมะรุม  ยอดมะกอก  ผลขนุนดิบ     
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ตวัอย่างผกัพืน้บ้านและผลไม้แต่ละรส (ต่อ) 
 

รส ตวัอยา่งผกัและผลไม ้
หวาน มะตูม  รากบวั  แกว้มงักร  ขนุนสุก  แคนตาลูป  ตาล  ทุเรียน  

นอ้ยหน่า  องุ่น  แอปเป้ิล  แตงไทย  มะม่วงสุก  ล าไย  สบัปะรด  
มะละกอสุก  กลว้ยสุก  ขา้วโพด  ฝร่ัง  ฟักทอง  ฝักมะรุม  บวบ  
แครอท  ถัว่ลนัเตา  ถัว่เขียว  ถัว่แระ  บลอ็กโคร่ี  เผอืก  หญา้
หวาน  เห็ด  ผกัหวานป่า  ออ้ย  ชะเอมเทศ  ชะเอมไทย   

มนั เน้ือมะพร้าว  ถัว่พ ู ถัว่ลิสง  ถัว่ฝักยาว  สะตอ  ฟักทอง  ชะอม  แค
รอท  ถัว่ลนัเตา  ถัว่เขียว  ถัว่แระ  เผอืก  เมลด็บวั  ผกักระเฉด  
มะม่วงหิมพานต ์

เคม็ เกลือชนิดต่าง ๆ  ดีเกลือ เปลือกหอยขม 



 

ให้ความรู้ สาธิตและปฏิบัตกิารบริหารท่าฤๅษีดดัตน  
การบริหารร่างกายร่วมกบัการก าหนดลมหายใจ โดยสูดลมหายใจเขา้ชา้ๆโดยทอ้งยบุ หุบซ่ีโครง สองขา้งเขา้มา ลดไหล่

ลงแลว้หายใจออก  
ท่าฤๅษีดดัตนพ้ืนฐานทั้งหมด 15 ท่า ของสถาบนัการแพทยแ์ผนไทย กระทรวงสาธารณสุข (ในการวิจยัคร้ังน้ี ตดัท่าท่ี 

12 และ 13 ออก เพ่ือใหเ้หมาะสมกบัผูสู้งอาย ุจึงใชท่้ากายบริหารท่าฤๅษีดดัตน ทั้งหมด 13 ท่า)  
การฝึกลมหายใจ 

การฝึกท่าฤๅษีดดัตนนั้นในต ารามิไดมี้การระบุชดัเจนเก่ียวกบัการหายใจ แต่อยา่งไรกต็าม ในศาสนาพุทธมีการนัง่สมาธิ โดยฝึก
การบริหารลมหายใจเช่นกนั ดงันั้นท่าฤๅษีดดัตนจึงน่าจะให้ความส าคญัเก่ียวกบัการก าหนดลมหายใจและการกลั้นลมหายใจ 
ดงันั้น ก่อนท่ีจะบริหารร่างกายดว้ย ท่าฤๅษีดดัตนควรเร่ิมตน้นัง่สมาธิและฝึกการหายใจใหถู้กตอ้ง 

หายใจเขา้-สูดลมหายใจเขา้ชา้ๆ ค่อยๆ เบ่งช่องทอ้งใหท้อ้งป่องออก อกขยาย ซ่ีโครงสองขา้งจะขยายออกปอดขยายใหญ่
มากข้ึน ยกไหล่ข้ึน จะเป็นการหายใจเขา้ใหลึ้กท่ีสุด กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ ในช่วงนั้นผนงัช่องทอ้งจะยบุเลก็นอ้ยหนา้อกจะยดืเตม็ท่ี 

หายใจออก-ค่อยๆ ผอ่นลมหายใจออกชา้ๆ โดยยบุทอ้ง หุบซ่ีโครง สองขา้งเขา้มา แลว้ลดไหล่ลงจะท าให้หายใจออก
ไดม้ากท่ีสุด 

การบริหารแบบไทย ท่าฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกายของคนไทยท่ีมีแต่โบราณ ซ่ึงเนน้การฝึกลมหายใจและใช้
สมาธิร่วมดว้ย จึงเป็นทั้งการบริหารและบริหารจิต รวมทั้งช่วยในการบ าบดัอาการเจบ็ป่วยเบ้ืองตน้ไดใ้นระดบัหน่ึง
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ท่าที ่1. ท่านวดกล้ามเน้ือใบหน้า 7 ท่า 

 เ ป็นท่า ท่ีรองศาสตราจารย์นายแพทย์กรุงไกร           

เจนพาณิชย์ ใช้นวดถนอมสายตา ในการบริหารแต่ละท่า        

ใหก้ าหนดลมหายใจเขา้ออกไปดว้ย 

1. ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิล าตวัตรง 

2. ใช้ปลายน้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนางกดขอบกระบอกตาบน ทั้ง

สองขา้งพร้อมๆ กนั 

3. ค่อยๆ กดพร้อมกับเล่ือนน้ิวมือทั้ ง 3 น้ิว เร่ือยข้ึนไปบน

หนา้ผาก 

4. เล่ือนน้ิวมือทั้ง 3 น้ิว เร่ือยข้ึนไปบนศีรษะ 

5. ค่อยๆ กดพร้อมกบัเล่ือนน้ิวมือทั้ง 3 น้ิว เร่ือยๆ ต่อเน่ืองไป

จนถึงทา้ยทอยเป็นท่าเสยผม ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 

 
 

1. ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิล าตวัตรง 

2. ใชน้ิ้วกลางทั้งสองขา้ง กดดา้นขา้งดั้งจมูกพร้อมกนั 

3. ค่อยๆ กดพร้อมกบัเล่ือนน้ิวข้ึนไปจนถึงหน้าผาก โดยให้

ปลายน้ิวกลางจรดกนัท่ีกลางหนา้ผาก 

4. จากนั้นลูบมือทั้งสองขา้งไปทางหางค้ิว ผ่านแกม้ ต่อเน่ือง

ไปจนถึงคาง ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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1. ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิล าตวัตรง 

2. ใช้ฝ่ามือซ้ายวางทาบบนปากโดยให้ปลายน้ิวกอ้ยวางอยู่ท่ี

ปลายต่ิงหูขา้งขวา 

3. ลากมือมายงัดา้นซ้าย พร้อมกบัเมม้ริมฝีปาก โดยให้ฝ่ามือ

กดแนบสนิทขณะท า 

4. ลากมือมายงัดา้นซา้ยถึงต่ิงหู 

5. ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิล าตวัตรง 

6. ใชฝ่้ามือขา้งซา้ยวางทาบบนปาก โดยใหป้ลายน้ิวกอ้ยวางอยู่

บนท่ีปลายต่ิงหูขา้งซา้ย 

7. ลากมือมายงัดา้นขวา พร้อมกบัเมม้ริมฝีปาก โดยให้ฝ่ามือ

กดแนบสนิทขณะท า 

8. ลากมือมายงัด้านขวาถึงต่ิงหู ท าข้างละ 10 คร้ัง ดังภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 
1. ใชห้ลงัมือขา้งขวาวางทาบใตค้าง โดยให้ปลายน้ิวอยูท่ี่ต่ิงหู

ขา้งซา้ย 

2. ลากมือตั้งแต่ต่ิงหูขา้งซา้ยไปตามคาง 
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3. ลากมือ จนถึงใตหู้ขวา โดยใหห้ลงัมือกดแนบสนิทขณะท า  

4. ใชห้ลงัมือซา้ยวางทาบใตค้าง โดยใหป้ลายน้ิวอยูท่ี่ต่ิงหูขวา 

5. ลากมือตั้งแต่ต่ิงหูซา้ยไปตามคาง  

6. ลากมือจนถึงใตหู้ขวา โดยใหห้ลงัมือกดแนบสนิทขณะท า  

ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 

 
 

ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิล าตวัตรง 

1. ใช้ปลายน้ิวหัวแม่มือทั้งสองขา้งกดตรงกลางคาง โดยให้

ปลายน้ิวหัวแม่มือตั้งฉากกบัคาง กม้หน้าเล็กน้อยเพ่ือตา้นน้ิว

มือ ใชแ้รงกดพอสมควรน่ิงสกัครู่ นบั 1-10 ในใจ 

2. กดจุดบริเวณก่ึงกลางใตค้าง โดยเล่ือนทีละน้ิวมือ นบั 1-10 

ในใจ 

3. กดจุดบริเวณขอบขากรรไกรในสุดบริเวณใตค้าง นบั 1-10 

ในใจ ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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1. ใชน้ิ้วช้ีและน้ิวกลางทั้งสองขา้งคีบหูหลวมๆ โดยให้ฝ่ามือ

แนบกบัแกม้ 

2. ถูน้ิวมือข้ึนลงแรงๆ นับเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 
1. ใชส้น้มือทั้งสองขา้งปิดหูไว ้โดยใหป้ลายน้ิวทั้งสองขา้งวาง

อยูบ่ริเวณทา้ยทอย ปลายน้ิวกลางจรดกนั 

2. กระดกน้ิวมือทั้งสองขา้งให้มากท่ีสุด แล้วตบท่ีท้ายทอย

พร้อมกนัโดยไม่ยกฝ่ามือ ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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ท่าที ่2. ท่าแก้ลมข้อมือและลมในล าลงึค์  

ประโยชน์ เป็นท่าเร่ิมตน้ เตรียมความพร้อมของร่างกายและ

ฝึกลมหายใจ ไดผ้ลทั้ง 2 ทาง คือ เป็นการบริหารขอ้มือ และ

เม่ือเพ่ิมการขมิบกน้เป็นการบริหารฝีเยบ็ 

1. ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธิ พนมมือในท่าเทพพนม โดยให้มือท่ี

พนมอยูห่่างจากหนา้อก แขนตั้งฉากกบัล าตวั 

2. ท่าบริหาร ใช้มือซ้ายดันมือขวา มือขวาต้านแรงมือซ้าย 

พร้อมกบัดดัปลายน้ิวให้โน้มไปดา้นตรงขา้มในขณะดนัมือ 

ค่อยๆสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด กลั้นลมหายใจ แขม่วทอ้ง 

ขมิบกน้ไวส้กัครู่ ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัค่อยๆคลายมือ 

3. กลบัมาอยูใ่นท่าเตรียม 

4. ท าสลบักนัระหวา่งมือซา้ยกบัมือขวา ขา้งละ 10 คร้ัง ดงัภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 
ท่าที่ 3. ท่าแก้ปวดท้องและข้อเท้า และแก้ลมปวด

ศีรษะ  

ประโยชน์ เม่ือฝึกอย่างต่อเน่ือง ท าให้การเคล่ือนไหวของขอ้

ไหล่เป็นไปดว้ยดี และเม่ือฝึกไดค้รบชุด เป็นการบริหารไหล่ 

คอ อก ทอ้ง และกระตุน้การไหลเวียนของโลหิตท่ีศีรษะและ

แขน 
 

1. ท่าเตรียมนัง่ขดัสมาธิ มือทั้งสองประสานกนัประมาณระดบั

ล้ินป่ี 
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2. ท่าบริหารสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัค่อยๆ ชูมือ

เหนือศีรษะแขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงแนบชิดใบหู 

3. กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ พร้อมกบัดดัมือท่ีประสานกนัเหนือ

ศีรษะใหห้งายข้ึน 

4. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบัค่อยๆ วาดมือทั้งสองขา้งออก

จากกนัไปทางดา้นหลงั 

5. ค่อยๆงอแขนก าหมดัมาวางไวท่ี้บั้นเอวทั้งสองขา้ง ใชก้ าป้ัน

กดบริเวณบั้นเอวทั้งสองขา้ง ขณะกดใหสู้ดลมหายใจเขา้ใหลึ้ก

ท่ีสุด กลั้นลมหายใจไวส้ักครู่พร้อมกบักดเนน้ ผ่อนลมหายใจ

ออก พร้อมกบัคลายการกดก าป้ัน 

6. เล่ือนต าแหน่งท่ีกดไปทางกลางหลงัทีละน้อย จนก าป้ันชิด

กนัท่ีบริเวณกลางบั้นเอว ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี  
 

1
26
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ท่าที ่4. ท่าแก้ลมเจ็บศีรษะ ตามวั และแก้เกยีจ  

ประโยชน์ เป็นท่าท่ีใชก้นับ่อย คือ บิดข้ีเกียจ โดยประยุกตใ์ห้

เคล่ือนไหวครบทุกด้าน ทั้งซ้าย ขวา หน้าและยกชูสูงเหนือ

ศีรษะ เป็นการยดืบริหารส่วนแขน 
 

1. ท่าเตรียมนั่งขัดสมาธิ มือทั้ งสองข้าง ก าประสานกัน

ประมาณระดบัล้ินป่ี 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัเหยียดแขน

ดดัให้ฝ่ามือยื่นไปทางดา้นขวาให้มากท่ีสุด โดยให้ล าตวัตรง 

หนา้ตรง แขนตึง กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 

3. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบังอแขนทั้งสองขา้งกลบัมาอยู่

ในท่าเตรียม ท าซ ้ าเช่นเดิมแต่เปล่ียนเป็นเหยียดแขนดดัให้ฝ่า

มือยืน่ไปทางดา้นซา้ย 

4. ท าซ ้ าเช่นเดิม แต่เปล่ียนเป็นเหยียดแขนดดัให้ฝ่ามือยื่นไป

ทางดา้นหนา้ 

5. ท าซ ้ าเช่นเดิม แต่เปล่ียนเป็นเหยียดแขนดดัให้ชูข้ึนเหนือ

ศีรษะ แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงแนบชิดใบหู 

6. ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกบัลดแขนลงให้มือทั้งสองขา้ง

พกัไวบ้นศีรษะ ในลกัษณะหงายมือ 

7. ค่อยๆ ลดมือลงมาอยู่ในท่าเตรียม เร่ิมต้นท าซ ้ าใหม่ โดย

เหยียดแขนไปทางด้านขวา ด้านซ้าย ด้านหน้า และด้านบน

ตามล าดบั นบัเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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ท่าที ่5. ท่าแก้แขนขดัและแก้ขดัแขน  

ประโยชน์ เป็นการบริหารบริเวณหวัไหล่ ช่วยลดอาการแขนขดั  
 

1. ท่าเตรียมนั่งขดัสมาธิ ล าตวัตรง ยกศอกขา้งขวาให้ตั้งฉาก

กบัล าตวั โดยให้ฝ่ามือวางไวแ้นบแกม้ขวามือ ขา้งซ้ายกุมใต้

ศอกขวาท่ีตั้งข้ึน 

2. ท่าบริหาร สูดลมหายใจใหลึ้กท่ีสุด พร้อมกบัใชมื้อซา้ยท่ีกุม

ศอกดึงขอ้ศอกขวามาทางแขนขา้งซ้ายให้มากท่ีสุด พร้อมกบั

เกร็งขอ้ศอกขวา ตา้นมือซา้ยไว ้ขณะดึงขอ้ศอก ฝ่ามือขา้งท่ีตั้ง

ศอกจะถูกดึงให้ไลไ้ปตามแนวคาง กลั้นลมหายใจไวส้ักครู่ 

ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบั ปล่อยมือใหก้ลบัมาอยูใ่นท่าเตรียม 

4. ท าซ ้ าเช่นเดิม แต่เปล่ียนเป็นใชห้ลงัมือขวาแกม้ขวา 

5. เร่ิมตน้ท าซ ้ าใหม่ แต่เปล่ียนเป็นยกศอกขา้งซ้ายให้ตั้งฉาก

กบัล าตวั โดยให้ฝ่ามือวางไวแ้นบแกม้ซ้าย มือขา้งขวากุมใต้

ศอกซา้ยท่ีตั้งข้ึน ท าซ ้ าเช่นเดิม เร่ิมตน้ท าซ ้ าใหม่สลบัซา้ยและ

ขวา นบัเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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ท่าที ่6. ท่าแก้กร่อนและแก้เข่าขดั  

ประโยชน์ เป็นการบริหารบริเวณเข่า หลงั เอว ( ค  าว่า กร่อน 

คือความเส่ือม และ ค าว่า กร่อนกษยั คือ โรคเร้ือรัง มีความ

เส่ือมของอวยัวะ) 

1. ท่าเตรียม นัง่เหยียดขาทั้งสองขา้ง เทา้ชิดกนั มือทั้งสองขา้ง

วางไวบ้ริเวณหนา้ขา หนา้ตรง หลงัตรง 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจให้ลึกท่ีสุดพร้อมกบัใช้มือทั้งสอง

ขา้งนวดตั้งแต่ตน้ขา 

3. นวดต่อเน่ืองไปจนถึงปลายเทา้ 

4. ใชมื้อจบัปลายเทา้ 

5. กม้หนา้ใหม้ากท่ีสุด และกลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 

6. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัคลายมือจากปลายเทา้ 

7. นวดจากขอ้เทา้กลบัข้ึนมาจนถึงตน้ขา 
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8. กลบัมาอยูใ่นท่าเตรียมเร่ิมตน้ท าซ ้ า จนครบ 10 คร้ัง ดงัภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 

ท่าที่7. ท่าแก้กร่อนปัตคาดและแก้เส้นมหาสนุก

ระงบั  

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนอก และขา  
 

1. ท่าเตรียมนัง่เหยียดขาขา้งซ้าย ให้เฉียงออกไปทางดา้นซา้ย 

งอเข่าขวาให้ฝ่าเทา้ชิดขาซ้าย ก าหมดัทั้งสองขา้งให้ขนานกนั

ไวท่ี้ระดบัอก โดยใหห่้างจากอก 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัยื่นก าป้ัน

ซา้ยเหยยีดออกไปทางปลายเทา้ซา้ย 

3. หนัหนา้ไปตามก าป้ันในลกัษณะเลง็เป้าหมาย ดึงก าป้ันและ

ศอกขา้งขวาไปทางดา้นหลงัใหเ้ตม็ท่ีจนรู้สึกตึงสะบกัและหลงั 

กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 
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4. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัเปล่ียนกลบั มาอยูใ่นท่าเตรียม 

เร่ิมตน้ท าซ ้ าใหม่ แต่เปล่ียนเป็นเหยียดขาขวาและก าป้ันขวา 

ท าสลับกันซ้าย ขวา นับเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดังภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 

ท่าที ่8. ท่าแก้ลมในแขน  

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนแขน ขอ้มือ และน้ิวมือ 

1. นัง่ชนัเข่าขา้งซา้ยและยืน่แขนขา้งซา้ยออกไปขา้งหนา้ให้อยู่

ในระดบัเดียวกนักบัหวัไหล่ โดยไม่พกัมือไวบ้นเข่า ใชมื้อขา้ง

ขวา จบัน้ิวมือขา้งซา้ยท่ียืน่ออกไปใหฝ่้ามือตั้งข้ึน 

2. ท่าบริหาร สูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุดพร้อมกบัออกแรงดนั

มือขา้งซ้ายท่ียื่นออกไป ตา้นกบัการดึงบริเวณน้ิวมือขา้งขวา

เข้าหาตัว โดยแขนทั้ งสองข้างเหยียดตึง กลั้นลมหายใจไว้

สกัครู่ 

3. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัปล่อยมือท่ีจบัไว ้กางน้ิวมือขา้ง

ซา้ยท่ียืน่ออกไปใหเ้ตม็ท่ี 

4. กรีดน้ิวหรือพบัน้ิวมือลงทีละน้ิวจนครบ หักขอ้มือลงและ

ลดมือมาไวข้า้งล าตวั 
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5. ท าซ ้ าเช่นเดิม โดยเปล่ียนเป็นนัง่ชนัเข่าขวา และยืน่แขนขวา 

ท าสลับกันซ้ายขวานับเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า  10 คร้ัง ดังภาพ

ดา้นล่างน้ี 

 
 

ท่าที ่9. ท่าด ารงกายอายุยืน  

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนขา มีการยดืร่างกายตามแนวด่ิง  
 

1. ท่าเตรียมยนืแยกขาแบะปลายเทา้ออก มือทั้งสองขา้งก าหมดั

วางซอ้นกนัท่ีระดบัออก แขนตั้งฉากกบัล าตวัโดยมือห่างจาก

อก 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกับย่อตวัลง

ชา้ๆ กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ พร้อมกบัแขม่วทอ้ง ขมิบกน้ 

3. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัค่อยๆยืดตวัให้กลบัมาอยูใ่นท่า

เตรียม ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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ท่าที ่10. ท่าแก้ไหล่ ขา และแก้เข่า  

ประโยชน์ เป็นการบริหารบริเวณเอว อก ขา ไหล่ (เป็นการ

บริหารแบบเกลียวบิด)  
 

1. ท่าเตรียมยืนก้าวขาขา้งซ้ายเฉียงออกไปทางซ้าย มือขา้ง

เดียวกนัวาง แนบหนา้ขา มือขวาทา้วอยูบ่นสะโพกในลกัษณะ

คว ่ามือ สนัมือดนัสะโพก ปลายมือเฉียงไปทางดา้นหลงั 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัค่อยๆยอ่ตวั 

ท้ิงน ้ าหนกัลงไปบนขาขา้งซา้ยท่ีกา้วออกไป 

3. ขณะยอ่ตวัค่อยๆบิดตวัให้หันหนา้ไปทางดา้นขวาชา้ๆ โดย

ขาซา้ยจะยอ่ ขาขวาจะตึง กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ พร้อมกบักด

เนน้สนัมือท่ีทา้วอยูบ่นสะโพก 

4. ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกบัค่อยๆเปล่ียนกลบัมาอยูใ่นท่า

เตรียม ท าซ ้ าเช่นเดิม แต่เปล่ียนเป็นกา้วขาขา้งขวา ท าสลบักนั

ซา้ย ขวา นบัเป็น 1 คร้ัง ท าซ ้ า 10 คร้ังดงัภาพดา้นล่างน้ี 
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ท่าที ่11. ท่าแก้โรคในอก  

ประโยชน์ เป็นการผายปอดบริหารส่วนอก ไหล่ 

1. ท่าเตรียม นอนหงาย ขาและล าตวัเหยียดตรง แขนทั้งสอง

ขา้งวางแนบล าตวั มือคว ่าลง 

2. ท่าบริหารสูดลมหายใจ เขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัยกแขนทั้ง

สองขา้ง ไปวางไวเ้หนือศีรษะ ในลกัษณะเหยยีดตรง 

3. ใหแ้ขนแนบชิดใบหู กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 

4. ผอ่นลมหายใจออก พร้อมกบัยกแขนกลบัมา 

5. อยูใ่นท่าเตรียม ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 
 

1. ท่าเตรียม ประสานมือทั้งสองขา้งในลกัษณะคว ่ามืออยู่บน

หนา้ทอ้ง ขาและล าตวัเหยยีดตรง 

2. ท่าบริหาร สูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกับยกมือท่ี

ประสานกนั ดดัให้ฝ่ามือหงายแขนเหยียดตรง ค่อยๆยกมือข้ึน

ไปวางไวเ้หนือศีรษะ 
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3. ขาเหยียดตรง แขนทั้งสองขา้งแนบชิดใบหู กลั้นลมหายใจ

ไวส้กัครู่ 

4. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัลดมือท่ีประสานกนัมาวางบน

หนา้ผากในลกัษณะหงายมือ 

5. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกท่ีสุด พร้อมกับดัดเหยียดมือท่ี

ประสานไว ้ไปทางทอ้งน้อย จนไหล่ตึง คางยกข้ึน ขาเหยียด

ตรง  ปลายเทา้งุม้ 

6. ผอ่นลมหายใจออกพร้อมกบัเปล่ียนกลบัมาอยูใ่นท่าเตรียม   

ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 

 
ท่าที่  14. ท่าแก้ลมเลือดนัยน์ตามัว แก้ลมอันรัด

ทั้งตัว 

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนคอ ขา และหนา้อก 

ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีอาการเวียนศีรษะ ปวดตน้คอหรือชาแขน 

ควรหลีกเล่ียงท่าน้ี 

1. ท่าเตรียมนอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง ส้นเทา้ชิดกนั 

มือทั้งสองขา้งประสานกนั วางบนพ้ืนในระดบัคาง 
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2. ท่าบริหาร สูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัยกศีรษะ

ข้ึนเตม็ท่ี 

3. งอขาทั้งสองขา้ง ให้ปลายเทา้งุม้ช้ีมาทางส่วนหลงัให้มาก

ท่ีสุด ส่วนของมือ หน้าทอ้งและหนา้ขาให้แนบพ้ืน เข่าชิดกนั 

กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 

4. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบัลดศีรษะ และขาทั้งสองขา้ง

กลบัมาอยูใ่นท่าเตรียม ท าซ ้ า 5-10 คร้ัง 

 

ท่าที ่15. ท่าแก้เม่ือยปลายเท้า 
ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนเอว เข่า ขา และคอ  
1. ท่าเตรียมนอนตะแคง เทา้สองขา้งชิดกนั ล าตวัเหยียดตรง 
แขนขา้งซา้ยเหยยีดตรงขนานกบัล าตวั มือคว  ่าลงกบัพ้ืน ศีรษะ
หนุนตน้แขนขา้งซา้ย แขนขา้งขวาเหยยีดตรง คว  ่ามือลงแนบล าตวั 
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2.ท่าบริหาร สูดลมหายใจเขา้ให้ลึกท่ีสุด พร้อมกบัยกศีรษะข้ึน

ให้มากท่ีสุด ในลกัษณะหน้าตรงและใช้มือขา้งท่ีแนบล าตวั 

เล่ือนไปจบัขอ้เทา้ ขา้งเดียวดบัมือ เหน่ียวขอ้เทา้ให้ยกข้ึนจน

หวัเข่าแยกออกจากกนั โดยให้แขนตึง กลั้นลมหายใจไวส้กัครู่ 

ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบัปล่อยมือท่ีจบัขอ้เทา้หรือปลาย

เทา้ลงช้าๆ ลดศีรษะลงกลบัมาอยู่ในท่าเตรียม ท าซ ้ าเช่นเดิม 

โดยพลิกตะแคงขวา ท าซ ้ าเช่นเดิมสลบัซา้ย ขวา นบัเป็น 1 คร้ัง 

ท าซ ้ า 10 คร้ัง ดงัภาพดา้นล่างน้ี 

 

 ผูวิ้จยั ขอขอบคุณผูร่้วมวิจยัทุกท่าน ท่ีสละเวลาและ
ใหค้วามร่วมมือปฏิบติัตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกั
ธรรมานามยัเป็นอยา่งดี ระยะเวลา 2 เดือน และขณะด าเนินการ
วิจยั หากเกิดขอ้ผดิพลาดประการใด ผูวิ้จยัขออภยัไว ้ณ ท่ีน้ีค่ะ 

 

 

   ขอบคุณค่ะ 

 นางสาวทิพยสุ์วรรณ  เขียวพุ่มพวง 
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ภาคผนวก ค 
ภาพด าเนินการงานวิจยั 



ภาพการเกบ็ข้อมูลตามแบบทดสอบก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
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(ต่อ) ภาพการเกบ็ข้อมูลตามแบบทดสอบก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
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ภาพการให้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัยโดยจัดประชุมให้ความรู้และการสาธิต 
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(ต่อ) ภาพการให้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัยโดยจัดประชุมให้ความรู้และการสาธิต 

 

 

 



140 

(ต่อ) ภาพการให้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามัยโดยจัดประชุมให้ความรู้และการสาธิต  

 

 

 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนงัสือรับรองจริยธรรมการวจิยัและเอกสารส าคญัการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิัย 
(Participant Information Sheet) 

 

หากเอกสารนี้มีข้อความที่ท่านอ่านแล้วยังมีข้อความสงสัย โปรดสอบถามหัวหน้า
โครงการวิจัย หรือผู้แทน ให้ช่วยอธิบายจนกว่าจะเข้าใจดี ท่านจะได้รับเอกสารฉบับนี้ 1 ฉบับ น า
กลับไปอ่านที่บ้าน เพ่ือปรึกษาหารือกับญาติพี่น้อง หรือผู้อ่ืนที่ท่านต้องการปรึกษา เพ่ือช่วยในการ
ตัดสินใจเข้าร่วมการวจัิย 

ช่ือโครงการ ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยัต่อคุณภาพชีวิตของ
ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมืองหนองปรือ จงัหวดัชลบุรี 

ช่ือผู้วจัิย  นางสาวทิพยสุ์วรรณ  เขียวพุม่พวง 
สถานทีว่จัิย เทศบาลเมืองหนองปรือ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี  
สถานที่ท างานผู้วิจัย เฮลท์แลนด์พทัยา-สุขุมวิท คลินิกการแพทยแ์ผนไทยประยุกต์    

111/555  ม. 11 ต.หนองปรือ อ.บางละมุง จ.ชลบุรี 20150 เบอร์โทร 082-8857596 และ065-3633392 
 

โครงการวิจยัน้ีท าข้ึนเพื่อศึกษาความรู้และการปฏิบติัเก่ียวกบัหลกัธรรมานามยัและ
ค่าเฉล่ียของระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั รวมถึงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของระดบั
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมืองหนองปรือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 

ซ่ึงประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ คือ ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั ใหมี้สุขภาพท่ีแขง็แรง ระดบัคุณภาพชีวิตท่ีมากข้ึน 
สามารถน าขอ้มูลไปปรับใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินงานพฒันาผูสู้งอายใุนพื้นท่ี ใหมี้คุณภาพชีวิต
ท่ีดีข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และไดข้อ้มูลพื้นฐานตามขอ้เท็จจริง อนัเป็นประโยชน์ต่อชุมชนและ
หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในการวางแนวทางเพื่อการดูแลช่วยเหลือผูสู้งอายใุนพื้นท่ีต่อไป 

ท่านไดรั้บเชิญให้เขา้ร่วมการวิจยัน้ี เพราะท่านเป็นผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมือง
หนองปรือ  

มีการรับรู้ อ่าน เขียน ส่ือสารภาษาไทยเขา้ใจ และมีความยินดีให้ความร่วมมือในการ
ร่วมท ากิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท าสมาธิ 10 นาที สวดมนต ์5 นาที กายบริหารท่าฤๅษีดดั
ตน 45 นาที อยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และรับประทานอาหาร ผกั ผลไม ้หรือเคร่ืองด่ืมตามธาตุเจา้
เรือน ทุกวนั วนัละ 1 อยา่ง  
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ตลอดระยะเวลา 2 เดือน และมีคุณสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเขา้ของกลุ่มตวัอยา่ง งานวิจยั
น้ีมีผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัน้ีทั้งส้ินประมาณ 35 คน  ระยะเวลาท่ีเขา้ร่วมการวจิยั 2 เดือน  

 หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วมการวจิยัแลว้  จะมีขั้นตอนการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 1. เก็บขอ้มูลตามแบบทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม  
 2. ใหโ้ปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั 
ใชก้ารบรรยายประกอบชุด power point และการสาธิตตามโปรแกรม โดยผูว้จิยัและทีม

แพทยแ์ผนไทย 4 ท่าน ร่วมใหค้วามรู้และสาธิตตามโปรแกรมจนกลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจและปฏิบติัตาม
ไดถู้กตอ้งและมีแผนภาพสรุปกายบริหารท่าฤๅษีดดัตนแจกใหส้ าหรับผูสู้งอายนุ ากลบัไป 

 3. เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลกัธรรมานามยั  
 4.  เก็บขอ้มูลตามแบบทดสอบหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 
 ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนเม่ือเขา้ร่วมการวจิยั หากท่านรู้สึกอึดอดั  ไม่สบายใจ  เครียด

กบับางค าถาม  ท่านมีสิทธ์ิท่ีจะไม่ตอบค าถามเหล่านั้นได ้การปฏิบติักายบริหารฤๅษีดดัตน นัง่สมาธิ 
สวดมนต์ ท่านรู้สึกเหน่ือย หลายขั้นตอน ใช้เวลานาน ท่านมีสิทธ์ิท่ีจะไม่ปฏิบติัตามโปรแกรม
เหล่านั้นได ้  

ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกเก็บรักษาเป็นความลบั รายงานผลวิจยัหรือบทความทาง
วชิาการ 

จะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการระบุช่ือ / ขอ้มูลส่วนตวัของท่าน ขอ้มูลรายบุคคลอาจมี
คณะบุคคลบางกลุ่มเขา้มาตรวจสอบหากจ าเป็นเท่านั้น เช่น สถาบนั หรือองค์กรของรัฐท่ีมีหน้าท่ี
ตรวจสอบ, คณะกรรมการจริยธรรมฯ เป็นตน้ 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสิทธ์ิปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ทุกเม่ือ  โดย
ไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า  และการตัดสินใจของท่านจะไม่ส่งผลการเป็นสมาชิกและการเข้าร่วม
กจิกรรมชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ 

หากเกิดผลขา้งเคียงที่ไม่พึงประสงคจ์ากการวิจยัในขณะด าเนินกิจกรรม คือ ความ
ผิดปกติเกี่ยวกบักระดูก เช่น กระดูกหกั ซ่ึงมีโอกาสเกิดข้ึนนอ้ยมาก ท่านจะไดร้ับการช่วยเหลือ
โดยท่านสามารถเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาลใกลเ้คียงและผูว้ ิจยัย ินดีเป็นรับผิดชอบค่า
รักษาพยาบาลจนกวา่ร่างกายของท่านหายเป็นปกติดี 

ค่าเดินทางที่ท่านจะไดรั้บจากผูว้ิจยั เมื่อท่านปฏิบติัตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
หลกัธรรมานามยัเป็นระยะเวลา 2 เดือน จ านวน 200 บาท/ท่าน 

โครงการวิจยัน้ีไดรั้บการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ 
สาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ แขนงวิชาวิทยาการอาหารและโภชนาการ  มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  
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อาคารวิชาการ 3  ชั้น 3  ที่อยู ่ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  ต าบลบางพูด  อ าเภอปากเกร็ด  
จงัหวดันนทบุรี  11120   เบอร์โทรศพัท ์02-5048041-2  หากท่านไดรั้บการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีระบุ
ไว ้ ท่านสามารถติดต่อไดต้ามสถานท่ีและหมายเลขโทรศพัทข์า้งตน้ 

  
 

ขา้พเจา้ไดอ่้านรายละเอียดในเอกสารน้ีครบถว้นแลว้  ยนิดีด าเนินการตามเง่ือนไข 
 

 ลงช่ือ............................................... ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
      (....................................................) 
วนัท่ี...................................................... 
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หนังสือแสดงเจตนายนิยอมเข้าร่วมการวจิัยโดยได้รับการบอกกล่าวและเต็มใจ 
 

   วนัท่ี......... เดือน............................ พ.ศ. ............ 
 

ขา้พเจา้....................................................................................... อาย.ุ.............ปี   
อาศยัอยูบ่า้นเลขท่ี.....................หมู่................ถนน.............................................................  
ต าบล........................................................ อ  าเภอ................................................................ 
จงัหวดั.....................................รหสัไปรษณีย.์................... โทรศพัท.์................................. 

ขอแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั เร่ือง ผลของโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามหลกัธรรมานามยัต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายเุทศบาลเมือง
หนองปรือ จงัหวดัชลบุรี 

โดยขา้พเจา้ได้รับทราบรายละเอียดเก่ียวกบัท่ีมาและจุดหมายในการท าวิจัย 
รายละเอียดขั้นตอนต่างๆ ท่ีจะตอ้งปฏิบติัหรือได้รับการปฏิบติั  ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะ
ไดรั้บของการวจิยัและความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากการเขา้ร่วมการวิจยั  รวมทั้งแนวทาง
ป้องกนัและแกไ้ขหากเกิดอนัตรายข้ึน  โดยไดอ่้านขอ้ความท่ีมีรายละเอียดอยูใ่นเอกสาร
ช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัโดยตลอด  อีกทั้งยงัไดรั้บค าอธิบายและตอบขอ้สงสัยจากหวัหนา้
โครงการวจิยัเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ 

ขา้พเจา้จึงสมคัรใจเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ี 
หากขา้พเจา้มีขอ้ขอ้งใจเก่ียวกบัขั้นตอนการวจิยั หรือหากเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่พึง

ประสงคจ์ากการวิจยัในขณะด าเนินกิจกรรมข้ึนกบัขา้พเจา้ ขา้พเจา้จะสามารถติดต่อกบั 
นางสาวทิพยสุ์วรรณ  เขียวพุ่มพวง เบอร์โทร 082-8857596 และ 065-3633392 

หากขา้พเจา้ ไดรั้บการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงเขา้ร่วมการ
วิจัย  ข้าพเจ้าสามารถติดต่อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
สาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ แขนงวิชาวิทยาการอาหารและโภชนาการ หมายเลข
โทรศพัท ์02-5048041-2  

ขา้พเจา้ไดท้ราบถึงสิทธ์ิท่ีขา้พเจา้จะรับขอ้มูลเพิ่มเติมทั้งทางดา้นประโยชน์
และโทษจากการเขา้ร่วมการวิจยัและสามารถถอนตวัหรืองดเขา้ร่วมการวิจยัไดทุ้กเมื่อ  
โดยจะไม่มีผลกระทบต่อการบริการและการรักษาพยาบาลที่ข้าพเจ้าจะได้รับต่อไปใน
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อนาคต และยนิยอมใหผู้ว้ิจยัใชข้อ้มูลของขา้พเจา้ท่ีไดรั้บจากการวิจยั  แต่จะไม่เผยแพร่
ต่อสาธารณะเป็นรายบุคคล   

โดยจะน าเสนอเป็นขอ้มูลโดยรวมจากการวิจยัในภาพรวมเท่านั้น 
 
ขา้พเจา้เขา้ใจขอ้ความในเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  และหนงัสือแสดง

เจตนายนิยอมน้ีโดยตลอดแลว้  จึงลงลายมือช่ือไว ้
 
 

ลงช่ือ...................................................... ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั/วนัท่ี...................................... 
  (...............................................................) 
 
 

ลงช่ือ......................................... ผูใ้หข้อ้มูลและขอความยนิยอม/วนัท่ี............................ 
  (นางสาวทิพยสุ์วรรณ  เขียวพุม่พวง) 
 
 

ลงช่ือ................................................................. พยาน/วนัท่ี............................. 
         (...............................................................) 
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ประวตัิผู้วจิัย 
 
 

ช่ือ  นางสาวทิพยสุ์วรรณ  เขียวพุม่พวง 
วนั เดือน ปีเกดิ 2  กุมภาพนัธ์  2538 
สถานทีเ่กดิ  จงัหวดัก าแพงเพชร 
ประวตัิการศึกษา การแพทยแ์ผนไทยประยกุตบ์ณัฑิต  
  มหาวทิยาลยัมหาสารคาม พ.ศ. 2560 
สถานทีท่ างาน คลินิกการแพทยแ์ผนไทยประยกุต ์อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี 
ต าแหน่ง  แพทยแ์ผนไทยประยกุต ์
 


