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	 ดว้ยความเจรญิทางดา้นวตัถอุยา่งรวดเรว็	การพฒันาเศรษฐกจิทีก่า้วหนา้ไปเรือ่ยๆ	และการสือ่สาร

สะดวกสบายมากยิ่งขึ้น	มีการโฆษณาชวนเชื่อผ่านสื่อแขนงต่างๆ	ทำาให้มีการเสพบริโภคทางหู	ตา	จมูก	

ลิ้น	กาย	(กามสุข)	นำาไปสู่โรคทางกายที่มากับการพัฒนาเศรษฐกิจ	มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการบริโภค	ขาด

การดูแลตนเอง	 นำาไปสู่โรค	 ความดันโลหิตสูง	 ไขมันในเส้นเลือดสูง	 หัวใจหลอดเลือด	 โรคเบาหวาน	

รวมทั้งโรคมะเร็ง	 และเอดส์	 มีอัตราเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ	 ซึ่งเมื่อเป็นโรคแล้ว	 ต้องมีการรักษา	 เสียเวลา		

เสียค่าใช้จ่าย	 รัฐบาลต้องให้การดูแล	 เพิ่มงบประมาณมากขึ้น	 เป็นปัญหาสาธารณสุข	 เกิดความเรื้อรัง	

ผู้มีอาการรู้สึกเครียด	สุขภาพจิตเสีย	

	 จากสถานการณ์ดังกล่าว	 คณะผู้จัดทำาจึงเห็นว่าสิ่งที่สามารถลดโรค	 ลดค่าใช้จ่ายให้สามารถดูแล

ตนเองได้	 โดยใช้ธรรมะผสมผสานกับการดูแลสุขภาพ	 ทำาให้จิตใจสงบ	 อาการดีขึ้น	 เมื่อได้ปฏิบัติด้วย

ตนเองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างจริงจัง	 จึงได้จัดทำาแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สำาหรับ

วิทยากร	 โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธขึ้น	 หมายถึงการนำาธรรมะมาบูรณาการในการดำาเนินชีวิต

เพื่อลดโรค	 ลดค่าใช้จ่าย	 ซึ่งการจะถ่ายทอดถึงประชาชนได้ต้องผ่านแกนนำาเครือข่าย	 เนื่องจากเป็น	

ผูท้ีอ่ยูใ่นชมุชน	มศีกัยภาพใกลช้ดิประชาชน	เขา้ใจคนในชมุชนไดด้	ีเอกสารใชเ้ปน็แนวทางในการถา่ยทอด

สำาหรับวิทยากร	 คณะผู้จัดทำา	 เขียนแนวทางง่ายๆ	 แบบการเรียนรู้	 แบบมีส่วนร่วม	 ประกอบไปด้วย	

๖	บทวชิาเรยีงตามลำาดบั	และมบีทเสรมิสนบัสนนุผูน้ำาไปถา่ยทอดใหเ้กดิความเชือ่มัน่คอื	เทคนคิการเปน็

วทิยากรสขุภาพด	ีวถิพีทุธ	วทิยากรสามารถประยกุตบ์ทการเรยีนการสอนไดต้ามความเหมาะสมของกลุม่

เปา้หมาย	และพืน้ที	่เอกสารแนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรูน้ีค้วรใชคู้ก่บัหลกัสตูรการจดัการเรยีนการ

สอนสำาหรบัวทิยากรระดบัจงัหวดั	วทิยากรระดบัอำาเภอและแกนนำาอาสาสมคัรหมูบ่า้นสขุภาพดี	วถิพีทุธ
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เนือ้หาในการใชธ้รรมะในชวีติประจำาวนั	นำามาผสมผสานทำาใหผู้ร้บัการถา่ยทอดมคีวามเขา้ใจใหส้ามารถ

ดูแลตนเองเป็นประโยชน์ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทำาให้	ลดโรค	ลงได้	ชีวิตมีความสุข	
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คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงาน
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ภาคผนวก

	 ผนวกที่	๑	 เฉลยแบบทดสอบความรู้ก่อนและหลังการเรียนรู้	

	 	 โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	 ๑๔๓

	 ผนวกที่	๒	 คณะกรรมการพัฒนาหลักสูตรการจัดการเรียนการสอน

	 	 สำาหรับวิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ

	 	 และแกนนำาอาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 พ.ศ.	๒๕๕๔	 ๑๔๖
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ตารางการอบรม 
แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู   สําหรับวิทยากรระดับจังหวัด   

วิทยากรระดับอําเภอ และแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
วันที่ ๑ 

๐๘.๐๐– ๐๘.๓๐  น. ลงทะเบียน 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๓๐ น. พิธีเปด ไหวพระ สวดมนต 
๐๙.๓๐ – ๑๐.๒๐ น. ทดสอบความรูกอนการอบรม 

- อภิปรายภาพรวมหลักสูตร ฐานขอมูลโรคเรื้อรังเกิดจาก
พฤติกรรมสขุภาพ เปนปญหาสาธารณสุข 

- แนวคิดและวิวัฒนาการโครงการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
- แนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 

๑๐.๒๐ – ๑๑.๑๐ น. กิจกรรมกลุมเสริมสรางสัมพันธภาพ กายดี จิตดี วิถีพุทธ 
๑๑.๑๐ – ๑๒.๐๐ น.  การสอนสาธิต องคความรูสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยแบงกลุมเวียนฐาน
   แลกเปลี่ยนเรียนรู ๔ ฐาน (ฐานละ ๔๐ นาที) 

      ฐานที่ ๑   สุขภาพองครวมภาคประชาชนและการดูแลสุขภาพองครวมตามบทบาท                
ของอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี  วิถีพุทธ 

 ฐานที่ ๒   สุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ฐานที่ ๓   บทบาทของเครือขายตอการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ฐานที่ ๔ หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. การสอนสาธิตองคความรูสุขภาพดี วิถีพุทธ 
    โดยแบงกลุมเวียนฐาน แลกเปลี่ยนเรยีนรู (ตอ) 
๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. สรุปบทเรียน  

มอบหมายงานเพื่อฝกปฏิบัติ การเรียนการสอน ๔ กลุม 
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วันที่ ๒ 
๐๘.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. เทคนิคการเปนวิทยากรที่ดี 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ฝกปฏิบัติการเรียนการสอน กลุมที ่๑ กลุมที ่๒ 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. ฝกปฏิบัติการเรียนการสอน (ตอ) กลุมที่ ๓ กลุมที ่๔  
๑๕.๓๐ – ๑๖.๐๐ น.  สรุปผลการเรียนการสอน 

อภิปราย  ซักถามปญหา แนวทางการแกไขปญหา  
    การวางแผนการดําเนินงาน 
๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. ทดสอบความรูหลังการอบรม  

พิธีปด 
หมายเหต ุ ๑. กอนเขาสูบทเรียนเริ่มดวยกิจกรรมไหวพระสวดมนต 

 ๒. เมื่อจบบทเรียน อําลาดวยกิจกรรมสมาธิ และแผเมตตา 
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แบบทดสอบความรูกอนและหลงัการเรียนรู 
โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 

หมูบาน.........................................จังหวัด....................................... 
วันที่..........เดือน..........................พ.ศ. ........... 

 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางที่ตรงกับความเขาใจของทานมากที่สุด 

ขอ ขอความ ใช ไมใช 
๑. สุขภาพองครวม หมายถึง รางกายมีความสมบูรณ แข็งแรง จิตใจแจมใส  

มีความเสียสละเอื้ออาทร มีระบบบริการทีด่ีและทัว่ถึง 
  

๒. การคิด การตัดสินใจของชุมชนในการพัฒนาชุมชนตนเอง มีความรู  
ความเขาใจ รวมมือกันดแูลบริหารจัดการใหเกิดสุขภาวะที่ดี ข้ันพื้นฐาน
ดวยตัวเอง คือระบบสุขภาพภาคประชาชน 

  

๓. การมีไขมันไปเกาะตามผนงัภายในหลอดเลือด เปนภาวะที่หลอดเลือดไป
เล้ียงหัวใจตีบตัน เลือดไปเลีย้งไมสะดวก แสดงวาเปนโรคไขมันในเลอืดสูง 

  

๔. โรคเบาหวาน เกิดจากการกนิอาหารที่มีรสหวานมากเกนิไป ระดับน้ําตาล 
ในเลือดสูงเกนิเกณฑปกต ิ

  

๕. การกินอาหารไขมันสูง กากใยนอยและอาหารที่มีสารปนเปอน เชน  
สารเรงเนื้อแดง สารกันรา สารฟอกขาว ทําใหเกิดโรคมะเร็งได 

  

๖. ถาระดับคอเลสเทอรอลในเลือดสูง ตั้งแต ๒๕๐ mg / เดซิลิตร แสดงวา 
มีภาวะไขมันในเลือดสูง 

  

๗. การสรางสุขภาวะ โดยการออกกําลังกาย ใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอ 
การปองกัน รักษาและเยยีวยา คือมัชฌิมาปฏิปทา คือการเดินสายกลาง 

  

๘. ผูปวยดวยโรคความดันโลหติสูง สามารถสรางสุขภาพ 
ดวยการลดอาหารเค็ม โดยใชหลักธรรมคือ โภชเนมัตตญัุตา 

  

๙. ผูปวยโรคเอดสระยะสุดทาย ควรยอมรับสภาพความเจ็บปวย  
โดยใชหลักพทุธธรรม อิทธิบาท ๔ 
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ขอ ขอความ ใช ไมใช 
๑๐. คนปกติและคนมีพฤติกรรมเสี่ยงโรคไรเชื้อเรื้อรัง โรคติดเชื้อเรื้อรัง  

ควรสรางสุขภาวะดวยการลดความเครียด โดยใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอ 
การปองกัน รักษา เยียวยา โดยใชการนั่งสมาธิ สวดมนต สนทนาธรรม 

  

๑๑. การมีสวนรวมของภาคีเครือขายสุขภาพชมุชน หมายถึง มีสวนรวมในการ
วางแผนดําเนนิกิจกรรม ติดตอส่ือสารและดําเนินงานรวมในการปองกนั
ปญหาสุขภาพ เพื่อใหคนในชุมชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง 

  

๑๒. การทํากิจกรรมใหผูอ่ืนดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน  
เปนจิตอาสาสาธารณะของการทําความด ี

  

๑๓. เปาหมายสูงสุดของหมูบานจัดการสุขภาพคือ เปนหมูบานที่ประชาชน
จัดการกนัเองได 

  

๑๔. ข้ันตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร คือการสังเคราะหบริบท
และวเิคราะหสถานการณ กาํหนดจุดหมายปลายทาง สรางเสนทางสู
ความสําเร็จและตรวจสอบกบัยุทธศาสตร สรางเสนทางสูการปฏิบัติ 
กําหนดตัวช้ีวดัและสรางนวตักรรมนําสูการปฏิบัติและติดตามผล 

  

๑๕. มาตรการทางสังคมคือ ขอตกลงรวมกันของทุกฝายในหมูบาน / ชุมชน 
เพื่อใหทุกกลุม ทุกฝาย ถือปฏิบัติเชน งดเครื่องดื่มแอลกอฮอลในงานศพ 
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กิจกรรมกลุม 
 เสริมสราง สัมพันธภาพ 
กายดี จิตดี วิถีพุทธ 

 
วัตถุประสงค 

๑. เพื่อใหสมาชิกทําความรูจักกัน เปดเผยตัวเอง รูจักนิสัยซึ่งกันและกันสรางความคุนเคย 
๒. ออกกําลังกาย โดยวิธีงายๆ ทําใหสมาชิกรูสึกสดชืน่ กระปรี้กระเปรา 
๓. ทําใหอารมณดี มีรอยยิ้ม สรางแรงจูงใจในการเขาสูบทเรียน 

 
 

กิจกรรม 
วัฒนธรรมไทย 

 
ขั้นตอน 

๑. วิทยากรใหสมาชิก เขาแถว เรียงลําดับตามอายุ โดยเรยีงตามป พ.ศ. ทีเ่กิด ถาเกิดป
เดียวกัน ใหใชเดือนและวันที่ ผูที่มีอายุมากที่สุด อยูหัวแถว เรียงตามลําดับไปเรื่อย ๆ 
หางแถวจะเปนผูมีอายุนอยที่สุด 

๒. วิทยากรตรวจสอบ สอบถามความถูกตอง ในการเรียงลําดับทีละคน 
๓. ใหผูที่อายุออนกวาไดไหวผูที่มีอายุมากกวา เปนคูๆ ทุกคน ผูที่มีอายุมากกวาใหพรผูที่มี

อายุนอยกวาจนครบทุกคน 
๔. วิทยากรสรุปเปนกิจกรรมที่ทําใหรู จักกันเรียงพี่-นอง  ตามลําดับ  เปนการสราง

สัมพันธภาพตามวัฒนธรรมไทย 
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กิจกรรม 
กลุมวันเกิด 

 

วัตถุประสงคเพื่อทําใหสมาชิกเปดเผยตัวเอง รูจักนิสัยซึ่งกันและกันสรางสัมพันธภาพ 
ความคุนเคยมากขึ้น 
ขั้นตอน 

๑. วิทยากรใหสมาชิกรวมตัวกัน ตามกลุมวันเกิด นั่งเปนกลุม 
๒. ใหสมาชิกบอกถึงนิสัยของตนเองกับเพื่อนในกลุมที่เกิดวันเดียวกัน แลวสรุปเปน

ภาพรวมของกลุม 
๓. ใหสมาชิกคัดเลือกผูแทนนําเสนอใหกลุมอื่นๆ ฟง โดยมีการเชียรกัน เกิดความ

สนุกสนานจนครบทั้ง ๗ กลุม 
๔. วิทยากรสรุปสิ่งที่ไดจากกิจกรรม เปนการเปดเผยตัวเอง สรางความคุนเคย ทําใหเกิด

ความสนุก มีเพื่อน  
 

บุคลิกภาพตามวันเกิด ตามหลักจิตวิทยา 

๑. วันอาทิตย 
เฉลียวฉลาด เคารพเหตุผล  รูปงามน้ําใจดี มีคุณธรรมยิ่ง ชีวิตมีระเบียบ กระตือรือรน 

 

๒. วันจันทร 
เปนคนมุงมั่นในการศึกษาหาความรู ใจออน เชื่อคนงาย รักสงบ รักสวยรักงาม เจาชู 

กรุมกริ่ม มีจินตนาการ ออนไหว มีเสนห ชอบในรูป รส กลิ่น เสียง แสงสี ความศิวิไลซ 
 

๓. วันอังคาร 
เฉลียว ฉลาด เคารพเหตุผล รูปงามน้ําใจดี รักเกียรติ รักศักดิ์ศรี มีระเบียบ แบบแผน 

คลองแคลว กระตือรือรน 
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๔. วันพุธ 
มีความฉลาด หลักแหลม มีศิลปะการพูด มีเสนห 

 

๕. วันพฤหัสบดี 
มีเหตุผล ใจกวาง ใจบุญ รอบคอบ ไหวพริบดี ชอบชวยเหลือ รักเพื่อน นาคบ ชอบศึกษา

เลาเรียน คนควา ชอบสอน 
 

๖. วันศุกร 
ฉลาดในการหาเงิน และใชจายเงิน รักสงบ รักสวย รักงาม มีศิลปะ พูดจาหลักแหลม 

ชอบสะดวกสบาย สิ่งบันเทิงเริงใจ 
 

๗. วันเสาร 
เปนคนมีความมานะ อดทน มากกวาวันอื่น เงียบขรึม โกรธไมเปน พยาบาทเปน รักสงบ    

มีความคิดสรางสรรค เจรจาพาทีนาไววางใจ 
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กิจกรรม 
ยิ้มไว 

 
วัตถุประสงค 

เปนการใหกําลังใจกับสมาชิก และออกกําลังกายอยางงายๆ สนุกๆ 
ขั้นตอน 

๑. ใหสมาชิกยนืแถวตอน 
๒. พูดตามวิทยากรยิ้มไว ไมทุกข สนุกดี สนุกดี   ๓-๔ ครั้ง จนคลองจําประโยคได 
๓. ใหสมาชิกจับคู หันหนาเขาหากัน ทําทาประกอบคําพูด 
๔. พูดคําวา ยิ้มไว ใหสมาชิกยิ้ม ยกหัวนิว้โปงทั้ง ๒ ขาง ข้ึนไวขางแกม 
๕. ไมทุกข ใหสมาชิกหันหนาเขาหากัน คําวา “ไม” ใหใชมือขวากับมือขวาของคูตบกัน 

พูดคําวา “ทุกข” ใหใชมอืซายกับมือซายของคูมาตบกัน 
๖. สนุกดี สนุกดี ปรบมือ ๒ ครั้ง 
๗. ทําซ้ําๆ จนสมาชิกจําคําพูดและทําทาได ทั้งนี้กอนทําใหวิทยากรสาธิตใหดูกอน 
๘. วิทยากรสรุปกิจกรรมที่ได ทําใหรูสึกสนุกใหกําลงัใจตัวเอง ออกกําลังขอมือเล็กอยาง

งาย ๆ ฝกสมองไดสมาธิ (เนื่องจากตองพูดตองทําใหถูก) 
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สถานการณโรค 
 
 โรคเรื้อรังเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพติดตอและไมติดตอ เปนปญหาสาธารณสุขที่

สําคัญของโลกรวมทั้งประเทศไทย ผูที่มีอาการเจ็บปวยตองทุกขทรมานทั้งรางกายและจิตใจ พบวา
โรคที่เกิดขึ้นเปนสาเหตุของการตายในลําดับตน ๆ 

 จากรายงานสถานการณปวยของประชาชนไทย พ.ศ. ๒๕๕๒ เปนการวิเคราะห
ขอมูลจากรายงานผูปวยในรายโรค สํานักนโยบายและยุทธศาสตร กระทรวงสาธารณสุข ผูปวยที่รับ
บริการรักษาที่โรงพยาบาลมีสิทธิการรักษาพยาบาลในระบบประกันสุขภาพของประเทศไทย 
ประกอบดวยประกันสุขภาพทั่วหนา สวัสดิการรักษาพยาบาลและครอบครัว และประกันสังคม 
ขอมูลป พ.ศ. ๒๕๔๓-๒๕๕๒ พบวา โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็งทุกชนิด โรค
หลอดเลือดสมอง และอุบัติเหตุ มีแนวโนมเพิ่มขึ้นตอเนื่อง 

 สถานการณของโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ขอมูลจากสํานักนโยบาย 
และยุทธศาสตรกระทรวงสาธารณสุขพบวา มีผูเสียชีวิตจากโรคเบาหวานในป ๒๕๕๒ ประมาณ 
๗,๐๑๙ คนหรือประมาณวันละ ๑๙ คน รอบ ๑๐ ปที่ผานมา (พ.ศ. ๒๕๔๒-๒๕๕๒) มีผูปวยรักษา
ตัวที่โรงพยาบาลกระทรวงสาธารณสุขเพิ่มขึ้น ๔.๐๒ เทา คาดวาคนไทยวัย ๑๕ ปข้ึนไป ประมาณ 
๓.๔๐ ลานคนเผชิญโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ขอมูลป ๒๕๕๒ พบวาประชาชน ๑ แสน
คน มีผูเปนโรคความดันโลหิตสูงนอนรักษาตัวในโรงพยาบาล ๙๘๑ คน 

 จากการสํารวจ ป ๒๕๕๑-๒๕๕๒ ในประชากรไทยอายุ ๑๕ ปข้ึนไปพบวาเปนโรค
ความดันโลหิตสูง ๑๑.๕ ลานคน (ชายรอยละ ๒๑.๕ หญิงรอยละ ๒๑.๓) จากการสํารวจของสํานัก
สํารวจสุขภาพประชาชนไทย ขอมูลวันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๕๔ พบวาผูมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปเปน     
โรคไขมันในเสนเลือดสูง ๒๐ % พบวาผูมีอายุ ๑๕ ปข้ึนไปมีภาวะอวนเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
ผูชาย ๒๘.๔ % ผูหญิง ๔๐.๗ % ซึ่งไขมันในเลือดสูงเปนสาเหตุของการเกิดโรคแทรกซอน เชน
โรคหวัใจและหลอดเลือด 
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 โรคหัวใจและหลอดเลือดเปนสาเหตุสําคัญทําใหคนทั่วโลกตายถึง ๑๗.๕ ลานคน 
คนไทยตาย ๓๐ > ๙๕ คนตอวัน คนไทยปวยจากโรคหัวใจขาดเลือด สถิติป ๒๕๕๑ จาก ๘๑.๙ >
๒๗๖.๘๓ คน ตอประชากร ๑ แสนคน (๓.๔๑ เทา) โรคมะเร็งมีอุบัติการณ  แนวโนมเพิ่มขึ้นป 
๒๕๓๓-๒๕๔๕ เพิ่มขึ้นจาก ๑๔๐ ตอแสนประชากร องคการอนามัยโลกคาดวาป ๒๕๖๓ จะมีคน
ตายดวยโรคมะเร็ง ๑๖ ลานคน โรคเอดส ขอมูลขององคการอนามัยโลกพบวามีแนวโนมเพิ่มขึ้นจาก 
๗.๖ ลานคน ป ๒๕๓๓ เปน ๓๓.๔ ลานคนในป ๒๕๕๑ ในประเทศไทยลดลงจาก ๑.๗๖ หมื่นคน
ในป ๒๕๕๐ เปน ๐.๒๔ ในป ๒๕๕๓ แมวาจํานวนลดลงแตยังมีความเปนไปไดที่อาจสูงขึ้น
เนื่องจากยังคงมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการติดเชื้อเอดส เชน มีเพศสัมพันธแบบรักรวมเพศ การใช 
เข็มฉีดยารวมกันและไมใชถุงยางอนามัย 

 จากสถานการณดังกลาวขางตนผูที่ปวยดวยโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ
ตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ตามแพทยนัด บอยครั้ง บางครั้งกวาจะไดเจาะเลือดปฏิบัติตาม
ข้ันตอนกอนพบแพทย จํากัดอาหาร ออกกําลังกาย ทําใหชีวิตขาดความสุข รูสึกเบื่อหนายทอแท
ชีวิตสิ้นหวัง 

 จากสถานการณดังกลาวขางตน ผูที่ปวยดวยโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ
ตองเขารับการรักษาตัวอยางตอเนื่องทําใหเสียเวลาในการไปโรงพยาบาลแตละครั้งตองจํากัด
พฤติกรรม ลด ละ เลิก หลีกเลี่ยง สิ่งที่ตนเองชอบระยะเวลานาน เชน อาหาร ทําใหเกิดความเศรา 
เบื่อหนาย ทอแท บางคนถึงกับมีพฤติกรรมทํารายตนเองเพื่อใหพนจากการทุกขทรมานของโรค 
สถานบริการของรัฐตองเพิ่มงบประมาณในการบําบัดรักษา  ชีวิตของทุกคนในวาระสุดทายตองคืน
สูความเปนธรรมชาติ ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา 

 ฉะนั้นเพื่อลดความวิตกกังวล ความเครียด ทอแทเบื่อหนายในชีวิต ลดคาใชจาย    
ลดโรค อาการของโรค การพึ่งธรรมะเปนสิ่งที่ดี ธรรมะมีสวนชวยดูแลจิตใจ ลดอาการของโรคได
โดยที่ผูปวย สามารถปฏิบัติตนเองที่บาน ไมเสียเวลา ไมเสียคาใชจาย การใชธรรมะผสมผสาน 
การดําเนินชีวิต อยาใหวัดเปนที่พ่ึงสุดทายของชีวิต แตขอใหใชวัด (ธรรมะ) ในการดําเนินชีวิต 
ประจําวัน เพื่อใหเกิดสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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บทที่ ๑ 
รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู 
วิชา สุขภาพองครวมภาคประชาชน 

............................................ 
๑. ชื่อวิชา  สุขภาพองครวมภาคประชาชน 
๒. จํานวนชั่วโมง ๒ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชา 

เปนการศึกษาระบบสุขภาพ ในสวนที่ประชาชนรวมรับผิดชอบเชื่อมโยงเขาสูระบบ 
การดูแลสุขภาพแบบองครวมและการสรางเครือขายสุขภาพภาคประชาชน ซึ่งมีแกนนําที่รวมกัน
รับผิดชอบ ไดแก อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานวิถีพุทธ (อสม.พ.) อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําโรงเรียนวิถีพุทธ (อสร.พ.) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจําวัดวิถีพุทธ (อสว.พ.) 
๔. วัตถุประสงครายวิชา เมื่อผานการเรียนรูรายวิชานี้แลว ผูเรียนสามารถ 

๔.๑  อธิบายระบบสุขภาพแบบองครวมได 
๔.๒ อธิบายระบบสุขภาพภาคประชาชนได 
๔.๓  สรางเครือขายสุขภาพภาคประชาชนในชุมชนได 

๕. กิจกรรมการเรียนรู 
หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 

๑. ระบบสุขภาพองครวม ๓๐ นาที แนวคิดและการสรางสุขภาพองครวม 
๑. วิทยากร สอบถามสมาชิกถึงความ

เขาใจ  คําวา  การดูแลตนเองแบบ 
องครวม หมายความวาอะไร 

๒. วิทยากร สุมถามสมาชิก ๔-๕ คน 
บรรยายสรุป อธิบายความหมาย การ
ดูแลตนเองแบบองครวม ความสําคัญ
และมิติของระบบสุขภาพองครวม 

 

 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 
๒ .  ระบบสุ ขภ าพภาค
ประชาชนและการสราง
เ ค รื อ ข า ย สุ ข ภ าพภ าค
ประชาชนในชุมชน 

๑.๓๐ ช่ัวโมง แนวคิดความหมายระบบสุขภาพภาค
ประชาชนและการสรางเครือขายสุขภาพ 
(บวร.สอ.) 
๑. วิทยากร  สอบถามสมาชิกถึงความ

เ ข า ใ จ  คํ า ว า ร ะ บบสุ ข ภ าพภ า ค
ประชาชน  เข าใจว าอย างไร  และ
เชื่อมโยงกับการสรางเครือขายสุขภาพ
ประชาชนในชุมชนอยางไร 
- วิทยากรสุมถามสมาชิก ๓-๕ คน 
- วิทยากรบรรยายสรุป 

๒. วิทยากร แบงกลุมสมาชิก ๘-๑๐ คน 
วิ ท ย า ก ร ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด เ ล า ถึ ง
ประสบการณความสําเร็จ ในการสราง
เครือขายการดูแลสุขภาพท่ี  ผานมา 

๓. วิทยากรใหสมาชิกแตละกลุมนําเสนอ 
๔. วิทยากร อานตัวอยางการดําเนินงาน

สุขภาพในชุมชุม ๑-๒ เรื่อง ใหสมาชิก
ฟงและแตละกลุมรวมกันวิเคราะห 
๔.๑ ไดอะไรจากการฟงเรื่องน้ี 
๔.๒ ลักษณะการดําเนินเปนอยางไร 
๔.๓ ถาตองไปดําเนินการเอง ใครบาง

ในชุมชนที่จะนําไปสูความสําเร็จ 
โดยมีวิธีการอยางไร บทบาทของ
เครือขายทําอะไร 

๕.   วิทยากรใหกลุมนําเสนอ วิทยากร
บรรยายสรุป 

 
 
 
 
  
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๒ 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๑ 
 

ใบงานที่ ๒ 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๓ 
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ใบความรูท่ี ๑ 

สุขภาพองครวม 
 
 ชีวิตในยุคปจจุบันที่มีแตความรีบรอน และขาดการดูแลสุขภาพที่ดี ทั้งนี้ทุกคน      

มุงสนใจแตการทํางาน และทํางานหนัก โดยรับประทานอาหารรวดเร็วไมถูกหลักอนามัย ไมสนใจ
กับสุขภาพ มารูตัวอีกครั้ง เมื่อมีความผิดปกติ เชน ออนเพลีย นอนไมหลับ ไขมันในเสนเลือดสูง 
เครียด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดตามมา รุนแรง เปนโรคมะเร็ง เปนตน 
ซึ่งเทากับวาเราละเลยไมสนใจตัวเอง ดวยเหตุนี้ คนจํานวนมากจึงตองหันกลับมาคิดดูแลตนเอง 
แบบองครวม ทั้งรางกาย  จิตใจ ปญญา  สังคม หรือเรียกวา การดูแลคนทั้งคน  (HOLISTIC 
HEALTH) 

 ตอคําวาสุขภาพองครวมตาม พ.ร.บ. แหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ซึ่งมีผลบังคับใช ต้ังแต
วันที่  ๒๐  มีนาคม ๒๕๕๐  “สุขภาพ หมายความวา ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทางกาย ทางจิต 
ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปน สุขภาพองครวมอยางสมดุล” โดยสุขภาพองครวม 
ตองครอบคลุม ๔ มิติ ดวยกัน 

๑. มิติทางกาย ไดแกรางกายมีความสมบูรณ แข็งแรง ไมมีโรค เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน ปจจัยที่เปนองคประกอบสําคัญ อาหาร
โภชนาการ การหลีกเลี่ยงตอสิ่งแวดลอมที่ทําลายสุขภาพ การออกกําลังกายสม่ําเสมอ เศรษฐกิจ 
ที่พอเพียงในการสงเสริมสุขภาพ 

๒. มิติทางจิตใจ มีการผอนคลายความเครียด เปนบุคคลที่มีภาวะจิตใจแจมใส ไมมี
ความกังวลใจ มีความสุข ไมเปนโรคทางจิต 

๓. มิติทางปญญา คือมีความฉลาด ความรูทั่ว ความรูเทาทัน และเขาใจอยางแยกได
ในเหตุผลแหงความดี ความชั่ว ความมีประโยชน มีโทษ นําไปสูจิตใจอันดีงาม เอื้อเฟอเผื่อแผบุคคล
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ที่พรอมดวยปญญา ยอมมีความรูเทาทันเหตุผล มีความคิดเห็นและประพฤติปฏิบัติตนถูกตองในการ
สรางเสริมสุขภาพ 

๔. มิติทางสังคม คือ บุคคลที่อยูในสังคมไดอยางปกติสุขไมเปนภาระหรือภัยตอ
สังคม ทําคุณประโยชนใหสังคม และเปนที่ยอมรับนับถือของสังคม 

สุขภาวะทั้ง ๔ มิตินี้ ตองมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกันอยางสมดุล คือเปนหนึ่งเดียว
ในแตละบุคคล ไมมีการแยกสวนหรือดูแลสุขภาพคนทั้งคนมิใชดูแลเฉพาะโรค หรือเฉพาะปญหาที่
ปรากฏแตละมิติ แตละครั้งละคราวเทานั้น 
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ใบความรูที ่๒ 
 
ความหมายระบบสุขภาพภาคประชาชน 
  ระบบสุขภาพภาคประชาชนหมายถึงกระบวนการที่สมาชิกของสังคม หรือชุมชน
นั้นมีความรูความเขาใจ รวมมือกันดูแลและบริหารจัดการใหเกิดสุขภาวะที่ดีข้ันพื้นฐานดวยตนเอง 
โดยการสนับสนุนองคความรูเทคโนโลยีและทรัพยากรที่จําเปนจากภาครัฐ เอกชน และองคกร
ปกครองสวนทองถิ่น ฉะนั้น ภาพของระบบสุขภาพภาคประชาชนที่เกิดขึ้นในชุมชนทองถิ่น 
จึงเปนภาพการทํางานของประชาชนที่เปนเครือขาย (บวร สอ.) เนนการมีสวนรวมของทุกฝาย 
มีเปาหมาย มีตัวชี้วัด โดยประชาชนเปนผูกําหนดภายใตความตองการของชุมชนอยางแทจริง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

16

 
ใบงานที่ ๑ 
เรื่องที่ ๑ 

คายสุขภาพ พ่ึงตนเอง แนวเศรษฐกิจพอเพียง 
 
นายสําเริง มีทรัพย เปนนักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลอํานาจเจริญ ภายหลัง

ชาวบานเรียกขานวา “ หมอเขียว” มีแนวคิด การดูแลสุขภาพประชาชน ประชาชนพึ่งตนเองได  
ใชตนเองเปน เปนหมอดูแลตนเอง 

“ หมอดีที่สุดในโลก คือ ตัวเอง” ลดยา ลดโรค ลดคาใชจาย จากแนวคิดดังกลาว          
จึงดําเนินการจัดทําคายสุขภาพ พ่ึงตนเอง แนวเศรษฐกิจพอเพียง ระยะเวลาการเขาคาย ๗ วัน 
สถานที่ คือที่นา มารดาของตนเองจํานวน ๔๐ ไร เปนสถานที่คนรู จักในชื่อ สวนปานาบุญ              
อ.ดอนตาล  จ.มุกดาหาร โดยผูเขารับการอบรมไมตองเสียคาใชจาย 

หลักวิชาที่ใช บูรณาการองคความรู หลักแพทยทางเลือกวิถีธรรม ตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง นําจุดดีวิทยาศาสตร สุขภาพแผนปจจุบัน แพทยแผนไทย แพทยทางเลือก ประยุกต
ผสมผสานดวยพุทธธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการแกไขลดปญหาสุขภาพที่ตนเหตุ มาใช
ในการอบรม ผูเรียน เรียนรูวิธีปฏิบัติเพื่อการปองกัน ควบคุมโรค และฟนฟูเทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) 
สําหรับผูปวยมะเร็ง เนื้องอก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน โรคหัวใจ หอบหืด ไตเสื่อม ภูมิแพ 
ปวดตามขอ ปวดเมื่อย ปวดตัว ปวดบวมแดงรอนตามรางกาย และผูปวยที่ภูมิตานทานนอย  

กลุมเปาหมาย ประชาชนที่สนใจ ผูปวยที่เปนโรคทุกระยะ สมัครใจเขาคายโดยมีการ
เผยแพรประชาสัมพันธ ในโรงพยาบาล สื่อตาง ๆ ของจังหวัด  

วิธีการที่ใชในการอบรม คือผูเขารับการอบรมตองไดรับการตรวจรางกายกอนและหลัง
การอบรม โดยมีอาสาสมัครที่ผานการอบรมแลวเปนผูดําเนินการ ผูเขารับการอบรมมีการฝกปฏิบัติ
จริงดวยยา  ๙ เม็ด ไดรับประสบการณตรงในการดูแลตนเองใชยา ๙ เม็ด ประกอบดวย 

๑. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลน้ําคลอโรฟลล 
๒. กัวซา หรือ ขูดพิษ ขูดลม 
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๓. การสวนลางลําไสใหญ 
๔. การแชมือแชเทาในน้ําสมุนไพร 
๕. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ เช็ด ดวยสมุนไพร 
๖. การออกกําลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที่ถูกตอง 
๗. การรับประทานอาหารปรับสมดุลรางกาย 
๘. ใชธรรมะทําใจใหสบาย ผอนคลายความเครียด 
๙. รูเพียร รูพักใหพอดี 
การอบรม เมื่อครบกําหนดการเขาคาย ผูเขารับการอบรมที่มีอาการปวย รูสึกตัวเองวา 

สบาย เบากาย มีกําลัง จากการตรวจเช็กรางกาย น้ําตาลในกระแสเลือด น้ําหนัก ความดันโลหิต
ลดลง ๙๙% จากผลที่ปรากฏทําใหผูเขารับการอบรมมีแรงจูงใจนําไปปฏิบัติตอเนื่อง กระจายขาว
โดยบอกตอ และสนับสนุนเงินสําหรับดําเนินการจากผูที่ปฏิบัติตัวและอาการโรคหายหรือทุเลา 
ปจจุบันคายยังคงดําเนินอยางตอเนื่องยั่งยืน 
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เร่ืองที่ ๒ 
คายคุณธรรม รักเหนือรัก “สูสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยหัวใจ  

ความเปนมนุษยภายใตการดําเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง” 
 
กัญญานี มีธรรม เปนเจาหนาที่ของสาธารณสุขอําเภอวารินชําราบ มีแนวคิดใหการ

ชวยเหลือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยตนเอง เพื่อลดยา ลดโรค ประกอบกับตนเองปฏิบัติ
ธรรมอยูแลว จึงมีความคิดจัดทํา คายธรรมะ ดําเนินการจัดทําคาย “คุณธรรมรักเหนือรัก สูสุขภาพดี 
วิถีพุทธ ดวยหัวใจ ความเปนมนุษยภายใตการดําเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง” คําวา คุณธรรมรัก
เหนือรัก หรือคุณธรรมสาราณียธรรม ๖ คือ ธรรมอันเปนที่ตั้งแหงการระลึกถึงกัน ทําใหมีความเคารพ
นับถือชวยเหลือกันและกัน และสามัคคีพรอมเพรียง อันจะทําใหคนสามารถอยูดวยกันอยางมีความสุข 

ระยะเวลาของการเขาคาย จํานวน ๔ วัน ๓ คืน โดยใชสถานที่ศูนยฝกอบรมอําเภอ 
วารินชําราบ ผูที่เขารับการอบรมมีคาใชจาย ๑,๔๐๐ บาท ตอคน ผูเขารับการอบรมเปนบุคลากร
สาธารณสุข ในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป  

วัตถุประสงค เพื่อใหผู เขารับการอบรมเปนวิทยากรถายทอดความรูกับบุคลากร
สาธารณสุขดวยกัน  และนําไปใชในกลุมผูปวยโรคเรื้อรังและผูติดยาเสพติด 

หลักวิชาที่ใชในการอบรม หลักธรรม เรียนรูอยางรูแจง เห็นชัด พระพุทธเจาตรัสอะไร 
บูรณาการรวมกับหลักปรัชญา เศรษฐกิจพอเพียง มาปรับเปลี่ยน แกไขพฤติกรรมสุขภาพ ธรรมะ     
ที่ใชเปนหลัก คือ การปฏิบัติศีล ๕ อริยสัจ ๔ ธรรมแหงความจริง อยางประเสริฐ ๔ อยาง มรรค ๘ 
ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  สติปฏฐาน  ๔  ธรรมอันเปนที่ ต้ังแหงสติ  การเรียนการสอน 
ประกอบการ ฝกปฏิบัติอยางงายๆ เมื่อครบกําหนดการเขาคาย ผูเขารับการอบรมสามารถดูตนเอง
ออกบอกตัวเองได ใชตัวเองเปน  อยูกับตนเองอยางมีสติ  และมีความสุข 

ผูเขารับการอบรมนําไปขยายผลตอ และมีการนําไปทําคลินิกธรรมะหลายโรงพยาบาล 
สําหรับผูปวยโรคเรื้อรังพบวาผูปวยมีอาการดีข้ึน พ่ึงยานอยลง และที่เห็นผลชัดเจน ผูที่ติดยาเสพติด
ไมกลับไปเสพซ้ํา ปจจุบันคายดําเนินการอยางตอเนื่องยั่งยืน 

ใบงานที่ ๒ 
สมาชิกวิเคราะหจากการฟงเรื่องที่อาน 

 
 
จากการฟงเรื่องที่อาน 
คายสุขภาพพึ่งตนเอง 
(เรื่องที่ ๑) หรอื คาย
คุณธรรมรักเหนือรัก 
สูสุขภาพดี วิถีพุทธ 
• สมาชิกคิดวาใครเปน

แกนนําหลัก 
• หลักวิชาทีใ่ชในการ

ดําเนินงานใชหลัก 
วิชาอะไร 

• การสรางและขยาย
เครือขายทําอยางไร 

• กลุมเปาหมายที่สําคัญ
คือใคร 

• งบประมาณทีใ่ช 
ไดรับการสนบัสนุน
จากที่ใด 

 

 
ลักษณะการดําเนินงานที่
ทําใหเกิดความตอเนื่อง
และยั่งยืนทําอยางไร 

 
• สมาชิกคิดวาในชุมชน

ของทาน ควรมีการ
รวมตัวกันเพื่อรวมมือ
กันดแูลสุขภาพที่เกิด
จากพฤติกรรม ๖ โรค
หรือไม 

• เครือขายที่มีอยูแลว 
ในชุมชนจะมวีิธีการ
รวมตัวกันอยางไรเพื่อ
สูเปาหมายเดียวกัน 
ในการเฝาระวงั
ปองกัน ควบคมุ รักษา 
ฟนฟูสมรรถภาพ 
คนในชุมชนทีเ่ปน
โรคเรื้อรัง เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพ ๖ 
โรคใหมีการดแูล 
ซ่ึงกันและกัน เกิด
ความตอเนื่องยั่งยืน 

 

 
• บทบาทของเครือขาย

ผูท่ีรับผิดชอบหลัก 
ในการดําเนินงาน 
ใหเกิดความสาํเร็จ 
แตละขั้นตอนที่สําคัญ
คือใครในชุมชน 

• เริ่มเมื่อใด 
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ใบงานที่ ๒ 
สมาชิกวิเคราะหจากการฟงเรื่องที่อาน 

 
 
จากการฟงเรื่องที่อาน 
คายสุขภาพพึ่งตนเอง 
(เรื่องที่ ๑) หรอื คาย
คุณธรรมรักเหนือรัก 
สูสุขภาพดี วิถีพุทธ 
• สมาชิกคิดวาใครเปน

แกนนําหลัก 
• หลักวิชาทีใ่ชในการ

ดําเนินงานใชหลัก 
วิชาอะไร 

• การสรางและขยาย
เครือขายทําอยางไร 

• กลุมเปาหมายที่สําคัญ
คือใคร 

• งบประมาณทีใ่ช 
ไดรับการสนบัสนุน
จากที่ใด 

 

 
ลักษณะการดําเนินงานที่
ทําใหเกิดความตอเนื่อง
และยั่งยืนทําอยางไร 

 
• สมาชิกคิดวาในชุมชน

ของทาน ควรมีการ
รวมตัวกันเพื่อรวมมือ
กันดแูลสุขภาพที่เกิด
จากพฤติกรรม ๖ โรค
หรือไม 

• เครือขายที่มีอยูแลว 
ในชุมชนจะมวีิธีการ
รวมตัวกันอยางไรเพื่อ
สูเปาหมายเดียวกัน 
ในการเฝาระวงั
ปองกัน ควบคมุ รักษา 
ฟนฟูสมรรถภาพ 
คนในชุมชนทีเ่ปน
โรคเรื้อรัง เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพ ๖ 
โรคใหมีการดแูล 
ซ่ึงกันและกัน เกิด
ความตอเนื่องยั่งยืน 

 

 
• บทบาทของเครือขาย

ผูท่ีรับผิดชอบหลัก 
ในการดําเนินงาน 
ใหเกิดความสาํเร็จ 
แตละขั้นตอนที่สําคัญ
คือใครในชุมชน 

• เริ่มเมื่อใด 

 

 
 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

20

ใบความรูที่ ๓ 
ระบบสุขภาพภาคประชาชน การสรางเครือขาย สุขภาพ บวร สอ. 

 
ระบบสุขภาพภาคประชาชน เปนเรื่องของการคิด การตัดสินใจ ของชุมชนในการพัฒนา

ชุมชนของตนเอง โดยชุมชนน้ันมีความรูความเขาใจรวมมือกัน ดูแลบริหารจัดการใหเกิดสุขภาวะ  
ที่ดีข้ันพื้นฐานดวยตนเอง ดวยการสนับสนุน องคความรูเทคโนโลยี ทรัพยากรที่จําเปนจากภาครัฐ 
ภาคเอกชน และองคกรปกครองสวนทองถิ่น ระบบสุขภาพภาคประชาชน มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนา
สุขภาพของคนในชุมชน ตระหนักในการดูแลสุขภาพ เปนหนาที่ของตนเอง การดูแลสุขภาพ 
ในชุมชน ตองมีการสรางภาคีเครือขายและภาคีเครือขายที่สําคัญ 

หมูบาน / ชุมชน (บ) วัด (ว) พระภิกษุสามเณร เผยแพรความรู โรงเรียน (ร) ครูให
ความรูนักเรียน สถานบริการสุขภาพ (ส) บุคลากรสาธารณสุขรวมถึงอาสาสมัครสาธารณสุข ดูแล
เฝาระวังเรื่องสุขภาพ โรค องคกรปกครองสวนทองถิ่น (อ)  สนับสนุนงบประมาณ 

บทบาทของภาคี เครือขาย มีสวนรวมในการดําเนินงานโดยมีจุดมุงหมายและความ
สนใจรวมกัน ในการปองกันแกไขปญหาสุขภาพ เพื่อใหคนในชุมชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง 
มกีารจัดกิจกรรม พบปะ แลกเปลี่ยน เรียนรูรวมกัน มีการติดตอสื่อสารกันอยางตอเนื่อง วางแผน
รวมกันดําเนินกิจกรรมอยางมีสวนรวม สมาชิกมีความรูสึก / จิตสํานึกที่ผูกพันกับสิ่งที่พัฒนา
รวมกัน รับผิดชอบรวมกัน เปนเจาของ และมุงมั่นทําตามวัตถุประสงคที่กําหนดไวเปนภาพ
เครือขายดังนี้ 
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กระบวนการสรางเครือขาย 

บทบาทการดําเนินงานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โรงเรียน (ร) 
ครูสอนปลูกฝงนิสัย (นร.) ใส 

ใจธรรม ลดละเลิก พฤติกรรมเส่ียง 
นักเรียน 

ปฏิบัติตัวนําความรูสูครอบครัว 
สถานบริการสาธารณสุข (ส) ใหความรู
ผสมผสานธรรมะดูแลสุขภาพ ฝกปฏิบัติ

จัดกิจกรรมสุขภาพ เสริมกําลังใจ 
ตรวจเช็ครางกายสม่ําเสมอ พุทธธรรมนํา
พฤติกรรม เปลี่ยนไดลดโรค ลดยา ลด
คาใชจาย ชุมชนสุขภาพดีชีวีมีสุข 

 

วัด (ว) พระภิกษุ สามเณร เผยแพรธรรมะ 
โดยผสมผสาน สรางนิสัยใชนาฬิกาชีวิต    

มีวินัยดี วิถีพุทธ หางไกลโรค 

หมูบาน / ชุมชน (บ) 
ประสาน จัดแกนนําตั้งคณะกรรมการ
หมูบาน  บริหาร คน ความรู หาทุน 

ประสานพระสงฆ ครู หมอ พอแม องคกร
ปกครองสวนทองถิ่น ศึกษาวิเคราะหขอมูล
แลกเปลี่ยนเรียนรู ไดแนวทางรวมมือ รวมใจ 

ปฏิบัติ พัฒนาชุมชน 

 
 

อบต. / แกนนําชุมชน (อ) 
จัดหาอาคารสถานที่ 

สนับสนุนงบประมาณ องคความรู 
อุปกรณ 

ภาคีเครือขาย บวร สอ. 
สราง 

สุขภาพดี วิถีพุทธ 
สรางนิสัย มีวินัย หางไกล ๖โรค 
ผสมผสาน หลักสุขภาพดี วิถีพุทธ 

ลดยา ลดโรค ลดคาใชจาย 
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บทที่ ๒ 
รายละเอียดวิชาและกจิกรรมการเรียนรู 

วิชาการดูแลสุขภาพองครวมตามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 
………………………………….. 

  

๑. ชื่อวิชา  การดูแลสุขภาพองครวมตามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 
๒. จํานวนชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชาการเฝาระวัง การปองกัน ควบคุม การรักษาฟนฟูผูปวยโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม

สุขภาพ ท้ังโรคติดตอ และไมติดตอท่ีสอดคลองกับบริบทของแตละพื้นที่ 
๔. วัตถุประสงครายวิชา เมื่อผานการเรียนรูรายวิชานี้แลว ผูเรียนสามารถ 

๑. บอกถึงโรค สาเหตุ อาการของโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ท้ังโรคติดตอ และ 
ไมติดตอ ในพื้นที่รับผิดชอบได 

๒. อธิบายการเฝาระวัง ปองกัน ควบคุม รักษาพยาบาล และการฟนฟูสมรรถภาพสําหรับ 
โรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ท้ังโรคติดตอและไมติดตอ ท่ีเปนปญหาสาธารณสุข 
ตามบริบทของพื้นที่ 

๕. กิจกรรมการเรียนรู 
หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 

๑. การเฝาระวังโรคเรื้อรังที่เกิด
จากพฤติกรรมสุขภาพ ทั้ง
โรคติดตอและไมติดตอ ที่เปน
ปญหาสาธารณสุขตามบริบท
ของพื้นที่ 

๒. การปองกัน การควบคุม 
รักษาพยาบาลและการฟนฟู
โรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม 
สุขภาพติดตอและไมติดตอ 

๒ ช่ัวโมง  การประชุมกลุมยอย เพื่อวิเคราะห
ปญหาของโรค เรื้ อ รั งที่ เ กิ ดจ าก
พฤติกรรมสุขภาพ ทั้งโรคติดตอและ
ไมติดตอในพื้นที่ 
๑. วิทยากรนํา เข าสู บท เรี ยนให

สมาชิกต้ังจิตอธิษฐาน เพื่อรวมใจ
ใหเกิดสมาธิ 

๒. วิทยากรแบงกลุมสมาชิก ๘-๑๐ 
คน  วิ เ ค ร า ะห ส ภ าพป ญห า 
โรคเรื้อรังที่ เกิดจากพฤติกรรม
สุขภาพของโรคที่ติดตอและ 

 
 
 

 
 
 

 
ใบงานที่ ๑ 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 
๓. บทบาทของอาสาสมัคร

สาธารณสุข กับการเฝาระวัง 
ปองกัน ควบคุมการรักษา 
พยาบาลและการฟนฟู
สมรรถภาพ 

 ไมติดตอของคนในชุมชน มีโรค
อะไรบาง สาเหตุอาการ การเฝา
ระวัง ควบคุม ดําเนินการอยางไร
เมื่อเจ็บปวย การรักษาพยาบาล
และฟนฟูสมรรถภาพอยางไร 
ตามบทบาทที่รับผิดชอบ 

๓. วิทยากรใหผูแทนกลุมนําเสนอ 
ใหสมาชิกฟง 

๔. วิทยากรสรุปบทเรียน 

 
 
 

 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
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ใบงานที่ ๑ 
วิเคราะหสภาพปญหาโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ 

ทั้งโรคติดตอ และไมติดตอของคนในชุมชน ตามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 
 

สภาพโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม 
สุขภาพในชุมชนที่พบบอยๆ มีอะไรบาง 

บอกอาการ / สาเหตุ 

บทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 
เรื่อง การเฝาระวังปองกันควบคุมโรค    
มีอะไรบางและดําเนินการอยางไร 

บทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 
เรื่อง การรักษาพยาบาล 

และการฟนฟูสมรรถภาพ มีอะไรบาง
และดําเนินการอยางไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที ่๑ 
โรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสขุภาพติดตอ และ ไมติดตอ เปนปญหาสาธารณสุข 

 

วิเคราะหโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ทั้งโรคติดตอ และไมติดตอที่เปนปญหา
สาธารณสุข ๖ โรค จําแนกตามประเภท อาการ สาเหตุ การเกิดโรค การเฝาระวังปองกันควบคุมโรค 
การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสมรรถภาพตามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 

โรค 
อาการ / สาเหตุ 

การเฝาระวัง 
ปองกันควบคุมโรค 

การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพ 

๑. โรคเบาหวาน  คือ  โรคที่ เกิดจากความ
ผิ ด ป ก ติ ข อ ง ตั บ อ อ น ที่ ไ ม ส า ม า ร ถ 
หลั่ งอินซู ลิน  เพื่ อ รั กษาระดับน้ํ าตาล 
ในเลือดได 

โรคเบาหวานมี ๒ ชนิด 
- ชนิดที่ ๑ เบาหวานพึ่งพาอินซูลิน สวนมาก
เกิดในเด็ก 

- ชนิดที่ ๒ ไมตองพึ่งพาอินซูลิน เกิดจาก
กรรมพันธุ ความอวน โดยเฉพาะอวนลงพุง  
จากพฤติกรรมการกิน และสาเหตุอื่นๆ 

รูไดอยางไร วาเปนโรคเบาหวาน 
- มีอาการ กินจุ หิวนํ้าบอย ปสสาวะบอย 
ผูหญิงมักมีอาการคันชองคลอดหรือ 
ขาหนีบ 

- โดยการตรวจเลือดพบคาระดับน้ําตาล    
ในเลือดสูงเกิน ๑๖๐ มิลลิกรัม / เดซิลิตร 

๒. โรคความดันโลหิตสูง หรือ ฆาตกรเงียบที่
อาจเกิดจากความอวน การกินอาหารที่มี
โซเดียมสูง อาหารที่มีรสเค็ม มีผลทําให
เสี่ยงตอโรคหลอดเลือดและหัวใจ และเปน
สาเหตุรวมกับโรคเบาหวาน 

รูไดอยางไรวาเปนโรคความดันโลหิตสูง   
 มีอาการมึน ปวดบริเวณทายทอย  เวียน
ศีรษะ คลื่นไส เพลีย ใจสั่น ชวงต่ืนนอนตอน
เชา 

 การเฝาระวังและปองกัน ควบคุม
โรค  ทั้ ง  ๖  ประเภท  ตามบทบาท 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน ประจําวัดและประจําโรงเรียน 
โดย  ทั่ ว ไปมี ค ว ามคล า ยคลึ งกั น 
เนื่ อ งจ ากสา เหตุ และป จ จั ย เสี่ ย ง
คลายคลึงและเชื่อมโยงกันในหลักการ
ดังนี้ 
 ๑. เ รี ยนรู ลั กษณะอาการ  และ
สาเหตุรวมทั้งภาวะเสี่ยง การปองกัน
และแก ไขปญหาทั้ ง  ๖  โรค  จาก
เ จ า ห น า ที่ ส ถ า นี อ น า มั ย ห รื อ
โรงพยาบาล 
 ๒. รวมกับเจาหนาที่สถานีอนามัย
หรือโรงพยาบาลในการวางแผน
ดําเนินการปองกันและแกไขปญหา
โรคเรื้อรัง ๖ โรค 
 ๓. ใ ห แ ล ะ รั บ ข อ มู ล ข า ว ส า ร
เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค เ รื้ อ รั ง  ๖  โ ร ค  แ ก
ประชาชนกลุมเปาหมาย  เมื่อเกิดม ี  
ผูมีพฤติกรรมเสี่ยงใหแจงตอเจาหนาที่
ส าธ ารณสุ ขทันที และ ติดตามให
คําแนะนําในการดูแลสุขภาพ 
 

ก า ร รั ก ษ า พ ย า บ า ล แ ล ะฟ น ฟู
สมรรถภาพผูปวยเรื้อรัง ๖ ประเภท 
ต ามบทบ าทขอ ง อ าส าสมั ค ร
สาธารณสุขทั้ง ๓ ประเภท ดังกลาว
โดยทั่ วไปมีความคล ายคลึงกัน 
เนื่องจากสาเหตุและปจจัย เสี่ยง
คล ายคลึ งและ เชื่ อมโยงกันใน
หลักการดังนี้ 
 ๑. เรียนรูและชวยเหลือเบื้องตน
แก เจ าหน าที่สถานีอนามัยหรือ
โ ร งพย าบ าล ให บ ริ ก า ร รั ก ษ า 
พยาบาลและฟนฟูสมรรถภาพ
ผูปวยโรคเรื้อรัง ๖ ประเภท รวมทั้ง
การรับ – สงตอผูปวยจากหมูบาน 
ไปสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล
และสงกลับมายังหมูบาน 
 ๒. ใหขอมูลขาวสารคําแนะนํา
ในการใชบริการตามสิทธิที่มีอยู
ของผูปวย 
 ๓. นําพาผูปวยไปรับการตรวจ
รั ก ษ า ที่ ส ถ า นี อ น า มั ย ห รื อ
โรงพยาบาลแล วแตกรณี  ตาม 
สภาพความรุนแรงของโรคและ 
ตามความจําเปนที่ผูปวยไมมีญาติ
ดูแล 
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ใบความรูที ่๑ 
โรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสขุภาพติดตอ และ ไมติดตอ เปนปญหาสาธารณสุข 

 

วิเคราะหโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ทั้งโรคติดตอ และไมติดตอที่เปนปญหา
สาธารณสุข ๖ โรค จําแนกตามประเภท อาการ สาเหตุ การเกิดโรค การเฝาระวังปองกันควบคุมโรค 
การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสมรรถภาพตามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุข 

โรค 
อาการ / สาเหตุ 

การเฝาระวัง 
ปองกันควบคุมโรค 

การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพ 

๑. โรคเบาหวาน  คือ  โรคที่ เกิดจากความ
ผิ ด ป ก ติ ข อ ง ตั บ อ อ น ที่ ไ ม ส า ม า ร ถ 
หลั่ งอินซู ลิน  เพื่ อ รั กษาระดับน้ํ าตาล 
ในเลือดได 

โรคเบาหวานมี ๒ ชนิด 
- ชนิดที่ ๑ เบาหวานพึ่งพาอินซูลิน สวนมาก
เกิดในเด็ก 

- ชนิดที่ ๒ ไมตองพึ่งพาอินซูลิน เกิดจาก
กรรมพันธุ ความอวน โดยเฉพาะอวนลงพุง  
จากพฤติกรรมการกิน และสาเหตุอื่นๆ 

รูไดอยางไร วาเปนโรคเบาหวาน 
- มีอาการ กินจุ หิวนํ้าบอย ปสสาวะบอย 
ผูหญิงมักมีอาการคันชองคลอดหรือ 
ขาหนีบ 

- โดยการตรวจเลือดพบคาระดับน้ําตาล    
ในเลือดสูงเกิน ๑๖๐ มิลลิกรัม / เดซิลิตร 

๒. โรคความดันโลหิตสูง หรือ ฆาตกรเงียบที่
อาจเกิดจากความอวน การกินอาหารที่มี
โซเดียมสูง อาหารที่มีรสเค็ม มีผลทําให
เสี่ยงตอโรคหลอดเลือดและหัวใจ และเปน
สาเหตุรวมกับโรคเบาหวาน 

รูไดอยางไรวาเปนโรคความดันโลหิตสูง   
 มีอาการมึน ปวดบริเวณทายทอย  เวียน
ศีรษะ คลื่นไส เพลีย ใจสั่น ชวงต่ืนนอนตอน
เชา 

 การเฝาระวังและปองกัน ควบคุม
โรค  ทั้ ง  ๖  ประเภท  ตามบทบาท 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน ประจําวัดและประจําโรงเรียน 
โดย  ทั่ ว ไปมี ค ว ามคล า ยคลึ งกั น 
เนื่ อ งจ ากสา เหตุ และป จ จั ย เสี่ ย ง
คลายคลึงและเชื่อมโยงกันในหลักการ
ดังนี้ 
 ๑. เ รี ยนรู ลั กษณะอาการ  และ
สาเหตุรวมทั้งภาวะเสี่ยง การปองกัน
และแก ไขปญหาทั้ ง  ๖  โรค  จาก
เ จ า ห น า ที่ ส ถ า นี อ น า มั ย ห รื อ
โรงพยาบาล 
 ๒. รวมกับเจาหนาที่สถานีอนามัย
หรือโรงพยาบาลในการวางแผน
ดําเนินการปองกันและแกไขปญหา
โรคเรื้อรัง ๖ โรค 
 ๓. ใ ห แ ล ะ รั บ ข อ มู ล ข า ว ส า ร
เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค เ รื้ อ รั ง  ๖  โ ร ค  แ ก
ประชาชนกลุมเปาหมาย  เมื่อเกิดม ี  
ผูมีพฤติกรรมเสี่ยงใหแจงตอเจาหนาที่
ส าธ ารณสุ ขทันที และ ติดตามให
คําแนะนําในการดูแลสุขภาพ 
 

ก า ร รั ก ษ า พ ย า บ า ล แ ล ะฟ น ฟู
สมรรถภาพผูปวยเรื้อรัง ๖ ประเภท 
ต ามบทบ าทขอ ง อ าส าสมั ค ร
สาธารณสุขทั้ง ๓ ประเภท ดังกลาว
โดยทั่ วไปมีความคล ายคลึงกัน 
เนื่องจากสาเหตุและปจจัย เสี่ยง
คล ายคลึ งและ เชื่ อมโยงกันใน
หลักการดังนี้ 
 ๑. เรียนรูและชวยเหลือเบื้องตน
แก เจ าหน าที่สถานีอนามัยหรือ
โ ร งพย าบ าล ให บ ริ ก า ร รั ก ษ า 
พยาบาลและฟนฟูสมรรถภาพ
ผูปวยโรคเรื้อรัง ๖ ประเภท รวมทั้ง
การรับ – สงตอผูปวยจากหมูบาน 
ไปสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล
และสงกลับมายังหมูบาน 
 ๒. ใหขอมูลขาวสารคําแนะนํา
ในการใชบริการตามสิทธิที่มีอยู
ของผูปวย 
 ๓. นําพาผูปวยไปรับการตรวจ
รั ก ษ า ที่ ส ถ า นี อ น า มั ย ห รื อ
โรงพยาบาลแล วแตกรณี  ตาม 
สภาพความรุนแรงของโรคและ 
ตามความจําเปนที่ผูปวยไมมีญาติ
ดูแล 
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โรค 
อาการ / สาเหตุ 

การเฝาระวัง 
ปองกันควบคุมโรค 

การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพ 

 องคการอนามัยโลก แบงคาความดันโลหิต
ของผูใหญ 

- ความดันโลหิตปกติ ไมเกิน ๑๔๐/๙๐ 
มิลลิเมตรปรอท 

- ความดันโลหิตสูง มีคาระหวาง ๑๔๐-
๑๖๐ / ๙๐-๙๕ มิลลิเมตรปรอท 

๓. โรคไขมันในเสนเลือดสูง  เกิดจากการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันสูง เปนสาเหตุใหมี
ระดับคอเลสเทอรอลในเลือดสูง ซึ่งมีผล
กระตุนใหเกิดการจับตัวกันของเลือด ทําให
หลอดเลือดอุดตัน คอเลสเทอรอล แบงเปน 
๒ ประเภท คอเลสเทอรอลไมดี (LDL) ทํา
ใหไขมันจับตัวกันตามผนังหลอดเลือด 
คอเลสเทอรอลดี  (HDL) มีหนาที่ทําให 
คอเลสเทอรอลหลุดออกตามผนังหลอด
เลือด คอเลสเทอรอลไมดีสูงมีโอกาสเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 

รูไดอยางไรวามีภาวะไขมันในเสนเลือดสูง 
โดยการเจาะเลือด หลังงดอาหาร นํ้า ๑๒ 
ช่ัวโมง ถาไดคาระดับของคอเลสเทอรอล 
ในเลือดสูงเกินกวา ๒๐๐ mg / เดซิลิตร 

๔. โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนภาวะที่หลอด
เลือดไปเลี้ยงหัวใจเกิดการตีบตัน  และ
ยืดหยุนไมเต็มที่ เพราะไขมันไปเกาะตาม
ผนังภายในของหลอดเลือด ทําใหเลือดไป
เลี้ยงหัวใจไมสะดวก ทําใหเกิดการตายของ
กลามเนื้อหัวใจ และอาจเกิดอาการหัวใจ
วายถึงชีวิตได 

 ๔. ชวยเหลือเจาหนาที่สาธารณสุข
ในการสํ า ร วจภาวะสุ ขภ าพของ
ป ร ะ ช า ช น แ ล ะ ต ร ว จ คั ด ก ร อ ง 
โรคเรื้อรัง ๖ โรค เชน การนัดหมาย 
วัน  เ วลา  สถานที่  การ เจาะ เลื อด 
ตรวจหาระดับน้ําตาล  การวัดความดัน 
โลหิต เปนตน 
 ๕. จัดหรือช วย เหลือ เจ าหน าที่
สาธารณสุขและเครือขาย บวร สอ. ใน
การจัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
ปองกันควบคุมโรค  เชน  การออก 
กําลังกาย  การสาธิตอาหารสุขภาพ 
การรณรงค  ลด  ละ  เลิก  เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล  ยาเสพติดใหโทษ  การ
เจริญสมาธิ เปนตน 
 ๖. รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุข 
ในการจัดผูมีภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรค 
๖  ป ร ะ เ ภ ท  แ ล ะ ผู ป ว ย เ ข า ค า ย
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพหรือ
ทัวรสุขภาพ (ถามี) 

 ๔. เยี่ยมหรือรวมกับเจาหนาที่ 
สาธารณสุขเยี่ยมผูปวยโรคเรื้อรัง 
โดยเฉพาะผูปวยที่ไมมีผูดูแลและ
ชวยเหลือตนเองไมได  ผูสูงอายุ 
รวมทั้งการติดตามใหคําแนะนําใน
การกินยา ตามแพทย พยาบาลหรือ
เจาหนาที่สาธารณสุขกําหนดไว 
 ๕. ช ว ย เ ห ลื อ เ จ า ห น า ที่
สาธารณสุขในการอํานวยความ
สะดวกแกหนวยแพทย เคลื่อนที่ 
ที่เขามาปฏิบัติงานในพื้นที่หมูบาน
หรือชุมชน 
  

 
 

โรค 
อาการ / สาเหตุ 

การเฝาระวัง 
ปองกันควบคุมโรค 

การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพ 

รูไดอยางไรวาเปนโรคหัวใจหลอดเลือด 
 การเจ็บแนนหนาอกตรงบริเวณหลังกระดูก
หนาอก บางครั้งมีอาการเจ็บราวไปถึงดานใน
ของแขนขางซาย  คอ  และหลัง  ออนเพลีย 
เหนื่อยงาย เหมือนจะเปนลม เหงื่อออก คลื่นไส 
อาเจียน ผิวหนังเย็น ความจําสับสน การเตน
ของหั ว ใจผิ ดปกติ  อาจจะช าหรื อ เ ร็ วไม
สม่ําเสมอและอาจหมดสติได 
๕. โรคมะเร็ง  เกิดจากการกินอาหารที่มีไขมัน

สูง กากใยนอย และอาหารที่มีสารปนเปอน 
เชน สารเรงเนื้อแดง บอแรกซ ฟอรมาลิน 
สารกันรา สารฟอกขาว และยาฆาแมลง 

รูอยางไรวาเปนโรคมะเร็ง 
 โรคมะเร็ งจะไมแสดงอาการในระยะ 
แรก ระยะตอมามีอาการเบื่ออาหาร นํ้าหนัก 
ลด  ออนแอ  ร า งกายทรุดโทรม เร็ ว  ทั้ งนี้ 
ขึ้นอยูกับอวัยวะที่เกิดมะเร็ง สวนใหญจะเกิด 
ที่ทางเดินอาหาร 
๖. โรคเอดส คือ โรคติดตอเกิดจากเชื้อไวรัส 

เอช-ไอ-วี (HIV) ซึ่งจะเขาไปทําลายเม็ด
เลือดขาว (เปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค) 
ชนิด CD ซีดี ๔ (CD๔) จึงงายตอการติดเชื้อ
โรคอื่น เพราะภูมิตานทานลดลง เกิดโรค
แทรกซอนไดงายกวาคนปกติ เชน ปอด
อักเสบ วัณโรค เยื่อหุมสมองอักเสบ เปน
สาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต 

รูไดอยางไรวาติดเชื้อเอดส 
 มี วิธีการเดียวที่ จะรู ได  คือ  ตรวจเลือด 
ปจจุบันเทคโนโลยีกาวหนา สามารถใชนํ้าลาย 
และปสสาวะตรวจแทนเลือดได 
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โรค 
อาการ / สาเหตุ 

การเฝาระวัง 
ปองกันควบคุมโรค 

การรักษาพยาบาล 
และการฟนฟูสมรรถภาพ 

รูไดอยางไรวาเปนโรคหัวใจหลอดเลือด 
 การเจ็บแนนหนาอกตรงบริเวณหลังกระดูก
หนาอก บางครั้งมีอาการเจ็บราวไปถึงดานใน
ของแขนขางซาย  คอ  และหลัง  ออนเพลีย 
เหนื่อยงาย เหมือนจะเปนลม เหงื่อออก คลื่นไส 
อาเจียน ผิวหนังเย็น ความจําสับสน การเตน
ของหั ว ใจผิ ดปก ติ  อาจจะช าหรื อ เ ร็ วไม
สม่ําเสมอและอาจหมดสติได 
๕. โรคมะเร็ง  เกิดจากการกินอาหารที่มีไขมัน

สูง กากใยนอย และอาหารที่มีสารปนเปอน 
เชน สารเรงเนื้อแดง บอแรกซ ฟอรมาลิน 
สารกันรา สารฟอกขาว และยาฆาแมลง 

รูอยางไรวาเปนโรคมะเร็ง 
 โรคมะเร็ งจะไมแสดงอาการในระยะ 
แรก ระยะตอมามีอาการเบื่ออาหาร นํ้าหนัก 
ลด  ออนแอ  ร า งกายทรุดโทรม เร็ ว  ทั้ งนี้ 
ขึ้นอยูกับอวัยวะที่เกิดมะเร็ง สวนใหญจะเกิด 
ที่ทางเดินอาหาร 
๖. โรคเอดส คือ โรคติดตอเกิดจากเชื้อไวรัส 

เอช-ไอ-วี (HIV) ซึ่งจะเขาไปทําลายเม็ด
เลือดขาว (เปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค) 
ชนิด CD ซีดี ๔ (CD๔) จึงงายตอการติดเชื้อ
โรคอื่น เพราะภูมิตานทานลดลง เกิดโรค
แทรกซอนไดงายกวาคนปกติ เชน ปอด
อักเสบ วัณโรค เยื่อหุมสมองอักเสบ เปน
สาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต 

รูไดอยางไรวาติดเชื้อเอดส 
 มี วิธีการเดียวที่ จะรู ได  คือ  ตรวจเลือด 
ปจจุบันเทคโนโลยีกาวหนา สามารถใชนํ้าลาย 
และปสสาวะตรวจแทนเลือดได 
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บทที่ ๓ 
รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู 

วิชาสุขภาพดี วิถีพุทธ 
.......................................... 

 
๑. ชื่อวิชา    สุขภาพดีวิถีพุทธ 
๒. จํานวนชั่วโมง     ๓ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชา  

แนวคิดและหลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ การสรางสุขภาพองครวม
วิถีพุทธ พุทธธรรมนําทางสรางวินัย บริหารจิต ธรรมะโอสถกรณีโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม
สุขภาพ ทั้งโรคติดตอและไมติดตอที่เปนปญหาสาธารณสุขในพื้นที่ 
๔. วัตถุประสงครายวิชา  เมื่อผานการเรียนรูรายวิชานี้แลว ผูเรียนสามารถ 

๑. อธิบายแนวคิดและหลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธได 
๒. อธิบายการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธได 
๓. อธิบายการนําพุทธธรรมสูการสรางวินัยและบริหารจิตได 
๔. อธิบายการนําธรรมะโอสถ สูการดูแลรักษาโรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม 

สุขภาพซึ่งเปนปญหาสาธารณสุขในพื้นที่ได 
๕. เชื่อมโยงการบูรณาการหลักพุทธธรรมในแผนสุขภาพระดับบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนหรอืหมูบานในการจัดการสุขภาพ 
๕. กิจกรรมการเรียนรู 

หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 
๑. แนวคิดและการสราง

สุขภาพองครวมวิถีพุทธ 
ภายใตแผนสุขภาพระดับ
บุคคล ครอบครัว ชุมชน 
หรือหมูบาน 

๓ ช่ัวโมง - แนวคิดการสรางสุขภาพ 
องครวมวิถีพุทธ 

 

 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

29

 

หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๒. การบูรณาการ การสราง

และการดูแลสุขภาพ  
องครวมวิถีพุทธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. วิทยากรใหสมาชิกเลาถึง
หลักธรรมที่ไดปฏิบัติในการ
ดําเนินชีวิตที่ผานมา บทสวด
มนตที่ใชในการทําสมาธิ หรือ 
การสนทนาธรรม เคยทําหรือไม 
อยางไร 

๒. วิทยากรสุมถามสมาชิก   ๓-๔ 
คน 

๓.  วิทยากรบรรยาย สรุปถึง
หลักธรรมที่ปฏิบัติในชีวิต 
ประจําวัน 

การบูรณาการสรางสุขภาพ    
องครวมวิถีพุทธ 
 ๑. วิทยากร  แบงกลุมสมาชิก  
๔  กลุม  ทํากิจกรรม  บัตรคําพุทธ
ธรรมที่เกื้อกูลใหเกิดสุขภาพ ๔ มิติ 
มีกลอง ๔ กลอง นํากลอง ๔ กลอง 
ประกอบดวย 
  –  ดานรางกาย 

 –  ดานจิตใจ 
 –  ดานปญญา 
 –  ดานสังคม 

 ใหแตละกลุมจับสลาก  กลุม 
ละ  ๑  ดาน  ใหสมาชิกนําบัตรคํา 
พุทธธรรมที่เกื้อกูลใหเกิดสุขภาพ 
แตละดานที่ เกี่ยวของใสในกลอง 
ที่ไดรับ 
 ๒. วิ ท ย า ก ร ให แ ต ล ะ ก ลุ ม
อธิบายบัตรคําที่ใสในกลองกิจกรรม
เกื้อกูลพุทธธรรมเกี่ยวของอยางไร
กับดานที่กลุมไดรับ 
 ๓. วิทยากรสรุป 

 
 

ใบความรูที่ ๑ 
หลักธรรมที่ปฏิบัติ 
ในชีวิตประจําวัน 

 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๑ 
บัตรคําพุทธธรรมที่เกื้อกูล 

ใหเกิดสุขภาพ 4 มิติ 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 

 
 
 
 
 
 
 
๓. เชื่อมโยงการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมในแผน
สุขภาพระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมชน
หรือหมูบานในการ
จัดการสุขภาพ 

 

 ๔. วิทยากรใหแตละกลุมเลือก   
โรคเรื้อรัง ๑ ใน ๖ โรค ทําการ
วิเคราะหสถานการณ อาการ 
สาเหตุของโรคกับการใช
หลักการวิถีพุทธ 

๕.  วิทยากรใหผูแทนกลุมนําเสนอ 
๖.  วิทยากรสรุป 
เชื่อมโยงการบูรณาการหลักพุทธ
ธรรมในแผนสุขภาพระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมชนหรือหมูบาน
ในการจัดการสุขภาพ 
๑.  วิทยากรสุมถามสมาชิก ๔–๕ 

คน ถึงประสบการณที่ผานมา  
วาเคยจัดทําแผนสุขภาพระดับ
บุคคล ครอบครัว ชุมชนหรือไม 
ดําเนินการอยางไร เรื่องอะไร  

๒. วิทยากรสรุปตามที่สมาชิกให
ขอมูล 

๓. วิทยากรใหกลุมระดมความคิด 
การจัดทําแผนสุขภาพระดับ
บุคคล ครอบครัว หรือชุมชน ใน
การจัดการสุขภาพของตนเอง
และชุมชนโดยบูรณาการกับ
หลักพุทธธรรม 

๔.  วิทยากรบรรยายสรุปตัวอยาง
การทําแผนสุขภาพที่บูรณาการ
หลักพุทธธรรมในการปองกัน
และแกไขปญหาโรคเรื้อรัง 
โรคใดโรคหนึ่ง 

ใบงานที่ ๒ 
วิเคราะห ๖ โรค 

ตามหลักการแพทยและ 
การสาธารณสุข 

 
 
 

ใบความรูที่ ๒ 
การบูรณาการสรางสุขภาพ
องครวมวิถีพุทธ ๖ กรณี 

– โรคเบาหวาน 
– โรคความดันโลหิตสูง 
– โรคไขมันในเสนเลือดสูง 
– โรคหัวใจและหลอดเลือด 
– โรคมะเร็ง 
– โรคเอดส 

 
 

ใบงานที่ ๓  
การจัดทําแผนดูแลสุขภาพ
ระดับบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน หรือหมูบาน 

 
 

ใบความรูที่ ๓ 
ตัวอยางการทําแผนดูแล
สุขภาพระดับบุคคล 
ครอบครัว ชุมชน หรือ

หมูบาน 

 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
ธรรมะที่ควรปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

........................................................ 
 

๑. แนวทางปฏิบัติ กิจวัตรประจําวันในการประพฤติ ปฏิบัติธรรม เพื่อสรางสุขภาพทั่วไป 
ในการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธนั้น ควรจะเริ่มตนดวยการศึกษาทําความเขาใจหลัก

พุทธธรรม การนําไปประพฤติปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา และ 
สังคม ตามหลักการศึกษาพุทธศาสนา สามารถจะกําหนดแนวทางในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อให
สุขภาพดี ดวยหลักสัทธรรม ไดแก ปริยัติ (เรียนรูหลักธรรม) ปฏิบัติ (ประพฤติปฏิบัติตาม) และ
ปฏิเวธ (ผลที่เกิดขึ้น) สําหรับประชาชนทั่วไปในการปฏิบัตินั้น ควรใชหลัก ๓ ส. คือ สวดมนต 
สมาธิ และสนทนาธรรม ดังตารางตอไปนี้ 

ตารางกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อสรางสุขภาพทั่วไป 

เรียนรูหลักธรรม 
(ปริยัติ) 

ประพฤติปฏิบัติตาม 
(ปฏิบัติ) 

ผลที่เกิดขึ้น 
(ปฏิเวธ) 

หลักธรรมพื้นฐานสําหรับประชาชน
ทั่วไปควรรู 
๑. อริยสัจ ๔ 
๒. ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) 
๓. บุญกิริยาวัตถุ ๓  

 (ทาน ศีล ภาวนา) 
๔. พรหมวิหาร ๔ 
๕. สังคหวัตถุ ๔ 
๖. อิทธิบาท ๔ 
๗. โพชฌงค ๗                         

(พุทธวิถีเสริมสุขภาพ) 

ใชหลักการ ๓ ส. 
(๑) สวดมนต 

บทสวดมนตโพชฌงคปริตร 
หรือบทสวดมนตอื่นๆ ที่เคยสวดอยู
กอนแลว  เชน  พระคาถาชินบัญชร 
 พาหุงมหากา  พระคาถาหลวงพอโอภาสี  
พระคาถาหลวงปูทวด ฯลฯ 

(๑) หลังจากสวดไปไดระยะ เวลาหนึ่ง 
จิตใจจะเงียบสงบลงซึ่งเปน
จุดประสงคของการทําสมาธิน่ันเอง 
การสวดมนตไมไดชวยเฉพาะปลด 
ปลอยความเครียดเทานั้น แตยังชวย
พัฒนาการใชชีวิตใหเปนปกติมากขึ้น 
ซึ่งเกี่ยวพันโดยตรงกับสุขภาพของ
มนุษย ทุกครั้งที่เราสวดมนตซ้ําๆ  
บทใดบทหนึ่งจะชวยควบคุมจิตใจ 
ใหสงบลง 
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ใบความรูที่ ๑ 
ธรรมะที่ควรปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

........................................................ 
 

๑. แนวทางปฏิบัติ กิจวัตรประจําวันในการประพฤติ ปฏิบัติธรรม เพื่อสรางสุขภาพทั่วไป 
ในการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธนั้น ควรจะเริ่มตนดวยการศึกษาทําความเขาใจหลัก

พุทธธรรม การนําไปประพฤติปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา และ 
สังคม ตามหลักการศึกษาพุทธศาสนา สามารถจะกําหนดแนวทางในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อให
สุขภาพดี ดวยหลักสัทธรรม ไดแก ปริยัติ (เรียนรูหลักธรรม) ปฏิบัติ (ประพฤติปฏิบัติตาม) และ
ปฏิเวธ (ผลที่เกิดขึ้น) สําหรับประชาชนทั่วไปในการปฏิบัตินั้น ควรใชหลัก ๓ ส. คือ สวดมนต 
สมาธิ และสนทนาธรรม ดังตารางตอไปนี้ 

ตารางกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อสรางสุขภาพทั่วไป 

เรียนรูหลักธรรม 
(ปริยัติ) 

ประพฤติปฏิบัติตาม 
(ปฏิบัติ) 

ผลที่เกิดขึ้น 
(ปฏิเวธ) 

หลักธรรมพื้นฐานสําหรับประชาชน
ทั่วไปควรรู 
๑. อริยสัจ ๔ 
๒. ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) 
๓. บุญกิริยาวัตถุ ๓  

 (ทาน ศีล ภาวนา) 
๔. พรหมวิหาร ๔ 
๕. สังคหวัตถุ ๔ 
๖. อิทธิบาท ๔ 
๗. โพชฌงค ๗                         

(พุทธวิถีเสริมสุขภาพ) 

ใชหลักการ ๓ ส. 
(๑) สวดมนต 

บทสวดมนตโพชฌงคปริตร 
หรือบทสวดมนตอื่นๆ ที่เคยสวดอยู
กอนแลว  เชน  พระคาถาชินบัญชร 
 พาหุงมหากา  พระคาถาหลวงพอโอภาสี  
พระคาถาหลวงปูทวด ฯลฯ 

(๑) หลังจากสวดไปไดระยะ เวลาหนึ่ง 
จิตใจจะเงียบสงบลงซึ่งเปน
จุดประสงคของการทําสมาธิน่ันเอง 
การสวดมนตไมไดชวยเฉพาะปลด 
ปลอยความเครียดเทานั้น แตยังชวย
พัฒนาการใชชีวิตใหเปนปกติมากขึ้น 
ซึ่งเก่ียวพันโดยตรงกับสุขภาพของ
มนุษย ทุกครั้งที่เราสวดมนตซ้ําๆ  
บทใดบทหนึ่งจะชวยควบคุมจิตใจ 
ใหสงบลง 
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เรียนรูหลักธรรม 
(ปริยัติ) 

ประพฤติปฏิบัติตาม 
(ปฏิบัติ) 

ผลที่เกิดขึ้น 
(ปฏิเวธ) 

หลักธรรมที่กําหนดรู 
๑. ไตรลักษณ 
๒. ขันธ ๕ 
๓. กฎแหงกรรม 
๔. อภิณหปจจเวกขณะ ๕ 

หลักการปฏิบัติกรรมฐานที่ควรรู 
๑. สมถกรรมฐาน 
๒. วิปสสนากรรมฐาน 

(๒) สมาธิ (สมถะ) และวิปสสนา 
คือ ต้ังจิตใหมั่น ทําอาการสํารวม

ใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใดสิ่ง
หน่ึงโดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด
เพื่อใหเกิดปญญารูแจงในสิ่งนั้น 
วิธีทํา 
๑. น่ังขัดสมาธิหรือในทาที่รูสึกสบาย 
๒. หลับตาลง 
๓. กําหนดบริกรรมหรือสิ่งที่เคารพ 
๔. ต้ังใจรูลมหายใจ 
๕. รูสึกตัวสม่ําเสมอวากําลังหายใจ

เขาหรือออก 
๖. คิดในแงบวก เชน ฉันมีความสุข 

ผูอื่นมีความสุข 
๗. เขาสูวิปสสนากรรมฐาน 

 (หาก สามารถปฏิบัติได) 
(๓) สนทนาธรรม 
๑. สนทนาหลักธรรมพื้นฐานและ

หลักธรรมที่ควรรูและหลักการ
ปฏิบัติกรรมฐาน (หากสามารถ 
ทําไดจะมีประโยชนมาก) 

๒. ดูแลสุขภาพโรคตางๆ แบบ 
องครวมวิถีพุทธ 

(๒) .ทําสมาธิเพื่อใหจิตสงบ มีพลัง 
มีประโยชนในปจจุบัน คือ  
ทําใหใจสบาย คลายทุกข  
หนักแนน มั่นคง อารมณ 
แจมใส ความจําดี ทํางานมี
ประสิทธิภาพ สุขภาพดี นอน
หลับสบาย เรียนหนังสือเกง  
ที่สําคัญคือ  ไดบุญ 

 
 
 
 
 
 
 
 

(๓).  รูแนวทางในการสรางสุขภาพ 
ปองกันควบคุมโรคและดูแล
ตนเองเมื่อเปนโรคตางๆ ได  
ทําใหเกิดปญญา 

 
 
 
 
 

๒.  แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

 ในการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ ใหมีความตอเนื่องและยั่งยืน จําเปนที่จะตองมีเครื่องมือ 
ประกอบการสรางวินัยใหเกิดปฏิบัติเปนนิสัย เครื่องมือดังกลาวนี้มีหลายชนิด ในที่นี้แนะนําใหใช
หลักของนาฬิกาชีวิตมาประยุกตเขากับหลักประพฤติปฏิบัติพุทธธรรม โดยเปนการผสมผสาน
กิจวัตรตาง ๆ ที่จําเปนจะตองทําในวันหนึ่ง ๆ กับวงจรการทํางานของอวัยวะสําคัญของรางกาย  
ในแตละชวงเวลาที่สอดคลองกัน ซึ่งประกอบดวยกิจกรรมดูแลความสะอาดของรางกาย ดื่มน้ํา 
รับประทานอาหารปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน เชน เรียนหนังสือ ประกอบอาชีพ ออกกําลังกาย 
ปฏิบัติธรรมและบริหารจิต เชน สวดมนต เจริญสมาธิ และเสวนาธรรม (๓ ส.) ดังกลาวในขอ ๑ 
ประกอบกับการปฏิบัติธรรมอื่น ๆ วัตถุประสงคที่จะใหเกิดขึ้น รวมทั้งการพักผอนสบายอารมณ 
เปนตน หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดังกลาวไดเปนปกตินิสัย อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
ก็จะสามารถทําหนาที่อยางปกติ และมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะทําใหมีสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือสุขภาพกาย 
จิต ปญญา และสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปดวย และชีวิตนี้จะมีความหมายและคุณคามากที่สุด 
ทั้งตอตนเอง ครอบครัวและสังคม โดยปฏิบัติตามกิจวัตรตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

๐๕.๐๐ น.   ต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา ด่ืมน้ํา ๒-๓ แกว 
๐๕.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. สวดมนต เจริญสมาธิ แผเมตตา ออกกําลังกาย 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. อาบน้ํา กินขาว (มื้อหนัก) 
๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. กินขาวกลางวัน (มื้อหนัก) 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ออกกําลังกาย 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.  พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต เจริญสมาธิ เสวนา / ฟง /  

อานธรรมะ 
๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ด่ืมน้ํา ๑ แกว ปสสาวะ เขานอน 
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๒.  แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

 ในการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ ใหมีความตอเน่ืองและยั่งยืน จําเปนที่จะตองมีเครื่องมือ 
ประกอบการสรางวินัยใหเกิดปฏิบัติเปนนิสัย เครื่องมือดังกลาวนี้มีหลายชนิด ในที่นี้แนะนําใหใช
หลักของนาฬิกาชีวิตมาประยุกตเขากับหลักประพฤติปฏิบัติพุทธธรรม โดยเปนการผสมผสาน
กิจวัตรตาง ๆ ที่จําเปนจะตองทําในวันหนึ่ง ๆ กับวงจรการทํางานของอวัยวะสําคัญของรางกาย  
ในแตละชวงเวลาที่สอดคลองกัน ซึ่งประกอบดวยกิจกรรมดูแลความสะอาดของรางกาย ดื่มน้ํา 
รับประทานอาหารปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน เชน เรียนหนังสือ ประกอบอาชีพ ออกกําลังกาย 
ปฏิบัติธรรมและบริหารจิต เชน สวดมนต เจริญสมาธิ และเสวนาธรรม (๓ ส.) ดังกลาวในขอ ๑ 
ประกอบกับการปฏิบัติธรรมอื่น ๆ วัตถุประสงคที่จะใหเกิดขึ้น รวมทั้งการพักผอนสบายอารมณ 
เปนตน หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดังกลาวไดเปนปกตินิสัย อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
ก็จะสามารถทําหนาที่อยางปกติ และมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะทําใหมีสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือสุขภาพกาย 
จิต ปญญา และสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปดวย และชีวิตนี้จะมีความหมายและคุณคามากที่สุด 
ทั้งตอตนเอง ครอบครัวและสังคม โดยปฏิบัติตามกิจวัตรตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

๐๕.๐๐ น.   ต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา ด่ืมน้ํา ๒-๓ แกว 
๐๕.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. สวดมนต เจริญสมาธิ แผเมตตา ออกกําลังกาย 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. อาบน้ํา กินขาว (มื้อหนัก) 
๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. กินขาวกลางวัน (มื้อหนัก) 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ออกกําลังกาย 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.  พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต เจริญสมาธิ เสวนา / ฟง /  

อานธรรมะ 
๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ด่ืมน้ํา ๑ แกว ปสสาวะ เขานอน 
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ทั้งนี้ ควรทําความเขาใจ วงจรการทํางานของอวัยวะที่สําคัญของรางกายในรอบ ๑ วัน ที่
เปนเหตุผลสนับสนุนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกลาว
ขางตน ในชวงเวลาตาง ๆ ของแตละวันดังตอไปนี้ 
เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น. –  ตับ ทําหนาที่สะสมอาหารสํารอง ขับสารเคมีออกจากรางกาย 

ผลิตน้ําดีสงไปเก็บที่ถุงน้ําดีเพื่อยอยไขมัน ถาชวงนี้ยังไมหลับนอน 
การทําหนาที่ของตับอาจดอยประสิทธิภาพ ทําใหเกิดโรคตาง ๆ 
หลายชนิด สงผลถึงตับออนอาจผลิตฮอรโมนอินซูลินนอยลงดวย
ทําใหเกิดโรคเบาหวานได 

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น. – ปอด ไดรับออกซิเจนไปฟนฟูเซลลและขับสารพิษออกจากเซลล
ตาง ๆ จากการตื่นนอนและสูดอากาศบริสุทธิ์ตอนเชา ๆ ทําวัตร
เชา สวดมนต 

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. –  ลําไสใหญ ถูกกระตุนใหขับของเสียออกจากรางกาย (อุจจาระ) 
จากการดื่นน้ํา ๒-๓ แกว หลังตื่นนอน 

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. –  กระเพาะอาหาร รับอาหารเชา หลั่งกรดไปยอยอาหารบางสวน
และสงอาหารลงไปยอยตอยังลําไสเล็ก 

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. –  มาม เก็บพลังงานสํารอง เก็บสารอาหาร เก็บทุกอยางที่กระเพาะ
อาหารยอยเต็มที่แลว ทําหนาที่กรองแบคทีเรีย (เชื้อโรค) สราง
เม็ดเลือดขาว กรองเม็ดเลือดเสีย ผลิตน้ําดี 

เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. – หัวใจ ทําหนาที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางาย ในภาวะปกติหัวใจ 
จะสูบฉีดโลหิตในระดับความดันปกติ ถาหัวใจสูบฉีดโลหิตไป
เลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายถี่ข้ึน แรงขึ้น เร็วข้ึน ก็จะเปนภาวะ
ของความดันโลหิตสูง 

 
 

เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น.  –  ลําไสเล็ก ทําหนาที่ยอยอาหาร ลําไสเล็กตอนบน ทําหนาที่หลั่ง
น้ํายอยที่เปนดางจํานวนมาก แตถารางกายไมไดรับอาหารเชา
อาหารที่มารอยอยในลําไสเล็กไมมี ลําไสเล็กก็จะยอยตัวเองและ
เริ่มออนแอลง เพราะลําไสเล็กจะทํางานโดยเปลี่ยนรูปอาหารที่
ไดจากตอนเชา ทั้งคารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร เปนพลังงาน
ทั้งหมด ลําไสเล็กตอนกลางและตอนปลายจะหลั่งน้ํายอยที่ 
เปนกรดทําใหเกิดกรด และแกสเพิ่มขึ้นที่ลําไสเล็ก 

เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. – กระเพาะปสสาวะ ขับของเสียที่เกิดจากการแปรรูปอาหารที่ลําไส
เล็กในชวงเวลาที่กระเพาะปสสาวะจะทํางานมากที่สุดเพื่อขับ
กรดและของเสียออกจากรางกาย 

เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. – ไต มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะโดยเฉพาะสวนที่ 
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. – เยื้อหุมหัวใจ คลายตัวจากการพักงานหนัก พักผอน และผอน
คลาย 

เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. – ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใช
พลังงานมากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ จึงควร
รักษาความอบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกติ 

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. – ถุงน้ํ าดี  มีหนาที่ เก็บน้ําดีที่ผลิตจากตับ  และสงน้ํ าดีไปยอย 
ไขมันในลําไสในชวงนี้มีความผอนคลายจากการไมตองสง 
น้ํายอยไปยอยอาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

 
ที่มา     ๑.   ประยุกตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 

๒.  ประยุกตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกวียน พิมพครั้งที่ ๔                
       โรงพิมพ  บริษัทฟาอภัย ตุลาคม ๒๕๔๙ 
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เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น.  –  ลําไสเล็ก ทําหนาที่ยอยอาหาร ลําไสเล็กตอนบน ทําหนาที่หลั่ง
น้ํายอยที่เปนดางจํานวนมาก แตถารางกายไมไดรับอาหารเชา
อาหารที่มารอยอยในลําไสเล็กไมมี ลําไสเล็กก็จะยอยตัวเองและ
เริ่มออนแอลง เพราะลําไสเล็กจะทํางานโดยเปลี่ยนรูปอาหารที่
ไดจากตอนเชา ทั้งคารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร เปนพลังงาน
ทั้งหมด ลําไสเล็กตอนกลางและตอนปลายจะหลั่งน้ํายอยที่ 
เปนกรดทําใหเกิดกรด และแกสเพิ่มขึ้นที่ลําไสเล็ก 

เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. – กระเพาะปสสาวะ ขับของเสียที่เกิดจากการแปรรูปอาหารที่ลําไส
เล็กในชวงเวลาที่กระเพาะปสสาวะจะทํางานมากที่สุดเพื่อขับ
กรดและของเสียออกจากรางกาย 

เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. – ไต มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะโดยเฉพาะสวนที่ 
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. – เยื้อหุมหัวใจ คลายตัวจากการพักงานหนัก พักผอน และผอน
คลาย 

เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. – ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใช
พลังงานมากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ จึงควร
รักษาความอบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกติ 

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. – ถุงน้ํ าดี  มีหนาที่ เก็บน้ําดีที่ผลิตจากตับ  และสงน้ํ าดีไปยอย 
ไขมันในลําไสในชวงนี้มีความผอนคลายจากการไมตองสง 
น้ํายอยไปยอยอาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

 
ที่มา     ๑.   ประยุกตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 

๒.  ประยุกตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกวียน พิมพครั้งที่ ๔                
       โรงพิมพ  บริษัทฟาอภัย ตุลาคม ๒๕๔๙ 
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ใบงานที่ ๑ 
บัตรคําพุทธธรรมที่เกื้อกูลใหเกิดสุขภาพ ๔ มิติ 

 

สุขภาพทางกาย 
- รักษาศีล 
- บิณฑบาต 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค 
- การออกกําลังกาย 
- การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู 
- การรูจักประมาณในการบริโภค 
- การทําความสะอาดบาน 
- การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย 
- การเลิกดื่มสรุา 
- ไมเสพสิ่งเสพติด 

 

สุขภาพทางจิต 
- สวดมนต 
- นั่งสมาธิ 
- เจริญสมถกมัมัฏฐาน 
- เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน 
- นักเรียนเลนดนตรีใหผูปวยโรคเรื้อรังฟง 
- ผูเกษียณอายุเลานิทานใหเด็กสถานเลี้ยงเด็กกําพรา 
- ทีมฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบดีใจมากที่ชนะคูแขง 
- วันนี้เราเห็นครูสมศรีอารมณดีเมื่อลูกศิษยสอบไดยกชั้น 
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สุขภาพทางปญญา 
- คุณยายฟงเทศนที่วัดทุกวันพระ 
- คุณตาชอบอานหนังสือธรรมะแลวนําขอธรรมมาปฏิบัติ 
- สมัยนี้นักเรียนตองทํารายงาน การบานที่ครูใหเรียนดวยตนเอง 
- นักศึกษาปริญญาโทตองทําวิทยานิพนธ ๑ เรื่อง 
- สมัยนี้ประชาชนนิยมเขาหองสมุดมากขึ้น 
- ปูเลานิทานอีสปใหหลานฟงทุกคืน 
- อิกคิวซัง ใชสมองในการแกปญหาเชาว 
- ฉันชอบฟงรายการบรรยายธรรมของทาน ว.วชิรเมธี 
- การประชุมอบรมทางไกลเปนที่นิยมมากขึ้น 

 
สุขภาพทางสังคม 

- ชาวพุทธรวมมือกันทอดกฐิน เพื่อสรางหองสมุด 
- สุชาดาเปนแกนนําในการทําดอกไมงานบวชนาคทุกงาน 
- ประชาชนยอมรับใหมีผูปวยโรคเอดสอยูในชุมชนดวย 
- ชาวบานรวมมือลงแขกเกี่ยวขาว 
- หนวยกูภัยชวยเหลือเด็ก ที่ศีรษะติดหวงเหล็กโดยปลอดภัย 
- ประชาชนรวมบริจาคทรัพยสิน สิ่งของ ชวยเหลือผูประสบอุทกภัย 
- ตํารวจทางหลวงชวยประชาชนเข็นรถจากการถูกน้ําทวม 
- คนไทยมีจิตใจเอื้อเฟอเผื่อแผ 
- ชาวบานรวมมือกันทําความสะอาดถนนหลังน้ําทวม 
- เด็กนักเรียนรวมตัวกันไปกําจัดผักตบชวา 
- ชุมชนรวมมือกันสรางสะพานขามแมน้ํา 

หมายเหต ุ ธรรมบางขอบางหมวดอาจเกื้อกูลใหเกิดสุขภาวะมากกวา 1 มิติ 
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ใบงานที่ ๒  
วิเคราะหสถานการณ อาการ สาเหตุของโรคเรื้อรัง ๖ โรค และแนวทางการปองกันและแกไข 

กับการใชหลกัการวิถีพุทธ 
 

ชื่อโรค 
สถานการณ อาการ  

สาเหตุของการเกิดโรค 
แนวทางการดแูลสุขภาพองครวม

วิถีพุทธ 
๑. เบาหวาน 
 
 
๒. ความดันโลหิตสูง 
 
 
๓. ไขมันในเสนเลือด 
 
 
๔. หัวใจและหลอดเลือด 
 
 
๕. มะเร็ง 
 
 
๖. เอดส 
 
 

  

 

ใบความรูที่ ๒ 
เร่ืองที่ ๑ 

แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  
กรณี โรคเบาหวาน 

 
ลักษณะของโรคเบาหวาน 

โรคเบาหวาน เกิดจากการขาดสารที่สรางจากตับออน ที่เรียกวา “อินซูลิน” ทําให
รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชได จึงทําใหเกิดน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น โดยมีระดับน้ําตาลในเลือด
มากกวา ๑๒๕ มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 

 
ประเภทของโรคเบาหวาน 

โรคเบาหวาน แบงได ๒ ชนดิ ไดแก 
 ๑. เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน  (Insulin – dependent diabetes) พบในเด็กและคนอายุ 
ตํ่ากวา ๒๕ ป ตับออนของผูปวยชนิดนี้จะสรางอินซูลินไมไดเลย หรือนอยกวา เชื่อวารางกายมีการ
สรางภูมิคุมกันตอตานทําลายตับออนของตัวเอง จนไมสามารถสรางอินซูลินได 
  ผูปวยจําเปนตองพึ่งพาการฉีดอินซูลินเขาทดแทนในรางกายทุกวัน จึงจะสามารถ
เผาผลาญน้ําตาลได ในรายที่รุนแรง จะมีการคั่งของสารคีโตน (Ketone) ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก
การเผาผลาญไขมัน สารนี้เปนพิษตอระบบประสาท ทําใหผูปวยหมดสติถึงตายได เรียกวาภาวะ 
ค่ังสารคีโตนหรือคีโตซสี (Ketosis) 
 ๒. เบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน (Non – insulin dependent diabetes) พบในคนอายุ
มากกวา ๔๐ ป ข้ึนไป ตับออนของผูปวยชนิดนี้ สามารถสรางอินซูลินได แตไมเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย  จึงทําใหมีน้ําตาลที่เหลือใชกลายเปนเบาหวานได ผูปวยชนิดนี้มีทั้งคนอวนและ
คนรูปรางปกติ ผูปวยชนิดไมเกิดภาวะคีโตซีสเหมือนชนิดพึ่งอินซูลิน สามารถควบคุมอาหาร ใชยา
เบาหวานชนิดกิน เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหปกติได 
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ใบความรูที่ ๒ 
เร่ืองที่ ๑ 

แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  
กรณี โรคเบาหวาน 

 
ลักษณะของโรคเบาหวาน 

โรคเบาหวาน เกิดจากการขาดสารที่สรางจากตับออน ที่เรียกวา “อินซูลิน” ทําให
รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชได จึงทําใหเกิดน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น โดยมีระดับน้ําตาลในเลือด
มากกวา ๑๒๕ มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 

 
ประเภทของโรคเบาหวาน 

โรคเบาหวาน แบงได ๒ ชนดิ ไดแก 
 ๑. เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน  (Insulin – dependent diabetes) พบในเด็กและคนอายุ 
ตํ่ากวา ๒๕ ป ตับออนของผูปวยชนิดนี้จะสรางอินซูลินไมไดเลย หรือนอยกวา เชื่อวารางกายมีการ
สรางภูมิคุมกันตอตานทําลายตับออนของตัวเอง จนไมสามารถสรางอินซูลินได 
  ผูปวยจําเปนตองพึ่งพาการฉีดอินซูลินเขาทดแทนในรางกายทุกวัน จึงจะสามารถ
เผาผลาญน้ําตาลได ในรายที่รุนแรง จะมีการคั่งของสารคีโตน (Ketone) ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก
การเผาผลาญไขมัน สารนี้เปนพิษตอระบบประสาท ทําใหผูปวยหมดสติถึงตายได เรียกวาภาวะ 
ค่ังสารคีโตนหรือคีโตซสี (Ketosis) 
 ๒. เบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน (Non – insulin dependent diabetes) พบในคนอายุ
มากกวา ๔๐ ป ข้ึนไป ตับออนของผูปวยชนิดนี้ สามารถสรางอินซูลินได แตไมเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย  จึงทําใหมีน้ําตาลที่เหลือใชกลายเปนเบาหวานได ผูปวยชนิดนี้มีทั้งคนอวนและ
คนรูปรางปกติ ผูปวยชนิดไมเกิดภาวะคีโตซีสเหมือนชนิดพึ่งอินซูลิน สามารถควบคุมอาหาร ใชยา
เบาหวานชนิดกิน เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหปกติได 
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อาการของโรคเบาหวาน 
ปสสาวะบอย ทิ้งไวจะมีมดขึ้น ดื่มน้ําบอย ครั้งละมาก ๆ หิวบอย กินจุ น้ําหนักลด ผอมลง 

เปนแผล ฝงาย แตหายยาก คันตามผิวหนัง และบริเวณอวัยวะสืบพันธุ ตาพรามัว ปวดแสบปวดรอน
ตามปลายมือ เทา หมดความรูสึกทางเพศ 

 
อาการแทรกซอน 
 ๑. ตา  เปนตอกระจกกอนวัย  ประสาทตา จอตาเสื่อม ทําใหตามัวลงเรื่อย ๆ อาจตาบอด
ได 
 ๒. ระบบประสาท   ผูปวยอาจกลายเปนปลายประสาทอักเสบ ชา หรือปวดรอนตาม
ปลายมือปลายเทา ทําใหมีแผลที่เทางาย อาจลุกลามจนเทาเนาได 
 ๓. ไต   มักจะเสื่อม จนเกิดภาวะไตวายได  ซึ่งเปนสาเหตุการตายของผูปวยเบาหวานท่ี
พบบอย 
 ๔. ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง   ทําใหเปนโรคความดันโลหิตสูง อัมพาต โรคหัวใจขาด
เลือด ถาหลอดเลือดที่เทาตีบแข็ง เลือดไปเลี้ยงเทาไมพออาจทําใหเปนตะคริวหรือแผลหายยาก 
หรือเทาเนา 
 ๕. เปนโรคติดเชื้อไดงายเนื่องจากภูมิตานทานโรคต่ํา เชน วัณโรคปอด กระเพาะ 
ปสสาวะอักเสบ กรวยไตอักเสบ ชองคลอดอักเสบ เทาเปนแผลอาจลุกลามเนาจนตองตัดขา 
 ๖. ภาวะคีโตซีส  พบเฉพาะผูปวยเบาหวาน ชนิดพึ่งอินซูลินที่ขาดการฉีดอินซูลินนานๆ 
รางกายจะหลั่งของสารคีโตน ซึ่งเกิดจากการเผาผลาญไขมัน ผูปวยจะคลื่นไส อาเจียน กระหายน้ํา  
ลมหายใจมีกลิ่น มีไข เกิดภาวะขาดน้ํารุนแรง ปวดทอง ทองเดิน จะซึมลง หมดสติ รักษาไมทัน 
อาจตายได 
 ๗. ภาวการณโรคแทรกซอน  โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอด
เลือด รวมถึงไขมันในเลือดสูง ลวนมีสาเหตุเบื้องตนและแนวทางดําเนินโรครวมกัน นั่นคือการมี
ภาวะน้ําตาลและไขมันในเลือดสูง 

 
 
 
 
 
 

การสรางสุขภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเบาหวาน 
การสรางสุขภาพและการปองกันโรคเบาหวาน การปฏิบัติตน ทั้งนําหลักการแพทยและ

สาธารณสุข สังคม เศรษฐกิจ รวมทั้งพุทธธรรมผสมผสานกัน 
 

ปจจัยเสี่ยงท่ีควรหลีกเลี่ยงคือ 
 ๑.  ผูที่พอแม ญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
  โรคเบาหวานเปนโรคพันธุกรรม ลูกทุกคนไมไดเปนเบาหวานทั้งหมด ข้ึนอยูกับ
ระดับการกําหนดพันธุกรรมของพอแมแตละคน   ถาเปนโรคขึ้นมาก็ยึดตามหลักธรรมะ 
ปริญเญยยธรรม ที่ควรทําความเขาใจวา เปนเรื่องของกรรมแตละคน ไมควรกลาวโทษวาพอแมทํา
ใหเราเปนโรค แตควรนึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณทานในหลัก กตัญู รูคุณ กตเวทิตา  
  คําวา “กรรม” คือการกระทําของเรา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา ทางใจ  
ที่พระพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณาวา คนเรามีกรรมเปนของตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรม
เปนที่พ่ึงอาศัย 
  กรรมเปนเผาพันธุ   หมายถึง  บรรพบุรุษ ที่ปวยเปนโรคเบาหวาน ลูกหลานรุนตอมา
จะไดรับการถายทอดพันธุกรรม คือมีโอกาสปวยเปนโรคเบาหวานไดมากกวาคนทั่วไป สวน
พฤติกรรมนั้น  หมายถึง พฤติกรรมการดูแลตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวานโดยกิน
อาหารใหถูกหลักโภชนาการ ออกกําลังกาย อารมณแจมใส 
 ๒. ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด มีโอกาสเสี่ยง 
ตอการเปนโรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยง ลด หรือเลิกยากลุมสเตียรอยดและฮอรโมนทางเพศ 
คือเอสโตรเจน ถาจําเปนควรหายาชนิดอื่นทดแทน โดยเรียนรูใหเกิดปญญาในการดูแลตนเอง 
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การสรางสุขภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเบาหวาน 
การสรางสุขภาพและการปองกันโรคเบาหวาน การปฏิบัติตน ทั้งนําหลักการแพทยและ

สาธารณสุข สังคม เศรษฐกิจ รวมทั้งพุทธธรรมผสมผสานกัน 
 

ปจจัยเสี่ยงท่ีควรหลีกเลี่ยงคือ 
 ๑.  ผูที่พอแม ญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
  โรคเบาหวานเปนโรคพันธุกรรม ลูกทุกคนไมไดเปนเบาหวานทั้งหมด ข้ึนอยูกับ
ระดับการกําหนดพันธุกรรมของพอแมแตละคน   ถาเปนโรคขึ้นมาก็ยึดตามหลักธรรมะ 
ปริญเญยยธรรม ที่ควรทําความเขาใจวา เปนเรื่องของกรรมแตละคน ไมควรกลาวโทษวาพอแมทํา
ใหเราเปนโรค แตควรนึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณทานในหลัก กตัญู รูคุณ กตเวทิตา  
  คําวา “กรรม” คือการกระทําของเรา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา ทางใจ  
ที่พระพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณาวา คนเรามีกรรมเปนของตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรม
เปนที่พ่ึงอาศัย 
  กรรมเปนเผาพันธุ   หมายถึง  บรรพบุรุษ ที่ปวยเปนโรคเบาหวาน ลูกหลานรุนตอมา
จะไดรับการถายทอดพันธุกรรม คือมีโอกาสปวยเปนโรคเบาหวานไดมากกวาคนทั่วไป สวน
พฤติกรรมนั้น  หมายถึง พฤติกรรมการดูแลตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวานโดยกิน
อาหารใหถูกหลักโภชนาการ ออกกําลังกาย อารมณแจมใส 
 ๒. ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด มีโอกาสเสี่ยง 
ตอการเปนโรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยง ลด หรือเลิกยากลุมสเตียรอยดและฮอรโมนทางเพศ 
คือเอสโตรเจน ถาจําเปนควรหายาชนิดอื่นทดแทน โดยเรียนรูใหเกิดปญญาในการดูแลตนเอง 
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 ๓.  หญิงที่คลอดบุตร  มีบุตรแรกเกิด น้ําหนัก ๔  กิโลกรัม ขึ้นไป 
  หญิงคลอดบุตรที่มีบุตรแรกเกิดน้ําหนัก ๔ กิโลกรัมขึ้นไป แสดงวามารดามีฮอรโมน 
เอสโตรเจนสูงและมีพฤติกรรมบริโภคแปง น้ําตาลมากเกินไป กินอาหารไมครบ ๕ หมู ขาด 
การออกกําลังกาย จึงควรปรับพฤติกรรมการกิน การออกกําลังกายและควบคุมอารมณ ใหเบิกบาน 
แจมใสเสมอ 

 ๔.  ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรืออวน  
  ผูมีภาวะอวน จะมีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน คํานวณไดคาดัชนีมวลกาย (BMI) คือ  
ใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยกกําลังสอง คาปกติคือ ๑๘ – ๒๒ 
กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาน้ําหนักเกิน และถามีคา
BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน วัดโดยใชความยาวรอบเอว เปนตัวชี้วัดวาอวน
หรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ เซนติเมตร 
การลดน้ําหนัก ทําไดโดยควบคุมอาหาร กินอาหารครบ ๕ หมูตามหลักโภชนาการใหไดสัดสวนใน
ปริมาณที่พอเหมาะ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ สัปดาหละ ๓ วัน วันละ ๓๐ นาที และลดความเครียด 
  หลักพุทธธรรมที่ควรยึดปฏิบัติคือ ปริญเญยยธรรม คือธรรมอันพึงกําหนดรู สิ่งที่
ควรรอบรูเทาทันตามสภาวะของมัน ซึ่งจะนําผูปฏิบัติดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดทุกข  
พนจากทุกขโศก  โรคภัยอยางแนนอน  และหลักโภชเนมัตตัญุตา   คือ รู จักประมาณการ
รับประทานอาหาร การเดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตสงบ 

 ๕.  ผูที่ไมออกกําลังกาย 
  ผูที่ไมออกกําลังกายจะเสี่ยงตอโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
โรคไขมันในเลือดสูง โรคอวน โรคเครียด ฯลฯ บุคคลกลุมนี้ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหหันมา
ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตอเนื่อง 
 
 

  สําหรับธรรมะที่ควรปฏิบัตินั้นคือ ภาเวตัพพธรรม ไดแกการเดินจงกรม และยึดถือ
ธรรมะขอปฏิบัติที่ไมผิดปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ซึ่งจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอก
งาม ในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัย (อปณณกปฏิปทา) หมั่น
ประกอบความตื่น ขยันหมั่นเพียร โดยเฉพาะการออกกําลังกาย นอนไมดึก ต่ืนเชา พรอมทุกเวลาที่
ปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป (ชาคริยานุโยค) ผูที่ไมออกกําลังกายตองปรับเปลี่ยนทัศนคติ วารางกาย
แข็งแรงตองออกกําลังเคลื่อนไหว ไมเกียจคราน 
  
การปฏิบัติตนเมื่อรูวาเปนโรคเบาหวาน 
 

 ๑.  ปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคอยางปกติสุข 
  เมื่อเปนโรคแลว ใหพบแพทยสม่ําเสมอ เรียนรูเรื่องโรคเบาหวานใหเขาใจถึง สาเหตุ 
อาการ การปองกัน  การรักษา  ใหเขาใจวาโรคนี้รักษาไมหาย  แตสามารถมีชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  
ถาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ไมใหเกิดภาวะแทรกซอน 
  สําหรับหลักพุทธธรรมที่ควรยึดถือปฏิบัติคือ ปริญเญยยธรรม เสมอวาเรามีความ
เจ็บปวยเปนธรรมดา รางกายเปนรังแหงโรคภัยไขเจ็บ เขาใจถึงความเปนจริงของชีวิตและรางกาย 
มีความไมเที่ยง (อนิจจัง) เปนทุกข (ทุกขัง) และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ปรับจิตใจใหมี
ชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข 
 

 ๒.  รูจักควบคุมระดับน้ําตาล 
  ๒.๑ ผูที่เปนโรคเบาหวาน จะตองรูจักควบคุมการรับประทานอาหารและระดับ
น้ําตาลใหอยูในระดับปกติ ๘๐ – ๑๐๐ มิลลิกรัม / เดซิลิตร พบเจาหนาที่สาธารณสุขตามนัด 
  โดยใชหลักพุทธธรรมในการทําใหเกิดขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) มีหลัก อธิษฐานธรรม  
คือธรรมที่ควรต้ังไวในใจใหมั่นวาจะควบคุมระดับน้ําตาล คือ  ๑) พิจารณาวาโรคเบาหวานมาจาก
น้ําตาลเกินปริมาณ (ปญญา) ๒) ต้ังใจซื่อสัตยตอตนเองที่จะควบคุมระดับน้ําตาล (สัจจะ)  ๓)  รูจักเผื่อ
แผแบงปน เสียสละ ความเห็นแกกิน  (อาหารหวาน) มากเกินไป (จาคะ) รูจักหาความสงบใจ  
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  สําหรับธรรมะที่ควรปฏิบัตินั้นคือ ภาเวตัพพธรรม ไดแกการเดินจงกรม และยึดถือ
ธรรมะขอปฏิบัติที่ไมผิดปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ซึ่งจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอก
งาม ในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัย (อปณณกปฏิปทา) หมั่น
ประกอบความตื่น ขยันหมั่นเพียร โดยเฉพาะการออกกําลังกาย นอนไมดึก ต่ืนเชา พรอมทุกเวลาที่
ปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป (ชาคริยานุโยค) ผูที่ไมออกกําลังกายตองปรับเปลี่ยนทัศนคติ วารางกาย
แข็งแรงตองออกกําลังเคลื่อนไหว ไมเกียจคราน 
  
การปฏิบัติตนเมื่อรูวาเปนโรคเบาหวาน 
 

 ๑.  ปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคอยางปกติสุข 
  เมื่อเปนโรคแลว ใหพบแพทยสม่ําเสมอ เรียนรูเรื่องโรคเบาหวานใหเขาใจถึง สาเหตุ 
อาการ การปองกัน  การรักษา  ใหเขาใจวาโรคนี้รักษาไมหาย  แตสามารถมีชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  
ถาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ไมใหเกิดภาวะแทรกซอน 
  สําหรับหลักพุทธธรรมที่ควรยึดถือปฏิบัติคือ ปริญเญยยธรรม เสมอวาเรามีความ
เจ็บปวยเปนธรรมดา รางกายเปนรังแหงโรคภัยไขเจ็บ เขาใจถึงความเปนจริงของชีวิตและรางกาย 
มีความไมเที่ยง (อนิจจัง) เปนทุกข (ทุกขัง) และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ปรับจิตใจใหมี
ชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข 
 

 ๒.  รูจักควบคุมระดับน้ําตาล 
  ๒.๑ ผูที่เปนโรคเบาหวาน จะตองรูจักควบคุมการรับประทานอาหารและระดับ
น้ําตาลใหอยูในระดับปกติ ๘๐ – ๑๐๐ มิลลิกรัม / เดซิลิตร พบเจาหนาที่สาธารณสุขตามนัด 
  โดยใชหลักพุทธธรรมในการทําใหเกิดขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) มีหลัก อธิษฐานธรรม  
คือธรรมที่ควรต้ังไวในใจใหมั่นวาจะควบคุมระดับน้ําตาล คือ  ๑) พิจารณาวาโรคเบาหวานมาจาก
น้ําตาลเกินปริมาณ (ปญญา) ๒) ต้ังใจซื่อสัตยตอตนเองที่จะควบคุมระดับน้ําตาล (สัจจะ)  ๓)  รูจักเผื่อ
แผแบงปน เสียสละ ความเห็นแกกิน  (อาหารหวาน) มากเกินไป (จาคะ) รูจักหาความสงบใจ  
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(อุปสมะ) สุขที่เปนธรรมชาติ ไมใชสุขที่เกิดจากการกินบริโภค และหลักอิทธิบาท ๔ (พอใจ ต้ังใจ 
ใสใจ และเขาใจ) มาชวยใหเกิดผลสําเร็จ 
  ๒.๒ ควบคุมอาหารโดยกินพอดี ครบทั้ง ๕ หมู ใหเหมาะสมกับความตองการ 
ของรางกาย อาหารหลากหลายชนิดไมซ้ําจําเจ กินไขมัน น้ําตาล และเกลือในปริมาณเล็กนอย 
   โดยใชหลักพุทธธรรม ภาเวตัพพธรรม ที่วา ความรู จักประมาณในการ
รับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา) และอิทธิบาท ๔ (พอใจ ต้ังใจ ใสใจ และเขาใจ) 
 

 ๓.  ใชยาลดระดับน้ําตาลในเลือด 
  ผูปวยโรคเบาหวาน ตองกินยาลดระดับน้ําตาลในเลือด ในปริมาณที่เหมาะสม โดยใช
หลักธรรม ภาเวตัพพธรรมโดยเฉพาะความอดทน (ขันติ) ความขยันหมั่นเพียร (วิริยะ) คือเพียร
ไมใหน้ําตาลในเลือดสูง ลดละ เพียรรักษาระดับ เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิ 
 

 ๔.  การดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจ 
  ควบคุมดูแลความสะอาดของรางกาย โดยเฉพาะเทา ซอกนิ้วเทา ตองลางใหสะอาด 
เช็ดใหแหง หมั่นตรวจดูแผลพุพอง แผลถลอก รอยช้ํา เล็บขบหรือไม ควรพกทอฟพี่หรือน้ําตาลกอน
ติดตัว ถามีอาการเปนลม ใหรีบอม / เคี้ยวน้ําตาลหรือทอฟฟทันที  
  โดยยึดหลักพุทธธรรม เพื่อความเจริญกาวหนาตอไป (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปกับ
ธรรมเกื้อกูลใหสําเร็จ (อิทธิบาท ๔) ความไมประมาทถึงความรุนแรงความแทรกซอนของโรค 
(อัปปมาทะ) และปฏิบัติสมาธิ 
 

 ๕. การปองกันการเกิดโรคแทรกซอน 
  โรคแทรกซอนของผูปวยเบาหวานมี ๒ ชนิด คือ 
  ๕.๑ แบบเฉียบพลัน ผูปวยมีอาการซึม หมดสติ หายใจเร็ว รวมกับมีกรดในเลือดสูง 
สาเหตุจากการขาดยาลดระดับน้ําตาลในเลือดหรือการติดเชื้ออยางรุนแรง 
  ๕.๒ แบบเรื้อรัง  มีผลทําใหเสนเลือดแดงตีบตันได เชน ตาพรามัวหรือตาบอด  
เจ็บหนาอกบริเวณหัวใจ ไตวาย ความดันโลหิตสูง ชาปลายมือปลายเทา สมรรถภาพทางเพศเสื่อม 

 การรักษาโรคแทรกซอนแบบเฉียบพลันนั้น ผูปวยตองเคี้ยวทอฟฟหรือน้ําตาลกอนที่พก 
มา หรือดื่มน้ําหวานทันที หากผูปวยชวยตัวเองไมไดตองใหญาติผูปวยปอน 
 ดานการนําหลักพุทธธรรมมาใชใหใชหลักปฏิบัติเชนเดียวกับการดูแลสุขภาพรางกาย
และจิตใจ ขอปฏิบัติรูถึงหลักธรรม (ปริญเญยยธรรม) ที่ไมผิดซึ่งเปนปฏิปทาที่เปนสวนแกนสาร 
เนื้อแท ที่จะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรม เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความ
ปลอดพนจากทุกขโศก โรครายอยางแนนอน ไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา)  
 ๑)  การสํารวมอินทรีย คือระวังไมใหกุศลธรรมครอบงําใจ เมื่อรับรูอารมณดวยอินทรีย
ทั้ง ๖ (อินทรียสังวร) 
 ๒) ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณากินอาหารเพื่อหลอเลี้ยงรางกายให
ทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา (โภชเนมัตตัญุตา)  
 ๓) การขยันหมั่นเพียร ต่ืนตัวอยูเปนนิจ พรอมทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป 
(คริยานุโยค) 
 ธรรมเพื่อเวน (ปหาตัพพธรรม) ความไมประมาท ในโรคภัยไขเจ็บ คิดวาตนสุขภาพไมดี 
ไมดูแล ไมนึกถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคหรืออาจเกิดขึ้นได (อัปปมาทะ)  
 หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจ ดวยธรรมหมวด พละ ๔ เปน
พลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความมั่นใจ ไมหว่ันไหวตอภัยทุกอยาง โดยเฉพาะ ปญญาพละ คือตองมี
ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแทเพื่อปฏิบัติไดถูกตอง วิริยะพละ โดย
ขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพ กายใจ ตนเองอยางตอเนื่อง คือทําแตสิ่งที่ถูกตอง กําลัง
แหงน้ําใจ สังคหพละ คือชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนไดดี ทําตนใหเปนประโยชนแกคูครอง 
ลูกหลาน ญาติพ่ีนอง สังคมเพื่อใหมีผูดูแลรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี มีความอบอุน
ทางกายและจิตใจที่ดีดวย 
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 การรักษาโรคแทรกซอนแบบเฉียบพลันนั้น ผูปวยตองเคี้ยวทอฟฟหรือน้ําตาลกอนที่พก 
มา หรือดื่มน้ําหวานทันที หากผูปวยชวยตัวเองไมไดตองใหญาติผูปวยปอน 
 ดานการนําหลักพุทธธรรมมาใชใหใชหลักปฏิบัติเชนเดียวกับการดูแลสุขภาพรางกาย
และจิตใจ ขอปฏิบัติรูถึงหลักธรรม (ปริญเญยยธรรม) ที่ไมผิดซึ่งเปนปฏิปทาที่เปนสวนแกนสาร 
เนื้อแท ที่จะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรม เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความ
ปลอดพนจากทุกขโศก โรครายอยางแนนอน ไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา)  
 ๑)  การสํารวมอินทรีย คือระวังไมใหกุศลธรรมครอบงําใจ เมื่อรับรูอารมณดวยอินทรีย
ทั้ง ๖ (อินทรียสังวร) 
 ๒) ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณากินอาหารเพื่อหลอเลี้ยงรางกายให
ทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา (โภชเนมัตตัญุตา)  
 ๓) การขยันหมั่นเพียร ต่ืนตัวอยูเปนนิจ พรอมทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป 
(คริยานุโยค) 
 ธรรมเพื่อเวน (ปหาตัพพธรรม) ความไมประมาท ในโรคภัยไขเจ็บ คิดวาตนสุขภาพไมดี 
ไมดูแล ไมนึกถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคหรืออาจเกิดขึ้นได (อัปปมาทะ)  
 หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจ ดวยธรรมหมวด พละ ๔ เปน
พลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความมั่นใจ ไมหว่ันไหวตอภัยทุกอยาง โดยเฉพาะ ปญญาพละ คือตองมี
ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแทเพื่อปฏิบัติไดถูกตอง วิริยะพละ โดย
ขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพ กายใจ ตนเองอยางตอเนื่อง คือทําแตสิ่งที่ถูกตอง กําลัง
แหงน้ําใจ สังคหพละ คือชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนไดดี ทําตนใหเปนประโยชนแกคูครอง 
ลูกหลาน ญาติพ่ีนอง สังคมเพื่อใหมีผูดูแลรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี มีความอบอุน
ทางกายและจิตใจที่ดีดวย 
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เร่ืองที่ ๒ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  

กรณีโรคความดันโลหิตสูง 
 

โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) เปนโรคที่พบบอย ในปจจุบันองคการอนามัยโลก
กําหนดไวในป ๑๙๙๙ วาผูที่มีความดันโลหิตวัดไดมากกวา ๑๔๐ / ๙๐ มิลลิเมตร (มม.) ถือวา 
เปนความดันโลหิตสูง หากเปนนาน ๆ จะเพิ่มความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดในสมองตีบ โรคหัวใจ 
โรคไตวาย เสนเลือดแดงใหญโปงพอง อัมพาต ฯลฯ การควบคุมความดันโลหิตใหปกติสม่ําเสมอ 
สามารถลดโอกาสเกิดโรคอัมพฤกษ อัมพาต หรือโรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือดได 

 

ปจจัยที่มีผลตอความดันโลหิต 
๑. อายุ เมื่ออายุมากขึ้น ความดันโลหิตจะสูงขึ้น แตก็ไมเสมอไป 
๒. เวลา ความดันโลหิตจะขึ้น ๆ ลง ๆ ไมเทากันตลอดวัน ตอนเชาอาจจะสูง ตอนเย็น

อาจตํ่ากวาตอนเชาได 
๓. จิตและอารมณ เวลาเครียดอาจสูงกวาปกติ ๓๐ มม. ปรอท ขณะพักผอนความดัน

โลหิตอาจเปนปกติได 
๔. เพศ ชายเปนโรคความดันโลหิตสูงไดบอยกวาหญิง 
๕. พันธุกรรมและส่ิงแวดลอม  ผูที่บิดามารดาเปนโรคความดันโลหิตสูง มีแนวโนมเปน

โรคนี้มากกวาผูที่ไมมีประวัติครอบครัวเปน 
๖. สภาพภูมิศาสตร สังคมเมืองมีภาวะความดันโลหิตสูงมากกวาชนบท 
๗. เชื้อชาติ  ผูที่กินเกลือมาก จะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกวาผูที่กินเกลือ

นอย เชน ญี่ปุน ตอนเหนือกินเกลือวันละ ๒๗ กรัม / วัน มีผูปวยความดันโลหิตสูง ๓๙ %  ญี่ปุน
ตอนใตกินเกลือวันละ ๑๗ กรัม / วัน มีผูปวยความดันโลหิตสูง เพียง ๒๑% 
 
ระดับความรุนแรง 

ระดับ ๑ คาความดันโลหิตระหวาง ๑๔๐ – ๑๕๙ / ๙๐ – ๙๙ มม.ปรอท 
ระดับ ๒ คาความดันโลหิตระหวาง ๑๖๐ – ๑๗๙ / ๑๐๐ – ๑๙๐ มม. ปรอท 
ระดับ ๓ คาความดันโลหิตมากกวา ๑๘๐ / ๑๑๐ ปรอท 

อาการ 
 ผูปวยความดันโลหิตสูง อาจจะไมมีอาการใดเลย หรือ อาจปวดศีรษะ เวียนศีรษะ แนน
หนาอก เหนื่อย นอนไมหลับ 
 
ภาวะแทรกซอน เกิดขึ้นได ๒ กรณี 

กรณีที่ ๑  ภาวะแทรกซอนจากความดันโลหิตสูง โดยตรง ไดแก ภาวะหัวใจวาย หรือ
หลอดเลือดในสมองแตก 

กรณีที่ ๒  ภาวะแทรกซอนจากหลอดเลือดแดงตีบหรือตัน เชน กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด
เฉียบพลันหรือเรื้อรัง ทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ อาจถึงแกชีวิตได หลอดเลือดตีบ เกิดอัมพฤกษ 
อัมพาตหรือไตวายเรื้อรังได 

 
การสรางสุขภาพและปองกันโรค วิถีพุทธ กอนปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 

การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธกระทําได ดังนี้ 
๑. ผูที่มีประวัติพอแม พ่ีนอง เปนโรคความดันโลหิตสูง จะเสี่ยงตอการเปนโรคนี้ แตทุก

คนไมไดเปนโรคนี้ทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ถาเปน
ข้ึนมาไมควรกลาวโทษพอแม ใหนึกถึงพระธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจาในหลัก กตัญู           
(รูคุณ) กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ) และพิจารณาวาคนเรามีกรรมเปนของเผาพันธุ มีโอกาสเปนโรค
ความดันโลหิตสูงมากกวาคนทั่วไป พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเปนเสมือนเผาพันธุที่ตกทอด
มาใหไดรับผลจากการกระทําทั้ง อดีต ปจจุบัน อนาคต ไมมีใครหลีกได แตสามารถหลีกเลี่ยงการ
เปนโรคความดันโลหิตสูงโดยกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ออกกําลังกาย ทําอารมณใหแจมใส 

๒. ผูที่เปนโรคเบาหวาน  มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงตามมา ยังตอง
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร เฝาระวังโรคเปนระยะ ๆ 
ปฏิบัติตามคําแนะนําของเจาหนาที่สาธารณสุขและหมั่นปฏิบัติธรรม ธรรมที่ควรละเวนคือความไม
ประมาท (อัปปมาทะ) ศีล ๕ และพัฒนาจิตเจริญปญญาเปนประจํา ที่มีผูพิสูจนแลววาการเจริญ
สมาธิทําใหความดันโลหิตลดลงได 

๓. ผูที่มีอายุเพ่ิมมากขึ้น โรคความดันโลหิตสูงมักจะเกิดในคนที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น เชน 
อายุ ๑๘ ป ความดันโลหิต ๑๒๐ / ๗๐ มม.ปรอท พออายุ ๖๐ ป อาจเพิ่มเปน ๑๔๐ / ๙๐ มม.ปรอท 
แตไมเสมอไป ทางการแพทยถือวาอายุ ๓๕ ป ข้ึนไป มักเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูงและ
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อาการ 
 ผูปวยความดันโลหิตสูง อาจจะไมมีอาการใดเลย หรือ อาจปวดศีรษะ เวียนศีรษะ แนน
หนาอก เหนื่อย นอนไมหลับ 
 
ภาวะแทรกซอน เกิดขึ้นได ๒ กรณี 

กรณีที่ ๑  ภาวะแทรกซอนจากความดันโลหิตสูง โดยตรง ไดแก ภาวะหัวใจวาย หรือ
หลอดเลือดในสมองแตก 

กรณีที่ ๒  ภาวะแทรกซอนจากหลอดเลือดแดงตีบหรือตัน เชน กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด
เฉียบพลันหรือเรื้อรัง ทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ อาจถึงแกชีวิตได หลอดเลือดตีบ เกิดอัมพฤกษ 
อัมพาตหรือไตวายเรื้อรังได 

 
การสรางสุขภาพและปองกันโรค วิถีพุทธ กอนปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 

การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธกระทําได ดังนี้ 
๑. ผูที่มีประวัติพอแม พ่ีนอง เปนโรคความดันโลหิตสูง จะเสี่ยงตอการเปนโรคนี้ แตทุก

คนไมไดเปนโรคนี้ทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ถาเปน
ข้ึนมาไมควรกลาวโทษพอแม ใหนึกถึงพระธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจาในหลัก กตัญู           
(รูคุณ) กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ) และพิจารณาวาคนเรามีกรรมเปนของเผาพันธุ มีโอกาสเปนโรค
ความดันโลหิตสูงมากกวาคนทั่วไป พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเปนเสมือนเผาพันธุที่ตกทอด
มาใหไดรับผลจากการกระทําทั้ง อดีต ปจจุบัน อนาคต ไมมีใครหลีกได แตสามารถหลีกเลี่ยงการ
เปนโรคความดันโลหิตสูงโดยกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ออกกําลังกาย ทําอารมณใหแจมใส 

๒. ผูที่เปนโรคเบาหวาน  มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงตามมา ยังตอง
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร เฝาระวังโรคเปนระยะ ๆ 
ปฏิบัติตามคําแนะนําของเจาหนาที่สาธารณสุขและหมั่นปฏิบัติธรรม ธรรมที่ควรละเวนคือความไม
ประมาท (อัปปมาทะ) ศีล ๕ และพัฒนาจิตเจริญปญญาเปนประจํา ที่มีผูพิสูจนแลววาการเจริญ
สมาธิทําใหความดันโลหิตลดลงได 

๓. ผูที่มีอายุเพ่ิมมากขึ้น โรคความดันโลหิตสูงมักจะเกิดในคนที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น เชน 
อายุ ๑๘ ป ความดันโลหิต ๑๒๐ / ๗๐ มม.ปรอท พออายุ ๖๐ ป อาจเพิ่มเปน ๑๔๐ / ๙๐ มม.ปรอท 
แตไมเสมอไป ทางการแพทยถือวาอายุ ๓๕ ป ข้ึนไป มักเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูงและ
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เบาหวาน อายุมากขึ้นก็ยิ่งเสี่ยงมาก จึงตองหมั่นตรวจสุขภาพ วัดความดันโลหิตและน้ําตาลในเลือด
ทุกป และใชหลักธรรมะ คือใชสติ ความระลึกได และสัมปชัญญะ (ภาเวตัพพธรรม) ความรูตัว
ระมัดระวัง ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ไมกินอาหารรส หวานจัด เค็มจัด (ปหาตัพพธรรม)  

๔. น้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวน ผูที่มีคา BMI มากกวา ๒๕ กก. / ตารางเมตร ถือวา
น้ําหนักเกิน ถามีคา BMI มากกวา  ๓๐ กก. / ตารางเมตร ถือวาอวน วัดโดยใชความยาวรอบเอว เปน
ตัวชี้วัดวาอวน คามาตรฐานในผูชายควรนอยกวา ๙๐ ซม. ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การลด
น้ําหนักทําโดย ควบคุมอาหาร กินอาหารครบ ๕ หมู ใหไดสวนในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ สัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที และควรลดความเครียด โดยใชหลักธรรมในดานการ
รูจักประมาณ (ภาเวตัพพธรรม) การรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา) เดินจงกรม สวดมนต 
ทําสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 

๕. ผูที่ชอบกินอาหารรสเค็มจัด ผูที่ชอบกินอาหารรสเค็ม เชน จาก กะป ซอส น้ําปลา 
ผักกาดดอง ฯลฯ จะเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง จึงควรชิมอาหารกอนเติมน้ําปลา น้ําตาล ควร
หลีกเลี่ยงอาหารเครื่องดื่มที่มีเกลือ (โซเดียม) สูง ควรกินอาหารครบ ๕ หมู ที่หลากหลาย เชน กิน
ผัก ผลไม รสไมหวาน 

หลักพุทธธรรมที่ยึดถือปฏิบัติ คือ ภาเวตัพพธรรมรูจักประมาณในการบริโภค (โภช-
เนมัตตัญุตา) เชน พิจารณากินอาหารที่มีประโยชน (ปจจัยสันนิสิตศีล) เพิ่มพลังกายและใจ ให
เขมแข็งอดทนฝกตนใหลดอาหารเค็มจัด ดวยหลัก พละ ๔ คือ กําลังปญญา (ปญญาพละ) กําลัง
ความเพียร (วิริยพละ) กําลังการกระทําที่ไมมีโทษ  (อนวัชชพละ) และกําลังการสงเคราะห  
(สังคหพละ) เจริญสมาธิ เพื่อทําใหจิตตั้งมั่น สงบ แจมใส คลายเครียด จะลดและปองกันโรคความ
ดันโลหิตสูงได 

๖. ผูสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลผูที่สูบบุหรี่ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี    
แอลกอฮอลเปนประจําจะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูงมาก จึงควรเลิกพฤติกรรมเสี่ยงเหลานั้น 
ธรรมะที่ยึดเหน่ียวคือ ปหาตัพพธรรม คือ ศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากน้ําเมา สิ่งเสพติดใหโทษ รวมทั้ง  
สุรา บุหรี่ และปฏิบัติธรรมที่วาดวยความระลึกได และความรูตัวคือ สติสัมปชัญญะ อีกหมวดคือ 
การเวนจากชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ (อบายมุข ๖) คือดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน  
เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร เกียจครานการทํางาน  

 

ธรรมที่ควรเจริญมากขึ้นคือ วัฒนมุข ๖ ไดแก ๑. ความไมมีโรค ความมีสุขภาพดี 
(อาโรคยะ) ๒. ความประพฤติดี มีวินัย ไมกอเวรกัน ไดฝกในมารยาทอันงาม (ศีล) ๓. ศึกษา
แนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลา คนผูเปนบัณฑิต (พุทธานุมัติ) ๔. ใฝ 
เลาเรียนหาความรูฝกตนใหเชี่ยวชาญทันเหตุการณ (สุตะ) ๕. ดําเนินชีวิตและกิจการงานโดยทาง
ชอบธรรม (ธรรมานุวัติ) ๖. เพียรพยายามไมยอทอ มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอย เฉื่อยชา เพียร
กาวหนาเรื่อยไป (อลันตา) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากขึ้นคือ ระมัดระวัง หรือสํารวมตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ และสัมผัส (อินทรียสังวร) ธรรมที่ควรปฏิบัติ คือการเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิ  
ใหต้ังมั่น ต้ังใจในการงดดื่มสุรา สูบบุหรี่ใหได 

๗.  ผูที่ขาดการออกกําลังกาย ผูที่ขาดการออกกําลังกาย ทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ การออกกําลัง
กายที่ไดประโยชนคือ ตองออกกําลังกายทุกวัน เวนวัน หรือสัปดาหละ ๓ วัน วันละ ๓๐ นาที 

การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร สามารถลดน้ําหนักได เชนเดินเร็ว วันละ 
๓๐ นาที ๓ นาทีแรก พลังงานจะถูกใชไปโดยใชน้ําตาล รอยละ ๖๐  และจากไขมัน รอยละ ๔๐  
นาทีที่ ๒๐ จะใชพลังงานจากน้ําตาลรอยละ ๕๐ และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีที่ ๓๐ 
ไขมันจะถูกเผาผลาญเปนรอยละ ๖๐ 

ธรรมท่ีชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพคือการเดินจงกรม โดยใหกําหนดความ
สั้น ยาว ของเสนทางที่จะเดิน ไมมีสิ่งรบกวน ที่เดินควรเรียบเสมอกัน จากนั้นตั้งสติ สํารวมสายตา
ใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองขางหนาทับเหมือนกับยืน เดินแตละกาวใหจิตตั้งมั่น กับคําบริกรรม
วา พุทโธ เดินสํารวมชา ๆ มีสติตลอดเวลา ธรรมะอีกหมวดหนึ่ง คืออิทธิบาท ๔ คือความพอใจ        
(ฉันทะ) ที่จะออกกําลังกาย ความต้ังใจ (วิริยะ) ขยันออกกําลังกายดวยความอดทน เขมแข็ง ความ 
ใสใจ (จิตตะ) คือต้ังจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายเสมอ และความเขาใจ (วิมังสา) คือ 
หมั่นใชปญญา พิจารณา ใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบปญหาของการไมออกกําลังกาย 
มีการวางแผน วัดผลคิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองเสมอ ๆ 

๘.  ผูที่มีความเครียดจิตใจ อารมณ มีผลตอความดันโลหิตมาก ขณะเครียด ทําใหความ
ดันโลหิตสูงกวาปกติ ถึง ๓๐ มม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงสูสภาวะปกติได 

การปองกัน ความเครียด คือปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอนคลาย ปรึกษาหาทางออก
กับเพื่อน ญาติพ่ีนอง การปฏิบัติดานธรรมะจะชวยหายเครียดได โดยใช 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

49

ธรรมที่ควรเจริญมากขึ้นคือ วัฒนมุข ๖ ไดแก ๑. ความไมมีโรค ความมีสุขภาพดี 
(อาโรคยะ) ๒. ความประพฤติดี มีวินัย ไมกอเวรกัน ไดฝกในมารยาทอันงาม (ศีล) ๓. ศึกษา
แนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลา คนผูเปนบัณฑิต (พุทธานุมัติ) ๔. ใฝ 
เลาเรียนหาความรูฝกตนใหเชี่ยวชาญทันเหตุการณ (สุตะ) ๕. ดําเนินชีวิตและกิจการงานโดยทาง
ชอบธรรม (ธรรมานุวัติ) ๖. เพียรพยายามไมยอทอ มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอย เฉื่อยชา เพียร
กาวหนาเรื่อยไป (อลันตา) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากขึ้นคือ ระมัดระวัง หรือสํารวมตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ และสัมผัส (อินทรียสังวร) ธรรมที่ควรปฏิบัติ คือการเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิ  
ใหต้ังมั่น ต้ังใจในการงดดื่มสุรา สูบบุหรี่ใหได 

๗.  ผูที่ขาดการออกกําลังกาย ผูที่ขาดการออกกําลังกาย ทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ การออกกําลัง
กายที่ไดประโยชนคือ ตองออกกําลังกายทุกวัน เวนวัน หรือสัปดาหละ ๓ วัน วันละ ๓๐ นาที 

การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร สามารถลดน้ําหนักได เชนเดินเร็ว วันละ 
๓๐ นาที ๓ นาทีแรก พลังงานจะถูกใชไปโดยใชน้ําตาล รอยละ ๖๐  และจากไขมัน รอยละ ๔๐  
นาทีที่ ๒๐ จะใชพลังงานจากน้ําตาลรอยละ ๕๐ และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีที่ ๓๐ 
ไขมันจะถูกเผาผลาญเปนรอยละ ๖๐ 

ธรรมที่ชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพคือการเดินจงกรม โดยใหกําหนดความ
สั้น ยาว ของเสนทางที่จะเดิน ไมมีสิ่งรบกวน ที่เดินควรเรียบเสมอกัน จากนั้นตั้งสติ สํารวมสายตา
ใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองขางหนาทับเหมือนกับยืน เดินแตละกาวใหจิตตั้งมั่น กับคําบริกรรม
วา พุทโธ เดินสํารวมชา ๆ มีสติตลอดเวลา ธรรมะอีกหมวดหนึ่ง คืออิทธิบาท ๔ คือความพอใจ        
(ฉันทะ) ที่จะออกกําลังกาย ความตั้งใจ (วิริยะ) ขยันออกกําลังกายดวยความอดทน เขมแข็ง ความ 
ใสใจ (จิตตะ) คือต้ังจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายเสมอ และความเขาใจ (วิมังสา) คือ 
หมั่นใชปญญา พิจารณา ใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบปญหาของการไมออกกําลังกาย 
มีการวางแผน วัดผลคิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองเสมอ ๆ 

๘.  ผูที่มีความเครียดจิตใจ อารมณ มีผลตอความดันโลหิตมาก ขณะเครียด ทําใหความ
ดันโลหิตสูงกวาปกติ ถึง ๓๐ มม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงสูสภาวะปกติได 

การปองกัน ความเครียด คือปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอนคลาย ปรึกษาหาทางออก
กับเพื่อน ญาติพ่ีนอง การปฏิบัติดานธรรมะจะชวยหายเครียดได โดยใช 
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๑. ธรรมที่ควรกําหนดใหรูเทาทัน (ปริญเญยยธรรม) คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง 
(ไตรลักษณ) คือความไมเที่ยง (อนิจจัง) ความเปนทุกข (ทุกขัง) ความเปนของไมใชตน (อนัตตา) 
และทํากายใจใหปลอยวาง  

๒. ธรรมที่ควรเจริญไว (ภาเวตัพพธรรม) เหมาะสําหรับการบรรเทาความเครียด คือ 
การเจริญสมาธิเบื้องตน นั่งใหสบาย เพงจิตที่จุดใด จุดหนึ่ง แลวภาวนาพุทโธ หายใจเขาพุท หายใจ
ออกโธ  มีความรูสึกอยูที่จุดนั้นตลอดเวลา การเจริญกรรมฐานดวยการนอน คือนอนตะแคงขวา เอา
มือขวารองศีรษะ ยืดมือซายใหไปตามลําตัว แลวสํารวมจิตภาวนา พุทโธ หายใจเขาพุท หายใจออก
โธ เชนเดียวกับการนั่ง  

๓. ธรรมะที่ควรยึดถือปฏิบัติไว (ภาเวตัพพธรรม) เปนหลักพื้นฐานคือ ทางสายกลาง                   
(มัชฌิมาปฏิปทา) คือทางปฏิบัติที่ไมสุดโตงไปในอุดมการณใดอุดมการณหนึ่ง มุงเนนใชปญญา 
ในการแกไขปญหา สรุปคือ ศีล สมาธิ ปญญา เมื่อยึดสายกลาง จะทําใหรางกาย จิตใจ ไมตึงเครียด 
ไมเสี่ยงตอความดนัโลหิตสูง 

 
การปฏิบัติตนเมื่อรูวาเปนความดันโลหิตสูง 

๑. กินยาตามแผนการรักษาของแพทยอยางเครงครัด ตองใชความอดทน (ขันติ) และ
ความขยันหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ที่ตองกินยา อาจตลอดชีวิตได 

๒. ควบคุมน้ําหนัก หมายถึงลดน้ําหนัก ผูที่อวนหรือน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
๓. งดอาหารที่รสเค็มและปริมาณเกลือสูง อาหารรสเค็ม เชน ขนมกรุบกรอบ บะหมี่    

กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม ของหมักดอง กะป น้ําปลา ผงชูรส  
๔. ใชธรรมะการรู จักประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) ยึดหลักธรรม

พิจารณากอนกินอาหาร กินอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย (ปจจัยสันนิสิตศีล) ความอดทน (ขันติ) 
ความขมใจปรับตัว (ทมะ) ที่ตองกินอาหารรสจืด  

๕. ออกกําลังกายสม่ําเสมอโดยใชแนวทางปฏิบัติตามขอ ๗ ในการสรางสุขภาพและ
ปองกันโรค 

๖. ลดความเครียด มีขอแนะนําแลวในขอ ๘ การสรางสุขภาพและปองกันโรค 
 
 

๗. การระมัดระวังโรคแทรกซอน โรคความดันโลหิตสูงมีโรคแทรกซอนหลายชนิด 
เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคไต โรคแทรกซอนที่
อันตรายท่ีสุดคือ โรคเสนเลือดแดงในสมองแตก เกิดเปนอัมพาต อัมพฤกษ หรือเสียชีวิตทันที  
จึงตองเฝาระวังตนเอง โดยการวัดความดันโลหิตเปนประจําทุกเดือน 

โดยภาพรวม ผูที่มีความดันโลหิตสูง ใหยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ธรรมเปน
ที่อิงหรือที่พ่ึงอาศัย (อปสเสณะหรืออปสเสนธรรม ๔) หรือเรียกวา อุปนิสัย ๔ ธรรมอันเปน                
ที่พ่ึงพิง คือ 

๑. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเสพ ไดแก สิ่งของมีปจจัย ๔ พึงพิจารณาใชสอยและ
เสวนาใหเปนประโยชน  (สงฺขาเยกํ) 

๒. ของอยางหนึ่ง พิจารณาและอดกลั้น ไดแก ทุกขเวทนาจากโรคภัย ไขเจ็บ มีหนาว
รอน พึงพิจารณาอดกลั้น  (สงฺขาเยทํ ปริวชฺเชติ)  

๓. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเวนเสีย ไดแกสิ่งที่มีโทษตออันตรายแกรางกาย จิตใจ 
เชน การพนัน ดื่มสุรา พาล พึงละเวนเสีย (สงฺขาเยกํ ปริวชฺเชติ) 

๔. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวบรรเทาเสีย ไดแกของมีโทษที่เปนอันตรายตอรางกาย 
เชน อกุศลจิต กามวิตก คนพาล ฯลฯ 
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๗. การระมัดระวังโรคแทรกซอน โรคความดันโลหิตสูงมีโรคแทรกซอนหลายชนิด 
เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคไต โรคแทรกซอนที่
อันตรายที่สุดคือ โรคเสนเลือดแดงในสมองแตก เกิดเปนอัมพาต อัมพฤกษ หรือเสียชีวิตทันที  
จึงตองเฝาระวังตนเอง โดยการวัดความดันโลหิตเปนประจําทุกเดือน 

โดยภาพรวม ผูที่มีความดันโลหิตสูง ใหยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ธรรมเปน
ที่อิงหรือที่พ่ึงอาศัย (อปสเสณะหรืออปสเสนธรรม ๔) หรือเรียกวา อุปนิสัย ๔ ธรรมอันเปน                
ที่พ่ึงพิง คือ 

๑. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเสพ ไดแก สิ่งของมีปจจัย ๔ พึงพิจารณาใชสอยและ
เสวนาใหเปนประโยชน  (สงฺขาเยกํ) 

๒. ของอยางหนึ่ง พิจารณาและอดกลั้น ไดแก ทุกขเวทนาจากโรคภัย ไขเจ็บ มีหนาว
รอน พึงพิจารณาอดกลั้น  (สงฺขาเยทํ ปริวชฺเชติ)  

๓. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเวนเสีย ไดแกสิ่งที่มีโทษตออันตรายแกรางกาย จิตใจ 
เชน การพนัน ดื่มสุรา พาล พึงละเวนเสีย (สงฺขาเยกํ ปริวชฺเชติ) 

๔. ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวบรรเทาเสีย ไดแกของมีโทษที่เปนอันตรายตอรางกาย 
เชน อกุศลจิต กามวิตก คนพาล ฯลฯ 
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เร่ืองที่ ๓ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ  

กรณีโรคไขมันในเลือดสูง 
 
ไขมันในเลือดสูงคืออะไร 

คือภาวะที่มีความผิดปกติของการเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหมีระดับไขมันใน
เลือดตางไปจากเกณฑที่เหมาะสม กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง และทํา
ใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมา ที่พบบอยคือ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
และโรคหลอดเลือดแดงสวนปลาย และยิ่งกอใหเกิดตับออนอักเสบเฉียบพลันได 

ไขมันในเลือดมี ๒ ชนิด คือ 
๑. คอเลสเทอรอล  เปนสารอาหารประเภทไขมัน มีที่มา ๒ ทาง คือ จากอาหารที่กินเขา

ไป เชน เนื้อสัตวตาง ๆ ที่มีมัน ขาหมู หมูสามชั้น เนื้อติดมัน หนังไก นอกจากนั้นยังมีเครื่องในสัตว 
ไขแดง อาหารทะเล กุง หอย ปลาหมึก เมื่อกินเขาไปรายกายดูดซึมเขาทางลําไสเล็กจะทําใหเกิด
คอเลสเทอรอลสูงขึ้น  อีกทางหนึ่งคือ รางกายสรางขึ้นเองโดยเผาผลาญอาหารพวกแปง น้ําตาล 
ไขมัน เนื้อสัตว อวัยวะที่ทําหนาที่นี้คือ เซลลทุกชนิดในรางกาย 

๒. ไตรกลีเซอไรด  เปนสารอาหารประเภทไขมัน มีที่มา ๒ แหลง คือจากอาหารพวก
ของหวาน ผลไมหวานทุกชนิด จะถูกดูดซึมทางลําไสเล็ก อาหารแตละชนิดจะมีจํานวนไตรกลีเซอ-
ไรดมากนอยแตกตางกัน เชนเนื้อหมูจะมีไตรกลีเซอไรดมากกวาสัตวอ่ืน เพราะระหวางกลามเนื้อ 
มีไขมันแทรกอยู เรามองไมเห็นดวยตาเปลา   อีกแหลงจะสรางขึ้นเองโดยตับและเปนตัวสราง
สวนประกอบของไตรกลีเซอไรด แลวรวมกันเปนไตรกลีเซอไรดในรางกาย 

การท่ีจะทราบวาไขมันสูงหรือไม ตองเจาะเลือดดูทั้ง ๒ ตัว บางคนสูงทั้งสองตัว บาง
คนสูงเฉพาะตัวใดตัวหนึ่ง แตไมมีอาการแสดงของโรคเลย เชนโรคเกี่ยวกับตับ โรคหลอดเลือด
หัวใจ ฯลฯ แตบางคนไขมันในเลือดสูงพรอมกับมีอาการของโรคดังกลาวรวมดวย 
 
 

สาเหตุเกิดจากอะไร 
เกิดจากการกินอาหารประเภทใหพลังงานสูง จําพวกไขมัน กะทิ กินผักนอยหรือจาก

กรรมพันธุ การใชยาบางชนิด การไมออกกําลังกาย ชอบดื่มเหลา คนปกติจะมีระดับคอเลสเทอรอล
ไมเกิน ๒๐๐ มก. / ดล.  
 
อาการเปนอยางไร 

จะมีอาการเปนพื้นที่ผิวหนัง เชน ขอ หัวเขา ขอพับ หรือเกิดเสนโคงสีขาว บนขอบนอก
ตาดํา เพราะคอเลสเทอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
 
ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมัน 

ไขมันในรางกายมีทั้ง ไขมันดี (High density lipoprotein, HDL) คือ ไขมันที่มีความ
หนาแนนสูง เปนไขมันที่มีขนาดเล็กสุดทําใหไขมันคอเลสเทอรอลแตกตัวและขับออกสูตับ 
ในรูปน้ําดี หากคนเรามีไขมันดีตํ่า (HDL <  ๓๕ มก. / ดล) จะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอ 
การเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็งและโรคหัวใจหลอดเลือดตามมา สวนไขมันไมดี (Low density 
Lipoprotein, LDL) เปนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา มีหนาที่ขนสงไขมันคอเลสเทอรอล และยังเปน
สารตั้งตนในการผลิตไขมันเกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด 

 
การสรางสุขภาพและปองกันโรควิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง 

ผูปวยเบาหวาน ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน คนอวน คนไมออกกําลังกาย ผูที่มีความดัน
โลหิตสูง ผูที่ดื่มสุรา สูบบุหรี่ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ข้ึนไป ผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ปข้ึนไป เปนกลุมเสี่ยง
ตอโรคไขมันในเลือดสูง การปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงโรคไขมันในเลือดสูง มีดังนี้ 

๑. เฝาระวัง โดยตรวจวัดระดับไขมันในเลือดอยางนอยปละ ๑ ครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัด 
๒. กินอาหารไขมันนอย งดอาหารเค็ม กินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

เลิกสูบบุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล ปรับอารมณใหคลายเครียด 
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สาเหตุเกิดจากอะไร 
เกิดจากการกินอาหารประเภทใหพลังงานสูง จําพวกไขมัน กะทิ กินผักนอยหรือจาก

กรรมพันธุ การใชยาบางชนิด การไมออกกําลังกาย ชอบดื่มเหลา คนปกติจะมีระดับคอเลสเทอรอล
ไมเกิน ๒๐๐ มก. / ดล.  
 
อาการเปนอยางไร 

จะมีอาการเปนพื้นที่ผิวหนัง เชน ขอ หัวเขา ขอพับ หรือเกิดเสนโคงสีขาว บนขอบนอก
ตาดํา เพราะคอเลสเทอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
 
ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมัน 

ไขมันในรางกายมีทั้ง ไขมันดี (High density lipoprotein, HDL) คือ ไขมันที่มีความ
หนาแนนสูง เปนไขมันที่มีขนาดเล็กสุดทําใหไขมันคอเลสเทอรอลแตกตัวและขับออกสูตับ 
ในรูปน้ําดี หากคนเรามีไขมันดีตํ่า (HDL <  ๓๕ มก. / ดล) จะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอ 
การเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็งและโรคหัวใจหลอดเลือดตามมา สวนไขมันไมดี (Low density 
Lipoprotein, LDL) เปนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา มีหนาที่ขนสงไขมันคอเลสเทอรอล และยังเปน
สารตั้งตนในการผลิตไขมันเกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด 

 
การสรางสุขภาพและปองกันโรควิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง 

ผูปวยเบาหวาน ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน คนอวน คนไมออกกําลังกาย ผูที่มีความดัน
โลหิตสูง ผูที่ดื่มสุรา สูบบุหรี่ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ข้ึนไป ผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ปข้ึนไป เปนกลุมเสี่ยง
ตอโรคไขมันในเลือดสูง การปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงโรคไขมันในเลือดสูง มีดังนี้ 

๑. เฝาระวัง โดยตรวจวัดระดับไขมันในเลือดอยางนอยปละ ๑ ครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัด 
๒. กินอาหารไขมันนอย งดอาหารเค็ม กินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

เลิกสูบบุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล ปรับอารมณใหคลายเครียด 
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ผูที่เปนโรคเบาหวาน โรคหัวใจหลอดเลือด  ที่มีประวัติคนในครอบครัวเคยเปนจะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงตามพันธุกรรม ควรมีความรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับการเกิดโรค
ทางพันธุกรรมวาไมไดเกิดกับลูกหลานทุกคน  

ธรรมะท่ีควรทําความเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) คือการแนะนําใหเขาเขาใจ อยาได
กลาวโทษพอแม ใหสํานึกพระคุณ (กตัญู) และตอบแทนคุณ (กตเวที)  

ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวน พุทธธรรมที่ควรปฏิบัติ เชนเดียวกับพุทธธรรม
ในกรณีโรคเบาหวาน 

คนที่ไมออกกําลังกาย  ใชธรรมสําหรับการเจริญใหมีข้ึน (ภาเวตัพพธรรม) คือการยึดถือ
และปฏิบัติพุทธธรรมที่นําไปสูความสําเร็จผลที่มุงหมาย (อิทธิบาท ๔) และธรรมที่ใหเกิด พละ 
กําลัง ทั้งกายและใจ (พละ ๔) รวมทั้งธรรมที่ชวย ชนะ ขมใจ เอาชนะตนเองใหออกกําลังกายประจํา
สม่ําเสมอ (ทมะ) 

ผูมีความดันโลหิตสูง ผูด่ืมสุราหรือน้ําเมาและสูบบุหรี่   ใชธรรมที่ควรปฏิบัติการละเวน 
(ปหาตัพพธรรม) ใหเนนการรักษาศีล ๕ ลด ละ เลิก การดื่มสุราและน้ําเมา ตัดชองทางของความ
เสื่อม ความพินาศ (อบายมุข ๖)           
 
ธรรมที่ควรปฏิบัติ คือ 

๑. ธรรมที่ควรละเวน (ปหาตัพพธรรม) คือดวยการอัปปมาทะ (ความไมประมาท ใน
ความไมมีโรค) ดูแลสุขภาพทั้งกาย จิต ใหแข็งแรง สมบูรณ ตรวจสุขภาพประจําป 

๒. ปฏิบัติธรรมเปนนิจ (ภาเวตัพพธรรม) เชน ไหวพระ สวดมนต และเบญจศีล เบญจ
ธรรม สมาธิ และวิปสสนากับกัมมัฏฐาน ชวยใหลดความดันโลหิตสูงไดมาก 

๓. บําเพ็ญบุญตามหลักบุญกิริยา ๓ ไดแกบริจาคทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ใหจิตเบิกบาน 
๔. ปฏิบัติสังคหวัตถุ ๔ ไดแก 

- ทาน คือการให 
- ปยวาจา คือการพูดดวยถอยคําไพเราะ จริงใจ ไมขัดแยง 
- อัตถจริยา  คือการสังเคราะหทุกชนิด หรือประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืน 
- สมานัตตา  คือเปนผูมีความสม่ําเสมอ เสมอตน เสมอปลาย 

 
 

การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
๑. กินยาลดไขมันในเลือด โดยยึดหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได (สติ) 

เตือนใจไวไมใหลืมกินยาและใชความรูตัว (สัมปชัญญะ) ไมหลงลืมกินยาหรือกินซ้ํา ตองใชความ
อดทน (ขันติ) และความหมั่นเพียร (วิริยะ) ในการกนิยานานอาจตลอดชีวิต 

๒. กินยารักษาโรคที่เสี่ยงตอการมีไขมันแทรกซอนที่มีอยูเดิม เชนโรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามแผนการรักษาโรคของแพทย โดยยึดหลักธรรมความ
ระลึกได (สติ) ความรูตัว (สัมปชัญญะ) 

๓. ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวน กินอาหารใหถูกหลกัโภชนาการ และรูจักประมาณใน
การบริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) 

๔. สงเสริมใหออกกําลังกายในรูปแบบทีเ่หมาะสมกับสภาวะสุขภาพ โดยยึดหลกัเดิน
จงกรมและความหมั่นเพียร (วิริยะ) 

๕. ลดสุราน้ําเมาและสูบบุหรี่ โดยเครงครัดในการรักษาศีล ๕ ขอที่ ๕ 
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การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
๑. กินยาลดไขมันในเลือด โดยยึดหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได (สติ) 

เตือนใจไวไมใหลืมกินยาและใชความรูตัว (สัมปชัญญะ) ไมหลงลืมกินยาหรือกินซ้ํา ตองใชความ
อดทน (ขันติ) และความหมั่นเพียร (วิริยะ) ในการกนิยานานอาจตลอดชีวิต 

๒. กินยารักษาโรคที่เสี่ยงตอการมีไขมันแทรกซอนที่มีอยูเดิม เชนโรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามแผนการรักษาโรคของแพทย โดยยึดหลักธรรมความ
ระลึกได (สติ) ความรูตัว (สัมปชัญญะ) 

๓. ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวน กินอาหารใหถูกหลกัโภชนาการ และรูจักประมาณใน
การบริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) 

๔. สงเสริมใหออกกําลังกายในรูปแบบทีเ่หมาะสมกับสภาวะสุขภาพ โดยยึดหลกัเดิน
จงกรมและความหมั่นเพียร (วิริยะ) 

๕. ลดสุราน้ําเมาและสูบบุหรี่ โดยเครงครัดในการรักษาศีล ๕ ขอที่ ๕ 
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เร่ืองที่ ๔ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ 

กรณีโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
โรคหัวใจและหลอดเลือดมีหลายชนิด ที่พบบอยและรุนแรงถึงชีวิต คือโรคหัวใจ 

ขาดเลือดหรือโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
สาเหตุ เกิดจากไขมันสะสมที่ผนังหลอดเลือดจนอุดตันหลอดเลือดหัวใจสงผลใหหัวใจ

ขาดเลือด เปนผลตามหลังจากมีปจจัยเสี่ยงตอภาวะไขมันอุดตันหลอดเลือดหัวใจ ไดแกเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ระดับไขมันสูงในเลือด หรือพันธุกรรม 

อาการ เจ็บตื้อ แนน ๆ หรือหนัก มักเจ็บตรงหนาอกใตกระดูกหรือเยื้องมาจากทางซาย 
ราวไปที่ศอกหรือแขนซาย เจ็บประมาณ ๓ – ๕ นาที หากเจ็บเกิน ๓๐ นาที อาจเกิดกลามเนื้อหัวใจ
ตายเฉียบพลันได อาจมีเหง่ือออก ใจสั่น หนามืด เหนื่อยงาย หรือหมดสติ ผูปวยโรคหัวใจตีบตัน 
มีอาการแสดงไดหลายแบบ เชน ไมมีอาการใด ๆ แตทราบจากการตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจผิดปกติ 
หัวใจวาย เสียชีวิตอยางปจจุบัน  
 
ปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจขาดเลือด 

๑. กินอาหารไขมันมากเกินไปทําใหมีคอเลสเทอรอลสูง 
๒. ขาดการออกกําลังกาย 
๓. คนที่มีความดันโลหิตสูงมากยิ่งเสี่ยงตอการเปนโรคนี้มากขึ้น 
๔. การสูบบุหรี่ 
๕. ผูเปนโรคเบาหวานมีผลเสียตอหลอดเลือดหัวใจ 
๖. กรรมพันธุ พอแมเปนโรคหัวใจ บุตรมักจะมีโอกาสเปนมากกวาคนอื่น 
๗. อายุมากขึ้นจะเสี่ยงตอการเกิดโรคมากขึ้น 
๘. ผูที่มีภาวะเครียด จะเสี่ยงตอโรคนี้สูง 
 

 
การสรางสุขภาพและปองกันโรควิถีพุทธกอนปวยเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 

๑. เฝาระวังการเกิดโรค โดยการตรวจคลื่นหัวใจ ตามคําแนะนําของแพทยดวยความไม
ประมาท (อัปปมาทะ) 

๒. รักษาโรคประจําตัว ถามีอยูกอน เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมัน
ในเลือดสูง โรคเกาต  เปนตน ผูปวยเหลานี้ตองไดรับการรักษาอยางตอเนื่องตามคําแนะนําของ
แพทย ยึดหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปกับธรรมที่เกื้อกูลใหสําเร็จความประสงค (อิทธิบาท 
๔) ความไมประมาทถึงความรุนแรง ความแทรกซอนของโรค (อับปมาทะ) ปฏิบัติสมาธิใหจิต 
ต้ังมั่น สงบ หลักธรรมเพื่อความเจริญรักษาโรค (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจดวย
ธรรม หมวดพละ ๔  ไดแก กําลังปญญา (ปญญาพละ) คือตองมีความรูเรื่อง  หัวใจและหลอดเลือด
และภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อปฏิบัติใหถูกตอง กําลังความเพียร (วิริยพละ) ขยันหมั่นเพียร 
ในการกินยา ดูแลสุขภาพกาย ใจ อยางตอเนื่อง กําลังความสุจริต (อนวัชชพละ) คือทําแตสิ่งที่
ถูกตอง ดีงาม กําลังสังเคราะห (สังคหพละ) คือชวยเหลือ เกื้อกูล ทําตัวใหเปนประโยชนตอสังคม 
ญาติพ่ีนอง มีความอบอุนทางกาย ใจ ดวยสติสัมปชัญญะ อิทธิบาท ๔ และพละ ๔  

๓. งดดื่มสุรา น้ําเมา และสูบบุหรี่ ปจจัยทั้งสองนี้ มีผลตอโรคหัวใจและหลอดเลือดมาก 
จึงควรเลิกดื่ม เลิกสูบ โดยใชหลักธรรมเพื่อการงดเวน (ภาเวตัพพธรรม) ไดแกการรักษาศีล ๕     
ขอ ๕ เวนจากการดื่มสุรา น้ําเมา เวนอบายมุข ๖ เจริญธรรมมงคลชีวิต เวนจากการดื่มน้ําเมา เจริญ
ธรรมหมวดพละ ๔ และเดินจงกรม 

๔. ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนและผูกินอาหารไขมันสูงควรควบคุมน้ําหนัก
ไมใหดัชนีมวลกาย (BMI) เกิน ๒๓ กิโลกรัม / ตารางเมตร วัดรอบเอวผูหญิงไมเกิน ๓๒ นิ้ว ผูชาย
ไมเกิน ๓๖ นิ้ว ไมกินอาหารที่มีไขมันสูง เชนอาหารทอด งดใชน้ํามันสัตว ควรใชน้ํามันพืชแทน  
ไมกินอาหารที่มีรสเค็มเกินไป ควรกินผักผลไมมาก ๆ 

สําหรับธรรมะที่เนนเพื่อการเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) ควรเปนการรูจักประมาณในการ
บริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) การพิจารณาใหรอบคอบรูจริงกอนบริโภค (ปจจัยสันนิสิตศีล)  
เสริมพลังกาย ใจ ใหอดทน ไมกินอาหารที่มีไขมันสูง และรสเค็มเกินไป ดวยการเจริญธรรม                   
(ภาเวตัพพธรรม) หมวดพละ ๔ และสวดมนตเจริญสมาธิเปนประจํา 

๕. ผูที่มีอายุมากขึ้น  
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๑. เฝาระวังการเกิดโรค โดยการตรวจคลื่นหัวใจ ตามคําแนะนําของแพทยดวยความไม
ประมาท (อัปปมาทะ) 

๒. รักษาโรคประจําตัว ถามีอยูกอน เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมัน
ในเลือดสูง โรคเกาต  เปนตน ผูปวยเหลานี้ตองไดรับการรักษาอยางตอเนื่องตามคําแนะนําของ
แพทย ยึดหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปกับธรรมที่เกื้อกูลใหสําเร็จความประสงค (อิทธิบาท 
๔) ความไมประมาทถึงความรุนแรง ความแทรกซอนของโรค (อับปมาทะ) ปฏิบัติสมาธิใหจิต 
ต้ังมั่น สงบ หลักธรรมเพื่อความเจริญรักษาโรค (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจดวย
ธรรม หมวดพละ ๔  ไดแก กําลังปญญา (ปญญาพละ) คือตองมีความรูเรื่อง  หัวใจและหลอดเลือด
และภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อปฏิบัติใหถูกตอง กําลังความเพียร (วิริยพละ) ขยันหมั่นเพียร 
ในการกินยา ดูแลสุขภาพกาย ใจ อยางตอเนื่อง กําลังความสุจริต (อนวัชชพละ) คือทําแตสิ่งที่
ถูกตอง ดีงาม กําลังสังเคราะห (สังคหพละ) คือชวยเหลือ เกื้อกูล ทําตัวใหเปนประโยชนตอสังคม 
ญาติพ่ีนอง มีความอบอุนทางกาย ใจ ดวยสติสัมปชัญญะ อิทธิบาท ๔ และพละ ๔  

๓. งดดื่มสุรา น้ําเมา และสูบบุหรี่ ปจจัยทั้งสองนี้ มีผลตอโรคหัวใจและหลอดเลือดมาก 
จึงควรเลิกดื่ม เลิกสูบ โดยใชหลักธรรมเพื่อการงดเวน (ภาเวตัพพธรรม) ไดแกการรักษาศีล ๕     
ขอ ๕ เวนจากการดื่มสุรา น้ําเมา เวนอบายมุข ๖ เจริญธรรมมงคลชีวิต เวนจากการดื่มน้ําเมา เจริญ
ธรรมหมวดพละ ๔ และเดินจงกรม 

๔. ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนและผูกินอาหารไขมันสูงควรควบคุมน้ําหนัก
ไมใหดัชนีมวลกาย (BMI) เกิน ๒๓ กิโลกรัม / ตารางเมตร วัดรอบเอวผูหญิงไมเกิน ๓๒ นิ้ว ผูชาย
ไมเกิน ๓๖ นิ้ว ไมกินอาหารที่มีไขมันสูง เชนอาหารทอด งดใชน้ํามันสัตว ควรใชน้ํามันพืชแทน  
ไมกินอาหารที่มีรสเค็มเกินไป ควรกินผักผลไมมาก ๆ 

สําหรับธรรมะที่เนนเพื่อการเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) ควรเปนการรูจักประมาณในการ
บริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) การพิจารณาใหรอบคอบรูจริงกอนบริโภค (ปจจัยสันนิสิตศีล)  
เสริมพลังกาย ใจ ใหอดทน ไมกินอาหารที่มีไขมันสูง และรสเค็มเกินไป ดวยการเจริญธรรม                   
(ภาเวตัพพธรรม) หมวดพละ ๔ และสวดมนตเจริญสมาธิเปนประจํา 

๕. ผูที่มีอายุมากขึ้น  
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โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคที่ เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงเปนเหตุเปนผลกัน เชน 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง มักมีโอกาสเปนสูงในผูที่มีอายุมากขึ้น 
เกณฑทั่วไปอายุ ๓๕ ปข้ึนไป บางโรคอาจเสี่ยงเมื่อมีอายุมากกวานั้น เชน โรคไขมันในเลือดสูง 
ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ปข้ึนไป ผูหญิงอายุ ๕๕ ปข้ึนไป จึงควรเฝาระวังปองกันโรคตางๆ รวมทั้ง
โรคหัวใจและหลอดเลือดดวย 

๖. ผูที่พอแมพ่ีนองเปนโรคหัวใจ 
 โรคหัวใจและหลอดเลือดตีบตันเปนโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ผูที่มีความเสี่ยง

กลุมนี้ จึงควรเฝาระวังตนเอง โดยตรวจสภาวะของหัวใจและหลอดเลือดเปนประจําทุกป และ
ปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคนี้  

ประเด็นพันธุกรรมนั้น ควรทําความเขาใจและรู (ปริญเญยยธรรม) วาโรคนี้เปนโรค 
ของกรรมแตละคน ไมควรกลาวโทษพอแม ควรนึกถึงคุณพอแม ในหลัก กตัญู (รูคุณ) กตเวทิตา  
(ตอบแทนบุญคุณ) กรรมเปนเผาพันธุ หมายถึงลูกหลานมีโอกาสไดรับการถายทอดพันธุกรรม  
มีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดมากกวาคนทั่วไป เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคหัวใจ เชน 
การกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ออกกําลังกาย ทําอารมณใหแจมใส 

๗. ผูมีภาวะเครียด 
 ขณะเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูงมากกวาปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็เปน

สาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดเชนกัน  
การปองกันไมใหเกิดภาวะเครียดทางการแพทย คือปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอน

คลาย ปรึกษาหารือกับญาติ หรือเพื่อน หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย 
  

ธรรมะท่ีควรทําความเขาใจและพิจารณา คือ 
๑. คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง (ไตรลักษณ) คือความไมเที่ยง (อนิจจัง) ความเปน

ทุกข (ทุกขัง) ความเปนของไมใชตน (อนัตตา) แลวปลอยวาง  

๒. การเจริญสมาธิเบื้องตน คือนั่งใหสบาย พรอมทั้งบริกรรมคําวาพุทโธ หายใจเขา 
พุทธ หายใจออกโธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกตลอดเวลาที่หายใจเขาออก  การนอน ใหนอนตะแคง
ขวา มือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว สํารวมตั้งมั่น ภาวนา พุท  -  โธ เหมือนกับการนั่ง 

๓. มัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง ไมสุดโตง ไปทางอุดมการณใด อุดมการณหนึ่ง
เกินไป มุงใชปญญาแกไขปญหา ไมงมงาย ใชสมาธิ ปญญา เมื่อยึดทางสายกลาง รางกายและจิตใจ 
ไมมีความตึงเครียด อารมณแจมใส ไมเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 

 
การปฏิบัติตนเมื่อรูตัววาตนเองเปนโรคหัวใจขาดเลือด 

๑. พบแพทยเพื่อรับการรักษาและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด โดยใชสติ ความ
ระลึกไดกํากับ เมื่อถึงเวลากินยา ใชสัมปชัญญะ ความรูตัวเม่ือกินยาแลว ระวังไมกินยาซ้ําอีก เพราะ
อาจกินยาเกินขนาด เกิดอันตรายได ตองใช (ภาเวตัพพธรรม) ความอดทน (ขันติ) และความ
ขยันหมั่นเพียร (วิริยะ)ในการกินยา เปนเวลานาน อาจตลอดชีวิตได 

๒. เลิกสูบบุหรี่เด็ดขาด เปนวิธีการที่ไดผลที่สุด สําหรับธรรมะ ที่ควรงด เวน ลด ละ 
และเลิก (ปหาตัพพธรรม) 

๑) การปฏิบัติเบญจศีล (ศีล ๕) เนนขอ ๕ เวนจากน้ําเมา และปฏิบัติเบญจธรรม  
ขอ ๕ ที่วาดวยความระลึกได และความรูตัว (สติสัมปชัญญะ) จะชวยใหรูจักยั้งคิดวา บุหรี่ สุรา 
ไมทําใหเกิดประโยชน กลับเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคตับอักเสบ มะเร็ง จะชวย
ใหตัดสินใจเลิกงายขึ้น 

๒) เวนจากชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ (อบายมุข ๖) ไดแก ดื่ม
น้ําเมา เที่ยวกลางคืน เลนการพนัน เกียจคราน อบายมุขอยางหนึ่งจะโยงไปสูอบายมุขอื่นได เชน 
ดื่มสุรา เกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังจะตามมา จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ในสวนธรรมที่
ความเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 

๓) เจริญธรรม มงคลชีวิต คือเหตุแหงความสุข ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต 
หนึ่งใน ๓๘ ประการ คือการเวนจากการดื่มน้ําเมา โยงกับ ศีล ๕ และอบายมุข ขอ ๑ ดวย 

๔) ระมัดระวัง หรือสํารวม ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ และสัมผัส (อินทรียสังวร) เพื่อตัด
วงจรราย ไมใหมีสิ่งเราใหกลับไปสูบบุหรี่อีก 

๕) เดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิใหจิตใจคงมั่น งดสูบบุหรี่ ดื่มสุราใหได 
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๒. การเจริญสมาธิเบื้องตน คือนั่งใหสบาย พรอมทั้งบริกรรมคําวาพุทโธ หายใจเขา 
พุทธ หายใจออกโธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกตลอดเวลาที่หายใจเขาออก  การนอน ใหนอนตะแคง
ขวา มือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว สํารวมตั้งมั่น ภาวนา พุท  -  โธ เหมือนกับการนั่ง 

๓. มัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง ไมสุดโตง ไปทางอุดมการณใด อุดมการณหนึ่ง
เกินไป มุงใชปญญาแกไขปญหา ไมงมงาย ใชสมาธิ ปญญา เมื่อยึดทางสายกลาง รางกายและจิตใจ 
ไมมีความตึงเครียด อารมณแจมใส ไมเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 

 
การปฏิบัติตนเมื่อรูตัววาตนเองเปนโรคหัวใจขาดเลือด 

๑. พบแพทยเพื่อรับการรักษาและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด โดยใชสติ ความ
ระลึกไดกํากับ เมื่อถึงเวลากินยา ใชสัมปชัญญะ ความรูตัวเม่ือกินยาแลว ระวังไมกินยาซ้ําอีก เพราะ
อาจกินยาเกินขนาด เกิดอันตรายได ตองใช (ภาเวตัพพธรรม) ความอดทน (ขันติ) และความ
ขยันหมั่นเพียร (วิริยะ)ในการกินยา เปนเวลานาน อาจตลอดชีวิตได 

๒. เลิกสูบบุหรี่เด็ดขาด เปนวิธีการที่ไดผลที่สุด สําหรับธรรมะ ที่ควรงด เวน ลด ละ 
และเลิก (ปหาตัพพธรรม) 

๑) การปฏิบัติเบญจศีล (ศีล ๕) เนนขอ ๕ เวนจากน้ําเมา และปฏิบัติเบญจธรรม  
ขอ ๕ ที่วาดวยความระลึกได และความรูตัว (สติสัมปชัญญะ) จะชวยใหรูจักยั้งคิดวา บุหรี่ สุรา 
ไมทําใหเกิดประโยชน กลับเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคตับอักเสบ มะเร็ง จะชวย
ใหตัดสินใจเลิกงายขึ้น 

๒) เวนจากชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ (อบายมุข ๖) ไดแก ดื่ม
น้ําเมา เที่ยวกลางคืน เลนการพนัน เกียจคราน อบายมุขอยางหนึ่งจะโยงไปสูอบายมุขอื่นได เชน 
ดื่มสุรา เกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังจะตามมา จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ในสวนธรรมที่
ความเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 

๓) เจริญธรรม มงคลชีวิต คือเหตุแหงความสุข ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต 
หนึ่งใน ๓๘ ประการ คือการเวนจากการดื่มน้ําเมา โยงกับ ศีล ๕ และอบายมุข ขอ ๑ ดวย 

๔) ระมัดระวัง หรือสํารวม ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ และสัมผัส (อินทรียสังวร) เพื่อตัด
วงจรราย ไมใหมีสิ่งเราใหกลับไปสูบบุหรี่อีก 

๕) เดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิใหจิตใจคงมั่น งดสูบบุหรี่ ดื่มสุราใหได 
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๖) เจริญธรรมอันเปนพลัง (พละ ๔) ไดแกการใชกําลังปญญา กําลังความเพียร 
กําลังการกระทําที่ไมมีโทษ เพื่อใหมีพลังกาย ใจ หยุดบุหรี่ สุรา ไดอยางมั่นใจ 

๓. ควบคุมน้ําหนักลดความอวน 
 ทําไดโดย ควบคุมอาหาร รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู ตามหลักโภชนาการ  

ใหไดสัดสวนในปริมาณท่ีพอเหมาะ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ สัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที 
และลดความเครียด 

๔. กินอาหารถูกหลักโภชนาการ สําหรับโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู ครบ ๓ มื้อ ไมกินจุบจิบ ไมกินไขมันมากเกินไป และ

กินผักนอยเกินไป หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง เชน ไขนกกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก น้ํามัน 
ตับปลา ฯลฯ 

๕. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ ๕ ประเภท  ว่ิง ข่ีจักรยาน วายน้ํา เดิน ว่ิงอยูกับที่  

ทําติดตอกันไมนอยกวา ๑๐ นาที อยางนอยวันละ ๓๐ นาที ควรออกทุกวัน วันเวนวัน หรือสัปดาห
ละ ๓ วัน 

๖. หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะกระตุนใหเกิดหัวใจกําเริบ เชน 
 อยาทํางานหักโหมเกินไป อ่ิมเกินไป อยาใหทองผูก เพราะการเบงอุจจาระสงผลตอ

หัวใจ งดดื่ม ชา กาแฟ หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหต่ืนเตน ตกใจ 
 การนําพุทธธรรมมาหนุนเสริม คือ 

๑) อัปปมาทะ  ความไมประมาท มีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติ หลีกเลี่ยง
ปจจัยเสี่ยงตอการทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ไมประมาท ในการกินอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ 

๒) มัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง ไมปฏิบัติสุดโตง ไปในทางอุดมการณใด 
อุดมการณหนึ่งเกินไป ใชปญญาในการแกไขปญหา ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือดตองทํางาน 
โดยสายกลาง ไมทํางานหนักเกินไป หรือเรงรีบเกินไป จะเปนอันตรายแกชีวิตได 

๓) โภชเนมัตตัญุตา เปนผูประมาณในการบริโภคอาหาร กินอาหารครบ ๕ หมู 
ลดไขมัน เกลือ ลดความอวน น้ําชา กาแฟ 

๔) การเดินจงกรม คือต้ังใจในการเดินไปและกลับ ในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทาง
ที่กําหนดไว เรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ ซายยางหนอ ขวายางหนอ หรือเดินจงกรมโดย
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแลวแตเรา ต้ังสติ อยาเงยหรือกมหนานัก สํารวม
สายตา ใหทอดลงพอดี วางมือทั้ง ๒ ลงขางหนาทับเหมือนกับการยืน การเดินแตละกาวใหจิตตั้งมั่น
อยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวมชา ๆ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 

๕) อิทธิบาท ๔ มี  ๔ ประการ คือ 
– ฉันทะ  (ความพอใจ) คือความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําสิ่งนั้นอยูเสมอ 

และปรารถนาจะทําใหไดผลดียิ่ง ๆ ข้ึนไป กลาวคือมีความพอใจที่ไดรับการรักษาจากแพทย 
พยาบาล พอใจในยา และวิธีการรักษา พอใจและรับสภาพความเปนอยูของตนตามความเปนจริง 

– วิริยะ  (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม 
เขมแข็ง อดทน เอาธุระ ไมทอถอย ดูแลตนเอง สม่ําเสมอ กินยา ปฏิบัติตนในการปองกัน การแพร 
เชื้อโรคตอผูอ่ืน 

– จิตตะ   (ความคิด) คือ ต้ังจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําสิ่งนั้นดวยความคิด เอา
จิตฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป ใฝใจตอการดูแลตนเอง ไมหลงลืมกินยา และปฏิบัติ
ตนใหรางกายแข็งแรง จิตใจเขมแข็ง มีกําลังใจตอสูกับโรคและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

– วิมังสา  (ความไตรตรอง หรือ ทดลอง) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณา
ใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคน
วิธีแกไขปรับปรุง แสวงหาทางเลือกที่ดี ในการดูแลตนเองและรักษาพยาบาล เปนตน 

๖) การเจริญสมาธิเบื้องตน นั่งใหสบาย พรอมบริกรรมคําวา พุทโธ หายใจเขาพุท 
หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูก ตลอดเวลาที่หายใจเขาออก การนอน ใหนอนตะแคงขวา  
มือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว สํารวมตั้งมั่น ภาวนา พุทโธ เหมือนกับการนั่ง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด เกิดจากลักษณะการกินอาหารเปนสวนใหญ (โภช-
เนมัตตัญุตา) และการปฏิบัติดูแลรางกาย ทั้งภาวะที่ยังไมปวย (ภาวะปกติ) ภาวะที่มีความเสี่ยง 
หรือแมแตผูที่ปวยแลว ลวนตองใชหมวดธรรมที่สําคัญ คือ ความไมประมาท (อัปปมาทะ) จึงเนน
หมวด โภชเนมัตตัญุตา และหมวด อัปปมาทะ เปนพิเศษ 
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๔) การเดินจงกรม คือต้ังใจในการเดินไปและกลับ ในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทาง
ที่กําหนดไว เรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ ซายยางหนอ ขวายางหนอ หรือเดินจงกรมโดย
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแลวแตเรา ต้ังสติ อยาเงยหรือกมหนานัก สํารวม
สายตา ใหทอดลงพอดี วางมือทั้ง ๒ ลงขางหนาทับเหมือนกับการยืน การเดินแตละกาวใหจิตตั้งมั่น
อยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวมชา ๆ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 

๕) อิทธิบาท ๔ มี  ๔ ประการ คือ 
– ฉันทะ  (ความพอใจ) คือความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําสิ่งนั้นอยูเสมอ 

และปรารถนาจะทําใหไดผลดียิ่ง ๆ ข้ึนไป กลาวคือมีความพอใจที่ไดรับการรักษาจากแพทย 
พยาบาล พอใจในยา และวิธีการรักษา พอใจและรับสภาพความเปนอยูของตนตามความเปนจริง 

– วิริยะ  (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม 
เขมแข็ง อดทน เอาธุระ ไมทอถอย ดูแลตนเอง สม่ําเสมอ กินยา ปฏิบัติตนในการปองกัน การแพร 
เชื้อโรคตอผูอ่ืน 

– จิตตะ   (ความคิด) คือ ต้ังจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําสิ่งนั้นดวยความคิด เอา
จิตฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป ใฝใจตอการดูแลตนเอง ไมหลงลืมกินยา และปฏิบัติ
ตนใหรางกายแข็งแรง จิตใจเขมแข็ง มีกําลังใจตอสูกับโรคและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

– วิมังสา  (ความไตรตรอง หรือ ทดลอง) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณา
ใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคน
วิธีแกไขปรับปรุง แสวงหาทางเลือกที่ดี ในการดูแลตนเองและรักษาพยาบาล เปนตน 

๖) การเจริญสมาธิเบื้องตน นั่งใหสบาย พรอมบริกรรมคําวา พุทโธ หายใจเขาพุท 
หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูก ตลอดเวลาที่หายใจเขาออก การนอน ใหนอนตะแคงขวา  
มือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว สํารวมตั้งมั่น ภาวนา พุทโธ เหมือนกับการนั่ง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด เกิดจากลักษณะการกินอาหารเปนสวนใหญ (โภช-
เนมัตตัญุตา) และการปฏิบัติดูแลรางกาย ทั้งภาวะที่ยังไมปวย (ภาวะปกติ) ภาวะที่มีความเสี่ยง 
หรือแมแตผูที่ปวยแลว ลวนตองใชหมวดธรรมที่สําคัญ คือ ความไมประมาท (อัปปมาทะ) จึงเนน
หมวด โภชเนมัตตัญุตา และหมวด อัปปมาทะ เปนพิเศษ 
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เร่ืองที่ ๕ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ  

กรณีโรคมะเร็ง 
 
โรคมะเร็งคืออะไร 

มะเร็ง คือกลุมของโรคที่เกิดจากเซลลของรางกายมีความผิดปกติที่ D.N.A. หรือสาย
พันธุกรรมมักสงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโต แบงตัวเพิ่มจํานวนเซลลมากกวาปกติอยางรวดเร็ว  
จึงเกิดกอนเนื้อ ผิดปกติ เกิดการตายของเซลลในกอนเนื้อนั้น เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยง ถาเซลล
พวกนี้เกิดอยูในอวัยวะใด จะเรียกมะเร็งตามอวัยวะนั้น เชน มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเตานม 
มะเร็งปากมดลูก มะเร็งตอมลูกหมาก ฯลฯ 
 
อาการ 

๑) ชวงแรกไมมีอาการใดเลย 
๒) มีอาการอยางใดอยางหนึ่งตามสัญญาณอันตราย ๗ ประการ เตือนวาควรไปพบ

แพทย 
๓) ออนเพลีย  เบื่ออาหาร  น้ําหนักลด  รางกายทรุดโทรม 
๔) มีอาการบงบอกวามะเร็งอยูในระยะลุกลาม ข้ึนอยูกับวาเปนมะเร็งชนิดใด กระจาย

อยูสวนใด อาการกลุมนี้จะเจ็บปวดทุกขทรมานมาก 
 
สัญญาณอันตรายที่พึงระวัง และควรไปพบแพทย 

๑) ระบบขับถายเปลี่ยนแปลง  เชน  ปสสาวะเปนเลือด  อุจจาระสีดํา 
๒) กลืนอาหารลําบาก  เสียด  แนนทอง เปนเวลานาน 
๓) เสียงแหบ  ไอเรื้อรัง 
๔) มีเลือด ตกขาวผิดปกติ มีกลิ่นเหม็น 
๕) แผลรักษาแลวไมหาย 
๖) มีอาการเปลี่ยนแปลงของหูด หรือไฝตามรางกาย 
๗) มีกอนที่เตานมหรือสวนตางๆ ของรางกาย 
๘) หูอ้ือหรือมีเลือดกําเดาไหล 

ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
๑)  เกิดจากสิ่งแวดลอม  ไดแก 
 ๑.๑ สารกอมะเร็งที่ปนเปอนในอาหารและเครื่องดื่ม เชน เชื้อราอะฟลาทอกซิน  

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการปง ยาง สารเคมีที่ใชในขบวนการถนอมอาหาร สีผสมอาหารจากสียอมผา 
 ๑.๒ รังสีเอกซเรย อัลตราไวโอเลตจากแสงแดด 
 ๑.๓ เชื้อไวรัส ไวรัสตับอักเสบบี ไวรัสฮิวแมนแพบพิลโลมา 
 ๑.๔ การติดเชื้อพยาธิใบไมในตับ 
 ๑.๕ จากพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา 
๒) เกิดจากความผิดปกติในรางกาย  เชน  เด็กพิการแตกําเนิดมีโอกาสเปนมะเร็งเม็ด

เลือดขาว การมีภูมิคุมกันบกพรอง ภาวะทุพโภชนาการ ขาดไวตามิน 
 

การสรางสุขภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนมะเร็ง  
๑. ลดละเลิกการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา น้ําเมา เพราะเสี่ยงตอมะเร็งของระบบภายใน ไดแก 

ปอด และกลองเสียง ผูที่ดื่มสุราเสี่ยงตอมะเร็งตับ ทั้งสูบ ทั้งดม จะเสี่ยงตอมะเร็งปากและลําคอ 
               

ธรรมะท่ีควรปฏิบัติ 
๑) อบายมุข หมายถึง ชองทางแหงความเสื่อม พินาศ  เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย   

ดื่มน้ําเมา  เที่ยวกลางคืน  เลนการพนัน  คบคนชั่วเปนมิตร เกียจครานการทํางาน ทําใหเสียทรัพย   
กอการทะเลาะวิวาท เกิดโรค  ไมรูจักอาย  ทอนกําลังปญญา  จึงควรละเวนอบายมุข ๖ รวมทั้งดื่ม
สุรา  สูบบุหรี่ สารเสพติดดวย 

๒) ศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากการดื่มเหลา ธรรมที่ควรทําใหเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 
๓) มงคลชีวิต ๓๘ ประการ มงคลคือ เหตุแหงความสุข  คาถาที่ ๖ ขอ ๒๐  เวนจากการ

ดื่มน้ําเมา (มัชชปานา จ สญญโม)  
๔) สํารวมในอินทรีย ๖  อินทรียสังวร คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ ไมใหยินดีตอการ

สูบบุหรี่น้ําเมา ทางตา จมูก ลิ้น กาย ใจ จะไดละเวน ลด เลิกพฤติกรรมนั้นได 
๕) เบญจธรรม ขอ ๕ สติสัมปชัญญะ ใหคํานึงถึงสุขภาพที่ดี ไมมีโรคเปนหลักเบื้องตน 
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ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
๑)  เกิดจากสิ่งแวดลอม  ไดแก 
 ๑.๑ สารกอมะเร็งที่ปนเปอนในอาหารและเครื่องดื่ม เชน เชื้อราอะฟลาทอกซิน  

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการปง ยาง สารเคมีที่ใชในขบวนการถนอมอาหาร สีผสมอาหารจากสียอมผา 
 ๑.๒ รังสีเอกซเรย อัลตราไวโอเลตจากแสงแดด 
 ๑.๓ เชื้อไวรัส ไวรัสตับอักเสบบี ไวรัสฮิวแมนแพบพิลโลมา 
 ๑.๔ การติดเชื้อพยาธิใบไมในตับ 
 ๑.๕ จากพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา 
๒) เกิดจากความผิดปกติในรางกาย  เชน  เด็กพิการแตกําเนิดมีโอกาสเปนมะเร็งเม็ด

เลือดขาว การมีภูมิคุมกันบกพรอง ภาวะทุพโภชนาการ ขาดไวตามิน 
 

การสรางสุขภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนมะเร็ง  
๑. ลดละเลิกการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา น้ําเมา เพราะเสี่ยงตอมะเร็งของระบบภายใน ไดแก 

ปอด และกลองเสียง ผูที่ดื่มสุราเสี่ยงตอมะเร็งตับ ทั้งสูบ ทั้งดม จะเสี่ยงตอมะเร็งปากและลําคอ 
               

ธรรมะท่ีควรปฏิบัติ 
๑) อบายมุข หมายถึง ชองทางแหงความเสื่อม พินาศ  เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย   

ดื่มน้ําเมา  เที่ยวกลางคืน  เลนการพนัน  คบคนชั่วเปนมิตร เกียจครานการทํางาน ทําใหเสียทรัพย   
กอการทะเลาะวิวาท เกิดโรค  ไมรูจักอาย  ทอนกําลังปญญา  จึงควรละเวนอบายมุข ๖ รวมทั้งดื่ม
สุรา  สูบบุหรี่ สารเสพติดดวย 

๒) ศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากการดื่มเหลา ธรรมที่ควรทําใหเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 
๓) มงคลชีวิต ๓๘ ประการ มงคลคือ เหตุแหงความสุข  คาถาที่ ๖ ขอ ๒๐  เวนจากการ

ดื่มน้ําเมา (มัชชปานา จ สญญโม)  
๔) สํารวมในอินทรีย ๖  อินทรียสังวร คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ ไมใหยินดีตอการ

สูบบุหรี่น้ําเมา ทางตา จมูก ลิ้น กาย ใจ จะไดละเวน ลด เลิกพฤติกรรมนั้นได 
๕) เบญจธรรม ขอ ๕ สติสัมปชัญญะ ใหคํานึงถึงสุขภาพที่ดี ไมมีโรคเปนหลักเบื้องตน 
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๒. กินอาหารเพื่อปองกันโรคมะเร็ง  เชน 
๑)  กินผักตระกูลกะหล่ํา เชน กะหล่ําปลี  กะหล่ําดอก  ผักคะนา  บรอกโคลี ฯลฯ เพื่อ

ปองกันโรคมะเร็งลําไส  กระเพาะอาหาร  และอวัยวะระบบทางเดินหายใจ 
๒)  กินอาหารที่มีกากมาก  เชน ผัก ผลไม และเมล็ดธัญพืชอื่นๆ เพื่อปองกันมะเร็งลําไส 
๓)  กินอาหารที่มีเบตา-แคโรทีน และวิตามินเอสูง เชน ผัก- ผลไม สีเขียว-เหลือง และ

วิตามินซีสูง และควรละเวนกินอาหารที่มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็ง  เชน  
 ๑)  อาหารที่มีราข้ึน โดยเฉพาะราสีเขียว-เหลือง ซึ่งจะมีสารอะฟลาทอกซิน 

ปนเปอน  อันเปนสาเหตุของโรคมะเร็งตับ 
 ๒)  อาหารดอง เค็ม อาหารใสดินประสิว เกลือไนเตรท-ไนไตรท จะเสี่ยงตอการ

เปนโรคทอน้ําดีในตับ 
 ๓)  อาหารที่เปนพาหะพยาธิในตับที่สุกๆ  ดิบๆ  เชน  ลาบปลา  กอยปลา  เพื่อ

ปองกันโรคมะเร็งทอน้ําดี มะเร็งตับ 
 ๔)  อาหารท่ีมีไขมันสูง เพื่อปองกันมะเร็งเตานม ลําไสใหญ เยื่อบุมดลูก ตอม

ลูกหมาก 
 ๕)  อาหารท่ีพลังงานสูง และปริมาณมากเกินไป ไมควบคุมน้ําหนักตัว เพื่อปองกัน

โรคมะเร็งปากมดลูก ถุงน้ําดี เตานม ลําไสใหญ 
 
หลักธรรม ทีค่วรนําไปปฏิบัติ ไดแก 

๑.  ปญญา คือ 
 ๑.๑  การฟง  จากผูรู คือ บุคลากรทางการแพทย สาธารณสุข พระภิกษุ การอาน จาก

เอกสารคําแนะนําเกี่ยวกับอาหารกับโรคมะเร็ง ธรรมะที่ทําใหเกิดปญญา ขอนี้เรียกวา สุตมยปญญา  
คือปญญาเกิดจากการฟง (และการอาน) 

 ๑.๒ การคิด  ฟงแลว  อานแลว ก็ใหนํามาคิดพิจารณาใหเขาใจถึงเหตุผล  อะไรถูก  
อะไรผิดอะไรใหประโยชน  ซึ่งทําใหเกิดศรัทธา ความเชื่อในเรื่องที่ไดคิดและไตรตรอง  ธรรมขอนี้ 
เรียกวา จินตามยปญญา คือปญญาเกิดจากการคิด 

 
 

 ๑.๓ การปฏิบัติในเรื่องการกินอาหารใหเกิดประโยชนเพื่อปองกันโรคมะเร็ง โดย
ปฏิบัติเปนประจําเปนนิสัย เปนพฤติกรรมสุขภาพประจําตัว จะทําใหปลอดจากโรคมะเร็งชนิดนั้นๆ 
ได เมื่อเกิดสั่งสมประสบการณ มีสติปญญาจากการปฏิบัติ  ถึงแมวาจะเปนโรคมะเร็ง ทําใหเกิด
ปญญา   ขอนี้เรียกวา ภาวนามยปญญา คือปญญาเกิดจากการลงมือทํา 

๒.  ปจจัยสันนิสิตศีล  คือ พิจารณาบริโภคปจจัย ๔ ใหเปนไปตามวัตถุประสงค และ
ประโยชนของอาหารแตละประเภทธรรมที่ควรเจริญใหมาก (ภาเวตัพพธรรม) 

๓.  โพชฌงค ๗  ประกอบดวย 
 ๑) สติ  ความระลึกได กอนกินอาหารนั้นวามีประโยชนหรือโทษตอการปองกัน

โรคมะเร็งหรือไม 
 ๒) ธัมมวิจยะ การเลือกธรรมประพฤติปฏิบัติ  เชน การกินและไมกินอาหารตาม

คําแนะนําของแพทย  อาจรวมถึงที่เลือก ธรรมหมวดปญญา ๓ โพชฌงค ๗ โภชเนมัตตัญุตา ปจจัย
สันนิสมาศีล เปนตน 

 ๓) วิรยิะ  ในการประพฤติปฏิบัติ 
 ๔)  ปติ  ความปลาบปลื้ม ฝกหายใจ ในการกินและไมกินอาหารที่กําหนดไว 
 ๕) ปสสัทธิ  ความผอนคลาย กายใจ ในการดํารงชีวิตอยูดวยอาหารที่เหมาะสม

ปราศจากโรค 
 ๖) สมาธิ  ความมีจิตมั่นในการประพฤติปฏิบัติในเรื่องการกินอาหารที่ถูกตอง และ

การสงเสริมสุขภาพจิต ทําใหเกิดภูมิตานทานโรคได 
 ๗) อุเบกขา  ความมีใจเปนกลาง เมื่อมีความรูและปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงตอ

โรคมะเร็งตามหลักการแพทย สาธารณสุข และพุทธธรรมแลวก็จะมีจิตใจมั่นคงในการปฏิบัติ 
เพื่อปองกันโรคเหลานี้ 

๔.  โภชเนมัตตัญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารใหมีชีวิตอยูได  ไมกินอาหาร 
ที่เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และกินอาหารที่ชวยปองกันโรคมะเร็ง 

๕.  ลด ละเลิก การสูบบุหรี่ และการด่ืมแอลกอฮอล 
 การสูบบุหรี่เสี่ยงตอโรคมะเร็งปอด  กลองเสียง  ฯลฯ  การเคี้ยวยาสูบเสี่ยงตอมะเร็ง  

ชองปากและชองคอ  สวนการดื่มแอลกอฮอล จะเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งตับ ถาทั้งดื่ม ทั้งสูบ จะ
เสี่ยงตอมะเร็งชองปาก  ชองคอ  กลองเสียง  และหลอดอาหาร 
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 ๑.๓ การปฏิบัติในเรื่องการกินอาหารใหเกิดประโยชนเพื่อปองกันโรคมะเร็ง โดย
ปฏิบัติเปนประจําเปนนิสัย เปนพฤติกรรมสุขภาพประจําตัว จะทําใหปลอดจากโรคมะเร็งชนิดนั้นๆ 
ได เมื่อเกิดสั่งสมประสบการณ มีสติปญญาจากการปฏิบัติ  ถึงแมวาจะเปนโรคมะเร็ง ทําใหเกิด
ปญญา   ขอนี้เรียกวา ภาวนามยปญญา คือปญญาเกิดจากการลงมือทํา 

๒.  ปจจัยสันนิสิตศีล  คือ พิจารณาบริโภคปจจัย ๔ ใหเปนไปตามวัตถุประสงค และ
ประโยชนของอาหารแตละประเภทธรรมที่ควรเจริญใหมาก (ภาเวตัพพธรรม) 

๓.  โพชฌงค ๗  ประกอบดวย 
 ๑) สติ  ความระลึกได กอนกินอาหารนั้นวามีประโยชนหรือโทษตอการปองกัน

โรคมะเร็งหรือไม 
 ๒) ธัมมวิจยะ การเลือกธรรมประพฤติปฏิบัติ  เชน การกินและไมกินอาหารตาม

คําแนะนําของแพทย  อาจรวมถึงที่เลือก ธรรมหมวดปญญา ๓ โพชฌงค ๗ โภชเนมัตตัญุตา ปจจัย
สันนิสมาศีล เปนตน 

 ๓) วิรยิะ  ในการประพฤติปฏิบัติ 
 ๔)  ปติ  ความปลาบปลื้ม ฝกหายใจ ในการกินและไมกินอาหารที่กําหนดไว 
 ๕) ปสสัทธิ  ความผอนคลาย กายใจ ในการดํารงชีวิตอยูดวยอาหารที่เหมาะสม

ปราศจากโรค 
 ๖) สมาธิ  ความมีจิตมั่นในการประพฤติปฏิบัติในเรื่องการกินอาหารที่ถูกตอง และ

การสงเสริมสุขภาพจิต ทําใหเกิดภูมิตานทานโรคได 
 ๗) อุเบกขา  ความมีใจเปนกลาง เมื่อมีความรูและปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงตอ

โรคมะเร็งตามหลักการแพทย สาธารณสุข และพุทธธรรมแลวก็จะมีจิตใจมั่นคงในการปฏิบัติ 
เพื่อปองกันโรคเหลานี้ 

๔.  โภชเนมัตตัญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารใหมีชีวิตอยูได  ไมกินอาหาร 
ที่เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และกินอาหารที่ชวยปองกันโรคมะเร็ง 

๕.  ลด ละเลิก การสูบบุหรี่ และการด่ืมแอลกอฮอล 
 การสูบบุหรี่เสี่ยงตอโรคมะเร็งปอด  กลองเสียง  ฯลฯ  การเค้ียวยาสูบเสี่ยงตอมะเร็ง  

ชองปากและชองคอ  สวนการดื่มแอลกอฮอล จะเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งตับ ถาทั้งดื่ม ทั้งสูบ จะ
เสี่ยงตอมะเร็งชองปาก  ชองคอ  กลองเสียง  และหลอดอาหาร 
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 ในการปฏิบัติธรรมนั้น (ปหาตัพพธรรม) ควรเนนใหรักษาศีล ๕ ขอ ๕ คือเวนการ
ดื่มสุรา น้ําเมา  ละเวนอบายมุข ชองทางความเสื่อม ขอ ๑  คืออัปปมาทะ ความไมประมาท 

๖.  ไมตากแดดจัดเปนประจํา  เพราะแสงแดดมีพลังงานของแสงอัลตราไวโอเลตจํานวน
มาก มีผลทําใหเกิดเปนมะเร็งผิวหนังได ควรยึดหลักทางสายกลาง ไมมากหรือนอยเกินไป 

๗.  ผูที่มีภูมิคุมกันบกพรองอันเกิดจากความผิดปกติจากกรรมพันธุหรือเกิดเชื้อไวรัส
เอดส 

ผูมีปจจัยที่จะเสี่ยงตอโรคมะเร็งตอมน้ําเหลือง  มะเร็งปากมดลูก  มะเร็งหลอดเลือด ผูที่ 
พอแม พ่ีนอง เปนมะเร็ง หรือผูติดเชื้อไวรัสเอดส ควรเฝาระวังตนเอง โดยตรวจสุขภาพเปนประจํา
ดวยความไมประมาท  ( อัปปมาทะ)  ทําใจใหไดโดยใชหลักกตัญุตา  (รู คุณ)  กตเวทิตา  
(ตอบแทนบุญคุณ) ผูติดเชื้อไวรัสเอดส  ก็กินยารักษาโรคเอดส เพื่อไมใหเชื้อขยายตัวไปเปน 
โรคเอดส และโรคมะเร็งตอไป  การปฏิบัติสมาธิเปนประจํา ชวยใหรางกายมีภูมิคุมกันเพิ่มขึ้น  
และปองกันโรคมะเร็งได 

 
การปองกันตัวเมื่อรูวาเปนโรคมะเร็ง 

๑.  โรคมะเร็งมีการรักษาหายขาดไดและไมได 
 ปจจุบันแพทยสามารถรักษาโรคมะเร็งหลายชนิดใหหายได หรือทําใหมีชีวิตอยูรอด

ยาวนานเทากับคนปกติในวัยเดียวกันขึ้นอยูกับชนิด ระยะที่พบ มะเร็งที่สามารถรักษาใหหายได เชน 
มะเร็งตอมน้ําเหลืองชนิดฮอรดกิน  มะเร็งไตในเด็กชนิดวิมสทูเมอร  มะเร็งลูกอัณฑะ  มะเร็งเตานม  
มะเร็งปอดชนิด Small cell ฯลฯ 

๒. การรักษาโรคมะเร็ง 
 มี ๒ แบบ คือ รักษาแตละวิธี  และแบบผสมผสานหลายวิธีในผูปวยคนเดียวกัน 

 
การรักษาแตละวิธี 

๑) การผาตัด  คือผาตัดเอาเนื้องอกออก รวมทั้งตอมน้ําเหลืองใกลกับเนื้องอกออกไป 
๒)  การฉายแสง  คือใชรังสีรกัษาเพื่อทําลายเซลลมะเร็ง 
๓) เคมีบําบัด  คือใชสารเคมีรักษาทําลายเซลลมะเร็ง 
๔) การใชฮอรโมน เพื่อเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมน ทําใหเซลลหยุดการเจริญเติบโต 

 

การรักษาแบบผสมผสาน 
มะเร็งชนิดแบบผสมผสานตอการรักษาทางศัลยกรรมและรังสีรักษา เชน มะเร็งผิวหนัง  

บางชนิดตอบสนองตอเคมีบําบัดและรังสีรักษา เชน มะเร็งตอมน้ําเหลือง  มะเร็งเม็ดเลือดขาว  สวน
มะเร็งเตานมในผูปวยวัยหลังหมดระดูจะตอบสนอง ตอการรักษาโดยใชฮอรโมนหลังจากผาตัดเอา
กอนมะเร็งออกแลว จะเห็นไดวาการรักษามะเร็งแตละชนิดหรือการรักษามะเร็งแตละกลุมมีความ
แตกตางกัน แมแตการผสมผสานวิธีรักษาแตละวิธีก็ไมเหมือนกัน 

การปฏิบัติธรรมเพื่อหนุนเสริม คือ ปริญเญยยธรรม  หมวดไตรลักษณ คือความไมเที่ยง 
(อนิจจตา) ความเปนทุกข (ทุกขตา) และความมิใชตัวตน (อนัตตา) และใหกําลังใจตอสูโรครายดวย
การปฏิบัติธรรมหมวดพละ ๕ ซึ่งทําใหเกิดความเขมแข็ง มั่นคง ทั้งกายและใจ สามารถยืนหยัดตอสู
โรครายได ประกอบดวย คือความเชื่อในการรักษาตามคําแนะนําแพทย พยาบาลมีความเพียร
พยายามรักษาตอเนื่อง สติ ความระลึกไดในการปฏิบัติตนไมหลงลืม  สมาธิ ความตั้งจิตมั่น   สงบ 
เพื่อใหรางกายปรับสมดุล เกิดภูมิคุมกันโรค  ปญญา ความฉลาดรูเทาทันอาการของโรค ซึ่งจะได
ปฏิบัติตามหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนโทษ 

๓.  การดูแลจิตใจผูปวยมะเร็ง 
 ๓.๑ ระยะกอนและขณะที่ไดทราบการวินิจฉัยโรค  ผูปวยสวนใหญอยูในวัย

รับผิดชอบครอบครัว จะเกิดความตึงเครียดกังวลใจ สับสน มักจะมีเจตคติ   เปนมะเร็งแลวตองตาย
ไมมีทางรักษาจะเกิดพฤติกรรมแสดงตางๆ  เชน ปฏิเสธความจริง ตอรอง ภาวะซึมเศรา โกรธและ
กาวราว การยอมรับพฤติกรรมตาง ๆ ที่เกิด อาจเสี่ยงหรือไมเสี่ยงตามลําดับ เชน อาจซึมเศรางาย 
จากรายงานพบวา ผูปวยที่มีประวัติกินเหลามาก ก็จะมีอัตราเสี่ยงตอภาวะนี้  และมีโอกาสฆาตัวตาย
มากขึ้น 

 
ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อสรางขวัญกําลังใจ 

๑.  อัปปมาทะ  ความไมประมาท ไดแก ดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับ ความ
ประพฤติปฏิบัติ ไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงาม ทําการ    ความจริงจัง รอบคอบและรุดหนา 
เชน ไปตรวจรักษาพยาบาลตามกําหนด ไมชะลาใจวาเปนมะเร็งชนิดรักษาได เพราะวาตรวจพบชา
อาจรักษาไมหาย 
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การรักษาแบบผสมผสาน 
มะเร็งชนิดแบบผสมผสานตอการรักษาทางศัลยกรรมและรังสีรักษา เชน มะเร็งผิวหนัง  

บางชนิดตอบสนองตอเคมีบําบัดและรังสีรักษา เชน มะเร็งตอมน้ําเหลือง  มะเร็งเม็ดเลือดขาว  สวน
มะเร็งเตานมในผูปวยวัยหลังหมดระดูจะตอบสนอง ตอการรักษาโดยใชฮอรโมนหลังจากผาตัดเอา
กอนมะเร็งออกแลว จะเห็นไดวาการรักษามะเร็งแตละชนิดหรือการรักษามะเร็งแตละกลุมมีความ
แตกตางกัน แมแตการผสมผสานวิธีรักษาแตละวิธีก็ไมเหมือนกัน 

การปฏิบัติธรรมเพื่อหนุนเสริม คือ ปริญเญยยธรรม  หมวดไตรลักษณ คือความไมเที่ยง 
(อนิจจตา) ความเปนทุกข (ทุกขตา) และความมิใชตัวตน (อนัตตา) และใหกําลังใจตอสูโรครายดวย
การปฏิบัติธรรมหมวดพละ ๕ ซึ่งทําใหเกิดความเขมแข็ง มั่นคง ทั้งกายและใจ สามารถยืนหยัดตอสู
โรครายได ประกอบดวย คือความเชื่อในการรักษาตามคําแนะนําแพทย พยาบาลมีความเพียร
พยายามรักษาตอเนื่อง สติ ความระลึกไดในการปฏิบัติตนไมหลงลืม  สมาธิ ความตั้งจิตมั่น   สงบ 
เพื่อใหรางกายปรับสมดุล เกิดภูมิคุมกันโรค  ปญญา ความฉลาดรูเทาทันอาการของโรค ซึ่งจะได
ปฏิบัติตามหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนโทษ 

๓.  การดูแลจิตใจผูปวยมะเร็ง 
 ๓.๑ ระยะกอนและขณะที่ไดทราบการวินิจฉัยโรค  ผูปวยสวนใหญอยูในวัย

รับผิดชอบครอบครัว จะเกิดความตึงเครียดกังวลใจ สับสน มักจะมีเจตคติ   เปนมะเร็งแลวตองตาย
ไมมีทางรักษาจะเกิดพฤติกรรมแสดงตางๆ  เชน ปฏิเสธความจริง ตอรอง ภาวะซึมเศรา โกรธและ
กาวราว การยอมรับพฤติกรรมตาง ๆ ที่เกิด อาจเสี่ยงหรือไมเสี่ยงตามลําดับ เชน อาจซึมเศรางาย 
จากรายงานพบวา ผูปวยที่มีประวัติกินเหลามาก ก็จะมีอัตราเสี่ยงตอภาวะนี้  และมีโอกาสฆาตัวตาย
มากขึ้น 

 
ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อสรางขวัญกําลังใจ 

๑.  อัปปมาทะ  ความไมประมาท ไดแก ดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับ ความ
ประพฤติปฏิบัติ ไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงาม ทําการ    ความจริงจัง รอบคอบและรุดหนา 
เชน ไปตรวจรักษาพยาบาลตามกําหนด ไมชะลาใจวาเปนมะเร็งชนิดรักษาได เพราะวาตรวจพบชา
อาจรักษาไมหาย 
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๒. สมาธิเบื้องตน   
 การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวาเอามือขวาวางรองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไม

นอนขด นอนค่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติต้ังมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ คือหายใจเขา 
พุท หายใจออก โธ ใหต้ังมั่นอยูในอารมณเดียว   

การเดินจงกรม ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหนึ่งๆ มีกี่ระยะหรือ กี่จังหวะ และไมเคย
กําหนดซาย-ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซึ่งมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจาก
ความมุงหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถ 
เปนสื่อใหจิตเกิดความต้ังมั่นไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความตั้งใจในการเดินไป
และกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางที่กําหนดไว เรียกวาเดินจงกรม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เร่ืองที่ ๖ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  

กรณีโรคเอดส 
 

โรคเอดสคืออะไร 
เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Defiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรคที่

เกิดจากการติดเชื้อไวรัสเอดส ซึ่งจะเขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ซึ่งเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค  
ทําใหติดเชื้ออื่นๆ ไดงายขึ้น เชน วัณโรค  ปอดบวม  เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิด
ไดงายกวาคนปกติ 

 
ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 

๑)  ใชเข็มฉีดยา หรือกระบอกฉีดยา รวมกับผูติดเชื้อเอดส พบมากในกลุมผูติดยาเสพติด 
๒)  การรักษาเสี่ยงขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค 
๓)  การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 
๔)  มีเพศสัมพันธกับผูติดเชื้อเอดสโดยไมใสถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย หญิงกับ

ชาย หรือหญิงกับหญิง ทั้งชองทางธรรมชาติหรือไมใชธรรมชาติก็ตาม 
 

อาการ มี ๒ ระยะ 
๑)  ระยะไมมีอาการ  ผูติดเชือ้จะไมมีอาการผิดปกติแตอยางไร  ผูติดเชื้อบางคนไมทราบ

วาติดเชื้อ อาจแพรไปสูผูอ่ืนได 
๒)  ระยะมีอาการ  ผูติดเชื้อจะแสดงอาการหลังจากไดรับเชื้อ ๗-๘ ป แบงเปน ๒ ระยะ 

คือระยะเริ่มปรากฏอาการ  มีเชื้อราในปาก  ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด  มีไข  ทองเสีย  น้ําหนักลด  มีตุม
คันบริเวณผิวหนัง  ระยะโรคเอดส  เปนระยะที่ภูมิตานทานลดลง ทําใหผูปวยติดเชื้องายขึ้น เชน  
วัณโรค  ปอดบวม  เยื่อหุมสมองอักเสบ  ฯลฯ 
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เร่ืองที่ ๖ 
แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  

กรณีโรคเอดส 
 

โรคเอดสคืออะไร 
เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Defiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรคที่

เกิดจากการติดเชื้อไวรัสเอดส ซึ่งจะเขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ซึ่งเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค  
ทําใหติดเชื้ออ่ืนๆ ไดงายข้ึน เชน วัณโรค  ปอดบวม  เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิด
ไดงายกวาคนปกติ 

 
ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 

๑)  ใชเข็มฉีดยา หรือกระบอกฉีดยา รวมกับผูติดเชื้อเอดส พบมากในกลุมผูติดยาเสพติด 
๒)  การรักษาเสี่ยงขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค 
๓)  การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 
๔)  มีเพศสัมพันธกับผูติดเชื้อเอดสโดยไมใสถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย หญิงกับ

ชาย หรือหญิงกับหญิง ทั้งชองทางธรรมชาติหรือไมใชธรรมชาติก็ตาม 
 

อาการ มี ๒ ระยะ 
๑)  ระยะไมมีอาการ  ผูติดเชือ้จะไมมีอาการผิดปกติแตอยางไร  ผูติดเชื้อบางคนไมทราบ

วาติดเชื้อ อาจแพรไปสูผูอ่ืนได 
๒)  ระยะมีอาการ  ผูติดเชื้อจะแสดงอาการหลังจากไดรับเชื้อ ๗-๘ ป แบงเปน ๒ ระยะ 

คือระยะเริ่มปรากฏอาการ  มีเชื้อราในปาก  ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด  มีไข  ทองเสีย  น้ําหนักลด  มีตุม
คันบริเวณผิวหนัง  ระยะโรคเอดส  เปนระยะที่ภูมิตานทานลดลง ทําใหผูปวยติดเชื้องายขึ้น เชน  
วัณโรค  ปอดบวม  เยื่อหุมสมองอักเสบ  ฯลฯ 
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การสรางสุขภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเอดส 
๑)  ไมมีเพศสัมพันธกับผูมีเชื้อเอดส หรอืปวยเปนเอดส หากหลีกเลี่ยงไมไดใหใชถุงยาง

อนามัยทุกครั้ง 
๒)  ไมใชเข็มฉีดยา หรือของมีคมรวมกับผูอ่ืน 
๓)  ตรวจเลือด และขอรับบริการปรึกษาเรื่องโรคเอดสกอนแตงงาน และกอนมีบุตร 
๔)  รับเลือด ที่ผานการทดสอบวาปราศจากเชื้อไวรัสเอดส  

 
ธรรมะท่ีปฏิบัติขจัดความเสี่ยงทางเพศสัมพันธและทางเลือด 

๑) สติสัมปชัญญะ  หมายถึงความระลึกได  หมายถึง การควบคุมจิตใจใหจดจออยูกับ
กิจที่ทํา ไมพลั้งเผลอ สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูสึกตัวพรอม หากเผลอสติก็ระลึกถึงขึ้นไดใหม 
สติสัมปชัญญะ เปนธรรมคูกัน  คือความระลึกนึกรู  พิจารณาเห็นดวยปญญา เห็นชอบ วาความคิดที่
จะเกิดวาจาที่พูด กรรมที่กําลังทําอยูนั้นถูกตองหรือผิดพลาด  ความดีหรือความชั่ว เลือกทําหรือ    
ไปในทางเจริญ  งดเวนความประพฤติในทางเสื่อม จึงควรใชสติสัปชัญญะเพื่อละเวน หลีกเลี่ยง 
จากปจจัยเสี่ยงตางๆ ตอการติดเชื้อโรคเอดส 

๒)  สทารสันโดษ  หมายถึง  พอใจในภรรยาตน (ขอ ๓)  ในเบญจธรรม  กามสํารวม คือ
สํารวมระวังรูจัก ยับยั้ง ควบคุมตนในทางกามารมณ ไมหลงใหลในรูป รส กลิ่น เสียง 

๓)  ศีล ๕ ขอ ๓  คือเวนจากการประพฤติผิดในกาม 
๔)  ทิศ ๖  คือบุคคลที่เราตองเกี่ยวของสัมพันธกัน จัดเปน ๖ ทิศ  ปจฉิมทิศคือ  ทิศ

เบื้องหลัง ไดแก สามี ภรรยา ขอ ๓ ไมนอกใจตอกันและกัน 
๕)  อัปปมาทะ  ความไมประมาท คือ การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับ ความ

ประพฤติและไมถลําไปในทางเสื่อม ไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงาม ทําการดวยความจริงจัง  
รอบคอบและรุดหนา ความไมประมาทนี้ มีคุณประโยชนตอผูรับบริการ  บุคลากรทางการแพทย 
สาธารณสุข  ผูใหบริการเพื่อปองกันการติดเชื้อโรคเอดสจากปจจัยที่เกี่ยวของ 
 

ธรรมะท่ีขจดัความเสี่ยงจากการดื่มสุรา และเสพสารเสพติด 
๑) เวนจากการดื่มสุรา และใชสารเสพติดทุกชนิด เพราะทําใหสติขาดความยั้งคิด เกิด

ความประมาทนําไปสูความเสี่ยงทางเพศสัมพันธ และไดรับเชื้อทางเลือดอีกทอดหนึ่งดวย 
๒) เวนอบายมุข ๖  หมายถึง ชองทางแหงความเสื่อม  พินาศ  เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย   

ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน  เลนการพนัน  คบคนชั่วเปนมิตร  เกียจครานการงาน  ดื่มน้ําเมาทําให 
เสียทรัพย  ทะเลาะวิวาท  เกิดโรค  ถูกชักชวน ใหกระทําการที่เสี่ยงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 

๓) เจริญมงคลชีวิต ๓๘ ประการ มงคลคือเหตุแหงความสุข 
๔) รักษาศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากดื่มน้ําเมา 
๕) อินทรียสังวร  คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น กาย ใจ ไมยินดีตอการด่ืมน้ําเมา จะไดละเวนจาก

การกระทําที่เสี่ยงตอโรคเอดสได 
 
การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

๑. การดูแลสุขภาพทางกาย 
 ๑)  รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ออกกําลังกายสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
 ๒)  ใชถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ 
 ๓)  งดสารเสพติด และไมควรใชเข็มฉีดยารวมกับผูอ่ืน 
 ๔)  งดบริจาคเลือด หรืออวัยวะตางๆ เชน ดวงตา น้ําอสุจิ 
 ๕)  ไมควรเขาใกลผูปวยโรคปอด เพราะมีภูมิตานทานต่ํารับเชื้อไดงาย 
 ๖)  หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ เพราะเด็กมีโอกาส ๙๐% ที่จะรับเชื้อจากแมที่ติดเชื้อ

เอดส จากนั้นรักษาสุขภาพชองปากและฟน หลังอาหารทุกมื้อ และควรตรวจสุขภาพฟนและ 
ชองปากปละครั้ง 
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ธรรมะท่ีขจดัความเสี่ยงจากการดื่มสุรา และเสพสารเสพติด 
๑) เวนจากการดื่มสุรา และใชสารเสพติดทุกชนิด เพราะทําใหสติขาดความยั้งคิด เกิด

ความประมาทนําไปสูความเสี่ยงทางเพศสัมพันธ และไดรับเชื้อทางเลือดอีกทอดหนึ่งดวย 
๒) เวนอบายมุข ๖  หมายถึง ชองทางแหงความเสื่อม  พินาศ  เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย   

ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน  เลนการพนัน  คบคนชั่วเปนมิตร  เกียจครานการงาน  ดื่มน้ําเมาทําให 
เสียทรัพย  ทะเลาะวิวาท  เกิดโรค  ถูกชักชวน ใหกระทําการที่เสี่ยงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 

๓) เจริญมงคลชีวิต ๓๘ ประการ มงคลคือเหตุแหงความสุข 
๔) รักษาศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากดื่มน้ําเมา 
๕) อินทรียสังวร  คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น กาย ใจ ไมยินดีตอการดื่มน้ําเมา จะไดละเวนจาก

การกระทําที่เสี่ยงตอโรคเอดสได 
 
การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

๑. การดูแลสุขภาพทางกาย 
 ๑)  รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ออกกําลังกายสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
 ๒)  ใชถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ 
 ๓)  งดสารเสพติด และไมควรใชเข็มฉีดยารวมกับผูอ่ืน 
 ๔)  งดบริจาคเลือด หรืออวัยวะตางๆ เชน ดวงตา น้ําอสุจิ 
 ๕)  ไมควรเขาใกลผูปวยโรคปอด เพราะมีภูมิตานทานต่ํารับเชื้อไดงาย 
 ๖)  หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ เพราะเด็กมีโอกาส ๙๐% ที่จะรับเชื้อจากแมที่ติดเชื้อ

เอดส จากนั้นรักษาสุขภาพชองปากและฟน หลังอาหารทุกมื้อ และควรตรวจสุขภาพฟนและ 
ชองปากปละครั้ง 
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ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อรักษาและเยียวยา 
๑)  อัปปมาทะ ความไมประมาท ไดแก ดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับ ความ

ประพฤติปฏิบัติ ไมยอมพลาดโอกาส สําหรับความดีงาม ทําการดวยความจริงจัง  รอบคอบและ
รุดหนา จะชวยใหมีรางกายแข็งแรง จิตใจเขมแข็ง ตอสูกับโรค  ชวยใหอยูไดนานไมแพรเชื้อสู 
ผูอ่ืน 

๒) การเดินจงกรม  ในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยาง
หนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่น (สมาธิ) ไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ
ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางที่กําหนดไว 

๓) อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จ หรือ
คุณธรรมใหถึงความสําเร็จ เครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย ๔ ประการ คือ 

 – ฉันทะ  (ความพอใจ) คือความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําสิ่งนั้นอยูเสมอ และ
ปรารถนาจะทําใหไดผลดียิ่ง ๆ ข้ึนไป กลาวคือมีความพอใจที่ไดรับการรกัษาจากแพทย พยาบาล 
พอใจในยา และวิธีการรักษา พอใจและรับสภาพความเปนอยูของตนตามความเปนจริง 

 – วิริยะ  (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง 
อดทน เอาธุระ ไมทอถอย ดูแลตนเอง สม่ําเสมอ กินยา ปฏิบัติตนในการปองกัน การแพรเชื้อโรคตอ
ผูอ่ืน 

 –  จิตตะ   (ความคิด) คือ ต้ังจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําสิ่งนั้นดวยความคิด เอาจิต
ฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป ใฝใจตอการดูแลตนเอง ไมหลงลืมกินยา และปฏิบัติตน
ใหรางกายแข็งแรง จิตใจเขมแข็ง มีกําลังใจตอสูกับโรคและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

     – วิมังสา  (ความไตรตรอง หรือ ทดลอง) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ 
ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไข
ปรับปรุง แสวงหาทางเลือกที่ดี ในการดูแลตนเองและรักษาพยาบาล เปนตน 

 
 

๒.  การดูแลสุขภาพจิตใจและสังคม 
 ๒.๑ คบหากับบุคคลตาง ๆ ตามปกติ ไมเก็บตัวคนเดียว ปรึกษาญาติพ่ีนอง คนรัก หาก
ยังไมมีคนพรอมที่จะรับฟงปญหาใหติดตอพบปะพูดคุยกับกลุมผูติดเชื้อใกลบาน โดยสอบถามจาก
หนวยสาธารณสุขใกลบาน 
 ๒.๒ สรางคุณคา โดยทําหนาที่เปนประโยชนตอสังคม 
 ๒.๓ ทําจิตใจใหสงบ เชน การฝกสมาธิ โดยมีผูใหคําปรึกษาคือ พระสงฆ  หรือปฏิบัติ
สมาธิดวยตนเอง  ทําสมาธิแลวรูสึกเพลิดเพลินโดยใชจินตนาการจะรูสึกสงบ สบาย  ลืมเรื่อง 
รําคาญใจ  
 
ธรรมะท่ีควรปฏิบัติ 

๑) สมาธิเบื้องตน 
๒) ถือทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) 
             

๓.   การดูแลดานโภชนาการ 
๑) ควรกินอาหารครบ ๕ หมู ไดสารอาหารที่จําเปนครบถวน เชน ถาน้ําหนักลด ควรเพิ่ม

อาหารเนื้อสัตว แปง งดอาหารไขมันสูง  เบื่ออาหาร ควรกินทีละนอย บอยครั้ง หลีกเลี่ยงอาหาร
กลิ่นแรง ถามีแผลในปาก ควรกินอาหารที่เคี้ยวและกลืนงาย  หลีกเลี่ยงอาหารกรอบ แข็ง รสจัด  ถา
คลื่นไสอาเจียน   กินทีละนอยแตบอยครั้ง งดของดอง เค็ม เปรี้ยว  อาหารประเภทปง จะชวยใหกิน
อาหารได  ถาทองเสีย ควรเพิ่มอาหารแข็ง หรือสารที่มีโพแทสเซียมสูง เชน น้ําสม น้ํามะนาว กลวย 
มะเขือเทศ  ดื่มน้ํามากๆ  หลีกเลี่ยงของทอด  อาหารท่ีมีเสนใย  เชน ถั่วลิสง  ขาวกลอง 
 ๒) งดกินอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวดิบบางชนิด เชน แหนมสด  ลาบสด  ลู  ปลารา   
ไขลวก  อาหารหมักดอง  หรือเครื่องปรุงหมักดอง  เชน  ซอส  ซีอ๊ิว 
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๒.  การดูแลสุขภาพจิตใจและสังคม 
 ๒.๑ คบหากับบุคคลตาง ๆ ตามปกติ ไมเก็บตัวคนเดียว ปรึกษาญาติพ่ีนอง คนรัก หาก
ยังไมมีคนพรอมที่จะรับฟงปญหาใหติดตอพบปะพูดคุยกับกลุมผูติดเชื้อใกลบาน โดยสอบถามจาก
หนวยสาธารณสุขใกลบาน 
 ๒.๒ สรางคุณคา โดยทําหนาที่เปนประโยชนตอสังคม 
 ๒.๓ ทําจิตใจใหสงบ เชน การฝกสมาธิ โดยมีผูใหคําปรึกษาคือ พระสงฆ  หรือปฏิบัติ
สมาธิดวยตนเอง  ทําสมาธิแลวรูสึกเพลิดเพลินโดยใชจินตนาการจะรูสึกสงบ สบาย  ลืมเรื่อง 
รําคาญใจ  
 
ธรรมะท่ีควรปฏิบัติ 

๑) สมาธิเบื้องตน 
๒) ถือทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) 
             

๓.   การดูแลดานโภชนาการ 
๑) ควรกินอาหารครบ ๕ หมู ไดสารอาหารที่จําเปนครบถวน เชน ถาน้ําหนักลด ควรเพิ่ม

อาหารเนื้อสัตว แปง งดอาหารไขมันสูง  เบื่ออาหาร ควรกินทีละนอย บอยครั้ง หลีกเลี่ยงอาหาร
กลิ่นแรง ถามีแผลในปาก ควรกินอาหารที่เคี้ยวและกลืนงาย  หลีกเลี่ยงอาหารกรอบ แข็ง รสจัด  ถา
คลื่นไสอาเจียน   กินทีละนอยแตบอยครั้ง งดของดอง เค็ม เปรี้ยว  อาหารประเภทปง จะชวยใหกิน
อาหารได  ถาทองเสีย ควรเพิ่มอาหารแข็ง หรือสารที่มีโพแทสเซียมสูง เชน น้ําสม น้ํามะนาว กลวย 
มะเขือเทศ  ดื่มน้ํามากๆ  หลีกเลี่ยงของทอด  อาหารที่มีเสนใย  เชน ถั่วลิสง  ขาวกลอง 
 ๒) งดกินอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวดิบบางชนิด เชน แหนมสด  ลาบสด  ลู  ปลารา   
ไขลวก  อาหารหมักดอง  หรือเครื่องปรุงหมักดอง  เชน  ซอส  ซีอ๊ิว 
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ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อรักษาและเยียวยา 
๑) โภชเนมัตตัญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารใหมีชีวิตอยูได กินอาหารมี

ประโยชนครบ ๕ หมู  งดเวนอาหารที่ตองหาม เพื่อไมใหอาการกําเริบตามคําแนะนําของแพทย 
บุคลากรดานสาธารณสุข 
 
๔. สมุนไพรทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 

สมุนไพรคือ ตัวยาท่ีไดจากพืช แรธาตุที่ยังไมไดแปรสภาพบางชนิดมีฤทธิ์กระตุนและ
บรรเทาอาการโรคติดเชื้อฉวยโอกาสได 
 
๕. ขอแนะนาํสําหรับผูติดเชื้อเอดส 

๑) บอกใหภรรยา สามี  คูนอนทราบ  เพื่อจะไดไปตรวจดูวาตัวเองติดเอดสหรือไม จะ
ไดหาทางปองกัน โดยใสถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ ถารูวาตัวเองติดเชื้อเอดสแลวไมบอก
คูนอน แลวยังมีเพศสัมพันธตอโดยไมปองกัน ไมคิดวาอีกฝายหนึ่งจะคิด ถือวาจงใจฆาผูอื่นดวย 

๒) ถายังไมมีอาการ ก็สามารถทํางานไดปกติ ยกเวนขายบริการทางเพศตองใหลูกคา
ใสถุงยางอนามัยทุกครั้ง 

๓)   ถาตรวจพบวาตัวเองติดเชื้อเอดส ควรรีบพบแพทยเพื่อขอคําแนะนํา ขอตรวจ 
ระดับภูมิคุมกัน หรือเพื่อแพทยจะไดวินิจฉัยการใหยาตานเอดสหรือยาปองกันโรคติดเชื้อแทรกซอน
ไดที่โรงพยาบาลศูนยทั่วประเทศไทย หรือคลินิกนิรนาม ของสภากาชาดไทย ทุกเชาวันศุกร 

๔)   หามบริจาคเลือด เชื้ออสุจิใหผูอ่ืน 
๕)   กินอยูรวมกับสมาชิกในครอบครัวไดปกติ แตตองใชชอนกลางเวลากินอาหาร

รวมกัน 
๖)   มีแปรงสีฟน มีดโกนหนวดสวนตัว 
๗)   ไมควรใหเลือด น้ําเหลืองเปรอะเปอนตามที่ตางๆ ผูมีบาดแผลอาจไดรับเชื้อนั้นได 
๘)   แมติดเชื้อเอดสไมควรตั้งครรภ หากตั้งครรภตองปรึกษาแพทยโดยเร็ว สามารถยุติ

การตั้งครรภไดโดยปรึกษาแพทย 

๙)   แมที่ติดเชื้อเอดส ไมควรใหบุตรดื่มนมตนเอง เพราะอาจไดรับเชื้อทางน้ํานมได 
๑๐) ผูติดเชื้อเอดส ไมจําเปนตองบอกนายจาง  ผูบังคับบัญชา  เพื่อนรวมงาน ทราบ 

เพราะอาจกอใหเกิดความยุงยาก 
๑๑) เลิกพฤติกรรม  / สําสอน เพื่อไมใหแพรเชื้อใหผูอ่ืนและไมรับเชื้อ อาจเรงรัดใหเกิด

โรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึน 
๑๒) พักผอนใหเพียงพอ  ออกกําลังกายพอควร กินอาหารมีประโยชนมากๆ งดกินของ

ดิบๆ สุกๆ 
๑๓) งดสารเสพติด  เหลา  บุหรี่ เพราะสุขภาพจะทรุดโทรม ภูมิคุมกันลดลง 
๑๔) ไมควรมีสัตวเลี้ยงประเภท  นก  แมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่ง

ปฏิกูลของสัตวเหลานี้ได 
 

๖. ถามีคนในบานติดเอดสเราควรทําอยางไร 
๑)  ทําเปนไมรู นอกจากเขาจะบอกเรา เมื่อเขาตองการปรึกษาความชวยเหลือจากเรา 
๒)  ไมตองกลาวโทษวาใครผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไร ขอผิดพลาดที่เกิดขึ้นแลว 
๓)  ใหกําลังใจวาทุกคนยังรักเขา เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีชวยเหลือใหความหวัง 
๔)  ไมรังเกียจผูติดเชื้อปฏิบัติกับเขาเหมือนเดิม  กินอาหาร ใชสวมดวยกันได 
๕)  ชวยดูแลพยาบาลผูติดเชื้อที่ไมสามารถชวยตัวเองได เชน จัดยา เช็ดตัว หุงหาอาหาร 

ทําความสะอาดบาน  พาไปพบแพทย 
๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมไดใสถุงยางอนามัย และไมใชของมีคมกับผูติดเชื้อ 
๗)  ชวยเลี้ยงดูบุตรของผูติดเชื้อที่ไมสามารถเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจากผูติดเชื้อเสียชีวิต

ลงแลว เด็กกําพรา 
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๙)   แมที่ติดเชื้อเอดส ไมควรใหบุตรดื่มนมตนเอง เพราะอาจไดรับเชื้อทางน้ํานมได 
๑๐) ผูติดเชื้อเอดส ไมจําเปนตองบอกนายจาง  ผูบังคับบัญชา  เพื่อนรวมงาน ทราบ 

เพราะอาจกอใหเกิดความยุงยาก 
๑๑) เลิกพฤติกรรม  / สําสอน เพื่อไมใหแพรเชื้อใหผูอ่ืนและไมรับเชื้อ อาจเรงรัดใหเกิด

โรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึน 
๑๒) พักผอนใหเพียงพอ  ออกกําลังกายพอควร กินอาหารมีประโยชนมากๆ งดกินของ

ดิบๆ สุกๆ 
๑๓) งดสารเสพติด  เหลา  บุหรี่ เพราะสุขภาพจะทรุดโทรม ภูมิคุมกันลดลง 
๑๔) ไมควรมีสัตวเลี้ยงประเภท  นก  แมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่ง

ปฏิกูลของสัตวเหลานี้ได 
 

๖. ถามีคนในบานติดเอดสเราควรทําอยางไร 
๑)  ทําเปนไมรู นอกจากเขาจะบอกเรา เมื่อเขาตองการปรึกษาความชวยเหลือจากเรา 
๒)  ไมตองกลาวโทษวาใครผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไร ขอผิดพลาดที่เกิดขึ้นแลว 
๓)  ใหกําลังใจวาทุกคนยังรักเขา เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีชวยเหลือใหความหวัง 
๔)  ไมรังเกียจผูติดเชื้อปฏิบัติกับเขาเหมือนเดิม  กินอาหาร ใชสวมดวยกันได 
๕)  ชวยดูแลพยาบาลผูติดเชื้อที่ไมสามารถชวยตัวเองได เชน จัดยา เช็ดตัว หุงหาอาหาร 

ทําความสะอาดบาน  พาไปพบแพทย 
๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมไดใสถุงยางอนามัย และไมใชของมีคมกับผูติดเชื้อ 
๗)  ชวยเลี้ยงดูบุตรของผูติดเชื้อที่ไมสามารถเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจากผูติดเชื้อเสียชีวิต

ลงแลว เด็กกําพรา 
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๗. การดูแลรกัษาผูติดเชื้อเอดส 
ผูปวยเอดสที่ออกจากโรงพยาบาลมารักษาตอที่บาน  ตองชวยดูแลในการจัดยา  ทําแผล  

เช็ดตัว  ใหกําลังใจ  สงเคราะหดานตางๆ  ซึ่งผูที่ดูแลผูปวยเอดสในบาน ตองผานการอบรมวาไมใช
คนในบาน อาจเปนเพื่อน อาสาสมัครสาธารณสุข ชวยดูแล  ซึ่งสภากาชาดไทยเปนหนวยงานที่ให
การอบรม เรื่องนี้ พรอมวีดิทัศนประกอบ ใชสอบญาติผูปวย และอาสาสมัครในชุมชน ไดดูแลผูปวย
ที่บาน วาไมมีญาติจริงๆ อาจตองสงไปที่วัดพระบาทน้ําพุ  อ.เมือง  จ.สระบุรี  เพื่อพักชั่วคราวระยะ
หนึ่ง ซึ่งอาจเปนชวงทายของชีวิตที่เขาจะไดรับทามกลางความรักและความเต็มใจ 
 
หลักพุทธธรรม   ตอผูปวยโรคเอดส 
๑) ไดแก  พรหมวิหาร ๔ 

เมตตา   - ความรักใคร ปรารถนาใหเปนสุข 
กรุณา     - ความสงสาร  คิดจะชวยใหพนทุกข 
มุทิตา     - ความยินดีเมื่อผูนั้นไดมีความสุข 
อุเบกขา  - ความวางเฉย  ไมดีใจ  เสียใจ  เมื่อผูนั้นถึงความวิปริต  ทําใจใหเปนกลาง 
 

๒) สังคหวัตถุ ๔  ไดแก 
ทาน  การให  เสียสละ  เอื้อเฟอแบงปน ของๆตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น ไมตระหนี่ 

ข้ีเหนียว  คุณธรรมขอนี้ชวยไมใหเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัว 
ปยวาจา  พูดดวยถอยคําไพเราะ จริงใจ ไมหยาบคาย  กาวราว  พูดใหเหมาะกับกาลเทศะ  

การพูดใหมี ปยวาจานั้นตองไมพูดเท็จ  พูดคําหยาบ  พูดสอเสียด  พูดเพอเจอ 
อัตถจริยา  สงเคราะหทุกชนิด ประพฤติ 
สมานัตตา  คือมีความสม่ําเสมอคุณธรรมขอนี้ชวยใหเปนคนมีจิตใจหนักแนน  ไมโลเล  

สรางคานิยมและไววางใจใหผูปวยเอดส 
 
 

๓) อิทธิบาท ๔  
๑.  ฉันทะ (ความพอใจ) คือตองการที่จะทําใจใฝรักจะทําสิ่งนั้นเสมอ สามารถทําใหดี

ยิ่งๆ ข้ึนไป  
๒. วิริยะ (ความเพียร)  คือหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน ไม

ทอถอย 
๓.  จิตตะ (ความคิด)  ต้ังจิตมั่น รับรูสิ่งทีท่ําดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ 
๔. วิมังสา (ไตรตรอง) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และ

ตรวจสอบขอยิ่งหยอน ในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน คิด  แกไข  ปรับปรุง  เปนตน 
 
๔) อภัยทาน 

คือการยกโทษให ไมถือความผิด หรือลวงเกิน อภัยทานนี้เปนคุณแกผูให ยิ่งกวาผูรับ 
เพราะจะทําใหจิตใจผูใหผองใสจากโทสะ ทําใหผูปวยโรคเอดสอยูในสังคมอยางสงบสุข 

หากคนในครอบครัว ชุมชน สังคม ที่ดูแลผูปวยโรคเอดสโดยใชหลักธรรมดังกลาว ทํา
ใหผูปวยเอดส มีความเปนอยูดี เหมาะแกอัตภาพ เปนการใหโอกาส ใหอาชีพ และชีวิตใหมแกผูปวย
เอดส ผูปวยเอดสเอง ก็ตองตอบสนองดวยการชวยตัวเองไมใหเปนภาระแกครอบครัว ชุมชน สังคม 
สามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางปกติสุข 
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๓) อิทธิบาท ๔  
๑.  ฉันทะ (ความพอใจ) คือตองการที่จะทําใจใฝรักจะทําสิ่งนั้นเสมอ สามารถทําใหดี

ยิ่งๆ ข้ึนไป  
๒. วิริยะ (ความเพียร)  คือหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน ไม

ทอถอย 
๓.  จิตตะ (ความคิด)  ต้ังจิตมั่น รับรูสิ่งทีท่ําดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ 
๔. วิมังสา (ไตรตรอง) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล และ

ตรวจสอบขอยิ่งหยอน ในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน คิด  แกไข  ปรับปรุง  เปนตน 
 
๔) อภัยทาน 

คือการยกโทษให ไมถือความผิด หรือลวงเกิน อภัยทานนี้เปนคุณแกผูให ยิ่งกวาผูรับ 
เพราะจะทําใหจิตใจผูใหผองใสจากโทสะ ทําใหผูปวยโรคเอดสอยูในสังคมอยางสงบสุข 

หากคนในครอบครัว ชุมชน สังคม ที่ดูแลผูปวยโรคเอดสโดยใชหลักธรรมดังกลาว ทํา
ใหผูปวยเอดส มีความเปนอยูดี เหมาะแกอัตภาพ เปนการใหโอกาส ใหอาชีพ และชีวิตใหมแกผูปวย
เอดส ผูปวยเอดสเอง ก็ตองตอบสนองดวยการชวยตัวเองไมใหเปนภาระแกครอบครัว ชุมชน สังคม 
สามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางปกติสุข 
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ใบงานที่ ๓ 
การจัดทําแผนดูแลสุขภาพ 

ระดับบุคคล ครอบครัว ชมุชนหรือหมูบาน 
 

 
โรคเรื้อรังที่เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพ 

ท่ีเปนปญหา
สาธารณสุข 

 

สาเหตุการ
เกิดโรค 

วางแผน 
การแกไขปญหา 

บุคคล ครอบครัว ชุมชน 
หรือหมูบาน กิจกรรมที่ทํา 

กําหนดการ
ดําเนินการ / สถานที่ 

ผูรับผิดชอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๓  
ตัวอยางการจัดทําแผนดูแลสุขภาพ 

ระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชนหรือหมูบาน 

โรคเรื้อรังที่เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพ 

ท่ีเปนปญหา
สาธารณสุข 

สาเหตุ 
การเกิดโรค 

วางแผนการแกไขปญหา 
บุคคล ครอบครัว ชุมชน   
หรือหมูบาน กิจกรรมที่ทํา 

กําหนดการ 
ดําเนินการ / สถานที่ 

ผูรับผดิชอบ 

โรคเบาหวาน เกิดจากความผิดปกติ
ข อ ง ตั บ อ อ น  ที่ ไ ม
สามารถหลั่งอินซูลิน
เพื่อรักษาระดับน้ําตาล 
ในเลือดได ในบุคคลที่
มีพฤติกรรมเสี่ ย งต อ 
การเกิดโรค 

จัดทําโครงการดูแลสุขภาพ         
องครวมวิถีพุทธ ระดับบุคคล 
ครอบครัว ชุมชนหรือหมูบาน 
๑.  นัดใหประชาชนมารับการ

ประเมินภาวะสุขภาพ 
๒.  ประชาชนอายุ ๓๕ ปขึ้นไป

ไดรับการตรวจคัดกรอง
เบาหวานและความดันโลหิต  

๓.  จัดใหกลุมประชาชนที่มี
พฤติกรรมเสี่ยง ใหไดรับ
ความรูเรื่องการดูแลตนเอง  
ในเรื่องโรคเบาหวาน เชน การ
ออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที่ถูกตองสําหรับผูปวย
ใหไดรับการรักษาพยาบาล
ตอเนื่อง 

๔. ใหกลุมประชาชนเปาหมาย  
ใชหลักธรรมะเขามาบูรณาการ
ในการดูแลตนเอง เชนเรื่อง
ของการสํารวมอินทรีย การ
รูจักบริโภค โดยพิจารณา 
การกินอาหารเพ่ือหลอเลี้ยง
รางกาย มิใชเพื่อสนุกสนาน 
มัวเมา (โภชเนมัตตัญุตา)    
เปนตน 

ทําในหมูบาน 
วันที่ ............................ 
สถานที่ ....................... 
..................................... 

เจาหนาที่ รพ.สต. 
แกนนําชุมชน 

อบต. อสม. อสร. 
อสว. ฯ 
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ใบความรูที่ ๓  
ตัวอยางการจัดทําแผนดูแลสุขภาพ 

ระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชนหรือหมูบาน 

โรคเรื้อรังที่เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพ 

ท่ีเปนปญหา
สาธารณสุข 

สาเหตุ 
การเกิดโรค 

วางแผนการแกไขปญหา 
บุคคล ครอบครัว ชุมชน   
หรือหมูบาน กิจกรรมที่ทํา 

กําหนดการ 
ดําเนินการ / สถานที่ 

ผูรับผดิชอบ 

โรคเบาหวาน เกิดจากความผิดปกติ
ข อ ง ตั บ อ อ น  ที่ ไ ม
สามารถหลั่งอินซูลิน
เพื่อรักษาระดับน้ําตาล 
ในเลือดได ในบุคคลที่
มีพฤติกรรมเสี่ ย งต อ 
การเกิดโรค 

จัดทําโครงการดูแลสุขภาพ         
องครวมวิถีพุทธ ระดับบุคคล 
ครอบครัว ชุมชนหรือหมูบาน 
๑.  นัดใหประชาชนมารับการ

ประเมินภาวะสุขภาพ 
๒.  ประชาชนอายุ ๓๕ ปขึ้นไป

ไดรับการตรวจคัดกรอง
เบาหวานและความดันโลหิต  

๓.  จัดใหกลุมประชาชนที่มี
พฤติกรรมเสี่ยง ใหไดรับ
ความรูเรื่องการดูแลตนเอง  
ในเรื่องโรคเบาหวาน เชน การ
ออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที่ถูกตองสําหรับผูปวย
ใหไดรับการรักษาพยาบาล
ตอเนื่อง 

๔. ใหกลุมประชาชนเปาหมาย  
ใชหลักธรรมะเขามาบูรณาการ
ในการดูแลตนเอง เชนเรื่อง
ของการสํารวมอินทรีย การ
รูจักบริโภค โดยพิจารณา 
การกินอาหารเพ่ือหลอเลี้ยง
รางกาย มิใชเพื่อสนุกสนาน 
มัวเมา (โภชเนมัตตัญุตา)    
เปนตน 

ทําในหมูบาน 
วันที่ ............................ 
สถานที่ ....................... 
..................................... 

เจาหนาที่ รพ.สต. 
แกนนําชุมชน 

อบต. อสม. อสร. 
อสว. ฯ 
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บทที่ ๔ 

รายละเอียดวิชาและกจิกรรมการเรียนรู 
วิชาบทบาทของเครือขายตอการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
จํานวน ๒ ชัว่โมง 
 

ลักษณะวิชา 
 ความสําคัญของภาคีเครือขาย ประกอบดวย อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 

(อสม.พ) อาสาสมัครสาธารณสุขประจําโรงเรียน (อสร.พ) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจําวัด 
(อสว.พ) ผูนําหมูบาน (กํานัน ผูใหญบาน) ผูบริหารโรงเรียน เจาหนาที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตําบล องคการบริหารสวนตําบล ภาคเอกชนในพื้นที่ ตอการสรางสุขภาพวิถีพุทธ การปลูกจิตสํานึก
สาธารณะ การดําเนินงานเพื่อสาธารณะ การสรางพลังและอุดมการณของแกนนําภาคีเครือขายกับ
การสรางสุขภาพวิถีพุทธ 
 

วัตถุประสงครายวิชา 
๑. อธิบายความสําคัญของภาคีเครือขายตอการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธได 
๒. อธิบายบทบาทของภาคีเครือขายหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ อาสาสมัครสาธารณสุขประจํา

หมูบาน (อสม.พ) อาสาสมัครสาธารณสุขประจําโรงเรียน (อสร.พ) อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําวัด (อสว.พ) ผูนําหมูบาน (กํานัน ผูใหญบาน) ผูบริหารโรงเรียน เจาหนาที่โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตําบล องคการบริหารสวนตําบล ภาคเอกชนในพื้นที่กับการสรางสุขภาพดี  
วิถีพุทธได 

๓. จัดกิจกรรมสรางจิตอาสาสาธารณะและการดําเนินงานเพื่อสาธารณะได 
๔. จัดกิจกรรมการสรางพลังและอุดมการณ 

 

 
๕. กิจกรรมการเรียนรู 

หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 

บทบาทของภาคีเครือขาย 
หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
กับการสรางสุขภาพตาม
แนวทางพุทธศาสนา 

 
 
 

๒  ช่ัวโมง กิจกรรมสะทอนบทบาทของ
ภาคีเครือขาย 

๑. วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม  
๘-๑๐ คน ระดมสมองบทบาท
สําคัญของภาคีเครือขายของ
การดําเนินการนําสุขภาพด ี
วิถีพุทธในหมูบ าน  จัดการ
สุขภาพ 

๒. วิ ท ย า ก ร ใ ห ผู แ ท น ก ลุ ม
นําเสนอ 

๓. วิทยากรบรรยายสรุป 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 

๒. จิตอาสาสาธารณะและการ
ดําเนินงานเพื่อสาธารณะ 

 ๑. วิทยากรนําเขาสูบทเรียนทํา
กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน 

๒. วิทยากรสรุปกิจกรรมและ
ประโยชนที่ไดรับ 

๓. วิทยากรเลาเรื่องการทําความดี
ใ ห ส ม า ชิ ก ฟ ง แ ล ะ ถ า ม
ความรูสึก ฟงแลวรูสึกอยางไร 
วิทยากรสรุป  

๔. วิทยากรใหอาสาสมัคร ๒-๓ 
คน เลาเรื่อง กิจกรรมที่ทําให
ผูอื่นดวยความเต็มใจ โดยไม
หวังผลตอบแทน  เกิดจาก
ความภาคภูมิใจ 

๕. วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม 
๘ -๑๐  คน  แสดงบทบาท
สมมุ ติการทํ ากิจกรรม  ทํ า
ความดีดวยความเต็มใจ 

๖. วิทยากรสรุป 
 

ใบงานที่ ๑ 
 
 

 
ใบงานที่ ๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๒ 
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๕. กิจกรรมการเรียนรู 

หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ / เน้ือหาการเรียนรู 

บทบาทของภาคีเครือขาย 
หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
กับการสรางสุขภาพตาม
แนวทางพุทธศาสนา 

 
 
 

๒  ช่ัวโมง กิจกรรมสะทอนบทบาทของ
ภาคีเครือขาย 

๑. วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม  
๘-๑๐ คน ระดมสมองบทบาท
สําคัญของภาคีเครือขายของ
การดําเนินการนําสุขภาพดี 
วิถีพุทธในหมูบ าน  จัดการ
สุขภาพ 

๒. วิ ท ย า ก ร ใ ห ผู แ ท น ก ลุ ม
นําเสนอ 

๓. วิทยากรบรรยายสรุป 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 

๒. จิตอาสาสาธารณะและการ
ดําเนินงานเพื่อสาธารณะ 

 ๑. วิทยากรนําเขาสูบทเรียนทํา
กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน 

๒. วิทยากรสรุปกิจกรรมและ
ประโยชนที่ไดรับ 

๓. วิทยากรเลาเรื่องการทําความดี
ใ ห ส ม า ชิ ก ฟ ง แ ล ะ ถ า ม
ความรูสึก ฟงแลวรูสึกอยางไร 
วิทยากรสรุป  

๔. วิทยากรใหอาสาสมัคร ๒-๓ 
คน เลาเรื่อง กิจกรรมที่ทําให
ผูอื่นดวยความเต็มใจ โดยไม
หวังผลตอบแทน  เกิดจาก
ความภาคภูมิใจ 

๕. วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม 
๘ -๑๐  คน  แสดงบทบาท
สมมุ ติการทํ ากิจกรรม  ทํ า
ความดีดวยความเต็มใจ 

๖. วิทยากรสรุป 
 

ใบงานที่ ๑ 
 
 

 
ใบงานที่ ๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๒ 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ/เน้ือหาการเรียนรู 
๓.การสรางพลังและอุดมการณ  ๑. วิทยากรเลาเรื่องใหสมาชิกฟง  

- จากการฟงเรื่องนี้แลวรูสึก
อยางไร มีอะไรถึงทําใหเกิด
การดําเนินการ 

- ใหสมาชิกแบงกลุม ๘-๑๐ คน 
เลาเรื่องแรงบันดาลใจในการ
ทํ า ค ว ามดี แ ล ะ เ กิ ด ม ร ร ค
ผลสําเร็จภาคภูมิใจ  เล าให
สมาชิกในกลุมฟง เลือกเรื่องที่
เปนตัวอยางที่ดี ๑ เรื่อง  

๒ . วิ ท ย า ก ร  ใ ห ผู แ ท น ก ลุ ม
นําเสนอเรื่องที่ เปนตัวอยาง 
ที่สมาชิกเลือก 

๓. วิทยากรบรรยายสรุป 

ใบงานที่ ๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบความรูที่ ๓ 

ใบความรูที่ ๑ 
เร่ือง ความสําคัญในการสรางภาคีเครือขายในหมูบานจัดการสุขภาพดี วีถีพุทธ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหต ุ: รายละเอียดบทบาทภาคีเครือขาย บทที่ ๑ หนา ๒๑ 
 

 
 
 

ความรู 
เครือขายภาครฐัและเอกชน 

- โรงเรียน , รพ.สต. 

คน 
- แกนนําชุมชน 
- ภาคีเครือขาย 

(อสม.พ, อสว. พ,อสร. อบต.) 

ทุน 
องคกรปกครองสวนทองถิ่น 

อบจ. / อบต. 
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ใบความรูที่ ๑ 
เร่ือง ความสําคัญในการสรางภาคีเครือขายในหมูบานจัดการสุขภาพดี วีถีพุทธ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหต ุ: รายละเอียดบทบาทภาคีเครือขาย บทที่ ๑ หนา ๒๑ 
 

 
 
 

ความรู 
เครือขายภาครฐัและเอกชน 

- โรงเรียน , รพ.สต. 

คน 
- แกนนําชุมชน 
- ภาคีเครือขาย 

(อสม.พ, อสว. พ,อสร. อบต.) 

ทุน 
องคกรปกครองสวนทองถิ่น 

อบจ. / อบต. 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

84

 
ใบงานที่ ๑ 

กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน 
 
เนื้อเพลงประกอบทา 

เมื่อย  ไหมจะ  พ่ีจา  นองจะมา  นวดให 
นวดทําใหดี  ตองนวดอยางนี้ ๆ  สบายดีจัง ๆ 

 
ขั้นตอน 
1. ใหสมาชิก พูดตามวิทยากร พรอมกัน ๑ ครั้ง 
2. ใหสมาชิกยืนเปนวงกลม และหันไปทางเดียวกัน 

พูด (รองทํานองเพลง) ประกอบทา วิทยากรสาธิตประกอบทานวด รองเพลงไปพรอม ๆ 
กัน คนที่อยูดานหลังนวดใหคนอยูดานหนา สมาชิกหันหนาสลับกันผลัดกันนวด ๒-๓ ครั้ง ตามที่
วิทยากรเห็นสมควร  

 
วิทยากรสรุป 

การนวดเปนการฝกในการทําประโยชนในการดูแลซึ่งกันและกัน ฝกจิตใจใหมีการ
ชวยเหลือเกื้อกูลมีจิตสํานึกเพื่อเปนสาธารณะ 

 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๒ 
เร่ืองเลาการทําความด ี

จิตอาสาสาธารณะในการดําเนินงานเพื่อสาธารณะ 
 
นงคราญเปนแกนนําอาสาสมัคร สาธารณสุข มีคุณยายสี เปนผูสูงอายุซึ่งเปนโสด ไมมี

ลูกมีหลาน มีฐานะยากจนและปวยเปนโรคมะเร็งปากมดลูก อยูโรงพยาบาลคนเดียว ไมมีญาติ 
ลูกหลานไปเยี่ยม รูสึกชีวิตโดดเดี่ยวเดียวดาย เหงาเศรา บางครั้งรูสึกอยากตายโดยไมอยากรักษาตัว 
คุณยายสีเปนคนในชุมชนของคุณนงคราญ คุณนงคราญไปเยี่ยมทุกวันโดยชวยปอนขาว เช็ดตัวให 
บางครั้งอานหนังสือธรรมะใหฟง ทําใหคุณยายรูสึกไมโดดเดี่ยว มีกําลังใจมากขึ้นในการรักษาตัว 
สามารถลุกขึ้นรับประทานอาหารเองได สุดทายอาการของโรคลุกลามมากขึ้นคุณยายเสียชีวิตโดยที่
คุณนงคราญไดสวดมนต อานหนังสือธรรมะใหฟงจนหมดลมหายใจ รูสึกใจหาย แตก็ภาคภูมิใจ     
ที่ไดทําจนวาระสุดทายของชีวิต 
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ใบงานที่ ๒ 
เร่ืองเลาการทําความด ี

จิตอาสาสาธารณะในการดําเนินงานเพื่อสาธารณะ 
 
นงคราญเปนแกนนําอาสาสมัคร สาธารณสุข มีคุณยายสี เปนผูสูงอายุซึ่งเปนโสด ไมมี

ลูกมีหลาน มีฐานะยากจนและปวยเปนโรคมะเร็งปากมดลูก อยูโรงพยาบาลคนเดียว ไมมีญาติ 
ลูกหลานไปเยี่ยม รูสึกชีวิตโดดเดี่ยวเดียวดาย เหงาเศรา บางครั้งรูสึกอยากตายโดยไมอยากรักษาตัว 
คุณยายสีเปนคนในชุมชนของคุณนงคราญ คุณนงคราญไปเยี่ยมทุกวันโดยชวยปอนขาว เช็ดตัวให 
บางครั้งอานหนังสือธรรมะใหฟง ทําใหคุณยายรูสึกไมโดดเดี่ยว มีกําลังใจมากขึ้นในการรักษาตัว 
สามารถลุกขึ้นรับประทานอาหารเองได สุดทายอาการของโรคลุกลามมากขึ้นคุณยายเสียชีวิตโดยที่
คุณนงคราญไดสวดมนต อานหนังสือธรรมะใหฟงจนหมดลมหายใจ รูสึกใจหาย แตก็ภาคภูมิใจ     
ที่ไดทําจนวาระสุดทายของชีวิต 
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ใบความรูที ่๒ 
จิตอาสาสาธารณะ 

 
แมคําวา จิตอาสา ดูเหมือนเปนภาษาพระหรือภาษาบาลี แตเปนไทย-บาลี หรือไทย-บาลี 

ก็แปลมาจากภาษาอังกฤษวา service mind หรือ public mind ที่แปลวา จิตสาธารณะ เมื่อกลาวโดย
พยัญชนะตามรูปศัพทเปนคําสมาส แยกเปน ๒ คํา จิต กับ อาสา ซึ่งจิตหมายถึง ใจ อาสา หมายถึง 
การสมัครคาดหวัง เมื่อรวมกันจึงหมายถึงการสมัครใจ คาดหวังใจ ที่จะรวมกัน 

เมื่อกลาวโดยใจความ จิตอาสามีมาสมัยพุทธกาล ในพระพุทธศาสนาเดิม หมายถึงการ
เสียสละจิตที่คิดจะชวยเหลือ ซึ่งทางพระแบงเปน ๒ ระดับคือ ระดับภายในจากจิตใจ ระดับภายนอก
จากกายและวาจา  

ภายในจิตใจคือการพัฒนามุมมองที่กวางไกลและเปนอิสระ ไดแกการมีเมตตาเมื่อเขาอยู
ในปกติสุข กรุณาเมื่อเขาอยูในสถานการณลําบาก และมุทิตาเมื่อเขาประสบความสําเร็จหรือมี
ความสุขขึ้น จากนั้นพัฒนาความรูสึกรวมทางเรียกวา สมานัตตา การมีตนเสมอ คือความรูสึกรวม
หรือเสมอ ทําตัวเองใหเสมอกับคนอื่น รวมเผชิญและแกปญหา หรือกระทั่งรวมสุขรวมทุกข 

ระดับภายนอก คือ การแสดงออกใหเห็น สัมผัส เปนรูปธรรม ดวยการเสียสละ กําลัง   
๓ ประการ คือ กําลังทรัพยสินเงินทอง วิทยาความรู ธรรมะ (ทาน) กําลังเรี่ยวแรงดวยกาย หรือการ
ทําประโยชนเพื่อผูอ่ืน (อัตถจริยา) แมกระทั่งดวยการพูดจาใหกําลังใจ เปนกําลังแหงการสื่อสารที่
เปนประโยชน เปนจริง เปนที่เจริญใจไพเราะ (ปยวาจา) ทั้งหมดเปนกําลังหรือพลังใจที่จะขับเคลื่อน
ไปยังผูอ่ืนทั้งผูประสบทุกขลําบาก ไมสบาย ผูปกติ และผูประสพสุข 

ลักษณะกิจกรรม ที่ปรากฏชัด คือ เวยยาวัจจะ การขวนขวายสาธารณประโยชนในกิจ
ของผูอ่ืน เพื่อประโยชนสุข ผานกิจกรรมตาง ๆ เชน การปลูกตนไม การดูแลคนไข 

 
 
 
 

ใบงานที่ ๓ 
แรงบันดาลใจ 

 
 

เรื่องที่ ๑ 
พุทธประวัติ 

 
พระพุทธเจามีพระนามเดิมวา “สิทธัตถะ” เมื่อประสูติแลวไดมีพราหมณทั้ง ๘ ทํานายวา 

เจาชายมีลักษณะเปนมหาบุรุษ คือ ถาดํารงตนในฆราวาสจะไดเปนพระเจาจักรพรรดิ ถาออกบวช 
จะไดตรัสรูเปนศาสดาเอกของโลก 

พระบิดาไมประสงคจะใหเจาชายเปนศาสดาเอกจึงพยายามใหสิทธัตถะพบแตความสุข
ทางโลก เชน สรางประสาท ๓ ฤดูไมใหพบคนที่มีทุกข คนแก คนเจ็บ และคนตาย เพื่อเปนการผูก
ใจ ใหแตงงานเมื่อมีพระชนมายุได ๑๖ ป เมื่อมีพระชนมายุได ๒๙ ป มีบุตรชื่อ ราหุล (บวง) 

วันหนึ่งทอดพระเนตรเห็นคนแก คนเจ็บ คนตาย และสมณะ ตามลําดับทรงคิดวาชีวิต
ของทุกคนตองตกอยูในสภาพเชนนั้น ไมมีใครหลีกเลี่ยงไดจึงเกิดแนวคิดวา ธรรมดาในโลกนี้ตองมี
ของคูกัน เชน มีรอนก็ตองมีเย็น มีทุกขคือ เกิด แก เจ็บ ตาย ก็ตองมีหนทางหมดทุกข คือ ไมเกิด     
ไมแก ไมเจ็บ และไมตาย 

ฉะนั้นทรงเห็นวาความสุขทางโลกเปนเพียงมายา ความสุขในกามคุณเปนความสุข
จอมปลอม ชวนใหเห็นวาเปนความสุขเทานั้น 

วิถีทางที่จะพนทุกขของชีวิตเชนนี้ได จึงมีแรงบันดาลใจหาหนทางหลุดพนจาก          
วัฏสงสาร และชวยผูอ่ืนดวย จึงตัดสินพระทัยหนีออกผนวช และบําเพ็ญเพียรพบอุปสรรคมากมาย 
แตจากแรงจูงใจที่เกิดขึ้น ทําใหทรงมุงมั่นบําเพ็ญเพียรไมยอทอจนสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา 
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ใบงานที่ ๓ 
แรงบันดาลใจ 

 
 

เรื่องที่ ๑ 
พุทธประวัติ 

 
พระพุทธเจามีพระนามเดิมวา “สิทธัตถะ” เมื่อประสูติแลวไดมีพราหมณทั้ง ๘ ทํานายวา 

เจาชายมีลักษณะเปนมหาบุรุษ คือ ถาดํารงตนในฆราวาสจะไดเปนพระเจาจักรพรรดิ ถาออกบวช 
จะไดตรัสรูเปนศาสดาเอกของโลก 

พระบิดาไมประสงคจะใหเจาชายเปนศาสดาเอกจึงพยายามใหสิทธัตถะพบแตความสุข
ทางโลก เชน สรางประสาท ๓ ฤดูไมใหพบคนที่มีทุกข คนแก คนเจ็บ และคนตาย เพื่อเปนการผูก
ใจ ใหแตงงานเมื่อมีพระชนมายุได ๑๖ ป เมื่อมีพระชนมายุได ๒๙ ป มีบุตรชื่อ ราหุล (บวง) 

วันหนึ่งทอดพระเนตรเห็นคนแก คนเจ็บ คนตาย และสมณะ ตามลําดับทรงคิดวาชีวิต
ของทุกคนตองตกอยูในสภาพเชนนั้น ไมมีใครหลีกเลี่ยงไดจึงเกิดแนวคิดวา ธรรมดาในโลกนี้ตองมี
ของคูกัน เชน มีรอนก็ตองมีเย็น มีทุกขคือ เกิด แก เจ็บ ตาย ก็ตองมีหนทางหมดทุกข คือ ไมเกิด     
ไมแก ไมเจ็บ และไมตาย 

ฉะนั้นทรงเห็นวาความสุขทางโลกเปนเพียงมายา ความสุขในกามคุณเปนความสุข
จอมปลอม ชวนใหเห็นวาเปนความสุขเทานั้น 

วิถีทางที่จะพนทุกขของชีวิตเชนนี้ได จึงมีแรงบันดาลใจหาหนทางหลุดพนจาก          
วัฏสงสาร และชวยผูอ่ืนดวย จึงตัดสินพระทัยหนีออกผนวช และบําเพ็ญเพียรพบอุปสรรคมากมาย 
แตจากแรงจูงใจที่เกิดขึ้น ทําใหทรงมุงมั่นบําเพ็ญเพียรไมยอทอจนสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา 
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เร่ืองที่ ๒ 
นายแพทย “หมอลํา” 

 
อาชีพแพทย เปนอาชีพที่สังคมใหการยอมรับยกยองวาเปนอาชีพที่มีเกียรติ ขณะที่อีก

มุมหนึ่งของสังคม วิชาชีพ “หมอลํา” ซึ่งเปนการแสดงพื้นบานที่หลอเลี้ยงจิตวิญญาณของชาวอีสาน 
ดูไปแลวศาสตรทั้ง ๒ ไมนาจะโคจรมาพบกันได หมอรักษาคนไขใชการแสดงหมอลําเปนการจูงใจ
ใหผูปวยโรคเอดสเปดเผยตัว เกิดเสียงทวงติงถึงความไมเหมาะสมอยูบอยๆ 

นพ.สุชาติ  ทองแปน “หมอแปน” ของชาวบาน จบแพทยศาสตรบัณฑิต ทํางาน
โรงพยาบาลมหาสารคาม เปนหัวหนากลุมงานโรคเอดส และโรคติดตอทางเพศสัมพันธรูจักกัน 
ในชื่อคลินิก “รมเย็น” จากการปฏิบัติงานพบวาผูปวยโรคเอดสไมกลาเขามารับการรักษาใน
โรงพยาบาล เนื่องจากอายถูกสังคมรังเกียจ ทําใหผูที่ปวยเปนโรคมีสถิติการตายสูง และมีการ
แพรกระจายรวดเร็ว 

หมอแปน มีความคิดอยากชวยเหลือผูปวยพรอมทั้งลดอัตราการปวย การตาย แรง
บันดาลใจสูงจึงหาวิธีดําเนินการเชิงรุกดวยการใช “หมอลํา” เปนเครื่องมือเพื่อจูงใจใหผูปวยเปดเผย
ตัวเขารับการบําบัดรักษา ต้ังวงหมอลําซึ่งหมอแปนเปนคนพื้นบานมีความชอบมาตั้งแตเด็กๆ ทําให
สามารถรองรําไดอยางคลองแคลว และใชบทกลอน รองรําสื่อเรื่องสาเหตุอาการการติดตอของโรค
เอดสจนทําใหผูปวยกลาแสดงออก เขามาบําบัดรักษา ชาวบานมีความเขาใจถึงวิธีการติดตอของโรค 
อยูรวมกับผูปวยได ปจจุบันวงหมอลํามีหมอแปนเปนพระเอก พยาบาลวิชาชีพเปนนางเอก  
มีพระรองเปนผูติดเชื้อเอดส มีสมาชิกรวมวงประมาณ ๓๐ คนทุกวิชาชีพ 

 
 
 
 
 

 
ใบความรูที่ ๓ 
แรงบันดาลใจ 

 
แรงบันดาลใจ (Impiration) เปนพลังในตัวเองที่ใชในการขับเคลื่อนการกระทําใด ๆ ที่

พึงประสงค ดังตัวอยางเรื่อง พุทธประวัติ 
แรงจูงใจ (Motivation) ภาวะที่อินทรียถูกแรงกระตุน (ปจจัยภายนอก) ผลักดันแรงจูงใจ

แสดงพฤติกรรมเพื่อบรรลุเปาประสงค เชนผูหญิงอวนอยากใสเสื้อผาสวยดูแลวเปนที่สนใจของเพศ
ตรงขามเกิดแรงจูงใจลดน้ําหนัก 
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ใบความรูที่ ๓ 
แรงบันดาลใจ 

 
แรงบันดาลใจ (Impiration) เปนพลังในตัวเองที่ใชในการขับเคลื่อนการกระทําใด ๆ ที่

พึงประสงค ดังตัวอยางเรื่อง พุทธประวัติ 
แรงจูงใจ (Motivation) ภาวะที่อินทรียถูกแรงกระตุน (ปจจัยภายนอก) ผลักดันแรงจูงใจ

แสดงพฤติกรรมเพื่อบรรลุเปาประสงค เชนผูหญิงอวนอยากใสเสื้อผาสวยดูแลวเปนที่สนใจของเพศ
ตรงขามเกิดแรงจูงใจลดน้ําหนัก 
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บทที่ ๕ 
วิชาหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 

๑. ชื่อวิชา หมูบานจัดการสุขภาพดีวิถีพุทธ 
๒. จํานวนชั่วโมง ๓ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชา  

แนวคิดของการดําเนินชีวิตวิถีพุทธในหมูบานจัดการสุขภาพที่มีการใชแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรและขอตกลงมาตรการทางสังคม ที่บูรณาการหลักพุทธธรรมเปนแนวทางในการ
รวมมือรวมใจกันดูแลสุขภาพองครวมของบุคคล ครอบครัวและชุมชนหรือหมูบาน 
๔. วัตถุประสงครายวิชา เมื่อผานการเรียนรูรายวิชานี้แลวผูเรียนสามารถ 

๑. อธิบายลักษณะของการดําเนินชีวิตวิถีพุทธในหมูบานจัดการสุขภาพได 
๒. ทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธได 
๓. กําหนดมาตรการทางสังคมที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อการปฏิบัติรวมกันได 

๕.  กิจกรรมการเรียนรู 
หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ/เน้ือหาการเรียนรู 

๑.  แนวคิดและลักษณะการ
ดํ า เ นิ น ชี วิ ต วิ ถี พุ ท ธ ใน
หมูบานจัดการสุขภาพ 

๓ ช่ัวโมง แนวคิดและลักษณะการดําเนินชีวิตวิถีพุทธ
ในหมูบานจัดการสุขภาพ                                
๑. วิทยากรตั้งคําถามใหสมาชิกแสดงความ

คิดเห็นตามความเขาใจ                             
 - หมูบานจัดการสุขภาพหมายถึงอะไร?      
 - ชุมชนของทานเปนหมูบานจัดการ

สุขภาพหรือไม 
๒.  สรุปรวมกัน  
๓.  วิทยากรสุมถามสมาชิก 
 ๓.๑  ใหเลาถึงการนําหลักพุทธธรรม

ไปใชในชีวิตประจําวัน และการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  
จนประสบความสําเร็จ 

 ๓.๒  หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ
นาจะเปนอยางไร?                            

๔.  วิทยากรบรรยายสรุป                                

 
 

ใบความรูที่ ๑ 
หมูบานจัดการสุขภาพ 

 
 
 
 

ใบความรูที่ ๒ 
หมูบานจัดการสุขภาพดี 

วิถีพุทธ 
 
 
 

ใบความรูที่ ๓ 
กิจวัตรประจําวัน 
ตามนาฬิกาชีวิต 

 

หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ/เน้ือหาการเรียนรู 

๒.  การจัดทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรหมูบานสุขภาพ
ดีวิถีพุทธ 

 
๑. วิทยากรตั้งคําถามใหสมาชิก 2-3 คน

ตอบ 
  - ทําไมตองมีการทําแผนที่ทางเดิน

ยุทธศาสตร 
 
 - เ ล า เ รื่ อ ง ก า รทํ า แ ผนที่ ท า ง เ ดิ น

ยุทธศาสตร ไดมาอยางไร มีใครรวม
จัดทําบาง 

 
 - วิทยากรบรรยายสรุปวิธีการทําแผนที่

ท า ง เ ดิ น ยุ ท ธ ศ าสต ร ม า ใ ช เ ป น
เครื่ องมื อในการดํ า เนินหมูบ าน
จัดการสุขภาพเชื่อมโยงกับวิถีพุทธ 

 

ใบความรูที่ ๔ 
แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

 

๓. กําหนดมาตรการทางสังคม
ที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อ
การปฏิบัติรวมกัน 

 
อธิบายตัวอยางมาตรการทางสังคมวิถีพุทธ 
๑. วิทยากรแบงกลุมสมาชิกเปน ๔ กลุม 

มอบหมายใบงานกลุมละ ๑ โรค ให
สมาชิกดําเนินการดังนี้ 

๒.  สมาชิกนําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ฉบับปฏิบัติการมาฝกทําตาราง โดย
เนนใหคิดกิจกรรมและมาตรการทาง
สังคมที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อปฏิบัติ
ผสมผสาน 

๓.  วิทยากรใหผูแทนกลุมนําเสนอ 
๔.  วิทยากรสรุปประเด็นโดยครอบคลุม

เนื้อหาตามวัตถุประสงค 

ใบความรูที่ ๕ 
ตัวอยางมาตรการทางสังคม 

ดานสุขภาพ  
กรณี ต.เหลาสรางถอ  
อ.คําชะอี จ.มุกดาหาร 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ/เน้ือหาการเรียนรู 

๒.  การจัดทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรหมูบานสุขภาพ
ดีวิถีพุทธ 

 
๑. วิทยากรตั้งคําถามใหสมาชิก 2-3 คน

ตอบ 
  - ทําไมตองมีการทําแผนที่ทางเดิน

ยุทธศาสตร 
 
 - เ ล า เ รื่ อ ง ก า รทํ า แ ผนที่ ท า ง เ ดิ น

ยุทธศาสตร ไดมาอยางไร มีใครรวม
จัดทําบาง 

 
 - วิทยากรบรรยายสรุปวิธีการทําแผนที่

ท า ง เ ดิ น ยุ ท ธ ศ าสต ร ม า ใ ช เ ป น
เครื่ องมื อในการ ดํา เนินหมูบ าน
จัดการสุขภาพเชื่อมโยงกับวิถีพุทธ 

 

ใบความรูที่ ๔ 
แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

 

๓. กําหนดมาตรการทางสังคม
ที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อ
การปฏิบัติรวมกัน 

 
อธิบายตัวอยางมาตรการทางสังคมวิถีพุทธ 
๑. วิทยากรแบงกลุมสมาชิกเปน ๔ กลุม 

มอบหมายใบงานกลุมละ ๑ โรค ให
สมาชิกดําเนินการดังนี้ 

๒.  สมาชิกนําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ฉบับปฏิบัติการมาฝกทําตาราง โดย
เนนใหคิดกิจกรรมและมาตรการทาง
สังคมที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อปฏิบัติ
ผสมผสาน 

๓.  วิทยากรใหผูแทนกลุมนําเสนอ 
๔.  วิทยากรสรุปประเด็นโดยครอบคลุม

เนื้อหาตามวัตถุประสงค 

ใบความรูที่ ๕ 
ตัวอยางมาตรการทางสังคม 

ดานสุขภาพ  
กรณี ต.เหลาสรางถอ  
อ.คําชะอี จ.มุกดาหาร 
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หัวขอการเรียนรู เวลา กิจกรรมการเรียนรู สื่อ/เน้ือหาการเรียนรู 

๔. หลักเกณฑและวิธี
ประเมินผลการดําเนินงาน
หมูบานจัดการสุขภาพดี  
วิถีพุทธ 

 
๑. วิทยากรอธิบายหลักเกณฑการ

ประเมินผลการดําเนินงาน 
๒. วิทยากรสอบถามสมาชิกเกี่ยวกับ 

ความรู ความเขาใจในการเรียน 
การสอนที่ผานมา 

ใบความรูที่ ๖ 
แนวทางการประเมินผลการ
ดําเนินงานหมูบานจัดการ

สุขภาพดีวิถีพุทธ 
 

อุปกรณการเรียนการสอน 
๑. กระดาษปรูฟ 
๒. ปากกาเคมี 
๓. กระดาษกาว 
๔. เนื้อหา ผูเรียนเตรียมมา 
๕. ผลการวิเคราะหชุมชน 
๖. ผลการตรวจสภาวะ

สุขภาพ 
๗. SRM หมูบาน 
๘. SLM หมูบาน 
๙. SAR ของประเด็นโรค

เรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรม
สุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบความรูที่ ๑ 

 

หมูบานจัดการสุขภาพ     หมายถึงหมูบาน/ชุมชนที่มีกระบวนการพัฒนาและมีการสราง
การเรียนรูรวมกันของคนในชุมชนจนสามารถดูแลจัดการสุขภาพไดดวยชุมชนเอง   

 
กลยุทธ พัฒนาการจัดการดานสุขภาพในชุมชน 

(หมูบานจัดการสุขภาพ) 
การจัดการดานสุขภาพ เปนการดําเนินงานพัฒนาหมูบาน ที่เนนกระบวนการหลัก ๔ 

ดาน ไดแกการจัดทําแผนดานสุขภาพ การจัดการงบประมาณเพื่อใชพัฒนาดานสุขภาพ การจัด
กิจกรรมดานสุขภาพในหมูบาน / ชุมชน และการประเมินผลการดําเนินงานแบบมีสวนรวม ซึ่งตอง
ดําเนินการโดย อสม. แกนนํา ในหมูบาน / ชุมชน โดยเจาหนาที่สาธารณสุข องคกรปกครองสวน
ทองถิ่น และภาคีเครือขายทุกภาคสวนในชุมชนเปนผูรวมกันขับเคลื่อนตามกระบวนการจัดการดาน
สุขภาพ ๔ ดาน และผานการประเมินเปน “หมูบานจัดการสุขภาพ” 

แนวคิดการพัฒนา 
หมูบานจัดการสุขภาพมีเปาหมายสูงสุด (Ultimate Goal) คือเปนหมูบานที่ประชาชน

สามารถพึ่งพาตนเองดานสุขภาพได ตามคําขวัญที่วา “แมเราเปนชาวบาน เราก็สามารถดูแลสุขภาพ
ของพวกเรากันเองได” ตามคําขวัญนี้มีปรัชญาและฐานคิดอยูเบื้องหลัง คือ หมูบานจัดการสุขภาพ
เปนทั้งเปาหมายการพัฒนาและเปนทั้งกระบวนการพัฒนา (Process) โดยมีเปาหมายสุดทายคือ 
ประชาชนในหมูบานหรือชุมชนพึ่งพากันเองไดทางดานสาธารณสุข แตการที่ประชาชนจะสามารถ
พ่ึงตนเองนั้น ตองอาศัยกระบวนการพัฒนาดวยกระบวนเรียนรูของชุมชนเอง จนสามารถรูจัก
ตนเองเขาใจตนเองและกําหนดอนาคต ของชุมชนไดเอง จนเกิดชุมชนแหงการเรียนรูและการพึ่งพา
กันเองหรือจัดการกันเอง โดยใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร (Strategic Route Map) เปนเครื่องมือ 
ในการกําหนดเสนทางสูความสําเร็จ ดังแผนภูมิ 
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ใบความรูที่ ๑ 

 

หมูบานจัดการสุขภาพ     หมายถึงหมูบาน/ชุมชนที่มีกระบวนการพัฒนาและมีการสราง
การเรียนรูรวมกันของคนในชุมชนจนสามารถดูแลจัดการสุขภาพไดดวยชุมชนเอง   

 
กลยุทธ พัฒนาการจัดการดานสุขภาพในชุมชน 

(หมูบานจัดการสุขภาพ) 
การจัดการดานสุขภาพ เปนการดําเนินงานพัฒนาหมูบาน ที่เนนกระบวนการหลัก ๔ 

ดาน ไดแกการจัดทําแผนดานสุขภาพ การจัดการงบประมาณเพื่อใชพัฒนาดานสุขภาพ การจัด
กิจกรรมดานสุขภาพในหมูบาน / ชุมชน และการประเมินผลการดําเนินงานแบบมีสวนรวม ซึ่งตอง
ดําเนินการโดย อสม. แกนนํา ในหมูบาน / ชุมชน โดยเจาหนาที่สาธารณสุข องคกรปกครองสวน
ทองถิ่น และภาคีเครือขายทุกภาคสวนในชุมชนเปนผูรวมกันขับเคลื่อนตามกระบวนการจัดการดาน
สุขภาพ ๔ ดาน และผานการประเมินเปน “หมูบานจัดการสุขภาพ” 

แนวคิดการพัฒนา 
หมูบานจัดการสุขภาพมีเปาหมายสูงสุด (Ultimate Goal) คือเปนหมูบานที่ประชาชน

สามารถพึ่งพาตนเองดานสุขภาพได ตามคําขวัญที่วา “แมเราเปนชาวบาน เราก็สามารถดูแลสุขภาพ
ของพวกเรากันเองได” ตามคําขวัญนี้มีปรัชญาและฐานคิดอยูเบื้องหลัง คือ หมูบานจัดการสุขภาพ
เปนทั้งเปาหมายการพัฒนาและเปนทั้งกระบวนการพัฒนา (Process) โดยมีเปาหมายสุดทายคือ 
ประชาชนในหมูบานหรือชุมชนพึ่งพากันเองไดทางดานสาธารณสุข แตการที่ประชาชนจะสามารถ
พ่ึงตนเองนั้น ตองอาศัยกระบวนการพัฒนาดวยกระบวนเรียนรูของชุมชนเอง จนสามารถรูจัก
ตนเองเขาใจตนเองและกําหนดอนาคต ของชุมชนไดเอง จนเกิดชุมชนแหงการเรียนรูและการพึ่งพา
กันเองหรือจัดการกันเอง โดยใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร (Strategic Route Map) เปนเครื่องมือ 
ในการกําหนดเสนทางสูความสําเร็จ ดังแผนภูมิ 
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แผนภูมิ  แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
(STRATEGIC ROUTE MAP) 

 
 
 
 
 
 
 

ชุมชนใชมาตรการทางสังคม 
ของชุมชน 

ชุมชนมีระบบเฝาระวังที่ม ี
ประสิทธิภาพ 

ประชาชนปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม 

ชุมชนมีโครงการของชุมชน 
โดยชุมชน 

อปท. ตัดสินใจขับเคลื่อนและ 
สนับสนุนทรัพยากรอยางเพียงพอ
และตอเนื่อง 

- สรางขอตกลงรวม 
- ใชแผนที่ทางเดนิยทุธศาสตร 

หนวยงานรัฐทุกระดับสนับสนุน 
และประสานงานอยางเขมแข็ง 
- สรางจิตสํานึก 
- สรางการมีสวนรวม 

กลุมองคกรในและนอกพ้ืนที ่
มีบทบาท 

- เพ่ือนชวยเพ่ือน 
- สรางศรัทธา 

ภาคเอกชนและส่ือมวลชน 
- เธอไดฉันได 
- สรางสัมพันธภาพ 

ระบบสื่อสารสนเทศมี
ประสิทธิภาพ 
- สรางเครือขายสื่อสาร 
- เช่ือมโยงถึงเพื่อน 

ระบบบริหารองคกรและภาคี
เครือขายแบบมีสวนรวมเปนธรรม
มีประสิทธิภาพ 
- เขาถึง เปนธรรม มีสวนรวม 
- ปรับระบบสนับสนุน 

การจัดการนวัตกรรมที่ดี 
- สรางและบริหารนวัตกรรม 
- พัฒนาคุณภาพ มาตรฐาน 
- มหกรรมนวัตกรรม 

การประสานงานมีประสิทธิภาพ 
- เช่ือมโยงเครือขาย 
- แลกเปลี่ยนเรียนรู

รวมกัน 
 

ระบบขอมูลมีและใชจริงอยางเพียงพอเปน
ปจจุบัน 
- พัฒนาระบบการจัดการขอมูล 
- สงเสริมการใชขอมูล 

บุคลากรมีสมรรถนะท่ีเหมาะสม มีจริยธรรม
ใกลชิดชุมชน 
- ปรับกระบวนทัศน 
- เสริมเสรางสมรรถนะ พัฒนา

ศักยภาพ 

องคกรมีบรรยากาศเอื้ออํานวยตอการทํางาน 
ทีมงานทํางานเต็มศักยภาพ สรางทีม สราง
งาน สรางขวัญกําลังใจ 

ประชาชน 

ภาคี 

กระบวนการ 

พ้ืนฐาน 

แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรการสรางเสริมสุขภาพ ปองกนัโรค 
 
หมูบานจัดการสุขภาพ เปนกระบวนการทํางานในมิติของประชาชนและภาคีเครือขาย 

ในแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรการสรางเสริมสุขภาพ  ปองกันโรค  สวนมิติพ้ืนฐานและมิติ
กระบวนการเปนบทบาทการดําเนินงานในสถานบริการและเปนแรงผลักใหเกิดหมูบานจัดการ
สุขภาพ 

 
กิจกรรม / ขัน้ตอนการดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพ 

 

ขั้นตอนที่ ๑ วิเคราะหสถานการณ 
๑. สํารวจชุมชนทั้งในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล ทุกแหงวาไดจัดทําแผนชุมชน

หรือไม กรณีที่ชุมชนมีการจัดทําแผนชุมชนตองวิเคราะหวามีแผนงานดานสุขภาพหรือไม มากนอย
เพียงใด โดยแยกแผนดานสุขภาพ เปน ๙ กลุมโรค ประกอบดวย 

๑.๑ โรคภัยเงียบ (DM HT หลอดเลือด หัวใจ สมอง ไตวาย) 
๑.๒ โรคมะเร็ง 
๑.๓ อุบัติเหตุจราจร 
๑.๔ สุขภาพมารดาและทารก 
๑.๕ โรคระบบทางเดินหายใจ (URI Asthma COPD Pneumonia Influenza) 
๑.๖ โรคระบบทางเดินอาหาร (อุจจาระรวง อาหารเปนพิษ) 
๑.๗ โรคเอดส 
๑.๘ โรคไขเลือดออก 
๑.๙ วัณโรค 
๑.๑๐ การคุมครองผูบริโภค (อาหารปลอดภัย) 
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หมูบานจัดการสุขภาพ เปนกระบวนการทํางานในมิติของประชาชนและภาคีเครือขาย 

ในแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรการสรางเสริมสุขภาพ  ปองกันโรค  สวนมิติพ้ืนฐานและมิติ
กระบวนการเปนบทบาทการดําเนินงานในสถานบริการและเปนแรงผลักใหเกิดหมูบานจัดการ
สุขภาพ 

 
กิจกรรม / ขัน้ตอนการดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพ 

 

ขั้นตอนที่ ๑ วิเคราะหสถานการณ 
๑. สํารวจชุมชนท้ังในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล ทุกแหงวาไดจัดทําแผนชุมชน

หรือไม กรณีที่ชุมชนมีการจัดทําแผนชุมชนตองวิเคราะหวามีแผนงานดานสุขภาพหรือไม มากนอย
เพียงใด โดยแยกแผนดานสุขภาพ เปน ๙ กลุมโรค ประกอบดวย 

๑.๑ โรคภัยเงียบ (DM HT หลอดเลือด หัวใจ สมอง ไตวาย) 
๑.๒ โรคมะเร็ง 
๑.๓ อุบัติเหตุจราจร 
๑.๔ สุขภาพมารดาและทารก 
๑.๕ โรคระบบทางเดินหายใจ (URI Asthma COPD Pneumonia Influenza) 
๑.๖ โรคระบบทางเดินอาหาร (อุจจาระรวง อาหารเปนพิษ) 
๑.๗ โรคเอดส 
๑.๘ โรคไขเลือดออก 
๑.๙ วัณโรค 
๑.๑๐ การคุมครองผูบริโภค (อาหารปลอดภัย) 
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ขั้นตอนที่ ๒ การจัดทําแผนดานสุขภาพ 

กรณีที่หมูบานยังไมมีแผนชุมชนหรือมีแผนชุมชนแตไมมีแผนดานสุขภาพ  ให
ดําเนินการจัดประชาคมหมูบาน/ชุมชน โดยที่บุคลากรสาธารณสุข ตองเขาไปมีสวนรวมใน
กระบวนการประชาคมและใหนําเสนอขอมูลสถานการณสุขภาพของชุมชนใหเกิดการรับรู 
ตลอดจนหาแนวทางในการแกไขปญหารวมกันในการจัดทําแผนสุขภาพชุมชน ซึ่งกระบวนการ
จัดทําแผนสุขภาพชุมชนเกิดจากการมีสวนรวมขององคกร / ภาคีเครือขายตอไปนี้หรือไม เชน 
องคกรปกครองสวนทองถิ่น อาสาสมัครสาธารณสุข เจาหนาที่สาธารณสุข แกนนําชุมชน พระ            
ครู สภาเด็ก ชมรมผูสูงอายุ ตัวแทนจากกลุมผูปวย ผูพิการ โดยใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรเปน
เครื่องมือ อาจมีการทบทวนแผนชุมชนดานสุขภาพ โดยใชขอมูลใหม หรือคากลาง เพื่อให
สอดคลองกับสถานการณ  
 
ขั้นตอนที่ ๓ การดําเนินการตามแผน 

เมื่อชุมชนไดแผนสุขภาพจากขั้นตอนที่ ๒ แลว ลักษณะของแผนดานสุขภาพ จะไดแผน
สุขภาพ ๓ ลักษณะ คือ แผนที่ชุมชนสามารถดําเนินการไดเอง แผนที่ชุมชนตองดําเนินการรวมกบั
ภาคีเครือขายอื่น ๆ และแผนที่ใหหนวยราชการเปนผูดําเนินการ 

- แผนที่ชุมชนสามารถดําเนินการไดเอง ใหเริ่มดําเนินการไดทันที 
- แผนที่ชุมชนตองดําเนินการรวมกับภาคีเครือขายอื่น ๆ มีกระบวนการแสวงหาความ

รวมมือหรือขอรับการสนับสนุน เชน การของบประมาณจากทองถิ่น 
- แผนท่ีใหหนวยราชการเปนผูดําเนินการใหดําเนินการประสานหนวยราชการที่

เกี่ยวของและกําหนดแนวทางปฏิบัติรวมกัน 
การถายทอดและการนําแผนไปสูการปฏิบัติใหครอบคลุมปญหาสุขภาพของชุมชน โดย

มีตัวชี้วัดสําคัญในระดับชุมชนดังตอไปนี้ 
๑. ชุมชนมีการกําหนดมาตรการทางสังคมดานสุขภาพ อยางนอย ๒ เรื่อง 
๒. ประชาชนในชุมชนไดรับการตรวจสุขภาพรอยละ ๘๐ 

๓. สตรีอายุ ๓๐-๖๐ ป ไดรับการตรวจมะเร็งปากมดลูกดวยวิธี Pap Smear 
๔. รานคา รานชํา ในชุมชน ไดรับการตรวจสอบผลิตภัณฑ รอยละ ๑๐๐ 
๕. รานคา รานชํา มีการติดปายตาม พ.ร.บ.บุหรี่และสุรา รอยละ ๑๐๐ 
๖. มีกิจกรรมสรางสุขภาพในชุมชนอยางตอเนื่อง 
๗. หญิงมีครรภไดรับการฝากครรภครั้งแรกกอน ๑๒ สัปดาห 
๘. เด็ก ๐-๕ ป ไดรับการประเมินภาวะโภชนาการ 
๙. มีกิจกรรมควบคุมลูกน้ํายุงลาย คา HI ไมเกิน ๑๐ คา CI เทากับ ๐ 
๑๐. ผูปวยเรื้อรัง และผูพิการ ผูดอยโอกาส ไดรับการดูแลเพื่อปองกันภาวะแทรกซอน 

ทุกรายในการดําเนินการในแตละตัวชี้วัดอาจมีการดําเนินงานทั้ง ๓ ลักษณะ ตามความเหมาะสม 
ในแตละชุมชน 
 
ขั้นตอนที่ ๔ กระบวนการติดตามและประเมินผล 

ติดตามประเมินผลสําเร็จรายหมูบานทั้งในสวนกระบวนการทํางาน (ตามเกณฑกรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ) และความสําเร็จตามตัวชี้วัด (ตามขั้นตอนที่ ๓) เพื่อสรุปวา ผานเกณฑ
หมูบานจัดการสุขภาพ กี่หมูบาน ตกเกณฑกี่หมูบาน ยังมีปญหาสุขภาพดานใดบาง 
 
ขั้นตอนที่ ๕ การแลกเปลี่ยนเรียนรูและการจัดการความรู 

ผลจากการดําเนินการในขั้นตอนที่ ๔ ในแตละพื้นที่จะไดหมูบานจัดการสุขภาพที่เปน 
Best practice เพื่อเปนตนแบบในการแลกเปลี่ยนเรียนรู นําไปสูการพัฒนาชุมชนอื่น ๆ ตอไป 
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๓. สตรีอายุ ๓๐-๖๐ ป ไดรับการตรวจมะเร็งปากมดลูกดวยวิธี Pap Smear 
๔. รานคา รานชํา ในชุมชน ไดรับการตรวจสอบผลิตภัณฑ รอยละ ๑๐๐ 
๕. รานคา รานชํา มีการติดปายตาม พ.ร.บ.บุหรี่และสุรา รอยละ ๑๐๐ 
๖. มีกิจกรรมสรางสุขภาพในชุมชนอยางตอเนื่อง 
๗. หญิงมีครรภไดรับการฝากครรภครั้งแรกกอน ๑๒ สัปดาห 
๘. เด็ก ๐-๕ ป ไดรับการประเมินภาวะโภชนาการ 
๙. มีกิจกรรมควบคุมลูกน้ํายุงลาย คา HI ไมเกิน ๑๐ คา CI เทากับ ๐ 
๑๐. ผูปวยเรื้อรัง และผูพิการ ผูดอยโอกาส ไดรับการดูแลเพื่อปองกันภาวะแทรกซอน 

ทุกรายในการดําเนินการในแตละตัวชี้วัดอาจมีการดําเนินงานทั้ง ๓ ลักษณะ ตามความเหมาะสม 
ในแตละชุมชน 
 
ขั้นตอนที่ ๔ กระบวนการติดตามและประเมินผล 

ติดตามประเมินผลสําเร็จรายหมูบานทั้งในสวนกระบวนการทํางาน (ตามเกณฑกรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ) และความสําเร็จตามตัวชี้วัด (ตามขั้นตอนที่ ๓) เพื่อสรุปวา ผานเกณฑ
หมูบานจัดการสุขภาพ กี่หมูบาน ตกเกณฑกี่หมูบาน ยังมีปญหาสุขภาพดานใดบาง 
 
ขั้นตอนที่ ๕ การแลกเปลี่ยนเรียนรูและการจัดการความรู 

ผลจากการดําเนินการในขั้นตอนที่ ๔ ในแตละพื้นที่จะไดหมูบานจัดการสุขภาพที่เปน 
Best practice เพื่อเปนตนแบบในการแลกเปลี่ยนเรียนรู นําไปสูการพัฒนาชุมชนอื่น ๆ ตอไป 
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ใบความรูที่ ๒ 

หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ   หมายถึง  หมูบาน / ชุมชนที่มีกระบวนการพัฒนาการ

บริหารจัดการตามแนวทางการดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพโดยมีการนําหลักพุทธธรรมมาใช
ในการสรางสุขภาพ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทั้งทางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม รวมทั้ง
การปองกันควบคุมโรค ดูแลผูปวยและการฟนฟูสมรรถภาพที่เกิดจากพฤติกรรม เชน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็งและโรคเอดส ตลอดจน
โรคที่เปนปญหาสาธารณสุขในพื้นที่ โดยมีองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ.  บาน (บ) วัด (ว) โรงเรียน 
(ร) สถานบริการสุขภาพ (ส) และองคการบริหารสวนตําบล (อ) เขามามีสวนรวมในการพัฒนา  
และผานการประเมินมาตรฐานหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยคะแนนไมนอยกวารอยละ ๗๕ 
และหากหมูบานใดผานเกณฑมาตรฐานดวยคะแนนรอยละ ๘๕ ข้ึนไป จะไดการรับรองเปนศูนย
เรียนรู หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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ใบความรูที่ ๔ 

แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
 
แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร เปนเครื่องมือที่ชวยในการบริหารการเปลี่ยนแปลงที่แสดงให

เห็นรูปธรรมของการใชคนเปนศูนยกลางในการพัฒนาอยางแทจริง เปนการเปดโอกาสใหคนใน
ชุมชนไดใชสมรรถนะที่มีอยูอยางเต็มที่ ชวยทําใหทุกภาคสวนมองเห็นจุดหมายปลายทางหรือสิ่งที่
ตองการใหเกิดขึ้นในระยะเวลาที่กําหนดและวิธีการที่จะรวมกันทําใหบรรลุผลเหลานั้นไดโดยงาย
และเปนระบบ กลาวคือการตองการเห็นอะไรเกิดขึ้น เราจะตองเปลี่ยนแปลงอะไรบาง และในการ
เปลี่ยนแปลงนั้น เราจะทําอยางไรและทําอะไร ตรงสวนไหน อะไรเปนเครื่องมือบอกหรือชี้วัด
ความกาวหนาและความสําเร็จของงาน ใครจะรับผิดชอบอะไร ตรงไหน เมื่อใด จํานวนเทาใด จะใช
งบประมาณที่ไหน จํานวนเทาใด ในระยะเวลาเทาใด นั้นเอง 

องคประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ที่ชุมชนจะรวมกันคิดเอง ทําเอง ไมตองรอ
รับคําสั่งหรือบริการที่รัฐหรือองคกรใดจะนํามาให จะมี ๔ ระดับ ๔ มุมมองคือ ระดับประชาชน ที่
อยูบนสุดในภาพในระดับนี้ คือประชาชนจะแสดงบทบาทอะไร สวนชุมชนเองจะตองทําอยางไร 
เพื่อสนับสนุนประชาชนใหมีบทบาทเหลานั้น ระดับภาคี ในระดับที่รองลงมาในภาพ คือเพื่อนหรือ
พันธมิตรที่จะรวมกันสนับสนุนใหประชาชนแสดงบทบาท ระดับถัดมาคือระดับกระบวนการ หรือ
การบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ ที่จะสงผลใหภาคี หรือประชาชนที่อยูในระดับบนสามารถ
แสดงบทบาทได และระดับลางสุดคือ พ้ืนฐาน หรือรากฐานเปนมุมมองดานการพัฒนา หรือ การ
เรียนรู ขององคกรประกอบหลักคือ บุคลากร องคกร และขอมูล 

 
 
 
 

 
 

แผนภูมิ การจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
 

 
                                      
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ๒           ๑ 

มีระบบเฝาระวัง มีมาตรการสังคม 

ประชาสังคมทํางาน 

ฝายวิชาการมีบทบาท 
(สถานีอนามัย/โรงพยาบาล ฯลฯ) 

ระบบบริการดี 

ระบบการสื่อสารดี 
เขาถึงทุกครอบครัว 

ขอมูลทันสมัย 
บุคลากรมีทักษะ 

องคกรมีมาตรฐาน 

มีการบริหารดวยแผนที่ยุทธศาสตร 

กลไกการประสานงานดี 

กลุมสนับสนุนทางการเงิน  
การเมืองมีบทบาท 

วัด โรงเรียน อปท. มีสวนรวม 

     ๒     

      ๑ Development  การพัฒนา 

Productivity  ผลผลิต 

มีโครงการของชุมชน 
โดยชุมชน เพื่อชุมชน 

ชุมชนเขมแข็ง 
บุคคลมีบทบาท 

ประชาชนมีบทบาท 

พันธมิตรแข็งแกรง 

บริหารจัดการดี 

รากฐานแข็งแรง 
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แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะชวยอะไร 

 
๑. เสริมสรางพลังชุมชนในการตัดสินใจกําหนดเปาประสงค จุดหมายปลายทางและกําหนด

วิถีทางที่จะใหบรรลุผลไดดวยตนเอง 
๒. ปรับบทบาทประชาชนใหลุกขึ้นยืนไดดวยตนเองหรือพ่ึงตนเองไดดานสุขภาพและการพัฒนา

สังคม 
๓. ปรับกระบวนทัศนของภาครัฐและประชาชนในทางบวกและเชิงรุก 
๔. เชื่อมประสานกิจกรรมการดําเนินงานของทุกภาคสวนในพื้นที่เดียวกันไดเสริมพลังกัน 
๕. ใหเหตุผลของความสําเร็จและความลมเหลวของโครงการที่ดําเนินการไดอยางมีเหตุผล 
 

กระบวนการ ขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร Strategic Route Map : SRM  
(สราง ๓ ขั้นตอน  ใช ๔ ขั้นตอน) 

๑. การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ (Situation Analysis) 
๒. การกําหนดจุดหมายปลายทาง (Destination Statement) 
๓. การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดิน

ยุทธศาสตร (Strategic Route Map Construction : SRM) 
๔. การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ (Strategic Linkage Model 

Construction : SLM) 
๕. การอธิบายการทํางานหรือการนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด รวมถึงการสราง

นวัตกรรมและมาตรการทางสังคม (Strategic Objective Definition) 
๖. การสรางแผนปฏิบัติการ (Action Plan / Mini – SLM) และ  
๗. การเปดงานและติดตามผล (Launching) 

 
 

 
กระบวนการขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

(สราง ๓ ขั้นตอน ใช ๔ ขัน้ตอน) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที่ 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ   ๑ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง   ๒ 

สรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร   ๓ 

สรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ (SLM)   ๔ 

อธิบายการทํางาน (นิยามเปาประสงค) และสรางตัวชี้วัด    ๕ 

สรางแผนปฏิบัติการ (Mini‐SLM)   ๖ 

เปดงานและติดตามผล    ๗ 
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กระบวนการขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

(สราง ๓ ขั้นตอน ใช ๔ ขัน้ตอน) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที่ 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ   ๑ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง   ๒ 

สรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร   ๓ 

สรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ (SLM)   ๔ 

อธิบายการทํางาน (นิยามเปาประสงค) และสรางตัวชี้วัด    ๕ 

สรางแผนปฏิบัติการ (Mini‐SLM)   ๖ 

เปดงานและติดตามผล    ๗ 
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กระบวนการ ขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

ข้ันตอนที่ ๑ การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ การวิเคราะหและประเมิน
สถานการณ จะใชการสนทนาเชิงสรางสรรคที่เรียกวา สุนทรียปรัศนี คือ คุยกันในมุมดี สิ่งดี ๆ ที่
เปนสินทรัพยและขุมทรัพยของชุมชนไปพรอม ๆ กันทั้ง ๔ มุมมอง ๔ ระดับ ตามองคประกอบ 
ของแผนที่ ฯ เพื่อที่เราจะไดใชศักยภาพของชุมชนในการเสริมสรางพลังของชุมชนที่จะนําไปสู
จุดหมายปลายทางที่ตองการไดอันเปนวิธีการได คือเปนวิธีการใช “ปญญา” ของชุมชนเปนตัวต้ัง 
แทนการใช “ปญหา” ของชุมชนเปนตัวต้ังดังที่ผานมา ทั้งนี้โดยใชเครื่องมือในการจัดระบบ
ความคิดที่มีประสิทธิภาพและเรียบงายคือแผนที่ความคิด / แผนที่จิตใจ (Mind Map) ทั้งนี้เพราะ
แผนที่ความคิดชวยใหเห็นความคิดและความคิดเห็นของทุกคนรวมกัน พรอมทั้งเห็นความสัมพันธ 
ความเกี่ยวของของสิ่งตาง ๆ ที่รวมกันวิเคราะห นอกจากนั้นสามารถเพิ่มเติมความคิดไดโดยไมมี
ขอจํากัด 

ข้ันตอนที่ ๒ การกําหนดจุดหมายปลายทาง เปนความคาดหวังที่ตองการเห็นความ
เปลี่ยนแปลงทั้งอยูในวิสัยที่จัดการไดในระยะเวลาที่กําหนด จะระบุเวลาที่ชัดเจนวา ภาพฝนหรือ
ภาพอนาคตที่คาดหวังหรือสิ่งที่ตองการเห็นหรือใหเกิดขึ้นของชุมชน ทองถิ่น องคกร ณ เวลานั้น
เปนอยางไร จุดหมายปลายทาง ตองแสดงความเปนไปไดในอํานาจของหนวยงานองคกร สถาบัน
พ้ืนที่แตละระดับสามารถจัดการได จะไมแสดงความเปนไปไดภายใตเง่ือนไขของหนวยงานอื่น 

ข้ันตอนที่ ๓ การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผน
ที่ทางเดินยุทธศาสตรเปนแผนที่หรือภาพที่แสดงใหเห็นเสนทางเดินสูจุดหมายปลายทาง โดยผาน
การดําเนินงานการใหบรรลุวัตถุประสงคในแตละระดับ แตละมุมมองที่เชื่อมโยงเปนเหตุ เปนผล 
ซึ่งกันและกัน นั้นก็คือเมื่อกําหนดจุดหมายปลายทางและนําเสนอผูบริหารใหอนุมัติและประกาศ
เปนพันธะสัญญารวมกันแลวหรือหากเปรียบเทียบกับการเดินทาง เมื่อรูวาจะไปไหนแลว ข้ันตอน
ตอไปใหนําขอมูลที่มีอยูในผังจุดมุงหมายปลายทางนั้นมาสรุปเอาเฉพาะประเด็น นํามาสรางกลอง
ตาง ๆ ในโครงสรางของแผนที่ ประเด็นเหลานี้จะเรียกวา เปาประสงคของยุทธศาสตร สรุปใน
ภาพรวมกระบวนการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะเริ่มจากยุทธศาสตรที่มีอยูแลวเขียนเปนแผน

ที่ความคิด และจากแผนที่ความคิด เรานํามาสรางผังจุดหมายปลายทางพรอมคําอธิบาย แลวจาก
จุดหมายปลายทางเราจึงมาสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพรอมทั้งตรวจสอบวาแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรที่สรางขึ้นมานี้ สามารถตอบสนองตอยุทธศาสตรของทองถิ่นหรือไม มีความสอดคลอง
กับยุทธศาสตรหรือไม หากไมมีก็จัดการเพิ่มเติมสวนที่ขาดหายไป 

ข้ันตอนที่ ๔ การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ การใชประโยชนของ
แผนที่ยุทธศาสตรใหเกิดการปฏิบัติจริงนั้น ใหเลือกใหเปนบางสวนโดยสรางแผนที่ฉบับปฏิบัติการ
เฉพาะสวนที่ทําจริง 

- ผูบริหารเลือกทางเดินที่คาดคิดวาจะทําใหไปถึงจุดหมายปลายทางที่สะดวก
รวดเร็วที่สุด หรือคาใชจายนอยที่สุด ภายในเวลาสั้นที่สุด 

- มีวัตถุประสงคของยุทธศาสตรจํานวนนอยกวาแผนที่หลัก เทาที่จําเปนตองใช 
ในชวงเวลาที่กําหนด 

- สามารถปรับแผนที่ฉบับปฏิบัติการได ถาการดําเนินงานสอเคาวางานจะไม
เปนไปตามแผน 

- การใชประโยชนของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร จะกระทําที่แผนที่ฉบับนี ้
ข้ันตอนที่ ๕ การอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด รวมถึงการสราง

นวัตกรรมและมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายวิธีการทํางานในการสรางแผนปฏิบัติการที่จะ
นําไปใชงานจริง ที่คนในชุมชนทองถิ่นหรือองคกรมารวมกันคิด พิจารณา พรอมทั้งหารือรวมกันถึง
รายละเอียดเกี่ยวของกิจกรรมสําคัญ มาตรการหรืองาน (การกระทํา) ทั้งทางดานวิชาการทางสังคม 
ตัวชี้วัดผลงาน ตัวชี้วัด ผลสําเร็จพรอมทั้งหลักเกณฑ ปริมาณงาน หรือเปาหมายในการทํางาน 
ระยะเวลาดําเนินการ งบประมาณ ผูรับผิดชอบดําเนินการในแตละงานแตละกิจกรรม การใช
ประโยชนแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในขั้นตอนของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการทํางาน 
จะใชตารางชวย ซึ่งปจจุบันไดมีการปรับปรุงรายละเอียดใหงายตอการนําไปใช มีจํานวน ๑๑ ชอง 
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ที่ความคิด และจากแผนที่ความคิด เรานํามาสรางผังจุดหมายปลายทางพรอมคําอธิบาย แลวจาก
จุดหมายปลายทางเราจึงมาสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพรอมทั้งตรวจสอบวาแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรที่สรางขึ้นมานี้ สามารถตอบสนองตอยุทธศาสตรของทองถิ่นหรือไม มีความสอดคลอง
กับยุทธศาสตรหรือไม หากไมมีก็จัดการเพิ่มเติมสวนที่ขาดหายไป 

ข้ันตอนที่ ๔ การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ การใชประโยชนของ
แผนที่ยุทธศาสตรใหเกิดการปฏิบัติจริงนั้น ใหเลือกใหเปนบางสวนโดยสรางแผนที่ฉบับปฏิบัติการ
เฉพาะสวนที่ทําจริง 

- ผูบริหารเลือกทางเดินที่คาดคิดวาจะทําใหไปถึงจุดหมายปลายทางที่สะดวก
รวดเร็วที่สุด หรือคาใชจายนอยที่สุด ภายในเวลาสั้นที่สุด 

- มีวัตถุประสงคของยุทธศาสตรจํานวนนอยกวาแผนที่หลัก เทาที่จําเปนตองใช 
ในชวงเวลาที่กําหนด 

- สามารถปรับแผนที่ฉบับปฏิบัติการได ถาการดําเนินงานสอเคาวางานจะไม
เปนไปตามแผน 

- การใชประโยชนของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร จะกระทําที่แผนที่ฉบับนี ้
ข้ันตอนที่ ๕ การอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด รวมถึงการสราง

นวัตกรรมและมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายวิธีการทํางานในการสรางแผนปฏิบัติการที่จะ
นําไปใชงานจริง ที่คนในชุมชนทองถิ่นหรือองคกรมารวมกันคิด พิจารณา พรอมทั้งหารือรวมกันถึง
รายละเอียดเกี่ยวของกิจกรรมสําคัญ มาตรการหรืองาน (การกระทํา) ทั้งทางดานวิชาการทางสังคม 
ตัวชี้วัดผลงาน ตัวชี้วัด ผลสําเร็จพรอมทั้งหลักเกณฑ ปริมาณงาน หรือเปาหมายในการทํางาน 
ระยะเวลาดําเนินการ งบประมาณ ผูรับผิดชอบดําเนินการในแตละงานแตละกิจกรรม การใช
ประโยชนแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในขั้นตอนของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการทํางาน 
จะใชตารางชวย ซึ่งปจจุบันไดมีการปรับปรุงรายละเอียดใหงายตอการนําไปใช มีจํานวน ๑๑ ชอง 
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ในการใชประโยชนแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร ในข้ันตอนของการนิยามเปาประสงค
หรืออธิบายการทํางาน จะใชตาราง ซึ่งปจจุบันไดมีการปรับปรุงชื่อตารางและองคประกอบของ
ตารางดังนี้ 

๑. ชื่อตารางปรับเปลี่ยน ตารางอธิบายการทํางานเรื่อง.......(ตามประเด็น) 
๒. องคประกอบของตาราง 

๑. ชองที่ ๑ เติม เปาประสงคเปนเปาประสงค (เปลี่ยนแปลงอะไร) 
๒. ชองที่ ๒ เติม กลยุทธ เปนกลยุทธ (ทําอยางไร) 
๓. ชองที่ ๓ เติม กิจกรรม เปนกิจกรรม (ทําอะไร) 
๔. ชองที่ ๔ และ ๕ เติม มาตรการเปนมาตรการ (งาน) แบงออกเปนมาตรการทาง

วิชาการ (งานวิชาการ) กับมาตรการทางสังคม (งานสังคม) 
๕. ชองที่ ๖ เหมือนเดิม ดังภาพขางลางนี้ 

ตารางอธิบายการทาํงานเรื่อง.......................................... 

 
เปาประสงค 

(เปลี่ยนแปลง
อะไร) 

กลยุทธ 
(ทําอยางไร) 

กิจกรรม 
(ทําอยางไร) 

มาตรการงาน ตัวชี้วัด 
ผลงาน 

(PI) 

ตัวชี้วัด
ผลสําเร็จ 

(KPI) 

เปาหมาย/ 
กลุม 

เปาหมาย 

ระยะเวลา 
ดําเนินงาน 

งบ 
ประมาณ 

ผูรับ 
ผิดชอบ มาตรการทาง

วิชาการ 
(งานวิชาการ) 

มาตรการ 
ทางสังคม 

(งานสังคม) 
 
 

       
 
 
 
 
 

   

 
ในการดําเนินการอธิบายทํางานนี้ หากทําในระดับใด (ระดับจังหวัด อําเภอ ตําบล 

ทองถิ่น ชุมชน) ผูเขารวมหารือในแตละระดับกําหนดไวตามขอ ๓ ของการเตรียมความพรอมกอน
การเริ่มใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรที่จะรวมกันพิจารณา คิดริเริ่มถึงรายละเอียดในแตละ
เปาประสงคเชิงยุทธศาสตร (เปลี่ยนแปลงอะไร) กลยุทธ (ทําอยางไร) ที่จะเปลี่ยนแปลง ในแตละ
ระดับ แตละมุมมอง เกี่ยวกับ (๑) กิจกรรมสําคัญ (๒) มาตรการ (งาน) การกระทําทั้งดานวิชาการ

และสังคม (๓) ตัวชี้วัดผลงาน (๔) ตัวชี้วัดผลสําเร็จพรอมหลักเกณฑ ครบทุกชอง ในตารางอธิบาย
การทํางานหรือตาราง ๑๑ ชอง 

ข้ันตอนที่ ๖ การสรางแผนปฏิบัติการ คือแผนกิจกรรมสําคัญหลักมีตัวชี้วัดผลสําเร็จใน
การปฏิบัติงานจริงและกิจกรรมเสริมของแตละเปาประสงคในแตละระดับหรือมุมมอง การสราง
แผนปฏิบัติการและดําเนินการภายหลังที่ทําตารางอธิบายวิธีการครบทุกชองเรียบรอยแลว พรอมทั้ง
กําหนดตัวชี้วัดผลสําเร็จที่ชัดเจน 

ข้ันตอนที่ ๗ การเปดงานและติดตามผล เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนตาง ๆ ครบถวนแลว 
จึงถึงเวลาเปดงานโดยมีขอพิจารณาดังนี้ 

๑. หากมีโครงการเกาอยูแลว อาจตองปรับโครงการใหสอดคลองกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ปฏิบัติเสียกอน แตบางครั้งผูบริหารอาจตัดสินใจเปดโครงการใหม โดยการสราง
โครงการขึ้นจากตารางอธิบายการทํางาน (ตาราง ๑๑ ชอง) ซึ่งจะมีความสอดคลองกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรพอดี 

๒. ถาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการใชสําหรับงานที่มีความรวมมือระหวางสาขา 
(เชน งานอาหารปลอดภัย) การมอบหมายความรับผิดชอบใหระดับกลุมงาน อาจมอบใหหนวยงาน
ในสาขาใดสาขาหนึ่งที่แตกตางกัน สวนการสรางแผนปฏิบัติการ (Mini – SLM) การกําหนดตัว
ผูรับผิดชอบก็ยังเปนหนาที่ของผูบริหารหนวยงานเหลานี้ในฐานะผูจัดการกลุมงาน รวมทั้งการ
ดําเนินงานตามแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ฯ ก็ยังเปนหนาที่ของหนวยงานประจําที่ดําเนินการภายใต
แผนงานโครงการขององคกรตามปกติ เพียงแตแผนงานโครงการเหลานี้ ตองไดรับการปรับปรุง
เพื่อใหสามารถตอบสนองตอแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการเรื่องอาหารปลอดภัยได  
สวนคณะกรรมการจัดกิจกรรมจะทําหนาที่เสมือนผูบริหารการเปลี่ยนแปลงเทานั้น 

๓. ถาแผนปฏิบัติการใชภายในหนวยงานเดียว กระบวนการตาง ๆ ที่ระบุไวในการทาย
ระดับสูการปฏิบัติในเอกสารนี้ก็จะใชไดทั้งหมด 

๔. ดําเนินกิจกรรมตามแผนงาน โครงการที่ไดจากตารางอธิบายการทํางาน (ตาราง ๑๑ 
ชอง) ที่ผานความเห็นชอบของชุมชน องคกรและหรือการอนุมัติจากองคกร ทั้งนี้หากทุกอยางไดรับ
ความเห็นชอบและอนุมัติรวมกันแลว ไมจําเปนตองรองบประมาณมากอนจึงจะเริ่มลงมือทํางาน  
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และสังคม (๓) ตัวชี้วัดผลงาน (๔) ตัวชี้วัดผลสําเร็จพรอมหลักเกณฑ ครบทุกชอง ในตารางอธิบาย
การทํางานหรือตาราง ๑๑ ชอง 

ข้ันตอนที่ ๖ การสรางแผนปฏิบัติการ คือแผนกิจกรรมสําคัญหลักมีตัวชี้วัดผลสําเร็จใน
การปฏิบัติงานจริงและกิจกรรมเสริมของแตละเปาประสงคในแตละระดับหรือมุมมอง การสราง
แผนปฏิบัติการและดําเนินการภายหลังที่ทําตารางอธิบายวิธีการครบทุกชองเรียบรอยแลว พรอมทั้ง
กําหนดตัวชี้วัดผลสําเร็จที่ชัดเจน 

ข้ันตอนที่ ๗ การเปดงานและติดตามผล เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนตาง ๆ ครบถวนแลว 
จึงถึงเวลาเปดงานโดยมีขอพิจารณาดังนี้ 

๑. หากมีโครงการเกาอยูแลว อาจตองปรับโครงการใหสอดคลองกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ปฏิบัติเสียกอน แตบางครั้งผูบริหารอาจตัดสินใจเปดโครงการใหม โดยการสราง
โครงการขึ้นจากตารางอธิบายการทํางาน (ตาราง ๑๑ ชอง) ซึ่งจะมีความสอดคลองกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรพอดี 

๒. ถาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการใชสําหรับงานที่มีความรวมมือระหวางสาขา 
(เชน งานอาหารปลอดภัย) การมอบหมายความรับผิดชอบใหระดับกลุมงาน อาจมอบใหหนวยงาน
ในสาขาใดสาขาหนึ่งที่แตกตางกัน สวนการสรางแผนปฏิบัติการ (Mini – SLM) การกําหนดตัว
ผูรับผิดชอบก็ยังเปนหนาที่ของผูบริหารหนวยงานเหลานี้ในฐานะผูจัดการกลุมงาน รวมทั้งการ
ดําเนินงานตามแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ฯ ก็ยังเปนหนาที่ของหนวยงานประจําที่ดําเนินการภายใต
แผนงานโครงการขององคกรตามปกติ เพียงแตแผนงานโครงการเหลานี้ ตองไดรับการปรับปรุง
เพื่อใหสามารถตอบสนองตอแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการเรื่องอาหารปลอดภัยได  
สวนคณะกรรมการจัดกิจกรรมจะทําหนาที่เสมือนผูบริหารการเปลี่ยนแปลงเทานั้น 

๓. ถาแผนปฏิบัติการใชภายในหนวยงานเดียว กระบวนการตาง ๆ ที่ระบุไวในการทาย
ระดับสูการปฏิบัติในเอกสารนี้ก็จะใชไดทั้งหมด 

๔. ดําเนินกิจกรรมตามแผนงาน โครงการที่ไดจากตารางอธิบายการทํางาน (ตาราง ๑๑ 
ชอง) ที่ผานความเห็นชอบของชุมชน องคกรและหรือการอนุมัติจากองคกร ทั้งนี้หากทุกอยางไดรับ
ความเห็นชอบและอนุมัติรวมกันแลว ไมจําเปนตองรองบประมาณมากอนจึงจะเริ่มลงมือทํางาน  
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แตเราสามารถดําเนินกิจกรรมที่ไดกําหนดไวในตารางอธิบายการทํางานในกิจกรรมที่ไมใช
งบประมาณไปกอนได หรืออาจใชวิธีการมีสวนรวมลงหุนทรัพยากรของคนในชุมชนหรือองคกร
นําสิ่งที่มีอยูมาลงขันกันดําเนินการ 

๕. ในการเปดงาน ตองกําหนดระบบการติดตามความกาวหนา (Monitoring System) 
ของการปฏิบัติงานจะเฝาสังเกตจุดออน  จุดแข็งของงานที่ตนกําลังดําเนินการอยู  หากพบ
ขอบกพรองก็จะคิดหาวิธีการหรือรูปแบบงานใหมที่ดีกวาแลวทดลองปฏิบัติ (นี่คือที่มาของความคิด
ริเริ่มที่เปนหัวใจของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร) เมื่อถึงปลายไตรมาสก็จะมีการประชุมกันในกลุม
งาน โดยผูจัดการกลุมงานจะใชไปใน (๑) การปฏิบัติและทบทวนการปฏิบัติ (๒) การหารือเพื่อปรับ
กระบวนการหรือยุทธศาสตร และ (๓) การทบทวนการปฏิบัติงาน การปรับกระบวนการจะทําเปน
รายไตรมาส ถาจําเปนแตถาการปรับกิจกรรมทําหลายครั้งแลวไมไดผลก็ถึงเวลาพิจารณาปรับแผนที่
ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการใหม 
การเตรียมความพรอมกอนเริ่มใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

ทุกครั้งกอนที่จะนําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรไปใชประโยชนในการปฏิบัติการจริงของ
ทุกระดับ ทุกองคกร พ้ืนที่ ทองถิ่น ชุมชน ควรมีการดําเนินการดังนี้ 

๑. ทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงานพื้นที่ ทองถิ่น และชุมชน ที่ไดรวมกันทําแผน
ที่ทางเดินยุทธศาสตรและหรือไดไปเรียนรูเพิ่มพูนทักษะ พรอมทั้งฝกปฏิบัติสรางแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรมาแลวตองมาหารือกันถกแถลง ทบทวนความรู ความเขาใจของแตละฝาย แตละบุคคล
รวมกันหาแนวทางในการขับเคลื่อนสูกลุมคนในวงกวางตอไป 

ทั้งนี้เนื่องจากในการแลกเปลี่ยนเรียนรูและหรือการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรใน
ระยะแรกหรือเริ่มตน จะมีเพียงผูแทนกลุมแกนนําขององคกรพื้นที่ ทองถิ่น ชุมชน กองทุนสุขภาพ
ตําบลสวนหนึ่งเทานั้น แตในการใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรตองสรางความเขาใจและการยอมรับ
จากคนอื่น ๆ ในองคกร ทองถิ่นและชุมชน ดังนั้นทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงาน พ้ืนที่ 
ทองถิ่น และชุมชน จึงตองทบทวนความรู ความเขาใจในงานและผลผลิตเพื่อเตรียมความพรอม 
ของทีมแกนนําในการสื่อสารตอผูเกี่ยวของอื่น ๆ ตอไป 

การทบทวนทําใหฝกคิด ฝกทําและฝกพูด จะเขาใจเร็วข้ึนและในการพูดคุยกันระหวาง
ทบทวน ควรระลึกเสมอวา แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรในทุกความคิดไมมีอะไรผิด ไมมีอะไรถูก 
ขอใหชวยกันคิด พูด ทํา ออกมาจะทําใหผูที่เขารวมกระบวนการไดรับการยอมรับ มีความสุข และ
ไมตอตาน 

๒. สรรหาทีมในการทํางานเพิ่มขึ้นจากกลุมแกนนําเดิมตามขอ ๑ เพื่อใหเกิดทั้งปริมาณ
และคุณภาพตลอดจนขยายวงของผูที่รูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ออกไปใหมากขึ้นกวาเดิม 
ดังขอพึงระวัง ๑๐ ประการไดแนะนําไววา “อยาสื่อสารเฉพาะกลุมพิเศษไมกี่คน” ในการหาทีมงาน
นั้นควรหาเลขานุการที่สามารถบันทึกรายละเอียดทั้งหมดที่ถกแถลงหารือรวมกัน ริเริ่มสรางสรรค
และตกลงรวมกัน ตลอดจนถึงคํานิยาม คําอธิบายสิ่งตาง ๆ ที่กําหนด 

๓. เชิญผูเกี่ยวของมาหารือรวมกัน เพื่อรวมกันสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ของตนเอง โดยการกําหนดขอบเขตผูเกี่ยวของสามารถดําเนินการไดดังนี้ 

๓.๑ กําหนดผูแทนแตละกลุมเปาหมาย โดยสมาชิกกลุมเปนผูคัดเลือกและตกลง
รวมกัน กลุมละ ๓ คน คือผูที่พูดแลวคนฟง ผูที่คนอยากพูดดวยและผูที่รูเรื่อง
แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

๓.๒ คัดเลือกแกนนําอื่น ๆ ของหมูบาน ทองถิ่น ตําบล องคกร หนวยงานขึ้นอยูกับ
ระดับในการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร วาเปนระดับใด เชน 

ระดับจังหวัด ควรประกอบดวยผูแทนจากกลุมและฝายตาง ๆ ของสํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดเขารวมจัดทํา เชน กลุมงานสุขภาพภาคประชาชน กลุมงานหลักประกันสุขภาพ กลุมงาน
ยุทธศาสตร กลุมงานสงเสริมสุขภาพ ฯลฯ และผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล 
สถานีอนามัย ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น 
ตําบล องคกรอาสาสมัครสาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน ผูแทนสวนราชการอื่นระดับจังหวัด
นอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะผูแทนจากสํานักงานควบคุม
ปองกันโรคเขต ศูนยอนามัยเขต และศูนยฝกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชน ภาคผูแทน
ศาสนา ตามความเหมาะสม 
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การทบทวนทําใหฝกคิด ฝกทําและฝกพูด จะเขาใจเร็วข้ึนและในการพูดคุยกันระหวาง
ทบทวน ควรระลึกเสมอวา แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรในทุกความคิดไมมีอะไรผิด ไมมีอะไรถูก 
ขอใหชวยกันคิด พูด ทํา ออกมาจะทําใหผูที่เขารวมกระบวนการไดรับการยอมรับ มีความสุข และ
ไมตอตาน 

๒. สรรหาทีมในการทํางานเพิ่มขึ้นจากกลุมแกนนําเดิมตามขอ ๑ เพื่อใหเกิดทั้งปริมาณ
และคุณภาพตลอดจนขยายวงของผูที่รูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ออกไปใหมากขึ้นกวาเดิม 
ดังขอพึงระวัง ๑๐ ประการไดแนะนําไววา “อยาสื่อสารเฉพาะกลุมพิเศษไมกี่คน” ในการหาทีมงาน
นั้นควรหาเลขานุการที่สามารถบันทึกรายละเอียดทั้งหมดที่ถกแถลงหารือรวมกัน ริเริ่มสรางสรรค
และตกลงรวมกัน ตลอดจนถึงคํานิยาม คําอธิบายสิ่งตาง ๆ ที่กําหนด 

๓. เชิญผูเกี่ยวของมาหารือรวมกัน เพื่อรวมกันสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ของตนเอง โดยการกําหนดขอบเขตผูเกี่ยวของสามารถดําเนินการไดดังนี้ 

๓.๑ กําหนดผูแทนแตละกลุมเปาหมาย โดยสมาชิกกลุมเปนผูคัดเลือกและตกลง
รวมกัน กลุมละ ๓ คน คือผูที่พูดแลวคนฟง ผูที่คนอยากพูดดวยและผูที่รูเรื่อง
แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

๓.๒ คัดเลือกแกนนําอื่น ๆ ของหมูบาน ทองถิ่น ตําบล องคกร หนวยงานขึ้นอยูกับ
ระดับในการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร วาเปนระดับใด เชน 

ระดับจังหวัด ควรประกอบดวยผูแทนจากกลุมและฝายตาง ๆ ของสํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดเขารวมจัดทํา เชน กลุมงานสุขภาพภาคประชาชน กลุมงานหลักประกันสุขภาพ กลุมงาน
ยุทธศาสตร กลุมงานสงเสริมสุขภาพ ฯลฯ และผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล 
สถานีอนามัย ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น 
ตําบล องคกรอาสาสมัครสาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน ผูแทนสวนราชการอื่นระดับจังหวัด
นอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะผูแทนจากสํานักงานควบคุม
ปองกันโรคเขต ศูนยอนามัยเขต และศูนยฝกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชน ภาคผูแทน
ศาสนา ตามความเหมาะสม 
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ทั้งนี้เนื่องจากงานสรางสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพ ตลอดจนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต จําเปนตองอาศัยการเสริมพลังปญญาของทุกภาคสวนอยางมีทิศทางเดียวกัน 
ที่จะทําใหเปาหมายบรรลุสําเร็จ 

ระดับอําเภอ ควรประกอบดวย ผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล 
สถานีอนามัย ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น 
คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล องคกรอาสาสมัครสาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน ผูแทน 
สวนราชการอื่น ระดับอําเภอนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและ 
คณะผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ผูแทนศาสนา ตามเหมาะสม 

ระดับตําบล  ทองถิ่น  ควรประกอบดวย  ผูแทนจากองคกรปกครองสวน  องคกร
อาสาสมัครสาธารณสุข คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล กลุมอาชีพ ภาคเอกชน ผูนําศาสนา 
ผูแทนครู นักเรียน 

ระดับหมูบาน / ชุมชน ควรประกอบดวย ผูนําหรือผูแทนองคกรหมูบานหรือชุมชน (บ.) 
วัด (ว.) โรงเรียน (ร.) สถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล (ส.) และองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อ.) 
รวมกันเปนองคกรเครือขาย บวร สอ. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๑ 
วิชา หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
๑. แบงกลุมผูเรียน ๔ กลุม กําหนดมาตรการทางสังคมจากแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

ที่สมาชิกเตรียมมา (ผลการวิเคราะหชุมชน SRM, SLM, SAR ผลการตรวจสุขภาพของชุมชน) 
จัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ ในการแกไขปญหาสุขภาพโรคไรเชื้อเรื้อรัง  
และโรคติดตอเรื้อรัง ๑ โรค/กลุม ดังนี้ 

กลุมที่ ๑  โรคเบาหวาน 
กลุมที่ ๒ โรคความดันโลหิตสูง 
กลุมที่ ๓ โรคหลอดเลือดหัวใจ 
กลุมที่ ๔ โรคมะเร็ง 

 โดยคิดกิจกรรมและกําหนดมาตรการทางสังคมที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อการปฏิบัติ
รวมกันได ใชเวลา ๔๕ นาที 

๒. ตัวแทนกลุมนําเสนอ กลุมละ ๕ นาที 
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ใบงานที่ ๑ 
วิชา หมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
๑. แบงกลุมผูเรียน ๔ กลุม กําหนดมาตรการทางสังคมจากแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

ที่สมาชิกเตรียมมา (ผลการวิเคราะหชุมชน SRM, SLM, SAR ผลการตรวจสุขภาพของชุมชน) 
จัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ ในการแกไขปญหาสุขภาพโรคไรเชื้อเรื้อรัง  
และโรคติดตอเรื้อรัง ๑ โรค/กลุม ดังนี้ 

กลุมที่ ๑  โรคเบาหวาน 
กลุมที่ ๒ โรคความดันโลหิตสูง 
กลุมที่ ๓ โรคหลอดเลือดหัวใจ 
กลุมที่ ๔ โรคมะเร็ง 

 โดยคิดกิจกรรมและกําหนดมาตรการทางสังคมที่เกี่ยวของกับวิถีพุทธเพื่อการปฏิบัติ
รวมกันได ใชเวลา ๔๕ นาที 

๒. ตัวแทนกลุมนําเสนอ กลุมละ ๕ นาที 
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ใบความรูที ่๕ 
ตัวอยางมาตรการทางสังคม ดานสุขภาพ 

มาตรการทางสังคมในการจัดการสุขภาพ ต.เหลาสรางถอ อ.คําชะอี จ.มกุดาหาร 
 

 ป ๒๕๕๒ คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบลเหลาสรางถอไดมีโอกาสเรียนรูในเรื่อง
การสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรในการจัดการสุขภาพตําบล จึงไดนําเครื่องมือในการ
จัดทําแผนงานโครงการแกไขปญหาโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงเนื่องจากตําบลมีผูปวย
เบาหวาน จํานวน ๗๓ คน และความดันโลหิตสูง ๕๑ คน โดยเริ่มนํารองที่หมู ๒ ต.เหลาสรางถอ
เพื่อที่จะพัฒนาเปนศูนยการเรียนรูเรื่องเบาหวาน ความดันโลหิตสูงของตําบลโดยมีกิจกรรม
ประกอบดวย 

๑. การอบรมใหความรูแกผูปวยโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง จํานวน ๒๕ คน 
๒. การประชาคมสุขภาพเพื่อหาแนวทางการแกไขปญหาเบาหวาน ความดันโลหิตสูง

ของหมูบาน จึงไดเกิดมาตรการทางสังคมขึ้นประกอบดวย 
 ๒.๑ ผูนําชุมชน อสม. เจาหนาที่ ตองออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละครั้ง 
 ๒.๒ รณรงคใหประชาชนปลูกผักปลอดสารพิษไวบริโภคในครัวเรือนเริ่มจากการ
แจกกลาตนมะรุมใหทุกบานเพราะเชื่อวามะรุมสามารถลดน้ําตาลในเลือดได 
 ๒.๓ รณรงคใหใชสารปรุงแตงอาหารใหนอยลง เชนผงชูรส 
 ๒.๔ จํากัดการบริโภคขาวเหนียวลงโดยใชกระติ๊บขาวนอยปองกันเบาหวาน 
 ๒.๕ รณรงคใหผูปกครองจํากัดเงินแกบุตรหลานไปโรงเรียนชั้นประถม ๕ บาท 
ตอวัน มัธยม ๒๐ บาทตอวัน 
  จากนั้นไดทําปายประชาสัมพันธใหชาวบานในหมูบานถือปฏิบัติปรากฏผลดังนี้ 

• ผูนําชุมชน โดยเฉพาะผูใหญบานเปนผูนําชาวบานออกกําลังกายเกือบทุกวัน 
• ตนกลามะรุมเติบโตพอเก็บใบไปกินกับน้ําพริกได 
• ผูปวยเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ปรับพฤติกรรมการเติมผงชูรสนอยลง 

• นักเรียนถูกจํากัดคาขนมไปโรงเรียน โดยโรงเรียนจัดทําอาหารกลางวันให
นักเรียน สหกรณโรงเรียนทําสินคา ขนมที่มีคุณภาพมาขายในราคาถูกให
นักเรียน และผูประกอบการไมนําสินคาไปขายในโรงเรียน 

มาตรการดังกลาวขางตนปรากฏผลเปนรูปธรรมชัดเจน บทเรียนที่ไดจากชาวบาน 
เหลาสรางถอไดแก 

๑. คณะกรรมการกองทุนมีความเขมแข็ง รวมกันทํางานเปนทีมดวยความเขาใจ
หลักเกณฑและระเบียบกองทุน และการกระจายโอกาสใหชุมชนมีสวนรวมอยางแทจริง 

๒. การเปดโอกาสใหชาวบานเจาของโครงการ จะเห็นวาหากชุมชนไดมีโอกาสเขามามี
สวนรวมตั้งแตริเริ่มโครงการก็จะไดรับความรวมมือ การสนับสนุนเปนอยางดีจากชาวบาน โอกาส
ที่โครงการจะประสบผลสําเร็จสูง ดวยการมีมาตรการทางสังคมของชาวบานตําบลเหลาสรางถอ 
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• นักเรียนถูกจํากัดคาขนมไปโรงเรียน โดยโรงเรียนจัดทําอาหารกลางวันให
นักเรียน สหกรณโรงเรียนทําสินคา ขนมที่มีคุณภาพมาขายในราคาถูกให
นักเรียน และผูประกอบการไมนําสินคาไปขายในโรงเรียน 

มาตรการดังกลาวขางตนปรากฏผลเปนรูปธรรมชัดเจน บทเรียนที่ไดจากชาวบาน 
เหลาสรางถอไดแก 

๑. คณะกรรมการกองทุนมีความเขมแข็ง รวมกันทํางานเปนทีมดวยความเขาใจ
หลักเกณฑและระเบียบกองทุน และการกระจายโอกาสใหชุมชนมีสวนรวมอยางแทจริง 

๒. การเปดโอกาสใหชาวบานเจาของโครงการ จะเห็นวาหากชุมชนไดมีโอกาสเขามามี
สวนรวมตั้งแตริเริ่มโครงการก็จะไดรับความรวมมือ การสนับสนุนเปนอยางดีจากชาวบาน โอกาส
ที่โครงการจะประสบผลสําเร็จสูง ดวยการมีมาตรการทางสังคมของชาวบานตําบลเหลาสรางถอ 
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ใบความรูที ่๖ 
แนวทางการประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 

 
ดําเนินการประเมินผลสัมฤทธิ์ตามวัตถุประสงคของการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี 

วิถีพุทธ ทั้ง ๓ ประการ โดยกําหนดตัวชี้วัด วิธีการวัดและเครื่องมือที่เหมาะสม เพื่อนําไปสู 
การวิเคราะห สงัเคราะห แปลผล และนําเสนอขอมูลและรายงานการประเมินผลตอไป 

 
๑. วัตถุประสงค ขอ ๑ 
 พัฒนาศักยภาพของแกนนําภาคีเครือขาย บวร สอ. ในการมีสวนรวมการสราง

สุขภาพตามแนววิถีพุทธ เชน การจัดทําแผนที่ยุทธศาสตร  แผนการปฏิบัติการประจําป การจัดการ
งบประมาณ การหางบประมาณแหลงทุนตางๆ การมีสวนรวมขององคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. 
การจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและแผนที่ปฏิบัติประจําปดานสุขภาพดี วิถีพุทธ การจัดการ
งบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ วิถีพุทธ การสรรหางบประมาณจากแหลงทุนตางๆ  

 การพัฒนาศักยภาพของแกนนําองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ.ในการรวมมือกันสราง
สุขภาพดี วิถีพุทธ (สุขภาพองครวมที่ผสมหลักพุทธธรรม) และสงเสริมสนับสนุนการดําเนินการ 
ใน รพ.สต.ได 

 ๑.๑ ตัวชี้วัดที่ ๑.๑ จํานวนแกนนํา บวร สอ. ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร
ฝกอบรมแกนนําอาสาสมัครสาธารณสุขดานสุขภาพดี วิถีพุทธ ประจําหมูบาน / ชุมชน (อสม.พ.) 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําวัดดานสุขภาพดี วิถีพุทธ (อสว.พ.) อาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
โรงเรียน ดานสุขภาพดี วิถีพุทธ (อสร.พ.) และจํานวนหมูบาน / ชุมชนที่อยูในพื้นที่ดําเนินการ 

วิธีการวัด  ตรวจสอบกิจกรรมการเขาอบรม  การมีสวนรวมในการดําเนินการ
ของเครือขาย 

เครื่องมือ (๑) บัญชีรายชื่อแกนนํา บวร สอ.ที่ไดรับการอบรม 
 (๒) รายชื่อหมูบาน / ชุมชนที่อยูในพื้นที่ดําเนินการ 

 ๑.๒ ตัวชี้วัดที่ ๑.๒  จํานวน รพ.สต. ที่รวมดําเนินการในภาคีเครือขาย บวร สอ. 
 
 
 

๒. วัตถุประสงค ขอ ๒ 
 เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. นําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการ

สุขภาพที่สามารถประยุกตใชในกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและดําเนินการสรางสุขภาพ ปองกัน
ควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบื้องตน  โรคเรื้อรังทั้ งชนิดไร เชื้อและติดเชื้อ  ๖  โรค  คือ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง 
และโรคเอดส   ในประชาชนกลุมเปาหมายใหมีอัตราปวยและอัตราภาวะโรคแทรกซอนลดลง 

 ๒.๑ ตัวชี้วัดที่ ๒.๑  จํานวนโครงการ กิจกรรมดานสุขภาพมีการนําพุทธธรรมมาใช
ในการดูแลสุขภาพ 

วิธีการวัด ตรวจสอบชื่อโครงการ กิจกรรมดานสุขภาพและขอธรรมหรือ
หมวดพุทธธรรมที่นํามาใชผสมผสานกับบริการสุขภาพ 

เครื่องมือ บัญชีรายชื่อโครงการ / กิจกรรมดานสุขภาพที่มีการนําพุทธธรรม
มาใชในการดูแลสุขภาพ 

 ๒.๒ ตัวชี้วัดที่ ๒.๒ รอยละของประชาชน พระภิกษุ – สามเณรและนักเรียนมีการ
นําหลักพุทธธรรมไปใชในการดูแลสุขภาพ 

วิธีการวัด ทดสอบความรู และทัศนคติ ผูเขารับการอบรมกอนและหลังการ
ฝกอบรม และวิเคราะหประเภทและจํานวนผูมารับบริการที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหรือ
สถานีอนามัย  

เครื่องมือ แบบทดสอบวัดความรู ทัศนคติของผูเขารับการอบรมกอนและ
หลังการฝกอบรมแกนนําอาสาสมัครสาธารณสุข ดานสุขภาพดี วิถีพุทธ : จํานวนผูมารับบริการที่
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหรือสถานีอนามัย 
 ๒.๓ ตัวชี้วัดที่ ๒.๓ รอยละของประชาชน พระภิกษุ – สามเณรและนักเรียนมีการนํา
หลักพุทธธรรมไปใชในการสรางสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบื้องตนสําหรับ             
๖ โรค ไดแก  (๑) โรคเบาหวาน 
  (๒) โรคความดันโลหิตสูง 
  (๓) โรคไขมันในเลือดสูง 
  (๔) โรคหัวใจและหลอดเลือด  
  (๕) โรคมะเร็ง  
  (๖) โรคเอดส 
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๒. วัตถุประสงค ขอ ๒ 
 เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. นําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการ

สุขภาพที่สามารถประยุกตใชในกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและดําเนินการสรางสุขภาพ ปองกัน
ควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบื้องตน  โรคเรื้อรังทั้ งชนิดไร เชื้อและติดเชื้อ  ๖  โรค  คือ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง 
และโรคเอดส   ในประชาชนกลุมเปาหมายใหมีอัตราปวยและอัตราภาวะโรคแทรกซอนลดลง 

 ๒.๑ ตัวชี้วัดที่ ๒.๑  จํานวนโครงการ กิจกรรมดานสุขภาพมีการนําพุทธธรรมมาใช
ในการดูแลสุขภาพ 

วิธีการวัด ตรวจสอบชื่อโครงการ กิจกรรมดานสุขภาพและขอธรรมหรือ
หมวดพุทธธรรมที่นํามาใชผสมผสานกับบริการสุขภาพ 

เครื่องมือ บัญชีรายชื่อโครงการ / กิจกรรมดานสุขภาพที่มีการนําพุทธธรรม
มาใชในการดูแลสุขภาพ 

 ๒.๒ ตัวชี้วัดที่ ๒.๒ รอยละของประชาชน พระภิกษุ – สามเณรและนักเรียนมีการ
นําหลักพุทธธรรมไปใชในการดูแลสุขภาพ 

วิธีการวัด ทดสอบความรู และทัศนคติ ผูเขารับการอบรมกอนและหลังการ
ฝกอบรม และวิเคราะหประเภทและจํานวนผูมารับบริการที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหรือ
สถานีอนามัย  

เครื่องมือ แบบทดสอบวัดความรู ทัศนคติของผูเขารับการอบรมกอนและ
หลังการฝกอบรมแกนนําอาสาสมัครสาธารณสุข ดานสุขภาพดี วิถีพุทธ : จํานวนผูมารับบริการที่
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหรือสถานีอนามัย 
 ๒.๓ ตัวชี้วัดที่ ๒.๓ รอยละของประชาชน พระภิกษุ – สามเณรและนักเรียนมีการนํา
หลักพุทธธรรมไปใชในการสรางสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรคและรักษาพยาบาลเบื้องตนสําหรับ             
๖ โรค ไดแก  (๑) โรคเบาหวาน 
  (๒) โรคความดันโลหิตสูง 
  (๓) โรคไขมันในเลือดสูง 
  (๔) โรคหัวใจและหลอดเลือด  
  (๕) โรคมะเร็ง  
  (๖) โรคเอดส 
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  วิธีการวัด สอบถามพฤติกรรมปจจุบันและแนวโนมการเกิดพฤติกรรม
สุขภาพที่นําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการในการปองกันและแกไขปญหาโรคเรื้อรัง ๖ โรค  
  เครื่องมือ   แบบสอบถามการวัดพฤติกรรมหรือแนวโนมการเกิดพฤติกรรม
สุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรมสําหรับโรค ๖ ชนิด 
  ขอซักถาม เชน ทานปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน ในการนําหลักพุทธธรรม
ไปใชในการสรางสุขภาพ ปองกันควบคุม รักษาพยาบาลเบื้องตนสําหรับโรค ๖ ชนิด ดังกลาว
ขางตน 

 
 พฤติกรรมสุขภาพดี วิถีพุทธ หรือพฤติกรรมสุขภาพองครวมที่ผสมผสานหลักพุทธ
ธรรมที่ควรปฏิบัติเปนประจํา ไดแก 

๑.  รูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพทั้งปริมาณและ
คุณภาพ (โภชเนมัตตัญุตา) 

๒.  ออกกําลังกาย 
๓.  สํารวมต้ังจิตใหมั่นสงบ (เจริญสมาธิ) 
๔.  ถือศีล ๕ 
๕.  ถือศีล ๘ 
๖.  เดินจงกรม 
๗.  ใชความระลึกได (สติ) และความรูตัว (สัมปชัญญะ) ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
๘. ใชความไมประมาท (อัปปมาทะ) ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
๙.  ใชทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับการครองเรือน (ฆราวาสธรรม) คือ ซื่อสัตย ควบคุมอารมณ 

อดทน เสียสละ 
๑๑. ใชหลักรูคุณ (กตัญู) ตอบแทนคุณ (กตเวทิตา) ในการปฏิบัติตอ พอ-แม พ่ีนอง 

ที่เปนโรคพันธุกรรม ซึ่งอาจถายทอดมาถึงเราได 
๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค (อิทธิบาท) ในการดูแลสุขภาพ ไดแก  

ความพอใจ ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด และความพิจารณาจนรูแจง รูชัดเจนจนเกิดปญญา  
ในการดูแลสุขภาพ 

 

ตัวชี้วัดที่ ๒.๔.๑ : รอยละ ที่ลดลงของการเกิดโรคในผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ตอป 
ตัวชี้วัดที่ ๒.๔.๒ : รอยละที่ลดลงของการเกิดภาวะแทรกซอนของผูปวยเกา ดวยโรค              

๖ ชนิด ที่ไดรับบริการตอเนื่องตอป 
 
หมายเหตุ กลุมตัวอยางที่ประเมินตองเปนผูที่เขารวมโครงการหรือผานการอบรมและ

ผานการจัดความรู ทัศนคติ พฤติกรรม จึงจะไดขอมูลที่นาเชื่อถือ 
วิธีการวัด สํารวจและวิเคราะหสภาวะสุขภาพของประชาชน พระภิกษุ – สามเณร และ

นักเรียน เพื่อหาอัตราการปวยใหมในกลุมเสี่ยงและอัตราการเกิดโรคแทรกซอนในผูปวยโรคเรื้อรัง 
๖ โรคในแตละป  

เครื่องมือ : แบบสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน พระภิกษุ-สามเณร และนักเรียน
สําหรับคนหาผูปวยใหมโดยโรค ๖ ชนิด และผูปวยเกาที่มีภาวะหรือโรคแทรกซอนในชวงเวลา    
แตละป 

 
๓. วัตถุประสงค ขอ ๓ 

พัฒนาหมูบานเปาหมายใหเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธที่สมบูรณ และเปนศูนยการ
เรียนรูและทัศนศึกษาแกหมูบานในพื้นที่อ่ืน ๆ ตอไป และเพื่อสนับสนุนการดําเนินงานหมูบาน
จัดการสุขภาพตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 

ตัวชี้วัดที่ ๓.๑ : รอยละของคะแนนแตละสวนของกลุมตัวอยางที่ผานเกณฑการตัดสิน
หมูบานสุขภาพดี วิถพุีทธ 

วิธีการวัด  ประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ตามมาตรฐานและวิธีการที่กําหนด 
เครื่องมือ : เกณฑการตัดสิน หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยคะแนนแตละสวนของกลุม

ตัวอยางตองไดคะแนนไมตํ่ากวารอยละ ๗๐ สําหรับหมูบานศูนยการเรียนรูสุขภาพดี วิถีพุทธ ตอง
ไดคะแนนตั้งแตรอยละ ๘๕ ข้ึนไป ในแตละสวนของกลุมตัวอยาง 
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ตัวชี้วัดที่ ๒.๔.๑ : รอยละ ที่ลดลงของการเกิดโรคในผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ตอป 
ตัวชี้วัดที่ ๒.๔.๒ : รอยละที่ลดลงของการเกิดภาวะแทรกซอนของผูปวยเกา ดวยโรค              

๖ ชนิด ที่ไดรับบริการตอเนื่องตอป 
 
หมายเหตุ กลุมตัวอยางที่ประเมินตองเปนผูที่เขารวมโครงการหรือผานการอบรมและ

ผานการจัดความรู ทัศนคติ พฤติกรรม จึงจะไดขอมูลที่นาเชื่อถือ 
วิธีการวัด สํารวจและวิเคราะหสภาวะสุขภาพของประชาชน พระภิกษุ – สามเณร และ

นักเรียน เพื่อหาอัตราการปวยใหมในกลุมเสี่ยงและอัตราการเกิดโรคแทรกซอนในผูปวยโรคเรื้อรัง 
๖ โรคในแตละป  

เครื่องมือ : แบบสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน พระภิกษุ-สามเณร และนักเรียน
สําหรับคนหาผูปวยใหมโดยโรค ๖ ชนิด และผูปวยเกาที่มีภาวะหรือโรคแทรกซอนในชวงเวลา    
แตละป 

 
๓. วัตถุประสงค ขอ ๓ 

พัฒนาหมูบานเปาหมายใหเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธที่สมบูรณ และเปนศูนยการ
เรียนรูและทัศนศึกษาแกหมูบานในพื้นที่อ่ืน ๆ ตอไป และเพื่อสนับสนุนการดําเนินงานหมูบาน
จัดการสุขภาพตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 

ตัวชี้วัดที่ ๓.๑ : รอยละของคะแนนแตละสวนของกลุมตัวอยางที่ผานเกณฑการตัดสิน
หมูบานสุขภาพดี วิถพุีทธ 

วิธีการวัด  ประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ตามมาตรฐานและวิธีการที่กําหนด 
เครื่องมือ : เกณฑการตัดสิน หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยคะแนนแตละสวนของกลุม

ตัวอยางตองไดคะแนนไมตํ่ากวารอยละ ๗๐ สําหรับหมูบานศูนยการเรียนรูสุขภาพดี วิถีพุทธ ตอง
ไดคะแนนตั้งแตรอยละ ๘๕ ข้ึนไป ในแตละสวนของกลุมตัวอยาง 
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แบบประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

 วิธีการประเมิน : ใหทีม บวร สอ. และแกนนํากลุมตาง ๆ ในหมูบานพิจารณา ปรึกษา 
หาขอสรุปในการตอบคําถาม ตามสภาพความเปนจริงของหมูบาน 
 คําชี้แจง : โดยเติมขอความลงในชองวาง และ/หรือ ทําเครื่องหมาย / ในหรือเลือกใน [ ] 
ใหครบถวนสมบูรณ 
 
สวนที่ ๑ : ขอมูลพื้นฐานหมูบาน 
 
๑.๑ ชื่อหมูบาน / ชุมชน........................................................................................หมูที่..................... 
 ตําบล...................................................................อําเภอ.............................................................   
 จังหวัด................................................................รหัสไปรษณีย.................................................. 
 จํานวนหลังคาเรือน..............................หลัง จํานวนประชากร..............................คน 
 เปนหมูบานในเขต     [  ] อบต.     [  ] เทศบาลตําบล     [  ] เทศบาลเมือง     [  ] เทศบาลนคร 
 
๑.๒ องคกรอาสาสมัคร / เครือขาย ภาคประชาชนในระดับหมูบาน 
 
 ๑) มีอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)  จํานวน...................คน  เขารวมกิจกรรม..............คน 
 ๒) พระภิกษุสงฆ สามเณร จํานวน...................รูป  เขารวมกิจกรรม..............รูป 
 ๓) จํานวนครูเขารวมพัฒนาหมูบาน จํานวน...................คน เขารวมกิจกรรม..............คน 
 ๔) จํานวนนักเรียนที่มารวมดําเนินการพัฒนาหมูบาน จํานวน............................คน 
       เขารวมกิจกรรม..............คน 
 ๕) มีกลุมชมรมสรางสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น ๆ จํานวน............................คน 
       เขารวมกิจกรรม..............คน 
 
 
 

รายละเอียดกิจกรรมกลุม / ชมรมตาง ๆ ที่เครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[ ] ชมรมสรางสุขภาพ    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] ทูบีนัมเบอรวัน    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] แพทยพ้ืนบาน (แพทยประจําตําบล) [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมพิทักษสิ่งแวดลอม   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมสายใยรักแหงครอบครัว  [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมเด็ก / เยาวชน    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมเกษตรปลอดสารพิษ   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมผูสูงอายุ    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมจิตอาสา    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมคุมครองผูบริโภค   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] อ่ืน ๆ ระบุ..........     

 
สวนที่ ๒ : การมีสวนรวมในการจัดการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 
๒.๑ การจัดกิจกรรมตาง ๆ ขององคกร บวร สอ. ใครเปนแกนนําในการขับเคลื่อน 

[ ] ๑)  เจาหนาที่ รพ.สต. เปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุมใหกับคณะ บวร สอ. 
[ ] ๒)  คณะ บวร สอ. มีการประชุมและกําหนดวาระการประชุมดวยกัน 
[ ] ๓)  อสม. และชุมชนเปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุม เจาหนาที่ รพ.สต.เปนเพียง

ผูสนับสนุนและใหขอมูล 
[ ] ๔)  ความถี่ของการประชุมหรือการดําเนินการกิจกรรม 

  [ ] เดือนละ ๑ ครั้ง  [ ] ๒ เดือนตอครั้ง 
  [ ] ๓ เดือนตอครั้ง  [ ] อ่ืน ๆ (ระบุ)..................................................... 
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รายละเอียดกิจกรรมกลุม / ชมรมตาง ๆ ที่เครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[ ] ชมรมสรางสุขภาพ    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] ทูบีนัมเบอรวัน    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] แพทยพ้ืนบาน (แพทยประจําตําบล) [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมพิทักษสิ่งแวดลอม   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมสายใยรักแหงครอบครัว  [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมเด็ก / เยาวชน    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมเกษตรปลอดสารพิษ   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมผูสูงอายุ    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมจิตอาสา    [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] กลุมคุมครองผูบริโภค   [ ] มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช  [ ] ไมมี 
[ ] อ่ืน ๆ ระบุ..........     

 
สวนที่ ๒ : การมีสวนรวมในการจัดการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 
๒.๑ การจัดกิจกรรมตาง ๆ ขององคกร บวร สอ. ใครเปนแกนนําในการขับเคลื่อน 

[ ] ๑)  เจาหนาที่ รพ.สต. เปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุมใหกับคณะ บวร สอ. 
[ ] ๒)  คณะ บวร สอ. มีการประชุมและกําหนดวาระการประชุมดวยกัน 
[ ] ๓)  อสม. และชุมชนเปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุม เจาหนาที่ รพ.สต.เปนเพียง

ผูสนับสนุนและใหขอมูล 
[ ] ๔)  ความถี่ของการประชุมหรือการดําเนินการกิจกรรม 

  [ ] เดือนละ ๑ ครั้ง  [ ] ๒ เดือนตอครั้ง 
  [ ] ๓ เดือนตอครั้ง  [ ] อ่ืน ๆ (ระบุ)..................................................... 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

120

๒.๒  องคกรใดบางมีสวนรวมในการขับเคลื่อนการพัฒนาหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ (ตอบได
มากกวา ๑ ขอ) 
[ ] ๑)  ผูใหญบาน / ผูชวยผูใหญบาน 
[ ] ๒)  คณะกรรมการหมูบาน 
[ ] ๓)  ประธาน อบต. / นายก อบต. 
[ ] ๔)  สมาชิก อบต. 
[ ] ๕)  ครู / กรรมการสถานศึกษา 
[ ] ๖)  พระภิกษุ / ผูแทนวัด 
[ ] ๗)  กลุมแมบาน 
[ ] ๘)  กลุมเยาวชน 
[ ] ๙)  กลุมผูสูงอายุ 
[ ] ๑๐)  กลุมพัฒนาอาชีพ 
[ ] ๑๑)  ผูแทนกลุมตาง ๆ เชน กลุมสหกรณออมทรัพย 
[ ] ๑๒) เจาหนาที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
[ ] ๑๓) องคกรภาคสวนตาง ๆ (ระบุ) 

 
๒.๓ มีการกําหนดกติกาของหมูบาน ขอบังคับ หรือขอปฏิบัติ ตามหลักพุทธธรรมในการปองกัน

และแกไขปญหาสุขภาพ เชน การออกกําลังกาย, การรับประทานอาหาร, การปฏิบัติสมาธิ 
ฯลฯ 
[ ] มี  ถามีระบุ............................................................. 
[ ] ไมมี 

๒.๔ ชื่อ รพ.สต. ที่รวมดําเนินงาน...................................................จํานวน................................แหง 
๒.๕ ชื่อหมูบาน / ชุมชน ที่เปนพื้นที่โครงการ.................................จํานวน................................แหง 
 หมูที่..................ตําบล................................................อําเภอ...................................................... 

 

๒.๖ ชื่อแกนนําองคกร บวร สอ. ที่ไดรับการอบรมและรวมดําเนินงาน 
 ๑)  ผูนํา / แกนนําหมูบาน / ชุมชน (ระบุชื่อ) 

    – 
    – 
    – 

 ๒) พระภิกษุ (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 

 ๓) ครู – นักเรียน (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 
  ๔)  เจาหนาที่ รพ.สต. (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 

 ๕)  เจาหนาที่องคกรปกครองสวนทองถิ่น (ระบุชื่อองคกรและชื่อเจาหนาที่) 
    – 
    – 
    – 
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๒.๖ ชื่อแกนนําองคกร บวร สอ. ที่ไดรับการอบรมและรวมดําเนินงาน 
 ๑)  ผูนํา / แกนนําหมูบาน / ชุมชน (ระบุชื่อ) 

    – 
    – 
    – 

 ๒) พระภิกษุ (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 

 ๓) ครู – นักเรียน (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 
  ๔)  เจาหนาที่ รพ.สต. (ระบุชื่อ) 
    – 
    – 
    – 

 ๕)  เจาหนาที่องคกรปกครองสวนทองถิ่น (ระบุชื่อองคกรและชื่อเจาหนาที่) 
    – 
    – 
    – 
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สวนที่ ๓ : การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

๓.๑ การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ (แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรหรือ SLM) จัดทําโดยใคร 
[ ]  คณะ บวร สอ. 
[ ]  เจาหนาที่ รพ.สต. 
[ ]  บวร สอ. และเครือขายสุขภาพตําบล รวมกันจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและ

แผนปฏิบัติการประจําปของหมูบาน 
 

๓.๒ ชื่อโครงการ / กิจกรรม หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
  ๑) โครงการ / กิจกรรม....................................................................................... 
   วัตถุประสงคโดยยอ...................................................................................... 
  ๒) โครงการ / กิจกรรม....................................................................................... 
   วัตถุประสงคโดยยอ...................................................................................... 
  ๓) โครงการ / กิจกรรม....................................................................................... 
   วัตถุประสงคโดยยอ...................................................................................... 
  ๔) โครงการ / กิจกรรม....................................................................................... 
   วัตถุประสงคโดยยอ...................................................................................... 
  ๕) โครงการ / กิจกรรม....................................................................................... 
   วัตถุประสงคโดยยอ...................................................................................... 

 

สวนที่ ๔ : การจัดการงบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ 
 

๔.๑ หมูบานไดรับงบประมาณสนับสนุนการจัดกิจกรรมดานสุขภาพจากองคกรปกครองสวน
ทองถิ่นหรือไม 
[ ] ๑) ไมไดรับสนับสนุน 
[ ] ๒) ไดรับสนับสนุนงบประมาณโดยมีคณะกรรมการหมูบานบริหารจัดการ 
 [ ]  นอยกวา ๑๐,๐๐๐ บาท [ ] ๑๐,๐๐๐ บาท [ ] มากกวา ๑๐,๐๐๐ บาท 

๔.๒ หมูบานใชงบประมาณดังกลาวจัดกิจกรรมใดบาง 
[ ]  พัฒนาศักยภาพ อสม. / คณะกรรมการ / กําลังคนในหมูบาน 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 
[ ]  การปองกันและแกไขปญหาสาธารณสุขหมูบาน 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 
[ ]  อ่ืน ๆ ระบุ............................................................... 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 

 

๔.๓ นอกจากไดรับสนับสนุนงบประมาณจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อบต. / เทศบาล) แลว 
หมูบานยังไดรับสนับสนุนงบประมาณจากหนวยงานหรือกองทุนใด เพื่อใชในการพัฒนาดาน
สุขภาพ 
[ ]  ๑) องคการบริหารสวนจังหวัด / เทศบาล / องคการบริหารสวนตําบล 
[ ]  ๒) กองทุนสัจจะหรือกองทุนออมทรัพย 
[ ]  ๓) กองทุนหมูบาน 
[ ]  ๔) การระดมทุนภายในหมูบาน 
[ ]  ๕) กองทุนหลักประกันสุขภาพตําบล 
[ ]  ๖) จากองคกรอิสระ อ่ืน ๆ เชน สสส. เปนตน 

 

สวนที่ ๕ : กิจกรรมพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

๕.๑ กิจกรรมดานการพัฒนาศักยภาพแกนนําสุขภาพ 
[ ] ๑)  ประชุม / อบรมจากเจาหนาที่ 
[ ] ๒)  จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพและธรรมเพื่อสุขภาพ 
[ ] ๓)  ศึกษาดูงานและธรรมสัญจรของคณะแกนนําองคกรภาคีเครือขาย  บวร  สอ. และ

เจาหนาที่ 
[ ] ๔)  อ่ืน ๆ ระบุ 
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๔.๒ หมูบานใชงบประมาณดังกลาวจัดกิจกรรมใดบาง 
[ ]  พัฒนาศักยภาพ อสม. / คณะกรรมการ / กําลังคนในหมูบาน 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 
[ ]  การปองกันและแกไขปญหาสาธารณสุขหมูบาน 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 
[ ]  อ่ืน ๆ ระบุ............................................................... 
 จํานวนเงิน........................................บาท (ถาระบุได) 

 

๔.๓ นอกจากไดรับสนับสนุนงบประมาณจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อบต. / เทศบาล) แลว 
หมูบานยังไดรับสนับสนุนงบประมาณจากหนวยงานหรือกองทุนใด เพื่อใชในการพัฒนาดาน
สุขภาพ 
[ ]  ๑) องคการบริหารสวนจังหวัด / เทศบาล / องคการบริหารสวนตําบล 
[ ]  ๒) กองทุนสัจจะหรือกองทุนออมทรัพย 
[ ]  ๓) กองทุนหมูบาน 
[ ]  ๔) การระดมทุนภายในหมูบาน 
[ ]  ๕) กองทุนหลักประกันสุขภาพตําบล 
[ ]  ๖) จากองคกรอิสระ อ่ืน ๆ เชน สสส. เปนตน 

 

สวนที่ ๕ : กิจกรรมพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

๕.๑ กิจกรรมดานการพัฒนาศักยภาพแกนนําสุขภาพ 
[ ] ๑)  ประชุม / อบรมจากเจาหนาที่ 
[ ] ๒)  จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพและธรรมเพื่อสุขภาพ 
[ ] ๓)  ศึกษาดูงานและธรรมสัญจรของคณะแกนนําองคกรภาคีเครือขาย  บวร  สอ. และ

เจาหนาที่ 
[ ] ๔)  อ่ืน ๆ ระบุ 
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๕.๒ กิจกรรมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
[ ] ๑)  ไมมีกิจกรรม 
[ ] ๒)  มีกิจกรรม (โปรดตอบแบบสอบถามตาราง ๑) 

 
ตาราง ๑  แบบสอบถามกิจกรรมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 

กิจกรรม 

ระดับพฤติกรรม 
๔ 

ปฏิบัติ 
เปนประจํา 

๓ 
ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

๒ 
ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

๑ 
ปฏิบัติ 

นาน ๆ คร้ัง 
๐๕.๐๐ น. ต่ืนนอนลางหนาแปรงฟน  
 ด่ืมน้ํา ๒-๓ แกว 
๐๕.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ  แผเมตตา  
 ออกกําลังกาย 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. อาบน้ํา กินขาว (มื้อหนัก) 
๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. กินขาวกลางวัน (มื้อหนัก) 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ออกกําลังกาย 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว  
 สังคม 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ผอนคลาย สบายอารมณ  สวดมนต  
 ปฏิบัติสมาธิ ฟง/ อานธรรมะ 
๒๒.๐๐ น. แปรงฟน ด่ืมน้ํา ๑ แกว ปสสาวะ 
 เขานอน 

    

 
 หมายเหตุ ในแตละชวงเวลาของกิจวัตร หากทําไมไดครบในกิจกรรมนั้น ถือวาไมได
คะแนน เชน กิจกรรมเวลา ๐๕.๐๐ น. มี ๓ กิจกรรมยอย ถาทําทั้ง ๓ กิจกรรมยอย จึงถือวาทําครบ
และไดคะแนน ถาทําไมครบก็จะไมไดคะแนน 

๕.๓  กิจกรรมบริการดานสุขภาพผสมผสานตามหลักพุทธธรรม 
 [ ] ไมมี  
 [ ] มีเรื่อง 

- รวมกลุมสวดมนต / สมาธิ ที่วัด 
- จัดกิจกรรมทําบุญตักบาตรในวันสําคัญตาง ๆ 
- จัดกิจกรรมปรับพฤติกรรมสรางสุขภาพปองกันและรักษาพยาบาลเบื้องตนดวยการ    

บูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนิด (โปรดตอบแบบสอบถามตามตาราง ๒) 
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๕.๓  กิจกรรมบริการดานสุขภาพผสมผสานตามหลักพุทธธรรม 
 [ ] ไมมี  
 [ ] มีเรื่อง 

- รวมกลุมสวดมนต / สมาธิ ที่วัด 
- จัดกิจกรรมทําบุญตักบาตรในวันสําคัญตาง ๆ 
- จัดกิจกรรมปรับพฤติกรรมสรางสุขภาพปองกันและรักษาพยาบาลเบื้องตนดวยการ    

บูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนิด (โปรดตอบแบบสอบถามตามตาราง ๒) 
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ตาราง ๒  แบบสอบถามพฤติกรรมสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักธรรม กรณีโรค ๖ ชนิด 

พฤติกรรมสุขภาพดี วิถีพุทธ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 
ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัติ 
นาน ๆ คร้ังหรือ 
ไมเคยปฏิบัติ 

๑. รูจักประมาณในการบริโภคอาหารให
เหมาะสมกับภาวะสุขภาพทั้งปริมาณ 
และคุณภาพ (โภชเนมัญตัญุตา) 

๒. ออกกําลังกาย 
๓. สํารวมตั้งจิตใหมั่นสงบ (เจริญสมาธิ) 
๔. ถือศีล ๕ 
๕. ถือศีล ๘ 
๖. เดินจงกรม 
๗. ใชความระลึกได (สติ) และความรูตัว

(สัมปชัญญะ) ในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน 

๘. ใชความไมประมาท (อัปปมาทะ)  
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 

๙. ใชทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา)  
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 

๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับครองเรือน (ฆราวาส
ธรรม)  คือ ซื่อสัตย ควบคุมอารมณ 
อดทน เสียสละ 

๑๑. ใชหลักรูคุณ (กตัญู) และตอบแทนคุณ 
(กตเวทิตา) ในการปฏิบัติตอพอ / แม  
พ่ีนองที่เปนโรคพันธุกรรม ซึ่งอาจ
ถายทอดมาถึงเราได 

๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค 
(อทิธิบาท ๔) ในการดูแลสุขภาพไดแก 
ความพอใจ ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด 
และพิจารณาจนรูแจงรูชัด จนเกดิปญญา 
ในการดูแลสุขภาพ 

    

๕.๕ กิจกรรมดานการถายทอดความรู 
[ ]  ไมมีการจัดกิจกรรม 
[ ] ถามีกิจกรรมทาง 
  [ ] ๑. หอกระจายขาว 
  [ ] ๒. เสียงตามสาย 
  [ ] ๓. วิทยุชุมชน 
  [ ] ๔. ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 
 

สวนที่ ๖ :  การประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราการเกิดภาวะแทรกซอนของโรค 
 ๖ ชนิด ในประชาชน พระภิกษุ สามเณร และนักเรียน 
 

๖.๑ สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด 
และผูปวยที่มีภาวะแทรกซอนที่มีอยูในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันที่เริ่มดําเนินงานโครงการ
หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยสํารวจจาก Family folder ของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล 
ทั้งผูที่มารับบริการที่สถานบริการสุขภาพดังกลาว และผูที่สํารวจพบในชุมชน 

๖.๒ สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ที่
เกิดข้ึนใหมและผูปวยที่มีภาวะแทรกซอนที่เกิดข้ึนใหมในพื้นที่โครงการฯ ณ วันสิ้นปหรือ
สิ้นสุดโครงการฯ  

๖.๓ วิเคราะห สังเคราะหแปลผลและนําเสนอขอมูลที่ไดจาก ขอ ๖.๑ และ ๖.๒ 
๖.๔ รายงานการประเมินผล 
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๕.๕ กิจกรรมดานการถายทอดความรู 
[ ]  ไมมีการจัดกิจกรรม 
[ ] ถามีกิจกรรมทาง 
  [ ] ๑. หอกระจายขาว 
  [ ] ๒. เสียงตามสาย 
  [ ] ๓. วิทยุชุมชน 
  [ ] ๔. ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 
 

สวนที่ ๖ :  การประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราการเกิดภาวะแทรกซอนของโรค 
 ๖ ชนิด ในประชาชน พระภิกษุ สามเณร และนักเรียน 
 

๖.๑ สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด 
และผูปวยที่มีภาวะแทรกซอนที่มีอยูในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันที่เริ่มดําเนินงานโครงการ
หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยสํารวจจาก Family folder ของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล 
ทั้งผูที่มารับบริการที่สถานบริการสุขภาพดังกลาว และผูที่สํารวจพบในชุมชน 

๖.๒ สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ที่
เกิดข้ึนใหมและผูปวยที่มีภาวะแทรกซอนที่เกิดข้ึนใหมในพื้นที่โครงการฯ ณ วันสิ้นปหรือ
สิ้นสุดโครงการฯ  

๖.๓ วิเคราะห สังเคราะหแปลผลและนําเสนอขอมูลที่ไดจาก ขอ ๖.๑ และ ๖.๒ 
๖.๔ รายงานการประเมินผล 
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สวนที่ ๗ :  การประเมินผลหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 [ ] ไมมี 
 [ ]  มี ถามีตอบไดหลายขอ 
  [ ] ๑)  มีการเก็บรวบรวมขอมูล มีบันทึกการรายงานกิจกรรมการปฏบิัติงาน 
  [ ] ๒)  มีการสรุปผลการดําเนินงานทุก ๓ เดือน 
  [ ] ๓)  มีการประชมุ สรุปของเครือขาย บวร สอ. และเครือขายสุขภาพ 
  [ ] ๔)  มีการประชมุรวมกัน ของเครือขาย บวร สอ. โดยผานการประชาคม
    หมูบาน 
 
สวนที่ ๘ :  ในหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ มีกองทุนที่ดําเนินการสนับสนนุกิจกรรมดานสุขภาพ

อะไรบาง 
[ ] ไมมี 
[ ] มี  ถามีเชน 

  [ ] ๑) กองทุนสุขภาพตามหลักประกันสุขภาพตําบล 
  [ ] ๒)  กองทุนสหกรณออมทรัพย 
  [ ] ๓)  กองทุนสวัสดิการผูสูงอายุ 
  [ ] ๔)  กองทุนสวัสดิการผูพิการ 
  [ ] ๕)  กองทุนสวัสดิการหมูบาน 
  [ ] ๖)  อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................... 
 

 
 
 
 
 

บทที่ ๖ 
รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู 

วิชาเทคนิคการเปนวิทยากรท่ีดี 
 

๑. ชื่อวิชา เทคนิคการเปนวิทยากรที่ดี 
๒. จํานวนชั่วโมง  ๓ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชา 

การถายทอดองคความรูกับบุคลากร และแกนนํา อาสาสมัครสาธารณสุข โครงการสุขภาพดี 
วิถีพุทธ เกี่ยวของกับการแพทย การสาธารณสุข โดยนําธรรมะนํามาผสมผสานการดูแลสุขภาพ 
องครวม ทั้ง ๔ มิติ ไดแก มิติทางกาย ทางจิตใจ ทางปญญา และทางสังคม ดวยเทคนิคและ
กระบวนการครบวงจร ไดแก การเตรียมดานองคความรูและประสบการณ การถายทอดใหเกิด 
ความมั่นใจในการเปนวิทยากร ดวยบุคลิกภาพทักษะการพูดการบรรยายแบบมีสวนรวม และ 
การประเมินผลตามแผนการเรียนการสอน 
๔. วัตถุประสงครายวิชา 

เมื่อผานการเรียนรู รายวิชานี้แลว ผูเรียนสามารถ 
๑. พัฒนาบุคลิกภาพของวิทยากรใหเหมาะสมกับผูเรียนตามบริบทของพื้นที่ 
๒. บรรยายและถายทอดวิชาที่กําหนดอยางมั่นใจตามแผนการเรียนการสอนไดชัดเจน 

จูงใจ 
๓. จัดทําแผนการเรียนการสอนพัฒนาสื่อการเรียนการสอนไดตามบริบทของกลุม 

เปาหมาย และพื้นที่ 
๔. อธิบายการนําหลักวิชาแนวคิดหลักธรรมะไปบูรณาการ การสรางสุขภาพองครวม 

วิถีพุทธได 
๕. ประเมินผลการเรียนการสอน 
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บทที่ ๖ 
รายละเอียดวิชาและกิจกรรมการเรียนรู 

วิชาเทคนิคการเปนวิทยากรท่ีดี 
 

๑. ชื่อวิชา เทคนิคการเปนวิทยากรที่ดี 
๒. จํานวนชั่วโมง  ๓ ชั่วโมง 
๓. ลักษณะวิชา 

การถายทอดองคความรูกับบุคลากร และแกนนํา อาสาสมัครสาธารณสุข โครงการสุขภาพดี 
วิถีพุทธ เกี่ยวของกับการแพทย การสาธารณสุข โดยนําธรรมะนํามาผสมผสานการดูแลสุขภาพ 
องครวม ทั้ง ๔ มิติ ไดแก มิติทางกาย ทางจิตใจ ทางปญญา และทางสังคม ดวยเทคนิคและ
กระบวนการครบวงจร ไดแก การเตรียมดานองคความรูและประสบการณ การถายทอดใหเกิด 
ความมั่นใจในการเปนวิทยากร ดวยบุคลิกภาพทักษะการพูดการบรรยายแบบมีสวนรวม และ 
การประเมินผลตามแผนการเรียนการสอน 
๔. วัตถุประสงครายวิชา 

เมื่อผานการเรียนรู รายวิชานี้แลว ผูเรียนสามารถ 
๑. พัฒนาบุคลิกภาพของวิทยากรใหเหมาะสมกับผูเรียนตามบริบทของพื้นที่ 
๒. บรรยายและถายทอดวิชาที่กําหนดอยางมั่นใจตามแผนการเรียนการสอนไดชัดเจน 

จูงใจ 
๓. จัดทําแผนการเรียนการสอนพัฒนาสื่อการเรียนการสอนไดตามบริบทของกลุม 

เปาหมาย และพื้นที่ 
๔. อธิบายการนําหลักวิชาแนวคิดหลักธรรมะไปบูรณาการ การสรางสุขภาพองครวม 

วิถีพุทธได 
๕. ประเมินผลการเรียนการสอน 
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๕. กิจกรรมการเรียนรู 

หัวขอการเรียนรู  เวลา  กิจกรรมการเรียนรู  สื่อ / เนื้อหา การเรียนรู 
 
๑.  เทคนิคการเรียนรูแบบมี

สวนรวม 
 
 
 
 
 
๒.  คุณลักษณะและการเตรียม

ตัวของวิทยากรที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
๓.  แนวทางการเชื่อมโยง

ธรรมะสูแผนการเรียน 
การสอนและกิจกรรม 
การเรียนรู 

 
 
 
 
 

 
๓ ช่ัวโมง 

 
เทคนิคการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
๑)  วิทยากรสอบถามสมาชิกในชั้นเรียน    

๔ – ๕  คน  สมาชิกทานใดเคยมี
ประสบการณ การเปนวิทยากรบาง            
และมีความรูสึกเปนอยางไร 

๒)  วิทยากรสรุปตามที่สมาชิกนําเสนอ 
 
คุณลักษณะและการเตรียมตัวของวิทยากร 
ท่ีดี 
๑)  วิทยากรสุมถามสมาชิก ๔ - ๕ คน 

เกี่ยวกับคุณลักษณะของวิทยากรที่ดี 
ควรประกอบดวยอะไรบาง และควร
เตรียมความพรอมอยางไร   

๒) วิทยากรบรรยายสรุปตามที่สมาชิกเสนอ
ความคิดเห็น 

๓) วิทยากรบรรยายสรุป 
 
แนวทางการเชื่อมโยงธรรมะสูแผนการเรียน 
การสอนและกิจกรรมการเรียนรู 
๑)  วิทยากรสุมถามสมาชิก ๔ - ๕ คน 

เกี่ยวกับการนําเอาหลักธรรมใดบาง 
มาใชในกิจกรรมการเรียนรูและไดรับ
ประโยชนจากการนํามาใชอยางไร 

๒)  วิทยากรบรรยายสรุปตามที่สมาชิกเสนอ
ความคิดเห็น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
เทคนิคการเปนวิทยากรที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หัวขอการเรียนรู  เวลา  กิจกรรมการเรียนรู  สื่อ / เนื้อหา การเรียนรู 
 
๔.  แนวทางการจัดทําสื่อและ

การประเมินผลการใชสื่อ
การเรียนการสอน 

 
แนวทางการจัดทําสื่อและการประเมิน 
ผลการเรียนการสอนที่เชื่อมโยงกับ 
หลักธรรมะ 
๑)   วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม กลุมละ     

๘ - ๑๐ คน ฝกปฏิบัติการจัดทําสื่อและ
การฝกประเมินผลการใชสื่อประกอบ
กิจกรรมการเรียนการสอน 

๒)  ใหสมาชิกนําเสนอผลงานกลุม 
๓) วิทยากรบรรยายสรุปตามที่สมาชิกเสนอ

ความคิดเห็น 
 

 
 
 
 

ใบงานที่ ๑ 
แนวทางการจัดทําสื่อ 
และการประเมินผล 
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หัวขอการเรียนรู  เวลา  กิจกรรมการเรียนรู  สื่อ / เนื้อหา การเรียนรู 
 
๔.  แนวทางการจัดทําสื่อและ

การประเมินผลการใชสื่อ
การเรียนการสอน 

 
แนวทางการจัดทําสื่อและการประเมิน 
ผลการเรียนการสอนที่เชื่อมโยงกับ 
หลักธรรมะ 
๑)   วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม กลุมละ     

๘ - ๑๐ คน ฝกปฏิบัติการจัดทําสื่อและ
การฝกประเมินผลการใชสื่อประกอบ
กิจกรรมการเรียนการสอน 

๒)  ใหสมาชิกนําเสนอผลงานกลุม 
๓) วิทยากรบรรยายสรุปตามที่สมาชิกเสนอ

ความคิดเห็น 
 

 
 
 
 

ใบงานที่ ๑ 
แนวทางการจัดทําสื่อ 
และการประเมินผล 
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ใบความรูที่ ๑ 
เทคนิคการเปนวิทยากรที่ดี 

 
การเปนวิทยากรนั้นใคร ๆ ก็เปนไดแตการเปนวิทยากรที่ดีคงไมงายอยางที่คิดกันเพราะ

การทําหนาที่วิทยากรมีความจําเปนตองอาศัยการพูดหรือการสื่อสารเปนอยางมาก ถาไมไดรับการ
ฝกฝนอบรมเปนอยางดีก็คงจะทําหนาที่วิทยากรไดไมสําเร็จหรือสําเร็จไดก็ไมดี 

 
๑.  วิทยากรคือใคร 

วิทยากร คือ ผูที่ทําหนาที่เปนตัวการสําคัญที่จะทําใหผูเขารับการอบรม เกิดความรูความ
เขาใจ เกิดทักษะ เกิดทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับเรื่องที่อบรม จนกระทั่งผูเขารับการอบรมเกิดการเรียนรู
และสามารถจุดประกายความคิด เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ หรือพฤติกรรมไปตามวัตถุประสงค
ของเรื่องหรือวิชานั้น ๆ 

ดังนั้น การเปนวิทยากรท่ีดีและมีประสิทธิภาพนั้น จะตองเปนผูมีความรู ความสามารถ 
ทักษะ เทคนิคตาง ๆ ในหลาย ๆ ดาน เชน การพูด การสื่อสาร การจัดกิจกรรม ฯลฯ ตลอดจนจะตอง
เปนผูมีคุณลักษณะที่จําเปนอีกมากมาย 

เมื่อทราบความหมายและบทบาทของวิทยากรแลวก็ควรพิจารณาดวยวาทําอยางไรจึงจะ
เปนวิทยากรที่ดีและมีประสิทธิภาพไดกรณีนี้มีผูรูไดกลาวถึงไวอยางหลากหลายตางกรรมตางวาระ
กันอันอาจจะสรุปรวมเปนคุณสมบัติ ของวิทยากรที่ดีและมีประสิทธิภาพไดดังนี้ 
 

๒. คุณลักษณะของวิทยากรที่ดี 
๑) มั่นใจในตนเอง เตรียมพรอม ซอมดี มีสื่อและวิธีการที่เหมาะสม 
๒) เปนคนชางสังเกต คอยสังเกตพฤติกรรมทางกาย วาจา ตลอดจนกระบวนการกลุม

ของผูเขารับการอบรม 
๓) มีความคิดริเริมสรางสรรค 
๔) แกปญหาเฉพาะหนาเกง 

๕) มีการวางแผนที่ดี ทั้งเนื้อหาและลําดับขั้นตอนการนําเสนอรวมทั้งสื่อและเครื่องมือ
การสื่อสาร 

๖) เชื่อมโยงธรรมะในการเรียนการสอนหรือการจัดกิจกรรมได 
๗) มีมนุษยสัมพันธที่ดีและประสานงานเกง 
๘) มีบุคลิกภาพที่ดี 
๙) มีความเปนกัลยาณมิตร ยิ้มแยม แจมใส เปนกันเองคอยชวยเหลือดวยน้ําใจ มีความ

เมตตา ยอมรับในความแตกตางระหวางบุคคลและมีความเห็นใจของผูเขารับ 
การอบรม 

๑๐) เปนนักประชาธิปไตย มีความยืดหยุน รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ไมสรุปตัดบท 
งาย ๆ เมื่อมีผูเสนอความคิดเห็นที่แตกตางออกไป 

๑๑) มีความจริงใจในการถายทอดความรู 
๑๒) ปฏิบัติตนตอผูเขารับการอบรมอยางเสมอภาค ทัดเทียม วางตนเหมาะสมกับทุกคน 
๑๓) มีแบบฉบับลีลาที่เปนของตนเองยอมรับจุดเดนและจุดดอยของตนและมีความ

ภูมิใจและเขาใจ ในบุคลิกภาพของตนเอง และใชใหเกิดประโยชนตอการเปน
วิทยากร 

 
๓. คุณลักษณะพิเศษ 
 ๓.๑ ตองรูจริง 

๑) ตองเปนคนรอบรู ศึกษาหาความรูอยูเสมอ 
๒) ตองรูรายละเอียดในเรื่องนั้นอยางเพียงพอ 
๓) ตองเขาใจเหตุผลของรายละเอียดนั้น 
๔) ตองรูสมมติฐานหรือความเปนมาของสิ่งนั้น 
๕) ตองสามารถประยุกตสิ่งนั้นใหเห็นเปนจริงได 
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๕) มีการวางแผนที่ดี ทั้งเนื้อหาและลําดับขั้นตอนการนําเสนอรวมทั้งสื่อและเครื่องมือ
การสื่อสาร 

๖) เชื่อมโยงธรรมะในการเรียนการสอนหรือการจัดกิจกรรมได 
๗) มีมนุษยสัมพันธที่ดีและประสานงานเกง 
๘) มีบุคลิกภาพที่ดี 
๙) มีความเปนกัลยาณมิตร ยิ้มแยม แจมใส เปนกันเองคอยชวยเหลือดวยน้ําใจ มีความ

เมตตา ยอมรับในความแตกตางระหวางบุคคลและมีความเห็นใจของผูเขารับ 
การอบรม 

๑๐) เปนนักประชาธิปไตย มีความยืดหยุน รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ไมสรุปตัดบท 
งาย ๆ เมื่อมีผูเสนอความคิดเห็นที่แตกตางออกไป 

๑๑) มีความจริงใจในการถายทอดความรู 
๑๒) ปฏิบัติตนตอผูเขารับการอบรมอยางเสมอภาค ทัดเทียม วางตนเหมาะสมกับทุกคน 
๑๓) มีแบบฉบับลีลาที่เปนของตนเองยอมรับจุดเดนและจุดดอยของตนและมีความ

ภูมิใจและเขาใจ ในบุคลิกภาพของตนเอง และใชใหเกิดประโยชนตอการเปน
วิทยากร 

 
๓. คุณลักษณะพิเศษ 
 ๓.๑ ตองรูจริง 

๑) ตองเปนคนรอบรู ศึกษาหาความรูอยูเสมอ 
๒) ตองรูรายละเอียดในเรื่องนั้นอยางเพียงพอ 
๓) ตองเขาใจเหตุผลของรายละเอียดนั้น 
๔) ตองรูสมมติฐานหรือความเปนมาของสิ่งนั้น 
๕) ตองสามารถประยุกตสิ่งนั้นใหเห็นเปนจริงได 
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 ๓.๒ ถายทอดเปน 

๑) มีเทคนิคตาง ๆ เชน การบรรยาย การนําอภิปราย การสัมมนา กรณีศึกษา การจัด
กิจกรรม ฯลฯ เพื่อทําใหเกิดความรู เขาใจงาย ไดสาระ 

๒) พูดเปน คือ พูดแลวทําใหผูฟงเขาใจตามที่พูดไดอยางรวดเร็ว สามารถพูดเรื่อง
ยากซับซอนใหเขาใจงาย  

เพราะฉะนั้นการพูดจึงเปนปจจัยหนึ่งที่มีความจําเปนอยางยิ่งสําหรับวิทยากร : ซึ่ง
วิทยากรจะตองศึกษาหลักการ แนวคิดและวิธีการพัฒนาการพูดตลอดถึงการฝกหรือการสราง
ประสบการณใหกับตนเองใหมาก จนเกิดความชํานาญจะทําใหการปฏิบัติภารกิจในหนาที่ของ
วิทยากรเกิดความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 

 ทฤษฎีการพูด 
ทฤษฎีการพูดมีหลากหลายทฤษฎีดวยกัน แตที่นาสนใจไดแก ทฤษฎี ๓ สบาย ของ            

ร.อ.ดร.จิตรจํานง สุภาพ ซึ่งผูเสนอทฤษฎีไดใหขอสรุปของทฤษฎี ๓ สบาย (The Theory Of Three 
Pleasant Speech) หมายถึงการพูดที่ฟงสบายหู ดูสบายตา พาสบายใจ 

ฟงสบายหู ไดแก การพูดดวยวจีสุจริต รูจักการใชถอยคําภาษาที่ถูกตองรูจักใชเสียง 
และการพูด ที่มีจังหวะถูกตองเหมาะสม 

ดูสบายตา ไดแก บุคลิกภาพมาตรฐานเบื้องตน ศิลปะการแสดง การพูดเบื้องตน  
การแสดงทาทางประกอบดี 

พาสบายใจ ไดแกการเลือกเรื่องดี การเตรียมการพูดที่ดี การจัดลําดับความคิด การสราง
โครงเรื่องดี 

การพูดที่ฟงสบายหู ดูสบายตา และพาสบายใจนี้เจาของทฤษฎีไดเสนอไวดวยวาผูพูด
จะตองพูดจากหัวใจทั้งสี่หองคือ 

พูดจากใจ คือการแสดงออกมาจากความจริงใจไมเสแสรง มีความมั่นใจ แนใจในตัวผูฟง
ที่ข้ึนใจ คือเขาใจเรื่องที่พูดอยางกระจางแจง ถูกตองไมโมเมยกเมฆหรอืเดา 

ดวยความตั้งใจ คือมีความอยากจะพูดกระตือรือรน กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา หรือ
แสดงอาการลักษณะเบื่อเซ็ง 

จนสุดใจ คือเปรียบเสมือนการสวมวิญญาณ ลงไปในคําพูดแตละคําอยางมีชีวิตชีวา             
มีความรูสึกเหมือนกับตัวเองอยูในสถานการณนั้นจริง ๆ 

การพูดทุกครั้ง ควรจะใชทฤษฎี ๓ สบาย ประกอบการพูดใหมากที่สุดและควรจะยึด
บันได ๑๓ ข้ันที่นําไปสูความสําเร็จในการพูด ตามที่เจาของทฤษฎีสอนแนะไวดังนี้คือ 

๑) เตรียมใหพรอม 
๒) ซักซอมใหดี 
๓) ทาทีใหสงา 
๔) หนาตาใหสุขุม 
๕) ทักที่ประชุมไมวกวน 
๖) เริ่มตนใหโนมนาว 
๗) เรื่องราวกระชับ 
๘) ตาจับที่ผูฟง 
๙) เสียงดังใหพอดี 
๑๐) อยาใหมีเออ อา 
๑๑) ดูเวลาใหพอครบ 
๑๒) สรุปจบใหจับใจ 
๑๓) ยิ้มแยมแจมใสตลอดการพูด 

 

 ขอพึงหลีกเลี่ยงในการพูด 
๑) อยาออกตัว เชน วันนี้เตรียมตัวมาไมพรอมพูดไมดี 
๒) อยาขออภัย เชน การพูดอาจผิดพลาด 
๓) อยาถอมตัว เชน ผมไมใชคนเกงมีประสิทธิภาพนอย 
๔) อยาออมคอม เชน บรรยายไปเรื่อย ๆ ขาดจุดเดนที่นาสนใจ 
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ดวยความตั้งใจ คือมีความอยากจะพูดกระตือรือรน กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา หรือ
แสดงอาการลักษณะเบื่อเซ็ง 

จนสุดใจ คือเปรียบเสมือนการสวมวิญญาณ ลงไปในคําพูดแตละคําอยางมีชีวิตชีวา             
มีความรูสึกเหมือนกับตัวเองอยูในสถานการณนั้นจริง ๆ 

การพูดทุกครั้ง ควรจะใชทฤษฎี ๓ สบาย ประกอบการพูดใหมากที่สุดและควรจะยึด
บันได ๑๓ ข้ันที่นําไปสูความสําเร็จในการพูด ตามที่เจาของทฤษฎีสอนแนะไวดังนี้คือ 

๑) เตรียมใหพรอม 
๒) ซักซอมใหดี 
๓) ทาทีใหสงา 
๔) หนาตาใหสุขุม 
๕) ทักที่ประชุมไมวกวน 
๖) เริ่มตนใหโนมนาว 
๗) เรื่องราวกระชับ 
๘) ตาจบัที่ผูฟง 
๙) เสียงดังใหพอดี 
๑๐) อยาใหมีเออ อา 
๑๑) ดูเวลาใหพอครบ 
๑๒) สรุปจบใหจับใจ 
๑๓) ยิ้มแยมแจมใสตลอดการพูด 

 

 ขอพึงหลีกเลี่ยงในการพูด 
๑) อยาออกตัว เชน วันนี้เตรียมตัวมาไมพรอมพูดไมดี 
๒) อยาขออภัย เชน การพูดอาจผิดพลาด 
๓) อยาถอมตัว เชน ผมไมใชคนเกงมีประสิทธิภาพนอย 
๔) อยาออมคอม เชน บรรยายไปเรื่อย ๆ ขาดจุดเดนที่นาสนใจ 
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 ถอยคําที่วิทยากรควรหลีกเลี่ยงในการขึ้นตนหรือลงทาย 
 “ขาพเจารูสึกยินดีและเปนเกียรติอยางยิ่งที่ไดมาพูดในวันนี้” 
 “เตรียมมาไมเต็มที่ ดังนั้นหากผิดพลาดไป ขอโทษ” 
 “ผมพูดมาก็มากแลวจึงขอจบเพียงเทานี้” 
 “ขาพเจาไมมีอะไรจะกลาวอีกแลว จึงใครขอยุติไวเพียงแคนี้สวัสดีครับ” 
 “ที่พูดมาทั้งหมดนั้น หวังวาคงเปนประโยชนแกทานไมมากก็นอย ขอบคุณมากครับ 
สวัสดี” 
 “ความคิดของดิฉันก็มีเพียงเทานี้แหละคะ ขอบคุณทานทั้งหลายที่อุตสาหฟงดิฉันพูด 
จนจบ” 
 

 ขอแนะนําและขอควรปฏิบัติสําหรับวิทยากร 
๑) ตองมีกิจกรรมมากกวาการบรรยาย 
๒) ตองมีการเตรียมตัวที่ดี 
๓) ตองมีสื่อชวยใหเกิดการเรียนรูไดดี 
๔) ตองมีกิจกรรมที่สอดคลองกับเนื้อหา เวลา และตรงเวลา 
๕) ควบคุมจิตใจใหสงบ 
๖) อยารูสึกเสียดายถอยคําบางคําที่ลืมพูด 
๗) ไมหลงระเริงคําสรรเสริญเยินยอ 
๘) อดทนฟงคําวิจารณของผูอ่ืนอยางสนใจ 
๙) บันทึกขอบกพรองเพื่อพิจารณาแกไขตอไป 
๑๐) ฟงเปน คือ ต้ังใจฟง ฟงโดยตลอด ขณะที่ฟงตองควบคุมอารมณขณะที่ฟงอยาคิด

คําตอบทันที และ จงฟงเอาความหมายมากกวาถอยคํา 
๑๑) นําเสนอเปนประเด็นและสรุปประเด็นใหชัดเจน 
๑๒) มีอารมณขัน สรางบรรยากาศในการอบรมไดอยางเหมาะสม 

๑๓) มีประสิทธิภาพในการอบรม สามารถเชื่อมโยงทฤษฎีเขากับการปฏิบัติไดดี 
มองเห็นเปนรูปธรรม 

๑๔) ใชภาษาพูดไดดี ใชภาษางาย ๆ รูจักเลือกภาษาใหตรงกับเนื้อหาและตรงกับความ
ตองการและพื้นฐานความรูของผูฟง 

๑๕) ตองใหคนติดใจในการเรียนรู มิใชติดใจในลีลาการแสดงเพราะวิทยากรไมใช
นักแสดง 

๑๖) ตองคํานึงอยูตลอดเวลาวาวิทยากรมีหนาที่ไปทําใหเขารู อยาไปอวดความรูแกเขา
และวิทยากรไมมีหนาที่พูดใหคนอื่นงง 

 
๔. มีหลักจิตวิทยาในการสอนผูใหญ 

๑) ความสนใจในการรับฟงจะเกิดขึ้นจากการรับรูถึงเรือ่งที่วิทยากรจะพูดหรือ
บรรยาย 

๒) มุงประโยชนในการรับฟงเปนสําคัญ 
๓) จะตั้งใจและเรียนรูไดดี ถาวิทยากรแยกเรื่องที่สอนออกเปนประเด็น/ข้ันตอน 
๔) จะเรียนรูไดดีถาไดฝกปฏิบัติไปดวยพรอม ๆ กับการรับฟง 
๕) จะเรียนรูไดดียิ่งขึ้น ถาฝกแลวไดทราบผลของการปฏิบัติอยางรวดเร็ว 
๖) จะเรียนรูไดดีเมื่อมีการฝกหัดอยูเสมอ 
๗) จะเรียนรูไดดีเมื่อเปดโอกาสใหใชเวลาในการทําความเขาใจ อยาเรงรัด เพราะแต

ละคนมีความสามารถในการเรียนรูตางกัน 
 

๕. จรรยาบรรณของวิทยากรที่ดี 
๑) เมื่อจะสอนตองมั่นใจวามีความรูจริงในเรื่องที่จะสอน 
๒) ตองมุงประโยชนของผูฟงเปนที่ต้ัง 
๓) ไมควรฉกฉวยโอกาสในการเปนวิทยากรเพื่อแสวงหาประโยชนสวนตัว 
๔) ความประพฤติและการปฏิบัติตนของวิทยากร ควรจะสอดคลองกับเรื่องที่สอน 
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๑๓) มีประสิทธิภาพในการอบรม สามารถเชื่อมโยงทฤษฎีเขากับการปฏิบัติไดดี 
มองเห็นเปนรูปธรรม 

๑๔) ใชภาษาพูดไดดี ใชภาษางาย ๆ รูจักเลือกภาษาใหตรงกับเนื้อหาและตรงกับความ
ตองการและพื้นฐานความรูของผูฟง 

๑๕) ตองใหคนติดใจในการเรียนรู มิใชติดใจในลีลาการแสดงเพราะวิทยากรไมใช
นักแสดง 

๑๖) ตองคํานึงอยูตลอดเวลาวาวิทยากรมีหนาที่ไปทําใหเขารู อยาไปอวดความรูแกเขา
และวิทยากรไมมีหนาที่พูดใหคนอื่นงง 

 
๔. มีหลักจิตวิทยาในการสอนผูใหญ 

๑) ความสนใจในการรับฟงจะเกิดขึ้นจากการรับรูถึงเรือ่งที่วิทยากรจะพูดหรือ
บรรยาย 

๒) มุงประโยชนในการรับฟงเปนสําคัญ 
๓) จะต้ังใจและเรียนรูไดดี ถาวิทยากรแยกเรื่องที่สอนออกเปนประเด็น/ข้ันตอน 
๔) จะเรียนรูไดดีถาไดฝกปฏิบัติไปดวยพรอม ๆ กับการรับฟง 
๕) จะเรียนรูไดดียิ่งขึ้น ถาฝกแลวไดทราบผลของการปฏิบัติอยางรวดเร็ว 
๖) จะเรียนรูไดดีเมื่อมีการฝกหัดอยูเสมอ 
๗) จะเรียนรูไดดีเมื่อเปดโอกาสใหใชเวลาในการทําความเขาใจ อยาเรงรัด เพราะแต

ละคนมีความสามารถในการเรียนรูตางกัน 
 

๕. จรรยาบรรณของวิทยากรที่ดี 
๑) เมื่อจะสอนตองมั่นใจวามีความรูจริงในเรื่องที่จะสอน 
๒) ตองมุงประโยชนของผูฟงเปนที่ต้ัง 
๓) ไมควรฉกฉวยโอกาสในการเปนวิทยากรเพื่อแสวงหาประโยชนสวนตัว 
๔) ความประพฤติและการปฏิบัติตนของวิทยากร ควรจะสอดคลองกับเรื่องที่สอน 
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๖.  เทคนิคการเตรียมตัวเปนวิทยากรที่ดี 
 บางคนเชื่อวาการเปนวิทยากรที่ดีเกิดจากพรสวรรคแตบางทานก็เชื่อวาเกิดจากพรแสวง 
จะโดยพรประเภทใดก็ตามวิทยากรที่ดีก็ควรจะรูจักเทคนิคการเตรียมตัว ซึ่งอาจกระทําไดหลายวิธี
ดวยกันกลาวคือ 

๖.๑ การหาขอมูล โดยวิธีตาง ๆ เชน 
๑) อานตําราหลาย ๆ ประเภท 
๒) ฟงจากคนอื่นเลา หรือฟงจากเทปวิทยุ 
๓) ศึกษาจาก วีดิทัศน รายการโทรทัศน โปรแกรมคอมพิวเตอร 

๖.๒ สะสมขอมูลตาง ๆ โดยจัดเก็บเปนระบบหรือแบงเปนประเภทเชน 
๑) ประเภทเพลง 
๒) ประเภทคําขวัญ คํากลอน สุภาษิต คําคม คําพังเพย และคําประพันธตาง ๆ 
๓)    ประเภทคําผวน 
๔)    ภาษาหักมุม (คิดสวนทางเพื่อใหผูฟงฮา) 
๕)   ลูกเลนเปนชุด หรือประเภทนิทานสั้น ๆ 
๖)    ประเภทเชาว เชนคําถามอะไรเอย ฯลฯ 
๗)   ประเภทเกมหรือกิจกรรม 

๖.๓ ศึกษาขอมูลแตละประเภท พยายามจับประเด็นและหักมุมนําเขาในเรื่องที่จะเสนอ
ใหได 

๖.๔ หัดเลา ใหเพื่อนหรือคนอื่นฟงในวงเล็ก ๆ กอนโดยคํานึงถงึ 
 ๑) การเริ่มเลาใหเด็กฟงและขยายวงถึงผูใหญ 
 ๒)  ตองพยายามหักมุมตอนทายใหได 
 ๓)  ใชน้ําเสียงที่เหมาะสมในการเลา 
 ๔)  ใชลีลาหรือกิริยาทาทางประกอบการเลา 

 

อยางไรก็ดีมีผู เปรียบเทียบวาการเปนนักพูดหรือวิทยากรที่ดีก็เหมือนกับเด็กหัดขี่
จักรยานนั้นเอง โดยยกตัวอยางแสดงไวใหเห็นชัดเจนดังนี้ 

๑) เด็กอยากไดจักรยาน : อยากเปนวิทยากรมืออาชีพ 
๒) หัดขี่แลวมักจะลม : ฝกพูดอาจจะไมสําเร็จในบางครั้ง 
๓) หัดขี่ใหเปน : ฝกพูดใหเปนวิธีการ / หลักการ 
๔) ข่ีทุกวันก็จะเกิดความชํานาญ : ฝกหรือแสดงบอย ๆ จะชํานาญ 
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๑) เด็กอยากไดจักรยาน : อยากเปนวิทยากรมืออาชีพ 
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ใบงานที่ ๑ 
แนวทางการจัดทําสื่อและการประเมินผล 

 

แนวทางการจัดทําสื่อการเรียนการสอน 
เชื่อมโยงกับหลักธรรม 

การประเมินผลการใชสื่อ 
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สถาบันมะเร็งแหงชาติ www.nci.go.th  Siamhealth www.siamhealth.net 
สมาคมไขมันในเลือดสูงแหงประเทศไทย  สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทย                              

ในพระบรมราชูปถัมภ  
สมาคมความดันโลหิตสงูแหงประเทศไทย,  http://www.thaihypertension.org/information.html 
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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.), http://www.thaihealth.or.th/about/            

get-to-know 
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พ.ศ. ๒๕๕๔ 

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, สํานักงานโครงการ
สุขภาพดี วิถีพุทธ ๒๕๕๔ 

สํานักงานหลักประกันสขุภาพแหงชาติ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, สํานักบริหารการ
สาธารณสุข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วิทยากรระดับจังหวัด	วิทยากรระดับอำาเภอ	และแกนนำาอาสาสมัคร

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธสำ�หรับ

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

143

เฉลยแบบทดสอบความรูกอนและหลังการเรียนรู 
โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 

หมูบาน.........................................จังหวัด....................................... 
วันที่..........เดือน..........................พ.ศ. ........... 

 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางที่ตรงกับความเขาใจของทานมากที่สุด 

ขอ ขอความ ใช ไมใช 
๑. สุขภาพองครวม หมายถึง รางกายมีความสมบูรณ แข็งแรง จิตใจแจมใส  

มีความเสียสละเอื้ออาทร มีระบบบริการทีด่ีและทัว่ถึง 
  

๒. การคิด การตัดสินใจของชุมชนในการพัฒนาชุมชนตนเอง มีความรู  
ความเขาใจ รวมมือกันดแูลบริหารจัดการใหเกิดสุขภาวะที่ดี ข้ันพื้นฐาน
ดวยตัวเอง คือระบบสุขภาพภาคประชาชน 

  

๓. การมีไขมันไปเกาะตามผนงัภายในหลอดเลือด เปนภาวะที่หลอดเลือดไป
เล้ียงหัวใจตีบตัน เลือดไปเลีย้งไมสะดวก แสดงวาเปนโรคไขมันในเลอืดสูง 

  

๔. โรคเบาหวาน เกิดจากการกนิอาหารที่มีรสหวานมากเกนิไป ระดับน้ําตาล 
ในเลือดสูงเกนิเกณฑปกต ิ

  

๕. การกินอาหารไขมันสูง กากใยนอยและอาหารที่มีสารปนเปอน เชน  
สารเรงเนื้อแดง สารกันรา สารฟอกขาว ทําใหเกิดโรคมะเร็งได 

  

๖. ถาระดับคอเลสเทอรอลในเลือดสูง ตั้งแต ๒๕๐ mg / เดซิลิตร แสดงวา 
มีภาวะไขมันในเลือดสูง 

  

๗. การสรางสุขภาวะ โดยการออกกําลังกาย ใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอการ
ปองกัน รักษาและเยยีวยา คือมัชฌิมาปฏิปทา คือการเดินสายกลาง 

  

๘. ผูปวยดวยโรคความดันโลหติสูง สามารถสรางสุขภาพดวยการลดอาหาร
เค็ม โดยใชหลักธรรมคือ โภชเนมัตตัญุตา 

  

๙. ผูปวยโรคเอดสระยะสุดทาย ควรยอมรับสภาพความเจ็บปวย โดยใชหลัก
พุทธธรรม อิทธิบาท ๔ 

  

 

ภ�คผนวกที่ ๑
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คําเฉลยขอที่ไมใช 
 

๑. สุขภาพองครวม หมายถึง ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทางกาย ทางจิต ทางปญญาและ
ทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนสุขภาพองครวมอยางสมบูรณ โดยตองครอบคลุม ๔ มิติ คือ มิติทางกาย 
มิติทางจิตใจ มิติทางปญญา และมิติทางสังคม 

 
๓. การมีไขมันไปเกาะตามผนังภายในหลอดเลือด เปนภาวะที่หลอดเลือดไปเลี้ยงหัวใจ

ตีบตัน เลือดไปเลี้ยงไมสะดวก แสดงวาเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
๔. โรคเบาหวาน คือโรคที่เกิดจากความผิดปกติของตับออน ที่ไมสามารถหลั่งอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดได 
 
๖. ถาระดับคอเลสเทอรอลในเลือดสูงเกินกวา 200 mg/เดซิลิตร แสดงวามีภาวะไขมัน

ในเลือดสูง 
 
๗. การสรางสุขภาวะ โดยออกกําลังกาย ใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอการปองกันรักษาและ

เยียวยา คือ การเดินจงกรม 
 
 
 
 
 
 

 

ขอ ขอความ ใช ไมใช 
๑๐. คนปกติและคนมีพฤติกรรมเสี่ยงโรคไรเชื้อเรื้อรัง โรคติดเชื้อเรื้อรัง  

ควรสรางสุขภาวะดวยการลดความเครียด โดยใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอ 
การปองกัน รักษา เยียวยา โดยใชการนั่งสมาธิ สวดมนต สนทนาธรรม 

  

๑๑. การมีสวนรวมของภาคีเครือขายสุขภาพชมุชน หมายถึง มีสวนรวมในการ
วางแผนดําเนนิกิจกรรม ติดตอส่ือสารและดําเนินงานรวมในการปองกนั
ปญหาสุขภาพ เพื่อใหคนในชุมชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง 

  

๑๒. การทํากิจกรรมใหผูอ่ืนดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทน เปนจติ
อาสาสาธารณะของการทําความด ี

  

๑๓. เปาหมายสูงสุดของหมูบานจัดการสุขภาพคือ เปนหมูบานที่ประชาชน
จัดการกนัเองได 

  

๑๔. ข้ันตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร คือการสังเคราะหบริบท
และวเิคราะหสถานการณ กาํหนดจุดหมายปลายทาง สรางเสนทางสู
ความสําเร็จและตรวจสอบกบัยุทธศาสตร สรางเสนทางสูการปฏิบัติ 
กําหนดตัวช้ีวดัและสรางนวตักรรมนําสูการปฏิบัติและติดตามผล 

  

๑๕. มาตรการทางสังคมคือ ขอตกลงรวมกันของทุกฝายในหมูบาน / ชุมชน 
เพื่อใหทุกกลุม ทุกฝาย ถือปฏิบัติเชน งดเครื่องดื่มแอลกอฮอลในงานศพ 
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คําเฉลยขอที่ไมใช 
 

๑. สุขภาพองครวม หมายถึง ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทางกาย ทางจิต ทางปญญาและ
ทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนสุขภาพองครวมอยางสมบูรณ โดยตองครอบคลุม ๔ มิติ คือ มิติทางกาย 
มิติทางจิตใจ มิติทางปญญา และมิติทางสังคม 

 
๓. การมีไขมันไปเกาะตามผนังภายในหลอดเลือด เปนภาวะที่หลอดเลือดไปเลี้ยงหัวใจ

ตีบตัน เลือดไปเลี้ยงไมสะดวก แสดงวาเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
๔. โรคเบาหวาน คือโรคที่เกิดจากความผิดปกติของตับออน ที่ไมสามารถหลั่งอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดได 
 
๖. ถาระดับคอเลสเทอรอลในเลือดสูงเกินกวา 200 mg/เดซิลิตร แสดงวามีภาวะไขมัน

ในเลือดสูง 
 
๗. การสรางสุขภาวะ โดยออกกําลังกาย ใชหลักธรรมที่เกื้อกูลตอการปองกันรักษาและ

เยียวยา คือ การเดินจงกรม 
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คณะผูจัดทํา 

ดร.นายแพทยอุทัย  สุดสขุ ประธานกรรมการมูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นายแพทยสมสินธุ  ฉายวิจิตร ผูอํานวยการสํานักงานหลักประกันสขุภาพแหงชาติเขต ๔ 
 สระบุรี 
นางอาริยา  สัพพะเลข มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นายแพทยปุณณวัส  กิตติมานนท โรงพยาบาลราชวิถี  กรมการแพทย 
นางสาวไพรัช  บญุจรัส สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางพรนภัส  ประเสริฐไทยเจริญ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นายไชยสิทธิ์  เรืองโรจน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางหทัยภัทร  สมนกึ สถานีอนามัยโพธิ์ใหญ จังหวัดอุบลราชธานี 
นายสอาด มุงสิน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสรรพสทิธิประสงค 
 อุบลราชธานี 
นางนันทนา  ศรีพินิจ มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางนลินี  มกรเสน มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางจีระวรรณ  คะลีลวน มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางนิพา   วัฒนมงคล มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข   
นางสุนทรี  อภิญญานนท สํานักบริหารการสาธารณสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางวิรุณศิริ  อารยะวงศ กรมสนับสนนุบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
นางสาวสุวภรณ  แนวจําปา สํานักสงเสริมธุรกิจบริการสุขภาพ   
 กรมสนับสนนุบริการสุขภาพ 
นางพรทิพย  บุนนาค สํานักงานบริหารการสาธารณสุข  
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
นางบรรจง  วาที โรงพยาบาลวังมวงสัทธรรม จังหวัดสระบุรี 
นายอุดมศักดิ์  บุญอรามพงษ สํานักงานหลักประกันสขุภาพแหงชาติ เขต ๔ สระบุรี 
นายอุสาห   พิบูลยบุญ ไวยาวัจกรฝายการเงินและการบัญชี  วัดจักรวรรดริาชาวาส 
นางนาตยา  เกรี่ยงชัยพฤกษ กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสขุภาพ 
นางสมสินี  เกษมศิลป สํานักบริหารการสาธารณสุข  
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

คณะกรรมการพัฒนาหลักสูตรการจัดการเรียนการสอน 
สําหรับวิทยากรระดับจังหวัด วิทยากรระดับอําเภอ 

และแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ๒๕๕๔ 
 

คณะที่ปรึกษาฝายบรรพชิต 
พระราชโมล ี(พรหมา สปฺปฺโญ) รองเจาคณะภาค ๑๐ และเจาอาวาสวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระมหาภาณุวัฒน  ภาณุวฑฺฒโน ผูชวยเจาอาวาสและผูชวยอาจารยใหญ 
 สํานักเรียนวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระครูพิพิธปริยัติกิจ เจาอาวาสวัดทรัพยชะอม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาสมพงษ  สนฺตจิตฺโต วัดอรุณราชวราราม  กรุงเทพมหานคร 
พระนิธิพรรษ  นิธินนฺโท วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  กรุงเทพฯ 
พระมหาสมควร  ญาณวีโร วัดศรีบุรีรตนาราม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาคมกริช  สมิทฺธ ี วัดภิบาลวังมวง  จังหวัดสระบุรี 
พระระพิน   พุทธิสาโร วัดบึงทองหลาง  กรุงเทพฯ 
 

คณะที่ปรึกษา 

ศาสตราจารยพิเศษนายแพทยไพจิต ปวะบุตร กรรมการหลกัประกันสุขภาพแหงชาติ 
นายแพทยจักรธรรม  ธรรมศักดิ ์ กรรมการและเลขาธิการมูลนิธิโรงพยาบาล 
 สมเด็จพระยุพราช  
 กรรมการเลขาธิการมลูนิธสิถานีอนามัย 
 เฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษานวมินทราชนิี 
นายแพทยวีระวัฒน  พันธครุฑ รองเลขาธิการสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ 
นายแพทยวุฒิไกร  มุงหมาย สาธารณสุขนิเทศกและรักษาราชการแทนผูอํานวยการ
 สํานักบริหารการสาธารณสุข 
แพทยหญิงประนอม  คําเที่ยง รองอธิบดีกรมสนับสนนุบริการสุขภาพ 
นายแพทยสุรพร  ลอยหา นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 

ภ�คผนวกที่ ๒
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คณะผูจัดทํา 

ดร.นายแพทยอุทัย  สุดสขุ ประธานกรรมการมูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นายแพทยสมสินธุ  ฉายวิจิตร ผูอํานวยการสํานักงานหลักประกันสขุภาพแหงชาติเขต ๔ 
 สระบุรี 
นางอาริยา  สัพพะเลข มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นายแพทยปุณณวัส  กิตติมานนท โรงพยาบาลราชวิถี  กรมการแพทย 
นางสาวไพรัช  บญุจรัส สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางพรนภัส  ประเสริฐไทยเจริญ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นายไชยสิทธิ์  เรืองโรจน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางหทัยภัทร  สมนกึ สถานีอนามัยโพธิ์ใหญ จังหวัดอุบลราชธานี 
นายสอาด มุงสิน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสรรพสทิธิประสงค 
 อุบลราชธานี 
นางนันทนา  ศรีพินิจ มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางนลินี  มกรเสน มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางจีระวรรณ  คะลีลวน มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข 
นางนิพา   วัฒนมงคล มูลนิธิ อุทัย  สุดสุข   
นางสุนทรี  อภิญญานนท สํานักบริหารการสาธารณสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางวิรุณศิริ  อารยะวงศ กรมสนับสนนุบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
นางสาวสุวภรณ  แนวจําปา สํานักสงเสริมธุรกิจบริการสุขภาพ   
 กรมสนับสนนุบริการสุขภาพ 
นางพรทิพย  บุนนาค สํานักงานบริหารการสาธารณสุข  
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
นางบรรจง  วาที โรงพยาบาลวังมวงสัทธรรม จังหวัดสระบุรี 
นายอุดมศักดิ์  บุญอรามพงษ สํานักงานหลักประกันสขุภาพแหงชาติ เขต ๔ สระบุรี 
นายอุสาห   พิบูลยบุญ ไวยาวัจกรฝายการเงินและการบัญชี  วัดจักรวรรดริาชาวาส 
นางนาตยา  เกรี่ยงชัยพฤกษ กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสขุภาพ 
นางสมสินี  เกษมศิลป สํานักบริหารการสาธารณสุข  
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
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คณะผูจัดทํา (ตอ) 

นายปรีชา  พฤกษา สาธารณสุขอําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 
นางดวงสมร  พฤกษา สถานีอนามัยหนองโปง จังหวัดสระบุรี 
นางวันเพ็ญ  สงวนพงษ สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติบานควนยูง  
 จังหวัดสุราษฎรธานี 
นางแสงเดือน  สลัดแกว สาธารณสุขอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 
นางสมร  พรหมพิทักษกุล สํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร 
พ.ญ.มาริษา  ศิลาบุตร ผูอํานวยการศูนยบริการสาธารณสุขที่ ๔๖ บานหนองเบน 






