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	 จากรายงานสถานการณ์ผูส้งูอายไุทยปี ๒๕๕๘ ซึง่จัดท�ำโดยมลูนธิสิถาบนัวจิยั
และพัฒนาผู้สูงอายุไทยพบว่า ประชากรสูงอายุไทยเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วคือ สูงขึ้น   
ร้อยละ ๔ ต่อปีและคาดว่า ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ ์            
ในปี ๒๕๖๔ คือ มีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปถึงร้อยละ ๒๐ ผลที่จะตามมา
คือ ยิ่งมีอายุมากขึ้น จะมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรอืโรคประจ�ำตวั
สงูขึน้ อนัเกดิจากพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร การออกก�ำลงักาย หรือพันธุกรรม 
หรือความเสื่อมถอยของสุขภาพร่างกาย 
	 สถาบันการแพทย์แผนไทย ตระหนักถึงความส�ำคัญของปัญหาดังกล่าว             
จึงได้จัดท�ำ  “คู ่มือการดูแลผู ้สูงอายุด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย ์                   
ผสมผสาน” ขึ้น เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้และมีการประยุกต์ใช้ศาสตร์การแพทย ์        
แผนไทย ในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันไม่ให้ผู ้สูงอายุเข้าสู ่ภาวะพึ่งพิงและ                
เพ่ือให้ Primary care team มีความรู้และฟื้นฟูองค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพ              
ผู ้สูงอายุด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน ซ่ึงคู ่มือดังกล่าวนี ้        
ประกอบด้วยการดูแลสุขภาพด้วยหลักธรรมานามัยส�ำหรับผู้สูงอายุ การดูแลรักษา
อาการเจ็บป่วยเบ้ืองต้นด้วยสมุนไพร และการฟื้นฟูสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์ผสมผสาน  
	 สถาบันการแพทย์แผนไทย หวังเป็นอย่างยิ่งว่า “คู่มือการดูแลผู้สูงอาย ุ        
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน” จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับ                  
ผู ้สูงอายุในชุมชน และ Primary care team และหากท่านมีข้อเสนอแนะ                    
ค�ำแนะน�ำประการใดเก่ียวกับคู ่มือนี้ คณะผู ้จัดท�ำขอน้อมรับเพื่อที่จะน�ำไป             
ปรับปรุงแก้ไขในโอกาสต่อไป และขอขอบพระคุณล่วงหน้ามา ณ โอกาสนี้

สถาบันการแพทย์แผนไทย  
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บทที่ ๑

	 การแพทย์แผนไทยเป็นการแพทย์แบบองค์รวม เก่ียวข้องกับวถิชีวีติของคนไทย 

โดยอาศยัแนวทางของพระพทุธศาสนาเป็นหลกั และยงัเกีย่วข้องกบัพธิกีรรมตามธรรมชาติ

มีแบบแผนเป็นวัฒนธรรมในการด�ำรงชีวิต ตามทฤษฎีของการแพทย์แผนไทยนั้น            

มิได้มองความเจ็บป่วยเป็นเพียงแค่โรค แต่เชื่อว่าความเจ็บไข้ได้ป่วยของมนุษย์              

มาจากสิ่งที่เหนือธรรมชาติ โดยมีสาเหตุมาจากอิทธิพลดังต่อไปนี้

	 ●	มูลเหตุธาตุทั้ง 4 (ธาตุสมุฏฐาน) ซึ่งประกอบด้วย ดิน น�้ำ ลม ไฟ  โดยมี

ดินอย่างน้อย 20 น�้ำ 12 ลม 6 และไฟ 4 รวม 42 ประการ ซ่ึงตามปกติจะอยู่ใน

ลักษณะสมดุลเป็นธาตุภายในและภายนอก ธาตุภายนอกหมายถึง สิ่งแวดล้อม         

ได้แก่ ดิน น�้ำ  ลม ไฟ อากาศ ธาตุภายในหมายถึงธาตุเจ้าเรือน ซ่ึงเป็นอิทธิพล          

ของมารดา และบิดา รวมทั้งอาหารและน�้ำที่มารดาดื่มกิน ตลอดจนภูมิอากาศ          

ในขณะปฏิสนธิ การเกิดโรคจึงอาจมีสาเหตุมาจากธาตุทั้ง 4 ไม่สมดุล

	 ●	อิทธิพลของฤดูกาล (อุตุสมุฏฐาน) ฤดูกาลอาจเป็นสาเหตุของโรคได ้           

ภูมิอากาศร้อน ฝน หนาว ที่มนุษย์ต้องปรับตัวอยู่เสมอ ความร้อนความเย็นท่ีร่างกาย

สัมผัสระหว่างรอยต่อของฤดูกาลจะมีผลต่อสุขภาพของร่างกาย โดยสามารถ           

สรุปเป็นทฤษฎีได้ว่า ฤดูร้อนจะเจ็บป่วยด้วยธาตุไฟ ฤดูฝนเจ็บป่วยด้วยธาตุน�้ำ           

ฤดูหนาวมักเจ็บป่วยด้วยธาตุลม 

	 ●	อายุที่เปลี่ยนไปตามวัย (อายุสมุฏฐาน) โรคอาจเกิดจากความแตกต่าง

ของอายุ แพทย์แผนไทยแบ่งอายุคนออกเป็น 3 วัย คือ ปฐมวัย (แรกเกิด - 16 ปี) 

มัชฌิมวัย (16 - 32 ปี) ปัจฉิมวัย (32 ปีขึ้นไป) การเจ็บป่วยในแต่ละวัยจะแตกต่าง

กันออกไป โดยวัยเด็กมักเจ็บป่วยด้วยธาตุน�้ำ  วัยกลางคนมักเจ็บป่วยด้วยธาตุไฟ          

ส่วนวัยชรามักเจ็บป่วยด้วยธาตุลม

การดูแลสุขภาพด้วยหลักธรรมานามัย



2 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ● 	ถิ่นที่อยู่อาศัย (ประเทศสมุฏฐาน) สถานที่ท่ีแตกต่างกัน จะท�ำให้เกิดโรค        

ได้ต่างกันไป แสดงถึงความส�ำคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีต่อสุขภาพ เช่น ฝนตกชุก            

แห้งแล้ง น�้ำเค็ม เขาสูง จะมีผลต่อโรคภัยไข้เจ็บต่างกัน

	 ● 	อิทธิพลของกาลเวลาและสุริยจักรวาล (กาลสมุฏฐาน) เวลาที่แตกต่างกัน 

ในรอบ 24 ชั่วโมง ย่อมท�ำให้เกิดโรคได้แตกต่างกันไป ดังนี้

	 	 เวลา 06.00 - 10.00 น. และ 18.00 - 22.00 น. 	

	 	 เจ็บป่วยด้วยธาตุน�้ำ มักมีอาการน�้ำมูกไหลหรือท้องเสีย

    	 	 เวลา 10.00 - 14.00น. และ 22.00 - 02.00 น.  	

	 	 เจ็บป่วยด้วยธาตุไฟ มักมีอาการไข้ แสบท้องหรือปวดท้อง

   	 	 เวลา 14.00 - 18.00 น. และ 02.00 - 06.00 น.  	

	 	 เจบ็ป่วยด้วยธาตลุม มอีาการวงิเวียน ปวดเมือ่ย อ่อนเพลยี เป็นลมในยามบ่าย

	 ●	พฤติกรรมที่เป็นมูลเหตุก่อโรค ได้แก่พฤติกรรมท่ีเสี่ยงต่อการเสียสมดุล          

หรือการฝืนธรรมชาติ เช่น การอดกลั้นปัสสาวะ อุจจาระ การฝืนอิริยาบถ หรือ               

มีอิริยาบถผิดปกติด้วยท่าทางต่างๆ การกินอาหารไม่ถูกเวลา และไม่ถูกกับ                  

ธาตุเจ้าเรือน การพักผ่อนไม่เพียงพอ การเศร้าโศกเสียใจเกินไป ดีใจมากเกินไป            

ขาดความพอดีจนเกิดเหตุทุกข์ทางใจ เป็นต้น

 ❖ การรักษาแบบองค์รวม ❖

	 การแพทย์แผนไทยเป็นการแพทย์แบบองค์รวม จึงต้องพิจารณาปัจจัยที่

เกี่ยวข้อง ควบคู่ไปกับการรักษาในรูปแบบต่างๆ ได้แก่

	 ●	 ปัจจัยซึง่เป็นสิง่ท่ีธรรมชาตกิ�ำหนด ได้แก่ ธาตเุจ้าเรอืน ฤดกูาล สรุยิจักวาล ฯลฯ         

มนุษย์ต้องพยายามปรับตัวให้เข้ากับปัจจัย หรือสมุฏฐานต่างๆ ด้วยการกินอาหาร 

สมุนไพร ยาสมุนไพร และการปรับปรุงพฤติกรรม
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	 ● 	ปรับปรุงพฤติกรรมที่เป็นมูลเหตุเกิดโรคทั้ง 8 ประการ คือ หลีกเลี่ยงการฝืน

อิริยาบถจนท�ำให้ร่างกายเสียสมดุลเพราะจะท�ำให้ธาตุทั้ง 4 แปรปรวนได้ การแก้ไข

คือ การออกก�ำลังกาย การดัดตนด้วยท่าฤๅษีดัดตน (การจัดโครงสร้างให้เข้าที่ด้วย

ตนเอง) การนวดไทย (การแก้ไขปัญหากระดูกเส้นเอ็นพิการต่างๆ) และการแก้ไข  

ปัญหาสุขภาพจิต ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องเน้นอย่างยิ่ง โดยใช้หลัก “ธรรมมานามัย” ได้แก่

	 1.	กายานามัย      

	 	 กายานามัยเป็นแนวทางการดูแลสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับทางกาย เช่น              

อาหาร การออกก�ำลังกาย เป็นต้น

		  1.1	อาหาร อาหารเป็นสิง่ส�ำคญัและจ�ำเป็นต่อมนษุย์ ซึง่ควรรบัประทาน               

อาหารให้ครบ 5 หมู ่เพราะจะท�ำให้ร่างกายแขง็แรง ควรรบัประทานให้พอด ีหลากหลาย

และเหมาะสม ลดการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดและ            

อาหารหมักดอง ให้เน้นการรบัประทานปลาและผักมากๆ ในทางการแพทย์แผนไทย        

จะมีการให้รับประทานอาหารตามธาตุ ซึ่งจะเป็นอาหารสมุนไพรที่สามารถส่งเสริม 

สุขภาพและป้องกันโรค มีสรรพคุณในการปรับธาตุที่หย่อนหรือก�ำเริบให้กลับสู่               

ภาวะปกต ิ โดยเฉพาะอย่างยิง่ผกัพืน้บ้านบางชนิดยงัมฤีทธิต้์านอนมุลูอสิระต้านมะเรง็ 

ลดคลอเรสเตอรอล เพิม่ภูมคิุม้กนั เพิม่ความจ�ำบ�ำรุงสมอง เป็นต้น

 ❖ ธาตุเจ้าเรือนคืออะไร ❖

	 ธาตุเจ้าเรือน หมายถึง ลักษณะท่ีหมายรวมถึงบุคลิกและอุปนิสัยที่ติดตัว            

มาต้ังแต่แรกเกดิและอาจเปลีย่นแปลงได้ในภายหลงั ซึง่ได้รบัอทิธพิลมาจากพฤตกิรรม             

การเลี้ยงดูและสิ่งแวดล้อม

	 ส่ิงมีชีวิตทีเ่กดิมาล้วนประกอบด้วยธาตทุัง้ 4 ได้แก่ ดนิ น�ำ้  ลม ไฟ ซึง่อยูใ่น             

สภาวะทีส่มดลุเกีย่วข้องกนั คนเราจะมธีาตอุย่างใดอย่างหน่ึงเด่นหรือมากกว่าอย่างหนึง่ 
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เรยีกว่า เจ้าเรอืน จากข้อสงัเกตของคนโบราณ ถ้าน�ำอายกุารตัง้ครรภ์มาพจิารณาแล้ว

สามารถประมาณการลกัษณะธาตเุจ้าเรือนได้ดงันี้

	         ผู้ที่เกิดเดือน	2, 3, 4   	 จะมีธาตุไฟเป็นเจ้าเรือน

	         ผู้ที่เกิดเดือน	5, 6, 7   	 จะมีธาตุลมเป็นเจ้าเรือน

	         ผู้ที่เกิดเดือน	8, 9, 10  	 จะมีธาตุน�้ำเป็นเจ้าเรือน

	         ผู้ที่เกิดเดือน	11, 12, 1   	 จะมีธาตุดินเป็นเจ้าเรือน

	 ธาตุดินเจ้าเรือน

	 จะมีรูปร่างลักษณะสูงใหญ่ ผิวค่อนข้างคล�้ำ  ผมดกด�ำ              

เสียงดังฟังชัด ข้อกระดูกแข็งแรง กระดูกใหญ่ น�้ำหนักตัวมาก 

ล�่ำสัน อวัยวะสมบูรณ์

	 ธาตุน�้ำเจ้าเรือน

	 จะมีรูปร่างสมบูรณ์ อวัยวะสมบูรณ์ สมส่วน ผิวพรรณ              

สดใสเต่งตงึ ตาหวาน น�ำ้ในตามาก ท่าทางเดนิมัน่คง ผมดกด�ำงาม    

ทนเย็นได้ดี เสียงโปร่ง มีลูกดกหรือมีความรู ้สึกทางเพศดี                  

แต่มักเฉื่อยและค่อนข้างเกียจคร้าน

	 ธาตุลมเจ้าเรือน

	 จะมผิีวหนงัหยาบแห้ง รปูร่างโปร่งผอม ผมบาง ข้อกระดกู

มกัล่ันเมือ่เคลือ่นไหว ขีอ้จิฉา ขีข้ลาด รกัง่ายหน่ายเร็ว ทนหนาว            

ไม่ค่อยได้ นอนไม่ค่อยหลับ ช่างพูด เสียงต�่ำ  ออกเสียงไม่ชัด              

มลีกูไม่ดกคอืความรูส้กึทางเพศไม่ค่อยด	ี
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	 ธาตุไฟเจ้าเรือน

	 มักขี้ร้อน ทนร้อนไม่ค่อยได้ หิวบ่อย กินเก่ง ผมหงอกเร็ว 

มักหัวล้าน ผิวหนังย่น ผม ขน หนวดอ่อนน่ิม ไม่ค่อยอดทน              

ใจร้อน ข้อกระดูกหลวม มีกลิ่นปากกลิ่นตัวแรง ความต้องการ       

ทางเพศปานกลาง

 ❖ อาหารสมุนไพรประจ�ำธาตุเจ้าเรือน ❖

	 อาหารไทยเป็นอาหารที่มีรสชาติหลากหลาย มีหลายรส ทั้งรสเปร้ียว ฝาด         

หวาน มัน เค็ม ขม จืด การรับประทานอาหารตามธาตุจะช่วยบ�ำรุงธาตุให้สมดุล           

แต่มิได้หมายความว่าให้รับประทานเพียงธาตุใดธาตุหนึ่งเท่านั้น ควรรับประทาน           

ให้ครบทกุธาต ุและเน้นในธาตทุีเ่ป็นเจ้าเรอืนของเรา เช่น ธาตนุ�ำ้ก็ให้รบัประทานอาหาร

รสเปรีย้วมากกว่ารสอืน่ๆ การรบัประทานสมนุไพรประจ�ำ ธาตุเจ้าเรือนอาจประกอบเป็น

อาหาร เครือ่งดืม่สมนุไพร แล้วแต่ตามความเหมาะสม

			   	รสฝาด	 แก้โรคท้องร่วง สมานแผล คุมธาตุ แสลงโรค ไอ ท้องผูก              

โรคลม ท�ำให้กระหายน�้ำ

				   รสหวาน 	 แก้กระหายน�้ำ  ชุ่มคอ บ�ำรุงก�ำลัง แสลงกับโรคเบาหวาน           

น�้ำเหลืองเสีย แผลชื้น ฟันผุ อาเจียน

				   รสขม	 แก้ไข้ต่างๆ เจริญอาหาร ช่วยย่อยอาหาร แสลงกับโรคลม        

จุกเสียด

				   รสมัน   	 แก้เส้นเอ็นพิการ บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงไขข้อ แสลงกับโรคหอบ               

ไอ มีเสมหะ ร้อนใน ไข้พิษ 

				   รสเย็น/จืด แก้ไข้ แก้ร้อนใน ดับพิษร้อน แสลงโรคลมในล�ำไส้   
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	 อาหารและพืชผักสมุนไพรบ�ำรุงสุขภาพผู้สูงอายุ

	 เม่ือก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติผู้สูงอาย ุ        

มักมีความเสื่อมของอวัยวะในร่างกาย จึงท�ำให้ความสามารถในการท�ำงานหรือ             

กิจวัตรประจ�ำวันลดลง ทางการแพทย์แผนไทยถือว่าธาตุทั้ง 4 ของร่างกายคนเรา        

เริ่มทยอยเสื่อมลงแม้ในช่วงปัจฉิมวัยตอนต้น ยังไม่แสดงอาการชัดเจนหากเรารอ           

จนอายุถึง 60 ปีไปแล้วจึงจะส่งเสริมสุขภาพก็อาจจะสายเกินไป แต่ส�ำหรับผู้สูงอายุ

ที่ดูแลรักษาสุขภาพมาอย่างดีและสม�่ำเสมอความเสื่อมของร่างกายจะลดลงหรือ      

ชะลอออกไปได้ การดูแลส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคในผู้สูงอายุจะท�ำให้            

ผู ้สูงอายุมีสุขภาพกาย ใจ และสังคมเหมาะสมกับวัย ซ่ึงท�ำให้คุณภาพชีวิตของ                 

ผู้สูงวัยดีขึ้น ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีพบบ่อยและควรได้รับการดูแลด้านอาหาร

และพืชผักสมุนไพรที่เหมาะสม ดังนี้

	 ● 	อาหารบ�ำรงุกระดกู เนือ่งจากผูสู้งอายมัุกมปัีญหากระดูกบาง เปราะหกัง่าย 

จากการสญูเสยีแคลเซยีม ท�ำให้ความแขง็แรงของกระดูกลดลง ผู้สูงอายจึุงควรได้รับ

อาหารทีมี่แคลเซยีมอย่างเพยีงพอ ได้แก่ ปลาเลก็ปลาน้อย ปลาป่น กุง้แห้ง ใบชะพล ู    

งาด�ำ ใบยอ ผกัแพว ยอดแค มะขามอ่อน ผกักระเฉด เต้าหู้ และผลติภณัฑ์จากถ่ัวเหลอืง 

	 ● 	อาหารบ�ำรุงสายตา สุขภาพของสายตาในผู้สูงอายุมักพบปัญหาตาฝ้าฟาง 

ตามัว การมองเหน็ลดลง การรบัประทานอาหารบ�ำรุงสายตาท่ีมสีารต้านอนมุลูอสิระ 

วติามินเอและเบต้าแคโรทนี จะช่วยบ�ำรงุสายตาผูส้งูวยั ได้แก่ ต�ำลงึ ผกับุง้ ฟักทอง 

กะเพราแดง บัวบก ผักกระเฉด ผักกะออม ผักกูด ผักเชียงดา ผักหวาน ใบขี้เหล็ก               

ยอดฟักข้าว ใบเหลอืง ใบยอ มะม่วงสกุ มะละกอ

	 ● 	อาหารช่วยให้เจรญิอาหาร เนือ่งจากความสามารถในการรบัรสของผูส้งูอายุ

ลดลง การหลั่งน�้ำลายลดลง มีปัญหาสุขภาพภายในช่องปากและฟันท�ำให้มีปัญหา         

การเบื่ออาหารซึ่งส่งผลกระทบให้ผู้สูงอายุขาดสารอาหารที่จ�ำเป็นทางโภชนาการ 

อาหารที่ช่วยกระตุ้นความอยากอาหาร ได้แก่ ขี้เหล็ก มะระขี้นก สะเดา พริก
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	 ● 	อาหารช่วยให้นอนหลับ การนอนหลับได้ดีเป็นสิ่งแสดงถึงสุขภาพที่ดี                

ของร่างกายและจิตใจ ผู้สูงอายุมักพบปัญหาการนอนไม่หลับ ซึ่งมีสาเหตุแตกต่างกัน

ออกไปอาจจะเกดิจากปัญหาของร่างกาย ความเจบ็ป่วย และปัญหาทางจิตใจ ผู้สูงอายุ

ทีต้่องอยูเ่พยีงล�ำพงั ไม่มลีกูหลานคอยดแูล ท�ำให้เกดิความรูส้กึว้าเหว่ วติกกงัวล และ

ซึมเศร้าได้ อาหารที่ช่วยส่งเสริมการนอนหลับแต่โบราณ คือ แกงขี้เหล็ก ที่ใช้ใบอ่อน

และดอก สารส�ำคัญในใบขี้เหล็กมีผลต่อระบบประสาทช่วยให้นอนหลับ

	 ● 	อาหารช่วยในการระบาย อาการท้องผูกในผู้สูงอายุมักเกิดจากการท�ำงาน

ของล�ำไส้ ทีม่กีารบีบตวัลดน้อยลง การกนิอาหารทีม่กีากใยน้อย เนือ่งจากเคีย้วอาหาร

ล�ำบาก ระบบการย่อยและการดูดซึมอาหารลดลง ผู้สูงวัยจึงควรได้รับอาหารที่ม ี             

เส้นใยสูง ได้แก่ ข้าวกล้อง ขี้เหล็ก งาด�ำ ถั่วแดง ยอดมะกอก ยอดสะเดา ใบเหลียง

อาหารช่วยขบัลม อาการท้องอดืท้องเฟ้อ อาจมสีาเหตุมาจากมลีมในกระเพาะอาหาร

และล�ำไสม้ากกว่าปกต ิลมเดนิไม่สะดวก หรือเกดิจากอาหารไมย่อ่ย จงึท�ำใหเ้กดิแก๊ส

ในระบบช่องท้องของร่างกาย อาหารที่ช่วยขับลมได้ดี เป็นอาหารท่ีมีรสเผ็ดร้อน         

ได้แก่ กระชาย กระเทียม กะเพรา ขมิ้น ข่า ขิง ชะพลู ตะไคร้ พริกไทย สะระแหน่ 

โหระพา อาหารช่วยย่อย ได้แก่ สับปะรด 
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  ❖ อาหารตามธาตุเจ้าเรือน ❖

	 ผู้สูงอายุสามารถรับประทานอาหารตามแนวทางการแพทย์แผนไทย แบ่งตาม

ธาตุเจ้าเรือน ได้ดังนี้

	 ●	 ธาตุไฟเป็นธาตุเจ้าเรือน ผู้ที่เกิดเดือนมกราคม กุมภาพันธ์ และมีนาคม 

		  อาหารบ�ำรุงธาต ุเช่น แกงจดืผกักาด แกงจดืต�ำลงึ แกงจดืมะระ ย�ำมะระจนี 

					     แกงจืดต�ำลึง                       ย�ำมะระจีน

		  เครื่องดื่มสมุนไพร เช่น น�้ำใบบัวบก น�้ำรากบัว น�้ำใบเตย น�้ำเห็ดหลินจือ              

น�ำ้ว่านหางจระเข้

                                         

	 	 	 	 	  น�้ำใบบัวบก                        น�้ำรากบัว

	 ● 	ธาตุลมเป็นเจ้าเรือน ผู้ที่เกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม และมิถุนายน

		  อาหารบ�ำรุงธาตุ เช่น แกงเลียง แกงแคไก่ ต้มย�ำปลา ไก่ต้มขมิ้น                  

ส้มต�ำมะละกอ ย�ำตะไคร้ ย�ำใบบัวบก น�้ำพริกหนุ่ม เป็นต้น
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     	 	 	 	      ต้มย�ำปลาช่อน                     ย�ำตะไคร้                                             
  

		  เครื่องดื่มสมุนไพร เช่น น�้ำขิง น�้ำตะไคร้

	 	 	 	 	 น�้ำตะไคร้                                   น�้ำขิง

	 ● 	ธาตุน�้ำเป็นธาตุเจ้าเรือน ผู้ที่เกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม และกันยายน

   		  อาหารบ�ำรุงธาตุ เช่น แกงส้มดอกแค ต้มโคล้งปลา น�้ำพริกระก�ำ  น�้ำพริก

มะขามสด

 

               

	 	 	 	 	 น�้ำพริกระก�ำ                    แกงส้มดอกแค                                       



10 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

		  เครื่องด่ืมสมุนไพร เช่น น�้ำกระเจี๊ยบแดง น�้ำส้ม น�้ำสับปะรด น�้ำมะขาม          

น�้ำมะเขือเทศ

                         น�้ำส้ม                          น�้ำกระเจี๊ยบแดง                                               

	 ● 	ธาตุดินเป็นธาตุเจ้าเรือน ผู้ที่เกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน  และธันวาคม

    		  อาหารบ�ำรุงธาตุ เช่น ย�ำถ่ัวพู ข้าวย�ำ  หลนเต้าเจียว แกงฮังเล ผัดสะตอ            

ย�ำหัวปลี

	 	               แกงฮังเล                           ผัดสะตอ

		  เครื่องดื่มสมุนไพร เช่น น�้ำฝรั่ง น�้ำมะขามป้อม น�้ำข้าวโพด น�้ำฟักทอง

 	 	 	 	 	     น�้ำฝรั่ง                           น�้ำฟักทอง
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	 นอกจากนี ้ยงัมอีาหารบ�ำรงุธาตทุัง้สี ่ทีส่ามารถรบัประทานเป็นอาหารว่างได้ตลอด

ท้ังปีและเป็นทีน่ยิม คอื เมีย่งค�ำ  ซึง่สามารถปรงุตามสดัส่วนทีส่อดคล้องกบัธาตุเจ้าเรอืน 

หรือตามอาการที่ไม่สบายได้อย่างเหมาะสม อาหารและเครื่องดื่มสมุนไพรที่กล่าวมา        

ทัง้หมดน้ี เป็นการเลอืกบรโิภคให้เหมาะสมกบัธาตเุจ้าเรอืนของตนเอง ในผูส้งูอายเุป็น             

ช่วงวยัท่ีมกัจะเจบ็ป่วยด้วยธาตลุมได้ง่าย ดงันัน้ ผูส้งูอายจุงึควรเน้นการรับประทานอาหาร

ท่ีมสีรรพคณุบ�ำรงุธาตลุมซึง่เป็นอาหารท่ีมรีสเผด็ร้อน ควรหลกีเลีย่งอาหารรสหวานจดั

เพราะจะท�ำให้ลมก�ำเริบ ซึ่งช่วงเวลาที่พบว่าธาตุลมกระท�ำโทษมี 2 ช่วงเวลา คือ                   

ช่วงบ่าย เวลา 14.00 - 18.00 น. และช่วงเยน็ เวลา 02.00 - 06.00 น. จงึควรระมดัระวงั

สขุภาพในช่วงเวลาดงักล่าว ซ่ึงเป็นวยัทีม่กัได้ยนิเสมอว่า “เลอืดจะไปลมจะมา”                      

	 1.2	การออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายตุามแนวทางการแพทย์แผนไทยและ        

การแพทย์ผสมผสาน

	 การออกก�ำลังกายเป็นสิง่จ�ำเป็นส�ำหรบัผูส้งูอาย ุช่วยในเรือ่งระบบไหลเวยีนของเลอืด             

ระบบภูมิต้านทานและป้องกันโรค ช่วยในการควบคุมน�้ำหนัก การทรงตัวและท�ำให้

เคลือ่นไหวคล่องแคล่ว ช่วยระบบขบัถ่าย ช่วยลดความเครยีดและท�ำให้นอนหลบัพักผ่อน

ได้ดขีึน้ การออกก�ำลงักายควรประเมนิตนเองตามความเหมาะสม ควรท�ำอย่างสม�ำ่เสมอ

และต่อเนือ่ง เป็นไปตามภาวะร่างกายในแต่ละช่วงวยัและเหมาะสมกบัภาวะปัญหาของ

ร่างกาย จากหลักฐานทางการแพทย์ รายงานว่าการออกก�ำลังกายเพิ่มความทนของ            

ระบบหัวใจและหลอดเลือด การออกก�ำลังกายช่วยเพิ่มความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ             

เพิม่ความยดืหยุน่และการเคลือ่นไหวของข้อต่อ และส่งเสริมศกัยภาพการดูแลรักษาตนเอง

	 โดยปกตกิารออกก�ำลงักายควรเริม่จากการเตรยีมร่างกายให้อบอุน่และออกก�ำลังกาย

จนจบด้วยการผ่อนคลายในช่วงท้าย ควรออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อย่างน้อย             

สปัดาห์ละ 3 - 5 วนั ระยะเวลาการออกก�ำลงักายประมาณ 30 - 40 นาท ีและในกรณี      
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ผูป่้วยโรคเรือ้รงั เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง โรคปวดเข่า โรคเข่าอกัเสบ                

โรคข้อเข่าเสือ่ม เป็นต้น ไม่ควรออกก�ำลงักายทีร่นุแรง จะเป็นผลเสียกบัร่างกาย และ             

ควรท�ำตามค�ำแนะน�ำจากแพทย์ และบคุลากรสาธารณสขุ

	 ส�ำหรบัการออกก�ำลงักายในผูส้งูอาย ุ สามารถเลือกได้ตามความสนใจ ความถนดั           

และความชอบของแต่ละบุคคล เช่น การเดิน การแกว่งแขน โยคะ การร�ำมวยจีน                        

การร�ำไม้พอง การว่ายน�้ำ  การร�ำวงมาตรฐาน ลีลาศ และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ                          

ในพื้นที่หลายภูมิภาคมีการน�ำภูมิปัญญาท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้กับการออกก�ำลังกาย                   

ในกลุม่ผูส้งูอาย ุ ตวัอย่างเช่น ภาคเหนอื ในจงัหวดัเชยีงใหม่ พษิณโุลกและน่าน น�ำเอา           

“ร�ำวงย้อนยคุ” หรอื “ร�ำวงพืน้บ้าน” มาใช้ ในการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายุและผูป่้วย             

โรคเรือ้รงั อาจกล่าวได้ว่า การน�ำภูมปัิญญาท้องถ่ิน มาประยกุต์ใช้ในการออกก�ำลงักาย                

เพือ่ผูส้งูอาย ุ ท�ำให้ผูส้งูอายมุสีขุภาพกายและสขุภาพจติทีด่ ี ทัง้ยงัเป็นการอนุรกัษ์และ

สบืทอดภมูปัิญญาให้อยูใ่นท้องถิน่ต่อไป

  ❖ ตัวอย่างการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤาษีดัดตนส�ำหรับผู้สูงอายุ ❖ 

	 การบริหารร่างกายแบบไทยด้วยท่าฤๅษีดัดตน เป็นการออกก�ำลังกาย           

อย่างหน่ึงทีใ่ช้หลกัของการดดัส่วนต่างๆของร่างกาย และการบรหิารระบบการหายใจ

เป็นหลกั การบรหิารตนเองตามท่าฤๅษดีดัตนของไทยไม่ใช่ท่าผาดโผน หรอืฝืนร่างกาย

จนเกินไป ส่วนใหญ่เป็นท่าดัดตนตามอิริยาบถของคนไทยท่ัวไปสามารถท�ำได้                    

ซ่ึงถ้าได้มีการบริหารร่างกายตามแบบฉบับของท่าฤๅษีดัดตนตามความพอเหมาะ          

และเหมาะสม จะมีประโยชน์ต่อร่างกายของคนเราเป็นอย่างมาก

	 ประโยชน์ของการบริหารร่างกายท่าฤๅษีดัดตน  

	 1.	ช่วยให้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของแขนหรือข้อต่อต่างๆ เป็นไปอย่าง

คล่องแคล่ว มีการเน้นการนวด โดยบางท่าจะมีการกดหรือบีบนวดร่วมไปด้วย
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	 2.	 ท�ำให้โลหิตหมุนเวียน เลือดลมเดินได้สะดวก นับเป็นการออกก�ำลังกาย                  

ที่สามารถกระท�ำได้ทุกอิริยาบถของคนไทย

	 3.	 เป็นการต่อต้านโรคภัย บ�ำรุงรักษาสุขภาพให้มีอายุยืนยาว

	 4. 	มีการใช้สมาธิร่วมด้วย จะช่วยยกระดับจิตใจให้พ้นอารมณ์ขุ่นมัว หงุดหงิด 

ความง่วง ความท้อแท้ ความเครียด และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจ              

หากมีการฝึกหายใจให้ถูกต้อง

	 การบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนที่ได้ปรับปรุงให้เหมาะสมแล้ว มีทั้งหมด    

15 ท่า สามารถบริหารร่างกายได้ครอบคลุมทุกสัดส่วน ตั้งแต่คอไปจนถึงปลายเท้า

อย่างต่อเนือ่ง มกีารบรหิารในแนวด่ิง แนวราบ และบดิเกลยีว นบัเป็นการจดัโครงสร้าง

ร่างกายของตนเองให้เข้าสู ่สมดุลตามแบบไทยๆ ดังนั้นก่อนจะบริหารร่างกาย              

จึงควรตรวจสอบตนเองให้ได้ ว่าโครงสร้างร่างกายมีการเสียสมดุลหรือไม่อย่างไร           

เพื่อจะได้บริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนให้เป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสม และ             

ในการบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน จะใช้การฝึกลมหายใจและใช้สมาธิร่วมด้วย 

จึงควรเริ่มต้นนั่งสมาธิและฝึกลมหายใจให้ถูกต้องก่อน ดังนี้

	 การฝึกลมหายใจ

	 หายใจเข้า - สูดลมหายใจเข้าช้าๆ ค่อยๆ เบ่งช่องท้องให้ท้องป่องออก              

อกขยาย ซี่โครงสองข้างจะขยายออก ปอดขยายใหญ่มากขึ้น ยกไหล่ขึ้น จะเป็น             

การหายใจเข้าให้ลึกที่สุด กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ ในช่วงนี้ผนังช่องท้องจะยุบเล็กน้อย 

หน้าอกจะยืดเต็มที่

	 หายใจออก - ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกช้าๆ โดยยุบท้อง หุบซี่โครงสองข้าง       

เข้ามาแล้วลดไหล่ลงจะท�ำให้หายใจออกได้มากที่สุด
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  ❖ ท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐาน ๑๕ ท่า ❖

ท่าท่ี 1 เป็นการบริหารกล้ามเน้ือใบหน้าต่อเนื่อง 7 ท่า และช่วยถนอมสายตา   

ประกอบด้วย ท่าเสยผม ท่าทาแป้ง ท่าเช็ดปาก ท่าเช็ดคาง ท่ากดใต้คาง ท่าถูหน้าหู

และหลังหู และท่าตบท้ายทอย

	 ท่าเตรียม

          

นั่งขัดสมาธิล�ำตัวตรง

	 ท่าบริหารกล้ามเนื้อใบหน้า 7 ท่า

	 1.	ท่าเสยผม                                 

     	 	 	ใช้ปลายนิว้ชี ้ นิว้กลาง นิว้นาง กดขอบ � 
กระบอกตาบนทั้งสอง ข้างพร้อมๆ กัน

� ค่อยๆ กดพร้อมกับเลื่อน       

นิว้มอื ทัง้ 3 นิว้ เรือ่ยขึน้ไปบน

ศรีษะต่อเนือ่งไป จนถงึท้ายทอย 

ในท่าเสยผม ท�ำซ�ำ้ 10 ครัง้
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	 2.	ท่าทาแป้ง

	 	 ใช้นิว้กลางทัง้สองข้าง กดด้านข้างดัง้จมกู� 
พร้อมกัน     

						    

�	ค่อยๆ กดพร้อมกับเลื่อนนิ้วไปจนถึงหน้าผาก          

โดยให้ปลายนิ้วกลางจรดกันที่กลางหน้าผาก

      

จากนั้นลูบมือทั้งสองข้างไปทางหางคิ้ว ผ่านแก้ม � 
ต่อเนื่องไป จนถึงคาง ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง    

�	๓. ท่าเช็ดปาก

 	 ใช้ฝ่ามอืซ้ายวางทาบบนปากโดยให้ปลายน้ิวก้อย  

	 วางอยู่ที่ปลายติ่งหูข้างขวา

ลากมอืไปยงัด้านซ้าย พร้อมกบัเม้มรมิฝีปาก โดยให้ � 
ฝ่ามือกดแนบสนิทขณะท�ำ
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สลับเป็นมือขวา ท�ำซ�้ำข้างละ 10 ครั้ง         

	 4.	 ท่าเช็ดคาง

	 	  ใช้หลังมือซ้ายวางทาบใต้คางโดยให้ �     
ปลายนิ้วอยู่ที่ติ่งหูขวา     

�	ลากมือตั้งแต่ติ่งหูขวาไปตามคาง จนถึงใต้หูซ้าย 

โดยให้หลังมือกดแนบสนิทขณะท�ำ

สลับมือท�ำแบบเดียวกัน ท�ำซ�้ำ ครั้งละ 10 ครั้ง
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	 5.	ท่ากดใต้คาง

	 ใช้ปลายนิว้หวัแม่มอืท้ังสองข้างกดตรงกลางคางโดยให้ปลายนิว้หวัแม่มือตัง้ฉาก

กบัคาง ก้มหน้าเลก็น้อยเพือ่ต้านน้ิวมอืใช้แรงกดพอสมควร นิง่สักครู ่นับ 1 - 10 ในใจ

เลื่อนจุดให้ทั่วบริเวณใต้คาง โดยเลื่อนทีละนิ้วมือ ท�ำซ�้ำ 5 ครั้ง

	 6.	ท่าถูหน้าหูและหลังหู

ใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางทั้งสองข้างคีบหูหลวมๆ โดยให้ฝ่ามือแนบกับแก้ม
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ถูนิ้วมือขึ้นลงแรง ๆ นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

	 7.	ท่าตบท้ายทอย

	 	 ใช้ส้นมอืทัง้สองข้างปิดหไูว้โดยให้ปลายนิว้ �          
ทั้งสองข้างวางอยู่บริเวณท้ายทอย ปลายนิ้ว

กลางจรดกัน                     

                                                                                                                                    

�กระดกนิ้วมือทั้งสองข้างให ้    

		 มากทีส่ดุ แล้วตบทีท้่ายทอย

		 พร้อมกันโดยไม่ยกฝ่ามือ     

ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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ท่าที่ 2 แก้ลมข้อมือ และแก้ลมในล�ำลึงค์

ประโยชน์ เป็นท่าเริ่มต้น เตรียมความพร้อมของร่างกายและฝึกลมหายใจ ได้ผลทั้ง          

2 ทาง คอื เป็นการบรหิารข้อมือและเมือ่เพิม่การขมิบก้นเป็นการบรหิารบรเิวณฝีเยบ็

	 ท่าเตรียม    

นั่งขัดสมาธิ พนมมือในท่าเทพพนม  

โดยให้มือที่พนมอยู่ห่างจากหน้าอก แขนตั้งฉากกับล�ำตัว

	 ท่าบริหาร

	 ใช้มอืซ้ายต้านมอืขวา มอืขวาต้านแรงมอืซ้าย � 
พร้อมกับดัดปลายน้ิวให้โน้มไปด้านตรงข้าม                   

ในขณะดนัมอืค่อยๆ สดูลมหายใจเข้าให้ลกึทีสุ่ด 

กลั้นลมหายใจ แขม่วท้องขมิบก้น ไว้สักครู ่                

ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับค่อยๆ คลายมือ

กลับมาอยู่ในท่าเตรียม

�	ท�ำสลบักนัระหว่างมอืซ้ายกบั

มอืขวาข้างละ 5 - 10 ครัง้	
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ท่าที่ 3 แก้ปวดท้องและข้อเท้า และแก้ลมปวดศีรษะ

ประโยชน์ เมื่อฝึกอย่างต่อเนื่อง ท�ำให้การเคลื่อนไหวของข้อไหล่เป็นไปด้วยดี และ           

เมือ่ฝึกได้ครบชุด เป็นการบรหิารไหล่ คอ อก ท้อง และกระตุน้การไหลเวียนของโลหติ

ที่ศีรษะและแขน

	 ท่าเตรียม	 			           

นั่งขัดสมาธิ มือทั้งสองข้างประสานกันประมาณระดับลิ้นปี่              

�	ท่าบริหาร

	 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด พร้อมกับค่อยๆ ชูมือขึ้น

เหนือศีรษะแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงแนบชิดใบหู                  

                       

			 

กลัน้ลมหายใจไว้สกัครูพ่ร้อมกับดัดมือท่ีประสานกนั � 
เหนือศีรษะให้หงายขึ้น



21คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�	ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบัค่อยๆ วาดมือท้ังสองข้าง 

ออกจากกนัไปทางด้านหลัง

ค่อยๆ งอแขนก�ำหมดัมาวางไว้ท่ีบัน้เอว ทัง้สองข้าง � 
ใช้ก�ำป้ันกดบรเิวณเอวทัง้ 2 ข้าง ขณะกด สดูลมหายใจ

เข้าให้ลึกที่สุด

         

�	กลั้นลมหายใจไว้สักครู่พร้อมกับกดเน้น ผ่อนลม

หายใจออก พร้อมกับคลายการกดก�ำปั้น                                  

		

เลื่อนต�ำแหน่งที่กดไปกลางหลังทีละน้อย  

จนก�ำปั้นชิดกันที่บริเวณกลางบั้นเอว ท�ำซ�้ำ 5-10 ครั้ง



22 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท่าที่ 4 แก้ลมเจ็บศีรษะและตามัว และแก้เกียจ

ประโยชน์  เป็นท่าที่ใช้กันบ่อย คือ บิดขี้เกียจ โดยประยุกต์ให้เคลื่อนไหวครบทุกด้าน 

ทั้งซ้าย ขวา หน้า และยกชูสูงเหนือศีรษะ เป็นการยืดบริหารส่วนแขน

	 ท่าเตรียม  

นัง่ขัดสมาธ ิมือทัง้สองข้างประสานกันประมาณระดบัลิน้ป่ี              

� ท่าบริหาร  

    สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับเหยียดแขนดัด

ให้ฝ่ามอืยืน่ไปทางด้านซ้ายให้มากทีส่ดุ โดยให้ล�ำตวั

ตรงหน้าตรง แขนตึง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่

ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับงอแขนท้ังสองข้าง � 
กลับมาอยู่ในท่าเตรียม ท�ำซ�้ำเช่นเดิมแต่เปลี่ยนเป็น

เหยียดแขนดัดให้ฝ่ามือยื่นไปทางด้านขวา



23คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

� ท�ำซ�ำ้เช่นเดมิ  แต่เปลีย่นเป็นเหยยีดแขนดดัให้ฝ่ามือ

ยื่นไปทางด้านหน้า

ท�ำซ�้ำเช่นเดิม แต่เปลี่ยนเป็นเหยียดแขนดัดให้ชูขึ้น �               

เหนือศีรษะ แขนทั้งสองข้างเหยียดตรง แนบชิดใบหู

�		ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับลดแขนลงให้มือ                  

ท้ังสองข้าง พักไว้บนศีรษะในลักษณะหงายมือ       

และค่อยๆ ลดมือลงมา อยู่ในท่าเตรียม

เริ่มต้นท�ำซ�้ำใหม่โดย เหยีดแขนไปทางด้านซ้าย�               

ด้านขวา ด้านหน้า และด้านบนตามล�ำดบันบัเป็น 1 ครัง้    

ท�ำซ�ำ้ 5 - 10 คร้ัง



24 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท่าที่  5  แก้แขนขัด และแก้ขัดแขน

ประโยชน์ เป็นการบริหารบริเวณหัวไหล่ ช่วยลดอาการแขนขัด ซึ่งพบได้บ่อย

	 ท่าเตรียม

นั่งขัดสมาธิ  ล�ำตัวตรง ยกศอกข้างซ้ายให้ตั้งฉากกับล�ำตัว  

โดยให้ฝ่ามือวางแนบแก้มซ้ายมือขวากุมใต้ข้อศอกซ้ายที่ตั้งขึ้น

				  

� ท่าบริหาร

	 สดูลมหายใจให้ลกึทีส่ดุ พร้อมกบัใช้มอืขวาทีก่มุศอก              

ดงึข้อศอกซ้าย มาทางแขนข้างขวาให้มากท่ีสุด พร้อม

กับเกร็งข้อศอกซ้ายต้านมือขวา ไว้ขณะดึงข้อศอก  

ฝ่ามือข้างที่ตั้งศอกจะถูกดึงให้ไล้ไปตามแนวคาง �   
กลัน้ลมหายใจไว้สักครู่ ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับ

ปล่อยมือให้กลับมาอยู่ ในท่าเตรียม ท�ำซ�้ำเช่นเดิม        

แต่เปลี่ยนเป็นใช้หลังมือซ้ายแนบแก้มซ้าย



25คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

		          				  

เริ่มต้นท�ำซ�้ำใหม่ แต่เปลี่ยนเป็นยกศอกข้างขวาให้ตั้งฉากกับล�ำตัว 

โดยให้ฝ่ามือวางไว้แนบแก้มขวา มือข้างซ้าย กุมใต้ศอกขวาที่ตั้งขึ้น ท�ำซ�้ำเช่นเดิม 

เริ่มต้นท�ำซ�้ำใหม่สลับซ้ายและขวานับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่ 6 แก้กล่อนและแก้เข่าขัด

ประโยชน์ เป็นการบริหารบริเวณเข่า หลัง เอว (ค�ำว่า “กล่อน” คือความเสื่อม                  

“กล่อนกษัย”  คือ โรคเรื้อรังมีความเสื่อมของอวัยวะนั่นเอง)

นั่งเหยียดขาทั้งสองข้าง เท้าชิดกัน 

มือทั้งสองข้างวางไว้บนหน้าขา หน้าตรง หลังตรง  



26 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าบริหาร

	 สดูลมหายใจเข้าให้ลกึ � 
ที่สุด พร้อมกับใช้มือ     

ทั้งสองข้าง นวดตั้งแต่

ต้นขาต่อเนื่องไปจนถึง

ปลายเท้า

�	ใช ้ มือจับปลายเท ้าและก้มหน้าให ้มากท่ีสุด         

กลั้นลมหายใจไว้สักครู่

         

ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบั คลายมือจากปลายเท้า � 
นวดจากข้อเท้ากลับขึ้นมาจนถึงต้นขา  

                                                                                                                                                                                                                                         

�	แล้วกลับมาอยู่ในท่าเตรียมเริ่มต้นท�ำซ�้ำ  จนครบ                

5 - 10  ครัง้



27คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท่าที่ 7 แก้กล่อนปัตคาด แก้เส้นมหาสนุกระงับ

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนอก และขา เป็นท่าต่อเนื่องจากท่าที่ 6 แต่ถ้าอยู่ใน           

ท่ายืนอาจใช้เพียงท่าที่ 7 เท่านั้น (“กล่อนปัตฆาต” หมายถึง ภาวะอาการขัดเจ็บ         

ของกล้ามเนื้อบริเวณต่างๆ อันเนื่องมาจากความเสื่อมจากการใช้งานผิดปกติของ            

กล้ามเนื้อและเส้นเลือดภายใน)

	 ท่าเตรียม

นั่งเหยียดขาข้างซ้ายให้เฉียงออกไปทางด้านซ้าย งอเข่าขวา ให้ฝ่าเท้าชิดต้นขาซ้าย 

ก�ำหมัดทั้งสองข้างให้ขนานกันไว้ที่ระดับอก โดยให้ห่างจากอก

�	ท่าบริหาร

   	สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับยื่นก�ำปั้นซ้าย            

เหยียดออกไปทางปลายเท้าซ้าย

หนัหน้าไปตามก�ำป้ันในลกัษณะเลง็เป้าหมาย ดงึก�ำป้ัน � 
และศอกข้างขวาไปทางด้านหลัง ให้เต็มท่ี จนรู้สึก           

ตึงสะบักและหลัง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ 



28 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�	ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับเปลี่ยนกลับมาอยู่         

ในท่าเตรียม

         

เริ่มต้นท�ำซ�้ำใหม่ แต่เปลี่ยนเป็นเหยียดขาขวา และก�ำปั้นขวา ท�ำสลับกัน                   

ซ้าย - ขวา นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่ 8 แก้ลมในแขน

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนแขน ข้อมือ และนิ้วมือ

นั่งชันเข่าข้างซ้ายและยื่นแขนข้างซ้ายออกไปข้างหน้า 

ให้อยู่ระดับเดียวกันกับหัวไหล่ โดยไม่พักมือไว้บนเข่า

 ใช้มือข้างขวาจับนิ้วมือข้างซ้าย ที่ยื่นออกไปให้ฝ่ามือตั้งขึ้น



29คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าบริหาร

สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับออกแรงดัน 

มือข้างซ้ายที่ยื่นออกไป ต้านกับการดึงบริเวณนิ้วมือข้างขวา เข้าหาตัว 

โดยแขนทั้งสองข้างเหยียดตึง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่

�	ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับปล่อยมือที่ จับไว้          

กางนิ้วมือข้างซ้ายที่ยื่นออกไปให้เต็มที่

กรีดนิ้วหรือพับนิ้วมือทีละนิ้วจนครบ  หักข้อมือลงและลดมือมาไว้ข้างล�ำตัว



30 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท�ำซ�้ำเช่นเดิม โดยเปลี่ยนเป็นนั่งเข่าขวา และยื่นแขนขวา 

ท�ำสลับกันซ้าย - ขวา นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่ 9 ด�ำรงกายอายุยืน

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนขา  มีการยืดร่างกายตามแนวดิ่ง

	 ท่าเตรียม

ยืนแยกขาแบะปลายเท้าออก มือทั้งสองข้าง ก�ำหมัด 

วางซ้อนกันที่ระดับหน้าอก แขนตั้งฉากกับล�ำตัว โดยมือห่างจากอก                           

�ท่าบริหาร

   	สูดลมหายใจเข ้าให ้ลึกที่สุดพร ้อมกับย ่อตัวลงช ้าๆ              

กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ พร้อมกับแขม่วท้อง ขมิบก้น          

ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับค่อยๆ ยืดตัวให้กลับมาอยู่         

ในท่าเตรียม ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง



31คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท่าที่ 10 แก้ไหล่ ขา และแก้เข่า ขา

ประโยชน์ เป็นการบริหารเอว อก ขา ไหล่ (เป็นการบริหารแบบเกลียวบิด)

	 ท่าเตรียม

ยืนก้าวขาข้างซ้ายเฉียงออกไปทางซ้าย มือข้างเดียวกันวางแนบหน้าขา

มือขวาเท้าอยู่บนสะโพกในลักษณะคว�่ำมือ ส้นมือดันสะโพก 

ปลายมือเฉียงไปทางด้านหลัง

�ท่าบริหาร

	 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่ สุด พร้อมกับค่อยๆ ย่อตัว              

ทิ้งน�้ำหนักลงไปบนขาข้างซ้ายที่ก้าวออกไป

ขณะย่อตวัค่อยๆ บิดตวัให้หันหน้าไปทาง ด้านขวา ช้าๆ �       
โดยขาซ้ายจะย่อขาขวาจะตงึ กลัน้ลมหายใจไว้สกัครู ่พร้อมกบั

กดเน้นเส้นมอืท่ีเท้าอยูบ่นสะโพก



32 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�		ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับค่อยๆ เปลี่ยนกลับมาอยู ่       

ในท่าเตรียมท�ำซ�้ำเช่นเดิม แต่เปล่ียนเป็นก้าวขาข้างขวา        

ท�ำสลับกัน ซ้ายขวานับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่ 11 แก้โรคในอก

ประโยชน์  เป็นการผายปอด บริหารส่วนอก ไหล่

จังหวะที่ 1

	 �ท่าเตรียม

	 นอนหงาย ขาและล�ำตัวเหยียดตรง แขนท้ัง    

สองข้างวางแนบล�ำตัว มือคว�่ำลง

     

	 �	ท่าบริหาร

      	 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกท่ีสุด พร้อมกับยกแขน           

ทั้งสองข้าง ไปวางไว้เหนือศีรษะ ในลักษณะ 

เหยยีดตรง

	 �	ใช้แขนแนบชิดใบหู กลั้นลมหายใจไว้สักครู่    



33คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�	ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับยกแขนกลับมา              

อยู่ในท่าเตรียม ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

	

จังหวะที่  2

	 ท่าเตรียม

	

ประสานมือทั้งสองข้างในลักษณะคว�่ำมืออยู่บนหน้าท้อง ขาและล�ำตัวเหยียดตรง                   

	 ท่าบริหาร

	 สดูลมหายใจเข้าให้ลกึทีส่ดุ พร้อมกบัยกมอืทีป่ระสานกนั ดดัให้ฝ่ามอืหงายแขน               

เหยียดตรง ค่อยๆ ยกมือขึ้นไปวางไว้เหนือศีรษะ

ขาเหยียดตรง  แขนทั้งสองข้างแนบชิดใบหู กลั้นลมหายใจไว้สักครู่



34 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�	ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับลดมือที่ประสานกัน     
มาวางบนหน้าผากในลักษณะหงายมือ

     

สดูลมหายใจเข้าให้ลกึทีส่ดุ พร้อมกบัดดั เหยยีดมอื � 
ทีป่ระสานไว้ไปทางท้องน้อย จนไหล่ตึงคางยกข้ึนขา
เหยียดตรง ปลายเท้างุ้มลง

�	ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับเปลี่ยนกลับมาอยู ่         
ในท่าเตรียม เริ่มต้นท�ำใหม่ ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่  12 แก้ตะคริวมือตะคริวเท้า
ประโยชน์ เป็นการทดสอบการทรงตัว เป็นการบริหารส่วนขา

	 ท่าเตรียม
	

ยืนแยกขาให้ปลายเท้าแบะออก ย่อตัวเล็กน้อยกางศอก 

คว�่ำมือวาง ไว้ที่หน้าขาทั้ง  2 ข้าง โดยหันส้นมือออกด้านข้าง
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�ท่าบริหาร  

   	สดูลมหายใจเข้าให้ลกึทีส่ดุ พร้อมกบัยกขาข้างซ้ายลอยขึน้                  

เหนือพื้น และต้านการกดของมือซ้าย โดยให้หลังตรง         

เข่างอ ปลายเท้ากระดกขึ้น กล้ันลมหายใจไว้สักครู ่        

พร้อมกับกดมือทั้งสองข้างเน้นนิ่ง

ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับวางขาให้อยู่ในท่าเตรียม � 
เร่ิมต้นท�ำใหม่ แต่เปลี่ยนเป็นยกขาข้างขวา ท�ำซ�้ำเช่นเดิม         

สลับซ้ายขวานับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

ท่าที่ 13 แก้ตะโพกสลักเพชร  และแก้ไหล่ตะโพกติด

ประโยชน์ เป็นการบริหารไหล่ สะโพกและหลัง

ข้อควรระวัง ผู้ที่มีอาการปวดหลัง ปวดร้าว ชาลงไปตามขา เสียวแปลบที่หลัง                 

ควรหลกีเลีย่งท่านี้

	 ท่าเตรียม

ยืนให้ขาทั้งสองข้างขนานกันหรือเท้าชิดกันมือทั้งสองจับที่ต้นขา
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ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�ท่าบริหาร

  	 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด พร้อมกับใช้มือบีบนวดจาก      

ต้นขาไปจนถึงข้อเท้า

จนสามารถก้มแตะหรือวางฝ่ามือลงที่พื้นได้ โดยขา �       
ทั้งสองข้าง เหยียดตรง                                

� ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกบับบีนวดจากข้อเท้าย้อนกลบั

ขึ้นมาจนถึงต้นขา

					            

แล้วกลับมาอยู่ในท่าเตรียม ระยะเริ่มต้น อาจแยกขา �        
ให้มาก แล้วจงึขยบัขาให้เลือ่นเข้ามาชดิกนัทลีะน้อยในแต่ละ

ครั้งของการก้มแตะหรือวางฝ่ามือ ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง
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ท่าที่ 14 แก้ลมเลือดนัยน์ตามัว และแก้ลมอันรัดทั้งตัว

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนคอ ขา และหน้าอก

ข้อควรระวัง ผู้ที่มีอาการเวียนศีรษะ ปวดต้นคอ หรือชาแขน ควรหลีกเลี่ยงท่านี้

	 ท่าเตรียม

นอนคว�่ำ ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง ส้นเท้าชิดกัน

มือทั้งสองข้างประสานกัน วางบนพื้นในระดับคาง   

 

�	ท่าบริหาร

  	 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกท่ีสุด พร้อมกับยกศีรษะ         

ขึ้นเต็มที่

	

งอขาทั้งสองข้าง ให้ปลายเท้างุ้มชี้มาทางส่วนหลัง � 
ให้มากทีส่ดุ ส่วนของมอื หน้าท้องและหน้าขาให้แนบพืน้

เข่าชดิกนั กลัน้ลมหายใจไว้สกัครู่
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�		ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับลดศีรษะ และขา           

ทัง้สองข้างกลบัมาอยูใ่นท่าเตรียม ท�ำซ�ำ้ 5 - 10  คร้ัง

ท่าที่ 15 แก้เมื่อยปลายมือปลายเท้า

ประโยชน์ เป็นการบริหารส่วนเอว  เข่า ขา และคอ

	 ท่าเตรียม

	 นอนตะแคง เท้าสองข้างชิดกัน �               

ล�ำตัวเหยียดตรง แขนข้างซ้ายเหยยีดตรง

ขนานกับล�ำตัวมือคว�่ำลงกับพื้น ศีรษะ       

หนนุต้นแขนซ้าย แขนข้างขวาเหยียดตรง 

คว�่ำมือลงแนบล�ำตัว

		      

ท่าบริหาร

�สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด พร้อมกับยกศีรษะ          

ขึ้นให้มากท่ีสุด ในลักษณะหน้าตรงและใช้มือข้าง           

ท่ีแนบล�ำตัวเลื่อนไปจับข้อเท้าข้างเดียวกันกับมือ      

เหนี่ยวข้อเท้าให้ยกขึ้น จนหัวเข่าแยกออกจากกัน          

โดยให้แขนตึง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่
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�	ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกบัปล่อยมอืทีจ่บัข้อเท้าหรอื

ปลายเท้าลงช้าๆ ลดศรีษะลงกลบัมาอยูใ่นท่าเตรยีม

�	ท�ำซ�้ำเช่นเดิม โดยพลิกตะแคงขวา ท�ำสลับกัน        

ซ้ายขวานับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำ 5 - 10 ครั้ง

  ❖ ตัวอย่างการออกก�ำลังกายแบบโยคะส�ำหรับผู้สูงอายุ ❖

	 ผูส้งูอายคุวรจะออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ เป็นประจ�ำตามสภาพร่างกาย ท่าบรหิาร

แบบโยคะส�ำหรับผู้สูงอายุนี้เราได้น�ำมาดัดแปลงให้ง่ายขึ้นและใช้เก้าอี้มีพนักช่วย            

จะท�ำให้ผู ้สูงอายุ สามารถฝึกได้ไม่ยาก ในผู ้สูงอายุควรจะหลีกเล้ียงท่าท่ียาก          

เพราะจะท�ำให้เกิดอาการบาดเจ็บได้จะต้องดัดแปลงให้เหมาะสม

	 ข้อแนะน�ำก่อนการฝึก 

	 ● 	ผู้สูงอายุควรฝึกภายใต้การควบคุมดูแลของผู้ฝึกสอนในระยะแรกจนเข้าใจ

และสามารถฝึกได้เองที่บ้าน

	 ● 	ควรฝึกท่าต่างๆ ช้าๆ เท่าทีจ่ะท�ำได้ ท่าไหนยากเกนิไปก็ให้งดไปก่อน แล้วค่อยๆ 

ฝึกเพิ่มขึ้นในภายหลัง ในผู้สูงอายุเราใช้ท่าฝึกง่ายๆ ก็เพียงพอที่จะท�ำให้สุขภาพดีได้ 

การฝึกเป็นประจ�ำทุกวันอย่างสม�่ำเสมอเป็นเรื่องส�ำคัญ
	 ●	 ในขณะฝึกหากมีอาการเหน่ือยให้หยุดนั่งพักจนหายเหนื่อยแล้วค่อยฝึกต่อ 

ไม่ควรฝึกต่อเนื่องกันไปตลอด
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ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ● 	ควรฝึกก่อนรับประทานอาหาร หรือหลังรับประทานอาหาร ประมาณ                

2 - 3 ชัว่โมง สวมเส้ือผ้าหลวมๆ ไม่ให้รดั กางเกงยดื เสือ้ยดื จะเหมาะส�ำหรบัการฝึก
	 ●	ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ ก่อนการฝึก ขณะฝึกถ้ามีอาการปวดต้องหยุดฝึก        

และขับถ่ายให้เรียบร้อย

	 หมายเหตุ : ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ�ำตัวควรจะฝึกด้วยความระมัดระวัง

 ท่าการออกก�ำลังกายโยคะ

	 ท่าชุดที่ 1 ท่าเตรียมความพร้อม ฝึกในท่านั่งเก้าอี้

		  ท่าที่ 1 ท่าบริหารกล้ามเนื้อใบหน้าและดวงตา

		  ●	เริ่มด้วยค่อยๆ อ้าปากกว้างสุด ดวงตาเบิกกว้างสุด ค้างไว้สักครู ่                

แล้วหุบลงเหมือนเดิม หลังจากน้ันหลับตาปี๋ กดริมฝีปากเข้าหากัน ค้างไว้สักครู ่           

ท�ำซ�้ำสลับกัน 3 ครั้ง

		  ●	ต่อไปน�ำฟันมาสบกัน ยิงฟันออกด้านข้าง ค้างไว้สักครู่ แล้วหย่อน กลับมา

ท่าเดิมท�ำซ�้ำ 3 ครั้ง

		  ● ต่อไปบริหารดวงตา เริ่มด้วย ใบหน้าตรง มองตรงไปข้างหน้า เหลือบตา    

มองไปทางด้านบนบริเวณหว่างคิ้ว เกร็งกล้ามเนื้อแข็งค้างไว้สักครู่ แล้วกลับมาที่เดิม

ตรงกลาง

	 	 	 ต่อไปมองลงล่างในลักษณะเดียวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง

	 	 	 ต่อไปมองซ้ายในลักษณะเดียวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง

	 	 	 ต่อไปมองขวาในลักษณะเดียวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง

			   ต่อไปมองซ้ายเฉียงขึน้บนในลกัษณะเดยีวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาท่ีเดมิตรงกลาง

			   ต่อไปมองขวาเฉียงลงล่างในลกัษณะเดยีวกนั	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง

			   ต่อไปมองขวาเฉียงขึน้บนในลกัษณะเดียวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดิมตรงกลาง

		  	 ต่อไปมองซ้ายเฉียงลงล่างในลกัษณะเดยีวกัน	 เสรจ็แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง
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	 	 เมือ่ครบ 6 ทศิทางแล้ว กรอกตาช้าๆ ไปรอบๆ 3 รอบเริม่จากขวาก่อน เสรจ็

แล้ว กรอกตาไปทางซ้ายไปรอบๆ อีก 3 รอบ เสร็จแล้วน�ำฝ่ามือทั้งสองข้างถูกันไปมา

ให้ร้อนสักครู่ แล้วน�ำมาวางบริเวณดวงตา นวดตาเบาๆ ท�ำซ�้ำ 2 ครั้ง

		  ท่าที่ 2 บริหารกล้ามเนื้อต้นคอ

	 	 เริ่มด้วยก้มหน้าคางชิดอก เกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้สักครู่ ต่อไปเงยหน้าขึ้น               

จนสุด เกรง็กล้ามเน้ือค้างไว้สกัครู ่ท�ำซ�ำ้ 2 รอบ ต่อไปหน้ามองตรง หนัหน้าไปทางซ้าย 

เกรง็กล้ามเนือ้คอค้างไว้สักครู่ แล้วหันหน้ามาทางขวา เกร็งกล้ามเนื้อคอค้างไว้สักครู่ 

ท�ำซ�้ำ  2 รอบ ต่อไปหมุนคอไปรอบๆ ช้าๆ โดยเริ่มจากทางขวาก่อน 2 รอบ               

เสร็จแล้วหมุนทางซ้าย 2 รอบ

         

	 	 	 	 	 ก้มหน้า                            เงยหน้า

	 	 	 	   หันหน้าไปทางซ้าย            หันหน้าไปทางขวา
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	 ท่าที่ 3 ท่าบริหารไหล่

	 เริ่มด้วย นั่งล�ำตัวตรง มือวางข้างล�ำตัว ยกไหล่ขวาขึ้น ค้างไว้สักครู่ แล้ววางลง                            

ต่อไป ยกไหล่ซ้ายขึน้ ค้างไว้สกัครูแ่ล้ววางลง ฝึกสลบัข้างกนั 3 ครัง้ ต่อไปหมนุหวัไหล่

ไปมา 3 - 5 รอบ ต่อไป น�ำมือทั้งสองข้างแตะไหล่ไว้กางข้อศอกเสมอไหล่ หมุนไหล่ 

3 รอบ หมุนไหล่ไปทางด้านหน้า และหมุนไปทางด้านหลัง อย่างละ 3 รอบ

	 ท่าเตรียม

                   

นั่งล�ำตัวตรง มือวางไว้ข้างล�ำตัว 

     ยกไหล่ขวาขึน้ ค้างไว้สกัครู่ แล้ววางลง ยกไหล่ซ้ายขึน้ ค้างไว้สกัครู ่แล้ววางลง 

ท�ำซ�้ำสลับซ้าย - ขวา  3 รอบ

                                                  

     หมุนไหล่ไปทางด้านหน้า ท�ำซ�้ำ 3 รอบ     หมุนไปทางด้านหลัง ท�ำซ�้ำ 3 รอบ
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	 ท่าที่ 4 ท่าก้มตัว

	 นัง่ล�ำตวัตรงหายใจเข้าช้าๆ พร้อมกบัค่อยๆ ยกแขน � 
ขึน้เหนือศีรษะจนสุดค้างไว้สักครู่

�	หายใจออกค่อยๆ ก้มตัวลง หน้าอกแนบกับ            

ต้นขา มือแตะพื้นหรือจับข้อเท้าไว้ ค้างไว้สักครู ่       

ท�ำซ�้ำ 3 ครั้ง

  

	 ท่าที่ 5 ท่ากางแขน

	 ท่าบริหาร

        	กางแขนเสมอระดับไหล่ หมนุแขนเป็นวงกลม � 
จากหน้าไปหลงัท�ำ 5 รอบ แล้วหมนุจากหลงัไป

หน้าท�ำ 5 รอบ กลับมาอยู่ในท่าเตรียม

�เหยียดแขนไปทางด้านหน้า 	
ระดับสายตา ให ้ฝ ่ ามือ

ประกบกัน หายใจเข้ากาง

แขนออก ดึงแขนกลับไป     

ทางด้านหน้าฝ่ามือประกบกันด้านข้างเสมอหวัไหล่หายใจออก ท�ำช�ำ้ 3 - 5 รอบ



44 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 6 ท่ายืดล�ำตัว

        	 หายใจเข้าช้าๆ ยืดล�ำตัว แอ่นหลังขึ้น �   
คอแหงนเตม็ที ่ค้างไว้สักครู่

 

�หายใจออกโก่งหลัง ก้มหน้าคางชิดอก ค้างไว้สักครู่                  

ท�ำสลับกัน 3 ครั้ง   

	 ท่าที่ 7 ท่าสิงโต

	 ท่าเตรียม 

	 นั่งล�ำตัวตรง มือวางบนเข่าหรือต้นขาทั้ง � 
สองข้าง              

     

�ท่าบริหาร

 	 หายใจเข้า ยดืหน้าอกตัง้ข้ึน แล้วหายใจออกทางปาก

ดงัฮ่ายาวๆ แล้วแลบลิน้ออกจนสุด พร้อมกบัก้มหน้า

ไปด้านหน้าเลก็น้อย ค้างไว้สกัครู ่ท�ำช�ำ้ 3 รอบ



45คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 8 ท่าบิดตัว

	 ใช้มือขวาวางไว้ที่เข่าซ้าย มือซ้ายวางไว้ข้าง � 
ล�ำตัวแล้วบิดล�ำตัวไปด้านขวา ค้างไว้สักครู่

�	แล้วเปลีย่นเป็นมือซ้ายวางไว้ทีเ่ข่าขวา มอืขวาวางไว้ 

ข้างล�ำตัว แล้วบิดล�ำตัวไปด้านซ้าย ค้างไว้สักครู ่         

ท�ำซ�ำ้ 3 รอบ                                                                

          

	 ท่าที่ 9  ท่าบริหารเท้าและข้อเข่า

	 กระดกปลายเท้าเข้าหาล�ำตวั แล้วเหยยีดออก �                
ท�ำสลับกัน 5 ครั้ง หลังจากนั้นหมุนข้อเข่าเป็น

วงกลมตามเข็มนาฬิกา แล้วหมุนกลับทวนเข็ม

นาฬิกาอย่างละ 5 รอบ

ท่าที่ 10 ท่ามือแตะเท้าสลับกัน

ท่าเตรียม  

	�	นั่งล�ำตัวตรง เข่าแยกกันพอควร แล้วกางแขน          

เสมอระดับไหล่



46 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ท่าบริหาร

�	ก้มตัวลงมือขวาแตะเท ้าซ ้าย แล ้วเปลี่ยนสลับกัน                    

ท�ำซ�้ำ 5 ครั้ง 

ชุดที่ 2 ท่ายืน

	 ท่าที่ 1 ท่าบริหารข้อเท้า

	 ท่าเตรียม

     	 ยืนตัวตรง แยกขาออกเล็กน้อยข้างเก้าอี้ ใช้มือจับ � 
ที่เก้าอี้ มืออีกข้างวางไว้ที่หน้าท้อง

                  

�	ท่าบริหาร หายใจเข้าช้า ๆ พร้อมกับเขย่งปลายเท้า           

ทั้งสองข้างขึ้นให้สุดค้างไว้สักครู ่ หายใจออกค่อย ๆ          

วางส้นเท้าลงกับพื้นท�ำซ�้ำ 3 ครั้ง

                                                  

	 ท่าที่ 2 ท่าก้มตัว

	 ท่าเตรียม

	 ยืนตัวตรงเท้าชิดกัน มือข้างใดข้างหนึ่งจับท่ีเก้าอี้ � 
มืออีกข้างแนบล�ำตัว



47คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

�	ท่าบริหาร หายใจเข้าช้า ๆ ยืดตัวข้ึนพร้อมกับชูแขน          

ข้างที่อยู่แนบล�ำตัวขึ้นให้สุดแนบชิดใบหูค้างไว้สักครู่

หายใจออกพร้อมกับก้มตัวลง มือแตะพื้นหรือแตะขา �            
ค้างไว้สักครู่ แล้วกับมาอยู่ในท่าเตรียม แล้วสลับข้างท�ำแบบ

นี้สลับไปสลับมา 3 รอบ

ท่าที่ 3 ท่ายกเท้า

ท่าเตรียม

�	ยืนตัวตรงข้างเก้าอ้ี มือข้างหนึ่งจับท่ีเก้าอี้ มืออีกข้าง                  

เท้าสะเอว

ท่าบริหาร ยืนตัวตรงข้างเก้าอี้ มือข้างหนึ่งจับที่เก้าอี้ �             
มืออีกข้างเท้าสะเอว กางขาออกไปข้างหน้า ค้างไว้สักครู ่      

กางขาออกด้านหลัง ค้างไว้สักครู่ เสร็จแล้ว กางขาออก         

ทางด้านข้าง ค้างไว้สักครู่



48 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 4 ท่าต้นไม้

	 ท่าเตรียม

	 ยืนตัวตรงขาเดียวข้างเก้าอี้ ขาอีกข้างหนึ่งงอ ยันไว้ � 
ที่ต้นขา มือข้างหนึ่งจับที่เก้าอี้   

�	ท่าบริหาร หายใจเข้าพร้อมกับชูแขนข้างที่ไม่ได้จับเก้าอี ้      

ขึน้เหนอืศีรษะ หน้าอกยกข้ึนเต็มท่ี ค้างไว้สักครู่ ท�ำซ�้ำ          

3 รอบ แล้วเปลี่ยนอีกข้างหนึ่งท�ำเหมือนกัน

	 ท่าที่ 5 วีรบุรุษ

	 ท่าเตรียม

	 ยืนแยกขาห่างจากเก้าอ้ีเล็กน้อย โน้มตัวไปจับ �  
พนักเก้าอ้ี            

         

ท่าบริหาร

�	ยกขาข้างหนึ่งไปด้านหลังให้สูงเท่าที่พอจะท�ำได้ 

ค้างไว้สักครู่ แล้วดึงขากลับมา อยู่ในท่าเตรียม      

ท�ำสลับซ้ายขวา ท�ำซ�้ำ 30 รอบ        



49คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ชุดที่ 3 ท่านั่งกับพื้น

	 ท่าที่ 1 ท่ายืดส่วนหลัง

	 ท่าเตรียม

	 นั่ ง เหยียดขาทั้ งสองข ้าง เท ้ าชิดกัน �            
มือทั้งสองข้างวางบนพื้นแนบล�ำตัว

�	ท่าบริหาร

หายใจเข้ายกแขนเหนือศีรษะ 

แนบชดิใบห ู ฝ่ามอื ท้ังสองข้าง

ประกบกนัค้างไว้สกัครู ่ หายใจออก

ค่อยๆ ก้มตวัลงไปเท่าท่ีจะท�ำได้ ใช้มอืจบัเข่า หรอืข้อเท้าทัง้สองข้างค้างไว้ สักครู่

	 ท่าที่ 2 ท่าศีรษะจรดเท้า

	 ท่าเตรียม

	 ยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ แนบชิดใบหู ฝ่ามือ �      
ทั้งสองข้าง ประกบกัน 

ท่าบริหาร

�	ค่อย ๆ ก้มตัวลง ให้ศีรษะก้มต�่ำที่สุดเท่าที่จะท�ำได้   

พร้อมกับลดมือทั้งสองลงมาเลือนมือทั้งสองข้างลง         

จับไว้ที่เข่าหรือข้อเท้าค้างไว้สักครู่ท�ำซ�้ำ 3 รอบ                                       



50 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 3 ท่าบิดตัว

	 ท่าเตรียม 

	 นั่งเหยียดขาไปข้างหน้าล�ำตัวตรง � 

ท่าบริหาร

�	มือซ้ายวางไว้ที่ข ้างล�ำตัวคว�่ำมือ มือขวาจับเข่าซ้าย          

ค่อย ๆ บิดตัวไปข้างหลังข้างหลังพร้อมกับหันหน้าไป        

ทางมอื ทีเ่ท้าไว้ข้างล�ำตัว ค้างไว้ ไว้สักครู่ ท�ำสลับซ้ายขวา 

3 รอบ

	 ท่าที่ 4 ท่าขับลม           

	 ท่าเตรียม

    	 นอนหงายราบไปกบัพืน้ ขาทัง้สองข้างเหยยีดตรง � 

ท่าบริหาร

�	หายใจเข้างอเข่าซ้ายเข้ามาจนชิดอก ใช้มือทั้งสองข้าง 

จับไว้ที่เข่า

	 หายใจออก ยกศรีษะข้ึนให้คางชิดเข่า ค้างไว้สกัครู ่�         
ท�ำสลับกันซ้าย - ขวา ท�ำซ�้ำ 3 รอบ



51คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 5 ท่าสะพานโค้ง

	 ท่าเตรียม

	 นอนหงายตั้งเข่าทั้งสองข้างขึ้น มือทั้งสองข้าง � 
วางแนบล�ำตัว ลักษณะคว�่ำมือ

ท่าบริหาร

�	ยกสะโพกลอยข้ึนจากพื้น มือทั้ง 2 ข้างยันพื้นไว ้          

ค้างไว้สักครู่ ท�ำซ�้ำ 3 รอบ

	 ท่าที่ 6 ท่าบิดเอว 

	 ท่าเตรียม 

     	 นอนหงายขาทัง้สองข้างเหยยีดตรง มอืทัง้สองข้าง �         
กางออกเสมอหัวไหล่

ท่าบริหาร

�	งอเข่าขวาตั้งขึ้น พลิกเข่าขวาไปทางด้านซ้าย ให้ต�่ำลง

จนถงึพืน้ หรอืได้แค่ไหนเอาแค่นัน้ ใบหน้าหนัไปทางขวา 

ค้างไว้สักครู่ ท�ำสลับข้าง 3 รอบ
                                           

   	 ท่าที่ 7 ท่างู

	 ท่าเตรียม

	 นอนคว�่ำ ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง แยกห่างกัน � 
เล็กน้อย ตั้งศอกทั้งสองข้างขึ้น ฝ่ามือคว�่ำวางไว้           

ใต้หวัไหล่



52 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

 ท่าบริหาร

�หายใจเข้ายกศีรษะขึ้น แขนเหยียดตรง ค้างไว้สักครู ่

หายใจออก กลับมาอยู่ในท่าเตรียม ท�ำซ�้ำ 3 รอบ

                                        

	 ท่าที่ 8 ท่าตั๊กแตก

	 ท่าเตรียม

	 นอนคว�่ำหน้า คางชิดกับพื้น เท้าชิดกัน มือทั้ง � 
สองข้างวางไว้ข้างล�ำตัว หงายฝ่ามือขึ้น

ท่าบริหาร

�	หายใจเข้า ยกขาซ้ายข้ึน ค้างไว้สักครู่ หายใจออก         

วางขาลง กลับมาในท่าเตรียม ท�ำสลับกัน 3 รอบ

      

	ต่อไปเหยียดแขนท้ังสองข้างไปข้างหน้า ฝ่ามือ � 
คว�่ำลง วางแนบชิดกับพื้น

�	หายใจเข้ายกแขนและขาทัง้สองข้างขึน้พร้อมกนัค้างไว้       

สกัครู ่หายใจออกกลบัมาในท่าเตรียม ท�ำซ�ำ้ 3 รอบ        



53คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ท่าที่ 9 ท่ายืนด้วยไหล่

	 ท่าเตรียม

     	 นอนหงาย ขาท้ังสองข้างยกข้ึนปลายเท้าชี้ฟ้า � 
คว�่ำมือทั้งสองข้าง วางไว้ข้างล�ำตัว

�	ท่าบริหาร ยกขาท้ังสองข้างขึ้นพร้อมกัน เท้าชี้ฟ้า          

แล้วยกสะโพกลอยขึ้น เอามือดันเอาไว้ ค้างไว้สักครู่        

ท�ำซ�้ำ 3 ครั้ง

	 ท่าที่ 10 ท่าผ่อนคลาย มี 2 ท่า ดังนี้

	 หลังจากการฝึกกายบริหารสิ้นสุดลง ให้นอนในท่านี้ เพื่อฝึกความผ่อนคลาย

			   ท่าที่ 1

	 	 นอนหงายราบกบัพืน้ ขาเหยยีดตรงห่างกนั � 
เล็กน ้อย มือท้ังสองข ้างวางไว ้ข ้างล�ำตัว                 

หงายมือขึ้นก�ำหนดลมหายใจเข้าท้องพอง 

ก�ำหนดลมหายใจออกท้องยุบ ประมาณ 5 นาที
                  

			   ท่าที่ 2

	 	 	 นอนหงายตัง้เข่าท้ังสองข้างข้ึน มอืทัง้สองข้าง �                    
วางไว้ข้างล�ำตัว หงายมือขึ้น หรือเอามาวางไว้

ที่หน ้าท ้องโดยให้มือซ ้ายทับมือขวาหรือ        

มือขวาทับซ้ายก็ได้ ก�ำหนดลมหายใจเข้า            

ท้องพอง ก�ำหนดลมหายใจออกท้องยุบ



54 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

  ❖ การฝึกการหายใจ ❖

	 การฝึกการหายใจ เพื่อให้ปอดและหัวใจแข็งแรง การหายใจช้าท�ำให้เกิด           

ความสงบผ่อนคลายได้มาก

		  การฝึกหายใจด้วยท้อง

     	 	 เป็นท่าหายใจพื้นฐานท่ีเราใช้ฝึกทุกวัน เราปฏิบัติโดยวางมือทั้งสองข้าง        

ซ้อนกนับนหน้าท้องระดบัสะดอื หายใจเข้ายาวๆ ช้าๆ ท้องพองขึน้ หยดุค้างไว้สกัครู่        

ต่อไปหายใจออกช้าๆ ปล่อยลมออกช้าๆ ยาวๆ ท้องแฟบลง ฝึกตดิต่อกนัไป 5 นาที 



55คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

  ❖ การบริหารกายจิตแบบชี่กง ❖

		  ชีก่ง หมายถงึ วธิปีฏบิตัเิพือ่เร่ง หมนุเวยีน และท�ำงานกบั “ชี”่ หรอืพลงัชวิีต

ภายในร่างกาย การปฏิบัติชี่กงนั้นเพื่อประโยชน์ทางรักษาสุขภาพเพ่ือฝึกจิตใจ และ

เป็นส่วนหนึ่งของศิลปะการต่อสู้ของประเทศจีน 

		  ประวัติความเป็นมาของชี่กง 1, 2, 3 

		  ชี่กง (จีนตัวเต็ม : 氣功; จีนตัวย่อ : 气功; พินอิน : qìgōng ) มาจากรากศัพท์

ของสองค�ำคือ 

		  ชี่ หมายถึง พลังชีวิตหรือลมปราณ ซึ่งมีอยู่ในร่างกายมนุษย์และสิ่งมีชีวิต       

ทุกอย่างในรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป ส่วนใหญ่มักอยู ่ในรูปประจุไฟฟ้าและ             

คลื่นความร้อน มนุษย์รับเอาช่ีจากภายนอกโดยการกิน การหายใจ การรับแสงแดด 

การเดินบนพื้นดิน 

		  กง หมายถึง การฝึกฝนปฏิบัติ การกระท�ำหรือการท�ำงาน เมื่อรวมเป็นชี่กง

กจ็ะหมายถึงการฝึกปฏิบัตเิพือ่ให้เกดิความสมดลุของพลังลมปราณ ชีก่งมมีานานกว่า 

5,000 ปี โดยต้นก�ำเนิดในประเทศจีน 

	 	 หนังสอืเล่มแรกท่ีมกีารกล่าวถึงชีก่งคอืต�ำราอีจ้งิ Yì Jīng (Book of change, 

1122 ปี ก่อนครสิตกาล) ซึง่เขียนถึงแนวคดิด้านพลงัจกัรวาลเก่ียวกับกฎของธรรมชาติ          

(law of nature) ว่ามคีวามเกีย่วข้องกนัของพลงังานท้ังสามคอื จักรวาลหรือสวรรค์              

พืน้โลก และมนษุย์ โดยพลงัทัง้สามสามารถถ่ายเท ซ่ึงกนัและกนัได้ ถ้าเกดิความสมดุล        

ผูค้นก็จะไม่เจบ็ป่วย พชืพนัธุไ์ม้กเ็จรญิงอกงามด ี ฝนฟ้าตกต้องตามฤดูกาล กฎธรรมชาติ            

นีเ้องทีเ่ป็นต้นก�ำเนดิของชีก่ง 

	 	 ประมาณ 590 ปีก่อนครสิตกาล เริม่ก�ำเนดิลทัธเิต๋าขึน้ มกีารน�ำเรือ่งการหายใจ

มาผสมผสานกบัการฝึกท่วงท่าของชีก่ง และได้น�ำมาใช้ในการรกัษาผูป่้วยทางการแพทย์

แผนจีน โดยการฝึกชีก่งนีเ้ชือ่ว่าจะช่วยปรบัสมดลุของหยนิและหยางในร่างกาย รวมถึง          
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ธาตทุัง้ 5 ได้แก่ น�ำ้  ไม้ ไฟ ดนิ และโลหะ ต่อมาประมาณ 200 ปีก่อนคริสตกาล                    

เริม่มอีทิธพิลของศาสนาพทุธและการฝึกสมาธเิข้ามาจากอนิเดียสู่ประเทศจีน จึงได้มี           

การผสมผสานเร่ืองสมาธิเข้าไปในการฝึกชี่กงด้วย ชี่กงนั้นมีหลายแขนงขึ้นกับ                  

วตัถปุระสงค์และรายละเอียดของการฝึกฝน เช่น ชีก่งเพือ่สขุภาพ (Medical Qigong)           

เต๋าชีก่ง (Taoist Qigong) เป็นต้น

	 	 ปัจจุบันมีการฝึกฝนชี่กงกันมากกว่า 3,000 รูปแบบ แต่ละแบบก็มี            

ความยากง่ายและประสิทธิภาพแตกต่างกันไป ในบทความนี้จะกล่าวถึงการฝึกชี่กง

แบบ 4 ท่าซึ่งเกิดจากการประยุกต์ท่าทางและกระบวนการฝึก อ้างอิงจากหนังสือ          

การบริหารกาย - จิตแบบชี่กง กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

	 	 ส�ำหรับไทเก๊ก หมายถึง กระบวนท่าของการออกก�ำลังกายเพื่อฝึกฝน              

จิตใจและใช้ในการต่อสู้ซึ่งมีต้นก�ำเนิดมาหลายร้อยปีแล้วจากปรมาจารย์จางซางฟง              

เพยีงแต่ว่าในภายหลงัท่าทางต่าง ๆ  ได้ถูกประยกุต์ปรบัเปลีย่นไปอย่างมาก คณุลกัษณะ

ที่ส�ำคัญของไท้เก๊กมีอยู่ 5 ประการ คือ 

	 	 •	 ความช้า ซึ่งช่วยพัฒนาความรับรู้ 

	 	 • 	ความเบา ช่วยให้การเคลื่อนไหวไปอย่างต่อเนื่องราบรื่น 

	 	 • 	ความสมดุล ท�ำให้ร่างกายอยู่ในท่าที่ไม่ต้องเครียดเกร็ง 

	 	 • 	ความสงบ ได้มาจากความต่อเนือ่งท่ีมกีารเคลือ่นไหวแบบไหลเร่ือยเสมอกัน 

	 	 • 	ความชัดเจน คอื การช�ำระจติใจให้สะอาดปราศจากความคดิทีเ่ข้ามาบกุรกุ 

	 หลักการพื้นฐานของการฝึกชี่กง 

	 ชี่กงเพื่อสุขภาพมีวัตถุประสงค์เพื่อการรักษาสุขภาพโดยเน้นการปรับสมดุล       

ของพลังชีวิต เช่น ถ้าหยิน หรือหยางพร่องจะมีการฝึกต่างๆ เพื่อเพิ่มหยินหรือ               

หยางที่พร่อง แต่ในที่นี้ จะกล่าวเฉพาะการฝึกเพ่ือส่งเสริมหรือฟื้นฟูสภาพเท่านั้น          

โดยจะไม่เน้นถึงการรักษา ในการฝึกชี่กงมีองค์ประกอบส�ำคัญ 3 อย่างคือ 
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	 	 • 	การหายใจที่ถูกวิธี 

	 	 • 	การใช้สมาธิขณะที่มีการฝึก 

	 	 • 	การเคลื่อนไหว ท่วงท่าต่างๆ ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญรองลงมา 

	 ประโยชน์ของการฝึกชี่กง 

	 ช่วงกว่า 10 ปีที่ผ่านมาได้มีผลงานวิจัยถึงผลของการฝึกฝนตนเองอยู่มากมาย   

ได้แก่ 

	 	 • 	ผลของจิตใจ จิตใจที่สงบสบายคลายเครียด และลดความวิตกกังวล          

อาการนอนไม่หลับ 

	 	 • 	ผลของสมาธิ สมาธิที่เกิดระหว่างการฝึกจะท�ำให้สมองปลอดโปร่ง            

ผ่อนคลาย ปรับการท�ำงานของระบบประสาท ลดการท�ำงานของหัวใจ 

ความดันเลือดลดลง 

	 	 • 	ผลของการฝึกหายใจ ประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้นสามารถแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนและขับคาร์บอนไดออกไซด์ได้ดีขึ้น 

	 	 • ภูมิคุ ้มกันที่ท�ำงานสมดุล พบว่าการฝึกตนเองจะท�ำให้มีการเพิ่มของ           

เม็ดเลือดขาวในกระแสเลือด 

	 	 • 	ท�ำให ้ระบบฮอร ์โมนเกิดการสมดุล ต้ังแต ่ต ่อมใต ้สมองไปจนถึง                                 

ต่อมหมวกไต 

	 	 • 	การออกก�ำลงักายท่ีท�ำพร้อมกนัท้ังกายและจติ จะท�ำให้ระบบข้อต่อ กระดกู 

เส้นเอน็ มคีวามยดืหยุน่ ทนทาน และกล้ามเนือ้แขง็แรงมากยิ่งขึ้น 

	 ข้อควรระวัง 

	 	 • 	บางคนอาจจะมีอาการคลื่นไส้ อาเจียน ไข้ขึ้น ท้องเสีย ซึ่งเราถือว่า             

เป็นอาการปกติ กระบวนการนี้เรียกได้ว่าเป็นกระบวนการของการ           

ขับพิษอย่างหนึ่ง (detoxification) 
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	 	 • 	ปวดเม่ือยตามตัวและเท้า เป็นอาการของคนที่ไม่เคยออกก�ำลังกาย           

หากฝึกต่อเนื่องประมาณ 4 - 6 ครั้ง อาการดังกล่าวจะหายไป 

	 	 • 		ปวดศีรษะ เกิดจากชี่ที่คั่งค้างในบางต�ำแหน่งโดยเฉพาะที่ศีรษะ จากการ

เกร็งและหายใจไม่ถูกต้อง จึงควรผ่อนคลายขณะฝึกและเรียนรู ้วิธ ี                  

ที่ถูกต้อง 

	 	 • 	ส�ำหรับข้อห้ามน้ัน ท่ีส�ำคัญคือ ผู้ป่วยซึ่งมีอาการหูแว่ว ประสาทหลอน         

สบัสน ผูป่้วยเหล่านีอ้าจเกดิอนัตรายจากการฝึกได้ 

	 วิธีการฝึก 

		  การฝึกสมาธิ 

	 	 การฝึกสมาธิเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติช่ีกง สมาธิ คือการที่จิตตั้งมั่น                

มีความสงบจดจ่ออยู ่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีการยอมรับแล้วว่าเป็นกระบวนการ                 

ในการจัดระบบการท�ำงานของระบบประสาท ท�ำให้ร ่างกายเกิดภาวะสมดุล                    

เราสามารถฝึกสมาธิไปพร้อมกับการฝึกชี่กง ประสานกับการหายใจ และสามารถ           

สัมผัสถึงชี่ได้ด้วยวิธีการดังต่อไปนี้ 

	 	 1.		ยืนตัวตรง แยกเท้าทั้งสองข้างพอประมาณ ค่อยๆ หลับตา ยกมือ            

แขน ข้อศอกทั้งสองข้างอยู่ระดับทรวงอก หันฝ่ามือทั้งสองข้างเข้าหากัน 

	 	 2. 	ขยับฝ่ามือเข้าหากัน และออกจากกันช้าๆ โดยที่มือสองข้างไม่สัมผัสกัน 

	 	 3. 		สมัผสัถงึความรูส้กึทีฝ่่ามอืทัง้สองข้าง ระหว่างการเคลือ่นไหวเข้าออกจากกัน 

	 	 4. หลังปฏิบัติต่อเนื่องจนเกิดสมาธิชั่วครู ่หนึ่ง จะรู ้สึกถึงประจุไฟฟ้าที่          

ปลายนิ้ว มีการดูดและผลักกันของฝ่ามือ หรือเกิดความร้อนออกมาจาก

ฝ่ามอืเป็นวบูๆ กใ็ห้ตัง้ความรูส้กึดงักล่าวต่อไป ลกัษณะทีเ่กดิขึน้ดงักล่าว

อาจเรียกได้ว่าเป็นความรู้สึกสัมผัสถึงพลังชีวิต(ชี่) ได้นั่นเอง โดยก่อน       

การฝึกชีก่งอาจฝึกสมาธิดงักล่าวประมาณ 5 - 10 นาท ีวนัละ 1 - 2 ครัง้ 
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		  การฝึกหายใจ 

	 	 การฝึกหายใจเป็นส่วนส�ำคัญอีกประการหนึ่งที่จะท�ำให้การฝึกชี่กงเกิดผล 

เนื่องจากการหายใจที่ถูกต้องจะท�ำให้ร่างกายได้รับปริมาณออกซิเจนที่เพียงพอและ          

สามารถขับคาร์บอนไดออกไซด์ได้อย่างเหมาะสม ร่างกายจะมีความผ่อนคลายปรับ             

สมดุลของระบบประสาท ซึ่งกล่าวโดยรวม หลักการส�ำคัญคือควรหายใจให้ช้าและ                 

เข้าลกึ อาจจะมกีารกลัน้ลมหายใจไว้สกัครู ่แล้วค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยการหายใจ

เข้าท้องจะพองและหายใจออกท้องยบุ Vol.6 No.1 January - April 2013 Journal          

of Bureau of Alternative Medicine 

		  การฝึกชี่กงแบบ 4 ท่า  

	 	 การฝึกควรท�ำก่อนหรอืหลังอาหารอย่างน้อย 1 - 2 ชัว่โมง ตอนเช้าเป็นช่วงเวลา

ทีด่ทีีส่ดุส�ำหรบัการฝึก ควรสวมเสือ้ผ้าทีส่บายยดืหยุน่ด ี แต่ไม่ควรสวมรองเท้า ไม่ควรฝึก         

ในอารมณ์ที่ไม่ดี หากก�ำลังเครียดต้องฝึกหายใจ จนความเครียดลดลงระดับหนึ่ง                   

ก่อนจึงเริ่มฝึกชี่กง และต้องมีการเตรียมร่างกาย คือ มีการยืดกล้ามเนื้อและบริหาร                 

ข้อต่างๆ สกัครูห่นึง่ก่อนการฝึกทกุครัง้ 
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		  ท่าที่ 1 ปรับลมปราณ 

	 	 วางเท้าแยกกันด้วยความกว้าง 1 ช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า        

วางมือทั้ง 2 ไว้ข้างล�ำตัว ค่อยๆ หงายฝ่ามือแล้วยกขึ้นผ่านทรวงอกมาถึงระดับคาง 

พร้อมกับหายใจเข้าช้าๆ จากนั้นคว�่ำฝ่ามือ ลดมือลงจนถึงระดับเอวจึงย่อเข่า             

พร้อมกับหายใจออกช้าๆ 

￼

		  ท่าที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 

	 	 จากท่าที่ 1 ซึ่งยังย่อเข่าอยู่ คว�่ำฝ่ามือแล้วค่อยๆ ยกข้ึนมาด้านหน้าจนถึง

ระดับอก จึงแยกฝ่ามือขยายออกไปจนสุดแขน พร้อมกับหายใจเข้าช้าๆ เมื่อฝ่ามือ    

กางจนสุด แล้วค่อยๆ ดึงกลับมาในทิศทางเดิม ลดฝ่ามือมาไว้ข้างล�ำตัว ย่อเข่า           

จังหวะนี้หายใจออกช้าๆ ท�ำสลับกันไปมาตามจังหวะลมหายใจ 

1. ยืนตัวตรง แยกเทาทั้งสองขางพอประมาณ คอยๆหลับตา ยกมือ แขน ขอศอกทั้งสองขางอยูระดับ
ทรวงอก หันฝามือทั้งสองขางเขาหากัน 
2. ขยับฝามือเขาหากัน และออกจากกันชาๆ โดยที่มือสองขางไมสัมผัสกัน 
3. สัมผัสถึงความรูสึกที่ฝามือทั้งสองขาง ระหวางการเคลื่อนไหวเขาออกจากกัน 
4. หลังปฏิบัติตอเนื่องจนเกิดสมาธิชั่วครูหนึ่ง จะรูสึกถึงประจุไฟฟาที่ปลายนิ้ว มีการดูดและผลักกัน
ของฝามือ หรือเกิดความรอนออกมาจากฝามือเปนวูบๆ ก็ใหตั้งความรูสึกดังกลาวตอไป 
ลักษณะที่เกิดขึ้นดังกลาวอาจเรียกไดวาเปนความรูสึกสัมผัสถึงพลังชีวิต (ชี่ ) ไดนั่นเอง โดยกอนการ
ฝกชี่กงอาจฝกสมาธิดังกลาวประมาณ 5-10 นาที วันละ 1-2 ครั้ง 

การฝึกหายใจ 
การฝกหายใจเปนสวนสำคัญอีกประการหนึ่งที่จะทาใหการฝกชี่กงเกิดผล เนื่องจากการหายใจที่ถูก

ตองจะทาใหรางกายไดรับปริมาณออกซิเจนที่เพียงพอและสามารถขับคารบอนไดออกไซดไดอยางเหมาะสม 
รางกายจะมีความผอนคลายปรับสมดุลของระบบประสาท ซึ่งกลาวโดยรวม หลักการสำคัญคือควรหายใจใหชา 
และเขาลึก อาจจะมีการกลั้นลมหายใจไวสักครู แลวคอยๆผอนลมหายใจออก โดยการหายใจเขาทองจะพอง
และหายใจออกทองยุบ Vol.6 No.1 January - April 2013 Journal of Bureau of Alternative Medicine 

การฝึกชี่กงแบบ 4 ท ่า 1 

การฝกควรทำกอนหรือหลังอาหารอยางนอย 1-2 ชั่วโมง ตอนเชาเปนชวงเวลาที่ดีที่สุดสาหรับการฝก 
ควรสวมเสื้อผาที่สบายยืดหยุนดี แตไมควรสวมรองเทา ไมควรฝกในอารมณที่ไมดี หากกาลังเครียดตองฝก
หายใจ จนความเครียดลดลงระดับหนึ่งกอนจึงเริ่มฝกชี่กง และตองมีการเตรียมรางกาย คือ มีการยืดกลามเนื้อ
และบริหารขอตางๆ สักครูหนึ่งกอนการฝกทุกครั้ง 
ทาที่ 1 ปรับลมปราณ 
วางเทาแยกกันดวยความกวาง 1ชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา วางมือทั้ง 2 ไวขางลาตัว คอยๆ หงาย
ฝามือแลวยกขึ้นผานทรวงอกมาถึงระดับคาง พรอมกับหายใจเขาชาๆ จากนั้นคว่ำฝามือ ลดมือลงจนถึงระดับ
เอวจึงยอเขา พรอมกับหายใจออกชาๆ 

ทาที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 
จากทาที่ 1 ซึ่งยังยอเขาอยู คว่ำฝามือแลวคอยๆ ยกขึ้นมาดานหนาจนถึงระดับอก จึงแยกฝามือขยายออกไป
จนสุดแขน พรอมกับหายใจเขาชาๆ เมื่อฝามือกางจนสุด แลวคอยๆดึงกลับมาในทิศทางเดิม ลดฝามือมาไวขาง
ลาตัว ยอเขา จังหวะนี้หายใจออกชาๆ ทำสลับกันไปมาตามจังหวะลมหายใจ 

ทาที่ 3 อินทรียทะยานฟา 
จากทาที่ 2 กางแขนออกทางดานขาง เหยียดขาตรง กางแขนขึ้นไปเหนือศีรษะ พรอมหายใจเขาชาๆ ลดแขน
ลงมาขางลำตัว ยอเขา พรอมหายใจออกชาๆ 



61คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

		  ท่าที่ 3 อินทรีย์ทะยานฟ้า 

	 	 จากท่าที ่2 กางแขนออกทางด้านข้าง เหยยีดขาตรง กางแขนขึน้ไปเหนอืศีรษะ 

พร้อมหายใจเข้าช้าๆ ลดแขนลงมาข้างล�ำตวั ย่อเข่า พร้อมหายใจออกช้าๆ 

		  ท่าที่ 4 ลมปราณซ่านกายา

	 	 จากท่าที่ 3 ตวัดช้อนมือจากด้านข้าง เสมือนเอาพลังจากธรรมชาติจาก           

พื้นดินเข้ามาในร่างกาย หงายฝ่ามือเหยียดเข่า ยกฝ่ามือขึ้นจนถึงระดับคางแล้วคว�่ำ

ฝ่ามือพร้อมหายใจเข้า กางแขนเล็กน้อยออกไปด้านข้าง ลดฝ่ามือลง พอถึงระดับเอว

กย่็อเข่า จงัหวะน้ีหายใจออก (หากเป็นท่าจบเมือ่ลดฝ่ามอืลงกม็าวางข้างล�ำตวั ไม่ต้อง

ย่อเข่า)

ทาที่ 4 ลมปราณซานกายา 
จากทาที่ 3 ตวัดชอนมือจากดานขาง เสมือนเอาพลังจากธรรมชาติจากพื้นดินเขามาในรางกาย หงายฝามือ
เหยียดเขา ยกฝามือขึ้นจนถึงระดับคางแลวคว่ำฝามือพรอมหายใจเขา กางแขนเล็กนอยออกไปดานขาง ลด
ฝามือลง พอถึงระดับเอวก็ยอเขา จังหวะนี้หายใจออก (หากเปนทาจบเมื่อลดฝามือลงก็มาวางขางลาตัว ไมตอง
ยอเขา) 

แตละทาใหทำซ้ำๆ กัน 5-10 นำที กอนจะทำทาตอไป จนครบเวลาในการฝก ควรทำทาที่ 1 ติดตอกัน 5-10 
นำที สาหรับผูเริ่มตนฝก ตอมาจึงทาทาอื่นๆ โดยใชเวลารวมกัน 20-30 นำที วันละ 1-2 ครั้ง 
การฝกชี่กงนั้น เปนศาสตรโบราณที่เปนหนึ่งในวิธีการดูแลสุขภาพทางการแพทยแผนจีน ซึ่งไดรับการพิสูจน
แลววามีประสิทธิภาพในหลายดาน ไมวาจะเปนการลดความเครียด การเพิ่มประสิทธิภาพการทางานของ
ระบบกระดูกและขอ ระบบประสาทอัตโนมัติ สามารถใชเสริมสุขภาพและชวยในการบาบัดโรคไดหลายชนิด 
และมีความปลอดภัยสูง หลักการฝกโดยทั่วไปจะประกอบไปดวยการทาสมาธิ การฝกหายใจ และการฝก
ทวงทา ซึ่งมีมากมายหลายรูปแบบแลวแตที่มาของชี่กงประเภทนั้นๆ ซึ่งผูฝกสามารถใชในการดูแลตนเองไดแต
ตองคำนึงถึงการเตรียมรางกายใหพรอม มีผูแนะนำอยางใกลชิดในชวงแรกที่ทาการฝก และหากสามารถฝก
อยางตอเนื่อง สม่ำเสมอ คอยเปนคอยไป เพิ่มเวลาฝกไดจนเกิดผลตอรางกายที่ตองการ ถือเปนการสงเสริม 
ปองกันสุขภาพที่ดีอีกวิธีหนึ่งซึ่งสามารถนำไปเผยแพร ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพตอไป 

เอกสารอางอิง 

ทาที่ 3 อินทรียทะยานฟา 
จากทาที่ 2 กางแขนออกทางดานขาง เหยียดขาตรง กางแขนขึ้นไปเหนือศีรษะ พรอมหายใจเขาชาๆ ลดแขน
ลงมาขางลำตัว ยอเขา พรอมหายใจออกชาๆ 
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	 แต่ละท่าให้ท�ำซ�ำ้ๆ กนั 5 - 10 นาท ีก่อนจะท�ำท่าต่อไป จนครบเวลาในการฝึก         

ควรท�ำท่าที่ 1 ติดต่อกัน 5 - 10 นาที ส�ำหรับผู้เริ่มต้นฝึก ต่อมาจึงท�ำท่าอื่นๆ            

โดยใช้เวลารวมกัน 20 - 30 นาท ีวนัละ 1 - 2 ครัง้ การฝึกชีก่งนัน้ เป็นศาสตร์โบราณ

ท่ีเป็นหนึ่งในวิธีการดูแลสุขภาพทางการแพทย์แผนจีน ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า            

มีประสิทธิภาพในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการลดความเครียด การเพ่ิมประสิทธิภาพ

การท�ำงานของระบบกระดูกและข้อ ระบบประสาทอัตโนมัติ สามารถใช้เสริมสุขภาพ

และช่วยในการบ�ำบดัโรคได้หลายชนดิ และมคีวามปลอดภัยสูง หลักการฝึกโดยทัว่ไป

จะประกอบไปด้วยการท�ำสมาธ ิการฝึกหายใจ และการฝึกท่วงท่า ซึง่มมีากมายหลาย

รูปแบบแล้วแต่ที่มาของชี่กงประเภทนั้นๆ ซึ่งผู้ฝึกสามารถใช้ในการดูแลตนเองได้        

แต่ต้องค�ำนึงถึงการเตรียมร่างกายให้พร้อม มีผู้แนะน�ำอย่างใกล้ชิดในช่วงแรกที่       

ท�ำการฝึก และหากสามารถฝึกอย่างต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ ค่อยเป็นค่อยไป เพิ่มเวลาฝึก

ได้จนเกิดผลต่อร่างกายท่ีต้องการ ถือเป็นการส่งเสริมป้องกันสุขภาพที่ดีอีกวิธีหนึ่ง        

ซึ่งสามารถน�ำไปเผยแพร่ ประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพต่อไป

	 2.	จิตตานามัย

	 	 จิตตานามัยเป็นแนวทางการดูแลสุขภาพในเร่ืองท่ีเกี่ยวข้องกับทางจิต              

เช่น การท�ำสมาธิ การสวดมนต์ภาวนา เป็นต้น มนุษย์ประกอบด้วยส่วนที่เป็น          

ร่างกายและจิตใจ ซึ่งไม่สามารถแยกจากกันเด็ดขาด มีความสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกัน           

จิตสามารถท�ำให้รูปกายวิปริตแปรปรวนจนเกิดพยาธิสภาพได้ เช่น ถ้าจิตใจว้าวุ่น         

วติกกังวล กจ็ะส่งผลให้ระบบย่อยอาหารผดิปกติ ท�ำให้ท้องอดื ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย 

แสบในท้อง และอาจเกิดแผลในกระเพาะอาหารได้ ดังนั้นการดูแลจิตใจให้สงบ           

เป็นปกติจะช่วยท�ำให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นไปด้วยดี และวิธีการหนึ่ง                

ที่สามารถท�ำได้ คือ การนั่งสมาธิ การสวดมนต์ภาวนา  
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 ❖ การนั่งสมาธิ ❖

	 สมาธิ คือ ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�ำหนดไม่ฟุ้งซ่าน

	 การฝึกจิตใจ จะต้องจับสติให้ได้เสียก่อน และคอยรักษาให้อยู ่กับใจ                     

ต่อเน่ืองกันทุกขณะเท่าท่ีท�ำได้ พยายามรวบรวมใจไว้เป็นหนึ่งเดียว ไม่ไปคิดถึงเรื่อง          

อื่นๆ และค่อยๆ เพิ่มปริมาณและคุณภาพสติให้มากขึ้น ก็จะท�ำให้การฝึกจิตได้ผล         

มากยิ่งขึ้น การท�ำจิตใจให้แน่วแน่ ไม่เพียงแต่จะท�ำในช่วงเวลาท่ีนั่งสมาธิเท่านั้น 

สามารถท�ำได้ตลอดเวลาแม้มีเวลาเพียงเล็กน้อย  และจะใช้วิธีใดก็ได้เพื่อให้จิตใจสงบ

	 ตัวอย่างการนั่งสมาธิ

	 การนั่งสมาธิจะใช้วิธีใดก็ได้เพื่อให้จิตใจสงบ  ในที่นี้ยกตัวอย่างดังนี้ 

 	 ค่อยๆ ย่อตวัลงนัง่โดยตามรูอ้าการเคลือ่นไหวทกุระยะจนนัง่เรยีบร้อย ก�ำหนดให้

มอืขวาทบัมอืซ้าย น่ังตวัให้ตรง ค่อยๆ ปิดเปลอืกตาลงก�ำหนดจิตดอูาการเคลือ่นไหว               

ทีห่น้าท้องเหนอืสะดอื 2 นิว้ เช่น อาการพอง เป็นผลจากการหายใจเข้าดอูาการท้องพอง

ตัง้แต่เริม่พอง ท่ามกลาง จนสดุพอง ก�ำหนดตามอาการว่า “พองหนอ” และเมือ่อาการยบุ

เป็นผลจากการหายใจออกให้ดอูาการยบุตัง้แต่เร่ิมต้น ท่ามกลางและทีสุ่ด โดยก�ำหนด         

ตามอาการว่า “ยบุหนอ” ให้ก�ำหนดดอูาการพองยบุ แล้วก�ำหนดตามอาการว่า “พองหนอ..

ยบุหนอ” ไปเรือ่ยๆ จนกว่าจติใจจะสงบไม่คดิเรือ่งอืน่ ในขณะทีน่ัง่สมาธใิจจะแวบออก        

จากการก�ำหนดดอูาการพองยบุ คดิถงึเรือ่งต่างๆ ให้ก�ำหนดว่าฟุง้หนอ.. ฟุง้หนอ จนกว่า

ความฟุง้ซ่านนัน้จะหายไป แล้วให้กลับมาก�ำหนดพองยบุต่อไป



64 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

			   ประโยชน์ของสมาธิ

	 	 	 1.	ช่วยท�ำให้จิตใจผ่อนคลาย เกิดความสงบ ท�ำให้ใจสบายและมีความสุข

	 	 	 2.	เสริมประสิทธิภาพในการท�ำงาน การเล่าเรียน จิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่

ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท�ำงานได้ผลดี

	 	 	 3.	เสริมสุขภาพกายและใช้แก้โรคได้ ร่างกายและจิตใจอาศัยกันและ              

มีอิทธิพลต่อกัน ผู้มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ เมื่อเจ็บป่วยกายก็ส่งอิทธิพลบรรเทา           

หรือผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย อาจท�ำให้โรคหายง่ายในด้านดี ผู้มีจิตใจผ่องใส           

เบิกบาน ย่อมช่วยให้กาย ผิวพรรณผ่องใสมีสุขภาพดี เป็นภูมิต้านทานโรคไปในตัว         

โรคหายหลายอย่างเป็นเรือ่งของกายจิตสมัพนัธ์กนั เกดิจากความแปรปรวนทางจิตใจ 

เช่น ความโกรธ ความอ้วน ท�ำให้เกิดโรคปวดศีรษะบางอย่างหรือโรคแผลใน          

กระเพาะอาหาร เป็นต้น ประโยชน์ข้อนี้จะสมบูรณ์ต่อเมื่อมีปัญญาที่รู ้เท่ากัน            

สภาวธรรมประกอบอยู่ด้วย

 ❖ การสวดมนต์ภาวนา ❖

	 การสวดมนต์ภาวนาเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ท�ำให้จิตใจสงบ เกิดสมาธิ มีสติ และ

ปัญญา ซึ่งการแพทย์แผนไทยมีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ผู้ที่นับถือศาสนาพุทธ        

ควรมห้ีองพระซึง่เป็นการจดัตามสมควรตามอตัภาพ อาจจะไม่มโีต๊ะหมูบ่ชูา เป็นเพียง

หิง้พระกไ็ด้ แล้วให้มมีมุสงบมมุหนึง่ภายในห้องพระ เพือ่สวดมนต์ภาวนา หรือนั่งสมาธิ 

การบูชาไม่จ�ำเป็นต้องท�ำให้สวยงามมากนัก มีเพียงดอกไม้ดอกหรือสองดอกที่หาได้

จากรอบรั้วบ้าน อาจจะไม่ต้องจุดธูปเทียนก็ได้ถ้ากลัวความไม่ปลอดภัย การบูชานั้น 

มีความหมาย คือ	 	     

	 	 เทียนเล่มที่	 1	 หมายถึง  เราจะมีธรรมะเป็นแสงสว่างน�ำทางชีวิต	 	

	    เทียนเล่มที่ 	2  	หมายถึง  เราจะมีระเบียบวินัยเป็นแสงสว่างน�ำทางชีวิต	
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	 	 ธูปดอกที่ 	 1  	หมายถึง  เราจะมีปัญญาดับกิเลสดั่งพระองค์

	 	 ธูปดอกที่ 	 2  หมายถึง 	 เราจะมีความบริสุทธิ์ สะอาด ซื่อตรงดั่งพระองค์

	 	 ธูปดอกที่ 	 3  หมายถึง 	 เราจะมคีวามเมตตา กรณุา ทีเ่ฉยีบขาดดัง่พระองค์

	

	 	 	 จะเหน็ได้ว่า การบูชาพระนัน้มคีวามหมายเป็นสิง่เตอืนใจให้เราเดนิทางไป

สู่ซึ่งความเป็นคนดี มีจิตใจดีงาม ส�ำหรับผู้ท่ีนับถือศาสนาอื่นๆ เช่น อิสลาม คริสต์         

ก็สามารถปรับปรุง มุมใดมุมหนึ่ง ในบ้านให้เป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของแต่ละศาสนาได้  

 ❖ สมาธิบ�ำบัดแบบ SKT ❖

	 SKT คือตัวย่อที่มาจากชื่อของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี ซึ่งเป็น  

ผู้พัฒนาเทคนิคนี้ขึ้นมาตั้งแต่ปี พ.ศ.2541 ถึงปัจจุบัน โดยอาจารย์ได้มีโอกาสศึกษา

เรื่องสมาธิและระบบประสาทของมนุษย์ ในระหว่างการศึกษาระดับปริญญาเอก           

จงึเข้าใจถงึความเชือ่มโยงของการปฏบัิตสิมาธกิบัการท�ำงานของระบบประสาทมากขึน้ 

ประกอบกับเม่ือได้ท�ำงานวิจัย เรื่อง สมาธิเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ จึงพบว่าแม้        

การท�ำสมาธิแบบสมถะ หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ นั้นสามารถช่วยให้คลายเครียด

ได้อย่างดี แต่หากเราสามารถควบคุมการฝึกประสาทสัมผัสทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก     

ลิ้น การสัมผัส และการเคลื่อนไหวด้วย ก็จะท�ำให้การท�ำสมาธินั้นมีผลดีต่อการ      

ท�ำงานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอตัโนมตัิ 

ระบบอารมณ์และพฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานของร่างกาย ระบบไหลเวียนเลือด     
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และระบบอื่นๆ ในร่างกายได้เป็นอย่างดี จึงได้น�ำองค์ความรู้ทั้งเรื่องสมาธิ โยคะ            

ชี่กง การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจ และ

การควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ผสมผสานกัน จนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิ

บ�ำบัดแบบใหม่ขึ้น 7 เทคนิค หรือเรียกว่า SKT 1 - 7 สอนผู้ป่วยที่มีปัญหาสุขภาพ 

ช่วยเยียวยาผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ป่วยระยะสุดท้าย ให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิต          

ที่ดีขึ้น ดังนี้

	 (SKT 1) นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต

	 เป็นการนัง่หรอืนอนปฏบัิตสิมาธด้ิวยการหายใจเข้าทางจมกูลกึ ๆ  และหายใจออก           

ทางปากช้าๆ

	 	 1.	ถ้าหากนั่งให้หงายฝ่ามือทั้งสองข้างวางบนหัวเข่า ท่านอนหงาย ให้วาง

แขนข้างล�ำตัว หงายฝ่ามือขึ้น หรือคว�่ำฝ่ามือไว้ที่หน้าท้อง

	 	 ๒.	ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1 - 5        

กลั้นลมหายใจนับ 1 - 3 ช้าๆ (3 วินาที) แล้วค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก

ทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 - 5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท�ำซ�้ำแบบ

นี้ทั้งหมด 30 - 40 รอบแล้วค่อยลืมตาขึ้นช้าๆ

	 	 ๓.	ให้ปฏิบัติวันละ 3 รอบ ก่อนหรือหลังอาหาร 30 นาที

 

	 ท่า SKT 1 ช่วยลดความดันโลหิต ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และลดน�้ำตาลในผู้ป่วย

เบาหวาน นอนไม่หลับ ด้วยการปรับประสาทการรับรู้ของเส้นประสาทสมองคู่ที ่           
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1, 2, 3, 4, 6, 10 (Chemoreceptors และ Photoreceptors) ในช่วงหายใจเข้าลกึ 

และปรบัประสาทการรบัรู้ของเส้นประสาทการรบัรู้ของเส้นประสาท Gustation และ

เส้นประสาทสมองคู่ที่ 7, 9, 10

	 (SKT 2) ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต

	 	 ๑.	ยืนตรงในท่าท่ีสบาย สวมหรือไม่สวมรองเท้าก็ได้ แยกเท้าห่างเท่ากับ        

ช่วงไหล่ ถ้าสวมรองเท้า ต้องเป็นรองเท้าแบน ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ

	 	 ๒.	ค่อยๆ ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือสองข้างประกบกันต้นแขนแนบศีรษะ

	 	 ๓.	สดูลมหายใจเข้าทางจมกู ลกึๆ ช้าๆ นบั 1 - 5 กลัน้หายใจนบั 1 - 3 ช้าๆ         

พร้อมกบันบั 1 - 5 อกีครัง้ ถอืว่าครบ 1 รอบ ท�ำซ�ำ้แบบนี ้ทัง้หมด 30 รอบ 

แล้วค่อยลมืตาขึน้ช้าๆ

	 	 ๔.	ค่อยแยกฝ่ามือออกจากกันช้าๆ แขนตรงและเหยียด ในท่าหงายฝ่ามือ          

ค่อยๆ ลดระดับมือลง พร้อมกับลดระดับแขนท่ียืดเหยียดและมือ                  

ลงไป 1 จงัหวะ นบั 1 ลดระดับแขนทีย่ดืเหยยีด และมอืลงไปอกี 1 จงัหวะ           

นบั 2 ค่อยๆ ลดมอืลงช้าๆ พร้อมกับนบัจงัหวะไปเร่ือยๆ จนถึง 30

	 	 ๕.	ปฏิบัติวันละ 3 รอบ ส�ำหรับผู้สูงอายุให้ฝึกในท่านั่งหรือท่านอนก็ได้ 

	 	 ๖.	ถ้าฝึกในท่านัง่ ต้องนัง่เก้าอีค้รึง่ก้น เท้าต้องวางราบขนานกบัพ้ืน หลังตรง                 

แล้วค่อยๆ ยกมือขึ้น ฝ่ามือประกบกัน และฝึกเช่นเดียวกับท่ายืน

	 	 ๗.	ถ้าฝึกในท่านอน ต้นแขน 2 ข้าง ต้องแนบใบหู ฝ่ามือที่ประกบกันต้อง         

ไม่ปล่อย ลดไปถึงระดับพื้น หลังฝึกครบ 30 รอบ การลดระดับแขนลง

ต้องท�ำซ�้ำๆ ค่อยๆ ลดแขนลง ข้อศอกพับและค่อยๆ ลดมือลงจนถึง           

ต้นขานับ 1 - 30 จังหวะ เช่นเดียวกันกับท่ายืนหรือท่านั่ง
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	 ท่า SKT 2 ช่วยลดความดันโลหิต และลดน�้ำตาลในเลือดได้ดี ด้วยการควบคุม

และปรับประสาท รับความรู้สึกบริเวณไขสันหลัง กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น การท�ำงาน

ของเส้นประสาทสมอง คู่ที่ 1, 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10 และปรับ Baroreflex                 

receptor ให้ไวขึ้น ร่วมกับการออกก�ำลังกายแบบ Isometric Exercise

	 (SKT 3) นั่งยืด - เหยียดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต

	 	 ๑.	นัง่บนพืน้ราบในท่าท่ีสบาย เหยยีดขา เข่าตึง หลงัตรง เท้าชดิ คว�ำ่ฝ่ามือบน

ต้นขาท้ัง 2 ข้าง ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ             

ช้าๆ นบั 1 - 5 กลัน้ลมหายใจ นบั 1 - 3 ช้าๆ แล้วค่อยๆ เป่าลมหายใจ

ออกทางปากช้าๆ นบั 1 - 5 อกีครัง้ หายใจแบบนี ้3 - 5 ครัง้ (ดงัรปูที ่1)

	 	 ๒.	หายใจเข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ พร้อมกับค่อยๆ โน้มตัวไปข้างหน้า           

ผลักฝ่ามือทั้งสองข้างไปด้านหน้า ค่อยๆ ลูบจากเข่า หน้าแข้งไปถึง             

ข้อเท้า ให้ปลายมือจรด ข้อเท้าหรือนิ้วเท้า หยุดหายใจชั่วครู่ นับ 1 - 3 

ประมาณ 3 วินาที (ดังรูปที่ 2)



69คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 	 ๓.	ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ ฝ่ามอืลูบหน้าแข้ง เข่า พร้อมกบั

ค่อยๆ เอนตวัไปข้างหลงั เงยหน้าขึน้ หน้าท้องตงึให้ได้มากทีส่ดุ นบัเป็น      

1 รอบ ท�ำซ�ำ้กนั 30 รอบ แล้วค่อยๆ ลมืตาข้ึนช้าๆ นัง่ตวัตรงตามปกต ิ  

(ดงัรูปที ่3)

	 ท่า SKT 3 ช่วยลดไขมันหน้าท้อง ไขมันในเส้นเลือด และอาการปวดเข่า                

ปวดกล้ามเนือ้ต้นคอ หลงั ต้นแขน อาการท้องอดื นอนไม่หลบั ลดความดนัโลหติ และ

ลดระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดได้เป็นอย่างด ี ด้วยการควบคุมและปรับประสาทรับความรู้สึก

บรเิวณไขสนัหลงั การท�ำงานของเส้นประสาทสมอง คูท่ี ่1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 

11, 12 และปรบั Baroreflex receptor ให้ไวขึน้ ร่วมกบัการออกก�ำลงักายแบบ          

Isometric Exercise และปรบัประสาทรบัรูท้ีก่ล้ามเนือ้ ข้อต่อ เอน็ (Proprioceptors)

	 ท่าที่ 4 ( SKT 4 )“ก้าวย่างอย่างไทย เยียวยากาย ประสานจิต”

	 	 1. ยืนตรงในท่าที่สบาย ลืมตา แบมือทั้งสองข้างวางไขว้หลัง หรือวางทาบที่

หน้าท้อง สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ  นับ 1 - 5 กลั้นหายใจนับ 1 - 3 
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ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 - 5 อีกคร้ัง 
ถือว่าครบ 1 รอบ ท�ำซ�้ำแบบนี้ทั้งหมด 5 รอบ

	 	 2. ยืนตัวตรง มองต�่ำไปข้างหน้า หายใจเข้าช้าๆ พร้อมกับค่อยๆ ยกเท้าขวา
สูงจากพื้นเล็กน้อย หายใจออกช้าๆ พร้อมกับค่อยๆ ก้าวเท้าขวา              
ไปข้างหน้า จรดปลายเท้าแตะพื้น ตามด้วยส้นเท้าวางลงบนพื้น นับเป็น 
1 รอบ เดินไปข้างหน้า 20 รอบ หยุดเดินรอบที่ 20 

	 	 3. วางเท้าซ้ายชิดเท้าขวาในช่วงท่ีหายใจออก ยนืตรง ตามองพืน้ หมนุขวา                      
โดยหายใจเข้า วางปลายเท้าขวาลง หายใจเข้าพร้อมกบัยกเท้าซ้ายลอยจาก 
พืน้เลก็น้อย หายใจออกพร้อมวางเท้าซ้ายชดิเท้าขวา แล้วค่อยๆ หมนุขวา 
โดยขยบัเท้าให้เอยีง 60 องศา และ 90 องศา ในท่ายนืตรง ท�ำซ�ำ้เดมิ        
โดยเดินไป - กลบั 2 เทีย่ว ใช้เวลาประมาณ 45 นาท ีถงึ 1 ชัว่โมง

  

	 	 	 ท่า SKT 4 ช่วยเยียวยาและเพิ่มภูมิต้านทานกับโรคเรื้อรังทุกประเภท

	 ท่าที่ 5 (SKT 5) “ยืดเหยียดอย่างไทย  เยียวยากาย ประสานจิต”

	 	 1.	เริ่มจากยืนตรงในท่าที่สบาย เข่าตึง ค่อย ๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจ
เข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1 - 5 กลั้นหายใจนับ 1 - 3 ช้าๆ แล้วเป่า      

ลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1 - 5 อีกครั้ง ท�ำแบบนี้ 5 รอบ 
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	 	 2.	ค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะฝ่ามือประกบกัน แขนตึงแนบ          

ใบหู หายใจเข้าออก 1 ครั้ง (ดังรูปที่ 1) แล้ว ค่อย ๆ ก้มตัวลง โดยศีรษะ 

ตัว และแขนก้มลงพร้อมๆ กัน ช้าๆ นับเป็นจังหวะที่ 2 (ดังรูปที่ 2)            

ค่อยๆ หายใจ และก้มตัวลงเป็นจังหวะช้าๆ ไปเรื่อยๆ จนถึงจังหวะท่ี         

30 ปลายนิ้วกลางจรดพื้นพอดี (ดังรูปที่ 3)

	 	 3. จากนั้นหายใจเข้าและออก 1 ครั้ง แล้วค่อยๆ ยกตัวข้ึน ศีรษะต้ังตรง         

นับจังหวะเหมือนตอนก้มลง โดยในจังหวะที่ 30 ให้เข่าตึง แขนตึง        

กลับมาอยู่ในท่าเดิม ดังรูปที่ 1

	 	 	 ท่า SKT5 * เทคนิค : ต้องเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ หายใจช้าๆ จึงจะได้

ประโยชน์สูงสุด โดยเร่ิมจากวันละ 30 จังหวะ และค่อยๆ เพ่ิมข้ึนในวันต่อๆ ไป        

ช่วยป้องกันและเสริมสร้างสุขภาพได้เป็นอย่างดี 

	 ท่าที่ 6 (SKT 6) “เทคนิคการฝึกสมาธิการเยียวยาไทยจินตภาพ”

	 	 1.	นอนบนพื้นเรียบ แขนสองข้างวางแนบล�ำตัว ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ                   

สดูลมหายใจเข้าทางจมกูลกึๆ ช้าๆ นบั 1 - 5 กลัน้หายใจนบั 1 - 3 ช้าๆ           

แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นบั 1 - 5 อกีครัง้ ท�ำแบบนี ้3 รอบ 

ท่าที่ 5 (SKT 5)
“ยืดเหยียดอย่างไทย 

เยียวยากายประสานจิต”
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	 	 2.	แล้วให้ท่องในใจว่า “ศีรษะเราเริ่ม ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย         

ผ่อนคลาย ผ่อนคลายลงไปเรื่อยๆ” พร้อมกับก�ำหนดความรู้สึกไปที่ 

อวัยวะท่ีเราจดจ่อ ไล่จากศีรษะ หน้าผาก ขมับ หนังตา แก้ม คาง               

ริมฝีปาก คอ ไหล่ ต้นแขน แขน มือ หน้าอก หลัง หน้าท้อง ก้น ต้นขา 

เข่า น่อง เท้า และตัวเราทั้งตัว

	 	 3.	โดยเมื่อครบทั้งตัวแล้ว ให้ท่องว่า “มือเราเริ่มหนักขึ้น หนักขึ้น หนักขึ้น 

หนักขึ้นไปเรื่อยๆ” ไล่ลงไปจนถึงเท้า เมื่อท�ำครบแล้วให้หายใจเข้า         

กลั้นใจ และหายใจออกเหมือนตอนเริ่มต้นอีก 3 รอบ

			   ท่า SKT 6 เหมาะส�ำหรับ ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ติดเชื้อเอชไอวี อัมพาต และ             

ผู้ที่มีปัญหาระบบการไหลเวียนโลหิต

	 ท่าที่ 7 (SKT 7) “เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง”

	 	 1.	ยืนตัวตรง แยกเท้าท้ังสองข้างพอประมาณ ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ                     

สดูลมหายใจเข้าทางจมกูลกึๆ ช้าๆ นบั 1 - 5 กลัน้หายใจนบั 1 - 3 ช้าๆ       

แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นบั 1 - 5 อกีครัง้ ท�ำแบบนี ้5 รอบ 

	 	 2. ค่อยๆ ยกมอื แขน ข้อศอกทัง้สองข้างอยูร่ะดับเอว หนัฝ่ามอืทัง้สองข้าง         

เข้าหากัน ขยับฝ่ามือเข้าหากันช้าๆ นับ 1 - 3 และขยับมือออกช้าๆ                

นบั 1 - 3 (ดังรปูที ่1 - 2) ท�ำทัง้หมด 30 - 40 รอบ แล้วยนือยูใ่นท่าเดมิ 

ท่าที่ 6 (SKT 6)
“การฝึกสมาธิการเยียวยา

ไทยจินตภาพ”
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		  3. 	หายใจเข้าลึกๆ นับ 1 - 5 ค่อยๆ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะคล้ายกับ            
ก�ำลังประคองหรืออุ้มแจกันใบใหญ่ แล้วค่อยๆ ยกมือลงในท่าประคอง
แจกันเช่นกัน นับเป็น 1 รอบ (ดังรูปที่ 3 - 4) ท�ำทั้งหมด 30 - 40 รอบ 
แล้วยืนอยู่ในท่าเดิม

	 	 	 ท่า SKT7 ลดอาการท้องผูก นอนไม่หลับ อาการปวดเรื้อรัง/เฉียบพลัน 
และภูมิแพ้

	 ข้อควรระวัง
	 	 ๑.	ขณะฝึกปฏิบัติ ควรสวมเสื้อผ้าหลวมๆ ไม่รัดตึง
	 	 ๒.	อุณหภูมิของสถานที่ฝึกต้องไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป
	 	 ๓.	ไม่ควรฝึกขณะหิวหรืออิ่มเกินไป
	 	 ๔.	จิตจะต้องเป็นสมาธิ ไม่ไหวตามสิ่งเร้ารอบข้าง เช่น เสียง กลิ่น การพูดคุย

ของคนที่อยู่ข้างๆ เป็นต้น
	 	 ๕.	ควรควบคุมอารมณ์และความคิดให้นิ่ง ไม่คิดเรื่องใดๆ ทั้งสิ้น ให้จดจ่อ       

อยู่ที่ลมหายใจเข้าออก
	 	 ๖.	ระวังการถูกรบกวนทันที ต้องควบคุมจิตใจให้เป็นสมาธิอย่างแน่วแน่

ท่าที่ 7 (SKT 7)
“เทคนิคสมาธิ

เคลื่อนไหวไทยขี่กง”



74 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 	 ๗.	ขณะฝึกอาจมีอาการง่วงนอน ห้ามฝึกขณะขับขี่ยานพาหนะ ขณะท�ำงาน
กับเครื่องจักร หรือในสถานที่ที่เสี่ยงต่ออุบัติเหตุ

	 	 ๘.	หากมีอาการแน่นอึดอัดหรือหน้ามืด ให้หยุดฝึก และลงน่ังหรือนอน        
พักทันที

	 	 ๙.	ผู้ที่เป็นเบาหวาน ควรพกลูกอมติดตัวไว้ด้วย 
	 	๑๐.	ควรเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ นุ่มนวล ระวังการบาดเจ็บของอวัยวะภายใน 

ได้แก่ หัวใจ ปอด ม้าม ตับ ไต

	 3.	ชีวิตานามัย 
 	 	 ชีวิตานามัย เป็นแนวทางการดูแลสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับการด�ำเนินชีวิต        
ในสายกลาง เช่น มีอาชีพที่สุจริต รักษาสิ่งแวดล้อมให้สะอาด สร้างสิ่งแวดล้อมให้ดี 
ด้วยการปลูกต้นไม้ท่ีกนิได้ ปลกูผกัพืน้บ้าน พชืสมนุไพร รอบรัว้บ้าน เพือ่ใช้เป็นอาหาร
และใช้เป็นยาในการบ�ำบัดรักษาอาการเจ็บป่วยเบื้องต้นได้
 	 	 สมุนไพรที่ควรมีการปลูกไว้ประจ�ำครัวเรือน เพื่อใช้เป็นอาหารและใช้เป็นยา
ในการบ�ำบัดรักษาอาการเจ็บป่วยเบื้องต้นภายในครอบครัวมีหลายชนิด ประชาชน
สามารถเลือกปลูกได้ตามเหมาะสมของแต่ละครัวเรือนและแต่ละท้องถิ่นได้ ดังนี้
	 	 1.		ชุมเห็ดเทศ ขี้เหล็ก ใช้รักษาอาการท้องผูก
	 	 2. ฟ้าทะลายโจร ใช้รักษาอาการไข้ เจ็บคอ ท้องเสีย
	 	 3. ขิง กะเพรา ตะไคร้ ข่า ใช้รักษาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด
	 	 4. แก้ว ใช้รักษาอาการปวดฟัน
	 	 5. บอระเพ็ด ขี้เหล็ก มะระขี้นก ใช้รักษาอาการเบื่ออาหาร
	 	 6. มะแว้งต้น มะแว้งเครือ ใช้รักษาอาการไอ ระคายคอเนื่องจากมีเสมหะ
	 	 7. กระเจี๊ยบแดง ตะไคร้ ใช้รักษาอาการขัดเบา
	 	 8.		ข่า ใช้รักษากลาก เกลื้อน 
	 	 9.		บัวบก ว่านหางจระเข้ ใช้รักษาแผลไฟไหม้ น�้ำร้อนลวก
	 10.		ว่านมหากาฬ ชุมเห็ดเทศ ฟ้าทะลายโจร ใช้รักษาฝี แผลพุพอง 
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	 11.	ต�ำลึง พญายอ (เสลดพังพอนตัวเมีย) เสลดพังพอน (เสลดพังพอนตัวผู้) 
ใช้รักษาอาการแพ้อักเสบจากแมลงสัตว์กัดต่อย

	 12. พลู ใช้รักษาลมพิษ
	 13. พญายอ (เสลดพังพอนตัวเมีย) ใช้รักษาเริม งูสวัด
	 14. ไพล ใช้รักษาอาการเคล็ด ขัด ยอก
	 15. ขี้เหล็ก ใช้รักษาอาการนอนไม่หลับ เป็นต้น

	 นอกจากนี้ควรปลูกไม้ดอกไม้ประดับพันธุ์ไม้หอมแบบไทย เช่น ดอกมะล ิ           
ดอกราตรี จ�ำปา กระดังงา เป็นต้น หรือปลูกต้นไม้ตามทิศ ซึ่งเป็นความเช่ือว่า                 
จะมีแต่สิ่งที่เป็นมงคล เช่น ปลูกขนุนเพื่อให้คนหนุน ค�้ำจุน ปลูกมะขามเพ่ือให้คน              
เกรงขาม จะเป็นการสร้างบรรยากาศท่ีดีท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ                 
และควรสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดรีะหว่างคนในครอบครวั ซึง่หลงัจากรบัประทานอาหาร
มอืเยน็แล้ว ควรจะน่ังคยุกนัท่ีนอกชานหรอืระเบียงบ้าน ถ้าไม่มนีอกชานหรอืระเบยีง
บ้านก็สามารถหามมุใดมมุหนึง่ของบ้าน พดูคยุ สนทนา แลกเปลีย่นความคดิเห็นกนั       
ในขณะที่เวลาลมพัดก็จะได้กลิ่นหอมของดอกไม้ที่ปลูกไว้โชยมาท�ำให้ชื่นใจ ท�ำให้          
ความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวดีขึ้น อบอุ่นขึ้น ซึ่งจะเป็นการก้าวสู่ศูนย์รวมของ
ครอบครวัอกีครัง้หนึง่ หลงัจากทีค่รอบครัวไทยกลายเป็นครอบครวัทีต่่างคนต่างอยู่

	 ต้นมะขาม	 ต้นขนุน                ดอกมะลิ          	ดอกกระดังงา                 



76 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 การเจ็บป่วยในปัจจุบัน ส่วนใหญ่เป็นโรคหรืออาการที่ไม่รุนแรง สามารถรักษา

ให้หายได้ การแพทย์แผนไทยซึ่งเป็นภูมิปัญญาดั้งเดิมของคนไทยสามารถเข้ามา             

มีบทบาท มีส่วนร่วมในการบ�ำบัดรักษาโรคหรืออาการเหล่านี้เบื้องต้นได้ ด้วยการใช้

สมุนไพร การนวดไทย การอบไอน�้ำสมุนไพร และการประคบสมุนไพร

	 1.		การใช้สมุนไพร

     	 	 	 ก่อนที่จะทราบถึงการใช้สมุนไพรเพื่อการบ�ำบัดรักษาโรค เราควรทราบ       

ความหมายของค�ำที่เกี่ยวกับการใช้สมุนไพรอย่างถูกต้อง เพื่อให้การดูแลรักษา               

ได้ผลและมีประสิทธิภาพ ดังนี้

		  	 ใบเพสลาด  	หมายถึง	 ใบไม้ที่จวนแก่

			   ทั้งห้า 	 หมายถึง 	ส่วนของราก ต้น ผล ใบ ดอก

			   เหล้า 	 หมายถึง 	เหล้าโรง (28 ดีกรี)

			   แอลกอฮอล์ 	หมายถึง 	แอลกอฮอล์ชนิดสีขาวส�ำหรับผสมยา ห้ามใช้

แอลกอฮอล์ชนิดจุดไฟ 

			   น�้ำปูนใส  	 หมายถึง 	น�ำ้ยาท่ีท�ำขึน้โดยการน�ำปนูทีร่บัประทานกับหมาก

ละลายน�้ำสะอาด ตั้งทิ้งไว้แล้วรินน�้ำใสมาใช้	

			   ต้มเอาน�ำ้ดืม่	หมายถึง 	ต้มสมนุไพรด้วยการใส่น�ำ้พอประมาณ หรอืสามเท่า

ของปริมาณที่ต ้องการใช้ ต้มพอเดือดอ่อนๆ                  

ให้เหลอื 1 ส่วนจาก 3 ส่วนข้างต้น รนิเอาน�ำ้ดืม่         

ตามขนาด

บทที่ ๒

การดูแลรักษาอาการเจ็บป่วยเบื้องต้นด้วยสมุนไพร
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		  ชงเอาน�้ำดื่ม	 หมายถึง 	ใส่น�้ำเดือดหรือน�้ำร้อนจัดลงบนสมุนไพรที่อยู่ใน

ภาชนะปิดฝาทิ้งไว้สักครู่จึงใช้ดื่ม

		  1 ก�ำมือ  	 	 มีปริมาณเท่ากับสี่หยิบมือ หรือหมายความถึง

ปริมาณของสมุนไพรที่ได้จากการใช้มือ เพียงข้าง

เดียว  ก�ำโดยให้ปลายนิ้วจรดอุ้งมือโหย่งๆ 

	 	 1 กอบมือ 	 	 มปีรมิาณเท่าสองฝ่ามือ หรอืหมายความถึงปรมิาณ

ของสมุนไพรที่ได้จากการใช้มือทั้งสองข้างกอบ

เข้าหากันให้ส่วนของปลายนิ้วแตะกัน	

		  1  ถ้วยแก้ว  	 	 มีปริมาตรเท่ากับ 	250 	 มิลลิลิตร

		  1  ถ้วยชา  	 	 มีปริมาตรเท่ากับ   75	  มิลลิลิตร

		  1  ช้อนโต๊ะ	 	 มีปริมาตรเท่ากับ   15	  มิลลิลิตร

		  1  ช้อนคาว	 	 มีปริมาตรเท่ากับ     8  	  มิลลิลิตร

	 	 1  ช้อนชา	 	 มีปริมาตรเท่ากับ     5  	  มิลลิลิตร

	 	 การใช้สมุนไพรในการรักษาโรคเบื้องต้นนี้ เป็นการใช้สมุนไพรที่ประชาชน

สามารถใช้ได้แบ่งตามกลุ่มอาการเจ็บป่วยของระบบต่างๆ  ดังนี้

	 1.1	สมุนไพรรักษาอาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินอาหาร

			   1.1.1 โรคกระเพาะอาหาร

	 	 	 โรคกระเพาะอาหาร หมายถึง อาการปวดแสบปวดเสียด หรือจุกแน่น            

ตรงบรเิวณลิน้ป่ีหรอืสะดอื อาจปวดก่อนรบัประทานอาหาร หรอืหลงัรบัประทานก็ได้ 

การรับประทานอาหารผิดเวลา และการรับประทานอาหารหรือยาที่ระคายเคือง               

ต่อกระเพาะอาหารหรือล�ำไส้ เช่น เหล้า เบียร์ ยาแก้ปวดข้อ ยาแก้ปวดแอสไพริน              

ยาท่ีเข้าเสตียรอยด์ อาจท�ำให้เป็นโรคกระเพาะอาหารได้ สมุนไพรท่ีใช้รักษา                        

โรคกระเพาะอาหาร คอื ขมิน้ชนั กล้วยน�ำ้ว้า  	
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ขมิ้นชัน  :  โดยการน�ำเหง้าขมิ้นชันแก่สดล้างให้สะอาด 

(ไม่ต้องปลอกเปลือก) หั่นเป็นช้ินบางๆ ตากแดดจัด

ประมาณ 1 - 2 วัน บดให้ละเอียด ผสมน�้ำผึ้งปั้น            

เป็นลูกกลอน หรือบรรจุแคปซูลเก็บไว้ในขวดสะอาด       

และมิดชิด รับประทานครั้งละ 500 มิลลิกรัม วันละ            

4 ครั้ง หลังอาหารและก่อนนอน

 				  

กล้วยน�้ำว้า : น�ำกล้วยน�้ำว้าดิบฝานเป็นแว่นๆ ตากแดด  

ประมาณ  2 วัน หรืออบให้แห้งที่อุณหภูมิ  50 องศา

เซลเซียส และบดผง แล้วน�ำผงกล้วยดิบครั้งละครึ่ง           

ถึงหนึ่งผลชงน�้ำดื่มหรืออาจผสมกับน�้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ           

ดืม่กไ็ด้ หรอือาจน�ำผงกล้วยดิบมาป้ันลูกกลอนรับประทาน 

ครั้งละ 4 เม็ด วันละ 4  ครั้ง ก่อนอาหาร และก่อนนอน

			   1.1.2 อาการท้องผูก

         	 	 เป็นอาการที่ไม่ถ่ายอุจจาระตามปกติ หรืออุจจาระแข็ง อาการเหล่านี ้          

เกิดเน่ืองจากรับประทานอาหารที่มีเส้นใยน้อย หรือรับประทานผักที่มีรสฝาดหรือ         

รสมนัมาก หรอืชอบกลัน้อุจจาระ มคีวามเครยีดหรือออกก�ำลังกายน้อยเกนิไปจนท�ำให้

ล�ำไส้บีบตัวน้อยลง สมุนไพรที่ใช้รักษาอาการท้องผูก คือ ชุมเห็ดเทศ มะขาม ขี้เหล็ก 

คูน มะขามแขก แมงลัก 

รูปขมิน้ชนั 

รูปชมุเห็ดเทศ 

ภาพจากสไลด์(133) 

      ขม้ินชัน  :  โดยการน าเหง้าขม้ินชันแก่สดล้างให้สะอาด   (ไม่ต้องปลอก 
      เปลือก)  หั่นเป็นชิ้นบางๆ   ตากแดดจัดประมาณ   1- 2  วัน    บดให้ 
        ละเอียด   ผสมน้ าผึ้งปั้นเป็นลูกกลอน    หรือบรรจุแคปซูลเก็บไว้ในขวด 
        สะอาดและมิดชิด   รับประทานครั้งละ   500   มิลลิกรัม  วันละ  4   ครั้ง   
        หลังอาหารและก่อนนอน 

      

      กล้วยน้้าว้า : น ากล้วยน้ าว้าดิบฝานเป็นแว่นๆ ตากแดดประมาณ  2  วัน   
      หรืออบให้แห้งที่อุณหภูมิ  50  องศาเซลเซียส    และบดผง   แล้วน าผง 
        กล้วยดิบครั้งละครึ่งถึงหนึ่งผลชงน้ าดื่ม    หรืออาจผสมกับน้ าผึ้ง  1  ช้อนโต๊ะ 
         ดื่มก็ได้  หรืออาจน าผงกล้วยดิบมาปั้นลูกกลอนรับประทาน   ครั้งละ   4   เม็ด     
       วันละ  4  ครั้ง   ก่อนอาหาร   และก่อนนอน 

 
 1.1.2 อาการท้องผูก 

         เป็นอาการที่ไม่ถ่ายอุจจาระตามปกติ  หรืออุจจาระแข็ง  อาการเหล่านี้เกิดเนื่องจากรับประทาน
อาหารที่มีเส้นใยน้อย   หรือรับประทานผักที่มีรสฝาดหรือรสมันมาก  หรือชอบกลั้นอุจจาระ  มีความเครียดหรือ
ออกก าลังกายน้อยเกินไปจนท าให้ล าไส้บีบตัวน้อยลง  สมุนไพรที่ใช้รักษาอาการท้องผูก คือ ชุมเห็ดเทศ  มะขาม  
ขี้เหล็ก  คูน    มะขามแขก  แมงลัก  

    ชุมเห็ดเทศ  : ใช้ใบและดอกชุมเห็ดเทศ  ได้ดังนี้ 
 (1)  ใช้ดอกชุมเห็ดเทศสด  1  ช่อ  ต้มรับประทานกับน้ าพริก 
          (2)  ยาต้ม  :  น าใบสด 12 ใบ  หั่นตากแห้ง  ใช้ต้มและเอาน้ าดื่ม 
 (3)  ยาชง  :  น าใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง ใช้ผงยา  3-6  กรัม  บรรจุใส่  
           ถุงกระดาษเย็บเป็นลักษณะถุงชา   น ามาแช่ละลายในน้ าเดือด  120     

           มิลลิลิตร นาน   10   นาที    และดื่มน้ ายาชงในเวลาก่อนนอนหรือ  
                                           เมื่อมีอาการท้องผูก 
        (4)  ยาลูกกลอน : น าใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง   แล้วน าผงยามาปั้นกับ   
                                            น้ าผึ้งเป็นลูกกลอน    ขนาดเท่ากับปลายนิ้วก้อย   รับประทานครั้งละ   
                                            3  เม็ด  ก่อนนอนหรือเมื่อมีอาการท้องผูก 
 

 

       มะขาม : ใช้มะขามเปียกรสเปรี้ยว  10-20  ฝัก   (หนักประมาณ  70-150   กรัม)   
    จิ้มเกลือรับประทาน       แล้วดื่มน้ าตามมากๆ      หรือท าเป็นน้ ามะขาม 
   ใส่เกลือเล็กน้อยดื่มก็ได้  
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ชุมเห็ดเทศ : ใช้ใบและดอกชุมเห็ดเทศ ได้ดังนี้

	 (1)	 ใช้ดอกชุมเห็ดเทศสด 1 ช่อ ต้มรับประทานกับ

น�้ำพริก

	 (2)	 ยาต้ม : น�ำใบสด 12 ใบ หัน่ตากแห้ง  ใช้ต้มและ

เอาน�้ำดื่ม

	 (3)	 ยาชง : น�ำใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง ใช้ผงยา  

3 - 6 กรมั บรรจใุส่ถงุกระดาษเยบ็เป็นลกัษณะ

ถงุชา น�ำมาแช่ละลายในน�ำ้เดือด 120 มลิลลิติร 

นาน 10 นาท ีและด่ืมน�ำ้ยาชงในเวลาก่อนนอน

หรือ เมื่อมีอาการท้องผูก

	 (4)	 ยาลูกกลอน : น�ำใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง      

แล้วน�ำผงยามาปั ้นกับน�้ำผึ้งเป ็นลูกกลอน    

ขนาดเท่ากับปลายนิ้วก้อย รับประทานคร้ังละ 

3 เม็ด ก่อนนอนหรือเมื่อมีอาการท้องผูก

มะขาม : ใช้มะขามเปียกรสเปรี้ยว 10 - 20 ฝัก            

(หนักประมาณ 70 - 150 กรัม) จิ้มเกลือรับประทาน

แล้วดื่มน�้ำตามมากๆ หรือท�ำเป็นน�้ำมะขามใส่เกลือ           

เล็กน้อยดื่มก็ได้ 

ขี้เหล็ก : ใช้ใบขี้เหล็กอ่อนและดอกตูม 4 - 5 ก�ำมือ          

ต้มเอาน�้ำดื่มก่อนอาหารหรือเวลามีอาการ
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		  1.1.4 อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด

       		 เกิดจากการรับประทานอาหารแล้วไม่ย่อย รับประทานมากเกินหรือ              

เร็วเกินไป หรือเกิดจากอาการเครียด วิตกกังวล สมุนไพรที่ใช้ในการรักษาอาการ         

ท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด คือ ขิง กะเพรา ตะไคร้ ข่า ขมิ้นชัน กานพลู           

กระเทียม พริกไทย ดีปลี กระชาย หญ้าแห้วหมู  กระวานไทย เร่ว มะนาว กระทือ 

ขิง : ใช้เหง้าขิงแก่สด ขนาดเท่าหัวแม่มือ (ประมาณ               

5 กรัม) ทุบให้ แตกต้มเอาน�้ำดื่ม

            

 

              

กะเพรา : ใช้ใบและยอด 1 ก�ำ  (สดหนัก 25 กรัม          

แห้งหนกั 4 กรมั) ต้มเอาน�ำ้ด่ืม หรอืประกอบเป็นอาหาร 

ตะไคร้ : ใช้ล�ำต้นและเหง้าแก่สดๆ ประมาณ 1 ก�ำมือ               

(ราว 40 - 60 กรมั) ทบุพอแหลกต้มกบัน�ำ้ประมาณ      

ครึง่ลติร (500 มลิลลิติร) เอาน�ำ้ดืม่ หรอืประกอบเป็นอาหาร

ข่า : ใช้เหง้าแก่สดหรือแห้ง ครั้งละขนาดเท่าหัวแม่มือ 

(สดหนัก 5 กรัม แห้งหนัก 2 กรัม) ทุบให้แตก ต้มเอา

น�้ำดื่ม 
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ขม้ินชัน : ใช้เหง้าขมิ้นชันสด ล้างให้สะอาด (ไม่ต้อง              

ปอกเปลอืก) หัน่เป็นชิน้บางๆ ตากแดดจดัสกั 1 - 2 วนั               

บดให้ละเอยีดผสมกบัน�ำ้ผึง้ป้ันเป็นเมด็ขนาดปลายนิว้ก้อย 

ผึ่งลมให้แห้งและเก็บในขวดสะอาดมิดชิด รับประทาน          

ครัง้ละ 2 - 3 เมด็ วนัละ 4 ครัง้ หลงัอาหารและก่อนนอน

หรอืน�ำผงขมิน้ชนับรรจุในแคปซูล ขนาด 250 มลิลกิรมั 

และรบัประทาน ครัง้ละ 2 แคปซลู วนัละ 4 ครัง้ หลงัอาหาร

และก่อนนอน 

กานพลู : ใช้ดอกตมูแห้ง 5 - 8 ดอก (0.12 - 0.16 กรมั)              

ต้มน�ำ้ดืม่ หรอืบดเป็นผงชงน�ำ้ดืม่ นอกจากนี ้ดอกกานพลู

ยงัช่วยป้องกนัไม่ให้เดก็อ่อน ท้องอดื ท้องเฟ้อได้ โดยใช้

ดอกแห้ง 1 ดอก แช่ไว้ในกระติกน�้ำร้อนที่ใช้ชงนมให ้      

เดก็อ่อน

กระเทียม : ใช้กระเทียมสดครั้งละประมาณ 5 - 7 กลีบ              

หลังอาหาร หรือเวลามีอาการ

พรกิไทย : น�ำผลแก่แห้ง บดเป็นผงและป้ันเป็นลกูกลอน             

รบัประทานครัง้ละ 0.5 - 1 กรมั (ประมาณ 15 - 20 ผล)            

หรือใช้วิธีบดเป็นผงและชงน�้ำดื่มได้

	

รูปขมิน้ชนั 

รูปชมุเห็ดเทศ 

ภาพจากสไลด์(133) 

      ขม้ินชัน  :  โดยการน าเหง้าขม้ินชันแก่สดล้างให้สะอาด   (ไม่ต้องปลอก 
      เปลือก)  หั่นเป็นชิ้นบางๆ   ตากแดดจัดประมาณ   1- 2  วัน    บดให้ 
        ละเอียด   ผสมน้ าผึ้งปั้นเป็นลูกกลอน    หรือบรรจุแคปซูลเก็บไว้ในขวด 
        สะอาดและมิดชิด   รับประทานครั้งละ   500   มิลลิกรัม  วันละ  4   ครั้ง   
        หลังอาหารและก่อนนอน 

      

      กล้วยน้้าว้า : น ากล้วยน้ าว้าดิบฝานเป็นแว่นๆ ตากแดดประมาณ  2  วัน   
      หรืออบให้แห้งที่อุณหภูมิ  50  องศาเซลเซียส    และบดผง   แล้วน าผง 
        กล้วยดิบครั้งละครึ่งถึงหนึ่งผลชงน้ าดื่ม    หรืออาจผสมกับน้ าผึ้ง  1  ช้อนโต๊ะ 
         ดื่มก็ได้  หรืออาจน าผงกล้วยดิบมาปั้นลูกกลอนรับประทาน   ครั้งละ   4   เม็ด     
       วันละ  4  ครั้ง   ก่อนอาหาร   และก่อนนอน 

 
 1.1.2 อาการท้องผูก 

         เป็นอาการที่ไม่ถ่ายอุจจาระตามปกติ  หรืออุจจาระแข็ง  อาการเหล่านี้เกิดเนื่องจากรับประทาน
อาหารที่มีเส้นใยน้อย   หรือรับประทานผักที่มีรสฝาดหรือรสมันมาก  หรือชอบกลั้นอุจจาระ  มีความเครียดหรือ
ออกก าลังกายน้อยเกินไปจนท าให้ล าไส้บีบตัวน้อยลง  สมุนไพรที่ใช้รักษาอาการท้องผูก คือ ชุมเห็ดเทศ  มะขาม  
ขี้เหล็ก  คูน    มะขามแขก  แมงลัก  

    ชุมเห็ดเทศ  : ใช้ใบและดอกชุมเห็ดเทศ  ได้ดังนี้ 
 (1)  ใช้ดอกชุมเห็ดเทศสด  1  ช่อ  ต้มรับประทานกับน้ าพริก 
          (2)  ยาต้ม  :  น าใบสด 12 ใบ  หั่นตากแห้ง  ใช้ต้มและเอาน้ าดื่ม 
 (3)  ยาชง  :  น าใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง ใช้ผงยา  3-6  กรัม  บรรจุใส่  
           ถุงกระดาษเย็บเป็นลักษณะถุงชา   น ามาแช่ละลายในน้ าเดือด  120     

           มิลลิลิตร นาน   10   นาที    และดื่มน้ ายาชงในเวลาก่อนนอนหรือ  
                                           เมื่อมีอาการท้องผูก 
        (4)  ยาลูกกลอน : น าใบชุมเห็ดเทศมาบดเป็นผง   แล้วน าผงยามาปั้นกับ   
                                            น้ าผึ้งเป็นลูกกลอน    ขนาดเท่ากับปลายนิ้วก้อย   รับประทานครั้งละ   
                                            3  เม็ด  ก่อนนอนหรือเมื่อมีอาการท้องผูก 
 

 

       มะขาม : ใช้มะขามเปียกรสเปรี้ยว  10-20  ฝัก   (หนักประมาณ  70-150   กรัม)   
    จิ้มเกลือรับประทาน       แล้วดื่มน้ าตามมากๆ      หรือท าเป็นน้ ามะขาม 
   ใส่เกลือเล็กน้อยดื่มก็ได้  
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ดีปลี : ใช้ผลแก่แห้งประมาณ 10 ดอก ใส่น�้ำประมาณ

ครึ่งลิตร   ต้มเอา น�้ำดื่ม ถ้าไม่มีดอก ใช้เถาต้มแทนได้

กระชาย : ใช้เหง้าและรากของกระชายประมาณ            

ครึ่งก�ำมือ (สดหนักประมาณ 5 - 10 กรัม แห้งหนัก         

3 - 5 กรัม) ทุบพอแหลก ต้มเอาน�้ำดื่มเวลามีอาการ  

หรือปรุงเป็นอาหารรับประทาน

หญ้าแห้วหม ู: ใช้หวัครัง้ละ 1 ก�ำมอื (60 - 70 หวั หรอื

หนักประมาณ 15 กรัม) ทุบให้แตก ต้มเอาน�้ำดื่ม              

หรือใช้หัวสดครั้งละ 5 หัว โขลกให้ละเอียดผสมน�้ำผึ้ง             

รับประทาน

กระวานไทย : เอาเมล็ดแก่แห้งบดเป็นผงรับประทาน

ครั้งละ  1.5 - 3 ช้อนชา (หนัก1-2 กรัม) ชงกับน�้ำอุ่น 

เร ่ว : ปอกเปลือกผลเร่วออก ใช้เมล็ดบดเป็นผง                

รับประทานครั้งละ 3 - 9 ผล (หนัก 1 - 3 กรัม)               

รับประทานวันละ 3 ครั้ง
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มะนาว : น�ำเอาเปลือกของผลสดประมาณครึ่งผล         

คลึงหรือทุบเล็กน้อยพอให้น�้ำมันออก ชงน�้ำร้อนดื่ม        

เวลามีอาการ

กระทือ : น�ำเอาเหง้าหรือหัวสดขนาดเท่าหัวแม่มือ              

2 หัว (ประมาณ 20 กรัม) ย่างไฟพอสุกต�ำกับน�้ำปูนใส            

คั้นเอาน�้ำดื่มเวลามีอาการ

		  1.1.8  อาการเบื่ออาหาร 

	    	สมนุไพรทีช่่วยรกัษาอาการเบือ่อาหาร จะช่วยท�ำให้เจริญอาหารมากขึน้ คอื                      

บอระเพ็ด ขี้เหล็ก มะระขี้นก สะเดา 

บอระเพ็ด :   ใช้เถาหรือต้นสด ครั้งละ 2 คืบครึ่ง             

(30 - 40 กรัม)   ต�ำคั้น เอาน�้ำดื่ม หรือต้มกับน�้ำโดยใช้

น�้ำ  3 ส่วน ต้มเคี่ยวให้เหลือ 1 ส่วน ดื่มก่อนอาหาร       

วันละ 2 ครั้ง เช้าและเย็น หรือเวลามีอาการ หรืออาจใช้

วธิดีองน�ำ้ผึง้  หรอืป้ันเป็นลกูกลอน จะท�ำให้รบัประทาน

สะดวกขึ้น

ขีเ้หลก็ : ใช้ดอกตมูและใบอ่อนปรงุเป็นอาหาร แต่ไม่ควร

คั้นน�้ำหลายครั้ง จะท�ำให้รสขมหมดไป
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มะระขี้นก : ใช้ผลมะระอ่อนต้มให้สุกรับประทาน            

ร่วมกับน�้ำพริก ผลมะระสุกห้ามรับประทานเพราะ           

จะท�ำให้มีอาการคลื่นไส้ อาเจียน

	

สะเดา : ใช้ยอดสะเดาและดอกสะเดาลวกหรือต้ม           

รับประทานร่วมกับน�้ำปลาหวาน 

	 1.2	สมุนไพรรักษาอาการเจ็บป่วยในโรคระบบทางเดินหายใจ

			   อาการไอ ระคายคอเนื่องจากมีเสมหะ

	 	 	 อาการเหล่านีเ้กดิได้เนือ่งจากการตดิเชือ้แบคทีเรีย หรือไวรัส หรือเป็นหวดั                   

หรือเกิดจากสูบบุหรี่มากเกินไป หรือรับประทานของมันมากเกินไป สมุนไพรที่ช่วย         

ลดอาการไอ ขับเสมหะ ช่วยให้ล�ำคอชุ่มชื่น คือ มะขามป้อม มะขาม มะนาว                  

มะแว้งต้น มะแว้งเครือ ขิง ดีปลี เพกา

	

มะขามป้อม : ใช้ผลแก่สดครั้งละประมาณ  2 - 3 ผล                   

โขลกพอแหลก แทรกเกลือเล็กน้อย อมหรือเคี้ยว            

รับประทานวันละ 3 - 4 ครั้ง

มะขาม : ใช้เน้ือฝักแก่ของมะขามเปรีย้ว หรอืมะขามเปียก            

รสเปรี้ยว จิ้มเกลือรับประทานพอสมควร หรืออาจคั้น

เป็นน�้ำมะขามแทรกเกลือเล็กน้อยและจิบบ่อยๆ ก็ได้ 

(ห้ามใส่น�้ำแข็ง) 
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มะนาว : ใช้ผลสดคัน้น�ำ้จะได้น�ำ้มะนาวเข้มข้น และใส่เกลอื                

เลก็น้อยจบิบ่อยๆ หรอืจะท�ำเป็นน�ำ้มะนาวใส่เกลอืและ

น�ำ้ตาลปรงุให้รสจดัดืม่บ่อยๆ 

มะแว้งต้น : น�ำเอาผลแก่สด 5 - 10 ผล โขลกพอแหลก

คั้นเอาแต่น�้ำ  ใส่เกลือรับประทานบ่อยๆ หรือใช้ผลสด

เคี้ยวแล้วกลืนทั้งน�้ำและเนื้อจนกว่าอาการจะดีขึ้น

มะแว้งเครือ : น�ำเอาผลแก่สด 5 - 10 ผล โขลกพอ

แหลกคั้นเอาแต่น�้ำ  ใส่เกลือรับประทานบ่อยๆ หรือใช ้     

ผลสดเคีย้วแล้วกลนืทัง้น�ำ้และเนือ้ จนกว่าอาการจะดขีึน้

       

ขิง : ใช้เหง้าขิงแก่ฝนกับน�้ำมะนาว หรือใช้เหง้าขิงสด        

ต�ำผสมน�้ำเล็กน้อย คั้นเอาน�้ำและแทรกเกลือนิดหน่อย 

ใช้กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ

               		       

             				       

ดีปลี : ใช้ผลแก่แห้งของดีปลีประมาณครึ่งผลถึงหนึ่งผล               

ฝนกับน�้ำมะนาวแทรกเกลือ กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ
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เพกา : ใช้เมลด็ครัง้ละ 1/2 - 1 ก�ำมอื (หนกั 1.5 - 3 กรมั)            

ใส่น�้ำประมาณ 300 มิลลิลิตร ต้มไฟอ่อนๆ พอเดือด                 

นานประมาณ 1 ชั่วโมง รับประทาน วันละ 3 ครั้ง   

                              

	 1.5	สมุนไพรรักษาอาการเจ็บป่วยอื่นๆ

			   1.5.1 อาการเคล็ด ขัด ยอก

	     	 เกิดจากกล้ามเนื้อบริเวณรอบข้อและเอ็น มีอาการฟกช�้ำหรือฉีกขาด

เนื่องจากหกล้มหรือถูกกระแทก ท�ำให้เกิดอาการปวด บวม แดง ร้อนรอบๆ ข้อ หรือ

เคล็ดยอกบริเวณกล้ามเนื้อ สมุนไพรที่ใช้รักษาอาการเคล็ด ขัดยอก คือ ไพล

ไพล : ใช้เหง้าไพลซึ่งแก่จัดประมาณ 1 เหง้า ต�ำแล้วคั้น

เอาน�้ำทา ถูนวด บริเวณที่มีอาการหรือต�ำให้ละเอียด        

ผสมเกลอืเลก็น้อย คลุกเคล้าแล้วน�ำมาห่อเป็นลูกประคบ 

อังไอน�้ำให้ความร้อน ประคบบริเวณท่ีปวดเมื่อยและ  

ฟกช�้ำ เช้า - เย็น  จนกว่าจะหาย

			   1.5.2 อาการไข้

	 	 	 สมุนไพรที่รักษาอาการไข้  คือฟ้าทะลายโจร  บอระเพ็ด  

ฟ้าทะลายโจร : ยาลูกกลอน น�ำใบฟ้าทะลายโจรสด          

ล้างให้สะอาด ผึ่งลมให้แห้ง (ห้ามตากแดด) บดเป็นผง  

ให้ละเอียด ปั้นกับน�้ำผึ้ง เก็บไว้ในขวดแห้งและมิดชิด       

รบัประทาน ครัง้ละ  1.5 กรมั วนัละ 4 ครัง้ ก่อนอาหาร

และก่อนนอน
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              	 :	 ยาดองเหล้า น�ำใบฟ้าทะลายโจรแห้งเขย่าให้เป็นชิ้นเล็กๆ ใส่ใน       

ขวดแก้วใช้เหล้าขาวแช่ให้ท่วมยาเล็กน้อย ปิดฝาให้แน่น เขย่าหรือคนยาวันละ 1 ครั้ง 

พอครบ 7 วัน กรองเอาแต่น�้ำเก็บไว้ในขวดที่มิดชิดและสะอาดรับประทานคร้ังละ         

1 - 2  ช้อนโต๊ะ  วันละ 3 - 4  ครั้ง ก่อนอาหาร
	

บอระเพ็ด : ใช้เถาหรือต้นสด ครั้งละ 2 คืบครึ่ง               

(30 - 40 กรัม) ต�ำคั้นเอาน�้ำดื่ม หรือต้มกับน�้ำโดยใช้       

น�้ำ  3 ส่วน ต้มเคี่ยวให้เหลือ 1 ส่วน ดื่มก่อนอาหาร         

วันละ 2 ครั้ง เช้าและเย็น หรือเวลามีอาการ
	

	 1.5.3  อาการนอนไม่หลับ  

	 สมุนไพรที่ใช้รักษาอาการนอนไม่หลับ คือ ขี้เหล็ก
	

ขี้เหล็ก : ใช้ใบขี้เหล็กแห้งหนัก 30 กรัม หรือใช้ใบสด

หนัก 50 กรัม ต้มเอาน�้ำรับประทานก่อนนอน หรือ           

ใช้ใบอ่อนท�ำเป็นยาดองเหล้า โดยใส่เหล้าขาวพอท่วมยา 

แช่ไว้ 7 วนั คนทกุวนัๆ  ให้น�ำ้ยาสม�ำ่เสมอ กรองกากยา

ออก จะได้น�ำ้ยาดองเหล้าขีเ้หลก็ดืม่ครัง้ละ 1 - 2 ช้อนชา  

	 นอกจากการใช้ยาสมนุไพรเด่ียวแล้ว ยงัมยีาต�ำรบัพืน้บ้านทีห่มอพ้ืนบ้านใช้รกัษา            

อาการปวด ชา ดังนี้

	 ต�ำรบัยาพืน้บ้าน แก้อาการวงิเวยีน (ของหมอประกอบ อบุลขาว จงัหวดัสงขลา)
 

		  ต�ำรับท่ี 1 ขิงท้ังเหง้า ต้น ใบ สับใส่หม้อ ต้มเอาน�้ำยาใช้ดื่มแทนน�้ำ          

เวลาดื่มน�้ำขิงให้แทรกน�้ำตาลทรายพอหวาน

   		  สรรพคุณ   	แก้อาการวิงเวียนศีรษะ อาการค่อยๆ หายไป 
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	 การดูแลโรคกระดูก ข้อ และอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

		  ต�ำรับที่ 1	 ขิงสดแก่ๆ พริกไทยด�ำ ส่วนเท่ากัน ต�ำให้แหลกห่อผ้า ท�ำเป็น

ลูกประคบ จุ ่มน�้ำส้มสายชู ประคบตรงที่ปวด รู ้สึกร้อน             

ให้เอาเหล้านวดทาที่แผลปวดเข่า ประคบเช้า - เย็น

     		  สรรพคุณ  	บรรเทาอาการเคล็ดขัดยอก

		  ต�ำรับที่ 2  	ขิงสดแก่ๆ มากน้อยตามต้องการ หั่นเป็นชิ้น โขลกพอแหลก 

ผสมกับเหล้าโรงพอเปียก ผสมด้วยข้าวที่หุงสุก 2 ส่วน              

ขิง 1 ส่วน คลุกให้เข้ากันพอดี 

      		  วิธีใช้   	 	 ห่อผ้าท�ำเป็นลูกประคบ หรือพอกไว้ตรงที่ขัดยอก เอาผ้า                

ห่อพันไว้ ถ้ามีอาการปวด หรือร้อน แกะออกจุ่มเหล้าโรง          

		  สรรพคุณ	 	ใช้ประคบแก้อาการปวดเมื่อย ชามือ ชาเท้า

		  ต�ำรับที่ 3 	 ขิงสดแก่ๆ หั่นเป็นชิ้น ต�ำพอแหลก 2 ถ้วยกาแฟ ผสมกับ       

ทราย 2 ถ้วย คั่วในกระทะพออุ่น     

       		 วิธีใช้        	ห่อผ้าเป็นลูกประคบ และทาเหล้าโรงบริเวณที่ชาก่อน                

จึงประคบ หลังประคบเสร็จทาเหล้าโรงซ�้ำอีกคร้ังประคบ        

เช้า - เย็น

       		 สรรพคุณ   	แก้อาการชามือ ชาเท้า 

		  ต�ำรับที่ 4 	 ใบข่าสด (เพสลาด) มากน้อยตามต้องการ หั่นเป็นฝอยๆ              

ต�ำให้แหลกผสมเหล้าโรงคลุกเข้ากันพอเปียก

       		 วิธีใช้       	 ใช้พอกบรเิวณตรงทีป่วด เปล่ียนยาวนัละ 1 คร้ัง ท�ำติดต่อกนั 

จนหายเป็นปกติ
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		  ต�ำรับที่ 5	 เหง ้าข ่าแก่ๆ หั่นเป็นชิ้นบางๆ มากน้อยตามต้องการ                

ต�ำให้แหลก 

		  วิธีใช ้       		เอาน�้ำมันมะพร้าวทาบริเวณที่ปวดให้ทั่ว (เพื่อป้องกัน            

ผิวหนังไหม้) เปลี่ยนยาวันละ 1 ครั้ง ติดต่อกัน 2 - 3 ครั้ง   

จะหายเป็นปกติ            

        

		  หมายเหตุ : ทุกครั้งที่เปลี่ยนยา จะต้องทาน�้ำมันมะพร้าวทุกครั้งจะท�ำให้

หายเร็ว            
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	 ๑.	โรคลมจับโปง (ข้อเข่าเสื่อม)

	 เป็นโรคในตระกูลลมชนดิหนึง่ทีเ่กดิจากอาหาร อากาศ น�ำ้ และเป็นเฉพาะข้อเข่า

กบัข้อเท้าเท่านัน้ ลมจบัโปง ม ี2 ชนดิ ได้แก่

	 ๑.	ลมจับโปงน�้ำ

	 ๒.	ลมจับโปงแห้ง

	 ลักษณะอาการโรค

	 ๑.	ลมจับโปงน�้ำ มีอาการปวดเข่ามาก บวม แดง ร้อน และมีน�้ำในข้อขณะที่

บวมอักเสบจะมีความร้อนข้ึนเสมอ สามารถท�ำให้เป็นไข้ได้ เรียกไข้จับโปง ไข้มักจับ

เป็นช่วงเวลา พบก�ำเริบ ในฤดูฝน ซึ่งอากาศมักจะร้อนอบอ้าว และมีหนาวเจือปน

	 ๒.	ลมจบัโปงแห้ง มอีาการบวมทีเ่ข่า มคีวามร้อนไม่มากนกั บางครัง้มแีดงเลก็น้อย             

แต่จะมีสภาวะหัวเข่าติด ขาโก่ง สะบ้าเจ่า อาการปวดน้อยกว่าลมจับโปงน�้ำ และมีน�้ำ

ในข้อเล็กน้อย

	 การวินิจฉัยโรค

	 ๑.	ดูลักษณะของข้อเข่าที่เป็น

	 ๒.	ตรวจองศาของเข่าที่เป็น

	 ๓.	ใช้วิธีทาปูนตรวจสอบ

บทที่ ๓

การฟื้นฟูสภาพ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน
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	 สาเหตุ

 	 โบราณว่าเกิดจากอาหาร อากาศ และน�้ำ (ของมึนเมา) และการอักเสบของเข่า

จากอุบัติเหตุ การเสื่อมตามอายุ น�้ำหนักตัวมาก และการท�ำงานหนัก

	 อาการ  

	 มีอาการปวด บวม แดง ร้อน ที่เข่ามาก และเป็นทั้งข้อเข่า มีน�้ำในเข่า บางคน

อาจมีอาการไข้ เรียก ไข้ลมจับโปง

แนวทางการดูแลผู้ป่วยโรคลมจับโปง (ข้อเข่าเสื่อม) มีดังนี้

	 ๑.	การนวดรักษา

	 ๒.	การประคบสมุนไพร

	 ๓.	การพอกยา

			  การรักษาด้วยการนวด  ดังนี้

    				    การตรวจ

	 1. 	วัดส้นเท้าข้างที่เป็นจะสั้น

	 2. 	ตรวจวัดความโก่งของเข่า

	 3. 	คล�ำข้อเข่าดูอาการ

	 4. 	เขยื้อนข้อเข่า

	 5.	คลอนลูกสะบ้า

	 6. 	งอพับขาวัดองศาเข่า

	 7. 	ทาปูนทดสอบจะเป็นน�้ำเยิ้มทั้งเข่า

			  1.1 	สูตรการนวดรักษาภาวะข้อเข่าเสื่อม (จับโป่งน�้ำ)

	 ๑.	นวดพื้นฐานขา - เปิดประตูลม

	 ๒.	นวด สัญญาณ 1 - 3 เข่า ท่านั่งพับเพียบ
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	 ๓.	นวด สัญญาณ 1 - 4 ขาด้านนอก เน้นสัญญาณ 4 (ห้ามเขยื้อน

ข้อเข่า)

	 ๔.	นวด สัญญาณ 1 - 4 ขาด้านใน เน้นสัญญาณ 3 - 4 (ห้ามเขยื้อน            

ข้อเข่า)

			  1.2	 สูตรการนวดรักษาภาวะข้อเข่าเสื่อม (จับโป่งแห้ง)

	 ๑.	นวดพื้นฐานขา เปิดประตูลม

	 ๒.	นวดสัญญาณ 1 - 3 เข่า ท่านั่งพับเพียบ

	 ๓.	นวดสัญญาณ 1 - 4 ขาด้านนอก เน้นสัญญาณ 4  (เขยื้อนข้อเข่า)

	 ๔.	นวดสัญญาณ 1 - 4 ขาด้านใน เน้นสัญญาณ 3, 4 (เขยื้อนข้อเข่า)

	 ขั้นตอนการนวดรักษาภาวะข้อเข่าเสื่อม โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 1.	นวดพื้นฐานขา

	 	 	 	 	ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนหงาย ผู้นวดนั่งพับเพียบ

	 1)	นวดเส้นพืน้ฐานขาแนวเส้นที ่ 1 ให้ผู้นวดนัง่พับเพียบทางปลายเท้า

ด้านซ้ายของผู้ถูกนวด (ในกรณีปวดขาข้างซ้าย) แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้ายกดลง                   

บนแนวร่องกล้ามเนือ้ชดิกระดกูสนัหน้าแข้ง ข้างหวัเข่าต�ำ่กว่าลกูสะบ้าประมาณ 2 นิว้มอื 

(จุดนีเ้รยีกว่าจดุนาคบาทที ่ 1) โดยให้นิว้หวัแม่มอืเฉียง 45 องศา กบัแนวกระดูกสัน              

หน้าแข้ง ส่วนนิว้มอือกี 4 นิว้ ประคองบนหน้าแข้ง แล้วเลือ่นมากดจดุนาคบาทจุดที ่ 2               

ซึง่ห่างจากจุดนาคบาทที ่ 1 ประมาณ 1 นิว้มือ และจากจดุนาคบาทจดุที ่ 2 ให้ใช้                    

นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่กัน กดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้ง                   

ต่อเนือ่งจากจดุนาคบาทท่ี 2 โดยให้นิว้มอือกี 4 นิว้ประคองไว้บรเิวณปลน่ีองของผูถ้กูนวด 

แล้วกดเรยีงนิว้ต่อเนือ่งไปจนถงึข้อเท้าดงัภาพที ่1 ถงึ 6
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ภาพท่ี 3 กดจุดนาคบาทท่ี 2 ซ่ึงห่างจาก         

จุดนาคบาทที่ 1 ประมาณ 1 นิ้วมือ

ภาพที่ 2 ใช้น้ิวหัวแม่มือข้างซ้ายกดลงบน

แนวร่อง กล้ามเนือ้ชดิกระดกูหน้าแข้งข้างหัว

เข่าต�่ำกว่าลูกสะบ้าประมาณ 2 นิ้วมือ         

(จุดนาคบาทที่ 1)

ภาพที่ 1 ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 

ภาพที่ ๔ ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างกดลง     

บนแนวร่องกล้ามเนือ้ชดิกระดกูสนัหน้าแข้ง

ต่อเนื่องจากจุดนาคบาทที่ ๒

ภาพที ่๕ กดเรียงนิว้ต่อเนือ่งไปตามแนวร่อง

กล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้ง

ภาพท่ี 6 กดเรยีงนิว้ต่อเนือ่งไปจนถงึข้อเท้า
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	 2) 	นวดเส้นพืน้ฐานขาแนวเส้นที ่ 2 ให้ผู้นวดนัง่พับเพียบทางปลายเท้า

ด้านซ้ายของผูถ้กูนวด แล้วใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้สองข้างวางคูก่นั กดลงบนแนวร่องกล้ามเน้ือ

ต้นขาเหนอืหวัเข่าประมาณ 2 น้ิวมอื โดยให้น้ิวมอืทีเ่หลอืประคองด้านข้างของต้นขา           

ท่อนบนแล้วกดเรยีงนิว้หวัแม่มอืคูต่่อเนือ่งไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนบนจนชดิปุม่

กระดกูหวัตะคาก ดงัภาพที ่7 ถงึ ๑๐

ภาพที่ ๗ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด ภาพที ่๘ ใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้สองข้างวางคูก่นั
กดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อต้นขาเหนือ             
หัวเข่าประมาณ  2 นิ้วมือ

ภาพที ่๑๐ กดต่อเนือ่งไปตามขาท่อนบนจน
ชิดปุ่มกระดูกหัวตะคาก

ภาพท่ี ๙ กดเรียงน้ิวหัวแม่มือคู่ต่อเน่ืองไป
ตามแนวร่องกล้ามเนื้อขาท่อนบน

	 3)	นวดเส้นพ้ืนฐานขาแนวเส้นที ่ 3 ให้ผูน้วดนัง่พบัเพยีบอยูร่ะดบัเอว        

ด้านซ้ายของผูถ้กูนวดคว�ำ่มือแล้วใช้น้ิวหัวแม่มอืท้ังสองข้างวางคูก่นั กดลงบนแนวร่อง         

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านนอก ในต�ำแหน่งซึง่อยูใ่นแนวระดบัเดยีวกับหวัตะคากส่วนนิว้มอืทีเ่หลอื

ประคองด้านบนของขาท่อนบน เรยีงนิว้คูต่่อเนือ่งไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ต้นขา      

ด้านนอกจนชดิข้อเข่า โดยเว้นบรเิวณหวัเข่าไว้ไม่ต้องกด ดงัภาพที ่11 ถงึ 14    
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	 4) 	นวดเส้นพืน้ฐานขาแนวเส้นที ่4 ให้ผู้นวดนั่งพับเพียบทางปลายเท้า

ด้านซ้ายของผูถ้กูนวดแล้วใช้นิว้หัวแม่มอืทัง้สองข้างวางคูก่นั กดลงบนแนวร่องกล้ามเน้ือ

ขาด้านนอก ซึง่อยู่ต�ำ่กว่าข้อเข่า 2 นิว้มอื (แนวร่องกล้ามเนือ้ขาด้านนอกตรงกบัแนว

ตาตุม่ด้านนอก) โดยให้นิว้มอืทีเ่หลอืประคองด้านบนกระดูกสันหน้าแข้ง กดเรียงนิว้คู ่      

ต่อเน่ืองตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขาด้านนอกท่อนล่างจนถงึข้อเท้า ดังภาพที ่15 ถงึ 18

ภาพที่ ๑๑ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 

ภาพที่ ๑๓ กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านนอก

ภาพที ่๑๒ ใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้สองข้างวางคูก่นั     
กดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก    
ในต�ำแหน่ง ซึ่งอยู ่ในแนวระดับเดียวกับ         
หัวตะคาก         

ภาพที่ ๑๔ กดเรียงน้ิวคู่ต่อเน่ืองไปจนชิด       
ข้อเข่า
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	 5)	การนวดคลายหลงัเท้า ให้ผูน้วดนัง่พบัเพยีบข้างล�ำตัวผูถ้กูนวดทาง

ปลายเท้าด้านซ้าย ของผูถ้กูนวด แล้วใช้นิว้หวัแม่มอืข้างซ้ายนวดคลายบนหลงัเท้าข้างซ้าย

ของผู้ถกูนวด 4 เส้น เส้นท่ี 1 เริม่จากด้านข้างฝ่าเท้าด้านนอกบริเวณใต้ตาตุม่ แล้วลาก

ไปบนหลงัเท้าไปยงัด้านข้างฝ่าเท้าด้านใน เส้นที ่2 ห่างจากเส้นที ่1 ประมาณ 2 นิว้มอื 

และเส้นที ่3 ห่างจากเส้นที ่2 ประมาณ 2 นิว้มอื แล้วนวดคลายบนหลงัเท้า เส้นที ่2   

และเส้นที ่ 3 เหมือนเส้นที ่ 1 ส่วนเส้นที ่ 4 เริม่จากชดิโคนนิว้ก้อยแล้วลากผ่านโคน           

นิว้เท้าทีเ่หลอื ไปยงัโคนนิว้หวัแม่เท้าด้านใน ดงัภาพที ่19  ถงึ 24

ภาพที่ ๑๖ ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่
กันกดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อขาด้านนอก 
ที่อยู่ต�่ำจาก ข้อเข่า 2 นิ้วมือ 

ภาพที่ ๑๘ กดไล่ลงไปจนถึงข้อเท้าภาพท่ี ๑๗ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเน้ือ
ขาด้านนอกท่อนล่าง

ภาพที่ ๑๕ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 
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ภาพที่ ๒๐ เส้นที่ 1 เริ่มจากด้านข้างฝ่าเท้า
ด้านนอกบริเวณใต้ตาตุ่ม

ภาพที่ ๑๙ ท่าของผู้ถูกนวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๒๒ เส้นที่ ๒ ห่างจากเส้นที่ ๑ 
ประมาณ ๒ นิ้วมือแล้วลากไปบนหลังเท้า        
ไปยังด้านข้างฝ่าเท้าด้านใน

ภาพที่ ๒๔ เส้นที่ ๔ เริ่มจากชิดโคนด้าน        
น้ิวก้อยแล้วลากผ่านโคนน้ิวที่เหลือไปยัง  
โคนนิ้วหัวแม่เท้าด้านใน

ภาพท่ี ๒๑ ลากไปบนหลงัเท้าด้านข้างฝ่าเท้า
ด้านใน

ภาพที่ ๒๓ เส้นที่ ๓ ห่างจากเส้นที่ ๒ 
ประมาณ ๒ นิ้วมือ แล้วลากไปบนหลังเท้า
ไปยังด้านข้างฝ่าเท้าด้านใน



98 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที่ ๒๕ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด ภาพที่ ๒๖ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 

	 6)	การเปิดประตลูม ผู้นวดแบะปลายเท้าข้างซ้ายของผู้ถูกนวดออก        

โดยผูน้วดนัง่คุกเข่าคู ่ยกก้นขึน้อยูท่างด้านข้างซ้ายของผู้ถกูนวด หนัหน้าไปทางศรีษะ

ผู้ถูกนวดให้เข่าผู้นวดเสมอกับปุ่มกระดูกหัวตะคาก แล้ววางมือข้างซ้ายลงบนบริเวณ

ขาหนีบด้านซ้ายของผู ้ถูกนวด โดยให้ปลายนิ้วก้อยแตะที่ปุ ่มกระดูกหัวตะคาก           

เฉียงมือท�ำมุม 45 องศากับแนวหน้าขา มืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ แล้วลงน�้ำหนัก        

โดยการโน้มตัวโดยใช้สนัมอืกดลงบรเิวณทีม่ชีพีจรเต้น ใช้เวลาประมาณ  30 - 45 วนิาที 

แล้วยกมอืขึน้ช้า ๆ ดงัภาพที ่25 ถงึ 28

หมายเหตุ : การนวดพื้นฐานขาด้านขวาให้ผู้ถูกนวดนอนหงาย ผู้นวดนั่งพับเพียบอยู่

ด้านข้างขวาของผู้ถูกนวดแล้วด�ำเนินการ นวดเหมือนขาซ้าย ตามข้อ 1) 

ถึงข้อ 6) 

ภาพที่  ๒๘ ลงน�้ำหนักโดยการโน้มตัว           
โดยใช้สันมือ กดลงไป ใช้เวลาประมาณ          
30 - 45 วินาที

ภาพที่ ๒๗ วางมือซ้ายบนบริเวณขาหนีบ
ของผู้ถูกนวดโดยให้ปลายน้ิวก้อยแตะท่ีปุ่ม
กระดูกหัวตะคาก เฉียงมือท�ำมุม 45 องศา 
กับแนวหน้าขา มืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ



99คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

 2. นวดขาด้านนอก

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนตะแคงเข่าคู้ 90 องศา ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหา

ทางด้านหลังของผู้ถูกนวด  

	 1)	จุดท่ี 1 สลักเพชร คือ บริเวณจุดสูงที่สุดของสะโพก ผู้ถูกนวดนอน             

ตะแคงขวาเข่าซ้ายคู้ 90 องศา ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด 

เข่าขวาอยู่ระดับเอวผู้ถูกนวด ใช้นิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างวางคู่กันท่ีจุดสูงสุดของ          

สะโพกซ้ายในลักษณะคว�่ำมือโดยนิ้วที่เหลือประคองไว้ ที่ข้อสะโพก แล้วโน้มตัว          

กดจุดสูงสุดของสะโพก ดังภาพที่ 29 ถึง 31

ภาพที่ ๓๐ ผู้นวดใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง
วางคู่กันในลักษณะคว�่ำมือที่จุดสูงสุดของ
สะโพกโดยนิว้ทีเ่หลิอประคองไว้ทีข้่อสะโพก

ภาพที่ 31 โน้มตัวกดจุดสูงสุดของสะโพก

ภาพที่ ๒๙ ท่านวดของผู้นวดและผู้ถูกนวด



100 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 2)	จุดที่ 2 หัวตะคาก ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด เข่าขวา            

อยู่ระดับเอวผู้ถูกนวด ผู้นวดวางนิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างคู่กันบนด้านหลังของกระดูก

หัวตะคากในลักษณะหงายมือโดยนิ้วที่เหลือประคองไว้ท่ีสะโพก แล้วโน้มตัวกดลง         

บนด้านหลังของกระดูกหัวตะคาก ดังภาพที่ 32 ถึง 33

ภาพที ่๓๓ ผูน้วดวางนิว้หัวแม่มอืทัง้สองข้าง
คู่กันในลักษณะหงายมือ แล้วโน้มตัวกดลง
บนด้านหลังของกระดูกหัวตะคาก 

ภาพที่ ๓๒ ท่านวดของผู้นวดและผู้ถูกนวด

	 3)	จดุที ่3 รอยบุม๋ของข้อต่อกระดกูสะโพก ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลัง

ผู้ถูกนวด โดยตัวของผู้นวดจะนั่งเฉียง 45 องศากับตัวผู้ถูกนวด แล้ววางนิ้วหัวแม่มือ                      

ทัง้สองข้างคู่กนัลงบนรอยบุม๋ของข้อต่อกระดกูสะโพกซ้าย ซึง่จะอยูต่รงกลางกล้ามเนือ้              

สะโพก ในลักษณะคว�่ำมือ โดยนิ้วที่เหลือประคองไว้ ที่สะโพก แล้วโน้มตัวกดลง            

บนรอยบุ๋มของข้อต่อกระดูกสะโพก ดังภาพที่ 34 ถึง 35

ภาพที ่๓๕ ผูน้วดวางนิว้หัวแม่มอืทัง้สองข้าง
คู่กันในลักษณะคว�่ำมือ แล้วโน้มตัวกดลง         
บนรอยบุ๋มของข้อต่อกระดูกสะโพก

ภาพที่ ๓๔ ท่านวดของผู้นวดและผู้ถูกนวด



101คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที่ ๓๗ ผู้นวดใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย        
กดคลายกล้ามเนื้อขาท่อนบนด้านนอก  
ตั้งแต่โคนขา

ภาพที ่๓๙ กดไล่ลงไปจนถงึบรเิวณเหนอืเข่า

ภาพที่ ๓๖ ท่านวดของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที ่๓๘ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเน้ื่อ
ขาท่อนบนด้านนอกลงไป

	 4)	การคลายกล้ามเนื้อต้นขา ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด          

โดยตัวของผู้นวดจะนั่งเฉียง 45 องศา กับผู้ถูกนวด แล้วใช้น้ิวหัวแม่มือข้างซ้าย             

กดคลายกล้ามเนื้อขาท่อนบนด้านนอกข้างซ้ายตั้งแต่โคนขา กดไล่ลงไปตามแนวร่อง

กล้ามเนื้อขาท่อนบนด้านนอกจนถึงบริเวณเหนือเข่าโดยมืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ         

ดังภาพที่ 36 ถึง 39

	 5)	พืน้ฐานขาด้านนอกท่อนล่าง ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูหั่นหน้าเข้าหาทางด้านหลงั

ผู้ถูกนวดเข่าขวาอยู่ระดับสะโพกของผู้ถูกนวด แล้ววางนิ้วหัวแม่มือคู่กันห่างจาก          

ข้อเข่า 2 นิ้วมือ กดลงตรงกึ่งกลางความกว้างของกล้ามเน้ือขาท่อนล่างข้างซ้าย             

กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนื้อขาท่อนล่าง (แนวตาตุ่ม) ไปจนชิดข้อเท้า ดังภาพ           

ที่ 40 ถึง 43



102 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 6) ท�ำซ�้ำตามข้อ 1) ถึงข้อ 5) ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : การนวดขาด้านนอกข้างขวาให้ผู ้ถูกนวดนอนตะแคงซ้ายเข่าขวาคู้             

90 องศา ผู ้นวดนั่งคุกเข่าคู ่หันหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด       

แล้วนวดตามแนวทางข้อ 1) ถึง ข้อ 5) 

ภาพที่ ๔๑ ผู ้นวดวางนิ้วหัวแม่มือคู ่กัน        
ห่างจากข้อเข่า 2 นิ้วมือ กดลงตรงกึ่งกลาง
ความกว้างของกล้ามเนื้อขาท่อนล่าง

ภาพที ่๔๓ กดไล่ลงไปจนถงึบรเิวณเหนอืเข่า
ท่อนล่างไปจนชิดข้อเท้า

ภาพที่ ๔๐ ท่านวดของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที ่๔๒ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเน้ื่อ
ขาท่อนบนด้านนอกลงไป



103คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

 3. นวดขาด้านใน

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนตะแคงเข่าคู้ 90 องศา ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหา

ทางด้านหลังของผู้ถูกนวด    

	 1)	ผู้ถูกนวดนอนตะแคงซ้ายเข่าขวาคู้ 90 องศา ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทาง

ด้านหลังผู้ถูกนวด เข่าด้านซ้ายของผู้นวดอยู่ประมาณสะโพกของผู้ถูกนวด แล้ววาง

นิ้วหัวแม่มือคู่กันห่างจากโคนขาผู้ถูกนวด 2 นิ้วมือ โน้มตัวกดลงตรงก่ึงกลางความ

กว้างของกล้ามเนื้อขาท่อนบนข้างซ้าย กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อขาท่อนบนมา

จนถึงบริเวณเหนือเข่า ประมาณ 2 นิ้วมือ  ดังภาพที่ 44  ถึง 47

ภาพที่ ๔๕ ผู ้นวดวางนิ้วหัวแม่มือคู ่กัน          
ห่างจากโคนขาผูถ้กูนวด 2 นิว้มอื แล้วโน้มตวั   
กดลงกึ่งกลางความกว้างของกล้ามเนื้อขา
ท่อนบน    

ภาพที ่ ๔๗ กดไล่ลงมาจนถึงบรเิวณเหนอืเข่า
ประมาณ 2 นิว้มอื  

ภาพที่ ๔๔ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๔๖ กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อ
ขาท่อนบน



104 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 2)	หลังจากนวดในข้อ 1) แล้ว ให้ผู ้นวดเล่ือนตัวลงมาในระดับหัวเข่า                  

ของผู้ถูกนวด แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือข้างขวากดกึ่งกลางข้อพับเข่าข้างซ้ายของผู้ถูกนวด                

(เปิดประตูลมเข่า) โดยมืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ ดังภาพที่ 48 ถึง 49

ภาพที่ ๔๙ ผู้นวดใช้นิ้วหัวแม่มือข้างขวา        
กดกึ่งกลางข้อพับเข่า โดยมืออีกข้างอยู่ใน   
ท่าเคารพ

ภาพที่ ๕๑ ผู้นวดวางน้ิวหัวแม่มือข้างขวา     
กดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อชิดกระดูกสัน        
หน้าแข้งด้านใน 

ภาพที่ ๔๘ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๕๐ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

  	 3)	 ผูน้วดใช้นิว้หวัแม่มอืขวากดลงบนแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนล่าง ชดิกระดกู

สนัหน้าแข้งด้านในห่างจากหวัเข่า 2 นิว้มอื นิว้มอือกี 4 นิว้ประคองด้านบนกระดูก                

สนัหน้าแข้ง โดยมอือกีข้างอยูใ่นท่าเคารพ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนล่าง                 

ชดิกระดกูสนัหน้าแข้งด้านในจนชดิตาตุม่ ดงัภาพที ่50 ถงึ 53



105คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 4)	ท�ำซ�้ำตามข้อ 1) ถึงข้อ 3) ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : การนวดขาด้านในข้างขวาให้ผู ้ถูกนวดนอนตะแคงขวาเข่าซ้ายคู ้                 

90 องศา ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูห่นัหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด แล้วนวดตามแนวทาง

ข้อ 1) ถึงข้อ 4) 	

 ขั้นตอนและวิธีการนวดจุดสัญญาณเข่า 3 จุด

	 จุดที่ 1 ผู้นวดน่ังพับเพียบหันปลายเท้าลงด้านล่างโดยให้อยู่ระดับหัวเข่า        

ของผู ้ถูกนวดวางนิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างคู ่กันที่ต�ำแหน่งจุดสัญญาณ 1 เข่า                

ในลักษณะหงายมือให้น้ิวหัวแม่มือช้ีข้ึน ระยะเวลาในการกดนวด 1 คาบใหญ่            

(นับ 1 - 10) ดังภาพ

ภาพที ่๕๓ 	กดไล่ลงไปจนชิดตาตุ่มสันหน้า
แข้งด้านใน 

ภาพท่ี ๕๒ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเน้ือ
ชดิกระดกู 
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	 จุดที่ 2 ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวด โดยยกก้นขึ้น แล้ววาง              

นิ้วหัวแม่มือคู ่ชิดข้อเข่าด้านใน ในลักษณะคว�่ำมือ ออกแรงที่นิ้วหัวแม่มือนิ่งไว ้              

10 วินาที นิ้วที่เหลือวางไว้ที่เข่า 

	 จุดที่ 3 ผู ้นวดนั่งคุกเข่าคู ่หันข้างเข้าหาผู้ถูกนวด (หน้าไปทางศีรษะของ                  

ผู ้ถูกนวด) วางน้ิวหัวแม่เดียวข้างท่ีอยู่ติดกับผู้ถูกนวดโดยนิ้วหัวแม่มือหันเข้าหา              

ตัวผู้นวดนิ่งไว้ 10 วินาที นิ้วที่เหลือประคองไว้

 ขั้นตอนและวิธีการนวดจุดสัญญาณ 4 ขาด้านนอก 

	 การนวดจดุสญัญาณ 4 ขาด้านนอก  ผูน้วดอยูใ่นท่าเดยีวกบัการนวดต�ำแหน่ง

จดุสญัญาณ ๓ ขาด้านนอก แต่ต�ำแหน่งทีน่ัง่นวดจะอยูร่ะดบัเดียวกบัโคนขาของคนไข้ 

ก่อนท�ำการนวดให้ขยบัปลายเท้าขาท่อนล่างข้างทีคู่ข้องผูร้บัการบ�ำบดัให้ขนานกบัข้าง

ทีเ่หยยีด โดยให้ส้นเท้าอยู่ระดบักึง่กลางหน้าแข้งของข้างทีเ่หยยีด แล้ววางนิว้หวัแม่มอื

ข้างเดยีวกบัขาของผูร้บัการบ�ำบัดลงท่ีต�ำแหน่งจดุสญัญาณ 4 กดนวดในลกัษณะคว�ำ่มอื

ให้นิว้หวัแม่มอืชีล้ง โดยมอือีกข้างหนึง่แนบชดิล�ำตวัให้ทศิทางของแรงข้อกล้ามเนือ้ไป

ทางด้านหน้า ระยะเวลาในการนวด ใช้คาบใหญ่ (นบั 1 - 10)
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ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด         
 

 ขั้นตอนและวิธีการนวดจุดสัญญาณ 3 และ 4 ขาด้านใน

	 กดสัญญาณ 3 ขาด้านใน ผู้นวดนั่งในท่าคุกเข่าทั้งสองข้าง โดยไม่นั่งทับส้น             

เข่าด้านล่างอยู่ในระดับเดียวกับข้อพับเข่าของขาข้างที่เหยียด วางนิ้วหัวแม่มือลง          

ทั้งสองข้างคู่กันท่ีต�ำแหน่งจดุสญัญาณ 3 กดนวดในลกัษณะหงายมอืให้นิว้หวัแม่มอื           

ชีข้ึน้ ระยะเวลาในการกดนวด ใช้คาบใหญ่ (นับ 1 - 10)

ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด      
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	 การนวดสัญญาณ 4 ขาด้านใน ผู้นวดนั่งในท่าคุกเข่าทั้งสองข้าง โดยไม่นั่ง           

ทับส้น วางนิ้วหัวแม่มือเดียวข้างที่อยู่ปลายเท้าของผู้ถูนวด กดลงใต้ข้อพับเข่าโดย        

หัวแม่มือชี้ลง ระยะเวลาในการกดนวดใช้คาบใหญ่ (นับ 1 - 10)

    

ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด      

 2.  โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต

	 โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต หรือโรคหลอดเลือดสมอง ทางการแพทย์แผนไทย           

เกิดจากลมอุทธังคมาวาตา และลมอโธคมาวาพัดระคนกัน ท�ำให้มีอาการอัมพฤกษ์  

อัมพาต ดังนี้

	 อมัพฤกษ์ หมายถงึ ผูป่้วยทีม่อีาการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้แขน - ขา แต่สามารถ

ขยับได้ระดับหนึ่งหรือหยิบจับสิ่งของที่มีน�้ำหนักตามปกติไม่ได้ เป็นโรคที่คล้ายคลึง          

กับอัมพาต แต่อาการน้อยกว่า

	 อัมพาต หมายถึง ผู้ป่วยที่มีอาการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อแขน - ขา ไม่สามารถ

ขยับได้ระดับหนึ่งหรือลิ้นแข็งพูดไม่ชัด ปากเบี้ยว

 การรักษาด้วยการนวด

	 ใช้สูตรในการนวดฟื้นฟูสภาพ ข้ึนกับอาการของผู้ป่วย และอยู่ในดุลยพินิจ        

ของแพทย์

	 	 ๑.	นวดพื้นฐานขา เน้นสัญญาณข้อเท้า เปิดประตูลมข้างที่เป็น 

	 	 ๒.	นวดพื้นฐานหลังและสัญญาณ 1,2,3,4,5 หลัง (ท่านอน)
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	 	 ๓.	นวดพื้นฐานขาด้านนอกและสัญญาณ 1,2,3,4,5 (ห้ามนวดสัญญาณ 2 

ในกรณีที่ผู้ป่วยเหยียดคู้ขาไม่ได้)

	 	 ๔.	นวดพื้นฐานขาด้านในและสัญญาณ 1,2,3,4,5

	 	 ๕.	นวดพื้นฐานแขนด้านในและสัญญาณ 1,2,3,4,5 

	 	 ๖.	นวดพื้นฐานแขนด้านนอกและสัญญาณ 1,2,3,4,5 

	 	 ๗.	นวดท่าหนุมานถวายแหวน

	 	 ๘.	นวดพื้นฐานบ่า

	 	 ๙.	นวดสัญญาณหัวไหล่ 1,2,3,4,5 (ห้ามนวดสัญญาณ 2 ในกรณีที ่                 

ผู้ป่วยเหยียดคู้แขนไม่ได้)

 แนวการนวดรักษา

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนหงาย  ผู้นวดนั่งพับเพียบ

	 1)	 นวดเส้นพ้ืนฐานขาแนวเส้นที่ 1 ให้ผู ้นวดนั่งพับเพียบทางปลายเท้า         

ด้านซ้ายของผู้ถูกนวด (ในกรณีปวดขาข้างซ้าย) แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย กดลง         

บนแนวร่องกล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้งข้างหัวเข่าต�่ำกว่าลูกสะบ้าประมาณ              

2 นิ้วมือ (จุดน้ีเรียกว่าจุดนาคบาทท่ี 1) โดยให้นิ้วหัวแม่มือเฉียง 45 องศา                      

กับแนวกระดูกสันหน้าแข้ง ส่วนนิ้วมืออีก 4 นิ้ว ประคองบนหน้าแข้ง แล้วเลื่อนมา            

กดจุดนาคบาทจุดท่ี 2 ซึ่งห่างจากจุดนาคบาทที่ 1 ประมาณ 1 นิ้วมือ และ                     

จากจุดนาคบาทจุดที่ 2 ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่กัน กดลงบนแนวร่อง           

กล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้งต่อเนื่องจากจุดนาคบาทที่ 2 โดยให้นิ้วมืออีก                  

4 น้ิวประคองไว้บริเวณปลีน่องของผู ้ถูกนวด แล้วกดเรียงนิ้วต่อเนื่องไปจนถึง                        

ข้อเท้า ดังภาพที่ 1 ถึง 6
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ภาพท่ี ๒ ใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้ายกดลง         
บนแนวร่อง กล้ามเนื้อชิดกระดูกหน้าแข้ง
ข้างหวัเข่าต�ำ่กว่าลูกสะบ้าประมาณ 2 นิว้มอื 
(จุดนาคบาทที่ 1)

ภาพที่ ๔ ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างกดลง      
บนแนวประมาณ 1 นิ้วมือ ตามแนวร่อง
กล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้งต่อเนื่อง 
จากจุดนาคบาทที่ 2

ภาพที่ ๖ ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างกดลง      
บนแนวประมาณ 1 นิ้วมือ ตามแนวร่อง
กล้ามเนื้อชิดกระดูกสันหน้าแข้งต่อเนื่อง 
จากจดุนาคบาทที ่2 เรยีงนิว้ไปจนถงึข้อเท้า

ภาพที่ ๑ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพท่ี ๓ กดจดุนาคบาทที ่2 ซึง่ห่างจากจุด
นาคบาทที่ 1 ประมาณ ๑ นิ้วมือ

ภาพที ่๕ กดจดุนาคบาทที ่2 ซึง่ห่างจากจุด
นาคบาทที่ 1
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	 2)	 นวดเส้นพ้ืนฐานขาแนวเส้นที่ 2 ให้ผู ้นวดนั่งพับเพียบทางปลายเท้า          

ด้านซ้ายของผู้ถูกนวด แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่กัน กดลงบนแนวร่อง            

กล้ามเนื้อต้นขาเหนือหัวเข่าประมาณ 2 นิ้วมือ โดยให้นิ้วมือที่เหลือประคองด้านข้าง

ของต้นขาท่อนบน แล้วกดเรียงนิ้วหัวแม่มือคู่ต่อเนื่องไปตามแนวร่องกล้ามเนื้อขา         

ท่อนบนจนชิดปุ่มกระดูกหัวตะคาก ดังภาพที่ 7 ถึง ๑๐

	 3)	 นวดเส้นพืน้ฐานขาแนวเส้นที ่ 3 ให้ผูน้วดนัง่พับเพียบอยูร่ะดับเอวด้านซ้าย        

ของผูถ้กูนวดคว�ำ่มอืแล้วใช้นิว้หวัแม่มอืท้ังสองข้างวางคูกั่น กดลงบนแนวร่องกล้ามเนือ้           

ต้นขาด้านนอก ในต�ำแหน่งซึ่งอยู่ในแนวระดับเดียวกับหัวตะคาก ส่วนนิ้วมือท่ีเหลือ

ประคองด้านบนของขาท่อนบน กดเรยีงนิว้คูต่่อเนือ่งไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านนอกจนชดิข้อเข่า โดยเว้นบรเิวณหวัเข่าไว้ไม่ต้องกด ดังภาพที ่11 ถึง 14    

ภาพที ่๘ ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่กัน
กดลงบนแนวร่องกล้ามเนื้อต้นขาเหนือ         
หัวเข่าประมาณ 2 นิ้วมือ

ภาพที ่๑๐ กดต่อเนือ่งไปตามขาท่อนบนจน
ชิดปุ่มกระดูกหัวตะคาก

ภาพที่ ๗ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพท่ี ๙ กดเรียงน้ิวหัวแม่มือคู่ต่อเน่ืองไป
ตามแนวร่องกล้ามเนื้อขาท่อนบน
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	 4)	นวดเส้นพืน้ฐานขาแนวเส้นที ่ 4 ให้ผูน้วดนัง่พับเพียบทางปลายเท้าด้านซ้าย     

ของผูถ้กูนวดแล้วใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้สองข้างวางคู่กนั กดลงบนแนวร่องกล้ามเนือ้ขาด้านนอก          

ซึง่อยูต่�ำ่กว่าข้อเข่า 2 นิว้มอื (แนวร่องกล้ามเนือ้ขาด้านนอกตรงกบัแนวตาตุม่ด้านนอก)   

โดยให้นิว้มอืทีเ่หลอืประคองด้านบนกระดกูสนัหน้าแข้ง กดเรียงนิว้คูต่่อเนือ่งตามแนว          

ร่องกล้ามเนือ้ขาด้านนอกท่อนล่างเท้าจนถึงข้อเท้า ดงัภาพที ่15 ถงึ 18

ภาพที ่๑๒ ใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้สองข้างวางคู่กนั     
กดลงบนแนวร่องกล้ามเนือ้ต้นขาด้านนอกใน
ต�ำแหน่งซึง่อยูใ่นแนวระดบัเดยีวกบัหวัตะคาก         

ภาพท่ี ๑๔ กดเรียงน้ิวคู่ต่อเน่ืองไปจนชิด      
ข้อเข่า

ภาพที ่๑๖ ใช้นิว้หวัแม่มอืสองข้างคูกั่นกดลง
บนแนวร่องกล้ามเนื้อขาด้านนอกที่อยู่ต�่ำ
จากข้อเข่า 2 นิ้วมือ

ภาพที่ ๑๑ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๑๓ กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านนอก 

ภาพที่ ๑๕ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด
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	 5)	 การนวดคลายหลังเท้า ให้ผู ้นวดนั่งพับเพียบข้างล�ำตัวผู ้ถูกนวดทาง                

ปลายเท้าด้านซ้ายของผู้ถูกนวด แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้ายนวดคลายบนหลังเท้า           

ข้างซ้ายของผู้ถูกนวด 4 เส้น เส้นที่ 1 เร่ิมจากด้านข้างฝ่าเท้าด้านนอกบริเวณ                  

ใต้ตาตุ่ม แล้วลากไปบนหลังเท้าไปยังด้านข้างฝ่าเท้าด้านในเส้นที่ 2 ห่างจาก                

เส้นที่ 1 ประมาณ 2 นิ้วมือ และเส้นท่ี 3 ห่างจากเส้นที่ 2 ประมาณ 2 นิ้วมือ             

แล้วนวดคลายบนหลังเท้า เส้นที่ 2 และเส้นที่ 3 เหมือนเส้นท่ี 1 ส่วนเส้นท่ี 4             

เริ่มจากชิดโคนน้ิวก้อยแล้วลากผ่านโคนนิ้วเท้าที่เหลือ ไปยังโคนนิ้วหัวแม่เท้า                 

ด้านใน ดังภาพที่ 19 ถึง 24

ภาพที่ ๑๘ กดไล่ลงไปจนถึงข้อเท้า

ภาพที่ ๒๐ เส้นที่ ๑ เริ่มที่จากด้านข้าง 
ฝ่าเท้าด้านนอกบริเวณใต้ตาตุ่ม

ภาพที ่๑๗ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้
ขาด้านนอกท่อนล่าง

ภาพที ่๑๙ ท่าของผูน้วดและผู้ถูกนวด



114 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพท่ี ๒๒ เส้นที่ ๒๒ ห่างจากเส้นที่ ๑ 
ประมาณ ๒ นิ้วมือ แล้วลากไปบนหลังเท้า
ไปยังด้านข้างฝ่าเท้าด้านใน

ภาพที่ ๒๑ ลากไปบนหลังเท้าไปด้านข้าง
ฝ่าเท้าด้านใน

	 6)	 การเปิดประตลูม ผูน้วดแบะปลายเท้าข้างซ้ายของผู้ถูกนวดออก โดยผู้นวด

นั่งคุกเข่าคู ่ ยกก้นข้ึนอยู ่ทางด้านข้างซ้ายของผู ้ถูกนวด หันหน้าไปทางศีรษะ                     

ผู ้ถูกนวดให้เข่าผู ้นวดเสมอกับปุ่มกระดูกหัวตะคาก แล้ววางมือข้างซ้ายลงบน           

บริเวณขาหนีบด้านซ้ายของผู ้ถูกนวด โดยให้ปลายนิ้วก้อยแตะที่ปุ ่มกระดูก                     

หัวตะคาก เฉียงมือท�ำมุม 45 องศากับแนวหน้าขา มืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ                

แล้วลงน�้ำหนักโดยการโน้มตัวโดยใช้สันมือกดลงบริเวณท่ีมีชีพจรเต้น ใช้เวลา              

ประมาณ 30 - 45 วินาที แล้วยกมือขึ้นช้าๆ ดังภาพที่ 25 ถึง 28

ภาพที่ ๒๔ เส้นที่ ๔ เริ่มจากชิดโคนด้าน          
น้ิวก้อยแล้วลากผ่านโคนน้ิวที่เหลือไปยัง 
โคนนิ้วหัวแม่เท้าด้านใน

ภาพที่ ๒๓ เส้นที่ ๓ ห่างจากเส้นท่ี ๒ 
ประมาณ ๒ นิว้มอื แล้วลากไปบนหลงัเท้าไป
ยงัด้านข้างฝ่าเท้าด้านใน
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ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที่ ๒๖ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที ่ ๒๘ ลงน�ำ้หนกัโดยการโน้มตวัโดยใช้     
สนัมือกดลงไป ใช้เวลาประมาณ 30 - 45 วนิาที

ภาพท่ี ๒๗ วางมอืซ้ายบนบรเิวณขาหนบีของ          
ผู้ถูกนวดโดยให้ปลายนิ้วก้อยแตะที่ปุ่มกระดูก      
หวัตะคาก เฉยีงมอืท�ำมมุ 45 องศา กบัแนว
หน้าขา มอือกีข้างอยูใ่นท่าเคารพ

ภาพที ่๒๕ แสดงการแบะปลายเท้า

หมายเหตุ : การนวดพื้นฐานขาด้านขวาให้ผู้ถูกนวดนอนหงาย ผู้นวดนั่งพับเพียบ          

อยู่ด้านข้างขวาของผู้ถูกนวดแล้วด�ำเนินการ นวดเหมือนขาซ้าย ตามข้อ 1) ถึงข้อ 6)

 2. นวดขาด้านนอก

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนตะแคงเข่าคู้ 90 องศา ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหา

ทางด้านหลังของผู้ถูกนวด  

	 1)	 จุดที่ 1 สลักเพชร คือ บริเวณจุดสูงที่สุดของสะโพก ผู ้ถูกนวดนอน           

ตะแคงขวา เข่าซ้ายคู ้90 องศา ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูห่นัหน้าเข้าหาทางด้านหลงัผูถ้กูนวด 

เข่าขวาอยู่ระดับเอวผู้ถูกนวด ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางคู่กันท่ีจุดสูงสุดของ         

สะโพกซ้าย ในลักษณะคว�่ำมือโดยนิ้วที่เหลือประคองไว้ ที่ข้อสะโพก แล้วโน้มตัว          

กดจุดสูงสุดของสะโพก ดังภาพที่ 29 ถึง 31



116 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที่ ๓๐ ผู้นวดใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง
วางคู่กันในลักษณะคว�่ำมือที่จุดสูงสุดของ
สะโพกโดยนิว้ทีเ่หลือประคองไว้ทีข้่อสะโพก

ภาพที่ ๒๙ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

	 2) จดุท่ี 2 หวัตะคาก ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด เข่าขวา            

อยู ่ระดับเอวผู ้ถูกนวด ผู ้นวดวางนิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างคู ่กันบนด้านหลังของ           

กระดูกหัวตะคากในลักษณะหงายมือ โดยนิ้วที่เหลือประคองไว้ที่สะโพก แล้วโน้มตัว

กดลงบนด้านหลังของกระดูกหัวตะคาก ดังภาพที่ 32 ถึง 33

ภาพที ่๓๓ ผูน้วดวางนิว้หัวแม่มอืทัง้สองข้าง
คู่กันในลักษณะหงายมือ แล้วโน้มตัวกดลง
บนด้านหลังของกระดูกหัวตะคาก

ภาพที่ ๓๒ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

	 3)	 จดุที ่3 รอยบุม๋ของข้อต่อกระดกูสะโพก ผู้นวดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลัง

ผู้ถูกนวดโดยตัวของผู้นวดจะนั่งเฉียง 45 องศากับตัวผู้ถูกนวด แล้ววางนิ้วหัวแม่มือ

ทัง้สองข้างคู่กนัลงบนรอยบุม๋ของข้อต่อกระดกูสะโพกซ้าย ซึง่จะอยูต่รงกลางกล้ามเนือ้

สะโพก ในลักษณะคว�่ำมือ โดยนิ้วท่ีเหลือประคองไว้ที่สะโพก แล้วโน้มตัวกดลงบน      

รอยบุ๋มของข้อต่อกระดูกสะโพก  ดังภาพที่ 34 ถึง 35



117คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที ่๓๕ ผูน้วดวางนิว้หัวแม่มอืทัง้สองข้าง
คูก่นัในลักษณะคว�ำ่มอื แล้วโน้มตวักดลงบน
รอยบุ๋มของข้อต่อกระดูกสะโพก 

ภาพที่ ๓๔ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๓๗ ผู้นวดใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย       
กดคลายกล้ามเนื้อขาท่อนบนด้านนอก   
ตั้งแต่โคนขา

ภาพที่ ๓๖ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

	 4)	 การคลายกล้ามเนือ้ต้นขา ผูน้วดหันหน้าเข้าหาทางด้านหลงัผูถ้กูนวด โดยตวัของ

ผูน้วดจะนัง่เฉยีง 45 องศา กบัผูถ้กูนวด แล้วใช้นิว้หวัแม่มอืข้างซ้ายกดคลายกล้ามเนือ้ขา

ท่อนบน ด้านนอกข้างซ้ายตัง้แต่โคนขา กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนบน            

ด้านนอก จนถงึบรเิวณเหนอืเข่าโดยมอือีกข้างอยูใ่นท่าเคารพดงัภาพที ่36 ถงึ 39

ภาพที ่๓๙ กดไล่ลงไปจนถึงบรเิวณเหนอืเข่า
ท่อนบนด้านนอกลงไป 

ภาพที ่๓๘ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขา



118 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 5)	พื้นฐานขาด้านนอกท่อนล่าง ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหาทางด้านหลัง

ผู้ถูกนวด เข่าขวาอยู่ระดับสะโพกของผู้ถูกนวด แล้ววางนิ้วหัวแม่มือคู่กันห่างจาก             

ข้อเข่า 2 นิ้วมือ กดลงตรงกึ่งกลางความกว้างของกล้ามเน้ือขาท่อนล่างข้างซ้าย             

กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนื้อขาท่อนล่าง (แนวตาตุ่ม) ไปจนชิดข้อเท้า ดังภาพ        

ที่ 40 ถึง 4๒

	 6)	 ท�ำซ�ำ้ตามข้อ 1) ถงึข้อ 5) ประมาณ 3 - 5 ครัง้

หมายเหตุ : การนวดขาด้านนอกข้างขวาให้ผู ้ถูกนวดนอนตะแคงซ้ายเข่าขวาคู้             

90 องศา ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูห่นัหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด แล้วนวดตามแนวทาง 

ข้อ 1) ถึงข้อ 5 ) 

ภาพที่ ๔๑ ผู ้นวดวางน้ิวหัวแม่มือคู ่กัน        
ห่างจากข้อเข่า 2 นิ้วมือกดลงตรงกึ่งกลาง
ความกว้างของกล้ามเนื้อขาท่อนล่าง

ภาพที ่๔๐ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 

ภาพที ่ ๔๒ กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อ
ขาท่อนล่างไปจนชิดข้อเท้า



119คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที ่๔๕ ผูน้วดวางนิว้หวัแม่มอืคูก่นัห่างจาก
โคนขาผูถู้กนวด 2 นิว้มอื แล้วโน้มตัวกดลง
ก่ึงกลางความกว้างของกล้ามเนือ้ขาท่อนบน  

ภาพที ่๔๔ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด 

 3. นวดขาด้านใน
 

        ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนตะแคงเข่าคู้ 90 องศา ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหา

ทางด้านหลังของผู้ถูกนวด    

	 1) ผู้ถูกนวดนอนตะแคงซ้ายเข่าขวาคู้ 90 องศา ผู้นวดหันหน้าเข้าหา           

ทางด้านหลังผู ้ถูกนวด เข่าด้านซ้ายของผู้นวดอยู่ประมาณสะโพกของผู้ถูกนวด            

แล้ววางนิ้วหัวแม่มือคู่กันห่างจากโคนขาผู้ถูกนวด 2 นิ้วมือ โน้มตัวกดลงตรงกึ่งกลาง

ความกว้างของกล้ามเนื้อขาท่อนบนข้างซ้าย กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อขา                

ท่อนบนมาจนถึงบริเวณเหนือเข่า ประมาณ 2 นิ้วมือ ดังภาพที่ 44 ถึง 47

ภาพที่ ๔๗ กดไล่ลงมาจนถึงบริเวณเหนือเข่า
ประมาณ 2 นิ้วมือ  

ภาพที ่ ๔๖ กดไล่ลงตามแนวร่องกล้ามเนื้อ
ขาท่อนบน 



120 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 2) หลังจากนวดในข้อ 1) แล้ว ให้ผู้นวดเลื่อนตัวลงมาในระดับหัวเข่าของ         

ผู ้ถูกนวดแล้วใช้นิ้วหัวแม่มือข้างขวากดกึ่งกลางข้อพับเข่าข้างซ้ายของผู้ถูกนวด            

(เปิดประตูลมเข่า) โดยมืออีกข้างอยู่ในท่าเคารพ ดังภาพที่ 48 ถึง 49

	 3) ผูน้วดใช้นิว้หวัแม่มอืขวากดลงบนแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนล่าง ชดิกระดกู

สนัหน้าแข้งด้านในห่างจากหวัเข่า 2 นิว้มอื นิว้มอือกี 4 นิว้ประคองด้านบนกระดูก         

สนัหน้าแข้ง โดยมอือกีข้าง อยูใ่นท่าเคารพ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้ขาท่อนล่าง

ชดิกระดกูสนัหน้าแข้งด้านในจนชดิตาตุม่ ดงัภาพที ่50 ถงึ 53

ภาพที ่๔๙ ผูน้วดใช้นิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย กดกึง่กลาง 
ข้อพบัเข่า โดยมืออกีข้างอยูใ่นท่าเคารพ

ภาพที ่๔๘ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด  

ภาพที ่๕๑ ผูน้วดวางนิว้หวัแม่มอืข้างขวากดลงบน
แนวร่องกล้ามเน้ือชดิกระดูกสนัหน้าแข้งด้านใน 

ภาพที ่๕๐ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด  



121คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 4)		 ท�ำซ�้ำตามข้อ 1) ถึงข้อ 3) ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : การนวดขาด้านในข้างขวาให้ผู ้ถูกนวดนอนตะแคงขวาเข่าซ้ายคู ้                

90 องศา ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูห่นัหน้าเข้าหาทางด้านหลังผู้ถูกนวด แล้วนวดตามแนวทาง

ข้อ 1) ถึงข้อ 4) 	
 

 4. นวดแขนด้านใน

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนหงาย  ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่อยู่ด้านข้างของผู้ถูกนวด

	 1)	ผูน้วดนัง่คุกเข่าคูอ่ยูท่างด้านซ้ายของผูถ้กูนวด โดยหนัหน้าไปทางด้านศรีษะ

ของผู้ถูกนวดแล้วท�ำการเปิดประตูลมแขนข้างซ้ายของผู้ถูกนวด โดยการใช้ส้นมือ          

ข้างซ้ายของผูน้วด กดบรเิวณกึง่กลางแขนท่อนบน (ใต้กล้ามเนือ้ลูกหน)ู ของผู้ถกูนวด 

และใช้มือข้างขวาจับชีพจรที่ข้อมือซ้ายของผู้ถูกนวด ดังภาพที่ 37 และ 38

ภาพที ่๕๓ กดไล่ลงไปจนชิดตาตุม่สันหน้าแข้ง
ด้านใน 

ภาพท่ี ๕๒ กดไล่ลงไปตามแนวร่องกล้ามเนือ้
ชิดกระดูก 

ภาพท่ี ๓๘ มือซ้ายกดบริเวณกึ่งกลางแขน
ท่อนบนและมือขวาจับชีพจรที่ข้อมือของ           
ผูถู้กนวด

ภาพที ่๓๗ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด



122 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 2)	ผู้นวดวางน้ิวหัวแม่มือคู่กัน กดลงท่ีข้อพับแขนด้านใน แล้วกดไล่ลงไปตาม

แนวกลางแขนไปจนถึงเส้นสร้อยข้อมือ ดังภาพที่ 39 ถึง 42

	 3)	ท�ำซ�้ำตามข้อ 1) และข้อ 2) ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : การนวดแขนข้างขวาให้เปิดประตูลมแขนข้างขวาของผู้ถูกนวด โดยการ

ใช้ส้นมือข้างขวาของผู้นวด กดบริเวณกึ่งกลางแขนท่อนบน (ใต้กล้ามเนื้อลูกหนู)           

ของผู้ถูกนวดและใช้มือข้างซ้ายจับชีพจรท่ีข้อมือข้างขวาของผู้ถูกนวด หลังจากนั้น          

ผู้นวดวางนิ้วหัวแม่มือคู่กัน กดลงที่ข้อพับแขนด้านใน แล้วกดไล่ลงไปตามแนวกลาง

แขนไปจนถึงเส้นสร้อยข้อมือ  

ภาพที ่๔๐ ใช้นิ้วหัวแม่มือคู่กันกดลงบริเวณ
ข้อพับแขนด้านใน

ภาพที ่๓๙ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๔๒ กดไล่ลงไปตามแนวกลางแขน
ด้านในไปจนถึงเส้นสร้อยข้อมือ             

ภาพท่ี ๔๑ กดไล่ลงไปตามแนวกลางแขน
ด้านใน



123คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที่ ๔๔ ใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย กดลง       
บนแนวแขนด้านนอก ใต้กล้ามเนื้อต้นแขน

ภาพที ่๔๓ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

 ๕. นวดแขนด้านนอก
	

	 ท่านวด : ผู้ถูกนวดนอนหงาย ผู้นวดนั่งคุกเข่าคู่อยู่ด้านข้างผู้ถูกนวด  

	 1)	ผูน้วดนัง่คกุเข่าคูห่นัหน้าไปทางด้านศรีษะผูถ้กูนวดโดยเข่าของผูน้วดอยูเ่สมอ

กับหัวไหล่ของผู้ถูกนวด และผู้ถูกนวดคว�่ำแขนงอข้อศอกเล็กน้อย แล้วผู้นวดใช้นิ้ว        

หวัแม่มือข้างซ้าย กดลงบนแนวแขนด้านนอกข้างซ้ายของผูถ้กูนวด ตัง้แต่ใต้กล้ามเนือ้

ต้นแขนกดไล่ลงไปจนถึงเหนือข้อศอกของผู้ถูกนวดประมาณ 2 นิ้วมือ เป็นจุดสุดท้าย

ของการนวดแขนด้านนอกท่อนบน ดังภาพที่ 43 ถึง 46

ภาพที่  ๔๖ กดไล ่ลงไปตามแนวแขน            
ด ้านนอกท่อนบน จนถึงเหนือข ้อศอก
ประมาณ 2 นิ้วมือ

ภาพที่  ๔๕ กดไล ่ลงไปตามแนวแขน            
ด้านนอกท่อนบน



124 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

ภาพที ่๔๘ ใช้นิ้วหัวแม่มือคู่กันกดลงบริเวณ
ใต้ข้อศอกประมาณ 2 นิ้วมือ     

ภาพที ่๔๗ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

	 2)	ผู้นวดน่ังคุกเข่าคู่หันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวด แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือคู่กัน กดลง

บริเวณใต้ข้อศอกประมาณ 2 นิ้วมือของแขนด้านนอกแล้วกดไล่ไปจนถึงบริเวณ       

ข้อมือ ดังภาพที่ 47 ถึง 50

	 3)	ท�ำซ�้ำตามข้อ 1) และ 2) ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : การนวดแขนด้านนอกข้างขวา ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือข้างขวากดลงบน            

แนวแขนด้านนอกตั้งแต่ใต้กล้ามเนื้อต้นแขนไปจนถึงเหนือข้อศอกของผู้ถูกนวด

ประมาณ 2 นิ้วมือ เป็นจุดสุดท้ายของการนวดแขนด้านนอกท่อนบน แล้วใช้                 

นิ้วหัวแม่มือคู่กันกดลงบริเวณใต้ข้อศอกประมาณ 2 นิ้วมือ ของแขนด้านนอกกดไล ่

ลงไปจนถึงบริเวณข้อมือ    

ภาพที่  ๕๐ กดไล ่ลงไปตามแนวแขน            
ด้านนอก ท่อนล่างจนถึงบริเวณข้อมือ

ภาพที่  ๔๙ กดไล ่ลงไปตามแนวแขน            
ด้านนอกท่อนล่าง 



125คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

 ❖ นวดพื้นฐานบ่า ❖

	 ท่านวด : ผู ้ถูกนวดนั่งขัดสมาธิหรือนั่งห้อยขา ผู้นวดยืนอยู่ด้านหลังของ                

ผู้ถูกนวด ผู้นวดยืนแยกเท้าเสมอไหล่ อยู่ด้านหลังผู้ถูกนวดโน้มตัวเล็กน้อย แล้ววาง      

นิ้วหัวแม่มือคู ่กันกดลงบนแนวกล้ามเนื้อบ่าชิดปุ ่มกระดูกสามเหลี่ยมที่หัวไหล ่            

โดยใช้น�้ำหนัก 50 ปอนด์ (ครึ่งหนึ่งของก�ำลังผู้นวด) แล้วกดไล่ไปจนชิดปุ่มกระดูก

ต้นคอ ดังภาพที่ 1 ถึง 4

ภาพที่ ๒ ใช้นิ้วหัวแม่มือคู ่กันกดลงบน        
แนวกล้ามเน้ือบ่าชิดปุ่มกระดูกสามเหล่ียม        
ที่หัวไหล่

ภาพที ่๑ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที ่ ๔ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่าจน
ชิดปุ่มกระดูกต้นคอ

ภาพที ่๓ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่า



126 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 2)	ผู้นวดยืนแยกเท้าเสมอไหล่ อยู่ด้านหลังผู้ถูกนวด โดยถอยเท้าข้างที่ถนัด

ไปทางด้านหลัง 1 ก้าว โน้มตัวเล็กน้อยแล้ววางนิ้วหัวแม่มือคู่กัน กดลงบนแนว  

กล้ามเนื้อบ่าชิดปุ่มกระดูกต้นคอโดยใช้น�้ำหนัก 70 ปอนด์ (3 ใน 4 ของก�ำลัง            

ผู้นวด) แล้วกดไล่ลงไปจนชิดปุ่มกระดูกสามเหลี่ยมที่หัวไหล่ ดังภาพที่ 5 ถึง 8

	 ๓)	ผู้นวดยืนแยกเท้าเสมอไหล่ อยู่ด้านหลังผู้ถูกนวด โดยถอยเท้าข้างที่ถนัด  

ไปทางด้านหลัง 1 ก้าว แล้วย่อขาด้านหน้าให้มากขึ้น ขาด้านหลังส้นเท้าจะเปิด            

โน้มตัวเล็กน้อย วางนิ้วหัวแม่มือคู ่กัน กดลงบนแนวกล้ามเนื้อบ่าชิดปุ่มกระดูก

สามเหลี่ยมที่หัวไหล่ โดยใช้น�้ำหนัก 90 ปอนด์ (ก�ำลังของผู้นวดทั้งหมด) แล้วกดไล่ 

ไปจนชิดปุ่มกระดูกต้นคอ ดังภาพที่ 9 ถึง 12

ภาพที ่ ๖ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่าจน
ชิดปุ่มกระดูกต้นคอ

ภาพที ่ ๘ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่าจน
ชิดปุ่มกระดูก สามเหลี่ยมที่หัวไหล่

ภาพที ่๕ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่า

ภาพที ่๗ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่า



127คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 4)	ให้นวดซ�้ำตามข้อ 1) ถึงข้อ 3)  ประมาณ 3 - 5 ครั้ง

หมายเหตุ : ให้นวดพื้นฐานบ่าทั้งสองข้างโดยใช้แนวการนวดตามข้อ 1 ถึงข้อ 4

ภาพที่ ๑๐ ใช้นิ้วหัวแม่มือคู่กันกดลงบน       
แนวกล้ามเน้ือบ่าชิดปุ่มกระดูกสามเหล่ียม          
ที่หัวไหล่

ภาพที ่๙ ท่าของผู้นวดและผู้ถูกนวด

ภาพที ่ ๑๒ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่า       
จนชิดปุ่มกระดูกต้นคอ        

ภาพที ่๑๑ กดไล่ไปตามแนวกล้ามเนื้อบ่า



128 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

 ❖ ท่าบริหารข้อเข่า ❖

		  ท่านั่งยองๆ 90 องศา

		  วิธีบริหาร

	 	 1.	ยนืกางขาให้ใกล้เคยีงกบัความกว้างของหวัไหล่ตัวเอง และหาทีย่ดึเกาะ

ให้ม่ันคง

                                                                                                                                                                                                                                                  

                                                                                                                                            

		  2.	ค่อยๆ ย่อตัว หย่อนก้นลง ให้ก้นถึงส้นเท้า โดยไม่เขย่งปลายเท้า

	 	 3.	ท�ำท่าบริหารต่อจากข้อ 2 โดยค่อยๆ ยกตัวข้ึนโดยให้เข่างอเป็นมุมฉาก 

ส้นเท้าติดพ้ืน นับ 1-10 แล้วค่อยๆ หย่อนก้นลงเพื่อเตรียมพร้อมตามข้อ 2  



129คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

		  ค�ำแนะน�ำ	

	 1.	 ถ้านั่งยองๆ ลงพื้นไม่ได้ ไม่แนะน�ำให้ท�ำท่าบริหารท่านี้ อาจเกิด    

อันตรายได้

	 2.	 หลังจากท�ำท่าบริหารนี้แล้ว ห้ามท�ำการบิด ดัด สลัดขา 

	 3.	 ท�ำท่าบริหาร เช้า - เย็น ทุกวัน  ครั้งละ 3 รอบ

 ❖ การประคบสมุนไพร ❖

	 การประคบสมุนไพร คือ การใช้สมุนไพรหลายอย่างมาโขลกแล้วห่อรวมกัน       

ส่วนใหญ่เป็นสมุนไพรท่ีมีน�้ำมันหอมระเหย โดยน�ำมานึ่งให้ร้อน ประคบบริเวณ               

ที่ปวดหรือเคล็ดขัดยอก ความร้อนจากลูกประคบจะช่วยกระตุ้นการไหลเวียน                           

โลหิตดีขึ้น ส่วนสารส�ำคัญในสมุนไพรจะช่วยรักษาอาการเคล็ด ขัด ยอก และ            

ปวดได้

	 อาการที่สามารถประคบได้

	 	 ๑.	ปวดกล้ามเนื้อ

	 	 ๒.	กล้ามเนื้ออักเสบ (ปวด บวม แดง ร้อน)

	 	 ๓.	โรคหรืออาการอื่นๆ ตามที่แพทย์เห็นสมควร

	 ประโยชน์ 

     	 ๑. ท�ำให้การไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลืองดีขึ้น 

     	 ๒. บ�ำบัดรักษาและฟื้นฟูสภาพ อาการปวด ตึง ล้า บวมอักเสบของกล้ามเนื้อ 

เส้นเอ็น ข้อต่อ 

     	 ๓.	ท�ำให้กล้ามเนือ้ เส้นเอน็ และพงัผดือ่อนตวั ช่วยลดอาการเกรง็ของกล้ามเนือ้ 

ลดการตดิขดัของข้อต่อ กล้ามเนือ้มคีวามยดืหยุน่ดีขึน้ เคล่ือนไหวได้สะดวกขึน้ 

และท�ำให้ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาทผ่อนคลาย



130 คู่มือการดูแลผู้สูงอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน

	 ตัวยาที่นิยมใช้ท�ำลูกประคบ (ส�ำหรับลูกประคบ 2 ลูก)

	 ๑.	ไพล (500 กรัม)	 บรรเทาปวดเมื่อย ลดการอักเสบ

	 ๒.	ผิวมะกรูด (100 กรัม)	 มีน�้ำมันหอมระเหย  แก้ลมวิงเวียน

	 ๓.	ตะไคร้บ้าน (200 กรัม)	 แต่งกลิ่น

	 ๔.	ใบมะขาม (100 กรัม)	 แก้อาการคันตามร่างกาย  ช่วยบ�ำรุงผิว

	 ๕.	ขมิ้นชัน (100 กรัม)	 ช่วยลดอาการอักเสบ แก้โรคผิวหนัง

	 ๖.	ใบส้มป่อย (50 กรัม)	 ช่วยบ�ำรุงผิว แก้โรคผิวหนัง ลดความดัน

	 ๗.	การบูร (30 กรัม)	 แต่งกลิ่น บ�ำรุงหัวใจ

	 ๘.	เกลือ (60 กรัม)	 ช่วยดดูความร้อนและช่วยพาตวัยาซมึผ่านผิวหนงั                

ได้สะดวกขึ้น

	 ๙.	พิมเสน (30 กรัม)	 แต่งกลิ่น แก่พุพอง ผดผื่น บ�ำรุงหัวใจ

	 อุปกรณ์การท�ำลูกประคบ

	 ๑.	ผ้าดิบส�ำหรับห่อลูกประคบ เชือก

	 ๒.	ตัวยาที่ใช้ท�ำลูกประคบ

	 ๓.	หม้อส�ำหรับนึ่งลูกประคบ

	 ๔.	จานรองลูกประคบ

	 ๕.	กะละมัง ถุงมือ ผ้าขนหนู

	 ขั้นตอนในการประคบสมุนไพร 

     	 ๑.	 จัดท่าผูป่้วยให้เหมาะสม เช่น นอนหงาย นัง่ นอนตะแคง ขึน้อยูก่บัต�ำแหน่ง

ที่จะท�ำการประคบสมุนไพร 

     	 ๒.	 น�ำลูกประคบสมนุไพรท่ีน่ึงร้อนได้ท่ีแล้ว มาประคบบรเิวณทีต้่องการประคบ 

         	 (ก่อนประคบควรทดสอบความร้อนของลูกประคบสมุนไพร ที่บริเวณท้อง

แขนหรือหลังมือของผู้ประคบ) 
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	 ๓.	 ในการวางลูกประคบสมุนไพรบนผิวหนังของผู้สูงอายุโดยตรง ในช่วงแรกๆ 

ต้องท�ำด้วยความเร็วไม่วางแช่นานๆ เพราะผู ้สูงอายุจะทนความร้อน              

ไม่ได้มาก หรืออาจประคบโดยใช้ผ้าขนหนูผืนเล็กรองบนผิวหนังก่อนได้ 

     	 ๔.	 เมื่อลูกประคบสมุนไพรคลายความร้อนลงก็สามารถใช้ลูกประคบอีก               

ลูกหนึ่งแทน (น�ำลูกเดิมไปนึ่งต่อ ท�ำซ�้ำ ตามข้อ ๒ - ๔)

หมายเหตุ : ใช้เวลาในการประคบสมุนไพรในบริเวณที่ปวด เคล็ดขัดยอก หรือบริเวณ

ที่มีอาการอักเสบ ครั้งละ 10 - 15 นาที

	 ข้อห้ามในการประคบสมุนไพร

	 ๑.	 มีไข้สูงเกิน 38.5 องศาเซลเซียส

	 ๒.	 บริเวณที่มีกระดูกแตกหัก

	 ๓.	 บริเวณที่เป็นมะเร็ง

	 ๔.	 บริเวณที่เป็นแผลเปิด หรือเลือดออกใหม่ๆ

	 ๕.	 บริเวณที่มีการติดเชื้อ

	 ๖.	 บริเวณที่มีการอักเสบ (ปวด บวม แดง ร้อน) จากอุบัติเหตุในช่วง                   

24 ชั่วโมงแรก (เพราะอาจท�ำให้บวมมากขึ้น ควรประคบด้วยความเย็น)

	 ข้อควรระวังในการประคบสมุนไพร

	 ๑.	 ผู้สูงอายุและเด็ก

	 ๒.	 ผู้ป่วยโรคอัมพาต
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	 ๓.	 ผู้ป่วยโรคเบาหวาน

	 ๔.	 บริเวณที่มีอาการชา

	 ๕.	 ผู้ป่วยโรคลมตะกัง(ปะกัง) ขณะที่มีการอาเจียน

	 ๖.	 การใช้ลูกประคบที่ร้อนเกินไป โดยเฉพาะผิวบริเวณที่บาง

	 อาการแทรกซ้อนจากการประคบสมุนไพร และการดูแลเบื้องต้น

	 หากใช้ลูกประคบสมุนไพรที่ร้อนเกินไป จะท�ำให้ผิวหนังในบริเวณที่ประคบ         

ไหม้ พอง แสบร้อน บวม มีรอยด�ำ และอาจท�ำให้เกิดการติดเชื้อเฉพาะที่ได้

	 การดูแลเบื้องต้น

	 หยุดการประคบทันที ถ้ามีอาการแสบร้อนให้ใช้ประคบเย็น หากพองจน          

ผิวหนังลอกให้ส่งพบแพทย์

 ❖ การพอกยาสมุนไพร ❖

	 การพอกยาสมุนไพร หมายถึง การน�ำต�ำรับยาสมุนไพรที่มีสรรพคุณช่วย  

บรรเทาอาการปวดข้อเข่ามาพอกในผู้ป่วยที่มีอาการปวดเข่า เข่าไม่มีก�ำลัง ปวดเสียว

ขัดในข้อเข่า คลายกล้ามเนื้อ อาการปวดจากข้อเข่าเสื่อม ที่เกิดจากตรีธาต ุ                

เสมหะหย่อน

	 ประโยชน์ของการพอกเข่า

	 ๑.	 กระจายเลือดลมบริเวณข้อเข่า  

	 ๒.	 ท�ำให้เพิ่มการไหลเวียนของเลือด

	 ๓.	 ช่วยลดอาการติดขัดของข้อเข่า

	 ๔.	 ช่วยลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ เส้นเอ็น

	 ๕.	 ช่วยลดอาการ บวม แดง ร้อนบริเวณเข่า
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	 ขั้นตอนและวิธีการท�ำยาพอกเข่า

        	 สูตรยาพอกเข่า (ต�ำรับพ่อหมอบุญทอง บุตรธรรมมา หมอพื้นบ้าน                   

โรงพยาบาลขุนหาญ)

		  ส่วนที่ 1 การเตรีมผงยาพอกเข่า

	 1.	 ดองดึง 	 100	 กรัม

	 2.	 แป้งข้าวเจ้า	 500	 กรัม

	 3.	 แป้งข้าวหมาก  	 2	 ลูก

		  ส่วนที่ 2 การเตรียมน�้ำยาพอกเข่า

	 ๑.	 น�้ำมันไพลสกัด	 1,000	 ซีซี

	 ๒.	 น�้ำมันงา	 20 	 ซีซี

	 ๓.	 น�้ำมันขิง 	 100	 ซีซี

	 ๔.	 การบูร 	 100 	 กรัม

	 ๕.	 เมนทอล	 50    	 กรัม

	 ๖.	 พิมเสน  	 25    	 กรัม

		  ส่วนที่ 3 การท�ำน�้ำด่าง

    	 1.  ปูนแดง 	 20	 กรัม

    	 2.  น�้ำเปล่า	 1    	 ลิตร

		  วิธีท�ำ  

 	 	 น�ำส่วนผสมส่วนที่ 1 (ผงยาพอกเข่า) มาบดให้ละเอียด คลุกเคล้าให้เข้ากัน 

แล้วพักไว้ จากนั้นน�ำส่วนผสมส่วนท่ี 1 และส่วนที่ 2 (น�้ำยาพอกเข่า) มาผสม              

คลุกเคล้าให้เข้ากัน โดยใช้ส่วนผสม ส่วนท่ี 1 ปริมาณ 70 กรัม และ ส่วนผสม             

ส่วนที่ 2 (น�้ำยาพอกเข่า) ปริมาณ 1 ช้อนโต๊ะ แล้วจึงใช้มือนวดส่วนผสมทั้ง 2                   
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ให้เข้ากนั จากนัน้จึงเตมิส่วนผสมส่วนท่ี 3 (น�ำ้ด่าง) ปรมิาตร 3 ช้อนโต๊ะ แล้วนวดให้             

ตวัยาท้ัง 3 ส่วน ผสมให้เป็นเนือ้เดยีวกนั จนเหนยีวและนุม่พอเหมาะ จงึน�ำไปพอกเข่า

	 วิธีการผสมยาพอกเข่า

	 ๑.	น�ำยาพอกเข่า 70 กรัม เทใส่ถ้วยที่เตรียมไว้

	 ๒.	ใส่น�้ำด่างหรือน�้ำเปล่า 3 ช้อนโต๊ะ นวดให้เข้ากัน นวดยาพอกเข่าไป            

เรื่อย ๆ จนเข้ากัน จนเนื้อยานุ่มและเหนียวพอเหมาะ

	 ๓.	เติมน�้ำยาพอกเข่า 1 ช้อนโต๊ะ ใช้มือนวดยาให้เข้ากัน จนนุ่มและเหนียว       

พอเหมาะ น�ำยาที่ได้มาพอกเข่ารักษาอาการปวดเข่า

	 วิธีการพอกเข่า

	 1. เริ่มขั้นตอนแรกโดยการนวดเฉพาะจุดบริเวณ เข่า ประมาณ 20 นาที

	 2. ประคบด้วยลูกประคบสมุนไพรบริเวณเข่า 5 นาที

    	 3. จัดท่าผู้ป่วยในท่านอนหงาย 

    	 4. น�ำยาพอกลงบริเวณเข่าทิ้งไว้ 20 นาที 

    	 5.	เมื่อยาแห้งใช้ฝ่ามือตบบริเวณที่พอกยาแล้วใช้ฝ่ามือลูบตัวยาออก

    	 6.	หลังพอกเสร็จทุกครั้งให้กระดกปลายเท้าขึ้นลง 50 ครั้ง กอดเข่าชิดอก  

10 ครั้งและควรให้ค�ำแนะน�ำการบริหารเข่าร่วมด้วย 

	 ๗.	รักษาอาการต่อเนื่องจนครบ 5 ครั้ง จากนั้นรักษาอาการต่อเนื่อง ด้วยวิธี

การนวดรักษาโดยสูตรการรักษาจับโปงเข่า สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ติดต่อกัน        

3 สัปดาห์
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	 ค�ำแนะน�ำ

	 อาหารแสลง : หลีกเลี่ยงการรับประทานข้าวเหนียวมูน ของหมักดอง หน่อไม้ 

เครื่องในสัตว์ปีก เหล้า เบียร์ ไข่มดแดง แม่มดแดง และแมลงทุกชนิด  

	 ข้อห้ามในการพอกเข่า          

	 1. บริเวณที่เป็นแผลเปิด หรือเลือดออกใหม่ๆ 

     	 2. บริเวณที่มีการติดเชื้อของผิวหนังภายนอก (หนังก�ำพร้า) 

     	 3. บริเวณที่เป็นแผลเรื้อรัง 

		  ข้อควรระวัง  

         	 ถ้ามีการแพ้ยาสมุนไพร หรือมีอาการแทรกซ้อนจากการใช้ยาพอกสมุนไพร 

หยุดให้บริการทันที แล้วล้างท�ำความสะอาดบริเวณที่พอก หากอาการไม่ดีขึ้น                 

ให้ส่งพบแพทย์แผนไทย 

	 	 (กรณีท�ำเองที่บ้าน) 

	 	 น�ำผงยา 1 ซอง ผสมน�้ำด่างหรือน�้ำเปล่า 3 ช้อนโต๊ะ นวดตัวยาให้เข้ากัน        

จนเหนียว และผสมน�้ำยาพอกเข่า 1 ช้อนโต๊ะ นวดตัวยาให้เป็นเนื้อเดียวกัน น�ำยา      

มาพอกบริเวณเข่าทิ้งไว้ 20 นาที หรือจนยาแห้งหมด แล้วเอายาออก พอกวันละ           

1 ครั้ง ท�ำ  5 วันติดต่อกัน อาการจะทุเลาจนหายในที่สุด หลังพอกเสร็จทุกครั้ง             

ให้กระดกปลายเท้าข้ึนลง 50 ครั้ง กอดเข่าชิดอก 10 ครั้งและควร ให้ค�ำแนะน�ำ            

การบริหารเข่าร่วมด้วย

		  ค�ำแนะน�ำ

	 	 ๑.	ประคบความร้อน เช้า - เย็น  ประมาณ 10 - 15 นาที

	 	 ๒.	งดอาหารแสลง เช่น ข้าวเหนียว หน่อไม้ เคร่ืองในสัตว์ เหล้า เบียร ์        

และยาแก้ปวด
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	 	 ๓.	ท่ากายบริหาร          

	 	 	 -	นั่งยองๆ 90 องศา (ท�ำ 3 รอบ) เช้า - เย็น 

	 	 	 	 กรณีที่การอักเสบทุเลาลง

	 	 	 -	ท่าบริหารอื่นๆ ตามความเหมาะสม

	 	 	 - 	ห้ามบิด ดัด สลัดขา และเข่า
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ภาคผนวก

 ❖  การคัดกรองโรคข้อเข่าเสื่อม ❖

	 ข้อแนะน�ำ

	 การคัดกรองโรคข้อเข่าเสื่อมเป็นการคัดกรองเบื้องต้นเพื่อค้นหาผู้สูงอายุ 60 ปี     

ที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม

          ผู้สูงอายุมีอาการปวดเข่าหรือไม่

         	 � ไม่ปวดเข่า

         	 � ปวดเข่า

	 การพิจารณา

  	 ●	 ถ้าตอบ “ปวดเข่า” แสดงว่า มีความเส่ียงหรือมีแนวโน้มท่ีจะเป็นโรค                   

ข้อเข่าเส่ือม ให้ส ่งต่อบุคลากรทางสาธารณสุขเพื่อคัดกรองโรคข้อเข่าเสื่อม                

ทางคลินิก
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 ❖ การคัดกรองโรคข้อเข่าเสื่อมทางคลินิก ❖

	 ข้อแนะน�ำ

 	 แบบคัดกรองโรคข้อเข่าเสื่อมทางคลินิกใช้ประเมินผู้สูงอายุ 60 ปีข้ึนไปที่มี    

อาการปวดเข่าเพื่อค้นหาโอกาสท่ีจะเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม และส่งต่อแพทย์แผนไทย              

เพื่อตรวจวินิจฉัยและท�ำการรักษา

	 ข้อ	 ค�ำถาม	 ไม่ใช่	 ใช่

	 1	 ข้อเข่าฝืดตึงหลังตื่นนอนตอนเช้านาน <30 นาที 

	 	 (stiffness)	 	

	 2	 เสียงดังกรอบแกรบในข้อเข่าขณะเคลื่อนไหว 

	 	 (crepitus)	 	

	 3	 กดเจ็บที่กระดูกข้อเข่า (bony  tenderness)	 	

	 4	 ข้อใหญ่ผิดรูป  (bony enlargement)	 	

	 5	 มีอาการปวด บวม แดง ร้อนที่เข่ามากและเป็นทั้งเข่า		

	 การพิจารณา

    ●	 ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปมีอาการ “ปวดเข่า” และตอบว่า “ใช่” 2 ข้อ                 

แสดงว่า มีโอกาสที่จะเป็นโรคข้อเข่าเส่ือม ส่งต่อแพทย์แผนไทยเพื่อตรวจ           

วินิจฉัยและท�ำการรักษา 
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กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก. คู่มือการดูแลสุขภาพด้วย              

วิถีแพทย์แผนไทย ส�ำหรับประชาชน . นนทบุรี : โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์

ทหารผ่านศึก, 2551

กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก. คู่มือการดูแลผู้สูงอายุด้วย 

การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน . นนทบุรี : โรงพิมพ์เฟมัสแอนด ์         

ซัคเซ้สฟูด, 2556

กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก. คู่มือแนวทางเวชปฏิบัติ          

การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก . กรงุเทพฯ : โรงพมิพ์สามเจริญพานชิย์ 

(กรุงเทพ) จ�ำกดั, 2559

สถาบันการแพทย์แผนไทย. คู่มือการดูแลผู้สูงอายุโรคข้อเข่าเสื่อมด้วยศาสตร์การ

แพทย์แผนไทยและการแพทย์ผสมผสาน ส�ำหรับอาสาสมัครสาธารณสุข 3.     

นนทบุรี : ส�ำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2559            
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