
กิจกรรมชุมชนนักปฏิบัติ (CoP)
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เรื่อง สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส รางกายแข็งแรง
วันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๕๗

ณ หองประชุม ช้ัน ๕ ครึ่ง  สํานักงานศูนยการจัดการความรู
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร

คุณเอ้ือ ผูชวยศาสตราจารยดวงแข  สุขโข
คุณอํานวย นายสุนทร  เหรียญจื้อ
คุณประสาน นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
คุณกิจ นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
คุณลิขิต นายฉัตรชัย  ศรีสม
คุณวิศาสตร นายอนุสรณ  เฉ่ือยฉํ่า
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บันทึกการเลาเรื่อง
การถายทอดความรูท่ีไดจากการเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากร สรางจิตสดใส  รางกายแข็งแรง

เรื่อง สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกายแข็งแรง
ซ่ึงจัดข้ึนเม่ือวันท่ี ๓ – ๕ กรกฎาคม ๒๕๕๗

ณ เดอะเลกาชี ริเวอรแคว รีสอรท จังหวัดกาญจนบุรี
วันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๕๗

ณ  หองประชุม ช้ัน ๕ ครึ่ง อาคาร ๑ สํานักงานศูนยการจัดการความรู

ผูเลา รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรูท่ีได
นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไป
ปฏิบัติการ

จากการเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากร สรางจิตสดใส
รางกายแข็งแรง เรื่อง  สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกาย
แข็งแรง ซึ่งจัดข้ึนเม่ือวันท่ี ๓ – ๕ กรกฎาคม ๒๕๕๗
ณ  เดอะเลกาชี ริเวอรแคว รีสอรท จังหวัดกาญจนบุรี
มีองคความรูเรื่องการสงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกาย
แข็งแรง ดังนี้

สุขภาพองครวมตามหลักอายุรเวท
อายุรเวท  มาจากคําวา อายุร (ชีวิต) + เวท (ศาสตร)
แปลวา ศาสตรแหงชีวิต ทาน ศจ.นพ. อวย เกตุสิงห ไดให

ความหมายวา “อายุเวท คือ วิชาท่ีทําใหชีวิตยืนยาว” วิชา
อายุรเวทมีแนวคิดมาจากวิชาโยคะซึ่งเกาแกมานานกวา ๗,๐๐๐
ป

อายุรเวท กลาววา มนุษยประกอบดวยรางกาย  จิตใจ และ
จิตวิญญาณ  และเม่ือองคประกอบของแตละอยางเสียสมดุลไป
ก็จะเกิดอาการเจ็บปวย

ในดานการปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพ การไดทราบ
ถึงสุขภาพองครวมตามหลักของอายุรเวทถือวามีประโยชนมาก
เพราะเราจะไดมีความเขาใจตัวเองมากข้ึน และรูจักวิธีการดูแล
รางกายใหแข็งแรงและเสี่ยงตอการเกิดโรคนอยท่ีสุด

โครงสรางของจิตนั้น มีองคประกอบ ๒ สวน คือ
๑. พลังงานท่ีหอหุมรางกายอยู  เรียกวา “ออรา”
๒. ศูนยพลังจิตท่ีตั้งอยูบนแนวสันหลัง ๗ จุด  ซึง่ตรงกับ

ตอมไรทอในรางกาย ๗ แหง
* เคล็ดลับแหงการมีอายุยืนยาว ประกอบดวย
๑. การออกกําลังกายอยางเหมาะสม

- ควรระมัดระวังท่ีจะไมออกแรงมากเกินไปในการ
บริหารรางกายแบบเคลื่อนไหว

- การออกกําลังกายดวยการเดิน วายน้ํา เลนกอลฟ
และเทนนิสจัดเปนการออกกําลังกายท่ีดี

กลาวโดยสรุปการรักษา
สมดุลองครวม มีดังนี้
๑ . ร า ง ก า ย โ ด ย วิ ธี

รับประทานรสชาดอาหาร
อ า ห า ร ท่ี มี ป ร า ณ ชี วิ ต
ทาทางการออกกําลังกาย
แบบโยคะ การนวด การ
อบสมุนไพร การอาบแสง
ตะวัน การทําความสะอาด
ลิ้ น  จ มู กแ ล ะท า ง เ ดิ น
อาหาร
๒. จิตใจ โดยวิธีการฝก

หาย ใ จ ให ถู กต อ ง แบบ
ธ ร รม ช า ติ แ ล ะ กา ร ทํ า
ปราณยาม
๓. จิ ต วิญญาณ โดย

วิธีการทําสมาธิอยางเดียว
เทานั้น
เคล็ดลับแหงการมีอายุ

ยืนยาว ควรออกกําลังกาย
เปนประจํา ควรหลีกเลี่ยง
นิสัยการนอนกลางวันและ
กา รนอนดึ ก และคว ร
รั บประทานอาหาร ท่ี มี
ประโยชน ในปริ มาณ ท่ี
เพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย  เปนตน
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๒. เขานอนทันทีท่ีรูสึกงวงนอน
- ควรหลีกเลี่ยงนิสัยการนอนตอนกลางวันและการ

นอนดึก
๓. รับประทานอาหารเม่ือรางกายรูสึกหิว

- หากรับประทานอาหารในระหวางม้ือโดยท่ีอาหาร
รับประทานเขาไปในม้ือกอนยังยอยไมหมด เราไดสรางพิษในสวน
ระบบการยอยอาหาร

- การกินอาหารท้ังท่ีไมหิวทําใหน้ํายอยออนแอลง
๔. การปฏิบัติสมาธิอยางสมํ่าเสมอ

- การปฏิบัติสมาธิทุกวันทําใหจิตใจสงบเยือกเย็น
- เปนยาท่ีดีท่ีสุดสําหรับการมีอายุวัฒนะ

๕. การถือศีล / การถือบวช
- การถือศีล / การถือบวช ชวยลดไขมันสวนเกินและ

ไขมันในเสนเลือด
- การถือศีล / การถือบวช เปนกลวิธีท่ีดีท่ีสุดในการยืด

วัยของเรา
- ชวยใหเราเกิดความนิยมยินดีในรสชาดของอาหาร

๖. การอาบน้ําประจําวันและการอาบอยางยอ
- การอาบน้ําเปนประจําวันจะชําระลางเชื้อแบคทีเรีย

และเชื้อโรคท่ีตกคางจะถูกขับออกมาจากผิวหนัง
- การอาบน้ําทําใหระบบประสาทกระปรี้กระเปราข้ึน
- การอาบน้ําอยางยอกอนนอน กอนม้ืออาหารและ

กอนการปฏิบัติสมาธิ ชวยทําใหจิตใจสงบและรางกายผอนคลาย
ชวยใหการทํากิจกรรมตาง ๆ ดําเนินไปดวยความพึงพอใจมาก
กวาเดิมและมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน

๗. การรับประทานอาหารสดและโยเกิรต
- ผลไมและผักสด ทําใหรางกายสะอาดจากเชื้อโรค

และกลอมเกลาจิตใจใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน
- การรับประทานโยเกิรต ชวยใหรางกายมีแบคทีเรียท่ี

เปนประโยชนตอรางกายซึ่งชวยเพ่ิมพูนกระบวนการยอยอาหาร
และชวยทําใหผนังลําไสใหญเข็งแรงข้ึน

* วิธีการบําบัดเพื่อสุขภาพ มีดังนี้
๑. การออกกําลังกายแบบโยคะ

การฝกฝนทาตาง ๆ ของโยคะเปนประจําทุกวันรักษา
รางกายใหมีความยืดหยุน เบาและกระฉับกระเฉง อีกท้ังยังชวย
ควบคุมอารมณดานลบอันรุนแรงไดอีกดวย

ประโยชนท่ีไดจากการเตนแบบโยคะ
๑. บริหารตอมตาง ๆ และแขนขาจากเทาถึงศีรษะ

วิธีการบําบัดเพื่อสุขภาพ
ทําไดดังนี้

๑. การออกกําลังกาย
แบบโยคะ เปนประจําทุก
วันรักษารางกายใหมีความ
ยื ด ห ยุ น  เ บ า แ ล ะ
กระฉับกระเฉง

๒ . การอบสมุนไพร
เปนการสงเสริมสุขภาพวิธี
หนึ่ ง อาจใชรวมกับการ
รักษา อ่ืน  ๆ ตามความ
เหมาะสม

๓. การอาบแสงตะวัน
เปนการรักษาสมดุลของ
รางกายในรายท่ีมีเสมหะ
เกิน และเปนการเสริม
สุขภาพในรายท่ีปกติ

๔. แอโรบิคในน้ํา การ
รักษาโรคโดยใชคุณสมบัติ
ทางกายภาพของน้ํา น้ํามี
แรงลอยตัว จึงนํามาฟนฟู
ผูปวยอัมพาตแขน ขาออน
แรง หรือผูปวยท่ีปวดตาม
ข อ  ป ว ด ก ล า ม เ นื้ อ
เคลื่อนไหวลําบาก ผูปวยท่ี
พักฟนและขาดการออก
กําลังกาย

๕. ดนตรี เ พ่ือสุขภาพ
ดนตรีเก่ียวของกับมนุษย
ตั้งแต เ กิดจนตายเพราะ
ดนตรี เปนสวนหนึ่ งของ
วัฒนธรรมและสังคม ควร
จัดใหมีกิจกรรมดานดนตรี
ไดแกการฟงเพลง การรอง
เพลง การเลนดนตรี และ
การเคลื่อนไหวประกอบ
ดนตรีในชีวิตประจําวัน



-๓-

ผูเลา รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรูท่ีได
นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
เจาหนาท่ีบริหารงาน
ท่ัวไปปฏิบัติการ

๒. รักษากระดูกอักเสบของคอ เอว และขอตาง ๆ
๓. ขจัดอาการผิดปกติของปสสาวะขัด
๔. รักษาโรคไต  และถุงน้ําดี

ฯลฯ
๒. การอบสมุนไพร

สามารถบําบัดรักษาโรคภูมิแพท่ีไมรุนแรง  ความดัน
โลหิตสูง  หวัดเรื้อรัง  อัมพฤกษ  อัมพาตระยะแรก  ปวดเม่ือย
ตามรางกายท่ัวไป

ประโยชนของการอบสมุนไพร
๑. ชวยทําใหการไหลเวียนของเลือดดีข้ึน คลายความ

ตึงเครียด
๒. ชวยชําระลาง และขับของเสียออกจากรางกายทาง

ผิวหนัง
๓. ชวยทําใหระบบการหายใจดีข้ึน

ฯลฯ
๓. การอาบแสงตะวัน

เปนการขับสารพิษทางผิวหนัง โดยวิธีธรรมชาติแบบ
โบราณ เปนการรักษาสมดุลของรางกายในรายท่ีมีเสมหะเกิน
และเปนการเสริมสุขภาพในรายท่ีปกติ

ประโยชนของการอาบแสงตะวัน
๑. แสงแดดจะชวยเปลี่ยนโปรวิตามินดี เปนวิตามินดี

ในรางกายเพ่ือเสริมความแข็งแรงของกระดูกมีผลดีในสตรีวัยทอง
และผูสูงอายุท่ีมีปญหากระดูกพรุน

๒. รางกายจะไดรับคลอโรฟลลจากใบตองกลวย ชวย
เสริมความแข็งแรงของระบบน้ําเหลืองโยคะ

๔. แอโรบิคในน้ํา
จากคุณสมบัติท่ีน้ํามีแรงลอยตัว จึงนํามาฟนฟูผูปวย

อัมพาตแขน ขาออนแรง หรือผูปวยท่ีปวดตามขอ ปวดกลามเนื้อ
เคลื่อนไหวลําบาก ผูปวยท่ีพักฟนและขาดการออกกําลังกาย

การรักษาโรคโดยใชคุณสมบัติทางกายภาพของน้ํา
ปจจุบันไดพัฒนาและออกแบบพิเศษ เรียกเปนธาราบําบัด หรือ
วารีบําบัด มีการใชท้ังคุณสมบัติของความรอน – เย็นของน้ําและ
แรงลอยตัวของน้ํา เชน การนํามาใชกับผูสูงอายุ เพ่ือลดการ
ติดขัดของขอ ลดการเจ็บปวด ทําใหมีการเคลื่อนไหวท่ีดีข้ึนหรือ
ใชออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ เพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อและลด
อาการปวดเม่ือยระหวางตั้งครรภ

จะทําใหเปนผูมีสุขภาพดี
ท้ังรางกายและจิตใจอัน
เปนผลตอการมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีตอไปภายหนา

๖. การฝกชี่กง ทุกสิ่ง
ทุกอยางตองเปนไปตาม
ธรรมชาติ ไมรีบรอนท่ีจะ
ไดรับผลในการฝก ตองมี
ความมานะในการฝกฝน
อยางตอเนื่อง เพ่ือเสริม
สุขภาพ สรางภูมิคุมกันโรค
ขจัด โรคภัย ในตั ว  แล ว
เสริมพลังบําบัดใหเกิดข้ึน
ในรางกายมนุษย
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๕. ดนตรีเพื่อสุขภาพ
เพ่ือใหการเรียนรูเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  จึงควร

จัดใหมีกิจกรรมดานดนตรี ไดแกการฟงเพลง การรองเพลง การ
เลนดนตรี และการเคลื่อนไหวประกอบดนตรี ในชีวิตประจําวัน
จะทําใหเปนผูมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ อันเปนผลตอการ
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไปภายหนา

ประโยชนของดนตรีเพื่อสุขภาพ
๑. ชวยใหใยประสาทสมองเพ่ิมจํานวนมากข้ึน ทําให

ฉลาดข้ึน  อารมณดีข้ึน
๒. ชวยพัฒนาการรับรู เรียนรู สรางความจํา สรางพลัง

และกําลังใจ กอใหเกิดความผูกพันรักใครอบอุน
๓. ชวยทําใหรางกายหลั่งสารแหงความสุข เกิดภูมิคุม

กนโรค  ลดความวิตกกังวล  ความเจ็บปวด
๔. มีพลังและเคลื่อนไหวไดมากข้ึน ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน

๖. การฝกช่ีกง
ชี่กง มีหลายรูปแบบและหลายปรมาจารย แตเปาหมาย

มีอยางเดียวกันคือ เพื่อเสริมสุขภาพ สรางภูมิคุมกันโรค ขจัด
โรคภัยในตัว แลวเสริมพลังบําบัดใหเกิดข้ึนในรางกายมนุษย

การฝกชี่กง  ทุกสิ่งทุกอยางตองเปนไปตามธรรมชาติ ไม
รีบรอนท่ีจะไดรับผลในการฝก ตองมีความมานะในการฝกฝน
อยางตอเนือ่ง

ชี่ คือ พลังลมปราณ หรือพลังชีวิต การฝกชี่กง คือการ
ฝกใหพลังในรางกายมีสมรรถภาพ ทําใหกลไกในรางกายทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพ

วิธีฝกมีกระบวนการ ดังนี้
๑. การปรับรางกาย

ไดจากทาฝกและการเคลื่อนไหวทํากายบริหาร ทํา
ใหเสนประสาทลมปราณ ปลอดโปรง เลือดลมเกิดความสมดุล
แลวยังชวยปรับขอกระดูกท่ัวรางกายและกระดูกสันหลังไดดวย

๒. การปรับลมหายใจ
การหายใจลึกถึงทอง ทําใหไดปริมาณของอากาศ

มากกวาการหายใจแคหนาอก เปนประโยชนตอปอดและหัวใจ
สามารถบําบัดโรคหอบหืด และโรคหัวใจออนแอ ไดเปนอยางดี

๓. การปรับลมหายใจ
โรคภัยไขเจ็บท่ียากแกการรักษา เกิดจากภาวะของ

จิต ผูมีอารมณโกรธและเปนทุกขตลอดเวลา พลังของตับจะ
ออนแอ  ไมมีการระบายออก



-๕-

ผูเลา รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรูท่ีได
นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
เจาหนาท่ีบริหารงาน
ท่ัวไปปฏิบัติการ

หากเปนเชนนี้นาน ๆ จะเกิดโรค เปนนิ่วในถุงน้ําดี และเปนโรค
ตับได หากจิตใจพะวักพะวนและอกสั่นขวัญแขวนมากเกินไป จะ
เปนโรคหัวใจได จิตใจท่ีมีแตความกังวล จะเปนโรคกระเพาะและ
ลําไสไดงาย ถาไดรับการบําบัดดวยชี่กงและใชสมาธิของชี่กง จะ
ชวยใหหายเปนปกติได

ประโยชนของการฝก
๑. ทะลวงเสนประสาทลมปราณใหปลอดโปรง เพ่ิม

ประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือดลม
๒. เปดรูขุมขนท่ีอุดตัน และระบายไอโรค
๓. มีประสิทธิภาพในการเผาผลาญไขมันสวนเกินในรางกาย

และปรับแตงความดันโลหิตใหปกติ
๔. เพ่ิมศักยภาพในการสงพลัง



1. เปาหมายของการเขารวมกิจกรรมครั้งนี้คืออะไร
ถายทอดความรูเรื่องการสงเสริมสุขภาพ วิธีดูแลรักษารางกายของตัวเองใหแข็งแรงและเสี่ยงตอการเกิด

โรคนอยท่ีสุด

2.  สิ่งท่ีบรรลุเปาหมายคืออะไร เพราะอะไร
ทําใหทราบถึงวิธีการสงเสริมสุขภาพท่ีเปนประโยชนตอรางกาย วิธีการบําบัดสุขภาพดวยการออก

กําลังกายแบบโยคะ การนวด การอบสมุนไพร  การฝกชี่กง การผอนคลายดวยดนตรีเพ่ือสุขภาพ เรียนรู
วิธีการประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพและมีกิจกรรมการรับประทานอาหารมังสวิรัติท่ีมีประโยชนมาก

3. สิ่งท่ีไมบรรลุเปาหมายคืออะไร เพราะอะไร
ไมมี

4. สิ่งท่ีเกินความคาดหวังคืออะไร
1)  เกิดแรงบันดาลใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชชีวิตเพ่ือดูแลและรักษาสุขภาพรางกายให

แข็งแรงสมบูรณ
2)  เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค อาทิ  จากเดิมชอบกินขนมหวาน หรือ เคก ขนมปง เปลี่ยนไปกิน

ผลไมหรืออาหารประเภทมังสวิรัติแทน และหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเปนเนื้อสัตว เปนตน
3)  ไดรับความรูและขอมูลขาวสารท่ีมีประโยชนอยางมากเพ่ือการดูแลสุขภาพของตัวเองและผูอ่ืนใหมี

สุขภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณ

5. คิดจะกลับไปทําอะไรตอ
บุคลากรศูนยการจัดการความรูนําองคความรูท่ีไดไปใชปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในการดูแล

สุขภาพรางกายใหแข็งแรง และนําผลท่ีไดมาแลกเปลี่ยนเรียนรูตอไป

การถอดบทเรียนการเรียนรูดวยการวิเคราะหหลังการปฏิบัติ
After Action Review (AAR)
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