
กิจกรรมชุมชนนักปฏิบัติ (CoP)
กลุม ชุมชนคน KM

เรื่อง สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส รางกายแข็งแรง
วันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๕๗

ณ หองประชุม ช้ัน ๕ ครึ่ง  สํานักงานศูนยการจัดการความรู
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร

คุณเอ้ือ ผูชวยศาสตราจารยดวงแข  สุขโข
คุณอํานวย นายสุนทร  เหรียญจื้อ
คุณประสาน นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
คุณกิจ นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
คุณลิขิต นายฉัตรชัย  ศรีสม
คุณวิศาสตร นายอนุสรณ  เฉ่ือยฉํ่า
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บันทึกการเลาเรื่อง
การถายทอดความรูท่ีไดจากการเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากร สรางจิตสดใส  รางกายแข็งแรง

เรื่อง สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกายแข็งแรง
ซ่ึงจัดข้ึนเม่ือวันท่ี ๓ – ๕ กรกฎาคม ๒๕๕๗

ณ เดอะเลกาชี ริเวอรแคว รีสอรท จังหวัดกาญจนบุรี
วันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๕๗

ณ  หองประชุม ช้ัน ๕ ครึ่ง อาคาร ๑ สํานักงานศูนยการจัดการความรู

ผูเลา รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรูท่ีได
นางสาวเปมิกา  จรรยาดี
เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไป
ปฏิบัติการ

จากการเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากร สรางจิตสดใส
รางกายแข็งแรง เรื่อง  สงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกาย
แข็งแรง ซึ่งจัดข้ึนเม่ือวันท่ี ๓ – ๕ กรกฎาคม ๒๕๕๗
ณ  เดอะเลกาชี ริเวอรแคว รีสอรท จังหวัดกาญจนบุรี
มีองคความรูเรื่องการสงเสริมสุขภาพ สรางจิตสดใส  รางกาย
แข็งแรง ดังนี้

สุขภาพองครวมตามหลักอายุรเวท
อายุรเวท  มาจากคําวา อายุร (ชีวิต) + เวท (ศาสตร)
แปลวา ศาสตรแหงชีวิต ทาน ศจ.นพ. อวย เกตุสิงห ไดให

ความหมายวา “อายุเวท คือ วิชาท่ีทําใหชีวิตยืนยาว” วิชา
อายุรเวทมีแนวคิดมาจากวิชาโยคะซึ่งเกาแกมานานกวา ๗,๐๐๐
ป

อายุรเวท กลาววา มนุษยประกอบดวยรางกาย  จิตใจ และ
จิตวิญญาณ  และเม่ือองคประกอบของแตละอยางเสียสมดุลไป
ก็จะเกิดอาการเจ็บปวย

ในดานการปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพ การไดทราบ
ถึงสุขภาพองครวมตามหลักของอายุรเวทถือวามีประโยชนมาก
เพราะเราจะไดมีความเขาใจตัวเองมากข้ึน และรูจักวิธีการดูแล
รางกายใหแข็งแรงและเสี่ยงตอการเกิดโรคนอยท่ีสุด

โครงสรางของจิตนั้น มีองคประกอบ ๒ สวน คือ
๑. พลังงานท่ีหอหุมรางกายอยู  เรียกวา “ออรา”
๒. ศูนยพลังจิตท่ีตั้งอยูบนแนวสันหลัง ๗ จุด  ซึง่ตรงกับ

ตอมไรทอในรางกาย ๗ แหง
* เคล็ดลับแหงการมีอายุยืนยาว ประกอบดวย
๑. การออกกําลังกายอยางเหมาะสม

- ควรระมัดระวังท่ีจะไมออกแรงมากเกินไปในการ
บริหารรางกายแบบเคลื่อนไหว

- การออกกําลังกายดวยการเดิน วายน้ํา เลนกอลฟ
และเทนนิสจัดเปนการออกกําลังกายท่ีดี

กลาวโดยสรุปการรักษา
สมดุลองครวม 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
ทาทางการออกกําลังกาย
แบบโยคะ การนวด การ
อบสมุนไพร การอาบแสง
ตะวัน การทําความสะอาด
ลิ้ น  จ มู กแ ล ะท า ง เ ดิ น
อาหาร
๒. จิตใจ โดยวิธีการฝก

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

วิธีการทําสมาธิอยางเดียว
เทานั้น
เคล็ดลับแหงการมีอายุ

ยืนยาว ควรออกกําลังกาย
เปนประจํา ควรหลีกเลี่ยง
นิสัยการนอนกลางวันและ
กา รนอนดึ ก และคว ร
รั บประทานอาหาร ท่ี มี
ประโยชน ในปริ มาณ ท่ี
เพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย  เปนตน
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๒. เขานอนทันทีท่ีรูสึกงวงนอน
- ควรหลีกเลี่ยงนิสัยการนอนตอนกลางวันและการ

นอนดึก
๓. รับประทานอาหารเม่ือรางกายรูสึกหิว

- หากรับประทานอาหารในระหวางม้ือโดยท่ีอาหาร
รับประทานเขาไปในม้ือกอนยังยอยไมหมด เราไดสรางพิษในสวน
ระบบการยอยอาหาร

- การกินอาหารท้ังท่ีไมหิวทําใหน้ํายอยออนแอลง
๔. การปฏิบัติสมาธิอยางสมํ่าเสมอ

- การปฏิบัติสมาธิทุกวันทําใหจิตใจสงบเยือกเย็น
- เปนยาท่ีดีท่ีสุดสําหรับการมีอายุวัฒนะ

๕. การถือศีล / การถือบวช
- การถือศีล / การถือบวช ชวยลดไขมันสวนเกินและ

ไขมันในเสนเลือด
- การถือศีล / การถือบวช เปนกลวิธีท่ีดีท่ีสุดในการยืด

วัยของเรา
- ชวยใหเราเกิดความนิยมยินดีในรสชาดของอาหาร

๖. การอาบน้ําประจําวันและการอาบอยางยอ
- การอาบน้ําเปนประจําวันจะชําระลางเชื้อแบคทีเรีย

และเชื้อโรคท่ีตกคางจะถูกขับออกมาจากผิวหนัง
- การอาบน้ําทําใหระบบประสาทกระปรี้กระเปราข้ึน
- การอาบน้ําอยางยอกอนนอน กอนม้ืออาหารและ

กอนการปฏิบัติสมาธิ ชวยทําใหจิตใจสงบและรางกายผอนคลาย
ชวยใหการทํากิจกรรมตาง ๆ ดําเนินไปดวยความพึงพอใจมาก
กวาเดิมและมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน

๗. การรับประทานอาหารสดและโยเกิรต
- ผลไมและผักสด ทําใหรางกายสะอาดจากเชื้อโรค

และกลอมเกลาจิตใจใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน
- การรับประทานโยเกิรต ชวยใหรางกายมีแบคทีเรียท่ี

เปนประโยชนตอรางกายซึ่งชวยเพ่ิมพูนกระบวนการยอยอาหาร
และชวยทําใหผนังลําไสใหญเข็งแรงข้ึน

* วิธีการบําบัดเพื่อสุขภาพ มีดังนี้
๑. การออกกําลังกายแบบโยคะ

การฝกฝนทาตาง ๆ ของโยคะเปนประจําทุกวันรักษา
รางกายใหมีความยืดหยุน เบาและกระฉับกระเฉง อีกท้ังยังชวย
ควบคุมอารมณดานลบอันรุนแรงไดอีกดวย

ประโยชนท่ีไดจากการเตนแบบโยคะ
๑. บริหารตอมตาง ๆ และแขนขาจากเทาถึงศีรษะ

วิธีการบําบัดเพื่อสุขภาพ
ทําไดดังนี้

๑. การออกกําลังกาย
แบบโยคะ เปนประจําทุก
วันรักษารางกายใหมีความ
ยื ด ห ยุ น  เ บ า แ ล ะ
กระฉับกระเฉง

๒ . การอบสมุนไพร
เปนการสงเสริมสุขภาพวิธี
หนึ่ ง อาจใชรวมกับการ
รักษา อ่ืน  ๆ ตามความ
เหมาะสม

๓. การอาบแสงตะวัน
เปนการรักษาสมดุลของ
รางกายในรายท่ีมีเสมหะ
เกิน และเปนการเสริม
สุขภาพในรายท่ีปกติ

๔. แอโรบิคในน้ํา การ
รักษาโรคโดยใชคุณสมบัติ
ทางกายภาพของน้ํา น้ํามี
แรงลอยตัว จึงนํามาฟนฟู
ผูปวยอัมพาตแขน ขาออน
แรง หรือผูปวยท่ีปวดตาม
ข อ  ป ว ด ก ล า ม เ นื้ อ
เคลื่อนไหวลําบาก ผูปวยท่ี
พักฟนและขาดการออก
กําลังกาย

๕. ดนตรี เ พ่ือสุขภาพ
ดนตรีเก่ียวของกับมนุษย
ตั้งแต เ กิดจนตายเพราะ
ดนตรี เปนสวนหนึ่ งของ
วัฒนธรรมและสังคม ควร
จัดใหมีกิจกรรมดานดนตรี
ไดแกการฟงเพลง การรอง
เพลง การเลนดนตรี และ
การเคลื่อนไหวประกอบ
ดนตรีในชีวิตประจําวัน
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๒. รักษากระดูกอักเสบของคอ เอว และขอตาง ๆ
๓. ขจัดอาการผิดปกติของปสสาวะขัด
๔. รักษาโรคไต  และถุงน้ําดี

ฯลฯ
๒. การอบสมุนไพร

สามารถบําบัดรักษาโรคภูมิแพท่ีไมรุนแรง  ความดัน
โลหิตสูง  หวัดเรื้อรัง  อัมพฤกษ  อัมพาตระยะแรก  ปวดเม่ือย
ตามรางกายท่ัวไป

ประโยชนของการอบสมุนไพร
๑. ชวยทําใหการไหลเวียนของเลือดดีข้ึน คลายความ

ตึงเครียด
๒. ชวยชําระลาง และขับของเสียออกจากรางกายทาง

ผิวหนัง
๓. ชวยทําใหระบบการหายใจดีข้ึน

ฯลฯ
๓. การอาบแสงตะวัน

เปนการขับสารพิษทางผิวหนัง โดยวิธีธรรมชาติแบบ
โบราณ เปนการรักษาสมดุลของรางกายในรายท่ีมีเสมหะเกิน
และเปนการเสริมสุขภาพในรายท่ีปกติ

ประโยชนของการอาบแสงตะวัน
๑. แสงแดดจะชวยเปลี่ยนโปรวิตามินดี เปนวิตามินดี

ในรางกายเพ่ือเสริมความแข็งแรงของกระดูกมีผลดีในสตรีวัยทอง
และผูสูงอายุท่ีมีปญหากระดูกพรุน

๒. รางกายจะไดรับคลอโรฟลลจากใบตองกลวย ชวย
เสริมความแข็งแรงของระบบน้ําเหลืองโยคะ

๔. แอโรบิคในน้ํา
จากคุณสมบัติท่ีน้ํามีแรงลอยตัว จึงนํามาฟนฟูผูปวย

อัมพาตแขน ขาออนแรง หรือผูปวยท่ีปวดตามขอ ปวดกลามเนื้อ
เคลื่อนไหวลําบาก ผูปวยท่ีพักฟนและขาดการออกกําลังกาย

การรักษาโรคโดยใชคุณสมบัติทางกายภาพของน้ํา
ปจจุบันไดพัฒนาและออกแบบพิเศษ เรียกเปนธาราบําบัด หรือ
วารีบําบัด มีการใชท้ังคุณสมบัติของความรอน – เย็นของน้ําและ
แรงลอยตัวของน้ํา เชน การนํามาใชกับผูสูงอายุ เพ่ือลดการ
ติดขัดของขอ ลดการเจ็บปวด ทําใหมีการเคลื่อนไหวท่ีดีข้ึนหรือ
ใชออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ เพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อและลด
อาการปวดเม่ือยระหวางตั้งครรภ

จะทําใหเปนผูมีสุขภาพดี
ท้ังรางกายและจิตใจอัน
เปนผลตอการมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีตอไปภายหนา

๖. การฝกชี่กง ทุกสิ่ง
ทุกอยางตองเปนไปตาม
ธรรมชาติ ไมรีบรอนท่ีจะ
ไดรับผลในการฝก ตองมี
ความมานะในการฝกฝน
อยางตอเนื่อง เพ่ือเสริม
สุขภาพ สรางภูมิคุมกันโรค
ขจัด โรคภัย ในตั ว  แล ว
เสริมพลังบําบัดใหเกิดข้ึน
ในรางกายมนุษย
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๕. ดนตรีเพื่อสุขภาพ
เพ่ือใหการเรียนรูเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  จึงควร

จัดใหมีกิจกรรมดานดนตรี ไดแกการฟงเพลง การรองเพลง การ
เลนดนตรี และการเคลื่อนไหวประกอบดนตรี ในชีวิตประจําวัน
จะทําใหเปนผูมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ อันเปนผลตอการ
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไปภายหนา

ประโยชนของดนตรีเพื่อสุขภาพ
๑. ชวยใหใยประสาทสมองเพ่ิมจํานวนมากข้ึน ทําให

ฉลาดข้ึน  อารมณดีข้ึน
๒. ชวยพัฒนาการรับรู เรียนรู สรางความจํา สรางพลัง

และกําลังใจ กอใหเกิดความผูกพันรักใครอบอุน
๓. ชวยทําใหรางกายหลั่งสารแหงความสุข เกิดภูมิคุม

กนโรค  ลดความวิตกกังวล  ความเจ็บปวด
๔. มีพลังและเคลื่อนไหวไดมากข้ึน ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน

๖. การฝกช่ีกง
ชี่กง มีหลายรูปแบบและหลายปรมาจารย แตเปาหมาย

มีอยางเดียวกันคือ เพื่อเสริมสุขภาพ สรางภูมิคุมกันโรค ขจัด
โรคภัยในตัว แลวเสริมพลังบําบัดใหเกิดข้ึนในรางกายมนุษย

การฝกชี่กง  ทุกสิ่งทุกอยางตองเปนไปตามธรรมชาติ ไม
รีบรอนท่ีจะไดรับผลในการฝก ตองมีความมานะในการฝกฝน
อยางตอเนือ่ง

ชี่ คือ พลังลมปราณ หรือพลังชีวิต การฝกชี่กง คือการ
ฝกใหพลังในรางกายมีสมรรถภาพ ทําใหกลไกในรางกายทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพ

วิธีฝกมีกระบวนการ ดังนี้
๑. การปรับรางกาย

ไดจากทาฝกและการเคลื่อนไหวทํากายบริหาร ทํา
ใหเสนประสาทลมปราณ ปลอดโปรง เลือดลมเกิดความสมดุล
แลวยังชวยปรับขอกระดูกท่ัวรางกายและกระดูกสันหลังไดดวย

๒. การปรับลมหายใจ
การหายใจลึกถึงทอง ทําใหไดปริมาณของอากาศ

มากกวาการหายใจแคหนาอก เปนประโยชนตอปอดและหัวใจ
สามารถบําบัดโรคหอบหืด และโรคหัวใจออนแอ ไดเปนอยางดี

๓. การปรับลมหายใจ
โรคภัยไขเจ็บท่ียากแกการรักษา เกิดจากภาวะของ

จิต ผูมีอารมณโกรธและเปนทุกขตลอดเวลา พลังของตับจะ
ออนแอ  ไมมีการระบายออก
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หากเปนเชนนี้นาน ๆ จะเกิดโรค เปนนิ่วในถุงน้ําดี และเปนโรค
ตับได หากจิตใจพะวักพะวนและอกสั่นขวัญแขวนมากเกินไป จะ
เปนโรคหัวใจได จิตใจท่ีมีแตความกังวล จะเปนโรคกระเพาะและ
ลําไสไดงาย ถาไดรับการบําบัดดวยชี่กงและใชสมาธิของชี่กง จะ
ชวยใหหายเปนปกติได

ประโยชนของการฝก
๑. ทะลวงเสนประสาทลมปราณใหปลอดโปรง เพ่ิม

ประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือดลม
๒. เปดรูขุมขนท่ีอุดตัน และระบายไอโรค
๓. มีประสิทธิภาพในการเผาผลาญไขมันสวนเกินในรางกาย

และปรับแตงความดันโลหิตใหปกติ
๔. เพ่ิมศักยภาพในการสงพลัง



1. เปาหมายของการเขารวมกิจกรรมครั้งนี้คืออะไร
ถายทอดความรูเรื่องการสงเสริมสุขภาพ วิธีดูแลรักษารางกายของตัวเองใหแข็งแรงและเสี่ยงตอการเกิด

โรคนอยท่ีสุด

2.  สิ่งท่ีบรรลุเปาหมายคืออะไร เพราะอะไร
ทําใหทราบถึงวิธีการสงเสริมสุขภาพท่ีเปนประโยชนตอรางกาย วิธีการบําบัดสุขภาพดวยการออก

กําลังกายแบบโยคะ การนวด การอบสมุนไพร  การฝกชี่กง การผอนคลายดวยดนตรีเพ่ือสุขภาพ เรียนรู
วิธีการประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพและมีกิจกรรมการรับประทานอาหารมังสวิรัติท่ีมีประโยชนมาก

3. สิ่งท่ีไมบรรลุเปาหมายคืออะไร เพราะอะไร
ไมมี

4. สิ่งท่ีเกินความคาดหวังคืออะไร
1)  เกิดแรงบันดาลใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชชีวิตเพ่ือดูแลและรักษาสุขภาพรางกายให

แข็งแรงสมบูรณ
2)  เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค อาทิ  จากเดิมชอบกินขนมหวาน หรือ เคก ขนมปง เปลี่ยนไปกิน

ผลไมหรืออาหารประเภทมังสวิรัติแทน และหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเปนเนื้อสัตว เปนตน
3)  ไดรับความรูและขอมูลขาวสารท่ีมีประโยชนอยางมากเพ่ือการดูแลสุขภาพของตัวเองและผูอ่ืนใหมี

สุขภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณ

5. คิดจะกลับไปทําอะไรตอ
บุคลากรศูนยการจัดการความรูนําองคความรูท่ีไดไปใชปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในการดูแล

สุขภาพรางกายใหแข็งแรง และนําผลท่ีไดมาแลกเปลี่ยนเรียนรูตอไป

การถอดบทเรียนการเรียนรูดวยการวิเคราะหหลังการปฏิบัติ
After Action Review (AAR)
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