
 

บทท่ี ๒ 

แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัย 

 
 แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยเล฽มนี้มุ฽งเน฾นเกี่ ยวกับการศึกษา ของคุณภาพชีวิตของมนุษยแ ที่
ประกอบด฾วยคุณภาพทางกาย ทางใจ และสังคม โดยคุณภาพชีวิตน้ัน เป็นรากฐานที่สําคัญในการ
ดํารงชีวิตของมนุษยแ นับตั้งแต฽การปฏิสนธิจนถึงสิ้นอายุขัยโดยร฽างกายของมนุษยแจะประกอบด฾วยธาตุ
ที่สําคัญ ๔ ธาตุ คือ ธาตุทั้ง ๔ ดิน น้ํา ลม ไฟที่เป็นธาตุหลักของสิ่งมีชีวิต ที่เรียกว฽าสมุฏฐานธาตุ  ซึ่ง
อยู฽ในภาวะสมดุลเกี่ยวข฾องกันและกัน โดยแบ฽งออกเป็น ธาตุดิน ๒๐ ประการ ธาตุน้ํา  ๑๒ ธาตุลม ๖ 
ธาตุไฟ ๔๑๑ ที่ประกอบกันเป็นตัวมนุษยแในช่ือว฽า รูป ในขันธแ ๕ เป็นโครงสร฾างหลักที่ทําให฾มนุษยแของ
เราดํารงอยู฽ได฾ โดยความเจ็บปุวยที่เกิดข้ึนจะเกิดข้ึนกับมนุษยแได฾ใน ๒ ประเภทใหญ฽ๆ คือ 
 ๑. ตามอายุขัยที่เปลี่ยนแปลงไปคือความเสื่อมถอยของร฽างกายที่เป็นไปตามธรรมชาติ คือ 
การเปลี่ยนแปลงของเซลลแในร฽างกายที่จะเริ่มจากหน฾าที่การสร฾างการเจริญเติบโตเป็นหลักในวัยอายุ
น฾อย หน฾าที่การดําเนินรักษาเซลลแเมื่อเข฾าสู฽วัยผู฾ใหญ฽ทํางาน และ เมื่อของสู฽วัยชราอายุของเซลลแมาก
ข้ึนเซลลแก็จะเสื่อมและตายในที่สุด จึงเป็นช฽วงระยะเวลาแห฽งการทําลาย ดังคํากล฽าวในพระคัมภีรแโรค
นิทานที่ได฾แจ฾งไว฾ว฽า “อันบุทคลตายโดยกําหนดสิ้นอายุปริโยสานเป็นปกติน้ันธาตุทั้งสี่ ก็อันตรธานสูญ
หายนั้น หาสูญพร฾อมกันที่เดียวทั้งสี่ไม฽ ยอมหายสูญหายไปขาดทีละ ๒ สิ่ง ๓ สิ่ง หรือ ๔ สิ่งก็มี๑๒ “  
 ๒. ตามผลการดําเนินชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพที่ไม฽เหมาะสม และก็เป็นองคแ ประกอบ
สําคัญที่ทําให฾เกิดความเจ็บปุวยต฽างๆ ซึ่งสอดคล฾องกับคํากล฽าวของนายแพทยแ Kenneth Cooper ผู฾มี
ช่ือเสียง ทางด฾านออกกําลังกายและเป็นเจ฾าของศูนยแการออกกําลังกายแอโรบิคคูเปอรแในประเทศ
สหรัฐอเมริกาได฾กล฽าวไว฾ว฽า “มนุษยแที่ตายด฾วยสาเหตุจากโรคน฾อย ส฽วนใหญ฽มนุษยแจะตายด฾วยสาเหตุ
อันเนื่องจากพฤติกรรมการกระทําที่ผิดๆตลอดชีวิตของตัวเขาเองเกือบทั้งสิ้น ”๑๓ ซึ่งทางการแพทยแ

                                                             
  

 ร.อ.ขุนโยธาพิทักษแ, ต าราแพทย์แผนโบราณ, หน฾า ๒๑. 
๑๒ บุษบา ประภาสพงคแ และคนอ่ืนๆ, แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ : ภูมิปัญญาทางการแพทย์และมรดก

ทางวรรณกรรมของชาติ, พิมพแครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสกสค.ลาดพร฾าว, ๒๕๕๔), หน฾า ๕๗๔.   
๑๓ สุชาติ โสมประยูร , สุพัฒนแ ธีรเวชเจริญชัย , สุขภาพเพื่อชีวิต , พิมพแครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพแมหาวิทยาลัยเกษตร, ๒๕๔๑), หน฾า ๕. 



๑๕ 
 

แผนไทยได฾กล฽าวไว฾เช฽นเดียวกันว฽า การเกิดความไม฽สมดุล การทํางานของธาตุไม฽เป็นไปตามปกติ ก็จะ
เกิด การกําเริบ หย฽อน พิการ อันเป็นต฾นเหตุของการเกิดโรค๑๔  
        จากเหตุผลที่กล฽าวมาแล฾วนั้นผู฾วิจัยจึงได฾ตระหนักถึงความ สําคัญในการใช฾ยาสมุนไพรใน
การปรับ ธาตุให฾สมดุล  และการปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมของมนุษยแที่ทํา ให฾เกิดโรค  โดยการส฽งเสริม
สุขภาพตามแนวหลัก ๕ อ. ของทางกระทรวงสาธารณสุข ซึ่ง ผู฾วิจัยขอนําเสนอแนวคิด และทฤษฏีที่
เกี่ยวข฾อง ตามลําดับดังนี้ 
             ๒.๑ แนวคิดเรื่องคุณภาพชีวิต  
                   ๒.๑.๑ ความหมายคุณภาพชีวิต 
                   ๒.๑.๒ แนวคิดเชิงทฤษฏีและหลักการเชิงตะวันตกที่เกี่ยวข฾องกับคุณภาพชีวิต 
             ๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับเรื่องการเสริมสร฾างสุขภาพตามแนวหลัก๕อ. 
                   ๒.๒.๑ แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวกับการเสริมสุขภาพ 
                  ๒.๒.๒ แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวกับหลัก ๕ อ. 
             ๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับเรื่องธาตุและการเสียสมดุลของธาตุทั้ง ๔ 
                   ๒.๓.๑ แนวคิดเรื่องหน฾าที่และการทํางานของธาตุ 
                   ๒.๓.๒ แนวคิดเรื่องโรคตามแนวแพทยแแผนไทย 
                   ๒.๓.๓ แนวคิดเรื่องความสมดุลของธาตุกับความเจ็บปุวย                   
           ๒.๔ แนวคิดเรื่องการใช฾ยาสมุนไพร  เกี่ยวข฾องกับประเภทชนิดของสมุนไพร รสยาและ
สารสําคัญที่อยู฽ในพืชสมุนไพร 
                  ๒.๔.๑ แนวคิดการใช฾ยาสมุนไพร 
                        ๑). ตามแนวพุทธศาสนา 
                        ๒). ตามแนวแพทยแแผนไทย 
                  ๒.๔.๒ แนวคิดเกี่ยวกับสารสําคัญในยาสมุนไพร 
            ๒.๕ แนวคิดเรื่องการใช฾หลักธรรมอิทธิบาท ๔ มาใช฾ช฽วยเสริมสร฾างความสําเร็จในการปรับ
ธาตุให฾สมดุลเพื่อมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
            ๒.๖ ทบทวนงานเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวข฾อง 
            
         
 
 

                                                             
๑๔ ชยันตแ พิเชียรสุนทร , แม฾นมาศ ชวลิต และวิเชียร จีรวงสแ , ค าอธิบายต าราโอสถพระนารายณ์ , 

พิมพแครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรแพริ้นติ้ง แอนดแ พับลิซซ่ิง, ๒๕๔๔), หน฾า ๗๓. 



๑๖ 
 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับความหมายคุณภาพชีวิต  

 ๒.๑.๑ ความหมายคุณภาพชีวิต 
 คุณภาพชีวิตเป็นเรื่องทีสําคัญและอยู฽ในความสนใจของนักวิจัยในหลายๆ สาขา จึงเป็นคํา
ที่ถูกใช฾อย฽างแพร฽หลาย  แต฽ความหมายน้ัน  จะแตกต฽างกันไปตามสภาพสังคม  สภาพปใญหา ค฽านิยม 
โครงสร฾าง ประสบการณแ ความรู฾ ดังนั้น จึงเป็นการยากที่จะนิยามความหมายของคุณภาพชีวิตอย฽าง
เฉพาะเจาะจง ตัวอย฽างความหมายคุณภาพชีวิต 
  ๑) คุณภาพชีวิ ต หมายถึง  ระดับของการมีชีวิตที่ ดี ความสุข  ความพึงพอใจในชีวิต  
เป็นเรื่องทีเกี่ยวข฾อง กับสภาพความเป็นอยู฽ การดําเนินชีวิตของปใจเจกบุคคลในสังคมไทย๑๕ 
  ๒) คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับการมีชีวิตที่ดี มีความสุข และความพึงพอใจในชีวิต  
ทั้งในด฾านร฽างกาย  จิตใจ สังคม อารมณแ และการดําเนินชีวิตของปใจเจกบุคคลในสังคม  เป็นการ
ประสานการรับรู฾ของ  บุคคล ในด฾านร฽างกาย  จิตใจ ความสัมพันธแทางสังคม  สิ่งแวดล฾อม  ภายใต฾
วัฒนธรรมค฽านิยม และ เปูาหมายในชีวิตของแต฽ละคน๑๖ 
  ๓) คุณภาพชีวิต หมายถึงสภาพการดํารงชีวิตที่ บุคคลเกิดความสุข  ทั้งทางร฽างกาย
และจิตใจ  อันเนื่อง จากการได฾รับการตอบสนอง ความต฾องการ  ในด฾านต฽างๆ  อย฽างพอเพียงและ
เหมาะสม สําหรับด฾านความสุขทางกายที่ก฽อให฾เกิดความพอใจ ๑๗ 
  ๔) คุณภาพชีวิตหมายถึง สภาพการดํารงชีวิตที่สามารถตอบสนองความต฾องการของ
ตนเองได฾อย฽างเหมาะสมกับอัตภาพ  อยู฽ในกรอบและระเบียบ  แบบแผน วัฒนธรรมที่ดีงามตาม
มาตรฐานที่ยอมรับของสังคมโดยทั่วไป พร฾อมที่จะพัฒนาตนเองให฾เหมาะสมกับการเปลี่ ยนแปลงของ
สังคม๑๘ 
  ๕) คุณภาพชีวิต  หมายถึง  ความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นสุ ข มีความสมบูรณแทั้ งทาง
ร฽างกายและจิตใจ  อยู฽ในครอบครัวที่ อบอุ฽นมีความมั่น คงทางเศรษฐกิจมีชีวิ ตอยู฽ในสังคมและ
สภาพแวดล฾อมที่ดี มีการพักผ฽อนหย฽อนใจทีเพียงพอมีความพร฾อมและสามารถที่จะดํารงสถานภาพทาง

                                                             
๑๕ อนุชา กิติชัยชาญ , คุณภาพชีวิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  วิทยาลัยพลศึกษากลุ฽มภาคเหนือ  

วิทยาลัยพละศึกษาจังหวัดเชียงใหม฽ วิทยาลัยพละศึกษาจังหวัดเชียงใหม฽, วิทยานิพนธ์ มหาบัณฑิต , สาขาพลศึกษา , 
(บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยเชียงใหม฽, ๒๕๔๓), หน฾า ๖๑. 

๑๖ สุวัฒนแ  มหัตนิรันดรแกุล  และคณะ . “เปรียบเทียบแบบวัดคุณภาพชีวิตขององคแการอนา มัยโลกชุด  
๑๐๐ ตัวชี้วัด และ ๒๖ ตัวชี้วัด.” วารสารกรมสุขภาพจิต. ปีที่ ๕ (๒๕๔๑, มิถุนายน-กันยายน): ๔-๑๕. หน฾า ๒๔. 

๑๗ นิศารัตนแ ศิลปะเดช, เอกสารประกอบการสอนรายวิชาประชากรกับคุณภาพ, (กรุงเทพมหานคร : 
พิศิษฐแการพิมพแ,๒๕๓๙ ) ,๒๕๓๙, หน฾า ๖๕. 

๑๘ ผาสุก ยุทธเมธา , คติชาวบ้านกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต , (กรุงเทพมหานคร : คอมแพคทแพริ้น
จํากัด,๒๕๔๐), หน฾า ๗๒-๗๓. 



๑๗ 
 

เศรษฐกิจและสังคมสามารถแก฾ไขปใญหาเฉพาะหน฾า หรือปใญหาที่ สลับซับซ฾อนได฾และสามารถดําเนิน
ชีวิตด฾วยวิธีการที่ชอบธรรมเพื่อให฾ได฾มาในสิ่งที่ตนพึงประสงคแภายใต฾เครื่องมือและทรัพยากรที่มีอยู฽๑๙ 
     ๖) คุณภาพชีวิตหมายถึง  การที่บุคคลมีสุขภาพกาย  และจิตที่ ดีอันเนื่ องมาจากการ
ได฾รับการตอบสนองในสิ่งที่เป็นประโยชนแ ต฽อร฽างกายและจิตใจโดยความต฾องการทางร฽างกายได฾แก฽การ
มีอาหารบริโภคในจํานวนที่ เพียงพอทํา  ให฾ร฽างกายดํารงอยู฽ได฾มีที่ อยู฽อาศั ยที่คงทนแข็งแรงถูก
สุขลักษณะ  มีเครื่องนุ฽งห฽มตลอดปี (โดยเฉพาะ  ฤดูกาล ) มีการศึกษา  สําหรับด฾านจิตใจได฾แก฽  การมี
อาชีพมั่นคง มีรายได฾พอเพียงมีบริการด฾านสาธารณูปโภค  มีโอกาสสร฾างสรรคแพัฒนาตนเอง  มีความ
ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยแสิน มีการคมนาคมที่สะดวกมีอิสระ (ในกรอบของกฎหมายและเป็นธรรม ) 
มีนันทนาการและการใช฾เวลาว฽างให฾เกิดประโยชนแ๒๐ 
                  ๗) “สุขภาพ คือ คุณภาพอย฽างหนึ่งของชีวิต ”๒๑ เป็นคํากล฽าวจากหนังสือสุขภาพเพื่อ
ชีวิต เพราะสุขภาพดีย฽อมเป็นที่ต฾องการของมนุษยแทุกคน 
              นอกจากนี้นักวิชาการต฽างประเทศที่มี การศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตจนเป็นที่
ยอมรับของสังคมที่สําคัญก็มีการนิยามความหมายของคุณภาพชีวิตในหลายความหมายเช฽น 
  ๘) คุณภาพชีวิตเป็นมิติที่มีหลายรูปแบบโดยเน฾น  ที่ความสุขและความพึงพอใจใน
ชีวิตที่แต฽ละคนเปรียบเทียบความคิดเห็นต฽อสถานการณแที่เป็นอยู฽กับสถานการณแที่ต฾องการให฾เป็นหรือ
ที่คาดหวังผลที่ได฾จะเป็นความพึงพอใจหรือไม฽พึงพอใจ  ความสุขหรือไม฽มีความสุขซึ่งเป็นการตัดสิน
ของแต฽ละบุคคล๒๒ 
  ๙) ทางองคแการวิทยาศาสตรแและวัฒนธรรมแห฽งสหประชาชาติ  (UNESCO) ได฾สรุป
แนวความคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตไว฾ว฽า“คุณภาพชีวิตเป็นความรู฾สึกของการอยู฽อย฽างพอใจ(มี ความสุข 
ความพอใจ) ต฽อองคแประกอบต฽าง ๆ ของชีวิตที่มีส฽วนสําคัญมากที่สุดของบุคคล”๒๓ 

                                                             
๑๙ ไกรวุฒิ ช฽วยสถิตยแ, คุณภาพชีวิตด฾านครอบครัวและชุมชนชาวไทยมุสลิมในชุมชนเมือง : ศึกษากรณี
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๑๘ 
 

  ๑๐) คุณภาพชีวิตมีความหมายเช฽นเดียวกับความผาสุก  (Well-Being) ซึ่งเป็นการ
รับรู฾ของบุคคลต฽อการมีชีวิตอยู฽ตามประสบการณแของความพึงพอใจความรู฾สึกเป็นสุขภายในใจ๒๔ 
                จากความหมายของคุณภาพชีวิตที่ได฾กล฽าวมาแล฾วข฾างต฾น จะพบว฽าคุณภาพชีวิตมี
ความหมายกว฾างขวางซับซ฾อน มีความหมายที่แตกต฽างหลากหลาย  เช฽นหมายถึง  ความพึงพอใจหรือ
ความสุขในชีวิต  ยกตัวอย฽างเช฽น คน ๆ หนึ่งอาจจะให฾ความสําคัญต฽อเรื่องการทํางานและการหาเงินที่
เป็นตัววัดคุณภาพชีวิตหรือความสุขของพวกเขา แต฽อีกคนอาจให฾ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพและ
สิ่งแวดล฾อมที่อยู฽อาศัยมากกว฽า  หรือคนสูงอายุอาจให฾ความสําคัญกับครอบครัวและความศรัทธาต฽อ
ศาสนามากกว฽าคนอ฽อนวัย และบุคคลที่อยู฽ในสังคมที่แตกต฽างกันก็จะให฾ความสําคัญของสิ่ งต฽าง ๆ ใน
ชีวิต ที่แตกต฽างกันด฾วย เช฽น คนในสังคมตะวันตกอาจให฾ความสําคัญสําหรับคําว฽าความสําเร็จในหน฾าที่
การงานมากที่สุดในการวัดความสุขของชีวิต แต฽คนทางโลกตะวันออกอาจเห็นความสําคัญของการได฾
อยู฽กับครอบครัวมากกว฽าการทํางานให฾ประสบความสําเร็จในชีวิต  เป็นต฾น คุณภาพชีวิ ตโดยทั่วไปจะ
แบ฽งเป็น ๓ ประเด็นหลัก 
    คุณภาพชีวิตด฾านสุขภาพทางกาย หมายถึง ร฽างกายที่สมบูรณแ แข็ง แรงตามอายุ 
พัฒนาการสมกับวัย  มีกําลังคล฽องแคล฽ว สามารถช฽วยเหลือตัวเองได฾ พร฾อมทั้งมีความต฾านทานโรคได฾ดี
สมกับวัย  
               คุณภาพชีวิตด฾านสุขภาพทางใจ หมายถึง จิตใจที่มีความสุขสงบ รื่นเริง มีความเมตตาต฽อ
ตัวเองและ ผู฾อื่น มีสติ สมาธิ ปใญญา มองโลกตามความเป็นจริง มีความสามารถทางจิตใจในการ              
ปรับตัว ของคนเราเข฾ากับสถานการณแต฽างๆได฾อย฽างเหมาะสม 
 คุณภาพชีวิตทางสังคม หมายถึง การอยู฽ร฽วมกันอย฽างเป็นสุขมีความปลอดภัยในสังคมที่อยู฽ 
 นิยามของ “คุณภาพชีวิต” จึงไม฽มีคําจํากัดความที่แน฽นอนตายตัวอย฽างไรก็ตาม  องคแการ
อนามัยโลกได฾ให฾คํานิยามของคุณภาพชีวิตไว฾ดังนี้ “เป็นมุมมองของบุคคลแต฽ละคนที่มีต฽อสภาวะของ
ชีวิตของตนเองภายใต฾บริบททางวัฒนธรรมและระบบคุณค฽าในที่ที่คนน้ันอาศัยอยู฽และมีความสัมพันธแ
กับเปูาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน และความห฽วงใยของพวกเขา๒๕ ครอบคลุมลักษณะที่เป็นความ
ต฾องการทางวัตถุและทางจิตของบุคคลและลักษณะที่เป็นคุณค฽า  มีความสําคัญและจําเป็นต฽อการ
ดํารงชีวิตของบุคคล หรืออาจกล฽าวได฾ว฽า แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตได฾ว฽า ความเป็นอยู฽ที่ดีของบุคคล 
ทั้งร฽างกายและจิตใจ ซึ่งทางผู฾วิจัยได฾ขอเน฾น วิจัยเฉพาะการพัฒนา คุณภาพชีวิต ทางกายโดยการปรับ
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๑๙ 
 

สมดุลธาตุทั้ง๔ ตามหลักแพทยแแผนไทย และมีกิจกรรมส฽งเสริมสุขภาพด฾วยหลัก ๕อ. อันได฾แก฽ อาหาร 
ออกกําลังกาย อารมณแ อากาศ และอุจจาระ   และเสริมกําลังความ สําเร็จด฾วยการนํา เอาหลักธรรม
อิทธิบาท๔ มาใช฾ร฽วมในกิจกรรมงานวิจัย 
              ๒.๑.๒ แนวคิดเชิงทฤษฏีและหลักการเชิงตะวันตกท่ีเกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิต แนวคิด
ทฤษฎีที่มักจะถูกนํามาใช฾ในงานวิจัยเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต คือ ทฤษฎีความต฾องการของมาสโลวแ๒๖ เป็น
ทฤษฎีที่กล฽าวถึง ความต฾องการของมนุษยแใน ๕ ด฾านหลัก คือ กาย จิต และสังคม   ซึ่งสามารถ สรุปได฾
ว฽าความต฾องการของมนุษยแน้ัน มีการพัฒนาเป็นลําดับข้ัน มนุษยแทุกคนจะพยายามหาทางสนองตอบ
ความต฾องการตั้งแต฽ระดับต่ําสุด เมือความต฾องการข้ันตํ่าสุดได฾รับการตอบสนองจนเกิดความพึงพอใจ
แล฾ว ความต฾องการข้ันที่สองจะเกิดข้ึน และเป็นตัวกระตุ฾นให฾เกิดแรงจูงใจที่จะหาทางตอบสนองคว าม
ต฾องการนั้น เมื่อความต฾องการข้ันที่สองได฾รับการตอบสนองบรรลุเปูาหมายแล฾ว  ความต฾องการข้ั นที่๓ 
จะถูกพัฒนาและกระตุ฾นเป็น แรงจูงใจทําให฾เกิดความต฾องการระดับต฽อไปลําดับข้ัน ความต฾องการของ
มนุษยแตามแนวคิดของมาสโลวแมีลําดับดังต฽อไปนี้ 
  ๑) ความต฾องการข้ันพื้นฐานทางสรีระ  (Basic Physiological Needs) เป็นความ
ต฾องการเบื้องต฾นที่  จําเป็นต฽อการทํางานของร฽างกาย  เพื่อสนองความต฾องการพื้นฐานให฾ร฽างกายคง
สภาพอยู฽ได฾ ได฾แก฽ ความต฾องการอาหาร อากาศ ที่อยู฽อาศัย ยารักษาโรค การพักผ฽อน เป็นต฾น 
  ๒) ความต฾องการความมั่นคงปลอดภัย  (Safety & Security Needs) เป็นความ
ต฾องการความมั่นคงปลอดภัย  ทางร฽างกาย  จิตใจ รวมทั้ง  ทรัพยแสินและผลประโยชนแ  เช฽น วัยเด็ก
ต฾องการการปกปูองคุ฾มครองจากผู฾ใหญ฽ และผู฾ใหญ฽ต฾องการความมั่นคงในอาชีพ การเงิน เป็นต฾น 
  ๓) ความต฾องการความรักและการเป็นเจ฾าของ  (Love & Belongings Needs)เป็น
ความต฾องการความรักจากพ฽อแม฽ ญาติพี่น฾อง คนรอบข฾าง ต฾องการให฾คนอื่นยอมรับตน  ต฾องการความ
เป็นมิตรจากคนอื่น ต฾องการความสิทธิ ความเป็นเจ฾าของ ต฾องการเป็นสมาชิก เป็นส฽วนหนึ่งของกลุ฽ม 
  ๔) ความต฾องการเกียรติยศ  ความภาคภูมิใจในตน  (Self-Esteem Needs) เป็น
ความต฾องการความมีช่ือเสียงเป็นที่นับถือของคนอื่ น ต฾องการให฾คนอื่นยกย฽องและเห็นว฽าตนมีคุณค฽า
เป็นประโยชนแต฽อสังคม 
  ๕) ความต฾องการที่จะให฾ตนเองได฾ประสบความสําเร็จ ตามที่ปรารถนาสูงสุ ดโดยอยู฽
บนพื้นฐานแห฽งความเป็นจริง  (Self-Actualization Needs) เช฽น ต฾องการเป็นคนดี  มีคุณธรรม  
ประสบความสําเร็จในหน฾าที่ การงาน ได฾อยู฽ในตําแหน฽งบริหาร  ใช฾ความสามารถของตนเองให฾เต็มที่  
เป็นต฾นในระยะหลัง มาสโลวแ ได฾เพิ่มระดับความต฾องการอีก ๒ ข้ัน คือ ความต฾องการที่ จะรู฾และเข฾าใจ  
(Need to Know and Understand) ได฾แก฽ ความต฾องการที่จะแสวงหาความรู฾ที่มีคุณค฽า 
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๒๐ 
 

                   จากแนวคิดของมาสโลวแจะเห็นว฽าการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางกายเป็นการพัฒนาความ
ต฾องการข้ันพื้นฐานทางสรีระและเป็นบันไดข้ันแรกที่จะนําไปสู฽การความต฾องการข้ันต฽อๆไป                
 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพตามแนวหลัก ๕อ. 

              ๒.๒.๑ ความหมายของการส่งเสริมสุขภาพ 
       องคแการอนามัยโลกให฾ความหมายว฽า หมายถึงกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคล
ในการควบคุม ดูแล และพัฒนาสุขภาพของตนเองให฾ดีข้ึน ๒๗หรือในแง฽มุมมองของทางตะวันตกจะให฾
ความหมายของการส฽งเสริมสุขภาพไว฾ว฽า เป็นกิจกรรมของผู฾ที่เช่ือว฽าตนเองมีสุขภาพดีและไม฽มีอาการ
เจ็บปุวยมาก฽อน โดยมีจุดประสงคแเพื่อดํารงภาวะสุขภาพ ส฽งเสริมภาวะสุขภาพและปูองกันอันตราย
จากอุบัติเหตุ และการประกอบอาชีพ รวมถึงการรับภูมิคุ฾ม กันโรค เป็นคํากล฽าวของ คารแลและคอลบแ
(Kasl and Cobb. ๑๙๙๖) อ฾างอิงจาก จินตนา พรมลาย๒๘  นอกจากนี้ทางนายประเวศ วะสีได฾กล฽าว
ไว฾ว฽า การส฽งเสริมสุขภาพเป็นยุทธศาสตรแที่สําคัญที่สุดในการปฏิรูประบบสุขภาพ การส฽งเสริมสุขภาพ
ประกอบด฾วยการที่มีสังคมมีจิตสํานึก หรือจินตนาการใหม฽ในเรื่องสุขภาพดีและเกิดพฤติกรรมส฽งเสริม
สุขภาพทั้งในทุกระดับ ตั้งแต฽ตนเอง ครอบครัว  ชุมชน สังคม๒๙ 
             จากข฾อมูลเบื้องต฾นทําให฾สรุปได฾ว฽า การส฽งเสริมสุขภาพ หมายถึงกระบวนการที่ส฽งเสริมและ
พัฒนาสุขภาพทางกายและใจให฾มีสุขภาพที่ดีข้ึน 

      ๒.๒.๒ แนวคิดและทฤษฏีท่ีเกี่ยวกับหลัก ๕อ. 
             ทางกระทรวงสาธารณสุข ได฾ตระหนักถึงการส฽งเสริมให฾ทุกคนมีสุขภาพที่ดี จึงได฾กําหนด
ยุทธศาสตรแ ๕อ. เพื่อเป็นหลักในการสร฾างสุขภาพ ซึ่งเป็นเป็นหลักง฽าย ๆ แต฽ให฾ผลยิ่งใหญ฽ในกา รที่จะ
ทําให฾คนเราแข็งแรงพอที่จะต฽อสู฾ และปูองกันโรคภัยไข฾เจ็บไม฽ให฾มาเยือนเราได฾ โดยมีรายละเอียดของ
หลัก๕อ. จะประกอบด฾วย อาหาร ออกกําลังกาย  อากาศ อารมณแ อุจจาระ (การขับถ฽าย ) ซึ่งเป็น
หลักการปฏิบัติตัวให฾มีสุขภาพดี แข็งแรง และทําให฾อายุยืน๓๐ ในงานวิจัยน้ีได฾เน฾นเพิ่มคุณภาพชีวิตตาม

                                                             
๒๗ พิสมัย จันทวิมล. นิยามศัพท์ส่งเสริมสุขภาพฉบับปรับปรุง , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแบริษัทดี

ไซดแจํากัด, ๒๕๔๑), หน฾า ๕๘.  
๒๘ จินตนา พรมลาย . “ปใจจัยที่มีอิทธิพลต฽อพฤติกรรมส฽งเสริมสุขภาพของพัฒนากรเขตที่ ๓”, 

วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, (คณะรัฐประศาสนศาสตรแ, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑).หน฾า ๓๓. 
๒๙ ประเวศ วะสี , การพัฒนาพลังสร้างสรรค์องค์กร , พิมพแครั้งที่ ๔, ( กรุงเทพมหานคร : โรงพ  ิมพแ

หมอชาวบ฾าน, ๒๕๔๒), หน฾า ๔๒. 
๓๐ อภิสิทธ์ิ วิริยานนทแ, หลัก ๕ อ. ทฤษฏีพอเพียงแห่งสุขภาพ , (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแนํ้าฝน

จํากัด, ๒๕๔๒), หน฾า ๓. 

http://www.moph.go.th/


๒๑ 
 

แนวการปรับสมดุลธาตุทั้ง ๔ และการส฽งเสริมสุขภาพเพื่อเพิ่มพลัง ชีวิตด฾วยหลัก  ๕ อ ซึ่งเป็นการ
กําหนดยุทธศาสตรแเพื่อเป็นหลักในการส฽งเสริมสร฾างสุขภาพดังมีรายละเอียดดังนี ้ 

          ๑) อาหาร  
 อาหารแปลว฽านํามา เอามา สิ่งซึ่งต฾องนําเข฾าไปหล฽อเลี้ยงชีวิ ต หมายถึง สสารใด ๆ ซึ่ง
บริโภคเพื่อเสริมโภชนาการให฾แก฽ร฽างกาย อาหารมักมาจากพืชหรือสัตวแ และมีสารอาหาร สําคัญ อาทิ 
เช฽นคารแโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน หรือแร฽ธาตุ สิ่งมีชีวิตย฽อยและดูดซึมสสารที่เป็นอาหารเข฾าสู฽
เซลลแเพื่อนําไปสร฾างพลังงาน คงชีวิต และหรือ กระตุ฾นการเจริญเติบโตนํามาเอามา สิ่งซึ่งต฾องเข฾าไป 
เป็นเครื่องหล฽อเลี้ยงชีวิ ตทั้งหลายไม฽ว฽าคน สัตวแ พืช ล฾วนอยู฽ได฾ด฾วยอาหาร ๓๑ นอกจากนี้อาหารยังมี
ความหมายถึงการรับประทานได฾เหมาะสมทั้งจํานวนมื้อ เวลาในการรับประทาน ลักษณะการเค้ียว 
ประเภทของอาหารที่รสชาติอาหารไม฽เน฾นรสจัดมากเกินไป อาหารที่เป็นแบบธรรมชาติสดใหม฽ปรุงเอง
ไม฽เป็นแบบสําเร็จรูป รวมถึงไม฽เป็นอาหารแสลงต฽างๆที่จะมีส฽งผลต฽อการออกฤทธ์ิของยาสมุนไพร 
            ในแง฽ของโภชนาการ อาหารมีส฽วนประกอบ ที่เป็นสารเคมีอยู฽หลายประเภท ได฾แก฽ 
คารแโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร฽ธาตุ และน้ํา สารเหล฽าน้ีรวมเรียกว฽า สารอาหาร ซึ่ง
สารอาหารเหล฽าน้ีมีประโยชนแในการบํารุงร฽างกายและช฽วยให฾ระบบการทํางานของร฽างกายเป็นไปอย฽าง
ปกติ ให฾ร฽างกายจะได฾เจริญเติบโตและมีความแข็งแรง ควรรับประทานอาหารเฉพาะอาหารทีมี
ประโยชนแต฽อร฽างกาย และต฾องเลือกรับประทานให฾ครบทั้ง ๕ หมู฽ ในแต฽ละมื้อ อาหารหลัก ๕ หมู฽ ที่เรา
รับประทานเข฾าไปในแต฽ละมื้อ ก็มีประโยชนแมีคุณค฽าแตกต฽างกันออกไปดังนี้ 
 ๑) คารแโบไฮเดรต  เป็นสารอาหารหลักที่ เป็นแหล฽ง พลังงานที่สําคัญกับสิ่งมีชีวิต    ส฽วน
ใหญ฽มนุษยแได฾รับจาก อาหารจําพวกแปูงและน้ําตาล ข฾าวต฽างๆ เป็นอาหารหลัก ซึ่งมีแปูงเป็น
ส฽วนประกอบหลัก และนอกจากนี้  แปูงยังมีมากในธัญพืชอื่น/เผือก/มันฝรั่ง/มันสําปะหลัง หรือแม฾น
แต฽การแปรรูปเป็นแปูงสุกใช฾ประกอบอาหารได฾หลายชนิด เช฽น ขนมปใง เส฾น กเวยเตี๋ยว  นอกจากส฽ วน
ของแปูงนั้น คารแโบไฮเดรตมีน้ํา ตาลที่พบในธรรมชาติ เช฽น ในผลไม฾สุก พืชบางชนิด เช฽น อ฾อย 
มะพร฾าว  สามารถแปรรูปได฾ซึ่งมีรสหวานและเป็นส฽วนประกอบสําคัญของอาหาร หลายชนิด           
       องคแประกอบของคารแโบไฮเดรต จะประกอบ คือ คารแบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และ
ออกซิเจน (O)  หน฽วยย฽อย คือ น้ําตาล (น้ําตาลทรายหรือ ซูโครส น้ําตาลชนิดอื่นๆ เช฽น กลูโคส 
ฟรุกโทส พบในผักและผลไม฾หลายชนิด )  แต฽ละชนิดมีขนาด ของโมเลกลุต฽าง กัน ข้ึนอยู฽กับจํา นวน
โมเลกุ ลของน้ําตาลที่เป็น องคแประกอบ น้ํา ตาลโมเลกุลคู฽ ประกอบด฾วยนํ้า ตาล โมเลกุลเดี่ยว ๒ 

                                                             
๓๑ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๑๑๙. 

                       ๓๒ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, วิทยาศาสตร์ในการแพทย์แผนไทย ๕๕๓๐๒ หน่วยที่๑-๗, พิมพแ
ครั้งที่๑, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , ๒๕๕๘), หน฾า๓-๑๖.  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8


๒๒ 
 

โมเลกุลมาต฽อกัน  ส฽วนโมเลกุลของคารแโบไฮเดรต กลุ฽มแปูงและไกลโคเจนเป็นโมเลกุลใหญ฽ 
ประกอบด฾วยกลูโคสหลายพันโมเลกุลเช่ือมต฽อกันเป็น สายยาว ในพืชหลายชนิดสะสมอาหารอยู฽ในรูป
แปูงส฽วนในสัตวแสะสมอยู฽ในรูปของไกลโคเจน  ใยอาหาร เช฽น เซลลูโลส เป็นส฽วนประกอบของผนัง
เซลลแพืช พบได฾ในผัก ผลไม฾ ธัญพืช ถ่ัว เมล็ดแห฾ง เมล็ดพืช ฯลฯ  
 ๒). โปรตีน  เป็นส฽วนประกอบสําคัญของเซลลแทุกเซลลแ มีความสําคัญยิ่งต฽อการทํางานใน
กระบวนการเมแทบอลิซึมภายในเซลลแของสิ่งมีชีวิต มีบทบาทมากในขบวนการทางชีวเคมีทุกชนิด    
ช฽วยเสริมสร฾างการเจริญเติบโต และ ซ฽อมแซมส฽วนต฽างๆของร฽างกาย และหลายชนิดเป็นเอนไซมแที่มี
หน฾าที่เฉพาะ คือ ช฽วยเร฽งและควบคุมปฏิกิริยาเคมีในสิ่งมีชีวิต  บางชนิดทําหน฾าที่ควบคุมระบบต฽าง ๆ 
ให฾ทํา งานได฾เป็นปกติ  ทําให฾ร฽างกายสามารถได฾รับพลังงานจากกระบวนการสลายด฾วย จึงมี
ความสําคัญอย฽างยิ่ง   อาหารที่มีโปรตีนมาก ได฾แก฽ เนื้อสัตวแ ไข฽ นม ถ่ัวเมล็ดแห฾ง และผลิตภัณฑแจาก
ถ่ัว เช฽น เต฾าหู฾ นอกจากนั้นแมลงบางชนิดก็เป็นแหล฽งเช฽นกัน  
     องคแประกอบของโปรตีน คือ หน฽วยที่เล็กที่สุด เรียกว฽ากรดอะมิโน ซึ่งมีหลายชนิดเรียงต฽อ
กัน  กรดอะมิโนแต฽ละโมเลกุลประกอบด฾วยธาตุหลัก ๔ ธาตุ ได฾แก฽ คารแบอน (C) ไฮโดรเจน (H) 
ออกซิเจน (O) และไนโตรเจน (N) นอกจากนั้นบางชนิดก็ยัง มีกํามะถัน (S) เป็น ส฽วนประกอบด฾วย    
กรดอะมิโน ที่พบในร฽างกายของเรามีประมาณ ๒๐ ชนิด แบ฽งเป็น ๒ กลุ฽ม คือ กรดอะมิโนจําเป็น ซึ่ง
ร฽างกายไม฽สามารถสังเคราะหแได฾เองจําเป็นต฾องได฾จากอาหารที่กิน  และ  กรดอะมิโนไม฽จําเป็น ซึ่ง
ร฽างกายสามารถสังเคราะหแได฾จากกรดอะมิโนและสารอินทรียแ ชนิดอื่นๆ  
 ๓). ไขมัน  เป็นสารอาหารที่ให฾กรดไขมันที่จําเป็นสําหรับร฽างกายและให฾พลังงานสําหรับ
กิจกรรม ต฽างๆ ของเซลลแ  ร฽างกายเราจะสะสมในบริเวณใต฾ผิวหนังและรอบอวัยวะภายในต฽างๆ 
เพื่อให฾มีแหล฽งพลังงาน ไว฾ใช฾ยามต฾องการ เป็นฉนวนปูองกันการสูญเสียความร฾อนจากร฽างกายและ
ปูองกันอวัยวะภายในจากความกระทบกระเทือน นอกจากนี้เป็นส฽วนประกอบสําคัญของเยื่อหุ฾มเซลลแ
และเยื่อหุ฾มออรแแกเนลลแต฽างๆ ภายในเซลลแ   ช฽วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด (A, D, E, K)   อาหาร
ที่เป็นแหล฽งไขมันสูง เช฽น เนย น้ํามันพืช และกะทิเป็นต฾น  
     องคแประกอบของไขมัน เป็นชีวโมเลกุลที่มีโครงสร฾างหลากหลายแต฽มีลักษ ณะร฽วมกันคือ
ความไม฽ชอบน้ํา (Hydrophobicity)   โดยองคแประกอบที่สําคัญของไขมัน คือ กลีเซอรอลและกรด
ไขมัน โดยทั่วไปมีธาตุคารแบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และ ออกซิเจน (O)  เป็นสารให฾พลังงาน (๙ 
kcal/g) สูงกว฽าคารแโบไฮเดรตและโปรตีน (๔ kcal/g) กว฽าเท฽าตัว ดังนั้น การกินมากเกินไปจะส฽งผลทํา
ให฾เกิดโรคอ฾วนและเสี่ยงต฽อโรคอื่น เช฽น โรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง เป็น ต฾น แต฽  การลดความ
อ฾วนไม฽ควรงดไขมันอย฽างเด็ดขาดเพราะจะทํา ให฾ร฽างกายขาดกรดไขมันที่จําเป็นต฽อ ร฽างกายได฾   กรด

                                                             
                       ๓๓

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๓-๓๔. 
                         ๓๔

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๓-๕๑. 



๒๓ 
 

ไขมันบางชนิดจําเป็นต฽อการดํารงชีวิต เพราะร฽างกายไม฽สามารถสร฾างได฾เอง ต฾อง ได฾รับจากการ
รับประทานอาหาร เช฽น กลุ฽มโอเมกา ๓ และกลุ฽มโอเมกา ๖ (บทบาท สําคัญในการควบคุมระดับไขมัน
ในเลือด ลดความเสี่ยงของภาวะความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคซึมเศร฾า โรคอัลไซเมอรแ และช฽วยเพิ่ม
ภูมิคุ฾มกัน) ในเด็กกรดไขมันจําเป็นมีบทบาทสํา คัญต฽อโครงสร฾างและการทํา งานของสมอง ตับ และ
ระบบประสาทที่เกี่ยวข฾องกับพัฒนาการ การเรียนรู฾ การมองเห็น แม฾นแต฽คอเ ลสเตอรอล มีหน฾าทื่
สําคัญ เช฽น เป็นส฽วนประกอบของเยื่อหุ฾มเซลลแ เป็นสารตั้งต฾น ในการสังเคราะหแฮอรแโมนเพศ 
นอกจากนี้ยังเกี่ยวข฾องกับภาวะหลอดเลือดอุดตันและ โรคหัวใจด฾วย  
 ๔) วิตามิน เป็นสารอินทรียแสําคัญต฽อการทางานระบบอวัยวะ ร฽างกายต฾องการในปริมาณ
ไม฽มากนักส฽วนใหญ฽มีบทบาทในปฏิกิริยาเคมีภายในเซลลแ โดยทํางานร฽วมกับเอนไซมแ แต฽  เมื่อขาดจะ
ส฽งผลให฾เกิดภาวะผิดปกติเนื่องจากความบกพร฽องของกระบวนการเคมี ภายในร฽างกาย  ในพืช
สังเคราะหแวิตามินเองได฾ แต฽สัตวแต฾องกินวิตามินหลายชนิดจากอาหาร และ วิตามินแต฽ละชนิดมีสมบัติ
แตกต฽างกันและทดแทนกันไม฽ได฾  
     วิตามินแบ฽งออกเป็น ๒ ประเภท ดังนี้  
 ๔.๑) วิตามินที่ละลายในนํ้าได฾แก฽ วิตามิน B๑ วิตามิน B๒ วิตามิน B๓ วิตามิน B๖ 
วิตามิน C วิตามิน B๑๒ 
 ๔.๒) วิตามินที่ละลายได฾ในไขมัน ได฾แก฽ A, D, E, K วิตามินมีอยู฽มากมายหลายชนิด ซึ่งแต฽
ละชนิดจะมี ความสําคัญต฽อร฽างกาย แตกต฽างกัน และมีอยู฽ใน อาหารหลายชนิดในปริมาณที่แตกต฽าง
กันตัวอย฽างแหล฽งอาหาร หน฾าที่และประโยชนแ อาการเมื่อขาดวิตามิน เช฽น  
 วิตามิน เอ มีใน ตับ นม น้ํามันตับปลาไข฽ แดง ผักและผลไม฾ ช฽วยการสร฾างโปรตีนในเด็ก 
และรักษาเนื้อเยื่อ เช฽น บํารุงสายตา แต฽ถ฾ากินไม฽พอเพียงจะทําให฾ไม฽สามารถมองเห็น ได฾ในที่สลัว 
นัยนแตาแห฾ง  
  วิตามินเค มีใน มะเขือเทศ กะหล่ําดอก ผักโขม คะน฾า ตับ เนื้อวัว ช฽วยในการแข็งตัวของ
เลือด เลือดเป็นลิ่มช฾าทําให฾ เลือดหยุดไหลยากมาก 
 วิตามินบี ๑ มีใน  ข฾าวซ฾อมมือ ตับ ถ่ัว ไข฽ ราข฾าว ยีสตแ นม เนื้อหมู หัวใจ ช฽วยใน
กระบวนการเมตาโบลิ ซึมของคารแโบไฮเดรต บํารุง ประสาท การทํางานของ หัวใจ โรคเหน็บชาเบื่อ 
อาหาร การเจริญ เติบโตหยุดชะงัก  
 วิตามินบี  ๒ มีในไข฽ หมู เนื้อวัว ถ่ั ว ยีสตแ เนื้อสัตวแ ช฽วยในการเจริญเติบโต โรค
ปากนกกระจอก 
 วิตามิน ซี (กรดแอสคอบิก ) ผลไม฾จําพวกส฾ม มะนาว มะละกอ มะเขือเทศ ช฽วยรักษา
สุขภาพของเหงือก และฟในร฽างกายมีภูมิ ต฾านทานโรค โรคลักปิดลักเปิด ทํา ให฾เลือดออกตาม ไรฟใน
เป็นหวัดได฾ง฽าย  



๒๔ 
 

 ๔). แร฽ธาตุ เป็นสารอาหารอี กประเภทหนึ่ งที่ร฽างกายต฾องการและขาดไม฽ได฾ แร฽ธาตุบาง
ชนิดเป็นส฽วนประกอบของอวัยวะและกล฾ามเนื้อบางอย฽าง เช฽น กระดูก ฟใน เลือด บางชนิดเป็นส฽วน
ของสารต฽าง ๆ ที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตในร฽างกาย เช฽น ฮอรแโมน เฮโมโกลบิน เอนไซมแ เป็นต฾น  
นอกจากนี้แร฽ธาตุยังช฽วยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะต฽าง ๆ ของร฽างกายให฾ทําหน฾าที่ปกติ เช฽น 
ควบคุมการทํางานของกล฾ามเนื้อและระบบประสาท การแข็งตัวของ เลือด และช฽วยควบคุมสมดุลของ
น้ําในการไหลเวียนของของเหลวในร฽างกาย เป็นต฾น  
             นอกจากนี้พฤติกรรมของผู฾คนในปใจจุบันมีการบริโภคอาหารที่ไม฽สมดุลกับความสมดุลของ
ร฽างกาย เช฽น บริโภคมากเกินไป บริโภครสจัดเกินไป ซึ่งผลของรสอาหารจะส฽งผลไปตามอวัยวะต฽างๆ
ของร฽างกาย ซึ่งตามแพทยแแผนไทยได฾กล฽าวไว฾ในช฽วง แนวคิดการใช฾ยาสมุนไพร  นอกจากนี้ ตามตํา รา
แพทยแแผนจีน รสชาติของอาหารทุกชนิดมีความสําคัญต฽ออวัยวะภายในของร฽างกายมนุษยแแทบทั้งสิ้น 
หรือตามศาสตรแอายุรเวท เมื่อรับประทานอาหารเข฾าไป ตรีธาตุในร฽างกายจะเป็นผู฾เลือกว฽าอาหารทั้ง๖
รส จะไปเป็นอาหารของธาตุใด    รสอาหารนอกจากประโยชนที่เราได฾รับแล฾ว  หากทานมากไปอาจ
ได฾รับโทษของรสชาติเหล฽าน้ันมาด฾วย ดังตัวอย฽างต฽อไปนี้ 
อาหารรสหวาน  
 ข฾อดี : น้ําตาลจัดอยู฽ในอาหารจํา พวกคารแโบไฮเดรตที่ให฾พลังงานกับร฽างกายโดยทันที  
ส฽งผลให฾รู฾สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร฽า ช฽วยส฽งเสริมการทํางานของกระเพาะอาหารและม฾าม  รสหวานมี
สรรพคุณทางยา รักษาอาการปวดเกร็งกล฾ามเนื้อ  แก฾อาการอ฽อนเพลีย  บํารุงกํา ลัง และแก฾กระหาย
ด฾วย  
 ข฾อเสีย  : เมื่อทานอาหารที่มีรสหวานมากๆ  ส฽งผลให฾เกิดโรคเบาหวาน  เพราะการได฾รับ
น้ําตาลมากเกินไป ร฽างกายจะไม฽สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดให฾เป็นปกติได฾  นอกจากนี้ทํา ให฾
ร฽างกายได฾รับพลังงานมากเกินไป ส฽งผลให฾อ฾วน ทําให฾เกิดอัตราเสี่ยงต฽อโรคหัวใจ โรคไต ฟในผุ เป็นต฾น  
อาหารรสเผ็ด  
 ข฾อดี : อาหารรสเผ็ดช฽วยให฾การทํา งานของปอดและลํา ไส฾เป็นไปตามปกติ  กระตุ฾นการ
ไหลเวียนของเลือด ช฽วยขับเหงื่อ ขับลมในกระเพาะอาหารและลํา ไส฾ และยังช฽วยในกระบวนการเผา
ผลาญอาหารให฾มีประสิทธิภาพมากข้ึนด฾วย  
 ข฾อเสีย : อาหารรสเผ็ดจัดก็สามารถก฽อให฾เกิดการระคายเคืองในกระเพาะอาหาร รสชาติ
อันเผ็ดร฾อนจนเกินไปยังสามารถก฽อให฾เกิดสิว  เพราะความเผ็ดจะทําให฾ต฽อมไขมันทั่วร฽างกายทํางาน
หนักกว฽าปกติทําให฾เกิดสิวได฾ง฽าย และที่สําคัญอาหารรสเผ็ดยังมีฤทธ์ิกระตุ฾นการไหลเวียนของเลือด ทํา
ให฾หัวใจทํางานหนัก ผู฾ที่ชอบรับประทานอาหา รรสเผ็ดจึงมีความเสี่ยงต฽อโรคหัวใจโดยไม฽รู฾ตัว

                                                             

                          ๓๕
 ขุนนิทเทสสุขกิจ, อายุรเวทศึกษา, พิมพแครั้งที่๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแพร฾อมจักรการพิมพแ , 

๒๕๑๖), หน฾า๗๖. 
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เช฽นเดียวกัน   นอกจากนี้อาหารรสเผ็ดจําพวกเครื่องแกงมักมีส฽วนผสมของเกลือ  กะปิ ผงชูรส  ซึ่งมี
โซเดียมอยู฽มาก จึงเสี่ยงต฽อการเป็นโรคไต และโรคความดันโลหิตสูง  
 รสชาติเผ็ดมีในสมุนไพรกลุ฽ม เช฽น กานพลู ยี่หร฽า กระเทียม หัว หอม และพริก  เป็นต฾น  
อาหารรสเค็ม 
 ข฾อดี : โซเดียมเป็นส฽วนประกอบสํา คัญของเกลือ  ทําหน฾าที่สํา คัญในการควบคุมความ
สมดุลของของเหลวในร฽างกาย รักษาความดันโลหิตให฾อยู฽ระดับปกติ ช฽วยควบคุมระดับความเป็นกรด - 
ด฽างของเลือด ช฽วยขับร฾อน แก฾อาการเลือดออกตามไรฟใน บําบัดอาการท฾องอืดท฾องเฟูอ  
 ข฾อเสีย : เมื่อใดที่ร฽างกายมีปริมาณโซเดียมจากเกลือสูงกว฽าปกติ  ร฽างกายจะพยายามขับ
ออกทางปใสสาวะ ส฽งผลให฾เรารู฾สึกคอแห฾ง กระหายน้ํา ร฾อนใน แสบคอ เกิดอาหารบวมน้ํา ได฾ หรือถ฾า
หากเป็นมากถึงข้ันภาวะขาดน้ําได฾ นอกจากนี ้รสเค็มจะทําให฾เลือดในร฽างกายไหลเวี ยนช฾าทํา ให฾ความ
ดันโลหิตสูง และทําให฾หัวใจทํางานหนักข้ึน 
 อาหารไทยหลายชนิดมีส฽วนผสมของเกลือในปริมาณสูง  โดยความเค็มยังแอบซุกซ฽อนอยู฽
ในอาหารสําเร็จรูปอีกหลายชนิด ไม฽ว฽าจะเป็นขนมอบกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป  อาหารกระป฻อง ผัก
ดอง และซอสต฽างๆ นอกจากนี้ อาหารตามธรรมชาติบางอย฽างก็ยังมีโซเดียมสูง เช฽น อาหารทะเลและ
เนื้อสัตวแต฽างๆ ของหมักดองหรือแม฾นแต฽ผักทุกชนิดโดยเฉลี่ยปริมาณ ๑ส฽วน ถือว฽ามีโซเดียม ๙ กรัม   
จึงมีหมายความว฽า เวลาที่เราจะรับประทานอะไรก็ควรต฾องระมัดระวังในการปรุงรสพอสมควร 
มิฉะนั้นอาจสุ฽มเสี่ยงต฽อโรคภัยที่เกิดจากการบริโภคโซเดียมสูงเกิน 
อาหารรสเปรี้ยว 
 ข฾อดี : เป็นข฾อดีที่ไม฽ค฽อยมีใครรู฾  ความเปรี้ ยวช฽วยในการกระตุ฾นตับและถุงน้ํา ดีให฾ปล฽อย
น้ําย฽อย ช฽วยในการดูดซึมอาหารของร฽างกาย ฟอกเลือด เป็นยาระบายอ฽อน ๆ ช฽วยขับเสมหะ  และแก฾
เลือดออกตามไรฟในได฾  
 ข฾อเสีย : การกินอาหารรสเปรี้ยวมากเกินไป มักทําให฾ท฾องเสีย ร฾อนใน และระบบน้ําเหลือง
ในร฽างกายมีปใญหา จึงทําให฾แผลหายช฾า และเป็นสาเหตุหนึ่งให฾เกิดฟในผุด฾วย  
 รสเปรี้ยวมาจากธรรมชาติอย฽าง มะนาว มะกรูด มะขาม มะม฽วงดิบ หรือสับปะรด นับว฽า
ไม฽เป็นอันตรายต฽อสุขภาพมากนัก แต฽ถ฾าเป็นความเปรี้ยวที่มาจากสารสังเคราะหแอย฽างเช฽น น้ําส฾มสายชู 

                                                             

                
 ๓๖ รสแบบไหนดีต฽อสุขภาพ (e-magazine), [ออนไลน]์, แหล่งท่ีมา: 

http://health.kapook.com/view๖๗๙๐๔.html [๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๘]. 
                      ๓๗ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, อาหารบ าบัดโรค ๗๐๓๑๓ สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ , พิมพแครั้ง
ที่๑๗, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๕), หน฾า๒๐๔. 
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หากบริโภคมากเกินไปจะเป็นอันตรายต฽อร฽างกายได฾เช฽นเดียวกันกัน  ทุกอย฽างบนโลกนี้  มากไปก็ไม฽ดี  
น฾อยไปก็ไม฽ดี การทานอาหารก็เช฽นกัน ทานแต฽พอดี ร฽างกายก็จะได฾รับประโยชนแอย฽างเต็ม      
             นอกจากเรื่องรสอาหารสิ่งที่มีความสําคัญที่เกี่ยวกับอาหารคือการรับประทานอาหารมื้อเช฾า 
เป็นพฤติกรรมพื้นฐานที่ ส฽งผลต฽อจิตใจ และพลังชีวิตของค นไปตลอดทั้งวัน  และช฽วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเส฾นเลือด ลดอัตราเสี่ยงต฽อการเกิดโรคหัวใจ  ช฽วยเผาผลาญพลังงานให฾ดีข้ึน ทําให฾
ความรู฾สึกอยากกินอาหารในมื้ออื่นๆ น฾อยลง    การเลือกกินอาหารที่มีสารอาหารครบถ฾วนแล฾วต฾องไม฽
ไม฽ลืมนึกถึงวิธีการปรุงให฾สุก สะอาดด฾วย อาหารสุกๆ ดิบๆ มีเช้ือโรค และพยาธิต฽าง ๆ มากมาย ต฾อง
ปรุงให฾สุกด฾วยความร฾อน อาหารเป็นสิ่งสําคัญมากกับสุขภาพของเรา ความเข฾าใจเรื่องอาหารที่เราจะ
รับประทานเข฾าไป การคั ดสรรของดีหลีกเลี่ยงสารสังเคราะหแที่อยู฽ในอาหาร โดยเน฾นอาหารที่เป็น
ธรรมชาติเช฽นผัก ผลไม฾สด ที่อุดมไปด฾วยเอนไซมแและสารอาหารหรือการปรุงอาหารเองก็สามารถช฽วย
ให฾หลีกเลี่ยงจากผงชูรส  วัตถุกันเสีย ผงปรุงแต฽งอาหารให฾มีสี กลิ่น และรส เพื่อให฾ดูสวยงามและความ
อร฽อยถูกลิ้น และยังมีการใช฾สารเคมีใน การปลูกพืชผักผลไม฾  เช฽น ใช฾ยาฆ฽าแมลง  ฮอรแโมนเร฽งการโต
ของพืช ยากําจัดวัชพืช ปุ฻ยเคมี  และในอุตสาหกรรมการเลี้ยงสัตวแ  ฮอรแโมนเร฽งโต ,วัคซีน,อาหารปรุง
แต฽งเพื่อให฾สัตวแเจริญเติบโตได฾รวดเร็ว , ยาปฏิชีวนะในสัตวแสิ่งต฽างๆ  เหล฽าน้ี  ล฾วนเป็นส าเหตุของการ
อักเสบในร฽างกาย เกิดการเปลี่ยนพันธุกรรม  ทําให฾ยีนสแของมนุษยแด฾อยลง  ภูมิต฾าน ต่ํา ติดเช้ือได฾ง฽าย  
อาหารในอุตสาหกรรมอาหาร ล฾วนมุ฽งเน฾นไปที่ปริมาณให฾มีผลผลิตจํานวนมาก ราคาตํ่า ต฾นทุนต่ํา โดย
ไม฽คํานึงถึงผลที่จะตามภายหลังว฽าจะเกิดอะไรข้ึน เน฾นไปแต฽ทางวัตถุ  โดยขาดคุณภาพ  นอกจากนี้ผล
การบริโภคแปูงขาว น้ําตาลขาวที่ผ฽านการขัดสีจะส฽งผล เวลาถูกย฽อยจะเปลี่ยนเป็นกลูโคสเข฾าสู฽กระแส
เลือดอย฽างมากและรวดเร็ว ทําให฾ตับอ฽อนต฾องทํางานหนักเพื่อการผลิตอินซูลิน  ที่ทําหน฾าที่นํากลูโคส
เข฾าสู฽กระแสเลือด การทํางานอย฽างหนักของตับอ฽อน วันแล฾ววันเล฽าจะทําให฾ตับอ฽อนเสื่อมลงไม฽สามารถ
ผลิตอินซูลินได฾ตามปกติ และเป็นสาเหตุหลักของโรคเบาหวาน  ยังเป็นเหตุให฾เกิดโรคไต ,โรคหลอด
เลือดอักเสบ,โรคหัวใจ,ความดันเลือดสูง จากการที่น้ําตาลหรือกลูโคสที่มีมากในกระแสเลือด ไหลเวียน
ไปทางไหนของอวัยวะในร฽างกายก็จะเกิดการอั กเสบ เพราะเลือดมีความเป็นกรดสูง  และที่สําคัญ
อินซูลินจะยังไปควบคุมตับ ซึ่งตับโดยปกติจะผลิตคอเลสเตอรอลในร฽างกาย  ๘๐% อีก ๒๐% ได฾จาก
อาหาร  เมื่อ เกิดการผิดเพี้ยนจากอินซูลินที่เข฾าควบคุมตับในการผลิตคอเลสเตอรอล  ทําให฾ค฽า
คอเลสเตอรอลสูงข้ึน ไตรกลีเซอไรดแสูงข้ึน LDL (ไขมันเลว)สูงข้ึน HDL (ไขมันดี ) ต่ําลง การที่ค฽า LDL 

                                                             
๓๘ รสอาหารกับสุขภาพ, [ออนไลนแ], แหลง่ที่มา: http://campus.sanook.com [๑๔ ธันวาคม 

๒๕๕๘]. 
๓๙ สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรแและเทคโนโลยีแห฽งประเทศไทย  (วว.)  ฝุายเทคโนโลยีอาหาร ,๓๕ เทคโน

ธานี คลองห฾า ตําบลคลองห฾า อําเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี ๑๐๑๒๐. 
 



๒๗ 
 

สูงจะทําให฾เกิด Oxidation หรือเกิด อนุมูลอิสระในหลอดเลือด  ทําให฾หลอดเลือดอักเสบเป็นสาเหตุ
ของโรคหัวใจ,หลอดเลือดตีบ อาหารที่ดี อาหารที่เป็นธรรมชาติ ลดปริมาณสารเคมีน฾อยที่สุดคือประตู
ที่ทําให฾สุขภาพดี  
               นอกจากเรื่องการคุณภาพหรือประเภทของอาหารแล฾ว การเค้ียวอาหารก็มีผลสําคัญต฽อ
สุขภาพร฽างกาย โดยทั่วไปค฽าเฉลี่ยของคนมักเค้ียวอาหาร ๑๕ ครั้งต฽อคําเท฽านั้น ซึ่ งจะไม฽เป็นผลดี
เท฽าไหร฽เพราะการเค้ียวอาหารไม฽ละเอียดจะส฽งผลต฽อสุขภาพ การเค้ียวอาหารให฾นานข้ึนไม฽เพียงส฽งผ ล
ดีต฽อร฽างกายแต฽ยังช฽วยกระตุ฾นพัฒนาการทางสมองด฾วย จากข฾อมูลจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร฾างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเว็บไซตแส฽งเสริมความรู฾วิทยาศาสตรแ "วิชาการดอทคอม"   รวบรวมผล
การศึกษาทางแพทยแ ซึ่งยืนยันผลดีของการฝึกนิสัยเค้ียวอาหารให฾ละเอียดก฽อนกลืนลงสู฽กระ เพาะ 
เพราะข฾อดีที่เห็นชัดเจนจะช฽วยให฾ระบบย฽อยทํางานน฾อยลง 
         การเค้ียวให฾ช฾าลงยังมีผลต฽อการทํางานของสมองในหลายๆ ด฾าน เนื่องจากไปช฽วยกระตุ฾น
ให฾ "ต฽อมน้ําลาย" และ "ต฽อมใต฾หู" หลั่งฮอรแโมนออกมา นอกจากนั้น ยังช฽วยกระตุ฾นพลังแห฽งการขบคิด
และสมาธิ ตรงข฾ามกับผู฾ ที่เค้ียวอาหารไม฽ค฽อยได฾หรือเค้ียวเร็วไป สมองก็จะอ฽อนแอตามไปด฾วยผลที่
ตามมาก็คือ สุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว โดยประโยชนแจากการเค้ียวอาหารให฾ช฾าลง จะมีผลต฽อดี
สมองและร฽างกาย ดังนี้ 
               ๑.เค้ียวอาหารประมาณ ๓๐ ครั้งในแต฽ละมื้อเป็นอย฽างน฾อย จะช฽วยให฾เหงือกแข็งแรงและ
ช฽วยรักษาอาการอารมณแหงุดหงิด เครียด และโมโหง฽าย 
              ๒. เค้ียว ๕๐ ครั้ง จะช฽วยลดความวิตกกังวลของอารมณแ โดยเฉพาะอย฽างยิ่งเวลากิน
อาหาร นอกจากนี้ยังช฽วยลดความอ฾วนได฾ เนื่องจากไม฽มีส฽วนผสมของน้ําที่มากเกินความจําเป็นดูดซึม
เข฾าสู฽ร฽างกาย 
             ๓. เค้ียว ๖๐ ครั้ง เหมาะสําหรับการเค้ียวอาหารที่มีกากใยมากเกินไป ช฽วยลดอาการ
ท฾องผูก การทํางานของสมอง ช฽วยให฾สมองทํางานได฾อย฽างมีประสิทธิภาพ 
            ๔. เค้ียว ๘๐ ครั้ง ช฽วยให฾ประสาทสัมผัสไวข้ึน มีความจําดีข้ึน สามารถจดจําและจําแนก
รสชาติของอาหารทั้ งจากธรรมชาติและสารปรุงอาหารที่มีพิษ ต฽อร฽างกายได฾อย฽างรวดเร็ว  
         ๕. เค้ียว ๑๐๐ ครั้ง ทําให฾คุณจัดการแก฾ปใญหาต฽างๆ ได฾อย฽างรวดเร็ว สงบ เยือกเย็น กิน
น฾อยลง แต฽ร฽างกายดูดซึมสารอาหารได฾มาก อีกทั้งช฽วยลดการอยากอาหารประเภทเนื้อ  
             ๖. เค้ียว ๑๕๐ ครั้ง ระบบการทํางานกระเพาะและลําไส฾ดีข้ึน และช฽วยควบคุมอารมณแให฾
เป็นปกต ิ

                                                             

                  ๔๐ สุทัศนแ, ประโยชน์การเคี้ยวอาหารให้ช้าลง, [ออนไลนแ]. แหล฽งที่มา:  http://my.dek-
d.com/peechada/blog/?blog_id=๑๐๐๘๒๗๗๘., [๒๑ มกราคม ๒๕๕๙]. 

http://my.dek-d.com/peechada/blog/?blog_id=๑๐๐๘๒๗๗๘
http://my.dek-d.com/peechada/blog/?blog_id=๑๐๐๘๒๗๗๘


๒๘ 
 

        ๗. เค้ียว ๒๐๐ ครั้ง ต฽ออาหาร ๑ คําได฾ทุกมื้อ จะหายจากโรคกระเพาะเรื้อรัง และโรค
กระเพาะอาหารเป็นแผลอย฽างรวดเร็ว    
               อาหารแสลงหรือของแสลง หมายถึง อาหารหรือเครื่องดื่มที่ส฽งผลให฾อาการของโรคหรือ
ความเจ็บปุวยของโรคมีอาการมากขึ้นกําเริบ  หรือไม฽ดีข้ึนและบั่นทอนสุขภาพมากข้ึน แม฾นอยู฽ในช฽วง
รับประทานยาอยู฽ อันเป็นผลสืบเนื่องมาจากปฏิกิริยา เคมีในอาหารส฽งผลให฾ฤทธ์ิยาสมุนไพรออกฤทธ์ิ
ได฾ไม฽ดีเท฽าที่ควร เพราะร฽างกายรับอาหาร และยาสมุนไพรเ ข฾าไปจะเกิดอันตรกริยาระหว฽างอาหาร 
และยาสมุนไพรโดยอาจจะส฽งผลเสริมประสิทธิภาพของยาสมุนไพร หรือลดประสิทธิภาพของยา
สมุนไพรข้ึนอยู฽กับอาหารและชนิดของยา ซึ่งทางแพทยแแผนไทยมีการสะสมองคแความรู฾นี้มาเป็นเวลา
ยาวนานโดยเป็นประสบการณแที่มาจากการสังเกตอาการของผู฾ปุวยแล฾วมีการจดบันทึกไว฾ให฾คนรุ฽นหลัง
ได฾เรียนรู฾และระวังเรื่องอาหารแสลงเป็นสําคัญ นอกจากนี้ในคํากล฽าวที่ว฽า “อาหารคือยา อาหารและ
ยามีแหล฽งที่มาเดียวกัน” ดังนั้นการเลือกกินอาหารให฾เหมาะสมก็มีส฽วนที่ช฽วยส฽งเสริมการรักษาและจะ
ทําให฾ความเจ็บปุวยทุเลาลง ช฽วยเสริมการรักษาและฟื้นฟูร฽างกาย อาหารแสลงหรืออาหารต฾องห฾าม ใน
ความหมายที่กว฾างๆจะหมายถึง 
  ๑. การรับประทานอาหารที่มากเกินไป หรือน฾อยเกินไป ก็เกิดโทษ 
  ๒. การรับประทานอาหารชนิดเดียวกัน ซ้ําซาก ก็เกิดโทษ 
  ๓. การรับประทานอาหารที่ไม฽สอดคล฾องกับภาวะร฽างกายในยามปกติ  (ลักษณะธาตุ
ของแต฽ละบุคคล) 
  ๔. การรับประทานอาหารที่ไม฽สอดคล฾องกับภาวะเจ็บไข฾ได฾ปุวย หรือในขณะที่ ปุวย
เป็นโรค 
  ๕. การรับประทานอาหารที่ไม฽สอดคล฾องกับยาสมุนไพรที่ใช฾รักษาในขณะเป็นโรค 
              โดยในทางวิทยาศาสตรแก็มีการศึกษาว฽ามีปใจจัยอะไรที่สามารถส฽งผลต฽อเมแทบอลึ ซึมของ
ยาแผนปใจจุบันและยาสมุนไพรมีดังต฽อไปนี้   
                  ๑). ภาวะทางโภชนาการของแต฽ละบุคคล เพราะยาบ฾างตัวต฾องการพลังงานในการดูด
ซึมหรือในการขบวนการทําลายยา 

                                                             
๔๑

 รับรอง ฤทธ์ิอนันตแ   , เคี้ยวอาหาร ช้าๆ สุขภาพดี- สมองแข็งแรง , [ออนไลนแ  ].แหล฽งที่มา : 
http://www.thaihealth.or.th/Content/๑๑๑๕๑ [ ๓๑ ต.ค.๒๕๕๘ ]. 

๔๒
 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , เภสัชกรรมแผนไทย  หน่วยที่ ๘ ๕๕๓๑๔ , สาขาวิชา

วิทยาศาสตร์สุขภาพ, พิมพแครั้งที่๑, (นนทบุรี: สํานักพิมพแมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , ๒๕๕๕), หน฾า ๑๓-๑๑-
๑๓-๑๓. 
 

http://www.thaihealth.or.th/Content/๑๑๑๕๑%20%5b%20๓๑


๒๙ 
 

                 ๒). พันธุกรรมและเช้ือชาติ มีผลต฽อการผลิตชนิดและปริมาณเอนไซนแตับที่จะช฽วย
ทําลายตัวยา 
                 ๓). เพศ พบว฽าเพศหญิงจะมีเอนไซนแตับที่มีความสามารถในการเมแทบอลึ ซึมตัวยาบ฾าง
ชนิดที่ทํางานได฾ดีกว฽าเพศชาย 
                ๔). อายุ  
                ๕). อาหารและแอลกอฮอลแ มีผลต฽อเอนไซนแในตับ 
                ๖). พยาธิสภาพของร฽างกาย จะมีผลต฽อการดูดซึมยา 
                ๗). การสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่มีผลทําให฾เกิดสารไฮโดรคารแบอนข้ึนซึ่งเมื่อผู฾สูบบุหรี่สูดเอา
ควันบุหรี่เข฾าสู฽ปอด สารไฮโดรคารแบอน ก็จะแพร฽เข฾าสู฽เส฾นเลือดฝอยที่อยู฽ภายในปอดเข฾าสู฽ร฽างกาย 
จากนั้นจะเดินทางตามกระแสเลือดไปที่ตับและเหนี่ยวนําให฾เอนไซนแตับชนิดที่ใช฾เพื่อเมแทบอลึซึมสาร
ไฮโดรคารแบอนเหล฽าน้ันมีปริมาณมากขึ้น ซึ่งสารไฮโดรคารแบอนเหล฽าน้ีเมื่อถูกเมแทบอลึซึมแล฾วจะ
กลายเป็นสารก฽อมะเร็ง 
               ในงานวิจัยครั้งนี้จะเน฾นอาหารแสลงที่ไม฽สอดคล฾องกับยาสมุนไพรที่ใช฾รักษา ตามแบบการ
รักษาแผนไทยที่ชมรมวัดบางกร฽าง เช฽น ของหมักดอง เหล฾าสุรา บุหรี่ อาหารทะเล อาหารหรือผลไม฾ที่
มีส฽วนผสมของไข฽ ยีสตแ เห็ด สะตอ กุ฾ยช฽าย นมหรือผลิตภัณฑแที่เกี่ยวกับนม เป็นต฾น 
       เมื่อย฾อยหลังกลับไปดูในสมัยพุทธกาลก็พบว฽ามีหลักการการดูแลสุขภาพในแง฽อาหารนั้นได฾
มีการ สรุปข฾อวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจ฾าจากพุทธพจนแในแง฽ของอาหารได฾ดังนี้  

 ๑) การบริโภคอาหาร  
ฉันอาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรยแแล฾ว  
พระองคแยังทรงพร่ําสอนและแนะนําให฾เหล฽าภิกษุสงฆแฉันอาหารมื้อเดียวด฾วย ดังพุทธพจนแว฽า “ตถาคต
ฉันมื้อเดียว ไม฽ฉันในเวลาวิกาล พระองคแรู฾สึกว฽า กระปรี้กระเปร฽าทําให฾มีโรคน฾อย ภิกษุทั้งหลาย มาเถิด 
แม฾เธอทั้งหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายฉันอาหารมื้อเดียว จักรู฾สึกว฽า มีโรคน฾อย”    
พิจารณาอาหารก฽อนฉัน ดังพุทธพจนแว฽า  
 “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล฾วฉันบิณฑบาต ไม฽ใช฽เพื่อเล฽น ไม฽ใช฽เพื่อมัวเมา 
ไม฽ใช฽เพื่อตกแต฽ง ไม฽ใช฽เพื่อประดับประดา  แต฽เพียงเพื่อความดํารงอยู฽ได฾แห฽งกายน้ี  เพื่อให฾ชีวิตินทรียแ
เป็นไปได฾  เพื่อบําบัดความหิว  เพื่ออนุเคราะหแพรหมจรรยแ  ด฾วยความ  คิดเห็นว฽า  โดยอุบายนี้  เราจัก
กําจัดเวทนาเก฽าเสีย และจักไม฽ให฾เวทนาใหม฽เกิดข้ึน ความดํารงอยู฽แห฽งชีวิต ความไม฽มีโทษ และการอยู฽

                                                             
๔๓

 ม. มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม. ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔, ๑๗๔/๑๕๐, ๒๐๑, องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/
๙๙/๒๓๖.   



๓๐ 
 

โดยผาสุกจักมีแก฽เรา แล฾วจึงบริโภคอาหาร”   ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชนแไม฽
ก฽อโทษต฽อร฽างกายเท฽านั้น ดังที่ทรงห฾ามภิกษุดื่มสุราและเมรัย เพราะเป็นบ฽อเกิดของการเกิด โรค   มี
สติในการฉันอาหาร พระองคแตรัสแนะนําพระเจ฾าปเสนทิโกศลและภิกษุทั้งหลายให฾เป็นผู฾มีสติในการ
บริโภค ดังพุทธพจนแว฽า “…มนุษยแผู฾มีสติอยู฽ทุกเมื่อ รู฾ประมาณในการบริโภคที่ได฾แล฾ว ย฽อมมีเวทนาเบา
บาง เขาย฽อมแก฽ช฾า อายุยั่งยืน”    “เราทั้งหลาย จักเป็นผู฾มีสติสัมปชัญญะ ทําความรู฾สึกตัวในการก฾าว
ไป.....การฉัน การดื่ม การเค้ียว การลิ้ม”   รู฾ประมาณในการฉัน ดังพุทธพจนแว฽า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
พิจารณาโดยแยบคายว฽า เราบริโภคอาหารไม฽ใช฽เพื่อเล฽น  เพื่อความมัวเมา  เพื่อประเทืองผิว  และเพื่อ
ความอ฾วนพ ีแต฽เพื่อกายนี้ดํารงอยู฽ การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกว฽า ความเป็นผู฾รู฾ประมาณในการ
บริโภค”   พระพุทธเจ฾าทรงมีเปูาหมายในการบริโภค ที่ประกอบด฾วยองคแธรรม ๑๐ ประการ คือ  
 ๑. ทรงมีสติและรู฾ประมาณในการบริโภค  
 ๒. ทรงบริโภคอาหารที่มีประโยชนแไม฽ก฽อโทษต฽อร฽างกาย  
 ๓. ทรงพิจารณาอาหารว฽ามีลักษณะเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่ง  
 ๔. ไม฽บริโภคเพื่อเล฽นสนุกสนานเพลิดเพลิน  
 ๕. ไม฽บริโภคเพื่อความเมามัน  
 ๖. ไม฽บริโภคเพื่อประดับ  
 ๗. ไม฽บริโภคเพื่อตกแต฽ง  
 ๘. บริโภคเพื่อยังพระชนชีพ  
 ๙. บริโภคเพื่อปูองกันความลําบาก  
        ๑๐. บริโภคเพื่ออนุเคราะหแแก฽การประพฤติพรหมจรรยแ 
หลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธกาลส฽งเสริมให฾มีสุขภาพที่แข็งแรงเพื่อให฾มีคุณภาพชีวิตที่ดีตรงกับ
หลักของ ๕อ. กระทรวงสาธารณาสุข  
   ๒) การออกก าลังกาย  
             การออกกําลังกาย ( Exercise ) หมายถึงการประกอบกิจกรรมใดๆ  ที่ทําให฾ร฽างกายหรือ
ส฽วนต฽างๆ ของร฽างก ายเกิดการเคลื่อนไหว และมีผลให฾ระบบต฽างๆ  ของร฽างกายเกิดความสมบูรณแ 

                                                             

                     ๔๔
 ม. มู. (ไท ย) ๑๒/๒๗/๒๓, ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕, ๔๒๒/๘๐, ๔๕๖.   

                      ๔๕
 ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓.   

                 ๔๖ สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖.   
                

 ๔๗
 ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗.   

                     ๔๘
 ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖, อง.ฺ ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓๙/๒๔๐, อภิ. วิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑.   



๓๑ 
 

แข็งแรงและทํางานได฾อย฽างมีประสิทธิภาพ๔๙ เช฽นระบบการไหลเวียนโลหิต การเผาผลาญอาหาร การ
นอนหลับได฾ดี ซึ่งส฽งผลร฽างกายเกิดการผ฽อนคลายทั้งร฽างกายและจิตใจ และมีพลังในการทํากิจกรรม
ต฽างๆด฾วยความมั่นใจ เป็นการใช฾กล฾ามเนื้อและอวัยวะอื่นๆ ของร฽างกายทํางานมากกว฽าการเคลื่อนไหว 
หรืออิริยาบ ถต฽างๆ ในชีวิตประจําวัน  การออกกําลังกายที่ดีและถูกต฾อง  ควรปฏิบัติอย฽างสม่ําเสมอ  
ตามความเหมาะสมของ อายุ เพศ และภาวะของร฽างกาย โดยมีสัญญาณให฾ทราบได฾ว฽าการออกกําลัง
กายเหมาะสมหรือยัง คือ อัตราการเต฾นของหัวใจสูงข้ึนหายใจถ่ีและแรงข้ึน  มีเหงื่อออก  ผลที่ตามมา
หลังการออกกําลังกาย  คือ ความแข็งแรงของกล฾ามเนื้อ  แขน ขา ความคล฽องว฽องไว  ความเร็ว  การ
ตอบสนองต฽อสถานการณแ และที่สําคัญที่สุด คือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนดี
ข้ึน   การออกกําลังกาย หมายถึง การออกแรงเพื่อกิจกรรมทางร฽างกายในทุกๆ ลักษณะไม฽ว฽าจะเป็น
การเล฽นกีฬา หรือการทํางานใดๆ ไม฽ว฽าจะเป็นกิจกรรมที่สมัครใจหรือฝืนใจ และไม฽ว฽ากิจกรรมนั้นๆ จะ
เป็นอาชีพหรือสมัครเล฽น การออกกําลังกายที่ดีจําเป็นต฾องออกแรงให฾มากพอจนรู฾สึกเหนื่อย  เพื่อให฾
ร฽างกายเกิด การเคลื่อนไหว  ( Isotonic Exercise ) หรือบางครั้งอาจอยู฽กับที่ก็ตาม ( Isometric 
Exercise ) ซึ่งเป็นผลทําให฾หัวใจเต฾นเร็วกว฽าปกติ      โดยรูปแบบการออกกําลังกายก็สามาร ถเลือก
ได฾ตามความเหมาะสมกับตัวเองและเป็นกิจกรรมที่ได฾ใช฾กล฾ามเนื้อและอวัยวะของร฽างกายทํางาน
มากกว฽าการเคลื่อนไหว  
              การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายแบบแอรแโรบิคที่มีการใช฾ไขมันเป็น
พลังให฾ออกซิเจนช฽วยในการสันดาป เป็นระยะเวลานานติดต฽อกันเพี ยงพอที่จะทําให฾เกิดความอดทน
ของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนเลือด จึงจะมีผลต฽อสุขภาพ โดยมีหลักการ ๓ ประการ    
  ๑. ความหนัก คือ การออกกําลังกายให฾หนักพอเพื่อให฾อัตราชีพจรสูงถึง  ๑๗๐ ครั้ง/
นาที 
  ๒. ความอดทน คือ ออกกําลังกายให฾ติดต฽อกันอย฽างน฾อย ๑๕-๒๐ นาที 
  ๓. ความบ฽อย คือ ออกกําลังกายวันเว฾นวันหรืออย฽างน฾อย ๓ ครั้ง/สัปดาหแ 
                                                             

๔๙ มนัส  ยอดคํา, สุขภาพกับการออกก าลังกาย , พิมพแครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส. พริ้นติ้ง 
เฮาสแ, ๒๕๔๘), หน฾า ๔๙. 

๕๐
 เพ็ญศรี จึงธนาเจริญเลิศ และผุสดี ก฽อเจดียแ, ความรู฾  เจตคติ  และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสระบุรี, รายงานการวิจัย , (วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี:สระบุรี, ๒๕๔๑), หน฾า๑๑. 
๕๑

 สุชาติ  โสมประยูร  และคนอ่ืนๆ , สุขศึกษาภาคปฏิบัติ , (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ . ๒๕๔๓),  
หน฾า ๓๙. 
                      ๕๒

 วิภา ไชยณรงคแ, สุภาพร องคแสุริยา นนทแ และสุดาพร ดํารงคแวานิช. แบบแผนความเชื่อด฾านสุขภาพ
ในการส฽งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อปูองกันโรคไม฽ติดต฽อของเจ฾าหน฾าที่  โรงพยาบาลพระยายมราช จังหวัด
สุพรรณบุรี. รายงานการวิจัย, (กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข: นนทบุรี, ๒๕๔๑), หน฾า ๑-๒. 



๓๒ 
 

ในงานวิจัยของเพ็ญศรี จึงธนาเจริญเลิศ และผุสดีก฽อเจดียแ กล฽าวไว฾ว฽า “สําหรับบุคคลที่ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอจะทําให฾ระบบหายใจและการทํางานของปอดรวมทั้งการถ฽ายเทอากาศมีประสิทธิภาพ
เพิ่มข้ึน ส฽วนระบบประสาทจะมีการประสานงาน และการตอบสนองมีมากข้ึนด฾วย นอกจากนี้การออก
กําลังกายสม่ําเสมอ สามารถทนต฽อความเมื่อยล฾าได฾นาน สดช่ืน แจ฽มใส  และอาการเครียดต฽างๆ  ก็จะ
ลดลงด฾วย”   
           การออกกําลังกายมีหลายชนิดที่สามารถเลือกได฾โดยใช฾หลักคิดแบบง฽ายๆคือการมีการหด 
ขยายของกล฾ามเนื้อ  มีการเคลื่อนไหวข฾อต฽อๆเร็วช฾า แรงหรือค฽อย เป็นไปตามประเภทของการออก
กําลังกาย แต฽ให฾พอเพียงและมีการเพิ่มอัตราการเต฾นของชีพจรและทําให฾อวัยวะต฽างๆ แข็งแรงสามารถ
ทํางานได฾มีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากนี้ยังทําให฾รู฾สึกผ฽อนคลายความตึงเครียดในจิตใจ ด฾วย  การ
ออกกําลังกายจะประสบผลสําเร็จได฾ดีข้ึน  เราควรประพฤติปฏิบัติอยู฽เป็นประจํา  และ ถูกต฾องตาม
หลักการออกกําลังกายน้ันเกิดประโยชนแอย฽างแท฾จริงโดยการออกกําลังกายจะค฽อยๆ เพิ่มข้ึนที่ละน฾อย 
แล฾วค฽อยๆเพิ่มข้ึนสู฽ขนาดที่พอเหมาะของแต฽ละบุคคล 
          โดยในช฽วงแรกของการออกกําลังกายต฾องอาศัยความอดทน มุมานะพยายามในการออก
กําลังกายไปช่ัวระยะหนึ่งเมื่อร฽างกายเริ่มฟิตและมีความรักชอบ สนุกสนานในการออกกําลังกายก็จะ
สามารถทําได฾อย฽างต฽อเนื่องโดยหลักการออกกําลังกายเพื่อช฽วยเรื่องคุณภาพชีวิตด฾านสุขภาพให฾ได฾ผล
เต็มที่และไม฽เป็นอันตรายต฽อผู฾ปฏิบัติ   แต฽สําหรับผู฾ ที่มีอายุมากกว฽า ๔๕ ปี หรือมีโรคประจําตัว เช฽น 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลื อดสูง หรือมีประวัติครอบครัวเป็นโรคหัวใจ ควร
ปรึกษาแพทยแก฽อนเริ่มการเลือกวิธีการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ในการออกกําลังกายไม฽ควรหักโหม
มากในครั้งแรก ๆ การออกกําลังกายที่ดี ควรเป็นการออกกําลังกายอย฽างต฽อเนื่อง ไม฽ใช฽ทําเป็นครั้ง
คราวแต฽หักโหม และไม฽ควรกลั้นหายใจหรือสู ดลมหายใจอย฽างแรง   ควรหายใจเข฾าและออกยาว ๆ 
เพื่อช฽วยระบบการหายใจของร฽างกาย  และขณะออกกําลังกาย ควรว฽าสามารถสังเกตอาการขณะออก
กําลังกายว฽าทํามากไปหรือไม฽ โดยสังเกตจากอาการ ดังนี้ เช฽นหัวใจเต฾นมากจนรู฾สึกเหนื่อย   หายใจ
เหนื่อยจนพูดไม฽เป็นประโยคหรือ เหนื่อยจนเป็นลม หากมีอาการดังกล฽าว   ขอให฾หยุดการออกกําลัง
กายประมาณ๒ วัน  และเวลาออกกําลังกายในครั้งต฽อไปให฾ลดระดับการออกกําลังกายลง   
  ๑) การประมาณตน สภาพร฽างกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดต฽างๆ  ของแต฽ละคน                                           
จะไม฽เหมือนกันแม฾ในคนเดียวกัน  ในช฽วงเวลาหนึ่งแตกต฽างกันได฾  การจะได฾ผลเพิ่มของสมรรถภาพ 
จากการซ฾อมหรือออกกําลังกายมีกฎตายตัวว฽า  จะต฾องเป็นไปตามสภาพความเหมาะสมของร฽างกาย

                                                             

                    
  

 เรื่องเดียวกัน 
                            ๕๔

 รศ.นพ.อภิชาติ  อัศวมงคลกุล, การออกก าลังกายอย่างถูกวิธี , Siriraj E-Public Library, 
[ ออนไลนแ].แหล฽งที่มา: http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=398 [๓๐ มกราคม 
๒๕๕๙]. 
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หากการฝึกซ฾อมเบาเกินไปอาจได฾ผลน฾อยหรือไม฽ได฾ผล แต฽การซ฾อมหนักเกินไป  นอกจากไม฽ได฾ผลแล฾ว  
ยังเป็นอันตรายต฽อสุขภาพอย฽างยิ่งด฾ว ย มีข฾อสังเกตที่สําคัญว฽า  การฝึกซ฾อมหนักเกินไปหรือไม฽โดย
สังเกตจากความเหนื่อย  คือ หากอออกกําลังกายถึงข้ัน เหนื่อยแล฾วยังสามารถฝึกต฽อไปได฾ด฾วยความ
หนักเท฽าเดิม  โดยไม฽เหนื่อยเพิ่มข้ึน  และพักแล฾วไม฽เกิน  ๑๐ นาที ก็รู฾สึกหายเหนื่อย  แม฾จะมีความ
อ฽อนเพลียอยู฽บ฾างในวันรุ฽งข้ึนก็หายอ฽อนเพลียกลับสดช่ืน  เช฽นเดิมหรือดีกว฽าเดิม  แสดงว฽าการฝึกซ฾อม
หรือการออกกําลังกายน้ันไม฽หนักเกิน แต฽ถ฾ารู฾สึกเหนื่อย แล฾วพอฝืนยืนต฽อไปและยังเหนื่อยมากข้ึนจน
หอบ แม฾พักแล฾วเป็นช่ัวโมงก็ยังไม฽หายเหนื่อยและในวันรุ฽งข้ึนก็ยังอ฽อนเพลียอยู฽แสดงว฽าการฝึกซ฾ อม
หรือการออกกําลังกายน้ันหนักเกิน การจะฝึกซ฾อมใหม฽ควรจะต฾องรอให฾ร฽างกายกลับสู฽สภาพเดิมก฽อน  
แล฾วเริ่มใหม฽ด฾วยความหนักที่น฾อยกว฽าเดิม 
 ๒). การแต฽งกาย 
 มีส฽วนเกี่ยวข฾องทั้งในการเคลื่อนไหวและความอดทน และจิตวิทยากีฬาแต฽ละอย฽างมีแบบ
การแต฽งกายที่เหมาะสม  ทั้งเสื้อกางเกงและรองเท฾าในการเคลื่อนไหวเสื้อผ฾าที่รุ฽มร฽าม  รองเท฾าที่ไม฽
เหมาะสมกับเท฾าหรือสนาม ย฽อมทําให฾การเคลื่อนไหวไม฽คล฽องตัวเท฽าที่ควรและยังเป็นต฾นเหตุให฾เกิด
อุบัติเหตุด฾วย ในด฾านความอดทน ต฾องคํานึงถึงการระบายความร฾อนออกจากร฽างกายเป็นสําคัญ เพราะ
ในระหว฽างที่ออกกําลังกายจะมีความร฾อนเกิดข้ึนมาก หากระบายออกไม฽ทัน  ความร฾อนที่สะสมขึ้นจะ
เป็นตัวกําจัดการออกกําลังกายต฽อไปและทําอันตรายต฽อระบบต฽างๆในร฽างกายด฾วยในกรณีนี้เสื้อผ฾าที่
มิดชิดเกินไป  หรือเสื้อผ฾าที่ทําด฾วยวัตถุสังเคราะหแที่มีคุณสมบัติในการซับเหงื่อได฾น฾อยจะทําให฾การ
ระบายความร฾อนออกจากการออกกําลังกายเป็นไปด฾วยความลําบากยิ่งข้ึน  เรื่องที่ปฏิบัติกันผิดอยู฽
สม่ําเสมอ  คือ การใช฾ชุดวอรแมโดยพร่ําเพรื่อ  จุดประสงคแหลักในการวอรแม  คือ ทําให฾ร฽างกายอบอุ฽น  
(Warm Up) เร็วเมื่อความอบอุ฽นของร฽างกายสูงถึงขณะหนึ่ง การทํางานของร฽างกายจะได฾สมรรถภา พ
สูงสุด แต฽ถ฾าอบอุ฽นเกินไป (ร฾อน) เกินไปสมรรถภาพกลับจะลดลงสําหรับสภาพอากาศภายในประเทศ
ไทยการใช฾ชุดวอรแมเกือบจะไม฽มีความจําเป็นเลยเพราะอากาศร฾อนอยู฽แล฾ว  ถ฾าจะใช฾ก็ ไม฽ควรจะใช฾ใน
การฝึกซ฾อมหรือการออกกําลังกายที่ใช฾ความอดทน 
 ๓). เวลา ดินฟูา อากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝึกซ฾อมที่แน฽นอนไว฾  
              ถ฾าเป็นไปได฾ควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวันเพราะมีผลต฽อการปรับตัวของร฽างกาย การฝึกซ฾อม
ตามสะดวกโดยไม฽มีการ กําหนดเวลาแน฽นอน  ทําให฾การปรับตัวของร฽างกายสับสน  อาจไม฽ได฾ผลจาก
การฝึกซ฾อมเท฽าที่ควรในอากาศร฾อนการฝึกซ฾อมจะทําให฾เหนื่อยเร็ว และได฾ปริมาณน฾อยกว฽าในอากาศ
เย็น จึงไม฽เหมาะอย฽างยิ่งสําหรับการฝึกความอดทน  การเลือกอากาศอาจทําได฾ยากหรือทําไม฽ได฾  แต฽
การเลือกเวลาทุกคนทําได฾  โดยเฉพาะเวลาเช฾าตรู฽  และตอนเย็นอุณหภูมิต่ํากว฽ากลางวัน  จึงเหมาะ
สําหรับการฝึกความอดทน  ส฽วนการฝึกซ฾อมด฾านแรงกล฾ามเนื้อหรือควา มเร็วระยะสั้นๆ  อาจทําใน
อากาศร฾อนได฾แต฽ทําในช฽วงเวลาสั้นๆ 
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 ๔). สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอิ่มจัด 
  กระเพาะอาหารซึ่งอยู฽ใต฾กระบังลมจะเป็นตัวทําให฾การขยายของปอดไม฽ดีเท฽าที่ควร เพราะ
กระบังลมไม฽อาจหดตํ่าลงได฾มาก ในขณะเดียวกันการไหลเวียนเลือดจะต฾องแบ฽งเลือดส฽วนหนึ่งไปใช฾ใน
การย฽อย และดูดซึมอาหาร ทําให฾เลือดที่ไปเลี้ยงกล฾ามเนื้อลดน฾อยลง  จึงเป็นผลเสียต฽อการออกกําลัง
กายย่ิงกว฽าน้ันในกีฬามีการกระทบกระแทกกระเพราะอาหารที่เต็มแน฽นจะแตกได฾ง฽ายกว฽ากระเพาะ
อาหารที่ว฽าง หลักทั่วไปจึงงดอาหารก฽อนการออกกําลังกาย ๓ ช่ัวโมง  อย฽างไรก็ตามใน กีฬาที่ใช฾ความ
อดทนเป็นช่ัวโมงๆ เช฽นว่ิงมาราธอน  จักรยานไกล  ร฽างกายต฾องใช฾พลังงานสํารองหมดไป  ดังนั้นก฽อน
การแข฽งขันและระหว฽างการแข฽งขัน อาจเติมอาหารที่ย฽อยง฽ายในปริมาณไม฽ถึงอิ่มได฾เป็นระยะๆ 
 ๕). การดื่มน้ําน้ําไม฽ใช฽อาหารแต฽มีความจําเป็นมากในการออกกําลังกาย  
 เพราะถ฾าร฽างกายได฾สูญเสียนํ้าไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดตํ่าลงเนื่องจากการ
ระบายความร฾อนออกจากร฽างกาย  จากการทดลองทั้งในห฾องปฏิบัติการ  และในสนามเกี่ยวกับ
สมรรถภาพของร฽างกายในสภาพที่ขาดน้ําและไม฽ขาดนํ้า  ได฾ข฾อสรุปตรงกันว฽า  การขาดน้ําทําให฾
สมรรถภาพลดลง การใช฾น้ําชดเชยส฽วนใหญ฽ที่ขาดทําให฾สมรรถภาพเพิ่มข้ึน แต฽ในร฽างกายของคนมีน้ํา
สํารองอยู฽  ซึ่งจะมีไปได฾โดยสมรรถภาพไม฽ลดลงน้ําสํารองนี้มีปริมาณ  ๒ เปอรแเซ็นตแของน้ําหนักตัว  
( เช฽น คนที่มีน้ําหนักตัว ๕๐ กิโลกรัม มีน้ําสํารองสําหรับเสียได฾ ๑ กิโลกรัม) ดังนั้นสําหรับการเล฽นกีฬา
ใดๆ ก็ตามที่ มีการเสียนํ้าเกินกว฽า  ๒ เปอรแเซ็นตแของน้ําหนักตัว  และก฽อนการแข฽งขันร฽างกายอยู฽ใน
สภาพที่ไม฽ขาดดุลน้ํา หรือในระหว฽างเล฽นไม฽เกิดความกระหายผู฾เล฽นไม฽จําเป็นต฾องเติมน้ําในระหว฽างนั้น  
ในอากาศร฾อนการเล฽นกีฬาช่ัวโมงหนึ่งอาจทําให฾ร฽างกายเสียนํ้า ๒ ลิตร หรือกว฽าน้ันซึ่งจําเป็นต฾องได฾รับ
การชดเชย ความกระหายเป็นเครื่องบอกอย฽างหนึ่งว฽าร฽างกายกําลังขาดน้ํา  ถ฾าไม฽สามารถคํานวณได฾
แน฽นอนว฽าจะดื่มเท฽าไร อาจใช฾ความกระหายเป็นเกณฑแ ทั้งนี้ไม฽ได฾หมายความว฽าจะดื่มครั้งเดียวจนหมด
ความกระหาย  จะต฾องค฽อยๆ  เฉลี่ยปริมาณออกไป  จากการทดลองของสถาบันกีฬ าเวชศาสตรแแห฽ง
เบอรแลิน  ได฾พบว฽าการให฾น้ําชดเชยในปริมารเท฽ากับที่จะสูญเสีย  ในการออกกําลังกายจะทําให฾
สมรรถภาพดีที่สุดแต฽ต฾องแบ฽งการชดเชยออกไปเป็นจํานวน ร฾อยละ ๒๕ ใน ๑ ช่ัวโมง ก฽อนการเล฽นอีก
ร฾อยละ ๗๕ เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลังกาย 
 ๖). ความเจ็บปุวย  
 ความเจ็บปุวยทุกชนิดทําให฾สมรรถภาพร฽างกายลดลง และร฽างกายต฾องการพักผ฽อนอยู฽แล฾ว 
การออกกําลังกายที่เคยอยู฽ย฽อมเป็นการเกินกว฽าที่สภาพร฽างกายจะรับได฾และอาจทําให฾เกิดอันตราย
ร฾ายแรงต฽อชีวิต  เฉพาะอย฽างยิ่งการเป็นไข฾ซึ่งร฽างกายมีอุณหภูมิสูงกว฽าปกติและหัวใจต฾องทํางาน
มากกว฽าปกติเพื่อระบายความร฾อนเมื่อไปออกกําลังกายเข฾าอีก การระบายความร฾อนและหัวใจจึงต฾อง
ทํางานหนักอย฽างยิ่งจนแม฾แต฽งานเบา ๆ ก็อาจเป็นงานหนักเกินได฾นอกจากนั้น  หากเป็นไข฾ที่เกิดจาก
เช้ือโรค การไหลเวียนเลือดที่เพิ่มข้ันจากการออกกําลังกายอาจทําให฾เช้ือโรคแพร฽หลายไปตามส฽วนต฽าง 
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ๆ ของร฽างกายและทําให฾เกิดอักเสบทั่วร฽างกายหรือในอวัยวะที่สําคัญซึ่งเป็นอันตรายชีวิตสําหรับการ
เป็นหวัด  แพ฾อากาศ  ถ฾าไม฽มีอาการอื่นร฽วม  เช฽นไข฾  เจ็บคอ ไอ อ฽อนเพลีย  สามารถฝึกซ฾อมและออก
กําลังได฾ตามปกติ 
 ๗). ความเจ็บปวดระหว฽างการออกกําลังกาย  
 เป็นที่แน฽นอนว฽าระหว฽างการออกกําลังกายใด ๆ ตาม โอกาสจะเกิดอุบัติเหตุได฾มากกว฽าการ
อยู฽เฉย ๆ  ยิ่งเป็นการเล฽นกีฬาที่มีการปะทะกันด฾วยแล฾วโอกาสเกิดอุบัติเหตุย่ิงมีมากข้ัน แต฽ถึงแม฾จะเป็น
การออกกําลังกายคนเดียวถ฾าหากมีการเปลี่ยนแปลงสถานที่  ปริมาณ และความหนักของการออก
กําลัง ก็อาจมีอุบัติเหตุ หรือความเจ็บปุวยเกิดข้ึนได฾  ความรู฾สึกไม฽สบายอึดอัด  การเคลื่อนไหวบังคับ
ไม฽ได฾ เป็นสัญญาณที่แสดงว฽ามีความผิดปกติเกิดข้ึน  ถ฾าฝืนออกกําลังกายต฽อไป  โอกาสที่จะเจ็บปุวย
มากขึ้นจากข้ันร฾ายแรงย฽อมมากข้ึนตามลําดับ ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บปุวยหรืออุบัติเหตุข้ึนในระหว฽า ง
ออกกําลังกาย ควรหยุดพักผ฽อน ความเจ็บปุวยเล็กน฾อยบางครั้งเมื่อพักช่ัวครู฽ก็หายเป็นปกติอาจเล฽น
กีฬาหรือออกกําลังกายต฽อไปได฾ แต฽ถ฾าออกกําลังกายไปแล฾วอาการเดิมกลับเป็นมากข้ึนก็ต฾อง 
 ๘). ด฾านจิตใจ ในระหว฽างการฝึกซ฾อมและออกกําลังกาย 
  จําเป็นต฾องทําจิตใจให฾ปลอดโปร฽งคิดถึงประโยชนแที่จะได฾รับจากการฝึกซ฾อมหรือออกกําลัง
กาย ตั้งใจปฏิบัติตามท฽าทางเทคนิคต฽าง  ๆและคิดแก฾ไขการปฏิบัติที่ผิด  จะต฾องพยายามขจัดเรื่องที่
รบกวนจิตใจในระหว฽างนั้นออกไป หากขจัดไม฽ได฾จริง ๆ  ก็ไม฽ควรฝึกซ฾อมหรือออกกําลังต฽อไป เพราะทํา
ให฾เสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุได฾ง฽าย (ตามหลักทางจิตวิทยา) การออกกําลังกายมีผลต฽อจิตใจในการลด
ความเคร฽งเครียดอยู฽แล฾ว 
 ๙). ความสม่ําเสมอ  ผลเพิ่มของสมรรถภาพต฽าง  ๆ นอกจากจะข้ึนอยู฽กับปริมาณความ
หนักเบาของการฝึกซ฾อมและออกกําลังแล฾ว  ยังขึ้นอยู฽กับความสม่ําเสมอด฾วย  ดังนั้นการฝึกซ฾อมเพื่อ
แข฽งขัน หรือเพื่อสุขภาพก็ตาม ต฾องพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว฾ การฝึกหนักติตดต฽อกันหนึ่งเดือน
แล฾วหยุดไป ๒ อาทิตยแ จะมาเริ่มใหม฽ จะเริ่มเท฽ากับการฝึกครั้งสุดท฾ายไม฽ได฾ จะต฾องลดความหนักให฾ต่ํา
กว฽าครั้งสุดท฾ายที่ฝึกอยู฽ แล฾วค฽อย ๆ เพิ่มข้ันซึ่งเป็นการเสียเวลามาก 
 ๑๐). การพักผ฽อน  
 หลังการฝึกซ฾อมและออกกําลังกาย การเสียพลังงานสํารองไปมากจําเป็นต฾องมีการชดเชย 
รวมทั้งต฾องซ฽อมแซมสิ่งสึกหรอ และสร฾างเสริมให฾แข็งแรงยิ่งขึ้นขบวนการเหล฽าน้ีจะเกิดข้ึนในระหว฽าง
การพักผ฽อน หลังการฝึกซ฾อมและการออกกําลังหนัก จึงจําเป็นต฾องพักผ฽อนให฾พอเพียงข฾อสังเกตง฽าย ๆ  



๓๖ 
 

คือ ก฽อนการฝึกซ฾อมครั้งต฽อไปร฽างกายจะต฾องสดช่ืนอยู฽ในสภาพเดิมหรือดีกว฽า การฝึกซ฾อมวันต฽อไปจน
จะทําได฾มากข้ึนเป็นลําดับ   
             สุขบัญญัติสิบประการในการออกกําลังกายและเล฽นกีฬาเพื่อสุขภาพเป็นแนวทางเริ่มการ
ออกกําลังกายอย฽างง฽ายๆ 
  ๑. เคลื่อนไหวใ ช฾แรงกายในชีวิตประจําวันทุกครั้งที่มีโอกาส  เพื่อให฾ร฽างกาย
กระฉับกระเฉง 
  ๒. ออกกําลังกายและเล฽นกีฬาเป็นประจําอย฽างน฾อยสัปดาหและ  ๓ วัน วันละ ๒๐ – 
๓๐นาที 
  ๓. การออกกําลังกายและเล฽นกีฬาจะให฾ผลดีต฾องทําให฾ง฽าย สะดวก สนุก เต็มใจ และ
พึงพอใจ 
  ๔. การออกกําลังกายและเล฽นกีฬาควรประกอบด฾วย  ๓ ช฽วง คือ ช฽วงอบอุ฽น  ช฽วงฝึก
จริงและช฽วงผ฽อนคลาย 
  ๕. การฝึกออกกําลังกายและเล฽นกีฬา ควรฝึกแบบค฽อยเป็นค฽อยไป และก฾าวหน฾าข้ึน
จนสามารถรักษาระดับคงที่ไปตลอด 
     ๖. การเลือกกิจกรรมออกกําลังกาย และกีฬาควรมีความหลากหลาย และมีแรงจูงใจ 
  ๗. เลือกกิจกรรมออกกําลังการและกีฬา ให฾เหมาะสมกับเพศ วัย และความแตกต฽าง
ของแต฽ละคน 
  ๘. การออกกําลังกายและเล฽นกีฬาเพื่อสุขภาพต฾องทําแล฾วเกิดประโยชนแสูงสุดต฽อ
สุขภาพ แต฽ต฾องฝึกด฾วยความปลอดภัย และประหยัด ตามความถนัดและความสนใจของแต฽ละคน 
  ๙) แต฽งกาย ใช฾อุปกรณแ และสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา 
  ๑๐) สําหรับผู฾ใหญ฽ ผู฾สูงอายุ หญิงมีครรภแ ผู฾ปุวย คนพิการ หรือกลุ฽มพิเศษอื่น  ๆควร
ตรวจสุขภาพและฝึกตามโปรแกรมที่ออกแบบอย฽างเหมาะสม๕๖ 
               ความจําเป็นในการออกกําลังกายแตกต฽างตามยุคสมัย ในสมัยก฽อนปใญหาเรื่องการออก
กําลังกายน฾อยเกินไป  หรือขาดการออกกําลังนั้นไม฽ใคร฽จะมี  เพราะคนจําเป็นต฾องใช฾แรงกายเพื่อ
ช฽วยเหลือตัวเองให฾ดํารงชีวิตอยู฽ได฾ตามธรรมชาติอยู฽แล฾วเช฽น จะต฾องใช฾แรงกายในการหาอาหาร ในการ
ปรับปรุงสิ่งแวดล฾อมเพื่อให฾เหมาะสมกับความเป็นอยู฽ในการเดินทาง  ในการกีฬา  หรือการต฽อสู฾ กับภัย
ธรรมชาติ อื่น ๆ อีกมาก ล฾วนแล฾วแต฽คนเราต฾องเคลื่อนไหวร฽างกาย หรือออกกําลังกายอยู฽เป็นกิจวัตร

                                                             
๕๕

 เพ็ญศรี จึงธนาเจริญเลิศ และผุสดี ก฽อเจดียแ, ความรู฾  เจตคติ  และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสระบุรี , รายงานการวิจัย . (วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี: สระบุรี ,๒๕๔๑), หน฾า ๑๕-๑๘. 

๕๖ เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๙.  



๓๗ 
 

ประจําวันทั้งสิ้น แต฽ในปใจจุบันวิทยาศาสตรแและเทคโนโลยีต฽างๆ ได฾เจริญมากขึ้น คนเราสามารถคิดค฾น
และประดิษฐแเครื่องจักรกลและเครื่องทุ฽นแรงได฾อย฽างมากมาย  เช฽น มีอาหารสําเร็จรูปรับประทาน  มี
รถยนตแน่ังมีวิทยุและโทรทัศนแเพื่อความรู฾และความบันเทิงเริงรมยแ  จะทําอะไร  ๆ ก็ดูสะดวกสบายไป
หมดบางคนวัน  ๆ เกือบจะ  ไม฽ได฾ออกกําลังกายอะไรเลย  ปใญหาการออกกําลังกายน฾อยเกินควรจึง
เกิดข้ึน (Under Exercise) โดยเฉพาะผู฾สูงอายุด฾วยแล฾ว  ถ฾าไม฽ได฾ออ กกําลังกายเท฽าที่ควร  มักจะเกิด
โรคภัยไข฾เจ็บเบียดเบียนได฾ง฽าย  และโรคสําคัญที่พบบ฽อยๆ  เกี่ยวกับเรื่องนี้ก็คือ  โรคหัวใจ  ดังนั้นการ
ออกกําลังกายจึงมีผลต฽อหัวใจเป็นอย฽างยิ่ง  อย฽างไรก็ดี  การออกกําลังกายไม฽ว฽าจะเป็นการเล฽นกีฬา  
หรือการทํางานอื่นใดแต฽พอสมควรและสม่ําเสมอเป็นกิจวัตรประจําวัน เป็นสิ่งจําเป็นมาก 
สําหรับความสมดุลแห฽งชีวิต และความเป็นอยู฽ มีความสุขของทุกๆ คน๕๗  
              ประโยชนแของการออกกําลังกายได฾มีการกล฽าวถึงในเอกสารกันมากมาย ซึ่งในงานวิจัยเล฽ม
นี้ขอ ยกตัวอย฽างมาจากเอกสารบ฾างเล฽มเพื่อให฾ตระหนัก และเป็นการกระตุ฾น เตือนให฾เห็น ถึง
คุณประโยชนแของการออกกําลังกาย 
  ๑) เนื่องจากหัวใจของคนเราเป็นกล฾ามเนื้อชนิดหนึ่ง การออกกําลังกายที่มากพอจะ
ช฽วยให฾กล฾ามเนื้อหัวใจทําหน฾าที่ได฾เข฾มแข็ง  และเป็นผลช฽วยให฾ระบบการไหลเวียนของโลหิตมี
ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น กล฽าวคือ คนที่ออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอจะมีอัตราการเต฾นของหัวใจหรือชีพจร
น฾อยครั้งกว฽า แต฽จะมีปริมาณโลหิตส฽งไปเลี้ยงร฽างกายได฾มากกว฽าคนที่ไม฽ค฽อยได฾ออกกําลังกาย 
  ๒) การออกกําลังกายที่มากพอยังช฽วยให฾ปอดมีความสามารถในการขยายตัวได฾ดี
หายใจเอาอากาศเข฾าไปได฾มากข้ึน และสามารถใช฾ก฿าซออกซิเจน ซึ่งมีอยู฽ในอากาศที่หายใจเข฾าไปได฾ดี
ยิ่งขึ้น อันเป็นผลทําให฾การเผาผลาญอาหารภายในเซลลแต฽างๆ  ของร฽างกายเป็นไปได฾อย฽างรวดเร็วผู฾ที่
ออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอจึงหายใจช฾ากว฽า  แต฽จะมีปริมาณความจุของปอด  (Lung Capactiy)
มากกว฽าผู฾ที่ไม฽ค฽อยได฾ออกกําลังกาย 
  ๓) การออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอ จะช฽วยให฾กล฾ามเนื้อของร฽างกายโดยทั่วไปทั้ง
อวัยวะภายนอกและภายใน  มีความสามารถในการทํางานได฾มากข้ึน  เช฽น หดตัวและยืดตัวได฾ดีผลิต
พลังงานและสะสมพลังได฾มาก อันเป็นผลทําให฾ร฽างกายมีความแข็งแรง ความว฽องไวและความทนทาน
เพิ่มข้ึน จึงทําให฾ระบบต฽างๆ ของร฽างกายทํางานได฾ดี และเป็นผลให฾สามารถประกอบกิจการงานต฽าง ๆ 
ได฾อย฽างมีประสิทธิภาพ ถ฾าเป็นเด็กก็จะทําให฾ร฽างกายเจริญเติบโตเร็วข้ึนด฾วย 
  ๔) การออกกําลังกายที่ถูกต฾องตามหลักสุขาภิบาลจะช฽วยทําให฾น้ําหนักตัวอยู฽ใน
ลักษณะที่เหมาะสม ไม฽อ฾วนหรือผอมจนเกินไป  พร฾อมทั้งทําให฾มีรูปร฽ างสมสัดส฽วน  มีท฽าทางหรือการ
ทางตัวและบุคลิกลักษณะที่ดี 

                                                             
๕๗ สุชาติ  โสมประยูร  และคนอ่ืนๆ  , สุขศึกษาภาคปฏิบัติ , (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ , ๒๕๔๓), 

หน฾า ๔๐. 



๓๘ 
 

  ๕) ผลพลอยได฾ที่สําคัญอีกอย฽างหนึ่งก็คือ  มีกิจกรรมการออกกําลังกายหลายอย฽าง  
เช฽นการเล฽นเกมสแ  กีฬาหรือการประกอบกิจกรรมนันทนาการต฽างๆ  ยังช฽วยทําให฾จิตเกิดความ
สนุกสนานและเพลิดเพลิน  ซึ่งช฽วยลดความตึงเครียดทางอ ารมณแได฾เป็นอย฽างดีอันเป็นผลช฽วยทําให฾
บุคคลมีสุขภาพจิตดีข้ึน 
  ๖) การออกกําลังกายช฽วยทําให฾อวัยวะต฽างๆ ของร฽างกายทํางานประสานกันดีข้ึนซึ่ง
จะช฽วยส฽งเสริมการกระทําหรือการแสดงออกต฽างๆ  ทั้งในด฾านส฽วนตัวและส฽วนรวม  อันเป็นผลทําให฾
คนเราประสบความสําเร็จในชีวิตทุกในด฾านต฽างๆเพิ่มมากขึ้น๕๘ 
              นอกจากนีป้ระโยชนแของการออกกําลังกายยังส฽งผลต฽อระบบต฽างๆ ของร฽างกายดังนี้ 
 ๑) ผลการออกกําลังกายต฽อระบบไหลเวียนเลือด 
  ๑.๑) ปริมาณเลือด ผู฾ที่ออกกําลังกายหรือเล฽นกีฬาเป็นประจําทําให฾ปริมาณของเลือด
เพิ่มข้ึน ทั้งนี้เพราะร฽างกายมีความจํา เป็นต฾องใช฾เลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใช฾ออกซิเจนเพื่อการ
สันดาปปริมาณของเลือดที่เพิ่มข้ึนทําให฾เลือดไหลกลับสู฽หัวใจเพิ่มข้ึนหลังจากส฽งไปฟอกที่ปอดแล฾ว
ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากข้ึน สามารถไปเลี้ยงกล฾ามเนื้อได฾อย฽างเพียงพอตามที่ต฾องการ 
  ๑.๒) การสะสมกรดแลกติก เป็นตัวการสําคัญอย฽างหนึ่งที่เป็นอุปสรรคต฽อการทํางาน
ของกล฾ามเนื้อและเช่ือว฽าเป็นสาเหตุหนึ่งของการเป็นตะคริวที่กล฾ามเนื้อ  ผู฾ที่เล฽นกีฬาหรือออกกําลัง
กายอย฽างสม่ําเสมอจะทําให฾การสะสมแลกติกเป็นไปได฾ช฾า  ทําให฾ร฽างกายมีเวลากําจัดออกจาก
กล฾ามเนื้อเป็นผลทําให฾เหน็ดเหนื่อยช฾าลง 
  ๑.๓) เส฾นเลือด  เส฾นเลือดมีกล฾ามเนื้อเรียบช฽วยในการลําเลียงเลือด  เมื่อมีปริมาณ
เลือดเพิ่มข้ึน เส฾นเลือดจําเป็นจะต฾องขยายตัวและหดตัวบ฽อยข้ึน การยืดหยุ฽นตัวของเส฾นเลือดจึงดีข้ึน
เท฽ากับเป็นการช฽วยปูองกันไม฽ให฾เส฾นเลือดแข็งตัวหรือเปราะ นอกจากนั้น เส฾นเลือดฝอยที่เปิดเป็นทาง
เบี่ยงสําหรับให฾เลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจําเป็นในกล฾ามเนื้อยังเพิ่มมากขึ้นอีกด฾วย 
  ๑.๔) หัวใจ ผู฾เช่ียวชาญทางวงการแพทยแมีหลักฐานยืนยันว฽า การออกกําลังกายอย฽าง
สม่ําเสมอเป็นประจําสามารถปูองกันหัวใจเสื่อมสภาพ (Degenerative – disease) หรือโรคหัวใจวาย
ได฾ดีวิธีหนึ่ง ส฽วนประกอบส฽วนใหญ฽ของหัวใจ  คือ กล฾ามเนื้อหัวใจ  (Cardiac muscle) เมื่อมีการออก
กําลังกายจะทําให฾กล฾ามเนื้อหัวใจสูบฉีดเลือดไปยังส฽วนต฽าง  ๆ ของร฽างกายได฾ทันตามความต฾องการ  
เพราะหัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีข้ึน 
  ๑.๕) ความดันเลือด เมื่อมีการออกกําลังกายจะทําให฾ความดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป
เพราะว฽ามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น  ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น  แต฽ความต฾านทานในเส฾น
เลือดฝอยขยายตัวได฾ดี 
 ๒) ผลการออกกําลังกายต฽อระบบหายใจ 
                                                             

๕๘ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๔๕-๔๖. 



๓๙ 
 

 โดยทั่วไปแล฾วระบบหายใจทํางานจะทํางานอย฽างใกล฾ชิดกับระบบไหลเวียนเลือดใน
นักกีฬาที่มีการฝึกซ฾อมเป็นระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจเข฾าเต็มที่หลังจากหายใจออกเต็มที่
แล฾วดีข้ึน ทั้งนี้เพราะสมรรถภาพของทรวงอก  กล฾ามเนื้อกะบังลมและมีการหดตัว  (Elasticrecoil) ดี
ข้ึน นอกจากนั้นอัตราการหายใจต฽อนาที  (Ventilation minute volume) ในขณะปกติหรือ ออก
กําลังกายในระดับเบาและปานกลาง ผู฾ที่เป็นนักกีฬาจะมีการหายใจต฽อหน฽วยเวลาลดลงเพราะสามารถ
สูดอากาศได฾ลึกมากกว฽าและความสามารถหายใจสูงสุด (Maximun breathingvolume) ในนักกีฬาที่
มีการฝึกซ฾อมจะมีความสามารถหายใจเต็มที่ให฾เร็วที่สุดในเวลาจํากัดดีกว฽าคนธรรมดา 
 ๓) ผลการออกกําลังกายต฽อระบบกล฾ามเนื้อ 
 การออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอจะทําให฾เยื่อหุ฾มกล฾ามเนื้อมีความเหนียวและหนาข้ึน
ขนาดของกล฾ามเนื้อโตข้ึน  ทําให฾มีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน  ช฽วยลดอาการเมื่อยล฾า  หรือหากมีอาการ
เมื่อยล฾าก็จะใช฾เวลาพักและคืนสู฽สภาพปกติได฾เร็ว 
 ๔) ผลการออกกําลังกายต฽อระบบอื่น ๆ 
  ๔.๑) ระบบประสาทอัตโนมัติ  ทํางานได฾สมดุลกัน  (Sympathetic and 
Parasympathetic)ทําให฾การปรับตัวของอวัยวะให฾เหมาะกับการออกกําลังกายทําได฾เร็วกว฽า  การฟื้น
ตัวเร็วกว฽า 
  ๔.๒) ต฽อม ต฽อมหมวกไตเจริญข้ึน มีฮอรแโมนสะสมมากข้ึน 
  ๔.๓) ตับ เพิ่มปริมาณแล ะน้ําหนัก  มีไกลโคเจนและสารที่จําเป็นต฽อการออกกําลัง
กายไปสะสมมากข้ึน 
 ๕) ช฽วยปูองกันโรคอ฾วน การออกกําลังกายที่ถูกต฾องและเหมาะสม จะช฽วยให฾ร฽างกายมีการ
ใช฾พลังงานที่ได฾รับสารอาหารต฽าง ๆ  โดยไม฽มีการสะสมไว฾เกินความจําเป็น แต฽ถ฾าขาดการออกกําลังกาย
จะทําให฾สารอาหารที่มีอยู฽ในร฽างกายถูกสะสมและจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันแทรกซึมอยู฽ตามเนื้อเยื่อทั่ว
ร฽างกาย ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอ฾วน๕๙ 
              จากข฾อมูลเบื้องต฾นจะเห็นได฾ว฽าประโยชนแของการออกกําลังกายไม฽ว฽าจะเป็นชนิดใดก็ตาม
แม฾แต฽การเล฽นกีฬา  หรือการทํางานอื่นใดแต฽พอสมควรแล ะสม่ําเสมอเป็นกิจวัตรประจําวัน  จึงเป็น
สิ่งจําเป็นมากสําหรับความสมดุลแห฽งชีวิตพร฾อมทั้งเป็นการปูองกันไม฽ให฾เกิดโรคภัยไข฾เจ็บมา
เบียดเบียนด฾วย นอกจากนั้นการมีกิจกรรมการออกกําลังกายซึ่งมีหลายชนิด  เช฽น การเล฽นกีฬาต฽างๆ  
ยังช฽วยทําให฾จิตใจเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินช฽วยทําให฾มีสุขภาพจิตดีข้ึน 
             ซึ่งเมื่อสมัยพุทธกาลได฾สรุปข฾อวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจ฾าจากพุทธพจนแในหลักการดูแล
สุขภาพในแง฽การออกกําลังกายไว฾ดังนี้ พระพุทธเจ฾าทรงใช฾วิธีออกกําลังกายที่เหมาะควรกับสมณเพศ
เป็นอย฽างยิ่ง ทรงยึดหลักการปรับเปลี่ยนอิริยาบถทั้ง ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน ให฾มีความสมดุล โดยเฉพาะ
                                                             

๕๙ วุฒิพงษแ ปรมัตถากร, การออกก าลังกาย, (กรุงเทพมหานคร :โอเดียนสโตรแ, ๒๕๓๗), หน฾า๕-๗. 



๔๐ 
 

อิริยาบถเดิน  ได฾แก฽  การเดินบิณฑบาต  เช฾าตรู฽ของทุกวัน  พระพุทธเจ฾าและพระสาวก  จะออกเดิน
บิณฑบาต ไปตามหมู฽บ฾านเป็นประจํา เช฽น  
 “ครั้นเวลาเช฾า พระผู฾มีพระภาคทรงครองอันตรวาสก ถือบาตรและจีวร  เสด็จเข฾าไปยัง ....
ลําดับนั้น อุทัยพราหมณแตักข฾าวใส฽บาตรถวายจนเต็ม” ๖๐ และ  
 “ครั้นเวลาเช฾า ท฽านพระอานนทแครองอันตรวาสก ถือบาตรและจีวร เสด็จเข฾าไปบิณฑบาต
ยังกรุงสาวัตถี”๖๑  
 การเดินจงกรม การเดินไปมาโดยมีสติกํากับ  พระพุทธเจ฾าและพระสาวกจะปฏิบัติธรรม
ด฾วยการเดินจงกรมเป็นประจํา  เช฽น “สมัยนั้น  ท฽านพระส ารีบุตร  .... ท฽านพระมหาโมคคัลลานะ ..... 
ท฽านพระมหากัสสปะ... ท฽านพระอนุรุทธะ...ท฽านพระปุณณมันตานีบุตร ...ท฽านพระอุบาลี ... ท฽านพระ
อานนทแ.... แม฾พระเทวทัตก็กําลังเดินจงกรมอยู฽กับภิกษุจํานวนมาก ในที่ไม฽ไกลพระผู฾มีพระภาค” ๖๒ 
หมอชีวกโกมารภัจ  ประจําอยู฽ราชสํานักแห฽งแคว฾ นมคธ และเป็นหมอประจําพระองคแ  ได฾ทูลขอให฾
พระพุทธเจ฾าทรงอนุญาตเรือนไฟและสถานที่เดินจงกรม  เพื่อให฾ภิกษุที่ฉันอาหารประณีตทําให฾อ฾วน  
ส฽งผลให฾เกิดโรคต฽างๆ  มีโอกาสออกกําลังกายชะลอการเกิดโรคและใช฾เรือนไฟ  ในการลดความอ฾วน  
พระพุทธเจ฾าทรงพิจารณาแล฾วเห็นว฽าเหมาะสม ทรงอนุญาตตามที่หมอชีวก ทูลขอไว฾ทุกประการ ๗ ๖๓ 
และพระพุทธเจ฾าตรัสถึงอานิสงสแของการเดินจงกรมไว฾ถึง ๕ ประการ 
  ๑. เป็นผู฾มีความอดทนต฽อการเดินทางไกล  
  ๒. เป็นผู฾มีความอดทนต฽อการบําเพ็ญ  
  ๓. เป็นผู฾มีอาพาธน฾อย  
  ๔. อาหารที่กิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มแล฾วย฽อยง฽าย  
  ๕. สมาธิที่ได฾เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู฽ได฾นาน๖๔ 
การเดินจาริกเผยแผ฽ธรรมะ พระพุทธเจ฾าทรงใช฾วิธีการเผยแผ฽ธรรมะจากการเที่ยวจาริกไปตามสถานที่
ต฽างๆ ด฾วยการเดินเท฾า แม฾ว฽าในยุคนั้นมีพาหนะเทียมด฾วยสัตวแใช฾แล฾วก็ตาม พระพุทธเจ฾ามิได฾ทรง
อนุญาตการจาริกเผยแผ฽ธรรมโดยการใช฾ยานพาหนะ ยกเว฾นผู฾เจ็บปุวยเท฽านั้น๖๕ เช฽น “ครั้งนั้น พระผู฾มี
พระภาคเจ฾าประทับอยู฽.....ในเมืองนาลันทา รับสั่งเรียกพระอานนทแมาตรัสว฽า ‘มาเถิดอานนทแ เราจะ
เข฾าไปยังปาฏิคามกัน’ พระอานนทแทูลสนองพระดํารัสแล฾ว พระผู฾มีพระภาคเจ฾าพร฾อมด฾วยภิกษุสงฆแหมู฽

                                                             
๖๐ สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๘/๒๘๕-๒๘๖.   
๖๑ สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๗/๒๙๙.   
๖๒ สํ. นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗.   
๖๓ วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓.   
๖๔ อง.ฺ ปโฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.   
๖๕ วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๕๒/๒๖.   



๔๑ 
 

ใหญ฽เสด็จไปถึงปาฏิคาม”    “ครั้งนั้น พระผู฾มีพระภาคเจ฾าประทับอยู฽ในนาทิกคาม รับสั่งเรียกพระ

อานนทแมาตรัสว฽า มาเถิดอานนทแ เราจะเข฾าไปยังเวสาลีกัน” พระอานนทแทูลสนองพระดํารัสแล฾ว 
พระผู฾มีพระภาคเจ฾าพร฾อมด฾วยภิกษุสงฆแหมู฽ใหญ฽เสด็จไปถึงกรุงเวสาล ี
               จากหลักพุทธวิธีในการออกกําลงักายด฾วยวิธีการเดิน การจงกรม เป็นพุทธวิธีที่เป็นการ
ออกกําลังกายทีพ่ระพุทธเจ฾าทรงกําหนดไว฾ให฾เป็นการออกกําลังกายที่เหมาะควรกับสมณะเพศเป็น
อย฽างยิ่ง ด฾วยทรงยึดหลักการปรับเปลี่ยนอิริยาบถทั้ง ๔ (ยืน เดิน นั่ง นอน) ให฾มีความสมดุลและให฾
ปฏิบัติเป็นประจํา ทําให฾ร฽างกายมีการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ และมีช฽วงเวลาในการออกกําลัง
ค฽อนข฾างจะเป็นเวลาเดียวกัน ซึ่งหลักการออกกําลังกายของหลัก๕ อ. ก็มีหลักการตรงกับหลักการที ่
ทางพระพุทธเจ฾าทรงกําหนดไว฾ นอกจากนี้พบว฽าทําให฾เกิดประโยชนแได฾หลายประการพร฾อม ๆ  กันไปใน
คราวเดียวกันด฾วยคือ เกิดประโยชนแทั้งต฽อสุขภาพกาย สุขภาพใจ และสามารถปฏิบัติหน฾าที่ต฽าง  ๆ ใน
ขณะเดียวกันได฾ด฾วย อีกทั้งยังพบว฽าเป็นวิธีที่เหมาะสมกับทุกเพศทุก   

               ๓) อากาศ  
               อากาศ (การหายใจ) อากาศหมายถึง  อากาศอยู฽รอบตัวเราเสมอ  สภาพการถ฽ายเทของ
อากาศในสิ่งแวดล฾อมที่อยู฽อาศัย รวมถึงลมหรือการสิ่งที่เราหายใจเข฾าออกตลอดเวลา เป็นสิ่งที่มนุษยแ
ขาดไม฽ได฾เลย และการหายใจก็จะรวมถึงการแลกเปลี่ยนเอาออกชิเจนจากอากาศเข฾าไปดํารงชีวิตและ
ขับก฿าชคารแบอนไดออกไซดแออกทิ้งเวลาหายใจออก ดังนั้นการหายใจได฾เต็มที่ก็จะส฽งผลให฾สุขภาพ
แข็งแรงไม฽เหนื่อยง฽าย อากาศจึงรวมถึงสิ่งแวดล฾อมที่ดี มีอากาศถ฽ายเทได฾สะดวก รวมถึงการฝึกหายใจ
ที่ถูกต฾องเพื่อให฾ร฽างกายสามารถรับเอาออกชิเจนได฾เต็มที่ 
 ความหมายของคําว฽าอากาศ (Air) คือ ของผสมที่เกิดจากก฿าซหลายชนิด อากาศบริสุทธ์ิจะ
ไม฽มีสี  ไม฽มีกลิ่น  และไม฽มีรสส฽วนผสมสําคัญ โดยปริมาตร  ได฾แก฽  ไนโตรเจน  จํานวนร฾อยละ  ๗๘.๐๙ 
ออกซิเจน  ร฾อยละ  ๒๐.๙๔ ก฿าซเฉ่ือยซึ่งส฽วนใหญ฽ได฾แก฽  ก฿าซอารแกอน  ร฾อยละ  ๐.๙๓ 
คารแบอนไดออกไซดแ ร฾อยละ ๐.๐๓ และส฽วนผสมของก฿าซฮีเลียม  ไฮโดรเจน  นีออน คริปตอน ซีนอน 
โอโซน มีเทน ไอน้ําและสิ่งอื่นรวมกันร฾อยละ ๐.๐๑ อากาศใกล฾ผิวโลกจะมีอยู฽อย฽างหนาแน฽นมากที่สุด
เพราะแรงดึงดูดของโลกปริมาณและการปรากฏของก฿าซจะเปลี่ยนแปลงไปตามเวลาและสถานที่ ก฿าซ
ออกซิเจนที่พอเหมาะแก฽การดํารงชีวิตจะอยู฽สูงจากพื้นโลก ๕-๖กิโลเมตร ตามธรรมชาติแล฾วอากาศที่
บริสุทธ์ิจะหาได฾ยากมาก  และการที่อากาศลอยปนอยู฽กับลั กษณะทางกายภาพจึงทําให฾มีการ
เปลี่ยนแปลงได฾ 

                                                             
๖๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๘/๙๒.ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๔..  

                        ๖๗ เกตุมณี พรมเถื่อน, กระบวนการสร฾างความเข฾าใจเรื่องความเจ็บปุวยตามแนวพุทธศาสนาเถรวาท ,
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 



๔๒ 
 

 บรรยากาศ  ( Atmosphere ) คือ มวลก฿าซที่ห฽อหุ฾มตั้งแต฽ผิวโลกจนสูงข้ึนไปประมาณ  
๙๐๐กิโลเมตร โดยจะเกิดร฽วมกับลักษณะทางกายภาพอื่น  ได฾แก฽  อุณหภูมิ  ความกดอากาศ  ความช้ืน 
ลม และอนุภาคฝุุนผงหรือมลสาร  ( Pollutant ) ซึ่งอยู฽ในระดับต่ําและคงอยู฽ได฾ด฾วยแรงโน฾มถ฽วงของ
โลกบรรยากาศที่สูงข้ึนประมาณ ๘๐ กิโลเมตรจะมีส฽วนผสมของก฿าซคล฾ายคลึงกัน คนในสถานที่ต฽างๆ
จึงหายใจเอาอากาศเข฾าไปโดยไม฽รู฾สึกผิดปกติแต฽อย฽างใด 
           ความสําคัญของอากาศและบรรยากาศดังนี้ 
  ๓.๑). มีก฿าซที่จําเป็นต฽อการมีชีวิตของมนุษยแ สัตวแและพืช 
  ๓.๒). มีอิทธิพลต฽อการเกิด ปริมาณ และคุณภาพของทรัพยากรอื่น  เช฽น ปุาไม฾และ
แร฽ธาตุ 
  ๓.๓). ช฽วยปรับอุณหภูมิของโลก โดยเฉพาะไอน้ําและคารแบอนไดออกไซดแซึ่งจะช฽วย
ปูองกันการสูญเสียความร฾อนจากพื้นดิน ทําให฾ความแตกต฽างของอุณหภูมิระหว฽างกลางวันกับกลางคืน
และฤดูร฾อนกับฤดูหนาวไม฽แตกต฽างกันมาก และทําให฾บริเวณผิวโลกมีความอบอุ฽นข้ึน 
  ๓.๔). ทําให฾เกิดลมและฝน 
  ๓.๕). มีผลต฽อการดํารงชีวิต สภาพจิตใจ และร฽างกายของมนุษยแ  ถ฾าสภาพอากาศไม฽
เหมาะสมเช฽น แห฾งแล฾งหรือหนาวเย็นเกินไปคนจะอยู฽อาศัยด฾วยความยากลําบาก 
  ๓.๖). ช฽วยปูองกันอันตรายจากรังสีของดวงอาทิตยแ โดยก฿าซโอโซนในบรรยากาศจะ
กรองหรือดูดซับรังสีอัลตราไวโอเลตซึ่งทําให฾ผิวไหม฾เกรียม เป็นโรคมะเร็งผิวหนังและโรคต฾อกระจก 
  ๓.๗). ช฽วยเผาไหม฾วัตถุที่ตกมาจากฟูาหรืออุกกาบาตให฾กลายเป็นอนุภาคเล็กๆ จนไม฽
เป็นอันตรายต฽อมนุษยแและทรัพยแสิน 
  ๓.๘). ทําให฾ท฾องฟูามีสีสวยงาม โดยอนุภาคของสิ่งอื่นที่ปนอยู฽กับก฿าซในบรรยากาศ
จะทําให฾แสงหักเห เราจึงมองเห็นท฾องฟูามีแสงสีที่งดงามแทนที่จะเห็นเป็นสีดํามืด  นอกจากนี้  ก฿าซ
โอโซนซึ่งมีสีน้ําเงินยังช฽วยให฾มองเห็นท฾องฟูาเป็นสีครามหรือสีฟูาสดใสอีกด฾วย๖๘ 
 อันตรายจากอากาศเสียจะส฽งผลกระทบเป็นอันตรายแก฽คน สัตวแ พืช หรือทรัพยแสินต฽างๆ
สิ่งที่ทําให฾อากาศเสียได฾แก฽ ฝุุนละออง ควัน ไอเสียรถยนตแและก฿าซอื่นๆ จากบ฾านเรือนโรงงาน รถยนตแ 
เป็นต฾น ในโรงงานอาจเกิดจากเผาไหม฾เช้ือเพลิง หรือเกิดจากการผลิตภายในโรงงานนั้นอากาศเสียเปน็
อันตรายต฽อสุขภาพของคน คือ ทําให฾ตารูสึกระคายเคือง ไอ จาม หลอดลมอักเสบ โรคปอด ถ฾าทํางาน
ในสถานที่ที่อากาศเสียนานๆ อาจทําให฾ถึงกับหมดสติหรือตายได฾  ดังนั้นอากาศที่อยู฽รอบๆตัวเราจะมี
ความสําคัญมาก การจัดการเรื่องที่อยู฽อาศัย ที่หลับนอน ก็ต฾องจัดให฾มีอากาศสําหรับหายใ จโดยให฾มีที่
โล฽งบ฾าง  อย฽างห฾องนอนบางคนอยู฽ในที่อับ  โดยเฉพาะพวกผู฾ที่อยู฽คอนโดที่มีตึกเต็มไปหมด  ไม฽เคยได฾

                                                             
๖๘ คณะผู฾จัดทําหนังสือ, โลกสีเขียว, พิมพแครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโลกสีเขียว, ๒๕๓๔).  



๔๓ 
 

สัมผัสลมมาต฾องกาย มีแต฽พัดลม และเครื่องปรับอากาศ (แอรแ) สุขภาพคนพวกนี้จึงไม฽ค฽อยดี  ปุวยง฽าย 
ขาดความสดช่ืนกระปรี้กระเปร฽า ยิ่งอยู฽นานก็ยิ่งเหี่ยวเฉา ที่อยู฽อาศัย ที่หลับที่นอนที่ดีนั้น ต฾องมีอากาศ 
ถ฽ายเทสะดวก ถ฾าสามารถจัดการได฾ก็ควรหาที่อยู฽ที่มีอากาศดี มีอากาศถ฽ายเทสะดวกเป็นที่อยู฽อาศัย 
ควรจัดที่อยู฽อาศัยให฾มีอากาศถ฽ายเทสะดวกไว฾สะดวกเสมอ ให฾มีแสงแดดผ฽านเข฾าไปได฾  ที่อยู฽อาศัย  ควร
จะสะอาดสะอ฾าน และมีแสงสว฽างพอเพียง  ให฾มองเห็นทุกสิ่งในบ฾านในห฾องนอนชัดเจนจัดที่อาศัยให฾
สว฽าง ชีวิตกจ็ะสว฽างไสวไปตาม นอกจากนีก้ารใช฾ธรรมชาติให฾เป็นประโยชนแแก฽สุขภาพ ก็เป็นสิ่งสําคัญ
และมีประโ ยชนแต฽อการดําเนินชีวิต  สุขภาพจะดีข้ึน  เพราะได฾ใกล฾ชิดกับสิ่งแวดล฾อมได฾สูดอากาศที่
บริสุทธ์ิสดช่ืน  ซึ่งประเทศไทยได฾กําหนดเป็นนโยบาย “เมืองน฽าอยู฽ “ในแผนพัฒนาการสาธารณสุข 
ฉบับที่๘ ได฾ดําเนินการตั้งแต฽ปี ๒๕๓๙ เป็นต฾นไป ตัวอย฽างการจัดการให฾อยู฽ในสภาวะ ของหลัก ๕อ. 
ด฾านอากาศที่ดี เช฽น  
   ๑. พยายามอยู฽ใกล฾ชิดกับธรรมชาติและอย฽างธรรมชาติให฾มากที่สุก  เช฽น อยู฽ห฽างไกล
จากเสียงอึกทึก ถ฾าอยู฽ในเมือง ควรจะช฽วยกันส฽งเสริมและสร฾างสวนสาธารณะเพื่อให฾ตนและบุตรหลาน
ได฾มีโอกาสพักผ฽อนใกล฾ชิดธรรมชาติ 
  ๒. ไม฽ทําลายต฾นไม฾โดยไม฽จําเป็น ควรจะช฽วยกันปลูกต฾นไม฾ให฾มากที่สุดเท฽าที่จะทําได฾
และช฽วยกันถนอมปาเอาไว฾ 
     ๓. ไม฽ทิ้งสิ่งของโสโครกจากบ฾านเรือน หรือจากโรงงานลงในแม฽น้ําลําคลอง 
  ๔. ลดการใช฾รถยนตแและเครื่องยนตแ จะทําให฾เสียงอึกทึกครึกโครม  และอากาศเป็น
พิษลดลง 
  ๕. พยายามกินอยู฽อย฽างประหยัด  อย฽ากินอย฽าใช฾เกินกว฽า จําเป็นจะได฾ถนอม
ทรัพยากรธรรมชาติไว฾ให฾ลูกหลานต฽อไป และยังปูองกันสิ่งแวดล฾อมเป็นพิษด฾วย 
  ๖. ไม฽ควรอยู฽ใกล฾และไม฽ควรให฾มีโรงงานที่ทําลายสิ่งแวดล฾อมในบริเวณที่ตนอาศัยอยู฽
เป็นต฾นถ฾าใช฾ชีวิต ดําเนินชีวิตอย฽างนี้ได฾ สุขภาพจะดีข้ึน เพราะได฾ใกล฾ชิดกับสิ่งแวดล฾อมโดยเฉพาะอย฽าง
ยิ่งได฾สูดอากาศที่บริสุทธ์ิสดช่ืนเพราะประโยชนแของอากาศบริสุทธ์ิมีมากมาย ยกตัวอย฽างเช฽น สมองจะ
ทํางานได฾ดีหากได฾รับอากาศบริสุทธ์ิ  จากการวิจัยพบว฽าเด็กที่มีปใญหาด฾านการเรียนรู฾หากได฾รับอากาศ
บริสุทธ์ิจะช฽วยให฾มีพัฒนาการดีข้ึน ส฽วน  ผู฾ที่รู฾สึกเหนื่อยล฾าและไม฽ค฽อยมีสมาธิในการทํางานหรือการ
เรียน อาจเป็นเพราะได฾รับอากาศบริสุทธ์ิไม฽เพียงพอก็ได฾   
         แนวทางการจัดการเกี่ยวกับอากาศ การหายใจ เพื่อให฾มีผลดีต฽อสุขภาพ 
 ๓.๑). ที่อยู฽อาศัย ที่หลับนอน ควรจัดให฾มีอากาศสําหรับหายใจโดยให฾มีที่โล฽งบ฾าง ต฾องมี
อากาศถ฽ายเท  สะดวก เป็นที่อยู฽ที่มีอากาศดี  มีแสงแดดส฽องผ฽านเข฾าไปได฾ จะส฽งผลช฽วยทําให฾จิตใ จ
สว฽างมีความสุข ปลอดโปร฽ง 



๔๔ 
 

 ๓.๒). พยายามอยู฽ใกล฾ชิดกับธรรมชาติให฾มากที่สุด เช฽น อยู฽ห฽างไกลจากเสียงอึกทึก  ถ฾าอยู฽
ในเมือง ควรจะช฽วยกันส฽งเสริมและสร฾างสวนสาธารณะเพื่อให฾ตนเองและคนในครอบครัวได฾มีโอกาส 
พักผ฽อนใกล฾ชิดธรรมชาติ  เพราะโดยคนส฽วนใหญ฽จะอยู฽กับเครื่ องปรับอากาศและพัดลม ส฽งผลให฾
สขุภาพทางกายไม฽ดี ขาดความสดช่ืน 
 ๓.๓). ไม฽ทําลายต฾นไม฾โดยไม฽จําเป็น  รณรงคแช฽วยกันปลูกต฾นไม฾ให฾มากที่สุดเท฽าที่จะทําได฾
เพื่อช฽วยให฾อากาศโปร฽งบริสุทธ์ิ ทั้งบริเวณรอบบ฾านและที่สาธารณะ 
 ๓.๔). การหายใจลึกๆ จะสามารถช฽วยปูองกันโรคต฽างๆ ได฾ เช฽น วัณโรค ไข฾หวัดใหญ฽  ปอด
อักเสบ ฯลฯ เพราะอากาศบริสุทธ์ินั้นจะช฽วยล฾างสิ่งสกปรกที่มีอยู฽ในปอดให฾ออกมา  อากาศเสีย อาจมี
ผลทําให฾มีอาการปวดศีรษะ  หงุดหงิด  วิตกกังวล  และเหนื่อยล฾าง฽าย  
 ประโยชนแของการสูดลมหายใจลึกๆ 
  ช฽วยในการย฽อยอาหาร และการไหลเวียนของเลือด 
  ช฽วยปูองกันการติดเช้ือในปอด 
  ช฽วยปูองกันโรคความดันโลหิตสูง และแผลในกระเพาะอาหาร 
  ช฽วยลดอัตราการเต฾นของหัวใจ 
  ลดอาการปวดตามข฾อ 
  ช฽วยให฾มีอารมณแดีข้ึน 
  ช฽วยให฾มีความกระฉับกระเฉง  ว฽องไว 
 วิธีการหายใจเต็มปอดอย฽างง฽ายๆจะทําให฾ได฾รับอากาศบริสุทธ์ิได฾มากข้ึนให฾ได฾รับออกซิเจน
มากขึ้น โดยการ ยกแขนสองข฾างขึ้นเหนือศีรษะ สูดลมหายใจเข฾าทางจมูกช฾าๆ สูดเข฾าไปในช฽องท฾องให฾
ลึกที่สุดเท฽าที่จะทําได฾  หลังจากนั้นค฽อยๆ ปล฽อยลมหายใจออกทางปากช฾าจนรู฾สึกว฽าอากาศออกจาก
ท฾องจนหมด  ทําข้ันตอนเหล฽าน้ีประมาณ ๕-๑๐ ครั้ง ทุกๆ วันจะได฾รับประโยชนแจากอากาศบริสุทธ์ิได฾
อย฽างเต็มที่ ทําให฾การไหลเวียนของเลือดไหลดี ซึ่งเป็นปใจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดี 
 ๓.๕). การฝึกหายใจช฾า ๆ  ลึก ๆ  
  โดยใช฾กล฾ามเนื้อกระบังลมบริเวณท฾องจะช฽วยให฾ร฽างกายได฾อากาศเข฾าสู฽ปอดมากข้ึน   เพิ่ม
ปริมาณออกซิเจนในเลือดและยังช฽วยเพิ่มความแข็งแรงแก฽กล฾ามเนื้อหน฾าท฾องและลําไส฾ด฾วยการฝึกการ
หายใจอย฽างถูกวิธี  จะทําให฾หัวใจเต฾นช฾าลง   สมองแจ฽มใสเพราะได฾ออกซิเจนมากข้ึนและการหายใจ
ออกอย฽างช฾า ๆ จะทําให฾รู฾สึกว฽าได฾ปลดปล฽อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น 
วิธีการฝึกมีข้ันตอนดังนี้   

                                                             

                   
  

 ฝุายพัฒนานักศึกษา สํานักบริการนักศึกษา , การคลายเครียด, [ออนไลนแ].แหล฽งที่มา: 

http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/gan-fuk-gan-hay-jai.htm[ ๑๕ ม.ค.๒๕๕๙]. 

http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/gan-fuk-gan-hay-jai.htm


๔๕ 
 

       ๓.๕.๑).นั่งในท฽าที่สบาย  หลับตา  เอามือประสานไว฾บริเวณท฾อง ค฽อย ๆ หายใจ
เข฾า  พร฾อม ๆ กับนับเลข ๑ ถึง ๔ เป็นจังหวะช฾า ๆ ๑...๒...๓...๔...ให฾มือรู฾สึกว฽าท฾องพองออก 
       ๓.๕.๒).กลั้นหายใจเอาไว฾ช่ัวครู฽   นับ  ๑ ถึง ๔  เป็นจังหวะช฾า ๆ   เช฽นเดียวกับเมื่อ
หายใจเข฾า  ค฽อย ๆ ผ฽อนลมหายใจออกโดยนับ  ๑ ถึง ๘ อย฽างช฾า ๆ   ๑...๒...๓...๔...๕...๖...๗...๘... 
พยายามไล฽ลมหายใจออกมาให฾หมด  สังเกตว฽าหน฾าท฾องแฟบลงทําซ้ําอีกโดยหายใจเข฾าช฾า ๆ  กลั้นไว฾  
 แล฾วหายใจออก  โดยช฽วงที่หายใจออกให฾นานกว฽าช฽วงหายใจเข฾า 
          ๓.๕.๓).การร฾องเพลงจะส฽งผลช฽วยเรื่องของการขยายตัวของปอดได฾ดี ส฽งผลให฾ปอดมี
กําลังเพราะได฾รับออกซิเจนมากข้ึน 
         ๓.๕.๔). ฝึกการหายใจในชีวิตประจําวันให฾เป็นแบบถูกต฾องคือการหายใจเข฾าท฾อง
พอง หายใจออกท฾องยุบ 
     ในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธองคแทรงดําเนินชีวิตอยู฽กับธรรมชาติตามที่ต฽างๆ  เช฽น 
ตามปุาบ฾าง ภูเขาบ฾าง โคนต฾นไม฾บ฾าง ในถํ้าบ฾าง  เช฽น “สมัยนั้น  มาณพหลายคน .... พากันเข฾าไปยังปุา
นั้นแล฾ว ได฾เห็นพระผู฾มีพระภาคประทับนั่งคู฾บัลลังกแตั้งพระกายตรง ....อยู฽ในราวปุาน้ัน ....และถามว฽า  
ภิกษุ ท฽านทํางานอะไร จึงอยู฽ในปุาสาละ พระโคดมอยู฽ในปุาแต฽ผู฾เดียว ได฾ความยินดีอะไรหรือ”    
พระพุทธเจ฾าทรงประจักษแชัดถึงคุณประโยชนแของการอยู฽อาศัยตามธรรมชาติว฽า  ธรรมชาติให฾อากาศ
บริสุทธ์ิทําให฾มีสุขภาพดี ให฾ความสุขซึ่งเป็นสถานที่ที่เหมาะสมแก฽การบําเพ็ญเพียรเป็นอย฽างยิ่ง ดังพุทธ
พจนแที่ว฽า  “เมื่อเธอเข฾าไปอยู฽อาศัยปุาทึบนั้น  สติที่ยังไม฽ปรากฏก็ปรากฏ  จิตที่ไม฽  ตั้งมั่นก็ตั้งมั่น ”๗๑ 
พระองคแทรงบัญญัติข฾อห฾ามไม฽ให฾ภิกษุทําลายธรรมชาติ  เช฽น ห฾ามภิกษุ  ถ฽ายอุจจาระ  ปใสสาวะ  บ฾วน
น้ําลายลงบนพืชและในน้ํา ภิกษุใดทําต฾องอาบัติทุกกฏ๗๒ ห฾ามภิกษุทําลายต฾นไม฾ ๗๓ 
          การดูแลสิ่งแวดล฾อมเพื่อให฾มีอาก าศที่ดี มีประโยชนแต฽อร฽างกายมีการปฏิบัติกันมานานตั้งแต฽
สมัยพุทธกาล แต฽ก็มีการเสื่อมถอยจากการเจริญทางวัตถุนิยม ดังนั้นจึงควรช฽วยกันดูแลสิ่งแวดล฾อม
เพื่อช฽วยให฾คุณภาพชีวิตดีข้ึน 
   ๔) อารมณ์ 
 หมายถึง ความรู฾สึกความเป็นไปแห฽งจิตใจในขณะหรือช฽วงเวลาหนึ่งเป็นสิ่ง ที่มี อิทธิพลต฽อ
สุขภาพจิตมาก  เช฽นเดียวกับที่อาหารมีความสําคัญต฽อร฽างกาย  สุขภาพจิตของคนเราจะดีหรือไม฽ก็
ข้ึนอยู฽กับการปรุงแต฽งของอารมณแต฽างๆ อารมณแจึงมีความสําคัญต฽อชีวิตความเป็นอยู฽ของมนุษยแ  มีผล
ต฽อการดําเนินชีวิตเป็นเครื่องบ฽งช้ีความรู฾สึกนึกคิดจิตใจ  ช฽วยให฾เ รียนรู฾ที่จะรู฾จักตนเองและผู฾อื่น  เป็น

                                                             

                  
๗ 

 สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๓-๒๐๔/๒๙๔-๒๙๖.   
๗๑ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๙๓/๒๐๕.   
๗๒ วิ. มหา. (ไทย) ๒/๖๕๒/๗๓๒.   
๗๓ วิ. มหา. (ไทย) ๒/๑๓๖/๓๑๐.   



๔๖ 
 

แรงผลักดันหรือแรงจูงใจทําให฾เกิดความกระตือรือร฾นมีชีวิตชีวา มีมนุษยแสัมพันธแที่ดี  ให฾การช฽วยเหลือ
ผู฾อื่น   
            ในทาง จิตวิทยา  ปรัชญา  และสาขาย฽อยอื่น ๆ อารมณแ หมายถึง ประสบการณแ ในความรู฾
สํานึก และอัตวิสัย ที่ถูกกําหนดลักษณะเฉพาะโดย การแสดงออก ทางจิตสรีรวิทยา  ปฏิกิริยาทาง
ชีววิทยา และสภาพจิตใจ อารมณแมักจะเกี่ยวข฾องและถูกจัดว฽ามีอิทธิพลซึ่งกันและกันกับ พื้นอารมณแ  
พื้นอารมณแแต฽กําเนิด บุคลิกภาพ นิสัย และแรงจูงใจ เช฽นเดียวกับที่ได฾รับอิทธิพลจากฮอรแโมนและสาร
สื่อประสาท อาทิ โดพามีน นอราดรีนาลีน เซโรโทนิน ออกซิโทซิน และคอรแซิทอล อารมณแมักเป็นพลัง
ขับดันเบื้องหลัง พฤติกรรม ไม฽ว฽าเชิงบวกหรือเชิงลบ ๗๔ สรีรวิทยา ของอารมณแมีความเช่ือมโยงอย฽าง
ใกล฾ชิดกับภาวะกระตุ฾นของระบบประสาท ด฾วยสถานะและความแรงของการกระตุ฾นที่หลากหลายซึ่ง
เกี่ยวเนื่องกับอารมณแเฉพาะอย฽างโดยชัดเจน ถึงแม฾ว฽าการแสดงออกด฾วยอารมณแอาจดูเหมือนว฽าเป็น
การกระทําโดยไม฽ต฾องใช฾ความคิด แต฽มุมมองที่สําคัญของอารมณแก็คือการรับรู฾ โดยเฉพาะอย฽างยิ่งการ
ตีความหมายของสิ่งที่เกิด ตัวอย฽างเช฽น เมื่อเกิดการข฽มขู฽คุกคาม ประสบการณแแห฽งความกลัวจะบังเกิด
โดยปกติ การรับรู฾ถึงภัยอันตรายและภาวะกระตุ฾นของระบบประสาทที่ตามมา (เช฽นชีพจรเต฾นเร็ว 
หายใจเร็ว เหงื่อออก กล฾ามเนื้อหดเกร็ง) คือ องคแประกอบโดยรวมที่นําไปสู฽การตีความหมายและการ
ระบุว฽าภาวะกระตุ฾นเป็นสถานะอารมณแ อารมณแก็มีความเช่ือมโยงกับแนวโน฾มของพฤติกรรม อารม ณแ
ในลักษณะต฽าง ๆ คือความรู฾สึกที่โดยทั่วไปมีองคแประกอบทั้งสรีรวิทยาและการรับรู฾ซึ่งมีอิทธิพลต฽อ
พฤติกรรม อารมณแสามารถจําแนกออกได฾ ๒ ประเภทใหญ฽ คือ  
 ๔.๑). อารมณแสุข คือ อารมณแที่เกิดข้ึนจากความสบายใจ หรือ ได฾รับความสมหวัง 
 ๔.๒). อารมณแทุกขแ คือ อารมณแที่เกิดข้ึนจากความไม฽สบายใจ หรือ ได฾รับความไม฽สมหวัง 
 ผลแห฽งอารมณแ ไม฽ว฽าอารมณแสุข หรือ อารมณแทุกขแ จะทําให฾ร฽างกายเปลี่ยนแปลงไปจาก
ปกติและจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและความรู฾สึกตามอารมณแที่เกิดข้ึน 
           องคแประกอบของอารมณแประกอบไปด฾วยองคแประกอบ ๓ ประการ คือ  
 ๑). องคแประกอบด฾านสรีระ (Physiological  dimension) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงต฽าง 
ๆ  ทางร฽างกายที่จะต฾องเกิดข้ึนควบ คู฽กับปฏิกิริยาทางอารมณแ เช฽น หัวใจเต฾นเร็ว เหงื่อออกตาม
ร฽างกาย หรือ ใบหน฾าร฾อนผ฽าว เป็นต฾น อารมณแที่ก฽อให฾เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระได฾มากที่สุ ดคือ  
อารมณแกลัว  และ  อารมณแโกรธ   อารมณแกลัวจะก฽อให฾เกิดการหลั่งของฮอรแโมน แอดรีนาลีนจากต฽อม
แอดรีนัล (Adrenal gland) ส฽วนอารมณแโกรธ จะก฽อให฾เกิดการหลั่งของฮอรแโมน นอรแแอดรีนาลีน 
(Noradrenalin)   

                                                             
๗๔ Gaulin, Steven J. C. and Donald H. McBurney. Evolutionary Psychology. Prentice 

Hall. 2003. ISBN 978-0-13-111525-3, Chapter 6, p 121-142. 
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https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A9:%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD/9780131115293


๔๗ 
 

 ๒). องคแประกอบทางด฾านการนึกคิด (Cognitive dimension) หมายถึง การมีปฏิกิริยา
ด฾านจิตใจที่เกิดข้ึนต฽อสถานการณแที่กําลังเป็ นอยู฽และเกิดเป็นอารมณแข้ึนมา เช฽น ชอบ- ไม฽ชอบ หรือ 
ถูกใจ- ไม฽ถูกใจ เป็นต฾น 
 ๓). องคแประกอบทางด฾านการมีประสบการณแ (Experiential dimension) หมายถึง  การ
เรียนรู฾ที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของแต฽ละบุคคลซึ่งจะมีความแตกต฽างกันไป 
           อารมณแเป็นสิ่งที่เราไม฽สามารถสัมผัสและสังเกตเห็นได฾อย฽างชัดเจน แต฽เราสามารถรู฾สึกถึง
สภาวะทางอาร มณแของบุคคลที่แวดล฾อมเราอยู฽ได฾ เช฽น อาจสังเกตได฾จากพฤติกรรมที่มิได฾แสดง
ออกเป็นภาษาหรือคําพูด (Nonverbal language) เช฽น การแสดงออกทางสีหน฾า ท฽าทาง แต฽อาจเกิด
ความสับสนในการตีความหมายได฾  เพราะสังคมแต฽ละแห฽งอาจมีการแสดงออกทางอารมณแที่ไ ม฽
เหมือนกัน เช฽น การแลบลิ้นให฾  บางกลุ฽มชนจะถือว฽าเป็นการทักทาย แต฽ในสังคมจีน  ถือว฽าเป็นการ
แสดงอารมณแแปลกใจ หรือประหลาดใจ เป็นต฾น 
 อารมณแของมนุษยแจะเริ่มมีขึน้นับตั้งแต฽เกิด ซึ่งนักจิตวิทยาพบว฽าอารมณแแรกของมนุษยแน้ัน
คือ อารมณแต่ืนเต฾น ทารกอายุ ๓ เดือน จะมีเพียง อารมณแเศร฾า และอารมณแดีใจ ส฽วนอารมณแที่มีความ
สลับซับซ฾อนจะปรากฏมากขึ้นตามวุฒิภาวะ อารมณแก฾าวร฾าวและรุนแรงเป็นผลมาจากการที่บุคคลเกิด
ความคับข฾องใจหรือคว ามรู฾สึกว฽าตนถูกกดข่ีอยู฽ตลอดเวลา  ดังนั้นมนุษยแทุกคนจึงต฾องเรียนรู฾วิธีการ
ควบคุมอารมณแของตนให฾ถูกต฾องตามกฎเกณฑแที่สังคมแต฽ละแห฽งได฾กําหนดไว฾ ก็จะทําให฾ดํารงชีวิตอยู฽
ในสังคมได฾อย฽างมีความสุขยิ่งขึ้น๗๕ 
 แนวทางการควบคุมอารมณแและการจัดการอารมณแ ในวัน ๆ หนึ่ง เราไม฽ สามารถล฽วงรู฾ได฾
ว฽าเราจะได฾เจอกับอารมณแที่เข฾ามาให฾เรารับรู฾อย฽างไรบ฾าง แล฾วเราก็ไม฽รู฾ว฽าเมื่อสิ่งนั้นๆ เข฾ามาให฾เรารับรู฾
แล฾ว เราจะมีอารมณแและความนึกคิด ที่จะแสดงพฤติกรรมโต฾ตอบออกไปอย฽างไร ฉะนั้นเมื่อเราไม฽
สามารถล฽วงรู฾สถานการณแได฾ เราก็ควร ฝึกการบริหารจิ ตเพื่อเป็นการ ให฾มีสติ คือระลึกรู฾อยู฽เสมออย฽า
ประมาณในการดําเนินชีวิต เมื่อมีอะไรเข฾ามากระทบทําให฾เราเกิดความคิดและอารมณแที่ไม฽ดี ก็ควรจะ
ใช฾สติในการขบคิดพิจารณา เพื่อให฾เราเท฽าทัน และไม฽ต฾องตกเป็นทาสของอารมณแน้ัน โดยการกําหนด
อารมณแและความรู฾สึกของเราไม฽ให฾ส฽งผลไปถึงการแสดงออกในทางที่ไม฽เหมาะไม฽ควร วิธีการบริหารจิต
เพื่อเป็นการควบคุมอารมณแของเราอาจทําได฾หลายวิธี ได฾แก฽ 
 ๔.๑). ให฾มีสติอยู฽เสมอเพื่อควบคุมอารมณแที่รุนแรงให฾คลายลง  เช฽น อารมณแวิตกกั งวล  
อารมณแโกรธ อิจฉาริษยา การใช฾อารมณแของคน หากใช฾เพียงเล็กน฾อยแล฾วพยายามควบคุมมันให฾ได฾โดย
ใช฾  “สต”ิ หรือหลักธรรมะเข฾ามาช฽วยในการเผชิญกับเหตุการณแหรือปใญหาต฽างๆ ก็จะทําให฾เหตุการณแ

                                                             
๗๕ เทพ สงวนกิตติพันธุแ , “การควบคุมอารม ณ์ “วิชาการสู฽สังคมวิชาการสู฽สังคมประจําเดือน

พฤษภาคม - มิถุนายน ๒๕๕๓, ศูนยแวิทยพัฒนา มสธ. อุดรธานี.  



๔๘ 
 

หรือปใญหาต฽า ง ๆ นั้นเป็นไปในทางที่ดีข้ึนได฾  ในทางตรงกันข฾ามหากผู฾ใดใช฾อารมณแมากหรือรุนแรง
เกินไป  ก็อาจจะทําให฾เหตุการณแหรือปใญหาต฽างๆ ที่เผชิญอยู฽กลับเลวร฾ายลงไปได฾เช฽นกัน 
 ๔.๒).การประกอบอาชีพโดยสุจริต การกล฽าววาจาโดยชอบ  การไม฽เบียดเบียนผู฾อื่น  และ
การไม฽ตกเป็นทาสของ เครื่องเสพติดมึนเมาให฾โทษต฽าง ๆ ย฽อมเป็นการปูองกันความเดือดร฾อนใจด฾วย
ประการต฽าง ๆ ทําให฾จิตใจมีโอกาสอยู฽ในภาวะตั้งมั่นได฾มากข้ึน 
 ๔.๓). ความขยันขันแข็ง และความมีน้ําใจในการช฽วยเหลือในกิจการงาน เป็นเรื่องสําคัญที่
ส฽งเสริมสุขภาพจิต คนบางคนข้ีเกียจพยายามเลี่ยงงาน  ไม฽มีน้ําใจช฽วยเหลือในกิจการงาน  คนชนิดนี้
ย฽อมเป็นที่รังเกียจ เป็นที่ซุบซิบนินทาว฽าร฾ายของคนอื่น และไม฽ได฾รับความเมตตาช฽วยเหลือตามสมควร 
อยู฽ที่ไหนก็ไม฽มีใครชอบ ไม฽มีความสุข ตรงข฾ามกับคนที่หนักเอาเบาสู฾  เต็มใจเข฾าช฽วยทําการงานต฽าง  ๆ 
ทั้งในหน฾าที่ของตนเองและทั้งงานของผู฾อื่น ย฽อมเป็นที่รักใคร฽เมตตาของคนทั้งหลาย ส฽งเสริมภาวะจิ ต
ของตนเองและของผู฾อื่น ให฾เป็นไปในทางที่จะได฾ประโยชนแสูงข้ึน  ความขยันจึงเป็นรากฐานที่สําคัญ
สําหรับความข้ีเกียจย฽อมนําความทุกขแมาให฾ 
 ๔.๔). การทําให฾การงานเป็นความสุขเป็นเรื่องที่สําคัญยิ่งเพราะมนุษยแส฽วนใหญ฽ต฾องทํางาน 
โดยเหตุผลของการหางานทําหรือการทํางาน เพื่อตอบสนองความต฾องการของคนเราบางอย฽าง เช฽น  
บางคนต฾องการเงินเดือนเพื่อเลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว บางคนต฾องการได฾ช่ือเสียงเนื่องมาจากการ
ทํางาน บางคนทํางานก็เพื่อเป็นที่ยอมรับในสังคม บางคนทํา งานเพื่อความร่ํารวยเงินทอง ฯลฯ ซึ่ง
เหตุผลของแต฽ละคนที่ทํางานมีความแตกต฽างกัน    ถ฾าทํางานด฾วยความทุกขแทนหม฽นหมอง เบื่อหน฽าย
รําคาญ หงุดหงิด ย฽อมเป็นการบั่นทอนความสุขอย฽างร฾ายแรงทําให฾การงานไม฽ได฾ผลดี  และชักนําไปสู฽
ความเดือดร฾อนต฽าง ๆ เช฽นเพื่อนร฽วมงานหรือผู฾ที่ได฾รับผลจากการงานของเราไม฽พอใจ  ถ฾าผู฾ใดสามารถ
ทํางานแล฾วรู฾สึกสนุก และมีความสุขได฾ ย฽อมได฾ประโยชนแมากข้ึน การทํางานด฾วยความตั้งใจ ด฾วยความ
ประณีต โดยหวังเกื้อกูลผู฾อื่นย฽อมก฽อให฾เกิดความปิติ ความภาคภูมิใจ และรู฾สึกเป็นสุข ไม฽ว฽าอาชีพหรือ
งานนั้นจะเป็นอะไร เช฽น สอนหนังสือเป็นหมอ เป็นพยาบาล เป็นกรรมกร ชาวนา หรือทํางานบ฾าน ถ฾า
ทําด฾วยเจตนาดังกล฽าวข฾างต฾นแล฾วย฽อมนําความปิติภาคภูมิใจมาสู฽ผู฾ปฏิบัติ และทําให฾มีคุณภาพชีวิตทีดี่ 
 ๔.๕). การออกกําลังกา ยจนเหงื่อออกพอสมควรเป็นประจําทุกวันทําให฾ระบบประสาท
คลายความเครียดดังที่ได฾กล฽าวไว฾แล฾วใน ณ เบื้องต฾น 
 ๔.๖). ต฾องพยายามอย฽ากังวลเรื่องของตัวเองมากเกินไป  คนที่คิดหรือหมกมุ฽นอยู฽แต฽เรื่อง
ของตัวเองตลอดเวลา  เช฽น กลัวจะไม฽รวย  กลัวจะขาดทุ น กลัวจะไม฽สวย  กลัวคนไม฽รัก  กลัวจะไม฽มี
ช่ือเสียง กลัวคนจะนินทาว฽าร฾าย กลัวจะเป็นโรคนั้นโรคนี้ ย฽อมทําให฾จิตใจไม฽เป็นสุข และเกิดความเจ็บ
ไข฾ได฾ปุวยจริง ๆ แต฽ถ฾าตัดความกังวลของตัวเองได฾มากเท฽าใด จะยิ่งสบายข้ึนเท฽านั้น จะมีความสุขและ
                                                             

                   
๗ 

 ดร.สุทธิชัย ปใญญโรจนแ, การท างานอย่างมีความสุข , [ออนไลนแ]. แหล฽งที่มา: 
www.drsuthichai.com[๒๐ ก.พ.๒๕๕๙]. 



๔๙ 
 

เกิดโรคน฾อยลงลองมองไปรอบ ๆ ตัวนึกถึงคนอื่น ๆ จํานวนเป็นหมื่นเป็นล฾าน ซึ่งลําบากทุกขแยากกว฽า
เรามากมายทําอย฽างไรจะช฽วยเขาได฾ การพยายามช฽วยเหลือผู฾อื่นด฾วยประการต฽าง ๆ เช฽นไม฽เอาเปรียบ
เขา ไม฽ขูดเลือด ขูดเนื้อคนอื่น พูดจาไพเราะ  เกื้อกูลให฾ เป็นสิ่งของ  ทําบุญ ทําทาน โดยบริสุทธ์ิใจ  
เหล฽าน้ีล฾วนเ ป็นการลดความเห็นแก฽ตัว  ทําให฾จิตคลายความเครียด  จิตที่คิดอยากจะได฾จะมีแต฽
ความเครียด แต฽จิตที่คิดจะให฾นั้น จะมีแต฽ความเบาสบายมีความสุขและโรคน฾อย นั่นแหละคือที่เรียกว฽า 
“ได฾บุญ” หรือได฾กุศล 
 ๔.๗). การฝึกแผ฽ความรัก  หรือแผ฽เมตตาเป็นสิ่งที่สําคัญอย฽างยิ่งคนเราน้ัน ปกติเมตตา
ตัวเองมากแต฽เมตตาผู฾อื่นน฾อย  จะสังเกตว฽าไม฽ค฽อยมีใครโกรธหรือโทษตัวเองแต฽มักจะโกรธและโทษ
ผู฾อื่นขณะที่กําลังโกรธหรือโทษผู฾ใดผู฾หนึ่งด฾วยเรื่องใดก็ตาม ลองคิดกลับเสียใหม฽ว฽า  “เอ฿ะนี่อาจจะเป็น
เพราะเราเป็นฝุายแพ฾ก็ได฾นี่นา ” จะพบว฽าความโกรธจะลดวูบหรือหายไ ปทันที  ดังคํากล฽าวของพระ
ธรรมสิงหบุราจารยแที่ว฽า “ เมตตาเป็นเครื่องบําบัดและกําจัดความโกรธและพยาบาท ให฾มีเมตตาปรานี
อารีเอื้อเฟื้อขาดเหลือคอยดูแลกัน เมตตาดีที่สุด “   ได฾เราต฾องฝึกเมตตาให฾ขยายขอบเขตออกไปเรื่อย 
ๆ สัตวแ บุคคลต฽าง ๆทั้งที่อยู฽ต฽อหน฾าเรา กําลังผ฽านเราไปหรืออยู฽ที่อื่น ล฾วนมีปใญหาด้ินรนเดือดร฾อนด฾วย
เรื่องสารพัดสารเพและมีความตายรออยู฽ข฾างหน฾า เช฽นเดียวกับเราด฾วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น  จึงควรความ
ปรารถนาให฾สัตวแและบุคคลเหล฽าน้ันมีความสุข ความเจริญ มีทุกขแน฾อย และอย฽าเบียดเบียนกันเราไปที่
ไหน ก็หัดแผ฽เมตตาเช฽นน้ีเป็นประจํา ใจของเราจะสงบความหงุดหงิด  และความรําคาญนั้นเป็นโทสะ
หรือความโกรธอ฽อน ๆ  เมตตาเป็นเครื่องปราบความโกรธ จึงทําให฾คลายความหงุดหงิดและมีการพูดจา
ติดต฽อกันกับผู฾อื่นก็เป็นไปด฾วยดี 
 ๔.๘). การสวดมนตแภาวนาตามศาสนาแห฽งตน  เป็นการบริหารจิตอย฽างสูง  มนุษยแเรียนรู฾
ความทุกขแจากการที่จิตฝใกใฝุอยู฽ในเรื่องของตนเองมาแต฽โบราณกาล จึงเกิดมีการสวดมนตแข้ึน  ในลัทธิ
และศาสนาต฽างๆ ถ฾าจิตใจจดจ฽ออยู฽ในคําสวด ก็เป็นการเอาจิตออกจากความจดจ฽อในเรื่องของตัวเอง  
ทําให฾จิตสงบที่เรียกว฽าสมาธิ คนที่ฝึกสมาธิจึงจะทราบว฽าความสุขที่เกิดจากสมาธินั้ นมากมายเพียงใด  
เพราะจิตใจเบาสบายอย฽างที่ไม฽เคยพบมาก฽อนในชีวิตประจําวัน ความสุขจากสมาธินั้น ถ฾าฝึกแล฾ว ย฽อม
หาได฾ง฽ายไม฽เสียเงิน และเป็นความสุขที่เหนือกว฽าความสุขอย฽างอื่นๆ 
            ในหลักของทางพระพุทธศาสนาพระพุทธเจ฾าทรงถือหลักปฏิบัติในการบริหารจิต ด฾วยหลกั
ใหญ฽ๆ ดังที่ตรัสไว฾ในโอวาทปาติโมกขแ ๓ ประการ คือ “ละช่ัว ทําด ีและทําจิตให฾บริสุทธ์ิ” ๗๘  
การละช่ัว คือ การละเว฾นจากบาปอกุศลทั้งปวง ได฾แก฽  การฆ฽าสัตวแ  ลักทรัพยแ  ประพฤติผิดในกาม  พูด
เพ฾อเจ฾อพูดส฽อเสียด พูดคําหยาบ เพ฽งเล็งอยากได฾ของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็นผิด ๗๙  

                                                             

                    
๗๗

 พระธรรมสิงหบุราจารยแ, หัวใจกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทรุ฽งเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพแ 
จํากัด, ๒๕๕๒), หน฾า๙๐.  

๗๘ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๕๔/๕๗, ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๓.   



๕๐ 
 

การทําด ีคือ การทํากุศลให฾ถึงพร฾อม ได฾แก฽ การละเว฾นขาดจากการฆ฽า  ลักทรัพยแ  ประพฤติผิดในกาม  
พูดเพ฾อเจ฾อ พูดส฽อเสียด พูดคําหยาบ เพ฽งเล็งอยากได฾ของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็นผิด ๘๐ 
การทําจิตให฾บริสุทธ์ิ พระพุทธเจ฾าทรงสอนให฾ดํารงจิตให฾บริสุทธ์ิด฾วยการทําจิตให฾อยู฽กับปใจจุบันกาลทุก
ขณะ และการทําจิตให฾ว฽าง  ดังพุทธพจนแที่ว฽า  “ภิกษุทั้งหลาย  ไม฽เศร฾าโศกถึงอดีต  ไม฽คิดถึงอนาคต  
กําหนดรู฾ปใจจุบัน” ๘๑  
                จะเห็นในแนวหลัก ๕ อ.ด฾านอารมรณแจะเป็นหลักแนวทางเดียวกับหลักธรรมของทาง
พุทธศาสนาได฾ว฽าให฾มีเมตตา สติต่ืนรู฾อยู฽กับปใจจุบัน   
 ๕) อุจจาระ 
            อุจจาระ หมายถึง การขับถ฽ายกากใยอาหารหรือน้ําออกจากร฽างกาย  การขับถ฽ายขอ งเสีย
หรืออุจจาระ มีความสําคัญมากๆ พอกับการย฽อยอาหาร เมื่อใดอาหารค่ังค฾างในลําไส฾ใหญ฽ และไม฽ถูก
ขับออกมาจากร฽างกาย ก็เกิดการบูดเน฽า และดูดซึมสารพิษทีเกิดจากการเน฽าเสียของอาหาร กลับไปสู฽
ร฽างกาย  ยิ่งครั่งค฾างนานเท฽าใด ก็ได฾รับสารพิษเพิ่มข้ึนเท฽านั้น ร฽างกายก็จะได฾รับสารพิษ  ไม฽สบายมี
อาการต฽างๆ ด฾านร฽างกาย เช฽น อืดอัด หายใจไม฽สะดวก เป็นแผลร฾อนใน ฯลฯ  ดังนั้นการขับถ฽ายเป็น
ระบบกําจัดของเสียร฽างกายและช฽วยควบคุมปริมาณของน้ําในร฽างกายให฾สมบูรณแประกอบด฾วย ไต ตับ
และลําไส฾ การขับถ฽ายของเสียหรืออุจจาระ มีความสํา คัญมากๆ พอกับการย฽อยอาหาร  และการนํา
สารอาหารไปใช฾ให฾เป็นประโยชนแต฽อร฽างกาย  เพื่อเมื่อใดอาหารค่ังค฾างในลําไส฾ใหญ฽ และไม฽ถูกขับ
ออกมาจากร฽างกาย  ก็เกิดการบูดเน฽า และดูดซึมส ารพิษที่ เกิดจากการเน฽าเสียของอาหาร กลับไปสู฽
ร฽างกาย  ยิ่งครั่งค฾างนานเท฽าใด ก็ได฾รับสารพิษเพิ่มข้ึนเท฽านั้น ร฽างกายก็จะได฾รับสารพิษ  ไม฽สบายมี
อาการต฽างๆ ด฾านร฽างกาย เช฽น อืดอัด หายใจไม฽สะดวก เป็นแผลร฾อนใน ฯลฯ  การปฏิบัติตนในการ
ขับถ฽ายของเสียให฾เป็นปกติหรือกิจวัตรประจําวันเป็นสิ่งจําเป็นอย฽างยิ่งต฽อสุขภาพอนามัยของมนุษยแ  
เพราะการทํางานของระบบขับถ฽ายนั้น การขับถ฽ายในช฽วงเช฾า ระหว฽าง  ๕ โมงถึง ๗ โมงถือเป็น
ช฽วงเวลาทํางานปกติของลําไส฾ใหญ฽    ถ฾าไม฽ขับถ฽ายในช฽วงเวลาดังกล฽าวแล฾วปล฽อยเวลาให฾ล฽วงเลยไป
จนสาย หรือขับถ฽ายไม฽เป็นเวลา ซึ่งหลัง ๗ โมงเช฾าจะเป็นเวลาของกระเพาะอาหาร  อุจจาระจากลําไส฾
ใหญ฽ก็จะถูกบีบข้ึนมาผ฽านลําไส฾เล็กและถูกดูดซึมอีกครั้งผ฽านกระแสเลือดไปเลี้ยงส฽วนต฽างของ
ร฽างกาย  ซึ่งในอุจาระเก฽านั้น มีก็าซพิษอยู฽แล฾ว ยิ่งถ฾าหากยังไม฽ยอมทานอาหารเช฾าอีก ร฽างกายไม฽ได฾รับ
สารอาหารอะไรเลยนอกจากก฿าซพิษจากอุจาระเก฽า ผลที่ได฾คือ ง฽วงนอน เพราะร฽างการได฾รับการ หล฽อ

                                                                                                                                                                               
๗๙ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๓-๔๗๕.   
๘๐ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๑/๔๗๕-๔๗๘.   
๘๑ สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐.   

                       
  

 สุทธิวัสสแ คําภา, กินเป็นลืมป่วย, พิมพแครั้งที่๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแยูไนเต็ดโปรดักชั่น, 
๒๕๔๙), หน฾า๑. 



๕๑ 
 

เลี้ยงด฾วยเลือดที่ไม฽สะอาด มีกลิ่นตัวกลิ่นปาก ที่ได฾มากจากเลือดที่ไม฽สะอาดไปเลี้ยงปอด เมื่อปล฽อยไว฾
นานๆ สมองได฾ไม฽รับสารอาหารที่มีประโยชนแ มีความเสี่ยงที่จะเป็นสมองเสื่อม เมื่อมีอายุมากขึ้น จะมี
อาการปวดเข฽า เป็นริดสีดวงทวารได฾ นอกจากนีก้ารปใสสาวะ ถือเป็นการขับถ฽ายของเสียประการหนึ่ง  
ที่ร฽างกายเราขับเอานํ้าเสียในร฽างกายออกมาหากไม฽ขับถ฽ายออกมาหรือกลั้นปใสสาวะไว฾นานๆ   จะทํา
ให฾เกิดเป็นโรคนิ่วในไตหรือทําให฾กระเพาะปใสสาวะอักเสบและไตอักเสบได฾ แนวทางการการดูแลเรื่ อง
การขับถ฽ายเป็นสิ่งที่สําคัญมากประการหนึ่ง  
 คนที่มีสุขภาพดีนั้น ดูง฽ายที่สุดก็ให฾ดูตรงที่“กินได฾ ถ฽ายสะดวก” แสดงว฽าจะต฾องมีสุขภาพดี  
แต฽ถ฾า“กินไม฽ได฾ ถ฽ายไม฽สะดวก” สันนิษฐานได฾เลยว฽าสุขภาพจะต฾องทรุดโทรมอย฽างแน฽นอน หรือกินได฾  
ถ฽ายไม฽สะดวก หรือไม฽ค฽อยถ฽ายเมื่อทิ้งไว฾นานจะส฽งผลอันตรายต฽อร฽างกาย ในเรื่องของอุจจาระที่สําคัญ
ก็คือท฾องผูก ซึ่งเป็นปใญหาใหญ฽ของคนจํานวนมาก ท฾องผูกก็คือการไม฽ถ฽ายอุจาระเนื่องด฾วยอุจจาระ
แข็ง ถ฾าเป็นมากจะเรียกว฽า “พรรดึก” นักวิชาการทางการแพทยแ คือคุณหมอประเวศ วะสี ได฾กล฽าวถึง
เรื่องท฾องผูกและการแก฾ไขไว฾ว฽า ท฾องผูกเกิดจากกล฾ามเนื้ออ฽อนกําลังและลงพุงส฽วนใหญ฽คนสูงอายุจะ
เป็นโรคท฾องผูกกันง฽าย ส฽วนหนึ่งเพราะขาดการออกกําลัง สําไส฾เคลื่อนไหวไม฽ดี มิหนําซ้ําอาหารจําพวก
ที่เป็นกากก็มีน฾อย จะถ฽ายอุจจาระกันแต฽ละที่ ก็ต฾องนั่งเบ฽งมาก ใช฾พลังในการเบ฽งมากและเสียเวลามาก 
ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งทําให฾เป็นโรคริดสีดวงทวารกันทั่วไปท฾องผูก ท฾องผูกเป็นปใญหาธรรมดาที่พบได฾บ฽อย
ในผู฾สูงอายุและพบว฽าผู฾สูงอายุตั้งแต฽  ๖๐ปีข้ึนไป ต฾องอาศัยยาถ฽ายถึงร฾อยละ  ๑๕-๓๐ คําว฽าท฾องผูกมี
หลายความหมายข้ึนกับความเข฾าใจของแต฽ละคน เช฽นอาจมีความหมายว฽า การถ฽ายอุจจาระลําบาก  ,
อุจจาระที่แห฾งแข็ง หรือการที่ระยะเวลาการถ฽ายห฽างไปจากเดิมที่เคยคือท฾องผูก ส฽วนในทางการแพทยแ
ให฾ความหมายของท฾องผูก ไว฾ว฽าคือ การถ฽ายอุจจาระที่ระยะเวลาการถ฽ายแต฽ละครั้งห฽างขึ้นกว฽าที่เคย
เป็นปกตินิสัย แต฽ปกตินิสัยการถ฽ายอุจจาระนั้นมีช฽วงระยะเวลาแตกต฽างกัน  คนส฽วนใหญ฽มักเข฾าใจว฽า
การถ฽ายอุจจาระที่ดีและเป็นปกติน้ันจะต฾องถ฽ายวันละ ๑ ครั้ง จากการศึกษาของต฽างประเทศพบว฽า  
ร฾อยละ๙๘ ของประชากร  จะมีนิสัยปกติของการถ฽ายอุจจาระวันละ  ๓ ครั้ง ถึงสัปดาหและ  ๓ ครั้ง 
(Ebersole , Hess.๑๙๘๑) ดังนั้นการที่คนเราจะประเมินตนเองว฽าท฾องผูกหรือไม฽ จึงควรประเมินจาก
นิสัยการขับถ฽ายเป็นประจําของตนเองเป็นหลัก 

             แนวทางการการดูแลเรื่องการขับถ่าย 
 ๕.๑) รับประทานอาหารที่มีเส฾นใยมาก  ๆ ทุกวัน ได฾แก฽ ผักสด ผลไม฾สด ข฾าวซ฾อมมือ รํา
ข฾าว ๑-๒ ช฾อนโต฿ะ ชงน้ํากิน ระหว฽างมื้อ  ลูกพรุน ลูกเกด น้ํามันมะกอก มะละกอ กล฾ว ยน้ําว฾าสุก      
แอปเปิ้ล สตรอเบอรแรี่ ส฾ม แครอท มะเขือเทศ ผักใบเขียว เป็นต฾น 
 ๕.๒) ดื่มน้ําสะอาดประมาณ ๔-๘ แก฾ว/วัน และในช฽วงเช฾าหลังตื่นนอนควรดื่มน้ําอุ฽นๆเพื่อ
ช฽วย กระตุ฾นลําไส฾ อาจเพิ่มปริมาณแก฾วเพิ่มจํานวนมากข้ึนถ฾าเสียเหงื่อมากกว฽าปกติ เช฽น อากาศร฾อน       
หรืออกกําลังกาย ถ฾าท฾องผูกมากต฾องดื่มน้ํา ๑ แก฾ว ทุกช่ัวโมง 
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 ๕.๓) เข฾าห฾องน้ําทันทีเมื่อรู฾สึกอยากถ฽ายปใสสาวะหรืออุจจาระ  จะเป็นการหัดลําไส฾ให฾มี
พฤติกรรมอัตโนมัติ ถ฾ามีนิสัยข้ีเกียจไม฽ไปเข฾าห฾องน้ําทันที จะนําไปสู฽ภาวะท฾องผูกในที่สุด 
 ๕.๔) การฝึกหัดน่ังส฾วม เป็นการฝึกหัดการทํางานของลําไส฾ และการขับถ฽ายอย฽างต฽อเนื่อง 
เช฽น หัดน่ัง   ถ฽ายอุจจาระในเวลาเดิมทุกวัน เช฽นเวลาเช฾าหลังตื่นนอน หรือหลังอาหารเย็น การขับถ฽าย
อุจจาระ จะให฾ความสําคัญในการขับถ฽ายสม่ําเสมอ 
 ๕.๕) การดื่มน้ําสมุนไพรช฽วยการขับถ฽ายเช฽น น้ําลูกพรุน น้ําส฾มคั้นสด น้ําตรีผลา เป็นต฾น 
 ๕.๖) หลีกเลี่ยงการ รับประทาน ยาบางอย฽าง  เช฽น ยาเคลือบกระเพาะ  ยานอนหลับ  ยา
กล฽อมประสาท ยาแก฾ปวด เป็นต฾น เป็นเหตุทําให฾การขับถ฽ายตามปกติถูกขัดจังหวะ  
 ๕.๗) ตัวอย฽างการรับประทานผลไม฾ หรือ สมุนไพรง฽ายๆที่มีในครัวช฽วยเรื่องการขับถ฽าย 
            ๕.๗.๑) ตัวอย฽างการรับประทานกล฾วยนํ้าว฾าสุกจะช฽วยเรื่องการขับถ฽าย 
          วิธีรับประทานกล฾วยสุก กล฾วยสุกที่จะแก฾ท฾องผูกได฾ ต฾องไม฽ใช฽กล฾วยสุกเพิ่งสุกใหม฽ๆ ต฾องสุก
นานแล฾ว กินไม฽ฝาด ยิ่งสุกงอมยิ่งดี เพราะมีฤทธ์ิเป็นยาระบายดีที่สุดควรกินตั้งแต฽ ๑-๖ ลูก แล฾วแต฽ว฽า
ท฾องผูกมากหรือน฾อย บางคนกินเพียงวันละ ๑ ลูก ก็เห็นผลบางคนต฾องกินถึงวันละ  ๖ ลูก จึงจะเห็น
ผล ที่สําคัญคือต฾องกินต฽อเนื่องเป็นประจําทุกวันอย฽าล฾มเลิกกลางคันเพราะบางครั้งจะต฾องกินติดต฽อกัน
ถึง ๑๐  วันจึงจะเห็นผลส฽วนวิธีกินนั้นมีหลายวิธีทั้งนี้แล฾วแต฽ความสะดวกและความเหมาะสมของแต฽
ละคน ในที่นี้ขอยกตัวอย฽างวิธีการรับประทานกล฾วยแบบต฽างๆ เพื่อช฽วยการขับถ฽าย 
     วิธีที่ ๑ คือตื่นนอนตอนเช฾าตรู฽ก็รับประทานเลยเพียงครั้งเดียว 
     วิธีที่ ๒ รับประทานก฽อนนอนเพียงครั้งเดียว 
     วิธีที่ ๓ แบ฽งรับประทานก฽อนหรือหลังอาหาร วันละ ๒ ครั้ง เช฾า – เย็น 
    วิธีที่ ๔ แบ฽งรับประทานก฽อนหรือหลังอาหาร วันละ ๓ ครั้ง เช฾า – กลางวัน – เย็น 
     แต฽ก็ไม฽ควรรับประทาน แต฽กล฾วยอย฽างเดียว  ถ฾าหามะละกอได฾ก็ควรรับประทาน  ร฽วมกับ
มะละกอ และผัก ผลไม฾ และน้ําให฾มากขึ้น ช฽วงเวลารับประทานกล฾วยควรเค้ียวให฾ละเอียดที่สุด เพราะ
กล฾วยเป็นผลไม฾ที่มีแปูงมากคือมีถึงร฾อยละ ๒๐-๒๕ ของเนื้อกล฾วย ในขณะที่กระเพราะอาหารมีน้ําย฽อย
แปูงน฾อย เมื่อกินกล฾วยโดย ไม฽เค้ียวน้ําย฽อยของกระเพาะที่ไม฽พอที่จะย฽อยกล฾วยให฾หมดโดยเร็ว  กล฾วย
จึงอืดในกระเพาะการเค้ียวกล฾วยให฾ละเอียดจะช฽วยแบ฽งเบาภาระของกระเพาะได฾มาก เพราะในน้ําลาย
มีน้ําย฽อยแปูงมาก  ช฽วยย฽อยแปูงในกล฾วยก฽อนที่จะลงกระเพาะบางท฽านไม฽นึกอยากกินกล฾วยนํ้าว฾า
เพราะไม฽อร฽อยตอนแรกๆ อาจจะเป็นเช฽นน้ัน แต฽ถ฾าได฾รับประทาน เป็นประจําแล฾วจะคุ฾นเคยและรู฾สึ ก
อร฽อยไปเอง กล฾วยนํ้าว฾าเป็นอาหารที่มีคุณค฽ามาก    
           ๕.๗.๒). ตัวอย฽างการดื่มน้ําสมุนไพรช฽วยเรื่องการขับถ฽าย 
                                                             

                    
๘๓

 ปรียา ก่ิงไทร, “พฤติกรรมการส฽งเสริมสุขภาพตามหลัก๕อ. ของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี”, วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร, ๒๕๕๐) 
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  สูตรที่ ๑ ใช฾น้ํามะนาว ใส฽น้ําผึ้ง 
  สูตรที่  ๒ แช฽เม็ดแมงลัก ดื่มก฽อนนอน โดยใช฾ประมาณสอง ช฾อนชา ชงผสมน้ําอุ฽น
แก฾วจนผองอืด กินก฽อนนอน 
  สูตรที่ ๓ น้ํามะขาม ใช฾มะขามเปียก แกะเมล็ดแล฾ว มาขยํากับน้ํา แล฾วน้ําตามความ
กรองเอาแต฽นํ้าข฾นๆ และเติมน้ําเพิ่มเพื่อไม฽ไห฾ข฾นจนเกินไป นําไปต฾มให฾เดือด ใส฽น้ําตาลทรา ยปริมาณ
ตามความชอบ และใส฽เกลือปุนเล็กน฾อยเพื่อช฽วยเรื่องรสชาติ ดื่มวันละหนึ่งแก฾วหรือมากกว฽า         
ข้ึนอยู฽กับธาตุหนักเบาของแต฽ละบุคคล 
                   ในแง฽มุมทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ฾าทรงให฾ความสําคัญกับหลักปฏิบัติเรื่อง
สุขลักษณะอนามัย ของพระองคแเองและภิกษุสงฆแด฾วย ทรงบัญญัติให฾ภิกษุสงฆแปฏิบัติ  ๒ ประการ  คือ 
สุขอนามัยด฾านร฽างกาย และสุขอนามัยด฾านสิ่งแวดล฾อม ดังนี ้
 ๑. สุขลักษณะด฾านร฽างกาย  
  - ทรงบัญญัติให฾ภิกษุสวมรองเท฾าในขณะขับถ฽ายได฾ ซึ่งตามปกติพระพุทธเจ฾า  จะทรง
ห฾ามการสวมรองเท฾า 
                  - ทรงบัญญัติในเรื่องการขับถ฽ายของภิกษุไว฾ว฽า  ห฾ามไม฽ให฾ภิกษุเบ฽งแรงๆ ๘๔  เป็นการ
ปูองกันการเกิดโรคริดสีดวงทวารและโรคหัวใจวาย  
  - ทรงบัญญัติไม฽ให฾เค้ียวไม฾ชําระฟในในขณะขับถ฽าย  นอกจากนี้ไม฽ให฾ถ฽ายอุจจาระและ 
ปใสสาวะนอกราง    
  - ทรงบัญญัติให฾เค้ียวไม฾ชําระฟใน เพื่อประโยชนแต฽อสุขภาพในช฽องปาก๘๖ 
 ๒. สุขลักษณะด฾านสิ่งแวดล฾อม  
  - ทรงบัญญัติทั้งข้ันตอนวิธีการทําความสะอาดไว฾ด฾วย ดังพุทธพจนแที่แสดงไว฾ว฽า  
ภิกษุทั้งหลาย ตนอยู฽ในวิหารใด ถ฾าวิหารนั้นสกปรก ถ฾าสามารถพึงชําระให฾สะอาด  เมื่อชําระวิหารให฾
สะอาด พึงขนบาตรและจีวรออกก฽อนวางไว฾  ณ ที่สมควร  พึงขนผ฾าปูนั่ง  ผ฾าปูนอน  ฟูก หมอนออกไป
วางไว฾ ณ ที่สมควร เตียง ตั่ง พึงยกอย฽างระมัดระวัง ไม฽ให฾ครูด ไม฽ให฾กระทบบานประตูและกรอบประตู 
ขนออกไปตั้งไว฾ ณ ที่สมควร ..... ถ฾าวิหารมีหยากเยื่อ พึงกวาดเพดานลงมาก฽อน กรอบหน฾าต฽างและมุม
ห฾องพึงเช็ด ถ฾าฝาที่ทานํ้ามันหรือทาสีดําข้ึนรา พึงใช฾ผ฾าชุบน้ําบิดแล฾วเช็ด  ถ฾าเป็นพื้นไม฽ได฾ทา  พึงใช฾น้ํา
ประพรมแล฾วเช็ด อย฽าให฾วิหารคราคล่ําไปด฾วยฝุุนละออง.... ไม฽พึงเคาะเสนาสนะใต฾ลม พรมปูพื้น พึงผึ่ง

                                                             
๘๔ วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓.   
  

 วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓, อง.ฺ ปโฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑.   
๘๖ วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๘๒/๖๙.   
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แดด ชําระ ตบ ขนกลับปูไว฾ตามเดิม เขียงรองเท฾า พึงผึ่งแดด เช็ด ขนกลับไว฾ตามเดิม  รองเท฾า  ยกเว฾น
กรณีที่เจ็บปุวยหรือเท฾าแตก๘๗   
               จากที่ได฾กล฽าวมาเบื้อง ต฾นจะเห็นว฽า หลักการส฽งเสริมสุขภา พตามแนว  ๕ อ. ของทาง
กระทรวงสาธารณสุขที่เป็นพื้นฐานในการดูแลรักษาและเสริมสร฾างสุขภาพอนามัยตรงกับหลักพุทธวิธี
ในการดูแลรักษาและเสริมสุขภาพอนามัย 
 หลักฐานในคัมภีรแพระไตรปิฎกหลายแห฽ง ระบุถึงความมีสุขภาพอนามัย ของพระพุทธเจ฾า
ไว฾หลายประการ เช฽น บําเพ็ญพุทธกิจได฾เกือบตลอดทั้งวัน คือ เวลาเช฾า เสด็จบิณฑบาตเพื่อโปรด สัตวแ 
เวลาเย็นทรงแสดงธรรม เวลาคํ่าทรงประทานโอวาทแก฽เหล฽าภิกษุ  และจวนสว฽างทรงตรวจพิจารณา
สัตวแที่สามารถและที่ยังไม฽สามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด๘๘ พระองคแทรงมีสติสัมปชัญญะ
บริบูรณแดี แม฾จะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐ พรรษา ๘๙ แล฾วก็ตาม ดังที่ตรัสยืนยันว฽า พระองคแเป็นคนแก฽
ชราแม฾ว฽าจะทรงเจ็บปุวยอย฽างหนัก  ก็ไม฽ทําให฾พระองคแหลงลืมสติ  และปใญญา ๙๐ พระองคแเสด็จด฾วย
พระบาทจาริกไปเผยแผ฽ธรรมตามที่ต฽างๆ  จนช฽วงสุดท฾ายแห฽งชีวิต  ขณะที่พระองคแทรงประชวรหนัก  
ด฾วยโลหิตปใกขันทิกาพาธ (ถ฽ายเป็นพระโลหิต) ยังทรงสามารถเดินทางไกล  จากเมืองปาวา  สู฽เมืองกุสิ
นาราอันเป็นสถานที่ปรินิพพานได฾๙๑ บุคคลที่ใกล฾ชิดพระพุทธเจ฾า กล฽าวขานถึงพระองคแว฽า ทรงเป็นผู฾มี
พระโรคาพาธน฾อย  ทรงกระปรี้กระเปร฽า  มีพระพลานามัยสมบูรณแ  อยู฽สําราญดี ๙๒ พระองคแตรัสกับ
พราหมณแผู฾หนึ่ง ถึงความเป็นอยู฽ของพระองคแไว฾ว฽า  
 “พราหมณแ เราอาศัยหมู฽บ฾านหรือตําบลใดในโลกนี้อยู฽ ในเวลาเช฾า เราครองอันตรวาสก ถือ
บาตรจีวร เข฾าไปสู฽หมู฽บ฾านหรือตําบลนั้นแลเพื่อบิณฑบาต  กลับจากบิณฑบาต  หลังจากฉันเสร็จแล฾ว
เข฾าไปสู฽ชายปุา กวาดหญ฾าหรือใบ฾ไม฾ที่มีอยู฽ในที่นั้นรวมเป็นกองแล฾วนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรงดํารงสติมั่น
ไว฾ สงัดจากกาม  และอกุศลธรรมแล฾ว  บรรลุปฐมฌาน ....บรรลุ  ทุติยฌาน ....บรรลุตติยฌาน ....บรรลุ
จตุตถฌานที่ไม฽มีทุกขแไม฽มีสุข มีสติบริบูรณแ เพราะอุเบกขาอยู฽๙๓ “ 
 ดังนั้นสามารถสรุปได฾ว฽าการดูแลสุขภาพมีตั้งแต฽สมัยพุทธกาล อยู฽ในกิจวัตรประจําวัน และ
สุขบัญญัติทางการแพทยแสมัยใหม฽มีกระบวนการวิธีเหมือนกันคือการดูแลส฽งเสริม สุขภาพอนามัย ส฽วน

                                                             
๘๗ วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๐-๓๗๒/๒๘๓-๒๔๑.    
๘๘ ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๖๑ และดูเพิ่มเติมใน  พระธรรมปิฎ ก (ป.อ. ปยุตฺโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน์  

ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน฾า ๑๘๙.   
๘๙ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐.   
๙๐ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕.   
๙๑ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗.   
๙๒ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, สํ. ม. (ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑.   
๙๓ อง.ฺ เอกก. (ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐.   



๕๕ 
 

บุคคลโดยทางกระทรวงสาธารณสุขได฾ออกรณรงคแให฾ประชาชนดูแลสุขภาพ ด฾วยคําพูดที่ง฽ายต฽อการ
จดจําคือหลัก “๕ อ.” ได฾แก฽  
  ๑. อาหาร  
  ๒. ออกกําลังกาย  
  ๓. อารมณแ  
  ๔. อากาศ  
                  ๕. อุจจาระ/อาจม 
 
๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับเรื่องธาตุและการเสียสมดุลของธาตุท้ัง๔ 

 ๒.๓.๑ แนวคิดเรื่องความหมายของธาตุ 
           ธาตุจะหมายถึงองคแประกอบแท฾จริงหรือองคแประกอบดั้งเดิมของสรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง ไม฽
ว฽าจะเป็นวัตถุหรือสิ่งใดๆก็ต ามทั้งที่เป็นสิ่งมีชีวิตและสิ่งไม฽มีชีวิตก็ล฾วนมีองคแประกอบนี้อยู฽ซึ่งเป็น
องคแประกอบพื้นฐานช้ันต฾นที่ละเอียดที่สุดที่ไม฽สามารถจะแยกย฽อยให฾ละเอียดไปกว฽าน้ีได฾อีก ซึ่งได฾มี
ท฽านผู฾รู฾ได฾ให฾คําอธิบายเกี่ยวกับความหมายของธาตุไว฾ในที่ต฽างๆ ดังนี ้
  ๑).ความหมายของธาตุในทางพุทธศาสนา 
 ธาตุ หมายถึง สิ่งที่ทรงสภาวะของตนอยู฽เอง คือ มีอยู฽โดยธรรมดา เป็นไปตามเหตุปใจจัย 
ไม฽มีผู฾สร฾าง ไม฽มีอัตตา มิใช฽สัตวแ มิใช฽ชีวะ๙๔ 
 ธาตุ หมายถึง ผู฾ทรงไว฾, ผู฾ตั้งอยู฽, ผู฾ดํารงอยู฽ ๙๕ 

 ธาตุ หมายถึง สิ่งที่มีอยู฽ตามธรรมดาจะแยกออกไปอีกไม฽ได฾ สิ่งที่เป็นต฾นเดิมเป็นมูลเดิม ๙๖ 

 ธาตุ หมายถึง วัตถุซึ่งเป็นส฽วนผสมดั้งเดิมของสิ่งต฽าง ๆ๙๗ 

 จากความหมายของธาตุหลายๆแง฽มุมสามารถที่จะสรุปได฾ว฽า  
 ธาตุ หมายถึง สิ่งที่เป็นองคแประกอบช้ันต฾นสุดของสรรพสิ่งทั้งหลาย ทั้งที่มีชีวิตและไม฽มี
ชีวิต โดยไม฽สามารถจะแยกให฾ลกึหรือละเอียดลงไปได฾อีก และทําหน฾าที่ทรงไว฾หรือทําให฾สิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวงดํารงอยู฽ได฾ การแบ฽งธาตุ สามารถแบ฽งธาตุออกเป็น ๒ กลุ฽ม คือ ธาตุ ๔ และ ธาตุ ๖ ซึ่ง ปิ่น มุทุ
กันตแ ได฾อธิบายถึงสาเหตุที่มีการจัดหรือแบ฽งธาตุออกเป็น ๒ กลุ฽มว฽า “ธาตุที่ทรงแสดงไว฾ มีอยู฽สองนัย  
คือ ทรงแยกเป็น ๔ ธาตุ กับ ๖ ธาตุ ที่แยกเป็น ๔ ธาตุนั้น  คือ ทรงช้ีเฉพาะธาตุใหญ฽ ๆ ที่เป็นแม฽ธาตุ

                                                             
๙๔ พระธรรมปิฎก, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๑๑๗. 
๙๕ ป.หลงสมบุญ, พจนานุกรมมคธ – ไทย, หน฾า ๓๖๖. 
๙๖ เล฽มเดียวกัน, หน฾าเดียวกัน 

๙๗  ปิ่น มุทุกันตแ, ค าบรรยายพุทธศาสตร์ภาค ๓, หน฾า ๑๐๑. 



๕๖ 
 

จริง ๆ ธาตุ ๔ นี้มีช่ือเรียกอีกช่ือหนึ่งว฽า ภูตรูป ๔ หรือมหาภูต ๔ ประกอบด฾วย ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุ
ไฟ และธาตุลม ซึ่งในภาษาบาลีมีช่ือเรียกว฽าธาตุดินว฽าปฐวีธาตุ เป็น ธาตุที่ตั้งของธาตุทั้งหลาย เพร าะ
สิ่งทั้งหลายจะเป็นรูปร฽างต฽าง ๆ ต฾องมีธาตุดินเป็นองคแประกอบจึงจะเป็นรูปร฽างได฾ เรียกธาตุน้ําว฽า 
อาโปธาตุ คือ ธาตุที่ทําให฾เกิดการเกาะกุมจับรวมตัวเข฾าด฾วยกัน ทําให฾มีลักษณะเอิบอาบและเคลื่อนที่
หรือไหลไปมาได฾ เรียกธาตุไฟว฽า เตโชธาตุ เป็นธาตุที่ทําให฾ร฾อนหรือเย็น และทําให฾เกิดการย฽อย และ
เรียกธาตุลมว฽า วาโยธาตุ เป็นธาตุที่ทําหน฾าที่ค้ําจุนธาตุอื่น ทําให฾สิ่งต฽างๆ เคร฽งตึง หรือสั่นไหว ซึ่งพระ
ธรรมปิฎกได฾อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับธาตุ ๔ ไว฾ในพจนานุกรมพุทธศาสตรแ ฉบับประมวลธรรมว฽า “ปฐวี
ธาตุ สภาวะที่แผ฽ไปหรือกินเนื้อที่,สภาพเป็นหลักที่ตั้งที่อาศัยแห฽งสหชาตรูป เรียกสามัญว฽า ธาตุแข฾น
แข็ง หรือ ธาตุดิน อาโปธาตุ สภาวะที่เอิบอาบหรือดูดซึม หรือซ฽านไป ขยายขนาด ผนึก พูนเข฾า
ด฾วยกัน เรียกสามัญว฽า ธาตุเหลว หรือ ธาตุน้ํา เตโชธาตุ สภาวะที่ทําให฾ร฾อน เรียกว฽า ธาตุไ ฟ วาโยธาตุ 
สภาวะที่ทําให฾สั่นไหว เคลื่อนที่ และคํ้าจุน เรียกสามัญว฽า ธาตุลม”๙๘ 
          ธาตุทั้ง ๔ นี้เป็นองคแประกอบของสรรพสิ่งต฽าง ๆ ทั้งหลาย ไม฽ว฽าจะเป็นคน สัตวแ พืช วัตถุ
สิ่งของทั้งปวง ทั้งที่อยู฽ในโลกและนอกโลก หรือจะกล฽าวว฽าในทุกสิ่งที่มีอยู฽ในจักรวาลก็ได฾ โดยที่ ธาตุ ๔ 
นี้ เป็นวัตถุพื้นฐานหรือดั้งเดิมของสิ่งทั้งหลายทั้งปวงนี้ ที่ กล฽าวเช฽นน้ี เพราะว฽าสิ่งต฽าง ๆ ทั้งหลายนั้น
เกิดจากธาตุทั้ง ๔ นี้ผสมกัน  
    ๒). ความหมายของธาตุในทางแพทยแแผนไทย 
   สิ่งมีชีวิตเกิดมาล฾วนประกอบด฾วยธาตุทั้งสี่ อันได฾แก฽ ดิน น้ํา ลม ไฟ ที่เรียกว฽าสมุฏฐานธาตุ 
ซึ่งอยู฽ในภาวะสมดุลเกี่ยวข฾องกันและกัน โดยแบ฽งออกเป็น ธาตุดิน ๒๐ ประการ ธาตุน้ํา ๑๒ ประการ 
ธาตุลม ๖ ประการ ธาตุไฟ ๔ ประการ ดังตามรายละเอียดต฽อไปนี้ 
 ธาตุดิน (ปถวีธาตุ) คือ องคแประกอบของสิ่งมีชีวิตที่มีลักษณะเป็นของแข็ง มีความคงรูป  
ทําให฾ร฽างกายมีสิ่งยึดเหนี่ยวเป็นรูปร฽างขึ้นมาซึ่งประกอบกันทั้งสิ้น ๒๐ประการคือ ผม ขน เล็บ เนื้อ 
ผิวหนัง เนื้อ  เส฾นเอ็น กระดูก ม฾าม หัวใจ ตับพังผืดไต ปอดลําไส฾น฾อย ลําไส฾ใหญ฽ อาหารเก฽า (กาก) 
อาหารใหม฽ และมันสมอง ถ฾าจะเปรียบกับแพทยแแผนปใจจุบันธาตุดินเปรียบเสมื อนเซลลแหรือเนื้อเยื่อ
ต฽าง ๆของร฽างกาย ตามคัมภีรแแพทยแแผนไทยนั้น ถือว฽าธาตุดินเป็นโครงสร฾างพื้นฐานที่มั่นคงแข็งแกร฽ง
ที่สุดของร฽างกายชีวิตอยู฽ได฾ด฾วยสิ่งสําคัญพื้นฐานน้ีเป็นตัวยึดเหนี่ยวให฾ร฽างกายทรงไว฾ซึ่งรูปร฽างธาตุดิน
เป็นธาตุที่เป็นตัวแทนและแสดงภูมิรู฾ของตนในความเป็นของแข็งและความแข็งแกร฽ง  จับตัวเป็นก฾อน  
หนัก มักตกจากที่สูงลงสู฽ที่ต่ําเสมอ สัมผัสถูกต฾องได฾ด฾วยธาตุดินเดียวกัน มีสีสันและรูปร฽างแตกต฽างไป
ธาตุดินหรือปฐวีธาตุ  คือ ธาตุต฽างๆ  ทุกชนิดอันล฾วนพึงมีอยู฽ในดิน  จึงเรียกรวมๆ  กันว฽าธาตุดิน  เช฽น 
คารแบอน (C) ไฮโดรเจน (H) ออกซิเจน  (O) เหล็ก (Fe) ไนโตรเจน  (N) แคลเซียม  (Ca) สังกะสี  (Zn) 
เป็นต฾น กล฽าวคือบรรดา ๑๐๘ ธาตุที่ค฾นพบ ได฾บรรลุถึงในวิทยาการปใจจุบันน่ันเอง  อันล฾วนแล฾วแต฽มี
                                                             

๙๘  พระธรรมปิฎก, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๗๑. 



๕๗ 
 

อยู฽ในดินหรือแฝงอยู฽ในดินทั้งสิ้นทั้งปวง  และธาตุต฽างๆ  เหล฽าน้ีก็ยังมีการรวมตัวกันอยู฽ในรู ปของ
สารประกอบต฽างๆที่มีขนาดใหญ฽ เช฽น โปรตีน คารแโบไฮเดรตหรือแปูง  กระดูก  ไขมัน เป็นต฾นของแข็ง
และสารประกอบต฽างๆ จึงล฾วนประกอบหรือเกิดมาจากธาตุดินเป็นปใจจัยกันทั้งสิ้นจึงมีอยู฽ในทุกอณู
หรืออาจจะกล฽าวได฾ว฽า คือเซลลแทุกๆ เซลลแ เช฽น ในเนื้อเยื่อ อวัยวะต฽างๆ ทุกส฽วนล฾วนเป็นโปรตีนไม฽ว฽า
จะเป็นผมสมองตับ ม฾ามผิวหนังเลือดนํ้าเหลือง เป็นต฾น กล฽าวคือทุกๆ ส฽วนที่เป็นแข็งของร฽างกาย  
ปฐวีธาตุ ๒๐ ประการ ในมหาภูตรูปสี่ ประกอบด฾วย (เป็นธาตุที่สัมผัสจับต฾องได฾ด฾วยกาย) 
 ๑. ผม (เกสา), ๒. ขน (โลมา), ๓. เล็บ (นขา), ๔. ฟใน (ทันตา), ๕. หนัง (ตะโจ), ๖. เนื้อ (มังสัง), ๗. 
เอ็น (นหาร)ู, ๘. กระดูก (อัฐิ), ๙. ไขกระดูก(อัฐิมิญชัง), ๑๐. ม฾าม (วักกัง),  ๑๑. หัวใจ (หทยัง), ๑๒. ตับ 
(ยกนัง),  ๑๓.พังผืด(กิโลมกัง), ๑๔. ไต (ปิหกัง), ๑๕. ปอด (ปใบผาสัง), ๑๖. ไส฾ใหญ฽ (อันตัง), ๑๗. ไส฾น฾อย (อันต
คุณัง), ๑๘. อาหารใหม฽ (อุทริยัง),  ๑๙. อาหารเก฽า (กรีสัง), ๒๐. สมอง (มัตถเก-มัตถลุงคัง)   
 ธาตุน้ํา (อาโป ) คือ องคแประกอบของสิ่งมีชีวิตมีลักษณะเป็นนํ้าเป็นของที่เหลว  มี
คุณสมบัติไหลไปมาซึมซับไปทั่วร฽างกาย อาศัยธาตุดินเพื่อการคงอยู฽ อาศัยธาตุลมเพื่อการเลื่อนไหลน้ํา
เป็นองคแประกอบที่มีมากที่สุดในร฽างกายทั้งในเซลลแและนอกเซลลแ น้ํามีความสําคัญทําให฾ระบบต฽างๆ  
ของร฽างกายทํางานได฾ปกติ 
 ธาตุน้ําเป็นธาตุที่เป็นตัวแทนของทุกสิ่งที่เป็นของเหลวไหลไปมาแทรกเอิบอาบ เกาะกุมไป
ในทุกสิ่งและความชุ฽มฉ่ําเยือกเย็น สภาวะที่เอิบอาบ  ดูดซึม ซึมซาบ ซาบซึม     แผ฽ซ฽านออกไป  ตัว
มนุษยแก็ประกอบไปด฾วย ธาตุนํ้าที่มาจากการดื่มและแม฾ในอาหารที่รับประทานอยู฽ทุกๆ วัน แม฾ในขณะ
เป็นทารกก็ได฾ธาตุนํ้าจากนํ้านม  อีกส฽วนหนึ่งของนํ้านมนั้นก็ให฾ธาตุดินเช฽นกัน  ธาตุนํ้าหรือสิ่งที่ทรง
สภาพเอิบอาบดูดซึมหรือธาตุเหลวกล฽าวคือส฽วนของเหลวต฽ างๆ ในร฽างกาย  รวมทั้งในเซลลแทุกๆอณู
เซลลแทั้งในระบบร฽างกายทุกๆ ส฽วน น้ําเลือด นํ้าเหลือง นํ้ามูก น้ําย฽อย นํ้าด ีเป็นต฾น 
             แม฾แต฽ในทุกอวัยวะน฾อยใหญ฽ที่เป็นธาตุดิน ไม฽สามารถสร฾างขึ้นเองได฾เป็นเหตุปใจจัยที่ต฾อง
นํามาเติมจากการดื่ม การรับประทาน เติมเข฾า ถ฽ายออกอยู฽ตามวัฎจักรของระบบในร฽างกาย  มีธาตุน้ํา
เป็นเหตุปใจจัยอันสําคัญยิ่งของร฽างกาย ดังนี้ น้ําดื่มหรือรับประทาน  ดูดซึมเข฾าสู฽กระแสโลหิต  เพื่อนํา
ส฽งไปตามส฽วนต฽างๆของร฽างกายทุกเซลลแ มากบ฾างน฾อยบ฾าง ตามเหตุปใจจัยธาตุน้ําที่รับประทานลงไปก็
แปรปรวนไปภายในตัวเองเช฽ นกัน เมื่อขับถ฽ายออกมาก็เป็นธาตุน้ํา อีกชนิดหนึ่ง  ที่ถูกปรุงแต฽งข้ึนอีก  
เกิดข้ึน แปรปรวน  และดับไปภายในตัวของธาตุน้ํา เองอีกด฾วยเช฽นกัน  การดื่มน้ําเข฾าไป แปรปรวน  

                                                             

                          
  

 ชยันตแ พิเชียร และคณะ, ค าอธิบายโอสถพระนารายณ์ ฉบับเฉลิมพระเกียรติ๗๒พรรษามหาราช
, พิมพแครั้งที่๑, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแอัมรินทรแ , ๒๕๔๔), หน฾า๕๑-๕๒ 

                        
   

 ไกรสีหแ ลิ้มประเสริฐ, เวชกรรมไทยประยุกต์ ตอนทฤษฏีธาตุและการวินิจฉัยโรค, พิมพแครั้งที่๑, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัทศิลป฼สยามบรรจุภัณฑแการพิมพแจํากัด , ๒๕๕๔), หน฾า๖๓. 
 



๕๘ 
 

เปลี่ยนแปลง ดับไป เกิดเป็นแอมโมเนียบ฾าง เป็นต฾น  แพทยแแผนปใจจุบันมีความคิดว฽านํ้ามีความสําคัญ
ต฽อร฽างกายทําให฾ร฽างกายทํางานได฾ตามปกติเพราะนํ้าเป็นสื่อในการพาอาหารไปตามระบบต฽างๆของ
ร฽างกาย ช฽วยให฾เกิดความอิ่มเอิบความตึงตัวถ฾าขาดน้ําผิวหนังจะเหี่ยวย฽นขาดความตึงตัว  อาโปธาตุ  
๑๒ ประการประกอบด฾วย  (เป็นธาตุที่สัมผัสจับต฾องได฾ด฾วยกาย ) ๑. น้ําด ี(ปิตตัง) ๒. เสลด (เสมหัง) ๓. 
น้ําเหลือง (บุบโพ) ๔. เลือด (โลหิตัง) ๕.เหงื่อ (เสโท) ๖. ไขมัน (เมโท)  ๗. น้ําตา (อัสสุ) ๘. มันเหลว (วสา)  ๙. 
น้ําลาย (เขโฬ)  ๑๐. น้ํามูก (สิงฆานิกา) ๑๑. น้ําในข฾อ (ลสิกา)  ๑๒. ปใสสาวะ (มูตตัง) 
        ธาตุลม (วาโย) คือ องคแประกอบของสิ่งมีชีวิต มคุีณลักษณะเคร฽งตึงเคลื่อนไหวได฾ หรือเมื่อ
ลมไม฽เคลื่อนไปรูปนั้นจะตั้งมั่นข้ึน เคร฽งตึงข้ึน แต฽มองไม฽เห็น แต฽แสดงสัมผัสได฾ เป็นสิ่งที่รู฾ว฽ามี     มี
คุณสมบัติคือความเบา หมุนเวียน เป็นสิ่งที่ร฽างกายมีการเคลื่อนไหว เดินนั่ง นอน คู฾ เหยียดได฾ ธาตุลม
อาศัยธาตุดินและธาตุน้ําเป็นเครื่องนําพาพลัง ขณะเดียวกันธาตุลมพยุงดินและทําให฾น้ําเคลื่อนไหวไป
มาได฾ ธาตุลมที่สําคัญมี ๖ ประการ จัดเป็นธาตุลมภายในได฾แก฽ ลมพัดจากข฾างล฽างสู฽เบื้องบน  ลมพัด
จากเบื้องบนสู฽เบื้องต่ํา ลมพัดอยู฽ในท฾องนอกลําไส฾ ลมพัดอยู฽กระเพาะลําไส฾ ลมพัดทั่วร฽างกาย และลม
หายใจเข฾าออก ปใจจุบันหมายความถึงตัวควบคุมการเคลื่อนไหวทุกชนิดไม฽ว฽าจะเป็นการหายใจการยืด
หดของกล฾ามเนื้อการบีบตัวการสูบฉีดเลือดของหัวใจการไหลเวียนเลือดหรือการเคลื่อนไหวของระบบ
ทางเดินอาหารการเคลื่อนไหวของเซลลแหรือกระแสสัญญาณของระบบประสาท กลัว กังวล เจ็บ สั่น 
เกร็งเป็นต฾น 
        ธาตุลมเป็นธาตุที่เป็นตัวแทนของสิ่งที่เคลื่อนไหวไม฽หยุดนิ่งและความแปรปรวนนิยาม ธาตุ
ลม (วาโยธาตุ) ความเป็นของที่พัดไปมา หรือพิจารณาว฽า เราได฾ธาตุลมจากการหายใจอยู฽ทุกๆ ขณะ
เป็นปใจจัยที่จําเป็นในการคงชีวิตเหมือนธาตุอื่นๆ และบางส฽วนจากส฽วนเกินของขบวนการย฽อยสันดาป
ของอาหาร เช฽น ลมในท฾องจากการย฽อยสันดาปอาหาร เป็นต฾น ธาตุลมมีอยู฽ในทุกอณูเซลลแของร฽างกาย
เช฽นกันโดยการนําพาออกซิเจนหรือลมที่อยู฽ในปอดโดยกระแสโลหิต อันจําเป็นอย฽างยิ่งในการ
ดํารงชีวิตและการยังชีวิตของทุกๆ เซลลแที่มีชีวิตในร฽างกาย ตัวกายเราน้ันส฽วนหนึ่งปร ะกอบด฾วยธาตุ
ลมหรือลมนั้นเป็นเหตุปใจจัยของกายอันสําคัญยิ่งเช฽นกันลมหายใจในปอด ดูดซึมออกซิเจนเข฾าสู฽กระแส
โลหิต เพื่อนําส฽งไปตามส฽วนต฽างๆของร฽างกายทุกเซลลแ มากบ฾างน฾อยบ฾าง ธาตุลมที่หายใจเข฾าไป ก็
แสดงอาการแปรปรวน เปลีย่นแปลงแสดงความไม฽เที่ยงจากธาตุออกซิเจนแปรปรวน และปรุงแต฽งเป็น
ธาตุลมอีกชนิดหนึ่งคือเกิดเป็นคารแบอนไดออกไซดแ เป็นต฾น  
               วาโยธาตุ ๖ ประการประกอบด฾วย (เป็นธาตุที่สัมผัสได฾ด฾วยใจ) 
 ๑. ลมพัดข้ึน (อุทธังคมาวาตา)   ๔. ลมพัดในไส฾ (โกฏฐาสยาวาตา) 
 ๒. ลมพัดลง (อโธคมาวาตา)   ๕. ลมพัดทั่วร฽างกาย (อังคมังคานุสารีวาตา) 

                                                             

                           
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๘๕. 



๕๙ 
 

 ๓. ลมพัดนอกไส฾ (กุจฉิสยาวาตา)  ๖. ลมหายใจเข฾า-ออก(อัสสาสะ-ปใสสาสะวาตา) 
               ธาตุไฟ (เตโช) คือ องคแประกอบของสิ่งมีชีวิตมีลักษณะที่เป็นความร฾อน  เย็น คุณสมบัติ
ของธาตุไฟทําให฾สุก ให฾ละเอียด นุ฽มนวล อบอุ฽น แผดเผา ย฽อยสลาย     ไฟทําให฾ลมและน้ําในร฽างกาย
เคลื่อนที่ด฾วยพลังแห฽งความร฾อนอันพอเหมาะ ไฟภายในมี ๔ ประการ ได฾แก฽ ไฟทําให฾ร฽างกายอบอุ฽น 
ไฟทําให฾ร฾อนระส่ําระส฽าย  ไฟทําให฾ร฽างกายเหี่ยวแห฾งทรุดโทรม และไฟย฽อยอาหาร ธาตุไฟคือ
กระบวนการเผาผลาญอาหารในร฽างกายเพื่อให฾เกิดพลังงานข้ึนมาพลังงานนี้จะทําให฾ธาตุดิน(เซลลแและ
เนื้อเยื่อ)และธาตุน้ํา(เลือดและน้ําเหลือง)ให฾คงอยู฽ ไม฽เน฽าเสีย ดังนั้น ไฟ จึงมีแหล฽งกําเนิดในร฽างกายมา
จากการสันดาป คือการใช฾พลังงานต฽างๆ (metabolism)ไฟน้ําย฽อยในระบบย฽อยอาหาร การกระตุ฾นให฾
จอรับภาพของดวงตารับแสงการทํางานของเซลลแสมองให฾ปรากฏเป็นความชาญฉลาด  
 ธาตุไฟเป็นธาตุที่เป็นตัวแทนของอุณหภูมิความร฾อน  (เย็น) และความรุ฽มร฾อนเร฾ าได฾ความ
ร฾อนหรือธาตุ  ไฟมาจากการเป็นเหตุปใจจัยธาตุดิน  ธาตุนํ้าและธาตุลมที่ต฾องหมั่นเติมอยู฽ตลอดเวลา  
และเมื่อรวมกับธาตุลมที่เราหายใจอยู฽ทุกขณะจิต  ตลอดจนเหตุปใจจัยอื่นๆ  อีก จึงทําให฾เกิด
กระบวนการย฽อยและการสันดาป (Oxidation) เกิดเป็นพลังงานและความร฾อนต฽างๆข้ึนภายในกาย ใน
การดํารงชีพเป็นปกติ  อันล฾วนแล฾วเกิดจากการย฽อยสลายแปรปรวนและผสมผสานของปใจจัยต฽างๆ  
เพื่อการสันดาปให฾เกิดพลังงานในรูปสารประกอบชีวะเคมี อันนําส฽งไปสู฽ส฽วนต฽างๆ ของร฽างกายทุกอณู
เซลลแ อันยังให฾เกิดความร฾อนและพลังงานอันคือธาตุไฟนั่นเอง ตลอดจนความร฾อนอันเกิดแต฽เหตุปใจจัย
ภายนอกเช฽น พระอาทิตยแจากไฟ อันทําให฾เกิดความอบอุ฽นในการยังชีวิต  เป็นต฾น ตัวกายเราน้ันส฽วน
หนึ่งประกอบด฾วยธาตุไฟ  หรือไฟนั้นเป็นเหตุปใจจัยหนึ่งอันยังให฾เกิดกายนั่ นเอง อันดําเนินไปตาม
กระบวนทางธรรมชาติดังนี ้อาหารที่รับประทาน เกิดกระบวนการย฽อย เกิดการสันดาปของธาตุดินนํ้า
ลม เป็นสารประกอบชนิดให฾พลังงานอันล฾วนเกิดแต฽เป็นเหตุปใจจัยแก฽กันและกัน  ดูดซึมเข฾าสู฽กระแส
โลหิต เพื่อนําส฽งไปตามส฽วนต฽างๆ ของร฽างกายทุกเซลลแ มากบ฾างน฾อยบ฾าง 
            ธาตุไฟอันอยู฽ในรูปของสารประกอบที่ให฾พลังงานออกมาก็ยังคงมีความแปรปรวน  
เปลี่ยนแปลงไปต฽างๆนาๆ เช฽นเดียวกัน  ในรูปของเสียที่คงเหลือจากการใช฾ต฽างๆ  รูปขันธแหรือสังขาร
ร฽างกายทั้งปวงนั้น ความจริงแล฾วในแต฽ละอณูเซลลแ (Cell) ล฾วนประกอบด฾วยธาตุ ๔ ล฾วนสิ้น แล฾วจึงมา
ประชุมเป็นมวลรวมเป็นกลุ฽ม  เป็นก฾อนของอวัยวะน฾อยใหญ฽  เป็นต฾น และยังเกิดช฽องว฽างต฽างๆของ
อวัยวะน฾อยใหญ฽ (อากาศธาตุ) และเช่ือมโยงกันโดยวิญญาณธาตุอันคือระบบประสาทต฽างๆ นั่นเอง  
เตโชธาตุมี๔ประการ.ประกอบด฾วย (เป็นธาตุที่สัมผัสได฾ด฾วยใจ) 
            ๑). ไฟอบอุ฽นร฽างกาย (สันตัปปใคคี)  
            ๒). ไฟเผาให฾แก฽ (ชิรณัคคี) 

                                                             

                           
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๙๒. 



๖๐ 
 

 ๓). ไฟร฾อนระส่ําระสาย (ปริทัยหัคคี)  
 ๔). ไฟย฽อยอาหาร (ปริณามัคคี) 
         ธาตุทั้ง ๔ จึงต฾องอยู฽ในภาวะสมดุลกันร฽างกายจึงจะเป็นปกติไม฽เจ็บปุวย โดยธาตุดินอาศัย
น้ําทําให฾ชุ฽มและเต฽งตึง อาศัยลมพยุงให฾คงรูปและเคลื่อนไหว  อาศัยไฟให฾พลังงานอุ฽นไว฾ไม฽ให฾เน฽า  น้ํา
ต฾องอาศัยดินเป็นที่เกาะกุมซับไว฾มิให฾ไหลเหือดแห฾งไปจากที่ควรอยู฽  อาศัยลมทํานํ้าไหลซึมซับทั่ว
ร฽างกาย  ลมต฾องอาศัยนํ้าเป็นดินเป็นที่อาศัยและนําพาพลังไปในที่ต฽างๆ  ดินปะทะลมให฾เกิดการ
เคลื่อนที่แต฽พอเหมาะ  ไฟอุ฽นดินและอาศัยดินเพื่อเผาผลาญให฾เกิดพลัง  ไฟต฾องอาศัยนํ้าเพื่อการเผา
ผลาญที่พอเหมาะ ไฟทําให฾ลมเคลื่อนที่ไปได฾  ในขณะที่ลมสามารถให฾ลุกโชนเผาผลาญมากข้ึนได฾  จะ
เห็นได฾ว฽าธาตุทั้งสี่ต฽างอาศัยซึ่งกันและกัน เมื่ออาการเจ็บปุวยบังเกิดแก฽ร฽างกายส฽วนหนึ่งส฽วนใดท฽านจะ
เรียกว฽าพิการ๑๐๓ 
     ๒.๓.๒ แนวคิดเรื่องหน้าท่ีและการท างานของธาตุ 
             ๑). การสมดุลธาตุ 
         ตามหลักการทํางานของธาตุจะพบว฽าคัมภีรแโบราณของแผนไทยได฾กล฽าวไว฾อย฽างชัดเจน
หลายคัมภีรแ เช฽นพระคัมภีรแเวชศึกษา พระคัมภีรแโรคนิทาน พระคัมภีรแธาตุวิภังคแ  พระคัมภีรแธาตุวิวรณแ   
ได฾กล฽าวถึงหน฾าที่และการทํางานของธาตุทั้ง๔ ที่เป็นลักษณะสมดุล  หมายถึง ธาตุทั้ง ๔ อันได฾แก฽ ดิน 
น้ํา ลม ไฟ อยู฽ในภาวะสมดุลเกี่ยวข฾องกันและกันเป็นความปกติสมดุลของธาตุทั้ง  ๔ ในสรรพสิ่งต฽างๆ  
คือ การทําหน฾าที่และคงคุณสมบัติของแต฽ละธาตุไว฾อ ย฽างเหมาะสมกับสรรพสิ่งนั้นๆ  มนุษยแก็เช฽นกัน  
ร฽างกายและจิตใจที่ธาตุทั้ง ๔ สมดุลก็ไม฽มีอาการเจ็บไข฾ได฾ปุวย ถ฾าไม฽มีภาวะตึงเครียด แรงบีบค้ัน  หรือ
อุบัติเหต ุความเจ็บปุวยที่รุนแรงเข฾าแทรก และสามารถจัดการดูแล ดิน น้ํา ลม ไฟ ในร฽างกายให฾ดี  ได฾
สัดส฽วน และสมดุล เราก็ไม฽ปุวย โดยธาตุดินอาศัยนํ้า ให฾ชุ฽มและเต฽งตึงพอเหมาะ อาศัยลมพยุงให฾คงรูป
และเคลื่อนไหว อาศัยไฟให฾พลังงานอุ฽นไว฾ ไม฽เน฽าเปื่อย น้ําต฾องอาศัยดินเป็นที่เกาะกุมซับไว฾มิให฾ไหล
เหือดแห฾งไปจากที่ที่ควรอยู฽ อาศัยลม ทําให฾น้ําไหลซึมซับทั่วร฽างกาย ลมต฾องอาศัยนํ้าและดินเป็ นที่
อาศัยและนําพาพลังไปในที่ต฽างๆ ดินปะทะลมให฾เกิดการเคลื่อนที่แต฽พอเหมาะ ไฟอุ฽นดินและอาศัยดิน
เพื่อการเผาผลาญให฾เกิดพลัง ไฟต฾องอาศัยนํ้าเพื่อการเผาผลาญที่พอเหมาะ ไฟทําให฾ลมเคลื่อนที่ไปได฾ 
ในขณะที่ลมสามารถทําให฾ไฟลุกโชนเผาผลาญมากข้ึนได฾ จะเห็นได฾ว฽าธาตุทั้ง  ๔ ต฽างอาศัยซึ่งกันและ
กัน จะขาดสิ่งใด สิ่งหนึ่งไม฽ได฾   
              ๒). การเสียสมดุลของธาตุ  
               หมายถึง การทํางานของธาตุใดธาตุธาตุหนึ่ง หรือมากกว฽าเกิดการแปรปรวน เสียสมดุล 
ทําหน฾าที่มากเกินไป หรือน฾อยเกินไป หรือ หยุดทําหน฾าที่ ซึ่งก็คือ การกําเริบ หย฽อน หรือพิการ จะทํา

                                                             
๑๐๓ กองประกอบโรค ศิลปะ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป เล่ม ๑,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแไทภูมิพับลิ่งช่ิง, ๒๕๔๙), หน฾า๑๕. 



๖๑ 
 

ให฾ร฽างกายไม฽สบาย เกิดเป็นโรคข้ึนได฾  และเมื่อเกิดอาการผิดสมดุลในลักษณะ กําเริบ หย฽อน พิการจะ
ก฽อให฾เกิดลักษณะการเจ็บปุวยอย฽างไรตามทฤษฎีการแพทยแแผนไทย  ดังได฾กล฽าวว฽าธาตุทั้ง  ๔ ที่
ประกอบเป็นร฽างกาย เมื่อเกิดการเจ็บปุวยก็เพราะ ธาตุทั้ง ๔ พิการไป มนุษยแจึงมีอาการปุวยไข฾ไปแต฽
ละอย฽างๆ ใน สมุฎฐานต฽างๆ ของธาตุมีการแบ฽งตามหน฾าที่ของแต฽ละธาตุ เมื่อมีอาการความเจ็บปุวยที่
เกิดข้ึนลักษณะอาการของโรคที่เกิดตามอวัยวะของร฽างกายในอาการ ๓๒ เมื่อโรคเกิดที่ร฽างกายส฽วนใด
ส฽วนหนึ่งก็จะเรียกว฽าส฽วนน้ันพิการซึ่งเป็นก ารบอกสมุฎฐาน  คือ ช้ีที่เกิดของโรค  ส฽วนธาตุน้ํา  ธาตุลม 
ธาตุไฟ ที่ทํางานให฾แก฽ร฽างกายเมื่อส฽วนใดวิปริตผิดไปจากปกติและเกิดโรคข้ึนก็ให฾เรียกว฽าส฽วนน้ันๆ  
พิการ ก็เป็นการบอก สมุฎฐานเหมือนกัน  เมื่อธาตุต฽างๆ  พิการ หรือมีความผิดปกติ  จะแสดงอาการ
ต฽างๆ ของโรค ถ฾าธาตุใดเกิดโรคก็เรียกตามสมุฎฐานของธาตุนั้นหรือเรียกว฽า  ธาตุสมุฎฐานพิการ  ซึ่งมี
รายละเอียดของธาตุและธาตุสมุฎฐานพิการ ดังรายละเอียดดังต฽อไปนี้ 
             ธาตุในลักษณะที่กล฽าวมาข฾างต฾นเป็นโครงสร฾างของมนุษยแเป็นอยู฽ในรูปสสาร ซึ่งแต฽ละพิกัด
ธาตุมีหน฾าที่โดยสมดุลอย฽างไรและเมื่อเกิดการไม฽สมดุลจะทําให฾เกิดการทํางานที่ผิดหน฾าที่ดังต฽อไปนี ้
         ๑.ปถวีธาตุ ๒๐ประการที่ทําหน฾าที่ตามปกติ และเมื่อเกิดการพิการ    
       ๑.๑. เกศา (ผม)  มีหน฾าที่ช฽วยปกคลุมศีรษะ 
     พิการ ทําให฾ ชา คัน และเจ็บตามหนัง ศีรษะ ผมร฽วง ผมหงอก เป็นรังแค 
      ๑.๒. โลมา (ขน) อยู฽ทั่วร฽างกาย เช฽น ขนค้ิว ขนตามตัว เป็นทางให฾เหงื่อออก 
     พิการ ทําให฾เจ็บตามผิวหนังและเจ็บทั่วทุกขุมขน ทําให฾ขนร฽วง ขนลุกขนชันทั้งตัว 
     ๑.๓. นขา (เล็บ) งอกอยู฽ตามปลายนิ้วมือ และปลายนิ้วเท฾า ปกปูองปลายนิ้ว 
    พิการ  ทําให฾ปวดที่โคนเล็บ ให฾เล็บถอดเป็นหนองที่โคนเล็บ ให฾เล็บเขียว เล็บดํา ทําให฾ฟก 
บวม ห฾อเลือด 
  ๑.๔ ทันตา (ฟใน) เป็นฟในน฾านมมี ๒๐ ซี่ และฟในแท฾มี ๓๒ ซี่ บดเค้ียวอาหาร 
 พิการ ทําให฾เป็นรํามะนาด เป็นฝีกราม ให฾ปวดรากฟใน แมงกินฟใน  ฟในโยก ฟในคลอน ฟใน
หลุด มีเลือดออก 
  ๑.๕. ตโจ (ผิวหนัง) ปกปูองร฽างกาย  หุ฾มภายนอกมี  ๓ ช้ัน คือ หนังกําพร฾า  หนังแท฾  
เยื่อไขมัน แต฽หนังเปียกชนิดหนึ่ง ในปากควรนับด฾วย 
  พิการ ทําให฾คันตามผิวหนัง ผิวหนังสากชาแสบร฾อนตามผิวกาย  เป็นโรคผิวหนัง  เป็นผื่น 
แพ฾ อักเสบ ลมพิษ  กลาก เกลื้อน 

                                                             

                         
   

 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, เวชกรรมแผนไทย๑, หน่วยที่๑-๗, ๕๕๓๑๗, สาขาวิชา
วิทยาศาสตร์สุขภาพ, พิมพแครั้งที่๑, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๕), หน฾า ๕-๕-๕-๖. 
 



๖๒ 
 

  ๑.๖. มังสัง (กล฾ามเนื้อ) เป็นกล฾ามและเป็นแผ฽นในกาย ทั่วไป  ช฽วยให฾ร฽างกายมีการ 
เคลื่อนไหว 
 พิการ ทําให฾เป็นผื่นแดงช฾า อักเสบ เจ็บเสียว บวม เคลื่อนไหวไม฽ได฾ เป็นอัมพาต แข็งเกร็ง  
ฝุอลีบ ลมพิษ เป็นหัด เหือด เป็นไฝ หูด เป็นพรายย้ํา 
  ๑.๗. นหารู (เส฾นเอ็น) – เส฾นเลือดแดง – เส฾นเลือดดํา – เส฾นประสาท – เส฾นเอ็น – 
ท฽อน฾าเหลือง เส฾นและเอ็นในกายทั่วไปน าอาหารไปเลี้ยงทั่วร฽างกาย ขนถ฽ายของเสียไปอวัยวะที่ขับถ่าย 
รับการรู฾สึก สั่งการเคลื่อนไหวยึดกล฾ามเนื้อให฾ติดกระดูก รับน้ําเหลืองจากอวัยวะต฽างๆ 
 พิการ ทําให฾รู฾สึกตึงรัดดวงใจให฾มีอาการสวิงสวายและอ฽อนแรงทําให฾กระสับกระส฽าย ทําให฾
ปวด ให฾ร฾อนและเย็น เมื่อยและเสียวทั่วร฽างกาย เป็นไข฾สะบัดร฾อนสะบัดหนาว ปวดศีรษะมาก 
  ๑.๘. อัฎฐิ (กระดูก) กระดูกอ฽อนและกระดูกแข็ง เป็นโครงร฽างของร฽างกาย 
 พิการ ทําให฾เจ็บปวดในแท฽งกระดูกปวดเมื่อยทุกข฾อกระดูก กระดูกผิดรูป 
  ๑.๙. อัฎฐิมิชั ง (เยื่อในกระดูก ) ประกอบด฾วย  เยื่อหุ฾มกระดูก  ไขกระดูก  เยื่อใน
กระดูก เป็นนํ้ามัน ส฽วนเยื่ออยู฽นอก ช฽วยปกคลุมกระดูก สร฾างเม็ดเลือดแดงและขาว บุโพรงอากาศของ
กะโหลก 
 พิการ ทําให฾มีอาการเป็นเหน็บชา ปวดกระดูก เลือดจาง ไม฽มีภูมิคุ฾มกัน ซีดปวดศีรษะมาก 
ปวดกระบอกตา 
  ๑.๑๐. วักกัง  (ม฾าม) อยู฽ข฾างกระเพาะอาหาร  ทําลายเม็ดเลือดแดงที่หมดอายุและ
ผิดปกต ิสร฾างภูมิคุ฾มกัน 
 พิการ ทําให฾เป็นไข฾หนาวสั่น  ไข฾เรื้อรัง ม฾ามโตและหย฽อน  เป็นปูาง  เจ็บม฾าม  ซีด ไม฽มี
ภูมิคุ฾มกัน 
  ๑.๑๑. หทยัง (หัวใจ) อยู฽ในทรวงอก หน฾าที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงทั่วกาย 

 พิการ ทําให฾เกิดโรคหัวใจ ข้ีโกรธ ให฾หิวระส ่าระส฽ายคลั่งไคล฾ดุจเป็นบ฾า ทําให฾อ฽อนเพลียไม฽
มีแรง 
  ๑.๑๒. ยกนัง (ตับ)  ตับ ที่ตั้งปิตตะ อยู฽ชายโครงขวา  ตับอ฽อน ให฾ไฟธาตุ ตับใช฾

สังเคราะหแโปรตีนในเลือด สร฾างน ้าดี ทําลายสารพิษเปลี่ยนฤทธ์ิยา และสารต฽างๆเป็นที่สะสมพลังงาน 
และตับ 
 พิการ ทําให฾ตับโต ตับย฾อย เป็นฝีที่ตับ ตับชํ้า  ตับทรุด  ถ฽ายอุจจาระเป็นเลือดสด  เป็นมูก
เลือด เป็นเลือดเน฽า เพ฾อไม฽มีสติ โรคที่เกิดกับตับต฽างๆ ปากย฽อยอาหาร อ฽อนสร฾างอินซูลินและฮอรแโมน 
เพิ่มระดับน฾าตาลเมื่อในเลือดเป็นเบาหวาน การย฽อยไม฽ดี เป็น 
       ๑.๑๓. กิโลมกัง (พังผืด) สามารถยืดหดได฾ มีทั่วร฽างกาย ยึดอวัยวะต฽างๆ ให฾อยู฽กับที่ 
และซ฽อมแซมอวัยวะหลังถูกทําลายแล฾ว 



๖๓ 
 

 พิการ ทําให฾อวัยวะที่ยึดเกาะเสียหน฾าที่เช฽น  ปอดถูกทําลาย  ให฾เม  ิอกแห฾ง  กระหายน า้ 
หอบ ถ฾าเกิดที่ลําไส฾ ทําให฾จุกเสียด ปวด ท฾อง ภายนอกให฾ข฾อตดิ 
  ๑.๑๔. ปิหกัง (ไต) ม ี๒ ข฾าง  อยู฽บริเวณบั้นเอว สร฾างปใสสาวะเพื่อขับถ฽ายออก รักษา
สมดุลน฾าและเกลือ รักษาความดันเลือด กระตุ฾นการสร฾างเม็ดเลือดแดง 
 พิการ ทําให฾ขัดในอก ให฾แน฽นในอก ให฾ท฾องพอง ให฾อ฽อนเพลีย ก าลังน฾อย ไตวาย ความดัน
โลหิตสูง เลือดจาง เป็นน่ิวที่ไต ไตอักเสบ 

  ๑.๑๕. ปใบผาสัง (ปอด) อยู฽ในทรวงอกขวาและซ฾าย ส าหรับหายใจ  รับออกซิเจน 
และขับคารแบอนไดออกไซดแ 
 พิการ ทําให฾กระหาย น า้ ให฾ร฾อนอก  ให฾หอบ ให฾กาฬข้ึนปอด  ปอดบวม  ปอดแฟบ  ปอด
อักเสบ ไอเรื้อรัง 
  ๑.๑๖. อันตัง (ลําไส฾ใหญ฽) เข฾าใจว฽ามี ๒ ตอน ตอนบนรวมกระเพาะอาหาร ตอนล฽าง
ต฽อล าไส฾เล็กถึงทวาร  พักอาหาร ให฾ไฟธาตุย฽อย โปรตีน และดูดซึมวิตามิน  เก็บกากอาหารที่เหลือ ให฾
แบคทีเรียย฽อยกากอาหารและเป็นทางผ฽านของอุจจาระ 
 พิการ ทําให฾ลงท฾องเป็นกาลัง  ให฾แน฽นในท฾อง  ปวดท฾อง  ท฾องอืด  ให฾ลําไส฾ตีบ กระเพาะ
อักเสบ เป็นแผล กรดไหลย฾อน ทําให฾ถ฽ายอุจจาระเป็นมูกเลือด ผะอืดผะอม ริดสีดวงทวาร ท฾องผูก 
  ๑.๑๗. อันตคุณัง (ลําไส฾เล็ก ) ต฽อจากกระเพาะอาหาร  ไปต฽อ  กับไส฾ใหญ฽ตอนล฽าง  
เป็นที่ย฽อยอาหารและดูดซึม มีไฟธาตุ(น้ําย฽อย)ในตัวเองและได฾มา จากตับอ฽อนและตับ 
 พิการทําให฾ เรอ ให฾หาว ให฾อุจจาระเป็นโลหิต เป็นหนอง ให฾เมื่อยบั่นเอว จุกเสียดสองราว
ข฾าง ให฾ร฾อนท฾องร฾อนคอ ให฾ลําไส฾ตีบและอุดตัน ท฾องอืด ลําไส฾อักเสบ 
  ๑.๑๘. อุทริยัง (อาหารใหม฽) อาหารที่อยู฽ในกระเพาะ และ ส฽วนต฾นของลําไส฾เล็ก  จะ
ถูกย฽อยและดูดซึมไปเลี้ยงร฽างกาย 
 พิการ ทําให฾ลงท฾องเหมือนกินยาถ฽าย ให฾ จุกเสียด ให฾พะอืดพะอม ให฾สะอึก ให฾ร฾อนท฾อง 
  ๑.๑๙. กรีสัง (อาหารเก฽า) กากอาหารจากลําไส฾เล็กลงไปในลําไส฾ใหญ฽ตอนล฽าง  และ
ลงสู฽ทวาร ระหว฽างที่พักในลําไส฾ใหญ฽จะถูกย฽อยจากแบคทีเรียแล฾วถูกขับออกภายนอก 
 พิการ ทําให฾อุจจาระไม฽ปกติ ธาตุเสียมักจะเนื่องมาแต฽ตานขโมย และเป็นโรค เช฽นริดสีดวง 
ถ฾าไม฽ถูกขับถ฽ายออกอาจจะได฾รับสารพิษทําให฾มีอาการปวด และมึนศีรษะ 
  ๑.๒๐. มัตถเก  มัตถลุง คัง (สมอง )อยู฽ในศีรษะต฽อลงไปกระดูกสันหลังติดกับ
เส฾นประสาท เป็นศูนยแรวมของประสาททั้งในและนอกอํานาจจิตใจ 
 พิการ ทําให฾หูตึง ให฾ตามัว  ให฾ลิ้นกระด฾าง คางแข็ง  สมองบวม  ปวดศีรษะเหมือนจะแตก  
หมดสต ิเส฾นเลือดสมองตีบและแตก เป็นอัมพาต 



๖๔ 
 

 ๒. อาโปธาตุ ๑๒ ประการที่ทําหน฾าตามปกติ และเมื่อเกิดการพิการ    
  ๒.๑ ปิตตัง (น้ําดี) คือ  พัทธปิตตะ  (น้ําดีในฝใก )  อพัทธปิตตะ  (น้ําดีนอกฝใก ) จะถูก
ขับออกมาเก็บไว฾ในถุงน้ําดี ขณะที่มีการย฽อยอาหาร ถุงน้ําดีจะ บีบเอานํ้าดีออกมา น้ําดีจะช฽วยในการ
ย฽อยอาหาร  
 พิการ น้ําดีในฝใกอาจทํา ให฾มีอาการคลุ฾มคลั่งเป็นบ฾า  มีไข฾สูง  มีอาการให฾ตก ใจง฽าย          
น้ําดีนอกฝใกอาจทํา ให฾ปวดศีรษะ  ตัวร฾อน  สะท฾านร฾อนสะท฾านหนาว  ตาเหลือง  ทําให฾มี           
ปใสสาวะและอุจจาระเหลือง 
  ๒.๒. เสมหัง (น้ําเสลด) ศอเสมหะอยู฽ในลําคอ  อุระเสมหะอยู฽ในหลอดลม  และคูถ
เสมหะอยู฽ที่ทวาร ถูกหลั่งมาจากเยื่อบุเพื่อให฾ความชุ฽มช่ืน และหล฽อลื่นพื้นผิว  
             พิการ (ศอเสมหะ) ทําให฾ให฾ไอเจ็บคอ คอแห฾ง เป็นหืด 
            (อุระเสมหะ) ให฾ผอมเหลือง เป็นตาน เป็นเถาให฾แสบในคอ อกแห฾ง  
            (คูถเสมหะ) ให฾อุจจาระมีเสมหะโลหิต เช฽นมูกเลือด  
  ๒.๓. บุพโพ (น้ําหนอง) ออกตามแผลต฽างๆ  เกิดเพราะมี เหตุชํ้า ชอก และเป็นแผล  
เป็นการขจัดพิษและขับพิษ 
 พิการ ทําให฾ไอเบื่ออาหาร  ให฾รูปร฽างซูบผอม  กินอาหาร ไม฽รู฾รส เป็นหืด หนองแตกไหล
ออกมา 
  ๒.๔. โลหิตัง (น้ําเลือด ) ขนส฽งอาหารไปเลี้ยงร฽างกาย ขนส฽งฮอรแโมน  วิตามิน 
ภูมิคุ฾มกัน และช฽วยรักษาอุณหภูมิร฽างกายให฾เหมาะสม 
 พิการ ทําให฾ตัวร฾อนเป็นไข฾ ให฾คลั่งเพ฾อให฾ปใสสาวะแดง  ให฾เป็นเม็ด  ตาม ผิวหนัง  เช฽นเป็น
ประดงต฽างๆ เป็นปานดํา ปานแดง ให฾ตัวเย็น 
  ๒.๕ เสโท (น้ําเหงื่อ) เป็นนํ้าเหงื่อที่ออกตามร฽างกาย ทั่วไป เพื่อระบายความร฾อน  
 พิการ ทําให฾อ฽อนเพลีย เช่ือมซึม ตัวเย็น ตัวซีด สวิงสวาย ซูบผอม 
  ๒.๖. เมโท (มันข฾น) เป็นเนื้อมันสีขาวออกเหลือง อ฽อน  มีในร฽างกายทั่วไป  เป็น
พลังงานสะสม 
 พิการ ทําให฾ผิวสากและชา ผิวหนังผุดเป็นแผ฽น เป็นวงเป็นดวง ปวดแสบปวดร฾อนแตกเป็น
น้ําเหลืองไหล 
  ๒.๗. อัสสุ  (น า้ตา) เป็นนํ้าที่ออกจากตา  ช฽วยหล฽อเลี้ยงให฾ลูกตาชุ฽มช่ืนและให฾
เคลื่อนไหวได฾สะดวก 
 พิการ ทําให฾ตาเป็นฝูา น้ําตาไหล ตาแฉะ ตาเป็นต฾อ ตาแห฾ง ตาอักเสบ ตาบวม 

                                                             

                           
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๕-๙-๕-๑๐. 



๖๕ 
 

  ๒.๘. วสา (มันเหลว) เป็นหยดน้ํามันและน้ําเหลืองในร฽างกายทั่วไป 
 พิการ ทําให฾ผิวเหลือง ให฾ตาเหลือง ให฾ลง ท฾อง อาเจียน มือและเท฾าบวม 
  ๒.๙. เขโฬ (น้ําลาย) อยู฽ในปาก  ช฽วยหล฽อลื่นและให฾ปากชุ฽มช่ืน  ทําให฾พูด  เค้ียวและ
กลืนสะดวก มีไฟธาตุย฽อยแปูง 
 พิการ ทําให฾เจ็บคอเป็นเม็ดในคอและโคนลิ้น ฟในแห฾ง ปากคอเปื่อย คอแห฾ง 
  ๒.๑๐. สิงฆานิกา (น้ํามูก) น้ําที่ออกทางจมูก ช฽วยกรองอากาศ และให฾ความชุ฽มช่ืน 
 พิการ ทําให฾ปวดในสมอง ให฾ตามัว ให฾น้ํามูกตก ปวดหัว เวียนหัว 
  ๒.๑๑. ลสิกา (น้ําไขข฾อ) น้ําที่อยู฽ในข฾อ ช฽วยหล฽อลื่นข฾อ ลดการเสียดสีของผิวกระดูก  
 พิการ ทําให฾เจ็บตามข฾อ และปวดในแท฽ง กระดูกทั่วตัว ทําให฾ขัดและตึงทุกข฾อของร฽างกาย 
  ๒.๑๒. มูตตัง (น้ําปใสสาวะ) น้ําที่ออกมาจากกระเพาะปใสสาวะ  เป็นการขับของเสีย
และสิ่งที่เกินออกจากร฽างกาย 
 พิการ ทําให฾ปใสสาวะสีขาว สีเหลือง  สีดํา สีแดง  เป็นน่ิว ปวดท฾อง  ให฾ขัดเบาเป็น อาการ
ของนิ่วปใสสาวะ 

 ๓. วาโยธาตุ ๖ ประการที่ทําหน฾าตามปกติ และเมื่อเกิดการพิการ    
  ๓.๑.ลม อุทธังคมาวาตา (ลมพัดข้ึนต้ังแต฽ปลายเท฾าถึงศีรษะ ) นําความรู฾สึกทางกาย
ทั้งหมดจากส฽วนปลายเข฾าสู฽ไขสันหลังและสมอง 
 พิการ ทําให฾มือเท฾าขวักไขว฽ ร฾อนในท฾อง ทุรนทุราย หาวเรอ หมดความรู฾สึกสัมผัส  เช฽น ไข
สันหลังถูกทําลาย 
  ๓.๒. ลมอโธคมาวาตา (ลมพัดลงตั้งแต฽ศีรษะถึงปลายเท฾า)ทําให฾ร฽างกายเคลื่อนไหวได฾  
 พิการ ทําให฾ยกมือและเท฾าไม฽ไหว ให฾เมื่อยขบไปทุกข฾อ ทุกกระดูกเคลื่อนไหวร฽างกายไม฽ได฾ 
  ๓.๓. ลมกุจฉิสยาวาตา (ลมพัดอยู฽ในท฾อง แต฽นอกลํา ไส฾) ช฽วยในการเคลื่อนไหว  
กระเพาะอาหาร ให฾ลําไส฾บีบ รูดอาหารลงไปได฾ ทําให฾มีการถ฽ายปใสสาวะ 
 พิการ ทําให฾ท฾องลั่น  มีลมในท฾องมาก ลําไส฾บีบตัวผิดปกติ  ทําให฾ท฾องร฾องท฾อง ลั่น  ทําให฾
อาเจียน ทําให฾ถ฽ายไม฽ออก 
  ๓.๔. ลมโกฎฐาสยาวาตา (ลมพัดในลําไส฾และในกระเพาะ) ลมที่อยู฽ในระบบทางเดิน 
อาหาร 
 พิการ ทําให฾จุกเสียด แน฽นหน฾าอก อาเจียน ลมในลําไส฾ใหญ฽มีมากทําให฾ผายลมมีกลิ่นเหม็น 

                                                             

                         
   

 กองประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 
สาขาเวชกรรมไทย เล่ม๑, ๒, ๓, (กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท. ม.ป.ป.) , หน฾า๑๐. 
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  ๓.๕. ลมอังคมังคานุสารีวาตา (ลมที่พัดทั่วร฽างกาย)  ทําให฾เลือดสามารถไหลไปเลี้ยง
ส฽วนต฽างๆ ของร฽างกายได฾ 
 พิการ ทําให฾นัยนแตาพร฽า ให฾วิงเวียน ให฾เจ็บหน฾าขา เจ็บกระดูกสันหลังอาเจียนแต฽ลมเปล฽า  
กินอาหารไม฽ได฾สะบัดร฾อนสะบัดหนาว หมดสติ 
  ๓.๖. อัสสาสะปใสสาสะวาตา (ลมหายใจเข฾าและออก) เป็นการแลกเปลี่ยนออกซิเจน
และคารแบอนไดออกไซดแ 
 พิการ ทําให฾หายใจสั้นเข฾าจนไม฽ออกไม฽เข฾า และทําให฾ตายได฾ 

 ๔. เตโชธาตุ ๔ ประการที่ทําหน฾าตามปกติ และเมื่อเกิดการพิการ 
  ๔.๑. ไฟสันตัปปใคคี (ไฟสําหรับอบอุ฽นร฽างกาย)ทําให฾ร฽างกายอุ฽นเป็นปกติ  
 พิการ ทําให฾กายเย็นชืด ถ฾าขาดพลังงานจะทําให฾ชีวิตอยู฽ไม฽ได฾ หัวใจเต฾นอ฽อนลง เนื่องจาก
ขาดพลังงาน 

  ๔.๒. ไฟปริทัยหัคคี (ไฟสําหรับร฾อนระส ่าระสาย)ความร฾อนที่ต฾องมีการระบายออก  
ทําให฾เราต฾องอาบน า้และพัดวี 
 พิการ ทําให฾ร฾อนภายใน แต฽ภายนอกเย็นมือเย็นเท฾าเย็น เหงื่อออก ชีพจรเดินไม฽สะดวก 
  ๔.๓. ไฟชิรณัคคี (ไฟสําหรับเผาให฾แก฽คร่ํา คร฽า )ทําให฾เนื้อเยื่อเสื่อมสลายทุกขณะ  
ร฽างกายเหี่ยวแห฾ง 
 พิการ ทําให฾กายไม฽รู฾สึกสัมผัส  ชิวหาไม฽รู฾รส  หูตึง หน฾าผากตึง  อาการเหล฽าน้ีเปลี่ยนไป
เปลี่ยนมาได฾ 
  ๔.๔. ไฟปริณามัคคี (ไฟสําหรับย฽อยอาหาร ) ทําให฾อาหารที่เรากลืนลงไปนั้นแหลก
ละเอียด 
 พิการ ทําให฾ขัดข฾อมือ และข฾อเท฾า เป็นมองคร฽อ คือ ปอดเป็นหวัด ให฾ไอ ให฾ปวดฝุามือ  ฝุา
เท฾า ให฾ท฾องแข็ง ให฾ผะอืดผะอม 
        จากที่ได฾กล฽าวมาแล฾วคือหน฾าที่ที่ปกติและกรณีที่ทําห น฾าที่ผิดปกติไปของแต฽ละธาตุ ส฽วน
ขบวนการทํางานของแม฽ธาตุใหญ฽ ทั้ง ๔ธาตุนั้นได฾แบ฽งขบวนการขับเคลื่อนภายใน ในรูปของ
กระบวนการสร฾างผลิตนําไปใช฾ เป็นพลังงานขับเคลื่อนภายใน คือพิกัดแห฽งกองสมุฏฐาน ๔ประการ 
เรียกว฽ามหาพิกัดสมุฏฐานโรคเป็นที่ตั้งแห฽งโรคและภูมิแพทยแทั้งปวง ตามพระคัมภีรแสมุฏฐานวินิจฉัยได฾
กล฽าวไว฾    

                                                             

                      
  ๗

 โรงเรียนแพทยแแผนโบราณ วัดพระเชตุพน วิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร พระนคร , แพทย์
ศาสตร์เล่ม๓, (กรุงเทพมหานคร: วัดพระเชตุพน, ๒๕๐๔), หน฾า๔๔-๔๕. 
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 ๑. สมุฎฐานเตโชธาตุพิกัด  เป็นที่ตั้งแห฽งจตุกาลเตโช  (ธาตุไฟ ๔) ซึ่งจะวิปริตเป็น  ชาติ 
(เกิดข้ึน) จลนะ (เคลื่อนไป) ภินนะ (แตกดับ) ก็อาศัย พัทธปิตตะ  (ดีในฝใก ) อพัทธปิตตะ  (ดีนอกฝใก ) 
และกําเดา (เปลวแห฽งความร฾อน) ทั้ง ๓ อย฽างให฾เป็นเหตุในกองเตโชธาตุพิกัดสมุฏฐาน  คือ ธาตุไฟทั้ง  
๔ จะมีตัวคุมธาตุอยู฽ ๓ ตัว ซึ่งอาจจะกล฽าวได฾ว฽า ปิตตะ ที่หมายถึง  น้ําดี (bile) เมื่อผลิตจาก เซลลแตับ
แล฾วจะถูกเก็บไว฾ในถุงน้ํา ดี (gallbladder) หมายถึงส฽วนของ  พัทธปิตตะ  (ดีในฝใก ) และเมื่อมีการกิน
อาหารน้ําดีจะถูกปล฽อยออกมาเข฾าสู฽ลําไล฾เล็กส฽วนต฾น  (duodenum) หมายถึงส฽วนของ  อพัทธปิตตะ  
(ดีนอกฝใก) ซึ่งน้ําดีจะไปทําหน฾าที่ช฽วยในการย฽อยอาหารจําพวกไขมัน แต฽ถ฾านํ้าดีไม฽ถูกหลั่งออกมา ทาง
ไส฾เล็กจะทําให฾ไขมันหลายชนิดไม฽สามารถย฽อยได฾ และจะต฾องใช฾เวลาในการย฽อยไขมันนานข้ึนหากไม฽มี
น้ําดีมาช฽วยทําให฾ไขมันแตกตัว ดังนั้นนํ้าดีจึงเป็นสารที่สําคัญในการช฽วยให฾กระบวนการย฽อยและดูดซึม
ไขมันมีประสิทธิภาพมากข้ึน ซึ่งหากพิจารณาแล฾วจะเห็นได฾ว฽า พัทธปิตตะและอพัทธปิตตะมีการแสดง
หน฾าที่เกี่ยวกับการทํา งานของธาตุไฟ  คือช฽วยควบคุม ไฟปริณามัคคี  (ไฟย฽อยอาหาร ) ในส฽วนที่ทํา ให฾
ย฽อยไขมัน ถ฾าหากไม฽มีน้ําดีก็จะทําให฾การย฽อยไขมันเสียไป จะทําให฾ไฟธาตุย฽อยอาหารประเภทอื่นไม฽ดี
ไปด฾วย จึงได฾จัดให฾พัทธปิตตะและอพัทธปิตตะเป็นพิกัดสมุฎฐานของเตโชธาตุ กําเดา มีความหมายว฽า  
เปลวแห฽งความร฾อน หรือความร฾อนที่เกิดจากการเผาผลาญ และการทํางานของร฽ างกาย ซึ่งทําให฾เกิด
เป็นพลังงานช฽วยบํารุงให฾กายบริบูรณแ โดยกํา เดาเป็นเหมือนศูนยแควบคุมความร฾อนในร฽างกาย  เมื่อมี
ความร฾อนในร฽างกายสูงข้ึนจะมีผลกระทบต฽ออวัยวะทั้งหมด  เช฽น ทําให฾เลือดออก  ทําให฾อุณหภูมิของ
ร฽างกายสูงข้ึนเป็นไข฾ได฾ จึงได฾จัดกําเดาเป็นพิกัดสมุฎฐานของเตโชธาตุด฾วย 
  ๒. สมุฎฐานวาโยธาตุพิกัด  เป็นที่ตั้งแห฽ง  ฉกาลวาโย  (ธาตุลม ๖) ซึ่งจะวิปริตเป็น  ชาติ 
(เกิดข้ึน) จลนะ (เคลื่อนไป) ภินนะ (แตกดับ) ก็อาศัย หทัยวาตะ (ลมที่หัวใจ) สัตถกะวาตะ  (ลมมีพิษ) 
และสุมนาวาตะ (ลม ในเส฾น) ทั้ง ๓ อย฽างให฾เป็นเหตุในกองวาโยธาตุพิกัดสมุ ฏฐาน คือ ธาตุลมทั้ง  ๖ 
จะมีตัวคุมธาตุอยู฽ ๓ ตัว ซึ่งอาจจะกล฽าวได฾ว฽า  
 --หทัยวาตะ หมายถึง ลมหรือระบบประสาทที่ควบคุมการเต฾นของหัวใจ  รวมถึงจิตใจที่มี
ผลต฽อการทํางานของหัวใจ และทําให฾มีการแปรปรวนด฾านอารมณแได฾  จึงจัดให฾เป็นพิกัดสมุฎฐานของ
วาโยธาตุ 
 -- สัตถกะวาตะ หมายถึง ลมที่คมเหมือนอาวุธ เมื่อเกิดอาการจะมีอาการเฉียบพลัน  ทําให฾
เจ็บปวดลึกๆเหมือนดังอาวุธเสียบแทง เป็นลักษณะอาการเจ็บปวดจากการขาดเลือดไปเลี้ยงที่อวัยวะ
นั้นๆ เช฽น กล฾ามเนื้อหัวใจขาดเลือด สมอง ปลายแขน จึงจัดให฾เป็นพิกัดสมุฎฐานของวาโยธาตุ 
 -- สุมนาวาตะ  หมายถึง  ลมที่อยู฽กลางลํา ตัวตามแนวดิ่ง  ซึ่งในตํารานวดไทยเส฾นสุมนา
จัดเป็นเส฾นที่สําคัญ ในเส฾นสิบ เส฾นน้ีจะว่ิงกลางลําตัวไปจรดที่ปลายลิ้น ดังนั้นสุมนาวาตะจึงน฽าจะเป็น
ลมที่ควบคุมระบบประสาทสมอง  ไขสันหลัง  การไหลเวียนโลหิต  ระบบประสาทอัตโนมัติต฽างๆ  ถ฾า
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ผิดปกติจะเกิดอาการต฽างๆ เช฽น สูญเสียการทํางานของแขนขา การเจ็บปวด การชัก การกระตุก จึงจัด
ให฾เป็นพิกัดสมุฎฐานของวาโยธาตุ 
 ๓. สมุฎฐานอาโปธาตุพิกัด เป็นที่ตั้งแห฽ง  ทวาทศอาโป  (ธาตุน้ํา๑๒) ซึ่งจะวิปริตเป็นชาติ  
(เกิดข้ึน) จลนะ (เคลื่อนไป) ภินนะ (แตกดับ) ก็อาศัย ศอเสมหะ (เสมหะในลาคอ) อุระเสมหะ (เสมหะ
ในทรวงอก ) และ คูถเสมหะ  (เสมหะที่ทวารหนัก ) ทั้ง ๓ อย฽างให฾เป็นเหตุในกองอาโปธาตุพิกัด
สมุฏฐาน คือ ธาตุน้ําทั้ง ๑๒ จะมีตัว คุมธาตุอยู฽ ๓ ตัว ซึ่งอาจจะกล฽าวได฾ว฽า  
 -- ศอเสมหะ หมายถึง น้ําที่อยู฽บริเวณช฽วงบนต้ังแต฽คอข้ึนไป  ซึ่งอาจ  หมายถึงการทํา งาน
ของน้ําเมือก น้ํามูก น้ําลาย น้ําเลือด น้ําเหลือง น้ําในเซลลแ  น้ํานอกเซลลแในบริเวณนั้น  ถ฾า ศอเสมหะ
ผิดปกติมักจะเกี่ยวข฾องกับระบบทางเดินหายใจส฽วนบน  เช฽น มีน้ํามูกมากในจมูก  ในคอมีเสหะมาก  
ปากแห฾ง การอักเสบในหลอดลมส฽วนต฾นหรือบริเวณใกล฾เคียง จึงจัดเป็นพิกัดสมุฎฐานของอาโปธาตุ 
 -- อุระเสมหะ หมายถึง น้ําที่อยู฽บริเวณช฽วงกลางตัวตั้งแต฽คอลงมาถึงลิ้นปี่เหนือสะดือ  ซึ่ง
อาจหมายถึงการทํางานของเมือกในหลอดลม  ในปอด น้ําเลือดในหัวใจ  น้ําในกระเพาะอาหาร  น้ําดี 
น้ําย฽อยในลําไส฾น้ําเหลืองในบริเวณกลางตัว อาการที่แสดงความผิดปกติของอุระเสมหะ  เช฽น เสมหะ
มากมีหนองหรือหนองปนเลือด มีอาการหอบ การปวดท฾องเกี่ยวกับน้ําย฽อย  จึงจัดเป็นพิกัดสมุฎฐาน
ของอาโปธาตุ 
 --คูถเสมหะ  หมายถึง  น้ําที่อยู฽บริเวณส฽วนล฽างตั้งแต฽สะดือลงไป  ซึ่งอาจเป็นนํ้าเมือกใน
ลําไส฾ น้ําในอุจจาระ  น้ําปใสสาวะ  น้ําเลือดและน้ําเหลืองที่อยู฽ส฽วนล฽าง  รวมถึงน้ําเมือกใ นช฽องคลอด  
และน้ําอสุจิ อาการแสดงความผิดปกติของคูถเสมหะ  เช฽น ท฾องผูก  เลือดออกที่ทวารหนัก  จึงจัดเป็น
พิกัดสมุฎฐานของอาโปธาตุ 
 ๔.  สมุฎฐานปถวีธาตุพิกัด เป็นที่ตั้งแห฽ง  วีสติปถวี  (ธาตุดิน ๒๐) ซึ่งจะวิปริตเป็นชาติ  
(เกิดข้ึน) จลนะ(เคลื่อนไป) ภินนะ (แตกดับ) ก็อาศัย หทัยวัตถุ (ก฾อนเนื้อหัวใจ ) อุทริยะ (อาหารใหม฽ ) 
และกรีสะ (อาหารเก฽า)ทั้ง ๓ อย฽างให฾เป็นเหตุในกองปถวีธาตุพิกัดสมุฏฐาน คือ ธาตุดินทั้ง ๒๐ จะมีตัว
คุมธาตุอยู฽ ๓ ตัว ซึ่งอาจจะกล฽าวได฾ว฽า  
 -- หทัยวัตถุ หมายถึง หัวใจ เป็นส฽วนประกอบข องร฽างกายที่สํา คัญในการสูบฉีดเลื อดที่มี
อาหารไปเลี้ยงธาตุดินทั้งหมด  ความผิดปกติจะเกิดจากการทํา งานของหัวใจและจะมีผลต฽อธาตุดิน
ทั้งหมด เช฽น หัวใจล฾มเหลว จึงจัดเป็นพิกัดสมุฎฐานของปถวีธาตุ 
 -- อุทริยะ หมายถึง อาหารใหม฽ เป็นอาหารที่กินเข฾าไปใหม฽ๆ นั่นเอง ซึ่งอาหารที่กินเข฾าไป
ต฾องกินให฾ถูกต฾องและเพียงพอ เพื่อให฾อวัยวะต฽างๆ  ในร฽างกายได฾รับสารอาหารที่เหมาะสมไม฽มากไป  
หรือน฾อยจึงจะทําให฾  ธาตุดินมีความสมดุลไม฽เจ็บปุวย จึงจัดเป็นพิกัดสมุฎฐานของปถวีธาตุ 
 -- กรีสะ หมายถึง  อาหารเก฽า  เป็นกากอาหารในลํา ไส฾ใหญ฽ที่จะออกมาเป็นอุจจาระ  โดย
อุจจาระจะเป็นสิ่ง ที่บ฽งบอกสุ ขภาพหากมีสีผิดปกติจะบอกถึงความสมดุลของธาตุที่ผิดปกติไปด฾วย  
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ในทางการแพทยแแผนไทยกล฽าวว฽าถ฾าไม฽มีการขับถ฽ายอาหารเก฽าออกก็จะมีสิ่งหมักหมมอยู฽ในลําไส฾ใหญ฽ 
อาจทําให฾เกิดพิษมีการเจ็บปุวยข้ึนได฾ จึง จัดเป็นพิกัดสมุฎฐานของปถวีธาตุ 
        อนึ่งธาตุ ๔๒ อย฽าง ที่เป็นหั วหน฾ามักจะพิการบ฽อยๆ ไม฽ค฽อยจะเว฾นตัวตน ย฽อธาตุ ๔๒ 
อย฽าง เป็นสมุฎฐานธาตุ ๓ กองดังนี้ 
                 ๑. ปิตตสมุฎฐานอาพาธา         อาพาธ(ปุวย)ด฾วยดี 
                 ๒. เสมหะสมุฎฐานอาพาธา     อาพาธ(ปุวย)ด฾วยเสลด 
                 ๓. วาตะสมุฎฐานอาพาธา         อาพาธ(ปุวย)ด฾วยลม 
    เมื่อสมุฎฐานทั้ง ๓ ประชุมกันเข฾าเรียกว฽า สันนิปาติกาอาพาธา การอาพาธด฾วยโทษ
ประชุมกัน ช่ือว฽า สันนิบาต สมุฎฐานทั้ง ๓ กองนี้ มักจะ พิการเสมอไปไม฽ใคร฽จะขาด ถ฾าฤดูผันแปร
วิปริตไปเมื่อใด สมุฎฐาน ทั้ง ๓ กองนี้ ก็พิการไป เมื่อนั้น๑๐๘  
           จากการทํางานที่ไม฽สมดุลของธาตุทั้ง๔  ก฽อให฾เกิดความเจ็บปุวยต฽างๆที่ส฽งผลให฾คุณภาพชีวิต
ทางกายของคนเราลดลง และส฽งผลต฽อเนื่องต฽อคุณภาพชีวิตด฾านอื่นๆติดตามมา 
     
 ๒.๓.๓ แนวคิดเรื่องโรคตามแนวแพทย์แผนไทย 
 โรคะตามคัมภีรแแพทยแโบราณว฽าด฾วยสมุฏฐานแห฽งโรค  หมายถึง โรคประจําตัวโรคที่ติดตัว
อยู฽ประจํารักษาไม฽หาย ๑๐๙ ปทานุกรมบาลี  ไทย อังกฤษ สันสกฤต ได฾ให฾ความหมายว฽า “อาพาธอัน
เสียดแทง๑๑๐  ท฽านพุทธทาสภิกขุ ได฾อธิบายความหมายโดยรวมของคําว฽า  โรค ไว฾ว฽า อะไรก็ตามที่มา
ทําให฾รู฾สึกเกิดความรู฾สึกเจ็บปวดเหมือนมีอะไรมาแทงจิต  หรือแทงระบบประส าทความรู฾สึก  ให฾เกิด
ความรู฾สึกเจ็บปวด ก็เรียกว฽าเป็นโรค ๑๑๑ ความจริงถ฾าเกิดการเจ็บปุวยทางร฽างกายก็ช่ือว฽าเป็นโรคทาง
กาย แต฽ถ฾าหากเกิดการเจ็บปุวยทางใจก็ช่ือว฽าเป็นโรคทางใจนอกจากนี้คําศัพทแที่มีความหมายว฽า
เจ็บปุวยหรือโรค ในทางพระพุทธศาสนามีกล฽าวไว฾อีกหลายคําสําหรั บใช฾เรียกโรคต฽าง  ๆ กันไปได฾แก฽
“อาพาธ” หมายถึงความปุวย “โรคาพาธ”หมายถึงความเจ็บไข฾ที่เกิดจากเช้ือโรค  “พยาธิ” หมายถึง  

                                                             
๑๐๘ กองประกอบโรคศิลปะ , กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ , ต าราแพทย์แผน โบราณทั่วไป เล่ม ๑,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแไทภูมิพับลิ่งช่ิง, ๒๕๔๙), หน฾า ๑๐-๑๒. 
๑๐๙ ราชบัณฑิตยสถาน , พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร  :ศิริวัฒนา

อินเตอรแพริ้นทแ, ๒๕๔๖), หน฾า ๙๗๙. 
๑๑๐ พระเจ฾าวรวงศแเธอ  กรมพระจันทบุรีนฤนาถ ,ปทานุกรมบาลี  ไทย  อังกฤษ  สันสกฤต

,(กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๘), หน฾า ๑๑๙. 
๑๑๑พุทธทาสภิกขุ , การมีสติสัมปชัญญะต่อสู้ความเจ็บป่วย , (กรุงเทพมหานคร :หจก. ภาพพิมพแ ), 

ม.ป.ป. หน฾า ๔๙.  



๗๐ 
 

ความปุวย  “อามัย” หมายถึง  ความไม฽สบายตรงข฾ามกับอนามัย  คือ ความสบาย ” ๑๑๒ นักวิชาการ
แพทยแสมัยใหม฽ได฾ให฾ความหมายโรคไว฾ว฽า  โรค หมายถึง  ภาวะผิดปกติที่ เกิดข้ึนในร฽างกายเนื่องจาก
องคแประกอบของร฽างกายทํางานผิดปกติทําให฾รู฾สึกไม฽สบาย  หรือมีอาการที่ผิดปกติที่แสดงออกมาให฾
เห็น เช฽น มีไข฾ตัวร฾อนไอ  จาม ปวด บวมเป็นต฾น  แต฽ในบางครั้งเราอาจเป็นโรคโดยที่ไม฽มีการผิดปกติ
หรือไม฽รู฾ตัวว฽าเป็นโรคเลยก็ได฾ ถ฾าความผิดปกติน้ันเกิดข้ึนเพียงเล็กน฾อย หรืออยู฽ในระยะแอบแฝงตัว ยัง 
ไม฽แสดงอาการออกมา๑๑๓ เมื่อสรุปความหมายของโรคในทางพระพุทธศาสนาจึงหมายถึงสิ่งที่เสียด
แทงใจและกายให฾ได฾รับความเจ็บปุวย ความทุกขแ ความลําบาก สิ่งที่มาเสียดแทงใจนั้นอาจจะเป็น โรค 
ไข฾ ความเจ็บ ความหนาวร฾อนการบาดเจ็บ เพราะถูกของแข็งและของมีคมความหิวกระหาย  การถูก
แมลงสัตวแกัดต฽อยเป็นต฾น 

         ๑). สาเหตุของการเกิดโรค 
 ในทางพระพุทธศาสนา ที่ปรากฏในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกายทสกนิบาตคิริมานันท
สูตร ได฾กล฽าวถึงสาเหตุของการเกิดโรคหลายสาเหตุด฾วยกัน คือ สมุฏฐานของโรค เกิดมาจากด ีเสมหะ 
ลม ไข฾สันนิบาต เกิดจากฤดูแปรปรวน เกิดจากการบริหารไม฽ สม่ําเสมอ เกิดจากการใช฾ความเพียรเกิน
กําลัง เกิดจากผลของกรรม เกิดจากความหนาว ความร฾อนความหิวกระหายปวดอุจจาระปใสสาวะ ๑๑๔  
เกิดจากธาตุทั้ง  ๔ ที่ไม฽สมดุล  (ธาตุดิน ธาตุน้ํา  ธาตุลม ธาตุไฟ)๑๑๕ และการไม฽รู฾จัก ประมาณในการ
บริโภค การถูกสัมผัสกับเหลือบ ยุงและสัตวแเลื้อยคลาน๑๑๖ จากสาเหตุ ของการเกิดโรคทางกาย  ตาม
คัมภีรแพระพุทธศาสนาได฾กล฽าวไว฾ จะ เห็นได฾ว฽า โดยส฽วนใหญ฽แล฾วได฾มีการกล฽าวถึงสาเหตุของการเกิด
โรคไว฾อย฽างใกล฾เคียงกันกับศาสตรแการแพทยแทั่ว ๆ  ไปในพระไตรปิฎกได฾มีปรากฏถึงสาเหตุของการเกิด
โรคทางกายไว฾หลายประการ สาเหตุที่สําคัญ คือ ความไม฽สมดุลของธาตุทั้ง ๔ และสาเหตุที่ปรากฏใน
 คิริมานันทสูตร  ๘ ประการที่พระพุทธองคแได฾ตรัสไว฾ว฽ากายน้ีมีทุกขแมาก  มีโทษมาก  
เพราะฉะนั้นอาพาธต฽าง ๆ จึง เกิดข้ึนในกายนี ้คือ 
  ๑. อาพาธมีดีเป็นสมุฏฐาน 
  ๒. อาพาธมีเสมหะเป็นสมุฏฐาน 
  ๓. อาพาธมีลมเป็นสมุฏฐาน 

                                                             
๑๑๒ อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข , “การศึกษาเชิงวิเคระหแพุทธวิธีบรรเทาทุกขแยามเจ็บปุวย ”,

วิทยานิพนธ์ปริ ญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ),
๒๕๔๖. 

๑๑๓ เรื่องเดียวกัน. หน฾า ๑๒. 
๑๑๔ อง. ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๐. 
๑๑๕ อง. ทสก. (ไทย)๒๔/๑๑/๑๗, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑/๓๐๖-๓๐๗. 
๑๑๖ ขุ.ธ. (ไทย)๒๕/๓๒๕/๑๓๔. 



๗๑ 
 

  ๔. อาพาธมีไข฾สันนิบาตเป็นสมุฏฐาน 
  ๕. อาพาธอันเกิดแต฽ฤดูกาลแปรปรวน 
  ๖. อาพาธอันเกิดแต฽การบริหารกายไม฽สม่ําเสมอ 
  ๗. อาพาธอันเกิดแต฽ความเพียรเกินกําลัง 
  ๘. อาพาธอันเกิดแต฽วิบากของกรรม๑๑๗  
 การเกิดโรคยังมีสาเหตุอื่นอีก เช฽น เกิดจากการถ฽ายทอดทางพันธุกรรม  เกิดจากอมนุษยแ
เข฾าสิง เกิดการติดต฽อจากผู฾อื่น จากอารมณแและจิตใจ เป็นต฾น 

        ๒). ประเภทของโรค 
 โรคที่เกิดข้ึนทางกายจากพระไตรปิฎก พบว฽ามีโรคชนิดต฽างๆ ที่มีการกล฽าวถึงเป็นจํานวน
มาก โดยเฉพาะโรคทางกาย คือ โรคตา โรคหู โรคจมูก  โรคลิ้น  โรคปาก  โรคศีรษะ  โรคใบหู  โรคกาย 
โรคฟใน โรคหืด โรคไอ โรคไข฾หวัดโรคไข฾พิษ  โรคไข฾เซื่องซึม  โรคท฾อง  โรคลงแดง  โรคจุกเสียด  โรคลง
ราก โรคเรื้อน โรคกลาก โรคมองคร฽อ โรคลมบ฾าหมู โรคคุดทะราด  โรคหิดเปื่อย  โรคหิดด฾าน  โรคหูด 
โรคละอองบวม  โรคอา เจียนเป็นโลหิต  โรคเบาหวาน  โรคเริม  โรคพุพอง  โรคริดสีดวง ๑๑๘โรค
อหิวาตกโรค๑๑๙ โรคฝีดาษ โรคหิด โรคตุ฽ม  โรคกลิ่นตัวแรง  โรคอมนุษยแเข฾าสิง ๑๒๐โรคหน฽อที่เท฾า  โรค
ปวดร฾อนศีรษะ โรคลมตามอวัยวะ โรคลมขัดยอกตามข฾อ โรคลม โรคเท฾าแตก  โรคฝี  เนื้องอก  แผลไม฽
งอก โรคท฾องผูก โรคผอมเหลือง  โรคโดนยาแฝด  โรคงูพิษ  โรคผด ผื่นคัน โรคร฾อนในกาย  โรคลมใน
ท฾อง โรคเนื้องอกในลําไส฾๑๒๑  โรคท฾องร฽วง๑๒๒ โรคปอด โรคลมชัก ๑๒๓ โรคพันธุกรรม ๑๒๔ โรคอลสกะ  
โรคอัมพาตโรคที่พระพุทธองคแทรงห฾ามบรรพชาอุปสมบทมีอยู฽ ๕ ชนิด คือ โรคเรื้อน  โรคฝี  โรคกลาก  
โรคมองคร฽อ  โรคลมบ฾าหมู โรคต฽างๆ  ที่เกิดข้ึนในยุคพุทธกาลเมื่อสองพันกว฽าปีมาแล฾ว  เมื่อนํามา
เปรียบเทียบกับโรคที่มีอยู฽ในปใจจุบัน พบว฽าโรคนั้นก็มีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุคตามสมัยบางโรคที่ได฾
ปรากฏอยู฽ในยุคพุทธกาล ปใจจุบันได฾หมดไปหรือสาบสูญไปแล฾ว เช฽น โรคฝีดาษ และมีอีกหลายๆ โรคที่
ได฾ปรากฏในยุคพุทธกาล ซึ่งยังคงหลงเหลือมาถึงปใจจุบัน  เช฽นโรคปวดศีรษะ  โรคปอด โรคลําไส฾  โรค
ผิวหนัง เป็นต฾น และบางโรคที่ไม฽เคยปรากฏในยุคพุทธกาลมาก฽อน  แต฽ได฾ปรากฏข้ึนในยุคปใจจุบันซึ่ง

                                                             
๑๑๗ อง.ฺ ทสก.(ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๐. 
๑๑๘ อง.ฺ ทสก.(ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๐. 
๑๑๙ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๐๐/๑๕๕. 
๑๒๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔-๓๖๕/๔๘-๒๔๑. 
๑๒๑ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘/๑๔๒. 
๑๒๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘/๑๔๒. 
๑๒๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘/๑๔๒. 
๑๒๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๖๘/๔๕๔-๔๕๕. 



๗๒ 
 

พบว฽าโรคชนิดต฽าง ๆ ได฾มีการเกิดเพิ่มข้ึนมาเรื่อยๆ เป็นลําดับ และโรคบางชนิดที่พบเกิดข้ึนมาใหม฽นี้
แพทยแยังไม฽สามารถคิดค฾นวิธีการรักษาให฾หายได฾ เช฽น โรคเอดสแ เป็นต฾น  จากการเปลี่ยนแปลงของโรค
ดังจะพบว฽าได฾มีโรคบางอย฽างที่สาบสูญไปแล฾วก็ตาม แต฽ก็ได฾มีโรคชนิดใหม฽ ๆ ปรากฏข้ึนมาแทนที่ หรือ
โรคที่เคยหายสาบสูญไปแล฾วก็กลับมาและมีความรุนแรงมากกว฽าเดิม  ทั้ง ๆ ที่การแพท ยแได฾มีการ
วิวัฒนาการต฽อเนื่องกันมาเป็นลําดับ  ๆ จนถึงยุคปใจจุบันซึ่งถือกันว฽าเป็นยุคที่มีวิวัฒนาการทาง
การแพทยแที่ทันสมัยที่สุดก็ว฽าได฾  แต฽พบว฽าโรคมีแนวโน฾มการเพิ่มข้ึนเรื่อย  ๆเป็นลําดับ  ซึ่งในทาง
พระพุทธศาสนาได฾ทําการศึกษาวิจัย  และคิดค฾นโดยแพทยแผู฾เช่ียวชาญด฾าน โรค คือ สมเด็จพระบรม
ศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ฾า พระองคแได฾ทําการวิจัยออกเมื่อ ๒๕๐๐ กว฽าปีมาแล฾วว฽า มนุษยแไม฽อาจจะหลีก
พ฾นไปจากความเจ็บปุวยได฾ ดังที่พระพุทธเจ฾าตรัสไว฾ว฽า  ร฽างกายเป็นรังแห฽งโรค   ความรู฾เรื่องโรคชนิด
ต฽าง ๆ  ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก แม฾จะไม฽ได฾บอกลักษณะอาการของโรคไว฾ทั้งหมดอย฽างละเอียดชัดเจน
ก็ตาม แต฽ก็นับว฽าจะสามารถนํามาใช฾เป็นแหล฽งความรู฾ที่สําคัญยิ่งให฾กับการแพทยแปใจจุบันได฾นําไป
ทําการศึกษาวิเคราะหแถึงความเปลี่ยนแปลงและวิวัฒนาการของโรคต฽าง  ๆ ระหว฽างโรคในอดีตเมื่อ  
๒๕๐๐ กว฽าปีกับโรคในปใจจุบัน๑๒๕  
          ทางพุทธศาสนาได฾จําแนกประเภทของโรคตามลักษณะอาการเป็น ๒ ชนิด คือ โรคทาง
กาย (กายิโกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิโก โรโค) คือ๑๒๖ 
          ๒.๓.๑ โรคทางกาย  ได฾แก฽ความเจ็บปุวยที่เกิดข้ึนกับร฽างกาย  อันเนื่องจากองคแประกอบ
ของร฽างกายที่ทํางานผิดปกติ หรือการทํางานของธาตุไม฽สมดุลกัน ก็จะทําให฾เกิดโรค๑๒๗ ประเภทที่หนึ่ง 
โรคทางจิต ได฾แก฽โรคจิตที่เกี่ยวเนื่องอยู฽กับกาย อีกประเภทหนึ่ง โรคทางวิญญาณ ได฾แก฽การที่วิญญาณ
หรือจิตส฽วนลึกประกอบกิเลส  การเกิดโรคทางกาย  มีหลายสาเหตุ  คือ โรคเกิดจากดี  เสมหะ ลม 
ไข฾สันนิบาต ฤดูแปรปรวน การบริหารไม฽สม่ําเสมอ  การใช฾ความเพียรเกินกําลัง  ผลของกรรม  หนาว 
ร฾อน หิวกระหาย  ปวดอุจจาระ  ปวดปใสสาวะ ๑๒๘ธาตุ ๔ ไม฽สมดุล ๑๒๙การไม฽รู฾ประมาณในการ
การถูกสัมผัสจากเหลือบยุงและสัตวแเลื้อยคลาน ๑๓๑การถูกทําร฾าย  และการมีอายุมาก  ดังตามพระ

                                                             
๑๒๕ อุทัยวรรณ “เลาประเสริฐ, การศึกษาเชิงวิเคราะหแพุทธวิธีบรรเทาทุกขแยามเจ็บปุวย” ,วิทยานิพนธ์

ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๖. 
๑๒๖ วิ.ม. (ไทย ) ๔/๑๑๙/๑๘๔-๑๘๗., อง.ฺ จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๘/๒๑๗.    
๑๒๗ ชยันตแ พิเชียรสุนทร , แม฾นมาศ ชวลิต และวิเชียร จีรวงสแ , ค าอธิบายต าราโอสถพระนารายณ์ , 

พิมพแครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรแพริ้นติ้ง แอนดแ พับลิซซ่ิง, ๒๕๔๔), หน฾า ๕๐  
๑๒๘ อง.ฺ ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๑.   
๑๒๙ ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑/๓๐๖-๓๐๗, อง.ฺ ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗.   
๑๓๐ ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๕/๑๓๔.   
๑๓๑ อง.ฺ จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๘.   



๗๓ 
 

คัมภีรแโรคนิทานกล฽าวเรื่องประเภทของการตายโดยกําหนดสิ้นอายุปริโยสาน๑๓๒  โรคทางกายเป็นโรค
ที่เกิดแก฽ร฽างกาย  อันเนื่องมาจากองคแประกอบของร฽างกายที่ทํางานผิดปกติทําให฾เกิดความรู฾สึกไม฽
สบาย หรือมีอาการผิดปกติที่แสดงออกมาให฾ปรากฏทางกาย  เช฽น มีอาการไข฾  ตัวร฾อน ไอ จาม ปวด 
บวมเป็นต฾น และสามารถทําการรักษาให฾หายหรือบรรเทาได฾โดยการใช฾ยาทั่วไปรักษาตามอาการของ
โรค 
          ๒.๓.๒ โรคทางใจ  ได฾แก฽การที่จิตใจของคนเราถูกครอบงําด฾วยกิเลสความเศร฾าหมองคือ 
โลภะ โทสะและโมหะเข฾าครอบงําที่เรียกว฽าอนุสัยหรืออาสวะที่นอนเนื่องอยู฽ภายในของภวังคจิต  
ประกอบไปด฾วย ราคะ ปฏิฆะ อวิชชา โรคที่เกิดข้ึนกับมนุษยแก็มีเฉพาะทางกายและทางใจเท฽านั้น  
คนบางคนอาจจะไม฽มีโรคทางกายต้ังแต฽แรกเกิดจนแก฽ชรา แต฽สําหรับคนทั่วไปแล฾วซึ่งมีจิตใจที่หนาไป
ด฾วยกิเลสตัณหาเป็นผู฾มีโรคทางใจกันทั้งนั้น เว฾นแต฽ว฽าใครจะมีมากน฾อยเพียงใดเท฽านั้นมีแต฽พระอรหันตแ
ผู฾ที่หลุดพ฾นจากกิเลสเท฽านั้นที่ไม฽มีโรคทางใจ๑๓๓  กิเลสเป็นตัวสําคัญที่ทางพระพุทธศาสนาจัดว฽าเป็น
ต฾นตอของการให฾เกิดโรคทาง ใจ ที่เป็นรากเหง฾าของกิเลสทั้งหลายมีอยู฽  ๓ ประการ ๑๓๔ คือ ความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา 
 
              ๒.๓.๔ แนวคิดเรื่องความสมดุลของธาตุกับความเจ็บป่วย 
           ปรัชญาของการแพทยแแผนไทย และการแพทยแ อายุรเวทของอินเดีย เข้ามาพร฾อมกับเผย

แผ฽พระพุทธศาสนาในสังคมไทย ปรัชญา แนวคิด และหลักการจึงได฾รับอิทธิพลจากพระพุทธศาสนา
เป็นสําคัญ มุ฽งเน฾นความเป็นองคแรวมของบุคคลที่ประกอบด฾วยร฽างกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดล฾อม ซึง่
มีการทํางานสัมพันธแกัน โดยมีความสอดคล฾องกลมกลืนกับธรรมชาติหากมนุษยแมีชีวิตเบี่ยงเบนไปจาก
กฎเกณฑแ ของธรรมชาติ ร฽างกายของมนุษยแจะเสียสมดุล เกิดเจ็บปุวยได฾ ๑๓๕ การแพทยแแผนไทย  มี
ความเช่ือเกี่ยวกับสาเหตุที่ทําให฾เกิดความเจ็บไข฾ได฾ปุวยในมนุษยแ แบ฽งได฾เป็น ๓ กลุ฽ม  
          กลุ฽มที่ ๑ เช่ือว฽าความเจ็บปุวยเกิดจากสิ่งที่เหนือธรรมชาติ ได฾แก฽ ผีปุา ผีบ฾าน  หรือสิ่งที่มี
อํานาจหรือสิ่งของที่ผู฾อื่นเสกมากระทําโทษ เช่ือในเรื่องของเทพและเรื่องของเบื้องบนลงโทษผู฾ทําผิด
จารีตประเพณี  

                                                             
๑๓๒ บุษบา ประภาพงศแ และคนอ่ืนๆ ,กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ , แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์  

ภูมิปัญญาทางการแพทย์และมรดกทางวรรณากรรมของชาติ , (กรุงเทพมหานคร :  พิมพแที่โรงพิมพแคุรุสภา  ,
๒๕๔๒), หน฾า๕๗๔. 

๑๓๓ อง ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๑๓๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๙/๘๓, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๕๙. 
๑๓๕ พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต (สุกันยา อรุโณ), พุทธศาสนากับสาธารณสุข , มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยขอนแก฽น,(ขอนแก฽น: ดรงพิมพแคลังนานาวิทยา, ๒๕๕๕), หน฾า ๑๘๙. 



๗๔ 
 

          กลุ฽มที่ ๒ เช่ือว฽าความเจ็บปุวยเกิดจากธรรมช าติ ได฾แก฽ การเสียสมดุลของร฽างกาย  อัน
ประกอบด฾วยธาตุทั้งสี่คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ การเสียสมดุลของความร฾อนและความเย็น  และการเสีย
สมดุลของโครงสร฾างร฽างกาย  
          กลุ฽มที่ ๓ เช่ือว฽าความเจ็บปุวยเกิดจากพลังจักรวาลได฾แก฽ อิทธิพลของดวงดาวต฽างๆ  ซึ่งมี
ทั้งพลังที่สร฾างสรรคแและพลังงานที่ทําลายสุขภาพ หากพลังฝุายใดมากกว฽าก็จะส฽งผลให฾สุขภาพดีหรือ
ร฾ายไปตามนั้น  
          การรักษาจึงเป็นไปตามความเช่ือ คือมีทั้งการใช฾พิธีกรรม ได฾แก฽ การบูชาสิ่งศักดิ์สิทธ์ิ การ
บวงสรวงเทพเบื้องบน การต฽อชะตา ส฽วนการรักษามีการใช฾ยาสมุนไพร และการกิ นอาหารเพื่อปรับ
สมดุลร฽างกาย การนวด การอบ การประคบ และการปรับสมดุลทางจิตด฾วยสมาธิ  
          การแพทยแแผนไทยเช่ือว฽าสาเหตุแห฽งการเจ็บปุวยเกิดจากสาเหตุใหญ฽ๆ ๖ ประการ  
           ๑. มูลเหตุธาตุทั้งสี่  
           ๒. อิทธิพลของฤดูกาล  
           ๓. อายุที่เปลี่ยนไปตามวัย  
           ๔. ถ่ินที่อยู฽อาศัย  
           ๕. อิทธิพลของกาลเวลาและสุริยะจักรวาล  
           ๖. พฤติกรรมเป็นมูลเหตุที่ก฽อโรค ๑๓๖ ๑๓๗ 
 

๒.๔ แนวคิดก ารใช้ยาสมุนไพร เกี่ยวข้องกับประเภทชนิดของสมุนไพร รสยาและ
สารส าคัญที่อยู่ในสมุนไพร 

       ๒.๔.๑ แนวคิดการใช้ยาสมุนไพร 
              ยา เป็นสิ่งจําเป็นแก฽ชีวิตเป็นปใจจัยหลักที่สําคัญมากสําหรับมนุษยแ เพราะยาก็รวมอยู฽ใน
ปใจจัย ๔ อย฽าง คือ ผ฾านุ฽งผ฾าห฽ม อาหาร ที่อยู฽อาศัย และยารักษาโรค เพราะคนเราเกิดมาย฽อมมีโรค
ประจําตัวทุกคน (โรคทางกายโรคทางใจ) หรือในอีกความหมายของ“ยา คือ วัตถุที่ใช฾เพื่อให฾มนุษยแ
หรือสัตวแหายจากอาการเจ็บไข฾ได฾ และทําให฾ร฽างกายแข็งแรงสมบูรณแ”    มนุษยแทุกคนย฽อมมีความ

                                                             
๑๓๖ กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, ต าราแพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ ภูมิปัญญาทางการแพทย์และ

มรดกทางวรรณากรรมของชาติ, (กรุงเทพมหานคร: พิมพแที่โรงพิมพแคุรุสภาลาดพร฾าว, ๒๕๔๒),   หน฾า ๓๑๓-๓๑๔. 
๑๓๗ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช, เวชกรรมไทย ๕๕๓๐๘ หน่วยที่ ๓, พิมพแครั้งที่ ๔, (นนทบุรี : 

สํานักพิมพแมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช, ๒๕๕๓), หน฾า ๑๙๙. 

                 
   

 พระราชประสงคแในพระบาทสมเด็จพระเจ฾าอยู฽หัว, สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน , เล฽มที่๙, 
หน฾า ๕.. 



๗๕ 
 

ปรารถนาเดียวกัน คือ ความไม฽มีโรคเพราะการอยู฽โดยที่ไม฽มีโรคเบียดเบียนนั้นเป็นความสุขอย฽างยิ่งจะ
ทําการงานสิ่งใดก็สะดวกสบายทั้งกายและใจ แต฽เมื่อเราเกิดมาแล฾วจะปฏิเสธว฽าจะเป็นผู฾ไม฽มีโรค
เป็นไปไม฽ได฾  สิ่งสําคัญก็คือการระวังรักษาร฽างกายและดูแลสุขภาพให฾ดีอยู฽เสมอ เพราะการรักษาตนให฾ 
ปราศจากโรคเป็นลาภของตน ดังพระพุทธองคแตรัสว฽า “อาโรคยปรมา ลาภา ความไม฽มีโรคเป็นลาภอัน
ประเสริฐ”     ในแง฽ของทางเภสัชสมุนไพรก็จะหมายถึงธาตุวัตถุนานาชนิดอันประกอบด฾วย พืช สัตรแ 
และ ธาตุวัตถุนํามาใช฾ประกอบในการปรุงยารักษาโรค 

 ๑) การใช้เภสัชสมุนไพรตามแนวพุทธศาสนา  
 ในครั้งพุทธกาล  เมื่อหมู฽ภิกษุสงฆแเกิดอาพาธ  พระพุทธเจ฾าทรงมีพุทธานุญาตให฾ภิกษุมี
เครื่องยาต฽างๆ ไว฾ใช฾ตามความจําเป็นและเหมาะสมแก฽โรค ดังนี ้ 
 “เภสัช ๕” ได฾แก฽ เนยใส เนยข฾น น้ํามัน น้ําผึ้ง  น้ําอ฾อย เป็นได฾ทั้งยาและมีคุณประโยชนแ
ทางโภชนาการ ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธด฾วยโรคผอมเหลืองฉันอาหารไม฽ได฾  รับประเคนเก็บไว฾ฉัน
ได฾นาน ๗ วัน และฉันได฾ตลอดเวลา  
 “น้ํามันเหลวที่เป็นยา”    ได฾แก฽ มันเหลวห มี มันเหลวปลา  มันเหลวปลาฉลาม  มันเหลว
หมู มันเหลวลา ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธเป็นไข฾รับประเคนและฉันในเวลากลางวันที่เรียกว฽าในเพล 
เท฽านั้น 
 “รากไม฾ชนิดต฽างๆ ที่เป็นยา”    ได฾แก฽ ขิงสด ว฽านน้ํา ว฽านเปราะ อุตพิด ข฽าแฝก แห฾วหมู  
หรือรากไม฾ที่เป็นยาชนิดอื่น ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉัน ทรงอนุญาตให฾ภิกษุอาพาธรับประเคนแล฾วเก็บไว฾
ได฾ ให฾ฉันได฾เฉพาะเวลาที่จําเป็น  
 “น้ําฝาดต฽างๆ  ที่เป็นยา”    ได฾แก฽  น้ําฝาดสะเดา  น้ําฝาดโมกมัน  น้ําฝาดข้ีกา  น้ําฝาด
บอระเพ็ด  น้ําฝาดกระถินพิมาน  หรือน้ําฝาดที่เป็นยาชนิดอื่นที่มีอยู฽  ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉั น ทรง
อนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธ รับประเคนแล฾วเก็บไว฾ได฾ ให฾ฉันได฾เฉพาะที่จําเป็น  
 “ใบไม฾ชนิดต฽างๆ ที่เป็นยา”    ได฾แก฽ ใบสะเดา ใบโมกมัน ใบข้ีกา ใบแมงลัก ใบฝูาย หรือ
ใบไม฾ที่เป็นยาชนิดอื่น ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉัน ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธรับประเคนแล฾วเก็บไว฾ได฾  
ให฾ฉันได฾เฉพาะเวลาที่จําเป็น  

                                                             

                     
   

 ขุ. ธ. (บาลี) ๒๕/๒๐๔/๕๓. พระไตรปิฎก ภาษาบาลี, ฉบับมหสจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐. 

                
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๒/๔๕-๔๖.  

                
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๖. 

                     
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๗. 

                 
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๗. 



๗๖ 
 

“ผลไม฾ชนิดต฽างๆ  ที่เป็นยา ”    ได฾แก฽  ลูกพิลังคะ  ดีปลี  พริก สมอไทย  สมอภิเพก  
มะขามปูอม ผลโกฐ หรือผลไม฾ที่เป็นยาชนิดอื่น ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉัน ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธ 
รับประเคนแล฾วเก็บไว฾ได฾ ให฾ฉันได฾เฉพาะเวลาที่จําเป็น  
 “ยางไม฾ชนิดต฽างๆ ที่เป็นยา”    ได฾แก฽ หิงคุ ยางเค่ียวจากหิงคุ  ยางเค่ียวจากเปลือกหิงคุ  
ยางจากยอดต฾นตันตกะ ยางจากใบตันตกะ ยางเค่ียวจากตันตกะ กํายานหรือยางที่เป็นยาชนิดอื่นที่มี
อยู฽ ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉัน  ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธรับประเคนแล฾วเก็บไว฾ได฾  ให฾ฉันได฾เ ฉพาะ
เวลาที่จําเป็น  
 “เกลือชนิดต฽างๆ ที่เป็นยา”    ได฾แก฽ เกลือสมุทร  เกลือดํา  เกลือสินเธาวแ  เกลือดินโปร฽ง  
เกลือหุง หรือเกลือที่เป็นยาชนิดอื่นที่มีอยู฽  ซึ่งไม฽ใช฽ของเค้ียวของฉัน  ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธรับ
ประเคนแล฾วเก็บไว฾ได฾ ให฾ฉันได฾เฉพาะที่จําเป็น  
             “มูลโค ดินเหนียว กากน้ําย฾อม”    พระพุทธองคแทรงอนุญาตให฾ใช฾ทาเพื่อดับกลิ่นตัวแรง 
 “ยาผงชนิดต฽างๆ ที่เป็นยา”    ทรงอนุญาตให฾ภิกษุที่อาพาธเป็นโรคฝีดาษ หิด ตุ฽ม พุพอง 
ใช฾ทาเพื่อไม฽ให฾น้ําเหลืองที่ไหลเยิ้มออกมาไปเกาะติดกับจีวรผิวหนังจนทําให฾แกะออกลําบาก  
              “เนื้อดิบและเลือดสด”    พระพุทธองคแทรงอนุญาตให฾แก฽ภิกษุที่อาพาธด฾วยโรค 
อมนุษยแเข฾าสิงให฾ฉันเนื้อดิบและเลือดสดได฾ 
 “ยาหยอดตา”    ที่ทําด฾วยเครื่องปรุงต฽างๆ เช฽น หรดาล กลีบทอง  เขม฽าไฟ  ทรงอนุญาต
ให฾ภิกษุที่เป็นโรคตา ทํายาทาตา ยาปูายตา  
 “เครื่องผสมยาตา ”    ได฾แก฽  ไม฾จันทนแ  กฤษณา กลัมพัก  ใบเฉียง  แห฾วหมู  ที่ปรุงด฾วย
เครื่องปรุงดังกล฽าวได฾ สําหรับรักษาโรคตาษะ เมื่อยังไม฽หายอนุญาตให฾นัตถุแยา และสูดควันได฾  
 “น้ํามันหุง และน้ําเมาเจือด฾วยนํ้ามันหุง”    ทรงอนุญาตให฾ฉันนํ้ามันหุงและน้ําเมาที่เจือ
ด฾วยนํ้ามันหุงที่ไม฽เกินขนาดได฾ สําหรับน้ํามันหุงที่เจือน้ําเมาเกินขนาดทรงอนุญาตให฾ใช฾ทาเท฽านั้น ภิกษุ
รูปใดด่ืม ต฾องอาบัติตามธรรม (ปรับอาบัติปาจิตตียแ)  

                                                             

                 
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๗. 

                 
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๘. 

                 
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๘. 

                 
  ๗

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๘. 
                 

    วิ.ม. (ไทย)  /   /  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  -  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /   /  -  . 



๗๗ 
 

              “การรมเหงื่อด฾วยใบไม฾ต฽าง ๆ”    เพื่อแก฾ลมตามอวัยวะ 
 “เขาสัตวแกอก  ระบายโลหิตออก ”    ทรงอนุญาตให฾ใช฾เขาสัตวแกอก  ระบายโลหิตออก  
สําหรับแก฾โรคลมขัดยอกตามข฾อ  
 “ยาทาเท฾า น้ํามันทาเท฾า”    ทรงอนุญาตยาทาเท฾า  สําหรับโรคเท฾าแตก  และหากยังไม฽
หายทรงอนุญาตให฾ปรุงน้ํามันทาเท฾า  
 “ยามหาวิกัฏ”    ได฾แก฽ คูถ มูตร เถ฾า ดิน ทรงอนุญาตให฾เจือน้ําฉันแก฾พิษงู  
 “น้ําดื่มเจือคูถ” ทรงอนุญาตให฾ฉันแก฾ยาพิษ  
 “น้ําละลายจากดินติดผาลไถ”    ทรงอนุญาตให฾ฉันแก฾โรคเสน฽หแยาแฝด  
 “น้ําด฽างดิบ”    ทรงอนุญาตให฾ฉันแก฾โรคท฾องผูก  
 “น้ําสมอดองมูตรโค”    ทรงอนุญาตให฾ฉันแก฾โรคผอมเหลือง  
 “สมุนไพรหอม”    ทรงอนุญาตให฾ลูบไล฾สมุนไพรหอม สําหรับแก฾โรคผิวหนัง  
 “ยาถ฽าย”    ทรงอนุญาต สําหรับแก฾โรคท฾องผูก  
 “ยาดองโลณโส วีรกะ”    (ยาที่ปรุงด฾วยส฽วนผสมนานาชนิด ) ทรงอนุญาตให฾เจือน้ําดื่ม
อย฽างน้ําปานะแก฾โรคลมในท฾อง  
 “เหง฾าบัวและรากบัว” พระสารีบุตรใช฾ฉันแก฾โรคร฾อนในกาย  
 “ก฾านอุบลอบ ”    พระพุทธเจ฾าได฾รับการปรุงถวายจากหมอชีวก  ใช฾สูดสําหรับแก฾โรค
หมักหมมสิ่งอันเป็นโทษในร฽างกายของพระองคแ 
 “กระเทียม”    ตามปกติพระองคแทรงห฾ามฉันกระเทียม  เพราะส฽งกลิ่นรบกวนผู฾มา  ฟใง
ธรรม ครั้นทรงทราบว฽าภิกษุอาพาธด฾วยโรคลมเสียดท฾อง ฉันกระเทียมแล฾วหาย  จึงทรงอนุญาตให฾ฉัน
เฉพาะยามอาพาธ 
                                                             

                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  -  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  -  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  . 
                    วิ.ม. (ไทย)  /   /  -  . 

                   
  ๗

 วิ.ม. (ไทย)  /   /  . 

                  
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๑. 

                  
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒. 

                    วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒. 

                 
   

 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒. 

                 
   วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๓/๖๙.  

                  
   

 วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๐-๓๓๖/๔๓-๑๙๗.   



๗๘ 
 

 “น้ําส฾ม น้ําผึ้ง เนยใส น้ําอ฾อย”    ทรงอนุญาตให฾ใช฾รวมกัน สําหรับรักษาโรคลงแดง 
 “น้ํามูตรเน฽าที่ผสมยาต฽างๆ”    ทรงอนุญาตให฾ใช฾รักษาโรคผอมเหลือง 
 “น้ําอ฾อย”    พระพุทธเจ฾าทรงประชวรด฾วยโรคลม พระอุปใฏฐากได฾เตรียมน้ําร฾อนให฾สรง
สนาน และได฾ชงน้ําอ฾อยกับน้ําร฾อนถวายให฾ฉัน (ดื่ม) 
 “อุปกรณแสําหรับใช฾ปรุงยาและเก็บรักษายา” พระพุทธเจ฾าทรงมีพุทธานุญาตให฾ใช฾อุปกรณแ
ปรุงยาและเก็บรักษายา ตามที่มีกล฽าวไว฾ในพระไตรปิฎก หมวดเภสัชขันธกะ ดังนี ้ครกและสาก เครื่อง
ร฽อนยาผงและผ฾าร฽อนยา กลักยาตา  และไม฾ปูายยาตา  ภาชนะสําหรับเก็บไม฾ปูายยาตา  กล฾องยานัตถุแ  
กล฾องสูดควัน ฝาปิดกล฾องสูดควัน ชนิดที่ทําด฾วยกระดูก ทําด฾วยงา ทําด฾วยเขา ทําด฾วยไม฾อ฾อ ทําด฾วยไม฾
ไผ฽ ทําด฾วยไม฾ ทําด฾วยยางไม฾ ทําด฾วยโลหะ ทําด฾วยเปลือกสังขแ ลักจั่นที่ทําด฾วยโลหะ ทําด฾วยไม฾  และทํา
ด฾วยผลไม฾ ใช฾บรรจุน้ํามันหุง อ฽างน้ํา ใช฾ใส฽น้ําต฾มใบไม฾ชนิดต฽างๆ ให฾ภิกษุอาบหรือแช฽รักษาโรคลม  และ
เขาสัตวแสําหรับใช฾กรอกระบายโลหิต๑๖๘  กระจก หรือภาชนะ สําหรับตรวจดูแผลบนใบหน฾า ผ฾ารัดเข฽า 
ไม฾แคะหูและของที่ใช฾ห฽อ ไม฾บังเวียน กัปปิยภูมิ ๑๖๙  
 
       ๒) การใช้เภสัชสมุนไพรตามแนวแพทย์แผนไทย 
 ยาสมุนไพร นับว฽าเป็นยาที่สําคัญสําหรับนํามารักษาโรคต฽าง ๆ ได฾มากมาย โดยคําว฽ายา
สมุนไพรจะมีความหมายตรงกับเภสัชวัตถุซึ่งก็คือ คือ วัตถุธาตุนานาชนิดที่นํามาใช฾ประกอบเป็นยา
รักษาโรค ตามคัมภีรแแพทยแกล฽าวไว฾ว฽า “สรรพวัตถุต฽างๆ ที่เกิดข้ึนมาในโลกนี้ล฾วนเกิดข้ึนแต฽ธาตุ ทั้ง ๔ 
ย฽อมเป็นยารักษาโรคได฾ทั้งสิ้น” ในความหมายราชบัณฑิตยศึกษาได฾กล฽าวไว฾ว฽า ยาสมุนไพรคือผลิตผล
ธรรมชาติที่ได฾จากพืช สัตวแ และแร฽ธาตุ ที่ใช฾เป็นยาหรือผสมกับสารอื่นตามตําหรับยา เพื่อบําบัดโรค 
บํารุงร฽างกาย หรือใช฾เป็นยาพิษ เช฽น กระเทียม น้ําผึ้ง เขากวางอ฽อน กํามะถัน ยางน฽อง เป็นต฾น    
ตามคํากล฽าวก็อาจจะเป็นได฾ แต฽จะมีสรรพคุณและประโยชนแมากน฾อยอย฽างไรต฾องสุดแล฾วแต฽ชนิดของ

                                                                                                                                                                               

                  
   

 วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๘๙/๗๔.   
๑๖๕

 ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๕/๕๒๔. 
๑๖๖ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๔/๕๒๔.   

                 
๑๖๗

 สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๙/๒๘๗-๒๘๘.   
๑๖๘ วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๔-๒๖๗/๔๙-๕๗.   
๑๖๙ วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๔๔, ๒๔๗, ๒๗๖,๒๗๗, ๒๙๕/๗, ๙,๖๔-๖๕., กัปปิยภูมิ  หมายถึง  ชื่อเรียก

สถานที่เก็บโภชนาหารและเภสัชสําหรับสงฆแ และดูเพิ่มเติมใน วิ.อ. (บาล)ี ๓/๒๙๕/๑๘๒-๑๘๓.   
                       ๑๗๐

 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน,พิมพแครั้งที่๑ ,( กรุงเทพมหานคร : 
พิมพแที่นานมีบุ฿คสแพับลิชั่นสแ , ๒๕๔๒), หน฾า ๑๑๓๒. 



๗๙ 
 

วัตถุนั้นๆ๑๗๑ เภสัชวัตถุจําแนกออกได฾เป็น ๓ ประเภท คือ  
  ประเภทที่ ๑ พืชวัตถุ ได฾แก฽ พรรณไม฾ต฽างๆ จําแนกออกได฾เป็นพืชจําพวกต฾น, พืชจําพวก
เถา-เครือ,พืชจําพวกหัว-เหง฾า,พืชจําพวกผัก และพืชจําพวกหญ฾า ซึ่งจะต฾องรู฾จักส฽วนต฽างๆ ของพืชที่
นํามาใช฾เป็นยา เป็นต฾นว฽า ราก ,หัว,ต฾น,กะพี,้แก฽น,เปลือก,ใบ,ดอก,เกสร, ผล,เมล็ด  
  ประเภทที่ ๒ สัตวแวัตถุ ได฾แก฽ ร฽างกายและอวัยวะของสัตวแทั้งหลาย จําแนกสัตวแออกได฾เป็น
สัตวแบก,สัตวแน้ํา และสัตวแอากาศ ซึ่งจะต฾องรู฾จักส฽วนต฽างๆ ที่นํามาใช฾เป็นยา เป็นต฾นว฽า ขน, เขา, เข้ียว, 
นอ, หนัง, กราม, กรวด, น้ําด,ี เล็บ เป็นต฾น 
  ประเภทที่ ๓ ธาตุวัตถุ ได฾แก฽ แร฽ธาตุต฽างๆ ที่เกิดข้ึนเอง  หรือสิ่งที่ประกอบข้ึนจากแร฽ธาตุ 
หรือสิ่งสังเคราะหแข้ึน จําแนกธาตุออกได฾เป็นธาตุที่สลายตัวได฾ง฽าย  และธาตุที่สลายตัวได฾ยาก ๑๗๒ และ
ตามพระราชบัญญัติยาพุทธศักราช ๒๕๒๒ ปรากฏออกมา อันมีความหมายถึงยาที่ได฾ มาจากพืช  สัตวแ 
และแร฽ธาตุต฽าง ๆ ซึ่งยังมิได฾ผสมปรุงหรือทําการแปรสภาพ เป็นต฾นว฽า ส฽วนของราก  หัว เปลือกลําต฾น  
ดอก ใบ เมล็ด ผล๑๗๓ในส฽วนใดส฽วนหนึ่งที่จะทําเป็นยารักษาโรคได฾กล฽าวไว฾ในหลักสําคัญในการรักษาที่
สําคัญโดยมีหลักเภสัช ๔ มีหลักใหญ฽๔หลักดังนี้ 
  ๒.๑) เภสัชวัตถ ุคือ ต฾องรู฾จักวัตถุธาตุนานาชนิดที่จะนํามาใช฾เป็นยารักษาโรค 
  ๒.๒) สรรพคุณเภสัช คือ ต฾องรู฾จักรสและสรรพคุณของยาและวัตถุธาตุที่จะนํามาใช฾
ปรุงเป็นยารักษาโรค 
  ๒.๓) คณาเภสัช คือ ต฾องรู฾จักพิกัดยาคือตัวยาหลายสิ่งหลายอย฽างที่โบราณาจารยแ
นํามาจัดไว฾เป็นหมวดหมู฽ รวมเรียกเป็นช่ือเดียว 
  ๒.๔) เภสัชกรรม  คือ ต฾องรู฾จักการปรุงยาตามวิธีกรรมแผนโบราณตลอดจนรู฾จัก
มาตราช่ัง ตวง วัด ของไทยและสากล” ๑๗๔  
             รายละเอียดของแต฽ละหลักใหญ฽ของการใช฾เภสัชสมุนไพรตามแนวแพทยแแผนไทยมี
ดังต฽อไปนี้ 
            ๒. ๑) เภสัชวัตถหุรือการรู฾จั กตัวยา คือรู฾จัก  รูป สีกลิ่น และรส ของตัวยานั้น  ๆ ดังมีช่ือ
เรียกตามประเภทต฽าง ๆ ที่แบ฽งออกเป็น ๓ ประเภท ดังนี ้

                                                             
๑๗๑ กองประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 

สาขาเภสัชกรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแชุมนุมสหกรณแแห฽งประเทศไทย, ๒๕๔๑), หน฾า ๗. 
๑๗๒ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๗.  
๑๗๓ ยุวดี จอมพิทักษแ, รักษาโรคด้วยสมุนไพร, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแ  หอสมุดกลาง , ม.ป.ป) , 

หน฾า.๘. 
๑๗๔ วุฒิ  วุฒิธรรมเวช , เภสัชกรรมไทย  รวมสมุนไพร , ฉบับปรับปรุงใหม฽ , พิมพแครั้ งที่๒  

(กรุงเทพมหานคร: โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮ฾าสแ, ๒๕๔๐), หน฾า ๔๔. 



๘๐ 
 

 ๒.๑.๑). ยาสมุนไพรจากพืช 
 ยาสมุนไพรที่ได฾จากพืชพันธุแไม฾ต฽างๆ  ได฾แก฽  ไม฾ยืนต฾น  ประเภทไม฾เถา  ไม฾เครือ  จําพวกผัก  
หญ฾า หว฽าน พืชพรรณไม฾เหล฽าน้ีก฽อนที่จะนํามาใช฾ปรุงเป็นยาเพื่อการรักษาโรคต฽าง  ต฽างได฾น้ันจะต฾อง
รู฾จักเสียก฽อนว฽าต฾นไม฾แต฽ละต฾นหรือแต฽ละชนิด จะเอาส฽วนใดมาปรุงเป็นยาหรือทํายาต฾องรู฾ให฾แน฽ชัดเพื่อ
มิให฾ผิดพลาดได฾ เช฽น จะเอาลําต฾น แก฽น ราก เปลือก กระพี้ ดอก ยาง หัว เหง฾า ใบ ผล เปลือกของผล
หรือประเภท ที่เป็นฝใก  เมล็ด เกสร หรือจะเอาหมดทั้ง  ๕ (ราก ดอก ต฾น ใบ ผล) พร฾อมทั้งรู฾รสของ
ต฾นไม฾ว฽า มีรสขม หวาน เปรี้ยว เผ็ด ร฾อน มัน จืด ฝาด เย็น รสเมาเบื่อ  ของไม฾  ตลอดช่ือของต฾นไม฾แต฽
ละชนิดว฽าช่ืออย฽างไร พร฾อมรูปลักษณะของ สี เช฽น สีแดง สีเหลือง  สีเขียว สีขาว สีดํา และกลิ่น เช฽น 
กลิ่น หอม กลิ่นเหม็น  ว฽าเป็นอย฽างไร  พืชวัตถุเหล฽าน้ันจะเอาส฽วนใดส฽วนหนึ่งของพืชมาปรุงเป็น  ยา
รักษาโรคได฾ถูกต฾อง  สมุนไพรจากพืชวัตถุจําพวกต฾น  ดังนี้  คือ กฤษณา ข้ีเหล็ก  จันทรแ  เทศ บุนนาค 
มะตูม จําปา ราชพฤกษแ สะเดา พิกุล สมอไทย สมอพิเภก มะขามปูอม จันทรแแดง เป็นต฾น 

 ๒.๑.๒). ยาสมุนไพรจากสัตว์ 
 สัตวแที่เกิดมาตามธรรมชาตินานาชนิดหมอยาสมุนไพรโบราณได฾นําเอาส฽วนต฽างๆ  ของ
ร฽างกายและอวัยวะต฽าง ๆ ของสัตวแ ซึ่งจัดเป็นประเภทที่เรียกว฽าสัตวแวัตถุ  หมอยาสมุนไพรโบราณ จะ
เป็นนักสังเกต และรู฾จักส฽วนที่จะนํามาใช฾ทําเป็นยา  เช฽น เอาหนัง  (หนังช฾าง ) เอากระดูก  เอาขน (ขน
เม฽น) เอาเขา  เอานอ (นอแรด) เอางา (งาช฾าง ) เอาเค้ียว (เค้ียวหมู ,เสือ,หมี,จระเข฾ ,) เอาตัว เอากลีบ  
(เกล็ดลิ่น) เอาดี (ดีงู, หมี) เอานํ้ามัน เอาเลือดเอามูล (ข้ี) เอาเดือย (เดือยไก฽ปุา) มี ๓ คือ สัตวแที่อาศัย
อยู฽บนบก หากินบนบก ซึ่งหมอยาสมุนไพรท฽านนําเอาส฽วนต฽าง ๆ มาทําเป็นยารักษาโรค เช฽น กระต฽าย 
กระทิง กวาง กุย แกะไก฽ปุา ครั่ง คางคก คุลิกา โคโรค งูเหลือม, งูหลาม งูเห฽า ชะมด ช฾าง เม฽น แมงมุม
แมลงสาบ เสือโคร฽ง หมี โคเถ่ือน(วัวปุา)๑๗๕ สัตวแที่เกิดและอาศัยหากินอยู฽ในนํ้า  ที่ท฽านนิยมนํามา ทํา
เป็นยารักษาโรค เช฽นปลากระเบน ปลากระดี่ ปลากด ปลาฉลาม ปลาช฽อน ปลาหมึก ปลาหมอ เต฽านา 
ปลาวาฬปูทะเล  ปูนา แมงดาทะเล  ๑๗๖ สัตวแจําพวกนกอาศัยการบินในอากาศและชอบหากินบน
อากาศบ฾างในน้ําบ฾างบนดินบ฾างเป็นปกติ หมอยาสมุนไพรท฽านนําเอาส฽วนต฽าง ๆ ของสัตวแเหล฽าน้ีมาทํา
เป็นยารักษ าโรค เช฽น อีกา ค฾างคาว กระบิน (บ฽างรั่ว ) นกกาน้ํา  นกกรด นกกระจอก  นกกวัก นก
กระลิง นกนางแอ฽น นกพิราบ นกยูง ผึ้ง แร฾ง เป็นต฾น๑๗๗  

 ๒.๑.๓) ยาสมุนไพรจากแร่ธาตุ 

                                                             
๑๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๑๑๔-๑๑๕ 
๑๗๖ อ฾างแล฾ว, 
๑๗๗ อ฾างแล฾ว, หน฾า ๑๑๖. 



๘๑ 
 

 ได฾แก฽แร฽ธาตุต฽าง ๆ ที่เกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ หรือสิ่งที่ประกอบข้ึนจากแร฽ธาตุ ที่นํามาใช฾
เป็นยารักษาโรค และธาตุวัตถุ ได฾แบ฽งออกเป็น ๒ จําพวก ดังนี้แร฽ธาตุจําพวกสลายง฽าย  คือธาตุวัตถุที่  
สะลายตัว  แตกหักง฽าย  และสายตัวอยู฽แล฾วตามกฎของธรรมชาติ  เช฽น เกลือต฽าง  ๆ กํามะถันเหลือง  
กํามะถันแดง  จุนสี ดินประสิว  ดีเกลือ  ดินปลวก  ดินสอพอง  สารหนู  น้ําปูนใส  ส฾มสายชู  สารส฾ม  หร
ดานกลีบทอง น้ําประสานดีบุก  ดินถนําเป็นต฾น แร฽ธาตุ  จําพวกสลายตัวยาก  คือ ธาตุวัตถุที่มีความ
แข็งแรง  มีการจับตัวกันแน฽น  มีความทนทานมาก  เป็นวัตถุที่ทําให฾แตกและสลายตัวยาก  เช฽น เงิน 
ทองคํา ทองแดง ทองเหลือง ทองสัมฤทธ์ิ บัลลังกแศิลา ศิลายอน หินปะการัง เป็นต฾น 
        ๒. ๒) สรรพคุณเภสัช  
 คือ การรู฾จักสรรพคุณของวัตถุที่จะนํามาใช฾เป็นยารักษาโรค  หลักสรรพคุณเภสัชนี้เป็น
หมวดที่สําคัญยิ่ง ที่ต฾องให฾ความสนใจเป็นพิเศษ เพราะตัวยาแต฽ละอย฽าง ถ฾าไม฽รู฾สรรพคุณแล฾วก็ไม฽เกิด
ประโยชนแ อะไรเลย สิ่งที่สําคัญที่สุดคือ  “รสยา” ซึ่งรสของตัวยานี้จะแสดงถึ งสรรพคุณของตัวนาใช฾
รักษาโรคการรู฾จักว฽ายาน้ันมีสรรพคุณรักษาโรคอย฽างไรสรรพคุณของยาสมุนไพรแต฽ละชนิดข้ึนอยู฽กับ
รสของสมุนไพรนั้นๆ  เพราะรสแต฽ละรสจะมีสรรพคุณใยการรักษาโรคต฽างกัน  การจําแนกรสยา
สามารถแบ฽งออกเป็น ๒ ลักษณะ คือ 
  ๒.๒.๑.) ยารสประธาน แบ฽งออกเป็น ๓ รส 
  ๒.๒.๒.) รสของตัวยา แบ฽งออกเป็นยา ๔ รส , ยา ๖ รส , ยา ๘ รส และยา ๙ รส 
 ๒.๒.๑.) ยารสประธาน 
 ยารสประธาน หมายถึง รสของยาที่ปรุงหรือผสมเป็นตํารับแล฾ว สิ่งที่จะนํามาประกอบข้ึน
เป็นยาน้ันประกอบด฾วยวัตถุธาตุ  ๓ ประเภท  คือ พืชวัตถุ สัตวแวัตถุ  ธาตุวัตถุ  เมื่อนํามาประกอ บปรุง
เป็นยาสําเร็จรูปแล฾วจนเหลือรสของตัวยาสําเร็จรูปอยู฽เพียง ๓ รสเท฽านั้น คือ 
 ๑). ยาขนาดใดที่ปรุงข้ึนมาแล฾ว รสเย็น ได฾แก฽ ยาที่เข฾าพืช สัตวแ ธาตุที่ไม฽ร฾อน เช฽น เขาสัตวแ  
เข้ียวสัตวแ  มาปรุงยารสเย็น  เช฽น ยามหานิล  ยามหากาฬ  ขาเขียว  เป็นต฾น ซึ่งมีสรรพคุณแก฾ทาง
เตโชธาตุ (ธาตุไฟ) แก฾ไข฾ ระงับความร฾อน ใช฾สําหรับแก฾ไข฾ในกองฤดูร฾อน 
 ๒). ยาขนาดใดที่ปรุงข้ึนมาแล฾ว รสร฾อน ได฾แก฽ ยาที่เข฾าพืช สัตวแ ธาตุที่รสร฾อน  เช฽น เบญจ
กูล ตรีกฏุก เหง฾าขิง  กะเพรา  มาปรุงเป็นยารสร฾อน  เช฽น ยาไฟประลัยกัลป฼  ยาธรณีสัณฑฆาต ยา
ประสะกานพลู ยาประจุวาโย เป็นต฾น ซึ่งมีสรรพคุณแก฾ในกองวาโยธาตุ (ธาตุลม) แก฾ลมกองหยาบ ลม
จุกเสียดแน฽น ลมพรรรดึก บํารุงธาตุ ใช฾สําหรับแก฾ไข฾ในกองฤดูฝน 
 ๓). ยาขนาดใดที่ปรุงข้ึนมาแล฾ว  รสสุขุม  ได฾แก฽  ยาที่เข฾าพืช  สัตวแ ธาตุที่ไม฽ร฾อน  เช฽น โกฐ
เทียน กฤษณา กระลําพัก จันทรแเทศ เครื่องเทศที่ไม฽ร฾อน มาปรุงเป็นยารสสุขุม เช฽น ยาหอมอินทแ จักร 
ยาหอมเนาวโกฐ ยาสังขแวิชัย เป็นต฾น ซึ่งมีสรรพคุณแก฾ในกองอาโปธาตุ (ธาตุน้ํา ) แก฾ไข฾ที่ใช฾ยารสเย็น
ไม฽ได฾แก฾ลมกองละเอียด ลมวิงเวียน ใจสั่นหว่ันไหว บํารุงกําลัง ใช฾สําหรับแก฾ไข฾ในกองฤดูหนาว   



๘๒ 
 

             รสยาทั้งสามที่ได฾กล฽าวมานั้น คือ รสของยาที่ปรุงสําเร็จแล฾ว  นําไปใช฾รักษาโรคและไข฾เป็น
หลักใหญ฽หรือเป็นแม฽บท เรียกว฽ารสประธาน ๑๗๘ 
 ๒.๒.๒. รสของตัวยา ๔, ๖, ๘, ๙ รส 
ในส฽วนของรสของตัวยาก็จะหมายถึงรสของตัววัตถุธาตุแต฽ละชนิดซึ่งจะมีรสยาแยกย฽อยแตกต฽างกันไป 
แล฾วแต฽ว฽าวัตถุธาตุชนิดใ ด จะดูดซับเอารสยาจากแผ฽นดินเข฾าไว฾กับตัวซึ่งสามารถแบ฽งรส ของตัวยา
ออกเป็น  ๔ , ๖ , ๘ , ๙ รส ตามแต฽พระคัมภีรแกล฽าวไว฾ดังนี้ 
 ๑) รสยา ๔ รส ในคัมภีรแธาตุวิภังคแ ได฾กล฽าวถึงรสยา ๔ รส๑๗๙ แก฾โรคดังนี้ 
              ๑.๑) รสยาฝาด ชาบไปในผิวเนื้อ และเส฾นเอ็น 
              ๑.๒) รสยาเผ็ด ชาบไปในผิวหนังทุกเส฾นขน 
              ๑.๓) รสยาเค็ม ชาบไปในที่เส฾นเอ็นและกระดูกทั่วสรรพางคแกาย 
              ๑.๔) รสยาเปรี้ยว ชาบไปในเส฾นเอ็นทั่วสรรพางคแกาย 
 ๒) รสยา ๖ รส ในคัมภีรแวรโยคสาร ได฾กล฽าวถึงรสยา ๖ รส๑๘๐ แก฾โรคดังนี้ 
              ๒.๑) มธุระ คือ รสหวาน ชอบกับยาให฾เจริญรสธาตุ 
              ๒.๒) อัมพิระ  คือ รสเปรี้ยว  ทําให฾ดี  ลม เสลดอนุโลมตามซึ่งตนและเจริญรส                     
อาหาร บํารุงไฟธาตุกระทําสารพัดที่ดิบให฾สุก ถ฾าใช฾เป็นเกิดคุณ ใช฾ไม฽เป็นเกิดโทษ 
              ๒.๓) ลวณะ คือ รสเค็ม เผาโทษเผาเขฬะ ให฾เจริญไฟธาตุ 
              ๒.๔) กฏุกะ คือ รสเผ็ด  กระทําให฾กําลังน฾อย  ระงับความเกียจคร฾าน  ระงับพิษ                    
ไม฽ให฾เจริญบํารุงไฟธาตุและให฾อาหารสุก 
             ๒.๕) ติตติกะ คือ รสขม เจริญไฟธาตุ  แก฾ร฾อน แก฾กระหายน้ํา  กระทําให฾มูตรและ                  
คูถบริสุทธ์ิเจริญรสอาหาร 
             ๒.๖) กะสาวะ คือ รสฝาด เจริญไฟธาตุ แก฾กระหายน้ํา ให฾เจริญผิวกายและเนื้อ 
                   คุณสมบัติของยาแต฽ละรสของยา๖รสจะมผีลดีต฽อร฽างกายมนุษยแแต฽ก็จะสามารถส฽งผล
ในทางเป็นโทษคือ มีผล ให฾แสลงกับโรคต฽างๆ มีรายละเอียดดังนี ้คือ 
   รสเผ็ด รสขม และรสฝาด ทั้ง ๓ รสนี ้ทําให฾ ลมกําเริบ 
   รสเผ็ด รสเปรี้ยว และรสเค็ม ทั้ง ๓ รสนี ้ทําให฾ ดีกําเริบ 
   รสหวาน รสเปรี้ยว และรสเค็ม ทั้ง ๓ รสนี ้ทําให฾เสลดกําเริบ 

                                                             
๑๗๘ กองประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 

สาขาเภสัชกรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแชุมนุมสหกรณแแห฽งประเทศไทย, ๒๕๔๑), หน฾า ๑๔๒.  
๑๗๙ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๑๔๓. 
๑๘๐ อ฾างแล฾ว.  



๘๓ 
 

  ๓) รสยา ๘ รส ในคัมภีรแธาตุวิวรณแ กล฽าวถึงยา ๘ รส ๑๘๑แก฾โรคดังนี้คือ 
             ๓.๑) รสขม ย฽อมซาบไปตามผิวหนัง 
            ๓.๒) รสฝาด ย฽อยซาบมังสา (ชาบเนื้อ) 
            ๓.๓) รสเค็ม ซาบเส฾นเอ็น 
            ๓.๔) รสเผ็ดและรสร฾อน ซาบกระดูกมิได฾เว฾น 
            ๓.๕) รสหวาน ย฽อมซึมซาบลําไส฾ใหญ฽ 
            ๓.๖) รสเปรี้ยว ซาบลําไส฾น฾อย 
            ๓.๗) รสเย็นหอม ซาบหัวใจ 
            ๓.๘) รสมัน ซาบที่ข฾อต฽อทั้งปวง    

  ๔) รสยา ๙ รส      เป็นรสยาที่สําคัญในการปรุงยาในการรักษาโรค โดยสรรพคุณของ
รสยาของวัตถุธาตุได฾ ๙ รส จําแนกให฾ละเอียดออกไปดังนี ้
        ๔.๑) รสฝาด สรรพคุณ มีฤทธ์ิทางสมาน เช฽น สมานบาดแผลทั้งภายในและภายนอก 
แผลสด แผลเปื่อย กัดเนื้อร฾าย แก฾โรคบิด ท฾องร฽วง แก฾อุจจาระธาตุพิการ คุมธาตุ 
แสลงกับโรคไอ ท฾องผูก โรคลม โรคพรรดึก ท฾องผูก เตโชธาตุพิการ (ธาตุไฟ) 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสฝาด    
   ๑. ลูกเบญกานี รสฝาด แก฾บิดปวดเบ฽ง ปิดธาตุ แก฾ท฾องร฽วง แก฾ปวดมดลูก สมาน
บาดแผล 
   ๒. ทับทิมทั้ง ๕ รสฝาด แก฾ท฾องร฽วง แก฾บิดมูกเลือด ปิดธาตุ สมานบาดแผล 
    ๓. ลูกสมอพิเภกแก฽ รสฝาด แก฾ไข฾ แก฾ริดสีดวง แก฾บิด และแก฾โรคตา 
    ๔. สีเสียดทั้ง ๒ รสฝาด สมานบาดแผลและคุมธาตุ แก฾ท฾องร฽วง บิด แก฾ลงแดง แก฾
อติสาร แก฾บาดแผล ล฾างบาดแผลที่ถูกไฟ และโรคผิวหนัง 
   ๕. ฝรั่งทั้ง ๕ รสฝาดเย็น ถอนพิษบาดแผล แก฾ท฾องร฽วง แก฾บิดมูกเลือดและปวดเบ฽ง 
   ๖. เปลือกนนทรี หรือเปลือกต฾นตาเสือ รสฝาด กล฽อมเสมหะและโลหิต แก฾บิดมูก
เลือด ปิดธาตุ สมานบาดแผล ขับประจําเดือน รัดมดลูก ขับลมผาย แก฾ท฾องร฽วง 

                                                             
๑๘๑ เรื่องเดียวกัน, หน฾า ๑๔๔. 
   

 สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ , แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์  ภูมิปัญญาทางการแพทย์และมรดกทางวรรณกรรมของชา ติ, ( 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแสกสค, ๒๕๕๔), หน฾า ๖๓๒. 
                       ๑๘๓ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, แนวคิดและทฤษฏีการแพทย์แผนไทย, หน่วยที่๑-๗, ๕๕๓๐๔, 
สาขาวิชาวิทยาศาสตรแสุขภาพ, พิมพแครั้งที่๕, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๕), หน฾า ๒๕-๒๖. 
                    ๑๘๔

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๓๘. 



๘๔ 
 

   ๗. เปลอืกข้ีอาย รสฝาด แก฾อุจจาระเป็นฟอง แก฾ท฾องร฽วง แก฾บิดเรื้อรัง แก฾ปวดแบ฽ง 
คุมธาตุ ชะล฾างบาดแผล 
   ๘. เปลือกเพกา รสฝา ดับพิษโลหิต แก฾น้ําเหลืองเสีย สมานบาดแผล ขับเลือดเน฽าใน
เรือนไฟ 
   ๙. เปลือกลูกมังคุด รสฝาด สมานบาดแผล แก฾บิด แก฾ลงท฾อง ท฾องเดิน ล฾างแผล 
   ๑๐. ลูกกราย รสฝาด แก฾บิดปวดเบ฽ง แก฾เสมหะเป็นพิษ คุมธาตุ สมานบาดแผล แก฾
ท฾องร฽วง 
        ๔.๒) รสหวาน สรรพคุณ มีฤทธ์ิซึมซาบไปตามเนื้อ เช฽น ทําให฾เนื้อในร฽างกายชุ฽มช้ืน 
บํารุงกล฾ามเนื้อ บํารุงหัวใจ เจริญอาหาร แก฾อ฽อนเพลีย บํารุงกําลัง แก฾ไอ แก฾เสมหะแห฾ง แก฾หอบมีโทษ
แสลงกับโรค ฟในผุ เสมหะเฟื่อง อาเจียน โรคเบาหวาน น้ําเหลืองเสีย บาดแผล 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสหวาน    
   ๑.ดอกคําไทย รสหวาน บํารุงโลหิต แก฾แสบร฾อนคันตามผิวหนัง แก฾บิด แก฾ไตพิการ 
   ๒. ดอกคําฝอย รสหวาน บํารุงโลหิตและน้ําเหลืองให฾เป็นปกต ิแก฾แสบร฾อน ตาม
ผิวหนัง บํารุงหัวใจ บํารุงประสาท ขับระด ู
   ๓. งวงตาลโตนด รสหวานเย็น แก฾พิษตานซาง ขับพยาธิ บํารุงดวงจิตให฾ช่ืนบาน 
   ๔. ตานหม฽อน รสหวานเย็น แก฾พิษตานซาง ขับไส฾เดือน บํารุงเนื้อหนังให฾ชุ฽มช่ืน คุม
ธาตุ 
   ๕. น้ําอ฾อย กลิ่นหอมรสหวานเย็น น้ําอ฾อยแดงรสหวานขมเล็กน฾อย แก฾เสมหะและหืด
ไอ กระจายเสมหะ ขับปใสสาวะ 
   ๖. รากชะเอมจีน (ชะเอมเทศ) ขับเลือดเน฽า บํารุงหัวใจให฾ชุ฽มช่ืน แก฾กําเดา แก฾
น้ําลายเหนียว 
   ๗. รากชะเอมไทย รสหวาน แก฾โรคในคอ แก฾ลม แก฾รัตตะปิตตะโรค 
   ๘. เหง฾าสับปะรด รสหวาน ขับปใสสาวะ แก฾ปใสสาวะพิการ แก฾นิ่ว แก฾หนองใน ขับ
ระดูขาว 
   ๙. รากและดอกมะพร฾าว รสหวาน แก฾ลงท฾อง แก฾อ฽อนเพลีย แก฾ปากเปื่อย แก฾ไข฾ตาน
ซาง แก฾ไข฾กําเดา 
   ๑๐. ดอกอังกาบ รสหวาน แก฾สตรีระดูขัด บํารุงไฟธาตุ แก฾ไข฾ 
        ๔.๓) รสเมาเบื่อ สรรพคุณ แก฾พิษ เช฽น พิษดี พิษเสมหะ พิษโลหิต พิษไข฾ พิษสัตวแกัด
ต฽อย แก฾โรคทางอาโปธาตุ (ธาตุน้ํา) แก฾พยาธิ ผื่นคัน  

                                                             

                   
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๓๘-๓๙. 



๘๕ 
 

แสลงกับโรค หัวใจพิการ ไอ 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสเมาเบื่อ 
   ๑ใบกระท฽อม เมาเบื่อขมฝาด แก฾บิดปวดมวน แก฾ปวดท฾อง แก฾ท฾องร฽วง แก฾ปวดเมื่อย
ตามร฽างกาย 
   ๒. กัญชา รสเมา เจริญอาหาร ชูกําลัง ทําให฾ใจขลาดกลัว 
   ๓. ใบลําโพง รสเมา แก฾พิษฝี แก฾ปวด แก฾บวม แก฾อักเสบ แก฾หอบหืด ดอกลําโพง รส
เมาหวาน แก฾หอบหืด เมล็ดลําโพง รสเมามัน แก฾ไข฾พิษ ไข฾ที่ทําให฾กระสับกระส฽าย (เวลาใช฾ต฾องทําให฾
น้ํามันในเมล็ดหมดไป) น้ํามันจากเมล็ด รสเมาเบื่อ แก฾กลากเกลื้อน หิด เหา รากลําโพง รสเมาหวาน 
แก฾พิษกาฬทั้งปวง ดับพิษร฾อน แก฾พิษร฾อน แก฾ปวด แก฾บวม แก฾อักเสบ แก฾ไข฾พิษเซื่องซึม แก฾พยาธิ 
   ๔. สะแกทั้ง ๕ รสเบื่อเมา ขับพยาธิและไส฾เดือน แก฾โรคตานขโมย แก฾ฝีตานซาง 
   ๕. ลูกกระเบียน – ลูกกระเบา รสเมาเบื่อ ฆ฽าพยาธิกลางเกลื้อน แก฾มะเร็ง คุดทะราด 
โรคเรื้อน กุฏฐัง 
   ๖. ลูกสะบ฾าต฽าง  ๆรสเมาเบื่อ (เผา) แก฾พิษไข฾ ทาแก฾พยาธิทั้งปวง 
   ๗. รากขันทองพยาบาท รสเมาเบื่อ แก฾พิษลม แก฾ประดง แก฾พยาธิต฽างๆ 
   ๘. รากทองพันช่ัง รสเมาเบื่อ แก฾กลากเกลื้อนผื่นคัน ดับพิษไข฾ แก฾โรคผิวหนังและ
มะเร็ง 
   ๙. ชุมเห็ดเทศทั้ง ๕ รสเบื่อเอียน ขับพยาธิในลําไส฾ รู฾ถ฽ายเองปิดเอง โรคผิวหนังทุก
ชนิด 
   ๑๐. เถากระไดลิง รสเมาเบื่อ แก฾พิษทั่งปวง แก฾ไข฾เซื่องซึม ขับเหงื่อ 
        ๔.๔) รสขม สรรพคุณ แก฾ในทางโลหิตและดี แก฾กําเดา แก฾ไข฾ต฽างๆ เช฽น ไข฾ตัวร฾อน ไข฾
จับสั่น บํารุงน้ําดี เจริญอาหาร ช฽วยย฽อยอาหาร 
แสลงกับโรค หัวใจพิการ โรคลม จุกเสียด แน฽นเฟูอ 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสขม    
   ๑.เถาบอระเพ็ด รสขมเย็น แก฾ไข฾ แก฾เสมหะ แก฾โลหิต บํารุงน้ําด ีเจริญอาหาร เป็น
ยาอายุวัฒนะ 
   ๒. เถามะระ รสขมเย็น บํารุงน้ําด ีแก฾ไข฾ แก฾กระหายน้ํา 
   ๓. ลูกกระดอม รสขม แก฾ไข฾ บํารุงน้ําด ีให฾เจริญอาหาร 
   ๔. เถาชิงช฾าชาลี รสขม แก฾ไข฾เหนืออันเกิดเพือ่โลหิต แก฾ไข฾ บํารุงกําลัง บํารุงไฟธาตุ 
เจริญอาหาร ทําให฾เลือดในกายเย็น แก฾สะอึก แก฾ร฾อนในกระหายน้ํา ขับน้ําย฽อยอาหาร 
                                                             

                               
   

 วุฒิ  วุฒิธรรมเวช, คัมภีร์รัตนโกสินทร,์ พิมพแครั้งที่๓, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทศิลป฼สยาม
บรรจุภัณฑแและการพิมพแจํากัด, ๒๕๕๔), หน฾า๑๒๘. 



๘๖ 
 

   ๕. เถาข้ีกาแดง รสขม บํารุงน้ําด ีถ฽ายล฾างเสมหะให฾ตก ดับพิษเสมหะและโลหิต 
   ๖. เปลือกต฾นสะเดา รสขมฝากเย็น แก฾บิดมูกเลือด 
   ๗. มะกาเครือหรือสะไอเครือ รสขม แก฾เสมหะเป็นพิษ แก฾บิด แก฾พยาธิ แก฾ปวดเบ฽ง 
ขับเสมหะ ขับฟอกโลหิตระด ู
   ๘. ใบและลูกมะแว฾งเครือ รสขม บํารุงธาตุ แก฾ไอ แก฾น้ําลายเหนียว แก฾เสมหะ 
   ๙. ลูกประคําดีควาย รสขม แก฾กาฬภายใน ดับพิษตานซาง 
   ๑๐. ดีสัตวแต฽างๆ รสขม ขับยาให฾เล฽นเร็ว บํารุงน้ําด ีและโลหิต 
        ๔.๕) รสเผ็ดร฾อน สรรพคุณ แก฾โรคลมจุกเสียด ขับลมให฾ผายหรือเรอ บํารุงเตโชธาตุ 
(ธาตุไฟ) ขับเหงื่อ ช฽วยย฽อยอาหาร 
แสลงกับโรค ไข฾ตัวร฾อน เพ฾อคลั่ง 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสเผ็ดร฾อน    
   ๑. ลูกจันทนแเทศ รสเผ็ดร฾อน แก฾ปวดท฾อง ชูไฟธาตุ แก฾ธาตุพิการ เจริญอาหาร รัด
มดลูก 
   ๒. ดอกจันทนแ รสเผ็ดร฾อน แก฾ลมจุกเสียด แก฾ปวดท฾อง ชูไฟธาตุ 
   ๓. ลูกกระวาน รสเผ็ดร฾อน กระจายเสมหะ โลหิต แก฾ปวดท฾อง แก฾จุกเสียด ขับลมใน
ท฾อง 
   ๔. กานพล ูรสเผ็ดร฾อน กระจายลมเมหะอันข฾น แก฾เสมหะอันเกิดในกองโลหิต และ
แก฾รัตตะปิตตะโรค และกระทําให฾อาหารงวด แก฾ปวดท฾อง แก฾รํามะนาด 
   ๕. รากพาดไฉน รสเผ็ดร฾อน แก฾เสมหะ ขับลมผาย 
   ๖. หัวเตาเกียด รสเผ็ดร฾อน แก฾โรคตับปอดพิการ แก฾ตับทรุด ฟอกเสมหะ 
   ๗. พริกหอม รสเผ็ดร฾อน ขับลมในกระเพาะอาหารและลําไส฾ 
   ๘. พริกหาง รสเผ็ดร฾อน บํารุงธาตุ แก฾ปวดท฾อง ขับลม ขับปใสสาวะ ขับหนอง 
   ๙. ขิงแห฾ง รสเผ็ดร฾อนหวาน แก฾พรรดึก กระจายลม แก฾จุกเสียด ขับเหงื่อ แก฾ไข฾ตรี
โทษ 
   ๑๐. หัวกระชาย รสเผ็ดร฾อน แก฾มุตกิด แก฾โรคในปาก แก฾ลมอันเกิดแต฽กองหทัยวาตะ 
        ๔.๖) รสมัน สรรพคุณ มีฤทธ์ิซึบซาบไปตามเส฾นเอ็น แก฾เส฾นเอ็นพิการ บํารุงเส฾นเอ็น 
แก฾ปวดเมื่อย บํารุงไขข฾อ บํารุงเยื่อกระดูก เป็นยาอายุวัฒนะ ให฾ความอบอุ฽นแก฽ ร฽างกาย  
แสลงกับโรค เสมหะพิการ เช฽น ไอ หอบ บิด และไข฾ต฽างๆ ร฾อนในกระหายน้ํา 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสมัน    

                                                             

                             
  ๗

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๒๙. 



๘๗ 
 

   ๑.เมล็ดงา รสมัน บํารุงไขมัน และแก฾เส฾นเอ็น แก฾เมื่อย บํารุงกําลัง 
   ๒. เมล็ดถ่ัวเขียว รสมนั แก฾ร฾อนภายใน แก฾ขัดข฾อ บํารุงเนื้อและกระดูก บํารุงกําลัง 
   ๓. เมล็ดถ่ัวลันเตา รสมัน แก฾ตับพิการ และม฾ามย฾อย บํารุงกําลัง 
   ๔. เมล็ดถ่ัวลิสง รสมัน บํารุงไขมัน บํารุงเส฾นเอ็น ขับผายลม บํารุงกําลัง 
   ๕. เมล็ดมะม฽วงหิมพานตแ รสมัน แก฾โรคผิวหนัง ทําลายตุ฽มตาปลา 
   ๖. แก฽นกันเกรา รสมัน บํารุงไขข฾อ แก฾ปวดเมื่อย เป็นยาอายุวัฒนะ 
   ๗. หัวแห฾ว รสมัน บํารุงกําลัง บํารุงครรภแ บํารุงธาตุ เป็นยาอายุวัฒนะ 
   ๘. หัวถ่ัวพู รสมัน บํารุงกําลัง แก฾น้ําดีพิการ แก฾ไข฾ 
   ๙. น้ํานมแพะ รสมัน บํารุงธาตุไฟ แก฾จุกเสียด แก฾หืดไอ บํารุงกําลัง 
   ๑๐. เลือดแรด รสมันคาว บํารุงโลหิต แก฾ชํ้าใน กระจายโลหิต 
        ๔.๗) รสหอมเย็น สรรพคุณ บํารุงหัวใจ ตับ ปอด บํารุงครรภแ แก฾อ฽อนเพลีย ชูกําลัง 
แก฾กระหายน้ําดับพิษร฾อน  
แสลงกับโรค ลมจุกเสียดแน฽น ลมปุวง 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสหอมเย็น    
   ๑. เกสรทั้ง ๕ รสหอมเย็น แก฾ร฾อนในกระหายน้ํา แก฾ไข฾จับ ไข฾เพื่อลม ให฾เจริญอาหาร 
แก฾โรคตา และบํารุงหัวใจ 
   ๒. หญ฾าฝรั่น รสหอมเย็น ชูกําลัง บํารุงหัวใจ ทําให฾ช่ืนใจ 
   ๓. รากแฝกหอม รสหอมเย็น บํารุงหัวใจ แก฾ไข฾เพื่อด ี
   ๔. น้ําดอกไม฾เทศ รสหอมเย็น บํารุงหัวใจให฾ผ฽องใส 
   ๕. ต฾นเตยหอม รสหอมเย็น บํารุงหัวใจ ขับปใสสาวะ 
   ๖. รากชะลูด รสหอมเย็น แก฾ไข฾อ฽อนเพลีย แก฾ลมบาดทะจิต 
   ๗. กฤษณา รสหอมเย็น บํารุงหัวใจ บํารุงตับ ปอด แก฾ไข฾ 
   ๘. กระลําพัก รสหอมเย็น แก฾พิษเสมหะ โลหิต บํารุงตับ ปอด หัวใจ แก฾ธาตุพิการ 
   ๙. ขอนดอก รสหอมเย็น แก฾ไข฾เพื่อตรีโทษ บํารุงครรภแรักษา บํารุงตบั ปอด และ
หัวใจ 
   ๑๐. พิมเสนในปล฾องไม฾ไผ฽ รสหอมเย็น แก฾เสมหะ แก฾ลม แก฾หอบ หืด แก฾โรคตา 
        ๔.๘) รสเค็ม สรรพคุณ มีฤทธ์ิซึมซาบไปตามผิวหนัง แก฾โรคผิวหนัง โรคพรรดึก ถ฽าย
ชําระน้ําเหลือง ชําระเมือกมันในลําไส฾ ฟอกโลหิต แก฾เสมหะเหนียว  

                                                                                                                                                                               

                           
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๓๐. 

                           
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๓๑. 



๘๘ 
 

แสลงกับโรค อุจจาระธาตุพิการ โรคบิดมูกเลือด กระเพาะอาหารเป็นแผล 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสเค็ม    
   ๑. แก฽นแสมทะเล รสเค็ม แก฾กระษัย ขับโลหิต ขับน้ําคาวปลา ขับลม 
   ๒. เปลือกตําลําพ ูรสเค็ม แก฾โรคผิวหนัง แผลเปื่อย 
   ๓. เปลือกต฾นตะบูน รสเค็ม แก฾บิด แก฾ท฾องร฽วง สมาน แก฾ไอ 
   ๔. เปลือกต฾นมะเกลือ รสเค็ม แก฾กระษัย แก฾พยาธิ แก฾ตานซาง 
   ๕. โคกกระสุน รสเค็ม ขับปใสสาวะ ขับมุตกิด แก฾ไตพิการ  
   ๖. ดินประสิว รสเค็ม ขับปใสสาวะ ถอนพิษ ขับลมในเส฾น 
   ๗. ใบกระชาย รสเค็ม แก฾โรคในปาก ลําคอ แก฾โลหิต 
   ๘. ใบหอมแดง รสเค็ม แก฾ไข฾หวัด แก฾โรคตา แก฾ฟกบวมซ้ํา 
   ๙. เกลือทัง้ ๕ รสเค็ม แก฾ไข฾พรรดึก แก฾ท฾องมาน แก฾เสมหะ แก฾บิดมูกเลือด บํารุง
น้ําเหลือง 
   ๑๐. เนาวหอย  เผารสเค็มกร฽อย ขับลมในลําไส฾ ชะล฾างลําไส฾ แก฾โรคกระษัย แก฾ไต
พิการ ขับนิ่ว ขับปใสสาวะ บํารุงกระดูก 
       ๔.๙) รสเปรี้ยว สรรพคุณ แก฾เสมหะพิการ แก฾เสมหะเหนียว แก฾ไอ แก฾ท฾องผูก ระบาย
อุจจาระ ฟอกโลหิต แก฾กระหายน้ํา  
แสลงกับโรค น้ําเหลืองเสีย ท฾องเสีย และไข฾ต฽าง  ๆ 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสเปรี้ยว    
   ๑. ใบส฾มปุอย รสเปรี้ยว ชําระล฾างเสมหะในลําไส฾ ฟอกโลหิต 
   ๒. ใบโทงเทง รสเปรี้ยว แก฾เจ็บคอ แก฾ฝีในคอ แก฾น้ําลายพิการ 
   ๓. ใบมะขาม รสเปรี้ยว แก฾คูถเสมหะ ฟอกโลหิต 
   ๔. ใบส฾มเปรี้ยว รสเปรี้ยว แก฾เสมหะ ฟอกโลหิตสตร ี
   ๕. ใบมะยม รสเปรี้ยว แก฾เสมหะ ถอนพิษ แก฾ไข฾เพื่อเสมหะ 
   ๖. ลูกมะดัน รสเปรี้ยว ล฾างเสมหะ ฟอกโลหิต 
   ๗. ลูกมะเขือข่ืน รสเปรี้ยว ขับเสมหะ แก฾น้ําลายเหนียว 
   ๘. ลูกมะอึก รสเปรี้ยว แก฾ไอ ขับเสมหะ แก฾น้ําลายเหนียว 
   ๙. น้ํามะนาว น้ํามะกรูด , น้ําส฾มซ฽า รสเปรี้ยว กัดเสมหะ แก฾ลม ฟอกโลหิต 
   ๑๐. รากมะกล่ําทั้ง ๒ รสเปรี้ยว บํารุงเสียง แก฾ศอเสมหะ แก฾ลมในลําไส฾ 

                                                             

                          
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๓๒. 

                         
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๓๓. 



๘๙ 
 

  นอกจากนี้ในตําราเวชศึกษายังเพิ่ม รสจืด อีกหนึ่งรส ๑๙๒สรรพคุณ แก฾เสมหะ ขับปใสสาวะ 
ดับพิษไข฾ ดับพิษปวดร฾อน แก฾ทางเตโชธาตุ ไม฽แสลงกับโรคใด 
ตัวอย฽างสมุนไพรรสจืด 
   ๑. ต฾นผักกาดน้ํา รสจืด ขับปใสสาวะ แก฾ชํ้ารั่ว 
   ๒. หญ฾าถอดปล฾อง รสจืด ขับปใสสาวะ แก฾มุตกิด 
   ๓. ราก และตาไม฾ไผ฽ปุา รสจืด ขับปใสสาวะ และแก฾ไตพิการ 
   ๔. รากต฽อไส฾ รสจืด แก฾ปใสสาวะ และแก฾ไตพิการ 
   ๕. ตะไคร฾น้ํา ตะไคร฾หางนาค รสจืด ขับปใสสาวะ แก฾ชํ้ารั่ว แก฾กระษัยกล฽อน 
   ๖. รากไทรย฾อย รสจืด ขับปใสสาวะ แก฾กระษัยไตพิการ 
   ๗. รากแตงหน ูรสจืด แก฾ปใสสาวะพิการ แก฾เสมหะ 
   ๘. แก฽นปร ูแส฾ม฾าทลาย รสจืด แก฾น้ําเหลือเสีย แก฾พิษประดง แก฾เสมหะพิการ 
   ๙. ต฾นขลู฽ รสจืด แก฾กระษัยกล฽อน แก฾ปใสสาวะพิการ 
   ๑๐. เถาตําลึง รสจืดเย็น แก฾ไข฾ที่มีพิษ แก฾โรคตา ดับพิษร฾อน ถอนพิษไข฾ 
 
 ๒.๒.๓. รสยาประจ าธาต ุ(รสยาแก้ตามธาต)ุ    
  เป็นที่ทราบกันดีแล฾วว฽าในร฽างกายของมนุษยแเราน้ัน ประกอบข้ึนจากธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน 
๒๐ ธาตุน้ํา ๑๒ ธาตุลม ๖ และธาตุไฟ ๔ เมื่อธาตุใดธาตุหนึ่งเกิดพิการหรือเจ็บปุวยข้ึน คัมภีรแแพทยแ
แผนโบราณได฾จัดรสยาไว฾แก฾ดังนี ้
   ๑) ปถวีธาตุ (ธาตุดิน ๒๐) เมื่อพิการ แก฾ด฾วยยา รสฝาด รสหวาน รสมันและรสเค็ม 
   ๒) อาโปธาตุ (ธาตุน้ํา ๑๒) เมื่อพิการ แก฾ด฾วยยา รสเปรี้ยว รสขมและรสเมาเบื่อ 
    ๓) วาโยธาตุ (ธาตุลม ๖) เมื่อพิการ แก฾ด฾วยยา รสขุม และรสเผ็ดร฾อน 
   ๔) เตโชธาตุ (ธาตุไฟ ๔) เมื่อพิการ แก฾ด฾วยยา รสเย็น รสจืด 
การจัดรสยาแก฾ให฾ถูกต฾องตามธาตุดังที่กล฽าวมาแล฾ว จึงจะทําให฾โรคหรืออาการเจ็บปุวยไข฾หายหรือ
บรรเทาลงได฾ 
  ๒.๒.๔. รสยาแก฾ตามวัย (แก฾ตามอายุ) 
ในที่นี้แบ฽งช฽วงอายุออกเป็น ๓ วัย แต฽ละวัยเกิดโรคแตกต฽างกัน และใช฾รสยาแก฾ต฽างกัน ดังนี ้คือ 

                                                             
๑๙๒ กองประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 

สาขาเภสัชกรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแชุมนุมสหกรณแแห฽งประเทศไทย, ๒๕๔๑), หน฾า ๑๔๕. 

                 
   

  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, แนวคิดและทฤษฏีการแพทย์แผนไทย, หน่วยที่๑-๗, ๕๕๓๐๔, 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ, พิมพแครั้งที่๕, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , ๒๕๕๕), หน฾า ๒๖. 
 



๙๐ 
 

   ๑) ปฐมวัย (วัยเด็ก) ตั้งแต฽แรกเกิดจนถึงอายุ ๑๖ ป ีวัยเด็กเป็นโรคเพื่อเสมหะ 
(สมุฏฐานอาโป) ควรใช฾ยารสหวาน รสเปรี้ยว รสขม 
   ๒) มัชฌิมวัย (วัยกลาง หรือวัยหนุ฽มสาว) ตั้งแต฽อายุ ๑๖ ป ีจนถึงอายุ ๓๒ ป ีเป็น
โรคเพื่อโลหิตและด ี(คือสมุฏฐานอาโป) ควรใช฾ยารสเปรี้ยวฝาด รสเปรี้ยวเค็ม และรสขม 
   ๓) ปใจฉิมวัย (วัยผู฾เฒ฽าหรือวัยคนแก฽) ตั้งแต฽อายุ ๓๒ ป ีจนถึงอายุ ๖๔ ปี หรือจนสิ้น
อายุขัย เป็นโรคเพื่อลมกําเรบิ (คือสมุฏฐานวาโย) มีอาโปแทรก คือเสมหะกับเหงื่อแทรก ใช฾ยารสขม 
รสร฾อน รสเค็ม รสฝาด รสหอม 
  ๒.๒.๕. รสยาแก฾ตามฤดู 
  ฤดูในที่นี้จะขอกล฽าวเฉพาะฤด ู๓ นั้น คือ ใน ๑ ป ีม ี๓ ฤดู ๆ ละ ๔ เดือน และถือว฽าเป็น
ฤดูแห฽งกองโรค คือเกิดเป็นโรคปิตตะ โรควาตะ และเสมหะ ตามลําดับ จึงจัดรสยาแก฾ไว฾ดังนี ้
   ๑) คิมหันตฤด ู(ฤดูร฾อน) เกิดโรคเพื่อเตโชธาตุพิการ โรคปิตตะพิการคือ ดีพิการ ควร
ใช฾ยารสเย็นและจืด 
   ๒) วสันตฤดู (ฤดูฝน) เกิดโรคเพื่อวาโยธาตุพิการ คือ โรควาตะ โรคลม ควรใช฾ยารส
ร฾อนและรสสุขุม 
   ๓) เหมันตฤด ู(ฤดูหนาว) เกิดโรคเพื่ออาโปธาตุพิการ คือ สมุฏฐานเสมหะ ควรใช฾ยา
รสสุขุมหรือรสเปรี้ยว 
  ๒.๒.๖. รสยาแก฾ตามกาล    
  รสยาแก฾ตามกาลเวลา หรือตามยามนี ้จัดไว฾โดยมุ฽งหมายเพื่อให฾คนไข฾ได฾รับประทานยา 
(กินยา) ให฾ทันหรือตรงกับสมุฏฐานของโรคซึ่งเกิดข้ึนในเวลาหรือกาลนั้น  ๆในคัมภีรแกล฽าวไว฾ทั้งหมด
กาล ๓ และกาล ๔ จะได฾ยกตัวอย฽างได฾ทราบทั้ง ๒ กาล คือ 
    ๑) กาล ๓ คือ กลางวัน แบ฽งออกเป็น ๓ ยาม กลางคืนแบ฽งออกเป็น ๓ ยาม คือ  
  ยามที่ ๑ นับแต฽ ๐๖.๐๐ น. ถึง ๑๐.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๑๘.๐๐ น. ถึง ๒๒.๐๐ น.
เกิดโรคเพื่อเสมหะ ใช฾น้ํากระสายยารสเปรี้ยว   
  ยามที่ ๒ นับแต฽ ๑๐.๐๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๒๒.๐๐ น. ถึง ๐๒.๐๐ น. 
เกิดโรคเพื่อโลหิตและด ีใช฾น้ํายากระสายยารสขม 
   ยามที่ ๓ นับแต฽ ๑๔.๐๐ น. ถึง ๑๘.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๐๒.๐๐ น. ถึง ๐๖.๐๐ น. 
เกิดโรคเพื่อลม ใช฾น้ํากระสายยารสร฾อน 
   ๒) กาล ๔ คือ ได฾แบ฽งไว฾เป็นกลางวัน ๔ กลางคืน ๔ ตอน ดังนี ้
   ยามที่ ๑ นับแต฽ (ย่ํารุ฽ง) ๖.๐๐ น. ถึง ๙.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๑๘.๐๐ ถึง ๒๑.๐๐ น. 
                                                             

                             
   

 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, เภสัชกรรมแผนไทย, หน่วยที่๕-๖, ๘, ๑๒-๑๔, ๕๕๓๑๔, 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ, พมิพแครั้งที่๑, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , ๒๕๕๗), หน฾า ๖-๓๗. 



๙๑ 
 

เป็นสมุฏฐานอาโป พิกัดเสมหะ 
   ยามที่ ๒ นับแต฽ ๙.๐๐ น. ถึง ๑๒.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๒๑.๐๐ น. ถึง ๒๔.๐๐ น.เป็น
สมุฏฐานอาโป พิกัดโลหิต 
   ยามที่ ๓ นับแต฽ ๑๒.๐๐ น. ถึง ๑๕.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๐๐.๐๐ น. ถึง ๐๓.๐๐ น.
เป็นสมุฏฐานอาโป พิกัดดี 
   ยามที่ ๔ นับแต฽ ๑๕.๐๐ น. ถึง ๑๘.๐๐ น. หรือนับแต฽ ๐๓.๐๐ น. ถึง ๐๖.๐๐ น.
เป็นสมุฏฐานอาโป พิกัดวาตะ (ลม) 

              ๒.๓).คณาเภสัช 
 คณาเภสัช     คือ การจัดหมวดหมู฽ตัวยาหลายสิ่งหลายอย฽าง  เป็นการศึกษาให฾รู฾จักพิ กัด
ยา เพราะตัวยาตั้งแต฽ ๒ สิ่งข้ึนไปนํามารวมกัน สามารถเรียกเป็นช่ือเดียว เรียกเป็นคําตรงตัวยา และ
เรียกเป็นคําศัพทแได฾ การจัดคณาเภสัชนี้ หากได฾รับการรับรองให฾เป็นตํารา เพื่อการศึกษา ของคนรุ฽น
หลังจะต฾องมีการประชุมเพื่อตั้งช่ือใหม฽ ใช฾เรียกช่ือหมู฽ยาน้ันๆ เป็นอย฽า งเดียวกัน ตามคําศัพทแหรือคํา
ตรงต฽อไป การจัดหมวดหมู฽ตัวยา เป็นกลุ฽ม เป็นพวก ก็เพื่อความสะดวกแก฽การจดจํา หรือเขียนตํารา  
ที่เรียกว฽า “พิกัดยา” คือ การจํากัด หมายถึง “จํากัดจํานวน ” ซึ่งจะเป็นจํานวนของสิ่งใดก็ตาม ที่ได฾
จํากัดจํานวนไว฾แล฾วจะเพิ่มหรือจะลดจํานวนที่จํากัดของสิ่ งของนั้นไม฽ได฾ ในจํานวนที่จํากัดไว฾ดังนี้ จึง
สมมุตินามเรียกว฽า พิกัด ถ฾าจะนําไปใช฾จํากัดสิ่งใด ก็เติมนามของสิ่งนั้นเข฾าข฾างท฾ายคําว฽าพิกัด เช฽น 
พิกัดยา พิกัดอายุ พิกัดเดือน และพิกัดสมุฏฐาน เป็นต฾น 
             สําหรับในพิกัดยาต฽างๆ นั้น ตัวยาแต฽ละสิ่งในพิกัดเดี ยวกัน ยังได฾จํากั ดส฽วนหรือน้ําหนัก
ของตัวยาไว฾เท฽าๆ กัน เว฾นแต฽ในหมวดมหาพิกัด ซึ่งจํากัดส฽วนของตัวยาไว฾ไม฽เท฽ากัน แต฽ก็อยู฽ในขอบเขต
ของจํานวนที่ได฾จํากัดไว฾ และในการที่จะใช฾น้ําหนักของยาที่คิดเป็นส฽วนน้ี ถ฾าจะทําเป็นยาต฾มใช฾น้ําหนัก
ส฽วนละ ๑ บาท ถ฾าจะทําเป็นผงใช฾น้ําหนั กส฽วนละ ๑ สลึง ถ฾าจะทําเป็นยาดองใช฾น้ําหนัก ส฽วนละ ๑ 
เฟื้อง และถ฾าจะทําเป็นยาแทรกก็ให฾แทรกกึ่งส฽วน   การจัดต้ังพิกัดยาข้ึนมาน้ัน ก็เพื่อสะดวกในการ
จดจําและเขียนตํารา ตลอดถึงความสะดวกในการปรุงยาและการที่จัดต้ังเป็นพิกัดแต฽ละอย฽างนั้น ก็
มิได฾ตั้งข้ึนตามความพอใจ แต฽ผู฾ที่จัดต้ังยาแต฽แรกนั้น จะต฾องมีหลักในการพิจารณา โดยอาศัยหลักดังนี้ 
           ๑ รสยาจะต฾องไม฽ขัดกัน 
        ๒ สรรพคุณจะต฾องเสมอหรือคล฾ายคลึงกัน 
  ด฾วยสาเหตุสองประการดังกล฽าวมานี้ จึงจะรวมตัวยาเข฾าเป็นพิกัดเดียวกันได฾ พิกัดยาต฽าง  ๆ
ที่จัดต้ังข้ึนมาน้ัน มเีป็นจํานวนมาก เพื่อที่จะให฾สะดวก จึงได฾ต้ังนามขึ้นมาใช฾เรียกพิกัดยาแต฽ละอย฽าง 

                                                             

                               
   

 กองประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 
สาขาเภสัชกรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแชุมนุมสหกรณแแห฽งประเทศไทย, ๒๕๔๑), หน฾า ๑๕๓-๑๕๔. 



๙๒ 
 

เป็นช่ือตรงบ฾าง เรียกช่ือเป็นศัพทแบาลีบ฾าง ในคําศัพทแบาลีนั้น ถ฾าแปลออกเป็นภาษาไทยแล฾ว ก็จะได฾
ใจความไปตามจํานวนและสรรพคุณของพิกัดยานั้น 
พิกัดยา ได฾กําหนดแบ฽งออกเป็น ๓ หมวด คือ 
        ๑. จุลพิกัด หมายถึง การจํากัดจํานวนตัวยาน฾อยชนิด โดยมากเป็นตัวยาที่มีช่ือเรียก
อย฽างเดียวกัน แต฽จะมีข฾อแตกต฽างจากถ่ินที่เกิด ต฽างกันที่สี ต฽างกันที่ชนิด ต฽างกันที่ขนาด ต฽างกันที่รส 
เป็นต฾น 
        ๒. พิกัด หมายถึง การจํากัดจํานวนตัวยาตั้งแต฽สองสิ่งข้ึนไป รวมเรียกเป็นช่ือ
เดียวกันจะเป็นคําตรงหรือคําศัพทแ โดยที่ตัวยาที่นํามารวมกัน ต฾องใช฾น้ําหนักเสมอภาค คือ ขนาด
น้ําหนักเท฽ากัน 
                    ๓. มหาพิกัด หมายถึง การจํากัดจํานวนตัวยาหลายสิ่ง รวมเรียกเป็นช่ือเดียวกัน แต฽
ตัวยาแต฽ละอย฽างในมหาพิกัดมีน้ําหนักไม฽เท฽ากันเพราะเหตุว฽ามหาพิกัดน้ี ท฽านสงเคราะหแเอาไปแก฾ตาม
สมุฏฐานต฽างๆ คือ ใช฾แก฾ในกองฤดู กองธาตุกําเริบ หย฽อน และพิการ โรคแทรกโรคตาม 

           ๒.๔) เภสัชกรรม     
      คือ รู฾จักการปรุงยา ผสมเครื่องยาหรือตัวยาตามที่กําหนดในตํารับยา หรือตามใบสั่งยา วิธี
ปรุงยา โดยการปรุงยาตามตําราแพทยแแผนโบราณก็หมายถึงการผสม การผสมนี้ก็ต฾องใช฾วัตถุต฽างๆ
ตามความต฾องการของแพทยแและเภสัชกรเพื่อนําเอามาแปรสภาพให฾เป็นยารักษาและปูองกันโรคที่
เกิดข้ึน ให฾มีสรรพคุณแรงพอที่จะบําบัดโรคได฾ การปรุงยา เภสัชกรต฾องมคีวามเข฾าใจต฽อตัวยา การ
ประสมประสานตัวยานั้น มีความหมายอย฽างไร หรือตัวยาจะมีความสัมพันธแกัน หรือมีฤทธ์ิต฽อต฾านกัน 
หรือจะเสริมฤทธ์ิ ทําให฾มีอาการ ข฾างเคียงเกิดข้ึนในเมื่อใช฾ต฽อผู฾ปุวย หรือไม฽มีฤทธ์ิพอจะทําลายโรคได฾  
ตัวยาหรือวัตถุต฽างๆ ย฽อมมีสรรพคุณปรากฏอยู฽ในตัวแล฾วก็ตาม แต฽หากจะนํามาใช฾ทํายา ตัวยาสิ่งเดียว
ย฽อมไม฽มีสรรพคุณแรงพอที่จะใช฾รักษาโรคได฾ เพราะมีกากเจือปนมาก ทั้งยังไม฽เรียกว฽าเป็นยา คงเป็น
วัตถุสิ่งหนึ่ง เป็นเครื่องประกอบยา เรียกว฽าเครื่องยา หรือตัวยาเท฽านั้น ท฽านคณาจารยแแพทยแทั้งหลาย
เป็นผู฾ชํานาญการ จึงได฾รวบรวมตัวยาหลายสิ่งหลายอย฽างนับตั้งแต฽สองสิ่งข้ึนไป ผสมรวมกันเข฾าจึง
เรียกว฽า ปรุง ผลผลิตจาการปรุง จึงได฾ช่ือว฽ายาสําหรับบําบัดและรักษาโรคที่เกิดข้ึนได฾ จากงานวิจัย
ของวรรณชนก จันทชุมและคณะได฾ให฾ความหมายสมุนไพรว฽า หมายถึง พืชสมุนไพรซึ่งประกอบด฾วย 

                                                             

                         
   

 เรื่องเดียวกัน, หน฾า๑๘๔-๑๘๕. 



๙๓ 
 

ราก ลําต฾น ใบ ดอกและผลมีสรรพคุณทางเภสัชวิทยาในการส฽งเสริมสุขภาพและรักษาโรคอาการ
เจ็บปุวยเบื้องต฾นได฾อย฽างปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ    
              ๒.๔.๑ หลักการเภสัชกรรมตามแนวแพทย์แผนไทยจะประกอบด฾วยหลักใหญ฽ๆ๓ 
ประการดังรายละเอียดต฽อไปนี้ 
        ๑) หลักการปรุงยา  ยาไทยปรุงข้ึนจากพืช  สัตวแ แร฽ธาตุ  จากวัตถุที่เกิดข้ึนเองต าม
ธรรมชาติมิได฾สกัดกลั่นเอาเฉพาะเนื้อยาที่แท฾  จึงมีส฽วนที่เป็นกากเจือปนอยู฽มาก  ดังนั้น ยาไทยจึง
กําหนดให฾ใช฾ตัวยาที่มีปริมาณมาก  และตัวยาหลายสิ่งรวมกัน  อย฽างไรก็ตามโครงสร฾างของยาไทย
สามารถแบ฽งออกสรรพคุณของตัวยาออกเป็นส฽วนๆได฾ดังนี้ คือ 
  ตัวยาตรง  คือ ยาที่มีสร รพคุณบําบัดโรคและไข฾  โดยเฉพาะเรื่องอาจจะมีรสขมมาก  รส
เปรี้ยวมากมีรสเค็มมากๆ ไม฽อาจจะรับประทานได฾มาก เพราะรสไม฽อร฽อย และโรคแทรกก็มี  แพทยแจึง
ได฾หาตัวยาช฽วยอีกแรงหนึ่งจะได฾รักษาโรคและไข฾หายเร็วข้ึน 
  ตัวยาช฽วย คือ เมื่อมีโรคแทรก โรคตาม หรือโรคหลายโรครวมกัน  แพทยแก็ใช฾ตัวยาช฽วยใน
การรักษาไอก็มีตัวยากัดเสมหะช฽วยด฾วย 
  ตัวยาประกอบ เพื่อปูองกันโรคตามและช฽วยบํารุงแก฾ส฽วนที่หมอเห็นควร หรือาจจะใช฾เป็น
ยาคุมฤทธ์ิยาอื่น เช฽น ลูกผักชีล฾อม ใส฽เพื่อแก฾อาการไข฾ในท฾องในยาถ฽าย 
  ตัวยาชูกลิ่น ชูรส และแต฽งสีของยา ตัวยาชูกลิ่นน้ี หากบางครั้งการปรุงยารักษาโรคอาจจะ
มีกลิ่นไม฽น฽ารับประทาน ก็ต฾องอาศัยตัวยาชูกลิ่นให฾น฽ารับประทานหรือบางคราวยามีรสขมมากเกินไป  
ก็ควรใช฾ยาชูรสให฾รับประทานได฾ง฽าย เช฽น ควรเติมรสหวานเข฾าไปบ฾างก็ควรเติม ใช฽แต฽เท฽านั้น สีของยา
ถ฾ามีสีสดก็น฽ารับประทาน หรือสีแดงอ฽อนๆ ก็น฽ารับประทาน 
            ทั้ง ๔ ประการนี้ ซึ่งได฾กล฽าวมาพอสังเขป เป็นหลักของการปรุงยา ซึ่งตามหลักของการปรุง
ยาสากลก็ยังนิยมใช฾กันอยู฽จํานวนหลายสิ่งหลายอย฽างเหล฽าน้ี ต฽างรวมและแบ฽งสรรพคุณกันไป ทําการ
บําบัดรักษาโรคและรวมพลังสรรพคุณรุนแรงข้ึน เพื่อต฽อสู฾กับสมุฏฐานของโรคได฾ ซึ่งอาจมีโรคแทรก
โรคตามผสมกันอยู฽ดังได฾กล฽าวไว฾แล฾ว ณ เบื้องต฾น 
        ๒). ข้ันตอนการปรุงยา เภสัชกรผู฾ทําการปรุงยา จึงจําเป็นยึดตํารับยาที่จะปรุงหรือ
ตามใบสั่งแพทยแเป็นหลักสําคัญ การปรุงยาต฾องอาศัยตํารับยาที่จะทําการปรุงยาทุกครั้ง ตํารับนั้นๆ จะ
บอกช่ือตัวยาส฽วนต฽างๆ วิธีใช฾ และวิธีปรุงไว฾ทุกขนาน เมื่อได฾ใช฾ตํารับยาเป็นหลักแล฾ว ก็ควรพึงระลึกอยู฽

                                                             

                    
  ๗

 วรรณชนก จันทชุม, บุศรา กาญจนบัตร. ธนพงษแ จันทชุม และวรรณภา นิวาสะวัต,การพัฒนาภูมิ
ปใญญาท฾องถิ่นในการใช฾สมุนไพรเพื่อดูแลสุขภาพเบื้องต฾น , รายงานการวิจัย, (คณะพยาบาลศาสตรแ:
มหาวิทยาลัยขอนแก฽น, ๒๕๔๔), หน฾า ๓. 
 



๙๔ 
 

เสมอว฽า การปรุงยาที่จะให฾มีสรรพคุณดีน้ันควรปฏิบัติอย฽างไร จึงจะได฾ยามีสรรพคุณด ีการปรุงยาให฾มี
สรรพคุณดี อาศัยหลักดังต฽อไปนี้คือ 
  พิจารณาตัวยา ก็คือ หลักเภสัชวัตถุนั่ นเอง การปรุงยานั้นตําราบอกไว฾ให฾ใช฾ส฽วนของพืช  
สัตวแ และธาตุ ก็ควรใช฾อย฽างนั้น เป็นต฾นว฽า  พืชวัตถุให฾ใช฾เปลือก ราก  หรือ ดอก  ฯลฯ สัตวแวัตถุ ให฾ใช฾
ส฽วนใด เช฽น กระดูก หนัง เขา ดี เลือด นอ งา ฯลฯ ธาตุวัตถุให฾ใช฾ดิบๆ หรือทําการสะตุ เสียก฽อน  เช฽น 
สารหนู สารส฾ม จุนส ีกํามะถัน ฯลฯ ดังนี้ ธาตุบางชนิด  ควรทําการสะตุหรือผสม ได฾เลย นอกจากทั้ง
พืช สัตวแ และธาตุควรใช฾ขิงสด ขิงแห฾ง ลูกสมอไทยอ฽อน ลูกสมอไทยแก฽ ดังนี้เป็นต฾น  ตัวยาบางอย฽าง
แปรสภาพ สรรพคุณก็เป็นอีกอย฽างหนึ่ง ตัวยาบางอย฽างมีฤทธ์ิแรงจะเป็นอันตราย ต฾องฆ฽าฤทธ์ิเสียก฽อน 
เช฽น เมล็ดสลอด ยางสลัดได ฯลฯ ซึ่งวิธีฆ฽า และแปรสภาพที่มีฤทธ์ิให฾ลดลง ฯลฯ ดังนี้เป็นต฾น 
  พิจารณาสรรพคุณตัวยาแต฽ละอย฽าง  ก็คือ หลักสรรพคุณเภสัช คือ ให฾รู฾จักรสของตัวยา
เสียก฽อนเมื่อทราบรสของตัวยาแล฾ว รสจะแสดงให฾รู฾สรรพคุณได฾ ถึงแม฾ว฽าตัวยาในโลกนี้จะมีมาก  เสีย
จริง แต฽รสของยานั้นกําหนดไว฾เพียงจํานวนน฾อย ดังได฾บรรยายมาแล฾วในตอนสรรพคุณเภสัช  จึงจะไม฽
กล฽าวให฾ยืดยาวต฽อไปรสหรือสรรพคุณของตัวยานั้น  ถ฾าจะทําการปรุงก็อย฽าให฾รสยาขัดกัน  หรือตัวยา
รักษาโรคดีอยู฽แล฾วแต฽เพิ่มตัวยาที่ฆ฽าสรรพคุณยาขนานน้ีเข฾าไปทําให฾ยาเสื่อมคุณภาพได฾  เช฽น หญ฾า
รางแดง รางจืด ตัวยาพวกนี้ถ฾าเพิ่มเข฾าไปทําให฾รสและสรรพคุณเสียไป ตัวยารสเค็ม ควรใช฾ยารสอะไร
ผสมจึงจะมีสรรพคุณดี หรือตัวยาบางอย฽างมีอันตรายควรใส฽แต฽น฾อย หรือสะตุเสียก฽อนเหล฽าน้ี แล฾วแต฽
ข้ึนกับความละเอียด รอบคอบของเภสัชกรผู฾ทําการปรุงยานั้น 
  พิจารณาดูขนา ดและปริมาณของตัวยา  ขนาดของตัวยานั้นๆ  ให฾เอาปริมาณมากน฾อย
เท฽าใดสิ่งละหนักเท฽าไร  โดยตํารับได฾กําหนดลงไว฾หนักสิ่งละ ๑ สลึง หรือ ๑ บาท ก็ควรพิจารณาว฽า
เหมาะสมหรือไม฽ ควรที่ผู฾เป็นเภสัชกรพิจารณาดูให฾รอบคอบก฽อนจึงทําการปรุงยาเป็นต฾นว฽ายาขนานน้ี
มีตัวยาที่รสเผ็ดร฾อนมากอยู฽แล฾ว ก็ยังเพิ่มเมล็ดพริกไทยเท฽ายาทั้งหลาย  จะสมควรหรือไม฽ประการใด 
แล฾วแต฽เภสัชกรพิจารณาดูให฾ดีทั้งน้ําหนัก ตัวยา ก็ช่ัง ตวง ให฾ถูกต฾อง 
  ความสะอาดและความละเอียดรอบคอบเภสัชกร  การปรุงยาที่จะให฾มีสรรพคุณดีน้ันจะ
ปราศจากความสะอาดหาได฾ไม฽เป็นสิ่งสําคัญมาก  การปรุงยา ตัวยาบางชนิดมีดินติดอยู฽หรือพืชบาง
ชนิดมีตัวหนอนติดอยู฽หรือมดติดอยู฽ในโพรงของรากยาก็เอามาบดโดยล฾างไม฽สะอาดใช฽แต฽เท฽านั้น
ภาชนะในการปรงยา หั่นยา ครกตํายา ฯลฯ ก็ควรสะอาดด฾วย แม฾แต฽ตัวเภสัชกรเองก็ล฾างมือให฾สะอาด
เมื่อจะทําการปรุงยา นอกจากนี้เภสัชกรควรเป็นคนที่มีนิสัยละเอียด รอบคอบ ไม฽เผลอเรอมักง฽าย เช฽น
ตําราบอกให฾ปรุงมีตัวยา ๒๐ สิ่งแต฽ใส฽เพียง ๑๕ หรือ ๑๖ สิ่ง โดยลืมตัวยาที่เหลือเหล฽าน้ันเสีย ซึ่งจัดว฽า
เป็นการเผอเรอ และตําราบอกให฾บดละเอียดเป็นอณูสําหรับเป็นยานัตถแ แก฾ริดสีดวง เภสัชกรมักง฽าย 

ข้ีเกียจก็บดหยาบๆ เมื่อถึงเวลาใช฾ยา รักษาโรคก็ไม฽เกิดผลและ มิหนําซ้ําเกิดโทษ แก฽คนไข฾ ดังนี้เป็นต฾น 
           การปรุงยาให฾ถูกต฾อง ถูกหลักวิชาตามหลักของเภสัชกรรมวิธีปรุงยาตามตํารับแผนโบราณนั้น



๙๕ 
 

กําหนดไว฾มี ๒๘ วิธี การปรุงยานี้ควรที่จะค฾นคว฾าและพยายามศึกษาการปรงยาให฾ได฾มาตรฐาน ทัน
ความเจริญของโลกเสมอ  เป็นต฾นว฽าน฽ารับประทาน  สะดวกในการใช฾รักษาโรค รูปแบบของภาชนะ
บรรจุเหล฽าน้ี เป็นต฾น หรือได฾ปรุงเสร็จเรียบร฾อย  ก็ควรเขียนช่ือยาไว฾  บอกขนาดและวิธีใช฾  ตลอดทั้ง
สรรพคุณว฽ารักษาโรคอะไรปรุงเมื่อไร 
        ๓). การปรุงยาตามแบบแผนโบราณ    
  เภสัชกรรม คือ การปรุงยาที่ผสมใช฾ตามวิธีต฽างๆ ตามแผนโบราณ ซึ่งมี ๒๘ วิธี ดังต฽อไปนี้   
   ๓.๑) ยาสับเป็นช้ินเป็นท฽อนใส฽ลงในหม฾อ เติมน้ําต฾มแล฾วรินแต฽นํ้ากิน 
   ๓.๒) ยาดองแช฽ด฾วยนํ้าท฽าหรือน้ําสุรา แล฾วรินแต฽นํ้ากิน 
   ๓.๓) ยากัดด฾วยเหล฾าหรือแอลกอฮอลแ และหยดลงในนํ้า เติมน้ํากิน 
   ๓.๔) ยาเผาเป็นด฽าง เอาด฽างมาแช฽น้ําไว฾ แล฾วรินแต฽นํ้ากิน 
   ๓.๕) ยากลั่นเอานํ้าเหงื่อ เอาด฽างมาแช฽น้ําไว฾ แล฾วรินแต฽นํ้ากิน 
   ๓.๖) ยาหุงด฾วยมัน เอานํ้ามันใส฽กล฽อง เปุาบาดแผล และฐานฝี 
   ๓.๗) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอานํ้าบ฾วนปาก 
   ๓.๘) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอานํ้าอาบ 
   ๓.๙) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอานํ้าแช฽ 
   ๓.๑๐) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอานํ้าสระ 
   ๓.๑๑) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอานํ้าสวน 
   ๓.๑๒) ยาต฾มเป็นผงแล฾ว บดให฾ละเอียดละลายน้ํากระสายกิน 
   ๓.๑๓) ยาเผาหรือค่ัวให฾ไหม฾ ตําเป็นยาผงบดให฾ละเอียด ละลายน้ํากิน 
   ๓.๑๔) ยาผสมแล฾ว ทําเป็นผง กวนให฾ละเอียดใส฽กล฽องเปุาทางจมูกและคอ 
   ๓.๑๕) ยาผสมแล฾วม฾วนเป็นบุหรี่ หรือยัดกล฾องสูบ 
   ๓.๑๖) ยาผสมแล฾ว มาเป็นยาธาตุ 
   ๓.๑๗) ยาผสมแล฾ว ทําเป็นลูกประคบ 
   ๓.๑๘) ยาผสมแล฾วใช฾เป็นยาพอก 
   ๓.๑๙) ยาผสมแล฾ว บดละเอียดเป็นผงแล฾วปใ่นเป็นเม็ดหรือเม็ดลูกกลอน กลืนกิน  
   ๓.๒๐) ยาผสมแล฾ว บดผงปใ่น เป็นแผ฽นหรือปใ่นเป็นแท฽ง แล฾วใช฾เหน็บ 
   ๓.๒๑) ยาผสมแล฾ว บดผงผสมตอกอัดเม็ด 

                                                             

                           
   

 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, แนวคิดและทฤษฏีการแพทย์แผนไทย, หน่วยที่๑-๗, 
๕๕๓๐๔, สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ , พิมพแครั้งที่๕, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๕), หน฾า 
๖๒. 
 



๙๖ 
 

   ๓.๒๒) ยาผสมแล฾ว บดผงทําเม็ดแล฾วเคลือบ 
   ๓.๒๓) ยาผสมแล฾ว ทําเป็นเม็ดแคปซูล (ต฾องมีคําว฽า “แผนโบราณ ” อยู฽บนแคปซูล )
  ๓.๒๔) ยาผสมแล฾ว ห฽อผ฾าบรรจุลงในกลักแล฾วเอาไว฾ใช฾ดม 
   ๓.๒๕) ยาผสมแล฾ว ใส฽กล฽องติดไฟใช฾ควันเปุาบาดแผลและฐานฝี 
   ๓.๒๖) ยาผสมแล฾ว เผาไฟหรือโรยบนถ฽านไฟ ใช฾ควันรม 
   ๓.๒๗) ยาผสมแล฾ว ต฾มเอาไอลมหรืออบ 
   ๓.๒๘) ยาผสมแล฾ว กวนเป็นยาข้ีผึ้งปิดแผล ซึ่งเรียกว฽ายากวน๑๙๙ 
 
       ๒.๔.๒ แนวคิดเก่ียวกับสารส าคัญในยาสมุนไพร 
             จากการศึกษาคุณลักษณะและคุณประโยชนแของสารบริสุทธ์ิในธรรมชาติที่พบในเภสัชวัตถุ
จะสามารถนํามาใช฾อธิบายสรรพคุณของสมุนไพรและทําความเข฾าใจในตัวสมุนไพรมากขึ้น การศึกษา
สารสําคัญ(active constituents) ในเภสัชวัตถุ จะมีความเกี่ยวเนื่องกับรสยาซึ่งทางแพทยแแผนไทย
ถือว฽ามีความสําคัญมากในการใช฾รักษาอาการเจ็บปุวยต฽างๆ ใช฾ในการปรับสมดุลธาตุ    

 สารเคมีทุติยภูมิในพืช 
สารเคมีในพืชแบ฽งตามกระบวนการเมแทบอลึซึมได฾เป็น ๒ กลุ฽มใหญ฽ คือ สารเคมีปฐมภูมิ 

(Primary metabolites หรือ Compounds of primary metabolism) และสารเคมีทุติยภูมิ 
(Secondary metabolites หรือ Compounds of secondary metabolism) สารเคมีปฐมภูมิเป็น
สารเคมีที่พบในพืชทุกชนิด เกิดจากกระบวนการสังเคราะหแแสงของพืช เป็นสารเคมีที่จําเป็นต฽อการ
เจริญและแบ฽งตัวของเซลลแพืช ได฾แก฽ คารแโบไฮเดรต กรดอะมิโน โปรตีน ไขมัน และกรดนิวคลีอิก 
รวมทั้งสารเคมีที่เป็นโครงสร฾างของพืช ได฾แก฽ เซลลูโลส ลิกนิน เป็นต฾น 
             สารเคมีทุติยภูมิเกิดจากกระบวนการชีวสังเคราะหแ (Biosynthesis) จากสารตั้งต฾นใน
สารเคมีปฐมภูมิ ได฾แก฽ acetate, shikimate, mevalonate, และ deoxyxylulose phosphate ซึ่ง
พืชแต฽ละชนิดมีวิถีทางในกระบวนการชีวสังเคราะหแที่แตกต฽างกัน ทําให฾ได฾สารทุติยภูมิที่หลากหลายไม฽
เหมือนกัน แม฾แต฽พืชชนิดเดียวกันหากอยู฽ในสภาพแวดล฾อมที่แตกต฽างกันก็อาจพบสารทุติยภูมิแตกต฽าง
กันได฾ เมแทบอไลต์ทุติยภูม ิเช่น แอลคาลอยด์ (alkaloid) น้้ามันหอมระเหย (essential oil) ฟลาโว
นอยด์ (flavonoid) และไกลโคไซด ์(glycoside) เป็นต้น เกิดจากวิถีชีวสังเคราะห ์ซึ่งบางชนิดเกิด

                                                             
๑๙๙ กองประกอบโร คศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 

สาขาเภสัชกรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแชุมนุมสหกรณแแห฽งประเทศไทย ๒๕๔๑), หน฾า ๑๔๒. 

                       
   

 พร฾อมจิต ศรลัมพแ, รุ฽งระวี  เต็มศิริฤกษแกุล, รสยาสมุนไพรกับสารเคมี: ความเหมือนที่แตกต่าง, 
พิมพแครั้งที่๑, (กรุงเทพมหานคร: หุ฾นส฽วนจํากัดสามลดาจํากัด , ๒๕๕๓), หน฾า๒๐. 



๙๗ 
 

ผ฽านวิถีเดียว และบางชนิดผ฽านหลายวิถี โดยจะทํางานร฽วมกับเอนไซมแและ รีเอเจนตแชีวเคม ี
(biochemical reagent) โดยเริ่มจากสารตั้งต฾น ได฾แก฽ คารแโบไฮเดรต กรดอะมิโน (amino acid) 
ลิพิด (lipid) หรือสารอื่น ซึ่งได฾จากการสังเคราะหแด฾วยแสงและกระบวนการแยกสลายคารแโบไฮเดรต 
เรียกว฽า ไกลโคลิซิส (glycolysis) ส฽วนมากชนิดและปริมาณของเมแทบอไลตแทุติยภูมิในสิ่งมีชีวิตชนิด
เดียวกันแต฽คนละส฽วนหรือต฽างชนิดกันจะแตกต฽างกัน และยังที่ไม฽จําเป็นต฽อการดารงชีวิตของสิ่งมีชีวิต
นั้น ๆ แต฽หากถูกสร฾างขึ้นมาเพื่อปูองกันตัวเองจากศัตร ูซึ่งเป็นประโยชนแสาหรับมนุษยแ เนื่องจากสาร
บางชนิดจะมีสรรพคุณทางยา น้ําหอม สารพิษ สีย฾อม และยาง เป็นต฾น     

ข฾อจํากัดการสังเคราะหแเมแทบอไลตแทุติยภูมิในพืชที่ปลูกหรือเกิดข้ึนเองในสภาพธรรมชาติ 
ได฾แก฽ การเจริญเติบโตช฾า สภาพอากาศแต฽ละฤดู แหล฽งแร฽ธาตุอาหารในดิน บางครั้งพืชจะมีความเสี่ยง
ต฽อการสูญพันธุแเนื่องจากภัยธรรมชาติ เช฽น ความแห฾งแล฾ง น้ําท฽วม หรือภัยจากโรคพืชและแมลง  เป็น
ต฾น ดังนั้น จึงแก฾ไขโดยการเพาะเลี้ยงเซลลแและเนื้อเยื่อพืช ทําให฾สามารถกําหนดปริมาณและคุณภาพ
ของ เมแทบอไลตแทุติยภูมิได฾ สารเคมีทุติยภูมิในพืชเป็นสารที่มีฤทธ์ิทางชีวภาพต฽อสิ่งมีชีวิตอื่นหรือพืช
ชนิดอื่นๆ จึงมีความสําคัญทั้งในด฾านส฽วนกลุ฽มต฽างๆตามโครงสร฾างทางเคมี    ดังนี ้

             ๑).แอลคาลอยด์ (Alkaloids) 
แอลคาลอยดแเป็นกลุ฽มสารเคมีทุติยภูมิในพืชที่โครงสร฾างทางเคมีมีไนโตรเจนอย฽างน฾อย ๑ 

อะตอมเป็นองคแประกอบ จัดเป็นสาร Organic base มีคุณสมบัติเป็นด฽าง คําว฽า แอลคาลอยดแ 
(Alkaloid) แปลว฽า Alkali like substance เมื่ออยู฽ในสารละลายน้ําได฾ดีเพราะอยู฽ในสภาพที่เป็นเกลือ 
(Salt formation) สามารถแบ฽งแอลคาลอยดแได฾เป็นกลุ฽มย฽อยต฽างๆ ตามชนิดของโครงสร฾างหลัก ได฾แก฽ 
                   ๑.๑) ไพริดีน-ไพเพอริดีนแอลคาลอยดแ (Pyridine-Piperidine alkaloids) ตัวอย฽าง
ของแอลคาลอยดแที่ก฽อให฾เกิดพิษได฾ในกลุ฽มนี้ เช฽น Ricinine ในเมล็ดละหุ฽ง Arecoline ในผลหมาก 
เป็นต฾น 
                   ๑.๒) พีรแโรลิดีนแอลคาลอยดแ (Pyridine alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแในกลุ฽ม
นี้ เช฽น ไพเพอรีน (Piperine) ในผลและเม็ดพริกไทย นิโคติน (Nicotine) ในใบยาสูบ โคตินิน 
(Cotinine) ซึ่งเป็นแอลคาลอยดแที่เกิดจาก Nicotine metabolism ในร฽างกาย เป็นต฾น 
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                   ๑.๓)โทรเพนแอลคาลอยดแ (Tropane alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแในกลุ฽มนี้ 
เช฽น Scopolamine Hyoscyamine ในต฾นลําโพง อะโทรพีน (Atropine) ในต฾นเบลลาดอนนา โคเคน 
(Cocaine) ในใบโคคา เป็นต฾น 

         ๑.๔) ควิโนลีนแอลคาลอ ยดแ (Quinoline alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแใน
กลุ฽มนี้ เช฽น ควินิน (Quinine) ในเปลือกต฾นชิงโคนา เป็นต฾น 
                  ๑.๕) ไอโซควิโนลีนแอลคาลอยดแ (Isoquinoline alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคา
ลอยดแกลุ฽มนี้ เช฽น มอรแฟีน (Morphine) ในยางฝิ่น เป็นต฾น 
                  ๑.๖) อินโดลแอลคา ลอยดแ (Indole alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแในกลุ฽มนี้ 
เช฽น สตริกนิน (Strychnine) และบรูซิน (Brucine) ในเมล็ดต฾นแสลงใจ รีเซอรแพีน (Reserpine) และ
โยฮิมบีน (Yohimbine) ในรากกระย฽อมน฾อย เป็นต฾น 
                  ๑.๗) อิมิดาโซลแอลคาลอยดแ  (Imidazole alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแใน
กลุ฽มนี้ เช฽น พิโลคารแพีน (Pilocarpine) ในใบของ Pilocarpus jaborandi เป็นต฾น 
                  ๑.๘) สเตียรอยดแแอลคาลอยดแ (Steroidal alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแ ใน
กลุ฽มนี้ เช฽น บูโฟท็อกซิน (Bufotoxin) ในยางคางคก บาทราโคท็อกซิน (Batrachotoxin) บนผิวหนัง
ของกบลูกศรพิษ (Poison arrow frog) เป็นต฾น 
                  ๑.๙) อะมิโนแอลคาลอยดแ (Amino alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแในกลุ฽มนี้ 
เช฽น  เอฟิดรีน (Ephedrine) ในต฾นมั่วอึ้ง เมสคาลีน (Mescaline) ในส฽วนเหนือดินของต฾นเพโยเต เป็น
ต฾น 
                  ๑.๑๐) พิวรีนแอลคาลอยดแ (Purine alkaloids) หรือ แซนทีนแอลคาลอยดแ 
(Xanthine alkaloids) ตัวอย฽างของแอลคาลอยดแในกลุ฽มนี้ เช฽น คาเฟอีน (Caffeine) ในเมล็ดกาแฟ 
ทีโอฟิลลีน (Theophyllene) ในใบชา ทีโอโบรมีน (Theobromine) ในเมล็ดโกโก฾ เป็นต฾น 

 
               ๒).ฟีนิลโพรพานอยด์และอนุพันธ์ (Phenylpropanoids and Their 
Derivatives)    

ฟีนิลโพรพานอยดแเป็นสารทุติยภูมิในพืชที่มีฟีนิลอะลานีน (phenylalanine) เป็นสารตั้ง
ต฾นของกระบวนการชีวสังเคราะหแ 
                  ๒.๑) กรดซินนามิก (Cinnamic acids) และกรดไฮโดรซิน นามิก (Hydrocinnamic 
acids) ตัวอย฽าง ได฾แก฽ ซินนามาลดีไฮดแ (Cinnamaldehyde) ในนํ้ามันอบเชย (Cinnamon 
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essential oil) ใช฾แต฽งกลิ่นอาหาร เช฽น หมากฝรั่ง มีฤทธ์ิฆ฽าแมลง ลูกน้ํายุง มีความเป็นพิษต่ํา ใน
ปริมาณมากก฽อความระคายเคืองต฽อผิวหนังได฾ เป็นต฾น 
                  ๒.๒) ฟีนิลโพรเพน (Phenylpropanes) ความเป็นพิษของสารกลุ฽มนี้ที่สําคัญคือ เป็น
สารออกฤทธ์ิต฽อจิตและประสาท (Psychoactive effect) โดยที่สารกลุ฽ มนี้สามารถจับตัวรับสารสื่อ
ประสา ทในสมอง (Neurotransmitter receptor) ได฾ดี สารสื่อประสาทในสมองกลุ฽มโดปามีน 
(Dopamine) อะดรีนาลีน (Adrenaline) นอรแอะดีนาลีน (Noradrenaline) เป็นต฾น มีโครงสร฾างทาง
เคมีมาจากฟีนิลเอทิลอามีน (Phenylethylamine) ซึ่งคล฾ายกับฟีนิลโพรเพนทําให฾สามารถใช฾ตัวรับ
สารสื่อประสาท (Neurotransmitter receptor) ร฽วมกันได฾ มีผลให฾การรับส฽งกระแสประสาทผิดปกติ 
ซึ่งเป็นได฾ทั้งกระตุ฾นประสาท กดประสาท หรือหลอนประสาท ตัวอย฽างเช฽น สารซาฟรอล (Safrole) ไม
ริสไทซิน (Myristicin) อีลีไมซิน (Elemicin) ในจันทรแเทศ (Nutmeg และ mace) อาซาโรน 
(Asarone) ในเหง฾าว฽านน้ําเป็นต฾น 
                  ๒.๓) ฟลาโวนอยดแ (Flavonoids) มาจากภาษาละติน Flavus แปลว฽า สีเหลือง ฟลาโว
นอยดแเป็นสารเคมีที่มีสี (รงควัตถุ) ซึ่งนอกจากสีเหลืองแล฾ว ยังมีสีอื่น เช฽น ส฾ม แดง น้ําเงิน ม฽วง หรือไม฽
มีสี ข้ึนอยู฽กับสูตรโครงสร฾างทางเคมีของฟลาโวนอยดแแต฽ละชนิด สูตรโครงสร฾างหลักของฟลาโวนอยดแ
เป็น C๖ - C๓ - C๖ (Diphenylpyran unit) ความเป็นพิษของสารกลุ฽มนี้ยังไม฽ปรากฏชัดเจน การศึกษา
เคอรแซีทิน (Quercetin) พบว฽ามีฤทธ์ิทั้งกระตุ฾นการก฽อกลายพันธุแและยับยั้งการก฽อกลายพันธุแ 
(Anticarcinogenic – proapoptotic effect) 
                  ๒.๔) คูมาริน (Coumarins) และโครโมน (Chromones) เป็นฟีนิลโพรพานอยดแแลก
โทน (Phenylpropanoid lactone) กลุ฽มคูมาริน (Coumarins)มี หมู฽ Keto (C=O) ที่ตําแหน฽ง C-๒ 
ของ Pyran ring (หมู฽ Keto ของโครโมนอยู฽ที่ C-๔) อนุพันธแคูมาริน ที่มีหมู฽ Furen มาเกาะคือ ฟูราโน
คูมาริน (Furanocoumarins) สารในกลุ฽มนี้ที่เป็นพิษต฽อผิวห นังคือ ซอราเลน (Psoralen) มีฤทธ์ิ 
Phototoxic ทําให฾ผิวหนังไวต฽อแสง พบในนํ้ามันจากเมล็ดของต฾น Psoralea carylifolia Linn. 
(Leguminosae)ในนํ้ามันเมล็ดค่ืนช฽าย Apium graveolenes Linn. ก็พบสารนี้เช฽นกัน 
                  ๒.๕) ลิกแนน (lignans) และนิโอลิกแนน (Neoliginans) มีโครงสร฾างหลักเป็นฟินีลโพ
รเพน ไดเมอรแ Phenylpropane dimer (C๖-C๓)๒ ตัวอย฽างสารในกลุ฽มนี้ที่พิษคือ โพโดฟีลโลท็อกซิน 
(Podophyllotoxins) ในรากของพืชวงศแ Podophyllum เช฽น  American Mayapple 
(Podophyllum peltatum Linn.) ฟีนิลโพรเพน โพลิเมอรแ (Phenylpropane polymer)             
(C๖-C๓)n คือสารทุติยภูมิที่เรียกว฽า ลิกนิน (Lignin) เป็นองคแประกอบของผนังเซลลแของพืช เนื้อไม฾ ให฾
ความแข็งแรงแก฽ต฾นพืช 
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         ๓).ทอร์พีน-เทอร์พีนอยด์ (Terpenes-Terpenoids) 
เทอรแพีนเป็นกลุ฽มสารเคมีทุติยภูมิในพืชที่มีหน฽ วยเล็กที่สุดเป็นไอโซพรีน (Isoprene) ซึ่ง

ประกอบด฾วยคารแบอน ๕ อะตอม และไฮโดรเจน ๘ อะตอม (C๕H๘) เรียงกันแบบมีแขนง  ดังนี้สูตร
โครงสร฾างของเทอรแพีนคือ(C๕H๘)n โดย n คือ จํานวนหน฽วยของไฮโซพรีนที่มีทั้งหมด 

เทอรแพีนอยดแเป็นเทอรแพีนที่มีออกซิเจนเป็นองคแประกอบอยู฽ด฾วย (Oxygenated 
terpene) สามารถแบ฽งเทอรแพีนและเทอรแพีนอยดแได฾เป็นกลุ฽มย฽อยต฽างๆตามจํานวนของไอโซพรีน ดังนี ้
                  ๓.๑) เฮมิเทอรแพีน/เฮมิเทอรแพีนอยดแ (Hemiterpenes/Hemiterpenoids) (C๕H๘) มี
จํานวนคารแบอน ๕ อะตอม 
                  ๓.๒) โมโนเทอรแพีน /โมโนเทอรแพีนอยดแ (Monoterpenes/Monoterpenoids) (C๕H

๘)๒ มีจํานวนคารแบอน ๑๐ อะตอม ส฽วนมากจะเป็นส฽วนประกอบของน้ํามันหอมระเหยในพืชและมี
คุณสมบัติพิเศษเฉพาะตัวคือมีกลิ่นหอม ไม฽ละลายน้ํา และระเหยง฽าย    
                  ๓.๓) เซสควิเทอรแพีน /เซสควิเทอรแพีนอยดแ (Sesquiterpenes/Sesquiterpenoids) 
(C๕H๘)๓ มีจํานวนคารแบอน ๑๕ อะตอม ส฽วนมากพบในนํ้ามันหอมระเหยเช฽นกัน     เช่นZerumber
จากหัวกระทือ 
                  ๓.๔) ไดเทอรแพีน /ไดเทอรแพีนอยดแ (Diterpenes/Diterpenoids) (C๕H๘)๔ มีจํานวน
คารแบอน ๒๐ อะตอม 
                   ๓.๕) เซสเตอรแเทอรแพนี/เซสเตอรแเทอรแพีนอยดแ
(Sesterterpenes/Sesterterpenoids) (C๕H๘)๕ มีจํานวนคารแบอน ๒๕ อะตอม 
                  ๓.๖) ไตรเทอรแพีน /ไตรเทอรแพีนอยดแ (Triterpenes/Triterpenoids) (C๕H๘)๖ มี
จํานวนคารแบอน ๓๐ อะตอม 
                  ๓.๗) เตตราเทอรแพีน/เตตราเทอรแพีนอยดแ (Tetraterpenes/Tetraterpenoids) (C๕H

๘)๘ มีจํานวนคารแบอน ๔๐ อะตอม 
                  ๓.๘) โพลีเทอรแพีน/โพลีเทอรแพีนอยดแ (Polyterpenes/Polyterpenoids) (C๕H๘)n 
                  ๓.๙) สเตียรอยดแ (Steroids) หรือเทอรแพีนอยดแลิพิด (Terpenoid lipids) เป็นอนุพันธแ
ของเทอรแพีนเกิดจากกระบวนการชีวสังเคราะหแจากเทอรแพีน 

กลุ่มโมโนเทอร์พีนและเซสควิเทอร์พีน รวมทั้งโมโนเทอรแพีนอยดแและเซสควิเทอรแพี
นอยดแเป็นสารเคมีทุติยภูมิที่พบเป็นองคแประกอบทางเคมีในนํ้ามันหอมระเหย ซึ่งหากสัมผัสในปริมาณ
เกินพอดีอาจก฽อความระคายเคืองต฽อเซลลแเยื่อบุในระบบทางเดินหายใจและระบบผิวหนังได฾ 
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 เรื่องเดียวกัน 
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กลุ่มฟอร์บอลเอสเทอร์ (Phorbol ester) ซึ่งเป็นไดเทอรแพีนอยดแเอสเทอรแ 
(Diterpenoid ester) มีฤทธ์ิก฽อความระคายเคืองต฽อเซลลแเยื่อบุและเป็นสารร฽วมก฽อมะเร็ง 
(Cocarcinogen) ตัวอย฽างสารกลุ฽มนี้ ได฾แก฽  

- Tetradecanoyl-phorbol-๑๓-acetate (TPA) ในนํ้ามันสลอด (Croton oil) 
- Tigliane-type phorbol ester ในเมล็ดสบู฽ดํา 
- Daphane-type phorbol ester ในรากโลดทะนงแดง 
- Ingenane- type phorbol ester ในยางสลัดไดปุา 
- Phorbol ester พบได฾ในนํ้ายางจากพืชวงศแ Euphorbiaceae อาทิ พญาไร฾ใบ 

โปฺยเซียน ฝิ่นต฾น ตาตุ฽มทะเล 
- Terarhydrocannabinol (THC) เป็น diterpennoid ในกัญชามีฤทธ์ิหลอน 

ประสาทและเสพติด 
 กลุ่มซิสเตอร์เทอร์พีนและซิสเตอร์เทอร์พีนอยด์ พบมากในกลุ฽มสัตวแทะเลโดยเฉพาะ

ฟองน้ําทะเล นอกจากนี้ยังสามารถพบในแมลง ราบก ไลเคน พืชช้ันสูงบางชนิด ตัวอย฽างสารกลุ฽มนี้ 
ได฾แก฽ กลุ฽ม Scalaranes ในฟองน้ําทะเลพบว฽ามีความเป็นพิษต฽อปลา กลุ฽ม Heliocides ในต฾นฝูาย มี
พิษต฽อแมลง 

กลุ่มไตรเทอร์พีนพีนอยด์ท๊อกซิน (Triterpenoid toxin) ได฾แก฽ Lantadene A, B, C 
พบในใบและผลของผกากรอง ก฽อความระคายเคืองต฽อผิวหนัง กระเพาะอาหาร และเป็นพิษต฽อตับ 

กลุ่มเตเตราเทอร์พีนและเตตราเทอร์พีนอยด์ สารทุติยภูมิของพืชในกลุ฽มนี้ส฽วนใหญ฽ คือ 
สารประเภทแคโรทีนอยดแ (Carotenoids) ได฾แก฽ Beta – carotene lycopene lutein ซึ่งไม฽มีพิษ 
และมีประโยชนแต฽อร฽างกายด฾วยคุณสมบัติที่เป็นสารต฾านอนุมูลอิสระ เตตราเทอรแพีนอยดแที่มีพิษ มี
รายงานพบในผลของต฾นสายน้ําผึ้ง (Lonicera japonica Thunb.) ออกฤทธ์ิคลื่นไส฾อาเจียน และ
ท฾องเสีย 

พืชบางชนิด เช฽น สะเดา (Azadirachita indica A. Juss. Var. siamensis Valeton) 
เนื้อในเมล็ดมีสาร Tetranortriterpenoids ช่ืออะซาไดแรกทิน (Azadirachtin) (C๓๕H๔๔O๑๖) มี
โครงสร฾างคล฾ายฮอรแโมน เอกดีโซน  (Ecdysones) ของแมลง เป็นสารไล฽แมลง ยับยั้งการกินอาหาร 
การวางไข฽ และเป็นพิษต฽อไข฽แมลงด฾วย การศึกษาในสัตวแเลี้ยงลูกด฾วยนมพบความเป็นพิษเฉียบพลันตํ่า 
ในคนอาจก฽อความระคายเคืองต฽อเยื่อบุต฽างๆ 

กลุ่มโพลีเทอร์พีนและโพลีเทอร์พี นอยด์  ตัวอย฽างของสารกลุ฽มนี้ที่รู฾จักกันดีคือ น้ํายาง
จากต฾นยางพารา (Hevea brasiliensis Muell. Arg.) จัดเป็นยางธรรมชาติ (Natural rubber) ใช฾ใน
อุตสาหกรรมหลายประเภท โครงสร฾างเคมีเป็น Isopernoid ๑,๕๐๐-๖๐,๐๐๐ unit ต฽อกันแบบไม฽มี
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แขนงด฾วยพันธะ Cis double bond สมุนไพรที่มีน้ํายาง แบบเดียวกับน้ํายางพาราคือ น้ํานมราชสีหแ 
(Euphorbia hirta Linn.) น้ํายางมีฤทธ์ิกัดผิวหนังทําให฾เป็นแผลและผื่นได฾ 

กลุ่มเทอร์พีนอยด์ลิพิดหรือสเตียรอยด์ เป็นสารเคมีทุติยภูมิที่สําคัญอีกกลุ฽มหนึ่ง สามารถ
จับกับหมู฽ฟใงกแชัน (Function group) อื่น เกิดเป็นสารเคมีต฽างๆ ที่มีฤทธ์ิทางชีวภาพได฾อีกหลายชนิด 
เช฽น สารกลุ฽มสเตียรอยดแซาโปนิน (Steroid saponins) มีหมู฽น้ําตาลมาเกาะที่ปลายข฾างหนึ่งของวง
แหวน สเตียรอยดแ (Steroid ring) และมีหมู฽อื่นมาเกาะที่ปลายอีกข฾างหนึ่ง ได฾เป็นสารประกอบไกลโค
ไซดแ (Glycosides) พบสารหลายชนิดที่มีฤทธ์ิต฽ อหัวใจ (Cardiac glycosides) เพิ่มการบีบตัวของ
หัวใจ กระตุ฾นหัวใจเต฾นผิดปกติ ได฾รับเกินขนาดทําให฾เสียชีวิตได฾ ตัวอย฽างสเตียรอยดแซาโปนินที่เป็นคารแ
ดิแอกไกลโคไซดแ ได฾แก฽ โอลีแอนดริน (Oleandrin) ในใบยี่โถ ดิจ฿อกซิน (Digoxin) เป็นคารแดิแอกไกล
โคไซดแ พบในใบของต฾นดิจิทาลิส (Digitalis) (Digitalis purpurea Linn.) พัฒนาเป็นยาแผนปใจจุบัน
รักษาภาวะหัวใจวาย 
               ๔) สารประกอบฟีนอลิก (Phenolic compounds) 

สารทุติยภูมิกลุ฽มนี้มีโครงสร฾างหลักคือ ฟีนอล (Phenol) หรือกรดคารแบอลิก (Carbolic 
acid) หรือกรดฟีนิก (Phenic acid) มีสูตรเคมี C๖H๕OH มีหมู฽ไฮดรอกซี (Hydroxyl) เกาะกับวง
แหวนเบนซีน (Benzene ring) เป็นสารที่มีข้ัวสูง (Polarity) สารในกลุ฽มนี้มีตั้งแต฽โมเลกุลเดียว เช฽น ยู
จีนอล (Eugenol) ในนํ้ามันหอมระเหยของกานพลูจนถึงโมเลกุลใหญ฽ขนาดโพลีเมอรแ เช฽น แทนนิน 
(Tannin) ตัวอย฽างสารในกลุ฽มนี้ที่ก฽อให฾เกิดพิษ ได฾แก฽ กอสซิพอล (Gossypol) ในนํ้ามันเมล็ดฝูาย 
              ๕) ไกลโคไซด์ (Glycosides) 

ไกลโคไซดแเป็นสารทุติยภูมิในพืชที่ประกอบด฾วยส฽วนที่เป็นอะไกลโคนหรือจีนิน 
(Aglycone/genin) กับส฽วนที่เป็นนํ้าตาล เมื่อถูกไฮโดรไลซแ (Hydrolyse) ด฾วยกรดหรือน้ําย฽อยจะ
ได฾ผลผลิตผล ๒ ส฽วนดังกล฽าว ส฽วนที่ไม฽ใช฽น้ําตาลมีสูตรโครงสร฾างแตกต฽างกันไปหลายประเภท  ดังนั้น 
ฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาของสารประกอบในกลุ฽มนี้จึงมีได฾กว฾างขวางแตกต฽างกันออกไป ส฽วนที่เป็นนํ้าตาล
จะไม฽มีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาแต฽เป็นส฽วนช฽วยทําให฾การละลายและดูดซึมเข฾าสู฽ร฽างกายได฾ดีข้ึน 

หน฾าที่ของไกลโคไซดแในพืชคือ ทําให฾การดํารงชีวิตของพืชอยู฽ปกติ (Regulator and 
sanitary function) และทําหน฾าที่ปูองกันอันตรายให฾แก฽พืชด฾วย 

ไกลโคไซดแอาจจําแน กคร฽าวๆตามสูตรโครงสร฾างของอะไกล โคน (เนื่องจากเป็นส฽วนที่มี
ฤทธ์ิทางเภสัชวิทยา ได฾ดังนี)้ 
                  ๕.๑) คารแดิแอกไกลโคไซดแ (Cardiac glycoside) จะมีฤทธ์ิต฽อระบบกล฾ามเนื้อหัวใจ
และระบบการไหลเวียนของโลหิต 
                  ๕.๒) แอนทราควิโนนไกลโคไซดแ (Antraquinone glycoside) ใช฾เป็นยาระบาย 
(Laxative) ยาฆ฽าเช้ือ (Antimicrobial) และสีย฾อม (Dry stuff) 
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                  ๕.๓) ซาโปนินไกลโคไซดแ (Saponin glycoside) เมื่อเขย฽ากับน้ําจะได฾ฟองคล฾ายสบู฽ 
มักใช฾เป็นสารตั้งต฾นในการผลิตยาประเภทสเตียรอยดแ 
                  ๕.๔) ไซยาโนเจเนติกไกลโคไซดแ (Cyanogenetic glycoside) เป็นไกลโคไซดแซึ่งเมื่อถูก
ไฮโดรไลซแ ด฾วยเอนไซมแ กรด หรือด฽าง จะให฾กรดไฮโดรไซยานิก (Hydrocyanic acid : HCN) ซึ่งเป็น
สารที่มีพิษต฽อมนุษยแหรือสัตวแ 
                  ๕.๕) ไอโซโทไอไซยาเนตไกลโคไซดแ (Isothiocyanate glycoside) เป็นไกลโคไซดแซึ่ง
เมื่อถูกไฮโดรไลซแจะได฾นํ้ามันมัสตารแด น้ํามันนี้เป็นตัวทําให฾มีกลิ่นและมีฤทธ์ิฆ฽าเช้ือโรคด฾วย 
                  ๕.๖) ฟลาโวนอยดแไกลโคไซดแ (Flavonoid glycoside) เป็นสีที่พบในดอก  ผลของพืช
ส฽วนใหญ฽จะเป็นสีเหลือง ส฽วนน฾อยที่ไม฽มีสี    นํามาทําเป็นสีย฾อมและแต฽งสีอาหาร บางชนิดก็ใช฾เป็น
ยา 
                  ๕.๗) ฟีนอลิกไกลโคไซดแ (Phenolic glycoside) พบมากในธรรมชาติโดยจะพบในรูป
อนุพันธแของ Phenol เช฽น พวกแทนนิน ในทางยามีฤทธ์ิฝาดสมาน (astringent) ฆ฽าเช้ือโรค ในทาง
อุตสาหกรรมใช฾ฟอกหนังและทําหมึกพิมพแ ความเป็นพิษของสารทุติยภูมิกลุ฽มนี้ข้ึนกับส฽วนที่เป็นอะไกล
โคนซึ่งกล฽าวมาแล฾วข฾างต฾น๒๐๗ 
             จากรายละเอียดที่ได฾กล฽าวมาเบื้องต฾น จะเห็นว฽าเภสัชวัตถุแต฽ละชนิดจะมีสารสําคัญที่อาจจะ
คล฾ายกันแต฽ก็มีส฽วนที่ต฽างกันซึ่งส฽งผลให฾เภสัชวัตถุมีรสของยาตั้งแต฽ใกล฾เคียงกันจนถึงแตกต฽างกัน มีผล
ทั้งในแง฽ของการเสริมฤทธ์ิกันหรือในแง฽ช฽วยลดความรนุแรงของฤทธ์ิไม฽ให฾รุนแรงมากเกินไป เพื่อให฾ธาตุ
ขันธแของผู฾รับประทานยาสมุนไพรสามารถรับได฾ โดยแต฽ละส฽วนของเภสัชวัตถุจะมีสารประกอบที่
แตกต฽างกัน และสารเหล฽าน้ีเป็นตัวกําหนดสรรพคุณของเภสัชวัตถุ ซึ่งในทางแพทยแแผนไทยจะ
เรียกว฽า”รสยา “ เป็นหัวใจสําคัญในการรักษาโรค นอกจากนี้มงีานวิจัยจาก วรรณชนก จันทชุมและ
คณะได฾ให฾ความหมายสมุนไพรไว฾ว฽า หมายถึง พืชสมุนไพรซึ่งประกอบด฾วย ราก ลําต฾น ใบ ดอกและผล
มีสรรพคุณทางเภสัชวิทยาในการส฽งเสริมสุขภาพและรักษาโรคอาการเจ็บปุวยเบื้องต฾นได฾อย฽าง
ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ    

                                                             

                        
   

 อัมพร คุณอเนก, “สารเคมีที่พบในพืชสมุนไพรและการทดสอบเบื้องต฾น”, ว.กรมวิทย์.พ.  , ปีที่
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๒.๕ แนวคิดการใช้หลักอิทธบิาท ๔ มาใชช้่วยเสริมสร้างความส าเร็จในการปรับสมดุล
ของธาตุทั้ง๔ เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ด ี

           ๒.๕.๑ หลักธรรมอิทธิบาท ๔  
 หลักธรรมของพระพุทธเจ฾า  ที่ใช฾รักษาโรคมีมากมายแต฽ผู฾วิจัย  ขอนําเสนอหลักธรรมที่
สําคัญที่ใช฾ในการวิจัย คือ อิทธิบาท ๔  
อิทธิบาท ๔ หมายถึง คุณเครื่องให฾ถึงความสําเร็จ, คุณธรรมที่นําไปสู฽ความสําเร็จแห฽งผลที่มุ฽งหมาย  มี 
๔ ประการ คือ  
  ๑. ฉันทะ (ความพอใจ) คือ ความต฾องการที่จะทํา ใฝุรักจะทําสิ่งนั้นอยู฽เสมอและปรารถนา
จะทําให฾ได฾ผลดีย่ิงๆ ข้ึนไป  
  ๒. วิริยะ (ความเพียร ) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้น ด฾วยความพยายาม  เข฾มแข็ง  อดทน 
เอาธุระไม฽ท฾อถอย  
  ๓. จิตตะ (ความเอาจิตใจฝใกใฝุ) คือ ตั้งจิตรับรู฾ในทางที่ทําและทําสิ่งนั้นด฾วยความคิด  เอา
จิตฝใกใฝุไม฽ปล฽อยใจให฾ฟุูงซ฽านเลื่อยลอยไป  
 ๔. วิมังสา (ความไตร฽ตรอง) คือ หมั่นใช฾ปใญญาพิจารณาใคร฽ครวญตรวจตรา หาเหตุผลและ
ตรวจสอบข฾อยิ่งหย฽อนในสิ่งที่ทําน้ัน มีการวางแผน วัดผลคิดค฾นวิธีแก฾ไขปรับปรุง๒๐๙ 
 ธรรมหมวดอิทธิบาท  ๔ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  องคแธรรมทั้ง  ๔ ประการนี้  
พระพุทธเจ฾าตรัสไว฾ว฽า นํามาใช฾เป็นเครื่องในการทําให฾มีอายุยืนได฾ หากผู฾นั้นมีความต฾องการที่จะใช฾  ดัง
พุทธพจนแที่ว฽า “อิทธิบาท ๔ อันบุคคลใดบุคคลหนึ่งเจริญ ทําให฾มาก ทําให฾เป็นดุจยาน  ทําให฾ เป็นที่ตั้ง  
ให฾ตั้งมั่น  สั่งสม ปรารภดีแล฾ว  บุคคลนั้นเมื่อปรารถนา  ก็จะมีชีวิตอยู฽ไปได฾ตลอดกัป  หรือมากกว฽า
กัป”๒๑๐  
 พระธรรมปิฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต ) ให฾อรรถาธิบายไว฾  สรุปได฾ว฽าผู฾ที่ต฾องการมีอายุ ยืน ข฾อแรก
ต฾องประกอบด฾วยฉันทะคือ ความพอใจที่จะอยู฽เพื่อทําสิ่งที่ดีสําหรับตนหรือผู฾อื่น  เมื่อเกิดฉันทะ  ก็คิด
อยากทําสิ่งนั้นเสมอจดจ฽ออยู฽ในสิ่งนั้น ทําให฾เกิดสมาธิ มีกําลังใจ ต฽อสู฾ด฾วยความเพียรพยายามอันเป็น
ธรรม ข฾อที่สองคือวิริยะ เมื่อได฾วิริยะก็มาสู฽ธรรม  ข฾อที่สามคือ จิตตะ ความใส฽ใจที่จะอยู฽กับเรื่องที่คิด
นั้น ไม฽สนใจอารมณแอื่น  สมาธิจึงเกิด  ชีวิตเป็นสุข  เนื่องจากได฾ทําสิ่งที่พอใจอย฽างแท฾จริง  ข฾อสุดท฾าย
วิมังสา คือการใช฾ปใญญาพิจารณาไตร฽ตรอง ปรับปรุง แก฾ไขข฾อบกพร฽องสมองและความคิดไม฽ฝุอ  

                                                             
๒๐๙ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๘๗/๒๑๘ และดูเพิ่มเติมใน  พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม , หน฾า 

๑๘๖-๑๘๗.   
๒๑๐ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๗๙/๑๒๗, สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๔๕-๑๔๖/๑๘๔-๑๘๔.   



๑๐๕ 
 

 อิทธิบาท ๔ จึงเป็นหลักธรรมที่ทําให฾อายุยืน การปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนะ สําเร็จได฾  ต฾อง
หลีกเลี่ยงเหตุที่ตัดรอนชีวิตให฾สั้นลง ดํารงอยู฽ด฾วยคุณธรรมพร฾อมกับการสร฾างสรรคแสิ่งที่เป็นประโยชนแ  
ที่สําคัญคือต฾องถือหลักความไม฽ประมาทเป็นแกนนําไว฾ด฾วย ๒๑๑ 
           แนวทางการรักษาที่สามารถช฽วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู฾ปุวยเรื้อรัง  โดยการใช฾ยาสมุนไพร
ในการรักษาดูแลรักษาปรับสมดุลของธาตุทั้ง ๔ ให฾สามารถกลับมาทําหน฾าที่ของตัวเองให฾มากที่สุด
เท฽าที่สภาพร฽างกายจะสามารถปรับได฾ จะเป็นแนวการรักษาที่เป็นศาสตรแทางเลือกที่สําคัญซึ่งสามารถ
ใช฾การ บําบัดดูแล ความเจ็บปุวยทางกาย ให฾ดีข้ึน  และส฽ งผลให฾ คุณภาพชีวิต ทางใจดีตามไปด฾วย 
นอกจากนี้การรับประทานยาสมุนไพรก็ ไม฽มีผลกระทบเหมือนกับการรับประทานยาสารเคมี   และมี
ค฽าใช฾จ฽ายไม฽สูงมากนัก เพียงแต฽การรักษาต฾องใช฾เวลาในการรักษา  จึงจําเป็นต฾องมีหลักธรรมแห฽ง
ความสําเร็จที่ทําให฾ผู฾รักษา ต฾องมีความเช่ื อศรัทธา ในศาสตรแนี้  เป็นเบื้องต฾น ( ฉันทะ ) ต฾องมีความ
เพียรพยายาม อดทน เข฾มแข็ง เพราะผลการรักษาโดยสมุนไพรที่ต฾องใช฾ระยะเวลาพอสมควรในการ
รักษา เปรียบเหมือนการรักษาโรคจากต฾นเหตุของโรค ซึ่งต฾องอาศัย หลักของการมีวิริยะ  ต฾องมีความ
มุ฽งมั่น อดทน ในการรับประทานยาต฽อเนื่องและงดอาหารแสลงต฽างๆ คือจิตตะ  นอกจากนี้ผู฾ปุวยต฾อง
มีการสังเกตการเปลี่ยนแปลงอาการของตัวเอง เพื่อใช฾การ ติดตามประเมินและเป็นข฾อมูลให฾แพทยแ
ผู฾ตรวจสามารถวินิจตรวจสอบอาการโรคได฾ถูกต฾อง (วิมังสา) ซึ่งตรงกับหลักการทางพุทธจิต วิทยาของ
สาขาชีวิตและความตายที่กล฽าวถึงอิทธิบาท๔ คุณธรรมที่นําไปสู฽ความสําเร็จแห฽งผลที่มุ฽งหมาย๒๑๒  
  

๒.๖ ทบทวนเอกสารและรายงายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    พระครูอิทสารวิจักษแ อินฺทสโร (กิจไร฽ ),”ศึกษาการรักษาโรคด฾วยยาสมุนไพรและธรรม
โอสถที่ปรากฏในคัมภีรแพระพุทธศาสนา”  พบว฽าความเจ็บปุวยหรือโรคเป็น ๒ ประเภท คือโรคทาง
กายและโรคทางใจ ในพระพุทธศาสนามีหลักในการรักษาโรคที่เกิดจากการเจ็บปุวยมี ๒ แนวทาง
ด฾วยกัน คือการรักษาด฾วยยาสมุนไพร๒๑๓ ซึ่งตรงกับการวิจัยที่ศึกษาเรื่องการใช฾ยาสมุนไพรในการปรับ
สมดุลธาตุ  

                                                             
๒๑๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), อายุยืนอย่างมีคุณค่า, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา , ๒๕๔๐), หน฾า 

๑๓/๓๗-๔๕.   
๒๑๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต ).  พจนานุกรมพุทธศาสน์ : ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพแครั้งที่ ๔.  

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณแราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หน฾า ๒๑๓. 
๒๑๓พระครูอิทสารวิจักษแ อินฺทสโร (กิจไร฽ ), “ ศึกษาการรักษาโรคด฾วยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่

ปรากฏในคัมภีรแพระพุทธศาสนา ” วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน฾า ก. 



๑๐๖ 
 

      เพ็ญนภา  ทรัพยแเจริญ  ได฾ศึกษาเรื่อง  “การแพทยแแผนไทย  การแพทยแแบบองคแรวม ” ผล
การศึกษาพบว฽า การแพทยแแผนโบราณหรือ การแพทยแแผนไทยเกี่ยวข฾องกับวิถีชีวิตคนไทยมานับพันปี 
วิถีชีวิตชาวพุทธเกี่ยวข฾องกับพระพุทธศาสนาทั้งสิ้น เริ่มแต฽การเกิด  แก฽ เจ็บ ตาย การแพทยแแผนไทย
ยึดหลักการทางพระพุทธศาสนาว฽า  ความเจ็บปุวย   ไม฽ได฾มองเพี ยงเช้ือโรค    แต฽มีสาเหตุมาจาก
สมุฏฐาน ๔ ประการ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ๒๑๔ ตรงกับข฾อสมมุติฐานของงานวิจัยในการใช฾ยาสมุนไพร
ปรับสมดุลธาตุทั้ง๔ 
             ใจเพชร  กล฾าจนได฾ศึกษาวิจัยเรื่อง “ความเจ็บปุวยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง ตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธ ขอ งศูนยแเรียนรู฾สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 
สวนปุานาบุญ อําเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร” การวิจัยสามารถสังเคราะหแองคแความรู฾ด฾านสุขภาพ 
๔ เรื่องหลักได฾แก฽ ๑) สาเหตุของความเจ็บปุวยตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธ ๔ สาเหตุหลัก ๙ 
สาเหตุย฽อย ๒)กลไกการเกิดและการหายของโรค/อาการเจ็บปุวย ตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธ ๓)
กลุ฽มอาการเจ็บปุวย ตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธ ๕ กลุ฽มอาการ ๔)การปรับสมดุลเพื่อแก฾ไข
ปใญหาสุขภาพ ตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธในแนวทางแล฾วพบว฽า ผู฾ปุวยด฾วยโรคที่แพทยแแผน
ปใจจุบันพยากรณแโรคว฽าไม฽หายหรืออาการเจ็บปุวยธรรมดาที่ไม฽ร฾ายแรง ก็สามารถหายหรือทุเลาได฾ด฾วย
การใช฾วิธีการตามหลักแพทยแทางเลือกวิถีพุทธ เป็นทางเลือกหนึ่ง ในการดูแลสุขภาพ อันจะเป็นส฽วน
หนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให฾ดีข้ึน ๒๑๕ เป็นงานวิจัยที่ใช฾แพทยแทางเลือกในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต 
               สมทรง ณ นคร และคณะได฾ศึกษาวิจัยเรื่องความรู฾ทัศนคติและพฤติกรรมการใช฾สมุนไ พร
รักษาโรคของชาวชนบทและบุคลากรสาธารณสุขภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ผลจากการศึกษาพบว฽า  
ชาวชนบททุกคน มีความรู฾ว฽าสมุนไพรคือพืชที่นํามาใช฾เป็นยารักษาโรคได฾ ชาวชนบทส฽วนใหญ฽รู฾จักพืช
สมุนไพรหลายชนิด หนึ่งในสามของชนบทมีทัศนคติที่ดีต฽อการใช฾สมุนไพรรักษาโรค ในด฾านพฤติกรรม
การใช฾สมุนไพรรักษาโรคของชาวชนบทพบว฽าร฾อยละ  ๗๒.๙ โดยใช฾สมุนไพรรักษาโรค  และส฽วนใหญ฽
หายขาดจากโรค  มะเกลือเป็นพืชสมุนไพรที่ชาวชนบทจํานวนมากที่สุดนํามาใช฾เป็นยาถ฽ายพยาธิ  
เหตุผลหลักที่ชาวชนบทใช฾สมุนไพรรักษาโรค คือ การเช่ือถือในสรรพคุณของสมุนไพรที่ได฾เคยใช฾เป็น

                                                             
๒๑๔ เพ็ญนภา  ทรัพยแเจริญ , การแพทย์แผนไทย  การแพทย์แบบองค์รวม , (กรุงเทพมหานคร : โรง 

พิมพแ องคแการสงเคราะหแทหารผ฽านศึก, ๒๕๓๙), หน฾า๑๓๐ . 
๒๑๕ใจเพชร กล฾าจน“ความเจ็บปุวยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทยแทางเลือก

วิถีพุทธ ของศูนยแเรียนรู฾สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปุานาบุญ อําเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ”, 
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต , (สาขาวิชาพัฒนบูรณการศาสตรแ  คณะบริหารศาสตรแ : มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี, ๒๕๕๓). 



๑๐๗ 
 

ยารักษาโรคมาตั้งแต฽บรรพบุรุษ หมอแผนโบราณและบิดามารดาเป็นบุคคลที่แนะนําชาวชนบทส฽วน
ใหญ฽ให฾มาใช฾สมุนไพรรักษาโรค๒๑๖  เป็นงานวิจัยที่สนับสนุนการใช฾ยาสมุนไพรในการรักษาโรค 
              วิโรจนแ  นาคชาตรี  กล฽าวถึงวิธีการรักษาโรคในพระไตรปิฎกว฽า  วิธีการรักษาโรคแบ฽ง
ออกเป็น ๔ วิธี คือการรักษาโรคด฾วยสมุนไพร เทคนิคพุทธมนตแและการบําเพ็ญเพียรทางจิต๒๑๗ ซึ่งตรง
กับงานวิจัยที่ใช฾ยาสมุนไพรในการรักษาโรคโดยการปรับสมดุลของธาตุ 
               Zhan กล฽าวไว฾ว฽าคุณภาพชีวิตคือระดับความพึงพอใจ ซึ่งข้ึนกับประสบการณแในชีวิตของ
แต฽ละบุคคล๒๑๘  
              Orem กล฽าวไว฾ว฽าคุณภาพชีวิตมีความหมายเช฽นเดียวกับความผาสุข (well being) ซึ่งเป็น
การรับรู฾ของบุคคลต฽อการมีชีวิตอยู฽  ตามประสบการณแของความพึงพอใจ  ความรู฾สึกเป็นสุขกายใน
จิตใจ๒๑๙  
           นางสาววรรณวิมล  เมฆวิมล  ได฾ทําการวิจัยพบว฽า เพศ รายได฾ต฽อเดือนของบุคลากร             
มีผลต฽อการรับรู฾และพฤติกรรมการสร฾างเสริมสุขภาพของบุคลากร    ซึ่งเป็นปัจจัยส่วนบุคคลที่มีผล
ต่อทัศนะการรับรู้และการเข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ             
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ใดๆ ให฾สําเร็จ  ประกอบด฾วย  ฉันทะ คือ ความพอใจและรักที่จะทําในงานน้ันๆ  วิริยะ คือ ความ
พากเพียรในทํางานอย฽างไม฽ย฽อท฾อจนงานสําเร็จ จิตตะ คือ การตั้งใจทํางานหมั่นตรวจตรางานอยู฽เสมอ 
เอาใจใส฽ในสิ่งที่ทําไม฽เอาใจไปคิดในเรื่องอื่น วิมังสา คือ การคิดไตร฽ตรองเกี่ยวกับงานที่ทํา ใช฾สติปใญญา
คิดใคร฽ครวญข฾อดีข฾อเสีย และปรับแก฾อย฽างมีเหตุผล๒๒๑ ตรงกับงานวิจัยที่มุ฽งเน฾นหลักธรรมอิทธิบาท ๔ 
ในการดูแลสุขภาพเพื่อให฾คุณภาพชีวิตดีข้ึนบรรลุจุดประสงคแที่ตั้งไว฾ 
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