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บทนํา 

“การมีสุขภาพดีเปนสิทธิข้ันพื้นฐานของมนุษยทุกคนที่พึงไดรับ โดยไมคํานึงถึงความ

แตกตางในเร่ืองเชื้อชาติ ศาสนา การเมือง เศรษฐกิจ และสังคม” เปนมติรวมกันจากการประชุม

สมัชชาองคการอนามัยโลก (World Health Organization : WHO) เมื่อป พ.ศ. 2520 โดยที่

ประชุมไดเรียกรองใหรัฐบาลของทุกประเทศเปนผูรับผิดชอบและจัดหาวิธีที่เหมาะสม เพื่อให

สุขภาพดีถวนหนาในป พ.ศ. 2543 หรือ Health for all by the year 20001 และตอมา ไดมีการ

ประกาศกฎบัตรออตตาวา ในการประชุมนานาชาติวาดวยการสรางเสริมสุขภาพ คร้ังที่ 1 ณ เมือง

ออตตาวา ประเทศแคนาดา เมื่อวันที่ 21 พฤศจิกายน พ.ศ. 2529 นับเปนจุดเร่ิมตนของการ

ประกาศเจตนารมณ   รวมกันเพื่อใหบรรลุเปาหมายของ “สุขภาพดีถวนหนา” ใหสําเร็จภายในป

ค.ศ. 2000 สาระสําคัญในประกาศ คือ“สุขภาพอนามัยที่ดีเปนสิทธิพื้นฐานของมนุษยชนทุกคน 

รวมทั้งความเสมอภาคในการเขาถึงบริการสาธารณสุข เปนสิทธิหนาที่ของประชาชนที่จะตองมี

สวนรวมในการวางแผนดําเนินการจัดบริการเพื่อสุขภาพตนเอง การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

รวมกับการสงเสริมและคุมครองสุขภาพอนามัยของประชาชน รัฐมีหนาที่รับผิดชอบตอสุขภาพ

อนามัยของประชาชน” โดยประเทศไทยไดรวมลงนามในกฎบัตรเพื่อพัฒนาดานสุขภาพ (Charter 

for Health) กับองคการอนามัยโลก เมื่อวันที่ 11 กุมภาพันธ พ.ศ. 2523 เพื่อยืนยันวาประเทศ

ไทยจะยึดถือสาธารณสุขมูลฐานเปนยุทธศาสตรสําคัญในการพัฒนาระบบสาธารณสุขของ

ประเทศ2 โดยการสงเสริม สนับสนุน การพัฒนาภูมิปญญาทองถ่ินดานการแพทยดั้งเดิมและ

การแพทยเสริม การแพทยแผนไทยจึงนับเปนทางเลือกหนึ่งในการพัฒนาระบบสาธารณสุขของ

ประเทศไทย 

 

                                                           
1 แพทยแผนไทยปฏิบัติการ กองการแพทย เทศบาลนครนนทบุรี นนทบุร ี
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ประวัติการแพทยแผนไทย 

ศาสตรการแพทยแผนไทย เปนศาสตรที่เนนการดูแลสุขภาพแบบองครวม นํามาใชใน

แงการรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค และการฟนฟูสมรรถภาพ โรงพยาบาล

การแพทยแผนไทยและการแพทยผสมผสาน กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข ไดสรุปความหมายและประวัติของการแพทยแผนไทยไว3 ดังนี้  

การแพทยแผนไทย (Thai Traditional Medicine) คือ วิถีการดูแลสุขภาพของคนไทยที่

สอดคลองกับวัฒนธรรมประเพณีไทย มีการใชสมุนไพรทั้งในรูปแบบของอาหาร และยา ใชในการ

อบ การประคบ การนวด การแพทยแผนไทยมีการวินิจฉัยโรคเปนแบบความเชื่อแบบไทย มีองค

ความรูเปนทฤษฎี โดยพื้นฐานทางพุทธศาสนาผสมกลมกลืนกับความเชื่อทางพิธีกรรม มีการเรียน

การสอนและการถายทอดองคความรูอยางกวางขวางสืบทอดมายาวนานหลายพันป นับเปนภูมิ

ปญญาไทยที่มีความสําคัญ มีประวัติที่มาโดยสรุปไดดังนี้ 

1. การแพทยแผนไทยสมัยสุโขทัย 

 ภัยไขเจ็บในสมัยสุโขทัยตามหลักฐานที่ปรากฏในไตรภูมิกถา ซึ่งเปนพระราชนิพนธ 

พระมหาธรรมราชาที่ 1 (ลิไท) ไดกลาวถึงโรคที่นากลัวในสมัยนั้นวา “ฝูงคนกินเขานั้น แลจะรูวา

เปนหิด แล เร้ือน เกลื้อน แลกลาก หูด และเปา เปนอมเปนเตา เปนงอย เปนเพลีย ตาพู หูหนวก 

เปนกระจอกงอกเลื้อยเปอย เมื่อยเนื้อเมื่อยตน ทองข้ึน ทองพอง ตองไส ปวดหัว มัวตา ไขเจ็บ 

เหน็บเหนื่อย วิการดังนี้ไส” 8 การรักษาและตัวยา ไมปรากฏหลักฐาน แตอนุมานไดวานาจะ

รักษาแบบแพทยแผนไทยสมัยสุโขทัย คือการใชสมุนไพร การนวดเฟน นอกจากนี้ยังมีวิธีการ

รักษาโดยใชไสยศาสตร พิธีกรรมตางๆ ซึ่งปรากฏหลักฐานการคนพบตุกตาเสียกบาลเปนจํานวน

มากที่สรางข้ึนในการบนบานศาลกลาวยามเจ็บไขไดปวย 

2. การแพทยแผนไทยสมัยอยุธยา 

 ตํานานกลาวถึงสาเหตุการอพยพสรางเมืองใหมของพระเจาอูทองวา เมืองเดิมเกิดภัย

พิบัติ แมน้ําเปลี่ยนทางเดิน เกิดโรคหาระบาด ทําใหเกิดการอพยพผูคนออกจากเมืองเดิมเพื่อ

แสวงหาทําเลที่ตั้งเมืองใหมที่บริเวณหนองโสนเปนสภาพที่ลุม มีแมน้ํา 3 สายไหลผานคือ แมน้ํา

เจาพระยา แมน้ําปาสัก และแมน้ําลพบุรี และภายหลังสถาปนาเปนเมืองหลวงชื่อพระนครกรุงศรี

อยุธยา 

              สมเด็จพระรามาธิบดีที่ 1 (อูทอง)(พ.ศ.1893-1912) ทรงสรางกรุงศรีอยุธยาข้ึนเมื่อป 

พ.ศ.1893 มีหลักฐานถึงการขุดศพเจานาย 2 พระองคที่ เปนโรคหาในคร้ังนั้นข้ึนมาเผาตาม
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โบราณราชประเพณี เก่ียวกับการเจ็บไขไดปวยอ่ืนๆไมปรากฏหลักฐานเลย ตั้งแตในสมัยสมเด็จ

พระรามาธิบดีที่ 1 (อูทอง) จากป พ.ศ.1893 เปนตนมา ในป พ.ศ.1997 รัชสมัยสมเด็จพระบรม

ไตรโลกนาถ (พ.ศ.1991-2031) หลังจากพระองคข้ึนครองราชยสมบัติได 6 ป พระราชพงศาวดาร

กรุงศรีอยุธยา กลาววา “…ศักราช 817 (พ.ศ.1997) คร้ังนั้น คนทั้งปวงเกิดทรพิษตายมากนัก…” 

แมวาผูคนตายมากมายเพราะโรคไขทรพิษระบาด แตมีการดูแลรักษาจนโรครายหมดสิ้นไป โดย

ไมมีการทิ้งเมืองใหรางเชนแตกอน แสดงใหเห็นถึงความเจริญกาวหนาของการแพทยสมัยอยุธยา

ในระดับหนึ่ง 

3. อโรคยาศาลา 

              หลักฐานเก่ียวกับการเจ็บไขไดปวยการดูแลรักษาในสมัยกอนพุทธศตวรรษที่ 18 ณ 

ดินแดนภาคตะวันออกเฉียงเหนือจรดอีสานใต มีหลักฐานที่พอแสดงใหเห็นวาอยางนอยสมัยนั้นมี

การจัดตั้งสถานที่ดูแลผูปวย มีการทํางานแบงหนาที่กันชัดเจนแลว เชน มีผูทําหนาที่หมอ 

พยาบาล เภสัชกร มีการสังคมสงเคราะหจัดโดยกษัตริย กษัตริยกัมพูชา คือ พระเจาชัยวรมันที่ 7 

ไดสราง อโรคยาศาลาหลายหลัง แสดงใหเห็นถึงวาคนไทยมีการเรียนรูในการดูแลสุขภาพของตน

มาถึงข้ันรวมตัวทํางานคลายโรงพยาบาลมาแลว พระเจาชัยวรมันที่ 7 (พ.ศ.1724-1761) มหาราช

องคสุดทายของอาณาจักรกัมพูชา นอกจากจะเปนผูสรางเมืองพระนครและปราสาทอันยิ่งใหญ

และสรางโบราณสถานอ่ืนๆอีกมากมาย ยังไดสรางสิ่งที่ในจารึกเรียกวา “อโรคยาศาลา” จํานวน 

102 แหงอีกดวย 

 4.  พระมหากรุณาธิคุณ 

 เมื่อป พ.ศ. 2494 คร้ังสมัยพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช

มหาราช บรมนาถบพิตร (รัชกาลที่ 9) เสด็จพระราชดําเนินวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัด

โพธิ์) ในคร้ังนั้น ไดทรงปรารภวา วัดพระเชตุพนฯเปนแหลงรวบรวมตําราแพทยแผนไทยอยูแลว 

ทําไมไมจัดใหมีโรงเรียนสอนการแพทยแผนไทยในวิชาเวชกรรม ผดุงครรภ   หัตถเวชกรรม และ

เภสัชกรรม เพื่อเปนวิทยาทานใหแกผูสนใจตองการศึกษา ทําใหคณะกรรมการวัดพระเชตุพน

วิมลมังคลาราม พรอมดวยผูทรงคุณวุฒิทางดานการแพทยแผนไทยที่ยังหลงเหลืออยู ไดรับสนอง

พระราชปรารภและจัดทําหลักสูตรโรงเรียนแพทยแผนโบราณข้ึนในนาม “โรงเรียนแพทยแผน

โบราณแหงประเทศไทย” และเปดสอนเปนแหงแรกที่วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม โดยแบง

ออกเปน 3 หลักสูตร คือ เวชกรรมแผนไทย เภสัชกรรมแผนไทย และหัตถเวชกรรมแผนไทย ทํา

ใหบทบาทการแพทยแผนไทยไดรับการสนับสนุนทั้งยังไดรับการฟนฟูอยางจริงจังอีกคร้ังหนึ่ง 
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และตั้งแตนั้นเปนตนมา การแพทยแผนไทยไดมีการขยายตัวอยางกวางขวางและตอเนื่อง นบัเปน

พระมหากรุณาธิคุณยิ่งตอการแพทยแผนไทย 

 จากประวัติของการแพทยแผนไทยที่ไดกลาวมาขางตนนั้น ผูเขียนจึงไดรวบรวมขอมูลที่

เก่ียวของ เพื่อนําเสนอองคความรูและบทเรียนเก่ียวกับการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทย

แผนไทย โดยการนําหลักธรรมานามัยมาใชในการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในปจจุบัน 

หลักธรรมานามัย 

 ธรรมานามัย ประกอบดวยคํา 2 คํา คือ “ธรรมะ” หมายถึง ธรรมชาติ และ “อนามัย” 

หมายถึง การมีสุขภาพที่ดี เมื่อนํามารวมกัน จึงมีความหมายวา การสรางเสริมสุขภาพที่ดีดวย

วิถีทางธรรมชาติ (Healthy by natural method) ซึ่งจะใหความสําคัญแกสิ่งที่มีผลกระทบตอ

สุขภาพ ที่ชวยใหมีรางกายแข็งแรง มีจิตใจสงบ ตระหนักรูคิด สามารถชวยเหลือตนเองและสังคม

ได โดยเปนแนวคิดของศาสตราจารยนายแพทยอวย เกตุสิงห ซ่ึงเปนหนึ่งบุคคลที่ชวยพัฒนา

ระบบสาธารณสุขของไทย 

 แนวคิดพื้นฐานของหลักธรรมานามัยทางการแพทยแผนไทยมองสุขภาวะแบบองครวม 

มองชีวิตคนเปนนามรูป โดยรวมกายและใจเปนเอกพจน ซึ่งเก่ียวเนื่องรวมกันเปนหนึ่งไมแยกออก

จากกัน เพราะมีความสัมพันธเชื่อมโยงเปนระบบแหงความสัมพันธขององคประกอบตางๆที่มา

เก่ียวของอิงอาศัยกัน มี 3 สวน คือ กายานามัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย4 

 ความหมายของสุขภาพในการแพทยแผนไทย คือ สุขภาพกาย จิต สังคม และ

สิ่งแวดลอม โดยการดําเนินชีวิตอยางสอดคลองกับธรรมชาติตามหลักพุทธธรรม ไมเบียดเบียน

ตนเองและผูอ่ืน จิตที่ฝกดีแลวยอมนําความสุขมาให ซึ่งเปนแนวคิดพื้นฐานของหลักธรรมานามัย

ในการแพทยแผนไทย 

 เบื้องตนใหมองโรคทั้งหมดเปนชีวิต มองชีวิตวาเปนโรคที่ตองเยียวยา แตวา “โรค” นั้น

เยียวยาได ซ่ึงหมายถึง รางกายนี้เปนรังของโรคแตโรคนั้นแกไขได จุดหมายคือการแกไขความไม

สบายหรือโรคของชีวิตนั่นเอง 
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(ที่มา : แนวทางการพัฒนาจิตใจ LIFEstudies.net)5 

1. กายานามัย 

 กายานามัย หรือ Healthy body เปนการสงเสริมสุขภาพทางกายดวยการออกกําลัง

กายดวยวิธีตางๆ เชน การวิ่ง การวายน้ํา การเดิน เปนตน แตตองเหมาะสมแกวัยและสภาพ

รางกายของบุคคล เพื่อใหไดผลดีที่สุดและมีการเสี่ยงอันตรายนอยที่สุด นอกจากนั้นการ

รับประทานอาหารที่ดีและการพักผอนอยางเพียงพอจัดอยูในการสงเสริมสุขภาพทางกายดวย 

สําหรับแพทยแผนไทยมีวิธีสงเสริมสุขภาพโดยกายบริหารดวยทาฤาษีดัดตน กาวตา-กาวเตน การ

นวดไทย และการรับประทานอาหารตามธาตุฯลฯ 

 กายานามัย เปนหลักปฏิบัติเพื่อปองกันกอนที่จะเจ็บปวย โดยศาสตราจารยนายแพทย 

อวย เกตุสิงห กลาววา ผูที่มีอายุ 30 ปข้ึนไป ในทางการแพทยแผนไทยเรียกวา “ปจฉิมวัย” ตาม

คัมภีรสมุฏฐานวินิจฉัย ธาตุทั้ง 4 (ดิน น้ํา ลม ไฟ) จะเร่ิมทํางานเสื่อมลง เมื่อธาตุทั้ง 4 ทํางานไม

สมดุลกัน จะกอใหเกิดโรคข้ึนได เพราะฉะนั้นจึงตองดํารงชีวิตดวยความไมประมาท คือ การดูแล

รางกายในเร่ืองการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 

 หลักการบริโภคอาหารตามหลักกายานามัย คือ เนนการบริโภคอาหารใหถูกกับธาตุและ

โรค มีการปรับธาตุดวยรสชาติตางๆที่มีในตามธรรมชาติ เชน การรับประทานอาหารรสรอนในผูที่

มีอาการทองอืด ทองเฟอ เปนตน 

https://www.lifestudies.net/index.html
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 หลักการออกกําลังกายตามหลักกายานามัย เร่ิมจากการปรับทวงทาหรืออิริยาบถของ

รางกายในขณะหยุดนิ่งและเคลื่อนไหวใหเหมาะสม เพื่อบุคลิกภาพภายนอกที่ดีและไมกอใหเกิด

ความเจ็บปวยตามมา แลวจึงออกกําลังกายโดยวิธีตางๆ ใหเหมาะสมและสม่ําเสมอในแตละบุคคล 

เชน ผูที่มีอาการขอเขาเสื่อมจะไมเหมาะกับการออกกําลังกายที่มีการกระแทกหรือการนั่งยอง 

เปนตน 

2. จิตตานามัย 

 จิตตานามัย หรือ Healthy mind เปนการสงเสริมสุขภาพทางใจดวยการปฏิบัติสมาธิ

และวิปสสนาตามหลักพุทธธรรม หรือตามหลักศาสนาที่นับถืออยู เพื่อสรางพื้นฐานจิตใหมั่นคง 

ไมกวัดแกวงไปตามกิเลส ไมเครียด กลาวงายๆ คือ การพูดดี คิดดี ทําดี ตระหนักรูและมีสติในทุก

การกระทํา การปฏิบัติเพื่อฝกจิตใหมั่นคง สามารถทําไดหลายวิธีไมวาจะเปน การเดินจงกรม การ

นั่งสมาธิตามหลักศาสนาพุทธ การนั่งสมาธิแบบคริสตตามแบบ WCCM (World community 

for Christian Meditation) ตามหลักศาสนาคริสต การละหมาดตามหลักศาสนาอิสลาม เปนตน 

 สําหรับทางการแพทยแผนไทย “ธาตุเจาเรือน” มีสวนในการกําหนดวุฒิภาวะและ

อารมณไมมากก็นอย เชน คนที่มีธาตุไฟเปนธาตุเจาเรือน มักจะเปนคนรุมรอน ใจรอน กลาหาญ 

หรือคนที่มีธาตุลมเปนธาตุเจาเรือน มักจะเปนคนใจโลเล โกรธงายหายเร็ว เปนตน หากเราเขาใจ 

รูจักจิตใจตัวเองดี จะทําใหเราสามารถควบคุมความคิดและความรูสึกขณะรับกระทบอารมณไดดี

ดวย และเมื่อควบคุมอารมณและความคิดไดดีก็จะสามารถควบคุมพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

การรับประทานอาหาร การพักผอนใหเหมาะสม (กายานามัย) รวมถึงการควบคุมพฤติกรรมการ

ดํารงชีวิตอ่ืนๆ (ชีวิตานามัย) ไดดีเชนกัน  

3. ชีวิตานามัย 

 ชีวิตานามัย หรือ Healthy behavior เปนการดําเนินชีวิตโดยยึดหลักอนามัย มี

พฤติกรรมในการดํารงชีวิตประจําวันที่ดี เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตและครอบครัว ควบคุม

พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเสียดุลยภาพของชีวิต เชน การรับประทานอาหารที่ถูกตอง มีประโยชน 

การจัดที่พักอาศัยใหสะอาด การละเวนสิ่งเสพติดทั้งหลาย การดําเนินชีวิตอยางใกลชิดกับ

ธรรมชาติใหมาก หลีกเลี่ยงมลภาวะ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการดํารงชีวิตตามหลักชีวิตานามัย เปน

ตน 

 การดําเนินชีวิตอยางใกลชิดกับธรรมชาติ เปนการปรับธาตุ 4 ภายนอก ดวยการสราง

สิ่งแวดลอมที่ดี เชน การปลูกตนไม ไมดอก ไมผล หรือผักที่รับประทานได เพื่อนํามาประกอบ
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อาหาร หรือควรปลูกตนไมเพื่อสรางบรรยากาศ ความชุมชื่น รมเย็น รวมถึงการดูแลความสะอาด

ของบานเรือน และเคร่ืองแตงกายที่สะอาดดวย 

 

 
(ที่มา : คลินิกแพทยแผนไทยประยุกต แผนกเวชศาสตรครอบครัวและแพทยบูรณาการ  

ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล)4 

การดูแลสุขภาพในชวงสถานการณโรคระบาดดวยหลักธรรมานามัย 

 ดวยศาสตรการแพทยแผนไทยเปนศาสตรที่ใชในการดูแลสุขภาพแบบองครวม โดยในที

นี้จะกลาวถึงการผสมผสานศาสตรการแพทยแผนไทยรวมกับหลักธรรมานามัยในการดูแลสุขภาพ

ชวงโรคไวรัสโคโรนา 2019 (COVID – 19) ที่ผานมาและสามารถนําไปประยุกตปรับใชในการดูแล

สุขภาพในชวงสถานการณโรคระบาดหรือโรคอุบัติใหมในอนาคตได 
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 “หลักธรรมานามัย” ตามที่ไดกลาวไป คือ การมีสุขภาพดีดวยวิถีธรรมชาติ โดยหลัก

ธรรมานามัย ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก กายานามัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย 

สําหรับการใชชีวิตในชวงโรค COVID – 19 ที่ผานมานั้น สงผลใหหลายๆคนนาจะเร่ิมมีอาการ

ปวดเมื่อย เนื่องจากบางคนอาจมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการทํางาน มีการ work from home 

หรือทํางานที่บานแลวไมไดขยับเคลื่อนไหวรางกาย หรือไมไดไปออกกําลังกายตามสถานที่ออก

กําลังกาย หรือแมกระทั่งการนวดรักษาเพื่อเปนการคลายกลามเนื้อ ดังนั้นวิธีการออกกําลังกายที่

สามารถปฏิบัติไดงายๆ ที่บาน ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ การทําทาบริหารรางกายดวยทา

ฤๅษีดัดตน การออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชอง (กาวตา-กาวเตน) กาวมา กาวสูง โดยเลือกให

เหมาะสมกับสมรรถภาพรางกายตนเองในขณะนั้น ๆ 

 นอกจากนี้การดูแลสุขภาพจิตใหสมบูรณ  ใหเกิดความสุข สงบ โดยจิตที่สมบูรณ

ประกอบดวย 3 ภาวะ คือ  

 1) คุณภาพ คือ การมีคุณธรรม เอ้ือเฟอ เมตตากรุณา ซื่อสัตย  

 2) สมรรถภาพ คือ ความเขมแข็งมั่นคง มีสติและสมาธิ ตัวอยางที่ชัดเจน คือการรับ

ขาวสารอยางมีสติ  

 3) สุขภาพ คือ ความสุข ปติอ่ิมเอมใจ เชน การคิดบวก ไมเครียด หรือวิตกกังวลเกินไป  

 ดังนั้นเราทุกคนควรหากิจกรรมผอนคลายความเครียด กิจกรรมที่สรางเสริมสติ สมาธิ 

ตามวิธีการที่เหมาะสมกับ lifestyle ของตน เชน อานหนังสือ ฟงเพลง นั่งสมาธิ ปลูกตนไม 

 อยางสุดทาย คือ การดํารงชีวิตประจําวันที่ดี ดวยการดูแลสภาพแวดลอม และการ

ดําเนินชีวิตอยางไมประมาท ในชวง COVID – 19 หรือสถานการณของโรคระบาด เราไมควร

ออกไปสังสรรค หรืออยูในแหลงชุมชนที่มีคนหนาแนน หากมีความจําเปนตองออกไปขางนอก

ควรเวนระยะหางจากบุคคลรอบขางประมาณ 2 เมตร สวมใสหนากากอนามัยเมื่อออกนอกบาน 

รับประทานอาหารปรุงสุกใหม ใชชอนกางหรือชอนสวนตัว หมั่นลางมือบอยๆดวยสบูหรือ

แอลกอฮอล 

 นอกจากปฏิบัติตัวตามหลักธรรมานามัยเพื่อใหมีสุขภาพดีแลว ศาสตรการแพทยแผน

ไทยยังมีวิธีดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวยเบื้องตนไดดวย เมื่อมีอาการไข ไอ เจ็บคอ สามารถใชกลุมยาที่

ชวยบรรเทาอาการไข เชน ยาแกไขหาราก หรือหากมีอาการเจ็บคอ สามารถบรรเทาไดดวยยาฟา

ทะลายโจร ยาชงตรีผลา นอกจากนี้การปฏิบัติตัวที่เหมาะสมระหวางมีไข ไดแก ควรหลีกเลี่ยง

การนวด ประคบ การอบไอน้ํา และการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เพราะอาจทําใหอาการไขเปน
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มากข้ึน ในชวงหายไข (ฟนไข) สามารถดูแลตนเองดวยการเลือกรับประทานผัก ผลไมรสขม หรือ

รสเปร้ียว เชน มะระข้ีนก มะขามปอม รวมถึงการดื่มน้ําและการพักผอนใหเพียงพอ6 

 

(ที่มา : การแพทยแผนไทยประยุกตศิริราช)6 

บทสรุปสงทาย                                                                      

 การแพทยแผนไทย ถือไดวาเปนภูมิปญญาและเปนมรดกทางวัฒนธรรมของประเทศที่

สืบทอดกันมาตั้งแตโบราณควบคูมากับสังคมไทยหลายสมัย เปนองคความรู ความสามารถ และ

ทักษะของคนไทยอันเกิดจากการสั่งสมประสบการณที่ผานการเรียนรู พัฒนาและถายทอดสืบตอ

กันมาในวิถีชีวิตของคนไทยอยางสมดุลจนถึงยุคสมัยปจจุบัน การนําหลักธรรมนามัยตามศาสตร

การแพทยแผนไทยมาปรับใชในการดูแลสุขภาพ ถือเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมที่มีการบูร

ณาการรวมกับการดําเนินชีวิตวาดวยหลักธรรมชาติของกายและจิตตามการปฏิบัติตนของแตละ

บุคคล โดยองคประกอบของหลักธรรมานามัยทั้ง 3 ประการนั้น ยอมมีผลตอกันไมวาทางใดทาง
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หนึ่ง หากผูที่ปฏิบัติมีการปฏิบัติดีก็จะสงผลใหสุขภาพกาย ใจ และสิ่งแวดลอมดีไปดวย หาก

ปฏิบัติชั่วก็จะสงผลไปในทางดานตรงขามเชนกัน 

เอกสารอางอิง 

1. กองยุทธศาสตรและแผนงาน สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. รายงานการสาธารณสุขไทย 

(Thailand Health Profile)  (พ.ศ. 2559-2560) [อินเตอรเน็ต]. 2562 [เขาถึงเมื่อ 10 เมษายน 

2567]. เขาถึงไดจากhttps://spd.moph.go.th/wp-

content/uploads/2022/08/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA

%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82

%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2.pdf 

2. World Health Organization. WHO Traditional Medicine Strategy 2014-2023; 2013 

3. โรงพยาบาลการแพทยแผนไทยและการแพทยผสมผสาน กรมการแพทยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข.ประวัติการแพทยแผนไทย. [เขาถึงเมื่อ 10 เมษายน 2567]. 

เขาถึงไดจาก https://ttcmh.dtam.moph.go.th/index.php/2017-04-10-01-45-31/33-

2017-05-01-07-31-28 

4. ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล.การดํารงชีวิต

ดวยหลักธรรมานามัย. [เขาถึงเมื่อ 12 เมษายน 2567]. เขาถึงไดจาก 

https://www.gj.mahidol.ac.th/main/ttm/health-nature/ 

5. LIFEstudies.net. แนวทางการพัฒนาจิตใจ. [เขาถึงเมื่อ 12 เมษายน 2567]. เขาถึงไดจาก 

https://www.lifestudies.net/Article_202_12_20.html 

6. การแพทยแผนไทยประยุกตศิริราช. การดูแลสุขภาพชวง COVID – 19 ดวยศาสตรการแพทยแผน

ไทย. [เขาถึงเมื่อ 12 เมษายน 2567].เขาถึงไดจาก 

https://www.facebook.com/SirirajAppliedThaiTraditionalMedicine/photos/a.49823

0046909240/3112405322158353/?type=3  

 

https://www.lifestudies.net/index.html

	4. ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล.การดำรงชีวิตด้วยหลักธรรมานามัย. [เข้าถึงเมื่อ 12 เมษายน 2567]. เข้าถึงได้จาก https://www.gj.mahidol.ac.th/main/ttm/health-nature/

