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เอกสารสรุปการเรียนรู ในโครงการพัฒนาศักยภาพพยาบาลเวชปฏิบัติในการรักษาเบื้องตน 
วันท่ี 22 เมษายน 2558 ณ หองประชุมรมเหลืองจันท วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลา จันทบุร ี

 
“Update การจัดการโรคเรื้อรังในชุมชนโดยใชกลยุทธ DHS” 

โดย รศ.นพ. สุรเกียรติอาชานานุภาพ 
 

 เอกสารชุดนี ้เปนการสรปุเรือ่งราวและส่ิงท่ีไดเรยีนรูจากทานวทิยากรผูทรงคุณวฒุริะดับสูง ทาน                         
รศ.นพ. สุรเกียรติ อาชานานภุาพ ท่ีไดถายทอดประสบการณแบบสดๆ และไขขอของใจใหกบัพวกเรา ซึง่เปน
ท้ังพยาบาลท่ีมาจากโรงพยาบาลศูนยฯ โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล รวมท้ังวิทยาลัย
พยาบาลและผูรวมสังเกตการณจาก DHML ตากสินบูรพา  นับเปนโอกาสอันดียิ่งท่ีผูเรียนไดซึมซับท้ังองค
ความรูและกลยุทธในการทํางานแบบใหมๆ ท่ีเปนตัวอยางอันมีคุณคาสําหรับชาวสาธารณสุขท่ีจะไดนําไปใช
เปนแนวทางในการทํางานใหมปีระสิทธภิาพ 
           หลังจากท่ีกลุมผูเขารวมการอบรมฟนฟู ในโครงการพฒันาศักยภาพพยาบาลเวชปฏบิติัในการรกัษา
เบ้ืองตนไดรับมอบหมายใหลงพื้นท่ีศึกษา case ในประเด็นการพยาบาลในการรกัษาโรคเบ้ืองตนแบบไรรอยตอ
ในชุมชนและสรุปส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการศึกษาและแลกเปล่ียนประสบการณการเรียนรูเปนรายกลุม โดยสรุป
ประเด็นนาํเสนอเปนรายงานสรปุ ทานอาจารยบอกเราวา จากรายงานสรปุพบวาแตละกลุมมองปญหาคลายๆ 
กนั แสดงใหเห็นวาเปนการใชประสบการณเดิมในการมองปญหา 
            ทานไดใหแตละกลุมทํางานอีกครั้ง โดยใหมีการสะทอนความรูสึกเกี่ยวกับส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเยี่ยม 
caseและใหเลือกกลุมละ 1ประเด็น ในการนําเสนอในกลุมใหญ โดยใหตัวแทนกลุมเลาเกี่ยวกับ caseท่ีไป
เยี่ยม พรอมท้ังใหเสนอคําถามท่ีตองการถาม 

           ในการทํางานครัง้นีพ้บวากลุมผูเขาอบรมฯ ไดเสนอประเด็นท่ีนาสนใจและแสดงใหเห็นถึงการใช
ทักษะตางๆ ในการประเมินปญหาซึ่งมีท้ังทักษะแบบเดิมท่ีมุงใหความรูตามแบบแผนและทักษะใหมๆ เชน การ
ใช small talk การใชสุนทรียสนทนา ส่ิงท่ีผูเขารับการอบรมฯ ไดสรุปความรูสึกเกี่ยวกับส่ิงท่ีไดเรียนรู ไดแก 
                              “สัมพันธภาพมีสวนชวยในการคนพบปญหาท่ีแทจริง” 

                        “เจาหนาท่ีสุขภาพ ควรมีความรูและทักษะในการคนหาปญหา” 

                         “ พลังชุมชนมีความสําคัญ” 

                         “ การใหความเคารพในการตัดสินใจของผูปวยเปนส่ิงสําคัญ”  เปนตน 

 

          ซึ่งอาจารยไดกลาวถึงหลักในการประเมินปญหาผูปวยเรื้อรังในชุมชนตองประเมินใหครอบคลุมท้ังผูปวย
และครอบครัว รวมถึงส่ิงแวดลอม สังคมและระบบบริการใหหัดเปนผูฟง อยาดวนตัดสิน อยาสอนทันที ใหใช
คําถามท่ีเปดใจ แสดงการช่ืนชม ใสใจในความคาดหวงัของผูปวย จัดลําดับความสําคัญของปญหา ไม blame 
ผูปวย อยาลืมคิดถึง IFFE ในการเยี่ยมบาน ใหใชหลัก สุนทรียสนทนา (Dialogue) โดยกลาวถึงกรอบในการ     
เยี่ยมบาน  (INHOMESSS)  ซึง่เปนเครื่องมือสําคัญของ Family medicine นอกจากนี้ในการเยี่ยมบานตองไมลืม
อุปกรณเยี่ยม เชน กระเปาเยี่ยมบาน 
          ปจจัยทีท่าํใหผูปวยโรคเรือ้รงัเส่ียงตอภาวะแทรกซอน ไดแก ชองวางของระบบบรกิาร ภยัเงยีบ              
(โรคไมแสดงอาการ) และขาดแรงจูงใจ  โดยใหพยายามคนหาแรงจูงใจใกลตัวเปนตัวกระตุนใหเกดิความตระหนกั 
ในการทํางาน ใหใชหลักการ “เขาใจ-เขาถึง- พัฒนา” ซึง่เปนพระราชดํารสัขององคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั
รัชกาลท่ี 9 โดยสอดคลองกับสามเหล่ียมขับเคล่ือนงาน ไดแก งาน การเรียนรูและความสัมพันธ  ท่ีสามารถใชได
กบัทุกงาน โดยสรุปดังภาพท่ี 1 และ 2 
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FBS 

สามเหลี่ยมขับเคลื่อนงาน 

ภาพที่ 1 หลักการประเมินปญหาผูปวยโรคเรื้อรังในชุมชน 
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 ภาพที่ 2 เครื่องมือในการประเมินปญหาผูปวยโรคเรื้อรังในชุมชน 
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หนาที่ของสมอง  
 

                อาจารยเลาถึงหนาท่ีการทํางานของสมอง โดยเริม่จากวาเราตองมคีวามเขาใจตัวตนของเราเอง 
โดยกลาวถึงวิวัฒนาการของโลกและส่ิงมีชีวิต มนุษยสายพันธุแรกแยกสายจากชิมแปนซีเมื่อ 6 ลานปกอน 
และมนุษยยุคปจจุบัน (สายพันธุโฮโอซาเพียนสซาเพียนส) กําเนิดข้ึนเมื่อ 200,000 ปกอน ซึ่งมีความเจริญ
ทางสติปญญามากกวาสัตวสายพันธุอื่นใด ก็เนื่องเพราะมีการพัฒนาการทางสมองในชวง 6 ลานป มาเปน
ลําดับ พบวามนษุยปจจุบนั มขีนาดสมองโตเปน 3 เทาของมนุษยท่ีเริ่มใชไฟเปน เมื่อราว 2 – 3 ลานปกอน 
                การเกดิอารมณและพฤติกรรมเกดิจากการทํางานของสมองท่ีมกีารรบัรูและเกดิความรูสกึนกึคิด
ตามมา ซึ่งมีท้ังบวก ลบและเฉยๆ แลวนึกคิดปรุงแตงเปนอารมณและส่ังการตามอารมณดวยการแสดงออกทาง
ภาษากาย สายตา (เพศหญงิจะมคีวามสามารถมากกวาเพศชายในเรือ่งการมองรอบ โดยเพศชายจะมองด่ิง
ตรง) น้ําเสียงและคําพูดและตอบโต ทําใหเกิดพฤติกรรม โดยจะมีการจดจําท่ีสมองและส่ังสมเปนบุคลิกภาพ 
ซึ่งจะเกี่ยวของกับระบบคิด/มุมมอง หรือ Mind set ซึ่งเปนวิธีการคิดจากหนวยความจําเกาท่ีกําหนดวิธีการ
มองและแปลผลออกมาเปนพฤติกรรมหรือนิสัยท่ีแสดงออกทันทีโดยไมคิด ท้ังนี้ความรูสึกนึกคิดหรือมุมมอง
ของแตละคนจะแตกตางกันไปตามประสบการณ ส่ิงแวดลอมและส่ิงท่ีส่ังสม โดยสมองและจิตมีการทํางานท่ี
สัมพันธกัน เปนผลซึ่งกันและกัน   หนาท่ีของสมองแสดงได (ดังภาพท่ี 3) 

 

สมอง 3 สวนและความตองการของมนุษย 
 

       สมองคนเรา แบงตามววิฒันาการเปน 3 สวนหลักๆ ไดแก สวนหลัง สวนกลางและสวนหนา 
 

               สวนที่ 1 คือ สมองสวนหลังหรือทายทอยพัฒนามาจากสัตวเล้ือยคลาน เรียกวา “สมองตะกวด ”   
มีหนาท่ีสําคัญ คือ การควบคุมสัญญาณชีพ สัญชาตญาณเพื่อการ “อยูรอด”มีความกลัวเปนท่ีต้ัง รับรูอารมณ 
ความเคยชินมากกวาเหตุผล จําเปนตองมกีารพฒันา   
               สวนที่ 2 คือ สมองสวนกลางอยูใกล Hypothalamas พัฒนามาจากสัตวเล้ียงลูกดวยนมช้ันตํ่า
กวาไพรเมต เรยีกวา “สมองสุนัข”  หนาท่ีสําคัญคือ (1) เปนศูนยอารมณ สรางอารมณท้ังบวกและลบ เปนตอม
กลัว ตอมกังวล ตอมโกรธ ตอมเศรา ตอมสุขตอมรักและผูกพันซึ่ง (ผูหญิงมีมากกวาผูชาย) ทําใหเกิดความรูสึก

เปนตัวตน (Ego) สูง  (2) สรางแรงจูงใจ ถาทําแลวเกิดอารมณสุขจะสรางแรงจูงใจท่ีอยากจะทําอีก และ 

(3) มีหนาท่ีกระตุนความจํา ท้ังความจําฝงใจและความจําระยะยาว เพื่อการ “อยูรวม” (ใหคนยอมรับ) 
               สวนที่ 3 คือ สมองสวนหนา  (Pre-frontal neocortex, PFC) สวนท่ีสําคัญ ไดแก “ตอมรูตน ” 
อยูตรงดานหนาของสมองสวนหนา ( Anterior PFC) และสมองสวนหนาตรงกลาง ( Middle PFC) อยูตรงกับ
ตําแหนงระหวางค้ิว เรียกวา“ตาปญญา” หรอื “ตาที่สาม”ทําหนาท่ีดีๆ ของผูมีใจสูง ..สมองสวนหนา ( PFC) 
เปนสวนท่ีพัฒนาข้ึนใหม มีความเจริญสูงสุดในมนุษยเรียกวา“สมองมนุษย”มีหนาท่ีเกี่ยวกับเชาวนปญญา การ
ใชเหตุผล การมีสติรูตัว เขาใจตนเอง รูจักตนเองและผูอื่น รูจุดออน จุดแข็งและเปาหมาย ตามดู รูทันอารมณ
และความคิดของตนเอง การควบคุมตัวเอง การยับย้ังช่ังใจ เขาใจหลักศีลธรรม ควรหรอืไมควร เพือ่การ     

“อยูอยางมีความหมาย” มีคุณคาตอตนเองและผูอื่น ซึ่งเปนความตองการข้ันสูงสุด (ดังภาพท่ี 4) 
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                      กอนที่จะทํางาน.....ตองเขาใจตัวตนของตนเอง..... 

        จากการศึกษาวิจัยโดยการเปรียบเทียบรหัสพันธุกรรมระหวางชิมแปนซีกับมนุษยโฮโมซาเพยีนส     
ซาเพยีนส (Homo sapiens sapiens) พบวามีความเหมือนกันในระดับ DNA โดย DNA ของชิมแปนซตีางจาก
มนุษยเพียง 1.6% และพบวามนุษย โฮโมซาเพียนสซาเพียนส  ซึ่งเปนสายพันธุของมนุษย ยุคปจจุบัน มีสมอง
ใหญกวามนุษยเมื่อ 2-3 ลานปกอนประมาณ 3 เทา  

 

 

 

 

 

 แปลความ/ /ตัดสิน 

สั่งสมเปนบุคลิกภาพ         ระบบคิด/มุมมอง 
                                  (ตางกันตามประสบการณ สิ่งแวดลอม สิ่งที่สั่งสม) 
 

 วิธีคิดกําหนดวิธีมอง         แปลผล        พฤติกรรมจากหนวยความจําเกา 

                                                          นิสัย (ธรรมชาติ ทําทันทีโดยไมคิด)  
 

Mind set 

 
  สมองกับจิตหรือใจ ทํางานสัมพันธกัน 

 
                                      Mind  Brain  เปนผลซึ่งกันและกัน 

 

 ภาพที่ 3 หนาที่ของสมอง 

วงจรการเกิดอารมณ + พฤติกรรม 

         เกิดจากการทํางานของสมอง  5  ขอ 

 

คําถาม อวัยวะที่ทําหนาที่รู รูสึก คิด เปนใจหรือจิต? 

คําตอบ คือ สมองที่มีใจเปนพื้นฐาน  
                  ทําใหเกิดกลไก 5 ขอ 
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สมองสวนหลัง ทายทอย กานสมอง : พัฒนา 
      มาจากสัตวเล้ือยคลาน เรียกวา “สมองตะกวด” 
 
 
 
               ควบคุม Vital organs   
               สัญชาตญาณเพ่ือการอยูรอด  มีความกลัวเปนทีต่ัง้  
                ทาํตามความเคยชิน  กนิ –นอน- สืบพันธุ 
                เปนฐานการพัฒนาดานรางกาย  

 

           สมองสวนกลาง อยูใกล Hypothalamas      Endocrine  
               : พัฒนาจากสัตวเล้ียงลูกดวยนมขั้นตํ่ากวาไพรเมท (Primate) เรียกวา “สมองสุนัข” 
 
 

                  “เปนศูนยอารมณ” 
       สรางอารมณ (รัก/ชอบ/โกรธ/เกลียด/กลัว/อิจฉา/สุข ฯลฯ) 
                                        ตอมรัก/ผูกพัน  ทําใหเกิดความรูสึกเปนตัวตน“ego” 

แรงจูงใจ ถาทําแลวเกิดอารมณสุข            
                                        กระตุน ความจํา       ฝงใจ 
                                                                   ระยะยาว 
             

             สมองสวนหนา (Pre-frontal neocortex) 
              : สมองสวนหนาตรงกลาง อยูตรงกับตําแหนงระหวางค้ิว เรียกวา“ตาปญญา” หรอื 

“ตาที่สาม” ทําหนาที่ดีๆ ของผูมีใจสูง 
              : พัฒนาขึ้นใหมในมนุษย        เจริญสูงสุด เรียกวา“สมองมนุษย” 
 
 
 

             เชาวปญญา  การใชเหตุผล 
                                     สติรูตวั        ตามดูรูทนัอารมณ/ความคิดของตนเอง  
                                     เขาใจตนเอง/ รูจักตนเอง/รูจกัผูอืน่                       

   การควบคุมตัวเอง/การยับยั้งช่ังใจ 
                     ศีลธรรม        ควร/ไมควร 
                                 

สมอง 3 สวน กับความตองการของมนุษย 3 ขั้น 

 

หนาที่ 
 
อยูรอด 

หนาที่ อยูรวม 

รับรูตามความเคยชิน
มากกวาเหตุผล 

จําเปนตองพัฒนา 

 

 ใหคนยอมรับ 

 มีชื่อเสียง 

หนาที่ 

  เปาหมาย 

  จุดแข็ง 

  จุดออน 
 

อยูอยางมีความหมาย  มีคุณคาตอ
ตนเอง/ผูอื่น 

1 

2 

3 

 

ภาพที่ 4   สมอง 3 สวนกับความตองการของมนุษย 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.senate.go.th/w3c/senate/comm.php?url=list&comm_id=56&cat_id=18&ei=1StHVd_rEIKkgwSX2ID4Cw&bvm=bv.92291466,d.eXY&psig=AFQjCNHnbigP3m6l-m1ngx3useW0zoojUw&ust=1430814052808492�
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ในอดีต เราเคยรับรูวาเซลลสมองตายแลวไมสามารถเกิดข้ึนใหมได ปจจุบันส่ิงท่ีเปนความรูใหมคือ 

เซลลสมองของคนเราสามารถงอกใหม (Neurogenesis) ไดและสามารถปรบัเปล่ียนได ( Neurolasticity หรอื
Re-wire) โดยสามารถกระตุนดวยพฤติกรรม 8 ประการ ไดแก  

 1. การออกกําลังกาย  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกอยางสม่าํเสมอ รางกายจะหล่ังสารโปรตีน   
ตัวหนึ่งช่ือวา Brain Derived Neurotropic Factor (BDNF) ซึ่งทําใหกระบวนการเรียนรูและความจําดีข้ึน 

 

 2. การบริหารจิต การบริหารจิตเปนการพัฒนาสมอง ฝกใหอยูในโลกของความจริง อยูกับปจจุบัน 
ความจริงคือ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนท่ีนี่และเด๋ียวนี้ คนเราสวนใหญใชเวลาอยูในโลกของความคิด 

 

 3. การนอนหลับเพียงพอ ประมาณวนัละ ๖ - ๘ ช่ัวโมง 

 

 4. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เนนผัก ผลไม  และปลา ใหมากๆ 
 

 5. หมั่นเรียนรูสิ่งใหม อยากลัว อยาคิดวาทําไมได เซลลสมองงอกข้ึนใหมได และมีการเรียงตัวเช่ือม
เปนวงจรใหมไดเรื่อยๆ เมื่อมีการเรียนรูส่ิงใหมจะเกิดวงจรใหมในสมอง 

 

 6. ฝกสมองอยูเรื่อยๆ ฝกการคิดแกปญหา เชน เลนเกมส เลนไพ แตไมควรเลนนาน  
 

 7. หมั่นคิดดี พูดดี ทําดี  การคิดดี พดูดี ทําดี จะทําใหเกดิวงจรของสมองท่ีดมีาแทนท่ี ฝกคิดบวก 
การคิดจะนําไปสูการกระทํา การท่ีคนเราทําส่ิงใดๆ ซ้ําบอยๆ จะกลายเปนนิสัยและบุคลิกภาพ 

      การคิดดี หมายถงึ คิดส่ิงท่ีกอใหเกดิประโยชน (useful) ไมคิดลบ คิดส่ิงท่ีกอโทษ (harmful)  
อาจารยกลาววา ในหนึง่วนั คนเราคิดเรือ่งตางๆ ไดถงึ 6 หมื่นเรื่อง ซึ่งมากกวา 50 เปอรเซน็ตเปนการคิดลบ 
ไดแก การคิดเสียใจกับเรื่องอดีตท่ีผานไปแลว หรือกลัว กังวลกับเรื่องอนาคต การคิดลบมีประโยชนคือเปน
กลไกการปองกันตัวเองใหอยูรอด แตการคิดลบนอกจากจะเสียพลังงาน ยังทําใหจิตใจเครียด สมองไมพัฒนา 
                การพดูดี หมายถงึ การมปียวาจา 
                การทําดี หมายถงึ การทําประโยชน การชวยเหลือคนอืน่ 

 

8. หลีกเลี่ยงสิ่งทําลายสมอง ส่ิงท่ีทาํลายสมอง เชน สุรา ยาสูบ สารเสพติด การอดนอนนอนไมหลับ 
มีความเครียด หรือการไดรับบาดเจ็บท่ีศีรษะ แมแตการท่ีเด็กโหมงลูกบอลก็เปนการทําลายสมอง 

     การพฒันาพฤติกรรม 8 ประการดังกลาว (ดังภาพท่ี 5)  เปนการกระตุนการงอกและการปรบั
วงจรใหมของสมอง และสงเสริมให “สมองมนุษย”ทํางานไวข้ึนจนสามารถควบคุม  “สมองตะกวด”และ  
“สมองสุนัข”ได (โดยธรรมชาติ “สมองมนุษย”เปนสมองท่ีดีเลิศแตทํางานชากวา “สมองตะกวด” และ “สมอง
สุนัข”มาก จึงตองหมั่นฝกฝนดวยการทําพฤติกรรม  8 ประการนี้)  
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ฝกเจริญสติตื่นรู 
อยูกับปจจุบัน                                     เกิดข้ึนท่ีนี่ เด๋ียวนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

                                                                                            l 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพัฒนาพฤติกรรม 8 ประการ 

 

ออกกําลังกาย 

บริหารจิต นอนหลับเพียงพอ 

รับประทานอาหาร                     
เพื่อสุขภาพ 

หมั่นเรียนรูสิ่งใหม 
 

   อยากลัว 
   อยาคิดวาทําไมได 

ฝกสมองเรื่อย  ๆ

 

หมั่นคิดด/ีพูดดี/ทําด ี

 

หลีกเลี่ยงสิ่งทําลายสมอง                 

อดนอน/นอนไมหลับ 

เครียด 

บาดเจ็บศีรษะ 

ฝกแกปญหา 

ฝกคิด (การคิดนําไปสูการ
กระทํา การทําซ้ําบอยๆ จะ
กลายเปนนสิยัและบคุลิกภาพ) 

 

เกิดวงจรใหมของสมองที่ดีมาแทนที่ 
 

 การคิดสิ่งดีๆ (Useful):  ไมคิดลบ (harmful)  

(ใน 1 วัน คนเราคิดได 6หมื่นเรื่อง 

มากกวา 50% เปนการคิดลบ: เสียใจกับอดีต/

กงัวล/กลัว กบัอนาคต)       เสียพลังงาน 
 

 การพูดดี – ปยะวาจา 
 

การทําด ี- การทํางานจิตอาสา/ 
            ชวยเหลือผูอ่ืน 
 

“..เซลลสมองงอกข้ึนใหมได 

มีการเรียงตัวเช่ือมเปน        

วงจรใหมไดเรื่อยๆ เมื่อมี

การเรียนรูใหม จะเกิดวงจร

ใหมในสมอง..” 

กระตุนการงอกของสมอง 

 

 
โลก 

ความคิด ความจริง 

 

  

 

 

  

 

การออกกําลังกายสม่ําเสมอ            
หล่ังสาร Brain Derived 
Neurotrophic Factor (BDNF) 
ทําใหกระบวนการเรียนรูและ 
ความจําดีขึ้น  

……“ ทํางานอยาตั้งเปา ไดแคไหนเอาแคนั้น 

จะไดไมเครียด/ไมมีโรคเพราะโรคมี

ความเครียดเปนอาหาร ” …….. 

ขอคิดจากหัวหนาหมูบานปกาเกอะญอ 

ภาพที่ 5  พฤติกรรม 8 ประการในการพัฒนาสมอง 

สุรา ยาสูบ สารเสพติด 

http://www.ความรู้รอบตัว.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%a8%e0%b8%b2%e0%b8%aa%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b9%8c-%e0%b8%ad%e0%b8%a7%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a8/%e0%b8%97%e0%b9%8d%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%82%e0%b8%a5%e0%b8%81%e0%b8%96%e0%b8%b6%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%a5%e0%b8%a1.html/attachment/world-10�
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อาจารยไดเลาใหฟงวาครั้งท่ีไดไปเรียนรูชีวิต วัฒนธรรม ชุมชนเขมแข็ง ต่ืนรู พึ่งตนเองท่ีเชียงรายไดไป
ท่ีหมูบานของชนเผากะเหรีย่งหรอื ปกาเกอะญอ ไดขอคิดประการหนึง่จากผูใหญบาน คือ  

ทํางานอยาต้ังเปา - ไดแคไหนเอาแคนั้นจะไดไมเครียด ไมมีโรค“เพราะโรคมีความเครียดเปนอาหาร” 
ซึง่เปนขอคิดท่ีด ีเอามาใชได เพราะความเครยีดจะกดสมอง  
 

           อาจารยไดเสนอวธิกีารบรหิารจิตเพือ่พฒันาสมอง 8 ประการ ไดแก 
 

1. การฝกสมาธ ิ– เพื่อใหเกิดจิตมั่นคง ไมวอกแวก สาดสาย โดยทําใจใหนิ่ง (5-10 นาที 1-2 ครั้ง 

ตอวัน)  ไมควรทํานานเกนิไป จะทําใหหลับ การฝกสมาธ ิสามารถทําไดเอง โดยควรทําอยางสม่าํเสมอทุกวนั  

2. การเจริญสติ– เปนการสรางความรูตัวอยูกับปจจุบันขณะ ใหตามรูการเคล่ือนไหวไมวาจะนั่ง นอน 

ยืน เดิน  การออกกาํลังกาย  หรอืทํากจิวตัรอะไร เชน แปรงฟน อาบน้าํ ลางจาน ถูบาน เปนตนโดยใหใจจด

จออยูกับส่ิงท่ีทํา อยูท่ีจังหวะการกระทําประมาณ 50 เปอรเซ็นต ท่ีเหลือใหรูท่ัวคือ สังเกตส่ิงรอบตัวไปพรอม

กัน ไมมุงแตส่ิงท่ีกําลังกระทําเทานั้น ตองมีความรูตัวท่ัวพรอม เพื่อใหเกิดสัมปชัญญะ ท่ีจะนําไปสูการเกิด

ปญญาตามมาซึ่งก็คือ การรูตามความเปนจริง (objectivity) การฝกสติจนมีความแกกลาจะกอใหเกิดปญญา 

            อาจารยไดใหหลักการงายๆ คือ “กายอยูไหน ใจอยูนั่น”- ใหใชลมหายใจดึงใจกลับมาอยูท่ีกาย 

            “รูกายเคลื่อนไหว รูใจนึกคิด”- ใหรูกายและรูใจไปพรอมๆ กัน  

            “รูโดยไมตัดสิน”- รูเฉยๆ อยาเพิ่งแปลความ เทียบเคียง วิเคราะห  ตัดสินทันที ใหเฝาดูเฝาฟงใหจบ  

 
            นอกจากนี ้อาจารยไดตอกยํ้าวา การฝกตองมวีริยิะทําซ้าํๆ จนเกดิวงจรในสมอง กลายเปนนสัิย

ธรรมชาติและยังไดสาธิตวิธีการบริหารสมอง  ดังนี้ 

ทาที่ 1         1. ใชนิ้วหัวแมมือกับนิ้วช้ีขางขวาแตะกัน นิ้วท่ีเหลือเหยียดออก (ทําทา OK) 
                     สวนมือซายใหกางนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีออกเปนรูปตัว L  นิ้วท่ีเหลือ งอใน 
                     ลักษณะกาํมอื ดังภาพ  
                  2. สลับขาง โดยทําแบบขอ 1 แตเปล่ียนจากมือขวาเปนมือซาย 

 

ทาที่ 2                            1. กํามือขวาโดยชูนิ้วหัวแมมือข้ึน มือซายกํามือแลวเหยียดนิ้วกอยออก 
                                     2. สลับขางโดยโดยทําแบบขอ 1 แตเปล่ียนจากมือขวาเปนมือซาย 
                                        ใหทําตอเนือ่ง 30 นาทีถงึ 1 ช่ัวโมง เพื่อสรางวงจรในสมอง 
 

                                        

             
             ในคนท่ีมปีญหาจิตไมสงบ  อาจใชวธิขีองหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งเปนการเจรญิสติโดยเคล่ือนไหว
อยูเสมอ ทําเปนจังหวะ 
             วิธีทํา คือนั่งแตไมตองหลับตา นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอี้ก็ได นอนก็ได ยืนก็ได ทําความรูสึกตัว...         
ทําชาๆ...ตามจังหวะดังนี้ 

  

  

http://www.sawadee.co.th/thailand/hilltribes/karen.html�
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1. เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขาง...คว่ําไว 
2. พลิกมือขวาตะแคงข้ึน...ทําชาๆ...ใหรูสึก 
3. ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก...หยุดก็ใหรูสึก 
4. เอามอืขวามาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 
5. พลิกมือซายตะแคงข้ึน...ใหรูสึก 
6. ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก 
7. เอามือซายมาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 
8. เล่ือนมือขวาข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 
9. เอามอืขวาออกตรงขาง...ใหรูสึก 
10. ลดมอืขวาลงท่ีขาขวาตะแคงไว...ใหรูสึก 
11. คว่าํมอืขวาลงท่ีขาขวา...ใหรูสึก 
12. เล่ือนมือซายข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 
13. เอามอืซายออกมาตรงขาง...ใหรูสึก 
14. ลดมือซายออกท่ีขาซายตะแคงไว...ใหรูสึก 
15. คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย...ใหรูสึก 

ทําตอไปเรื่อยๆ...ใหรูสึก 

 

3. การฝกลมหายใจ – เปนเครื่องเตือนสติ โดยใหต้ังสติกอนสตารท ทําบอยๆ ใหเปนนิสัย 
วธิกีารฝกลมหายใจ คือ หายใจเขาใหทองโปง หายใจออกทองยุบ  อาจฝกขณะทําสมาธ ิเจรญิสติ  หรอืเพยีง
หมั่นตามลมหายใจเขา – ออก (ตามธรรมชาติ ไมตองปรุงแตงลมหายใจ) 1-3 ครั้ง ทําบอยๆเทาท่ีนึกได 
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4. ฝกพักใจบอยๆ เชน หยุดงานหยุดคิด หันไปช่ืนชมธรรมชาติ /ศิลปกรรมสัก 1 – 2 นาที , นั่งผอน
คลายอารมณในมุมสงบท่ีบาน /ท่ีทาํงาน นาน 5 - 10 นาที, ฝกจับชองวางระหวางลมหายใจเขา – ออก , 
หวงเงียบของเสียงท่ีไดยิน หรือชองวางระหวางความคิด นอกจากเปนการพักสมองเพื่อไมใหเหนื่อยลาแลว   
ยังฝกสติรูทันวาปรากฏการณตางๆ ลวนประกอบดวยปรากฏการณยอยๆ ท่ีไหลเล่ือนไปทีละช็อตๆ 

 

5. ยอมรับกฎอนิจจัง – ไมเครียด ทําอะไรใหนึกถึงวาทุกอยางมีวงจรการเกิดข้ึนแลวแตเหตุปจจัยมี
วงจรยอยๆ ซอนกับวงจรใหญ 

 

6. หมั่นทบทวนตัวเอง – ใหรูเทาทันอารมณตัวเอง cool down (อารมณลบ เปนความมดื การรูสติ
เปนแสงไฟแกไขความมดื )  
             การฝกทบทวนตัวเองบอยๆ  ทําให“ศูนยรูตัว”แข็งแรงและมีความไวมากข้ึน 
             และคนท่ีทาํสมาธปิระจํา (พระทิเบต) คนท่ีเลนโยคะประจํา จะทําใหสมองสวนตาท่ี 3 โตข้ึน 
 

            การฝกจิต มีผลตอการพัฒนาสมอง ใหทํา AAR กบัตัวเองบอยๆ ใหเกดิทักษะการมองตน จะเกดิ
การพฒันาเหมอืนการทํา CQI 
 

7. หมั่นขอบคุณสิ่งตางๆ ท้ังท่ีมชีีวติและไมมชีีวติ หรอืมคีวามกตัญ ูใหความเคารพคนอืน่                      
ไมหยิ่งยะโส 

 

8. คิดดี ทําดีและชวยเหลือผูอื่น อยาทําเพยีงแคตามหนาท่ี ใหทําดวยใจท่ีอยากพฒันาตน                
(ดังภาพท่ี 6) 
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การบริหารจิต 

 
ยอมรับกฎอนิจจัง 

 ทําใจใหนิ่ง  (5-10 นาที/           
1-2ครั้ง/วัน)อยานานจนหลับ 

อสิลาม-ละหมาด 3-5 ครั้ง 

 ทําเองอยางสม่ําเสมอ 

 ทําในวิถีชีวิต 

เกิดสติรูตัว
 

เจริญสต ิ

 สรางความรูตัวอยูกับ
ปจจุบนัขณะ 

 ตามรูการเคล่ือนไหว 
เชน แปรงฟน อาบน้าํ 

 รูตัวท่ัวพรอม ใหใจจด
จออยูท่ีจังหวะ 50% 

รูท่ัวอีก 50% 

สัมปชัญญะ 

ปญญา รูตามความเปนจริง (Objectivity) 

       ฝกสติจนแกกลา 

หลักการ “กายอยู่ไหน ใจอยู่นัน่” 

 ใหลมหายใจดึงใจกลับมา 
 รูกายและรูใจพรอมๆ กัน 
 รูเฉยๆ อยาเพิ่งแปลความ/                     
 อยาวิเคราะหทันที..ฟงใหจบ 

วิธบีริหารสมอง (brain activation) 
 ทําใหการถายโยงขอมูลและการเรียนรูของ            
สมอง ๒ ซีกเปนไปอยางสมดุลเกิดประสิทธิภาพ 
 ผอนคลายความตึงเครียดพรอมท่ีจะเรียนรู 
 เกิดความจําท้ังระยะส้ันและระยะยาว 
 สมองทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ทําตอเนื่อง 30 นาที- 1 ช่ัวโมง 

เพื่อสรางวงจรในสมอง 

ตัวอยาง 
 

ท่าจีบ L 

 

 

ท่าโป้ง-กอ้ย 
 

ทําสลับมือ 

ฝกลมหายใจ 

 เปนเครือ่งเตือนสติใหได 
 ต้ังสติกอน start  
  ทําบอยๆ ใหเปนนิสัย 

หายใจเขา      ทองโปง 
หายใจออก     ทองแฟบ 

ฝกสมาธิ 

ทําอะไรใหนึกถึงวาทุกอยางมีวงจร  
เกิดขึ้น     ตั้งอยู ดับไป 
        แลวแตเหตุปจจัย 
มีวงจรยอยๆ ซอนกับวงจรใหญ 

 
 

 
 

 

 ต้ังอยู 

  

เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป 

เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป 

เกิดข้ึน เกิดข้ึน 
เกิดข้ึน 

เกิดข้ึน 

ไมเครียด 

หมั่นทบทวนตัวเอง 

  รูทันอารมณตัวเอง 

  การฝกสติขัน้สูง                              
รูตัวสําคัญท่ีสุด 

ทําใหเกิดสติท่ีแกกลา 

ศูนยรูตนแข็งแรงข้ึน 

 ทําAAR กบัตัวเองบอยๆ               
ใหเกดิทักษะการมองตน   
เกดิการพฒันา 

AAR  CQI  

งานวิจยัพบวา                      
คนที่ทําสมาธิประจํา (พระทเิบต) 

หรือคนที่เลนโยคะประจํา  
 
 

 สมองสวนตาท่ี 3 โตข้ึน 

 
 
 
 
 

หมั่นขอบคุณสิ่งตางๆ          
/กตัญ ู

 ท้ังท่ีมีชีวิตและไมมีชีวิต 

 เคารพคนอืน่ 

 ไมหยิ่งยะโส 

คิดดี /ทําดี /ชวยเหลือผูอื่น 

 อยาทําแคตามหนาท่ี 

 ใหทําดวยใจท่ีอยากพัฒนาตน 

 

 

 

ต้ังอยู 

ดับไป 

 

 
 

 

ฝกพักใจ 



 

 ผอนคลายอารมณ  
 ฝกสติรูทันปรากฎการณ 

ภาพที่ 6 การบริหารจิต 
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คําถาม?...ไขขอของใจ............โดย รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ 

 

1. ถาจะสรางทีมหมอครอบครัว ควรมี Model มากอนหรือไม หรือควรเริ่มจากชุมชน? 

             ควรคิดจากฐานความเปนจริง เริ่มจากจุดเล็กๆ ที่เริ่มได เรียนรูและขยาย

เครือขายโดยใชฐานชุมชนระดับตําบลเปนตัวต้ัง เนื่องจากแตละที่มีความตางกันในเรื่องทุน

และบรบิท  โรงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตําบล (รพสต.) ตองไหวสิบทิศ เปนตัวเช่ือมใหเกิด

ความสําเร็จ 

               สรางความเขมแข็ง   ชื่นชมกัน  แกปญหาได 

DHS (District Health System) หรือระบบบริการสุขภาพระดับอําเภอ เปนแนวคิดและ

ยุทธศาสตรในการดึงพลังภาคีชุมชนทุกภาคสวนในหมูบาน ตําบล อําเภอ และนอกอําเภอ

เขามารวมจัดการกับปญาสุขภาพของชุมชน 

 

2. ขอมูลจากเภสัชกรรายหนึ่ง บอกวาคนไขที่รับประทานยา DM/HT ไปนานๆ จะทาํใหเกดิ 

chronic renal failure ใชหรือไม? 

           ตองฟงใหดีวาบริบทที่พูดมาอยางไร โดยปกติจะมีการตรวจไต ถามีปญหาจะ

เปล่ียนไปฉีดอินซูลิน คําพูดดังกลาวอาจทําใหผูปวยเขาใจผิด  ยาทุกตัวตองผานการ

ทดสอบกอนนํามาใช  

 

3. รพ.สต เจาหนาที่เริ่มทํางานไมมีความสุข เดิมเปนนโยบายสรางนําซอม แตตอนนี้

เปล่ียนเปนรักษา 60: 40 กับคียขอมูล 

            ทีจ่ริงแลว รพ.สต.ตองใหการดูแลประชาชนแบบบูรณาการทั้งการสงเสริม  

ปองกัน รักษา ฟนฟู ตามปญหาที่มีอยูในคนทุกกลุมวัยอยางแยกไมไดแนชัดตายตัววาเปน

สัดสวนกันอยางไร  ปจจุบันรพ.สต.มีบทบาทรวมดูแลผูปวยเรื้อรัง ผูปวยติดบานติดเตียง  

ผูพิการ  ผูปวยระยะทายที่บานและชุมชนมากกวาเดิม จึงทําใหรูสึกวาไปเนนการรักษา 

พยาบาลมากขึ้น สวนเรื่องระบบขอมูลคงตองหาทางพัฒนาใหลดภาระลง อําเภอควรมี

ระบบขอมูลกลางเปนศูนยขอมูล โดยสาธารณสุขอําเภอเปนผูควบคุม อาจชวยลดภาระ

ของ รพ.สต. ลงได 

 

 

 

ตอบ 

 

 

 

ตอบ 

ตอบ 
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          รพ.สต ตองมีเครือขาย จัดระบบใหดี Zoning ตองชวยเหลือกนั แกปญหาการ

ขาดบคุลากร ตองรวมตัวกนัทาํงาน โดยไมตองมีคาํส่ัง คิดเอง ทาํงานดวยสติปญญา         

ทัง้ทางโลกและทางธรรม การทาํงานตองทาํ SWOT analysis  

            ให “อยูอยางมีความหมาย”  

           ใหคดิวา กอนตายจะอยูแบบไหน ระหวาง          

 

4. ทาํงานแบบ “ยาไส”กับแบบ “ยาใจ” เปนอยางไร? 

 

            ทาํงานแบบยาไส คือ การทาํงานตามหนาที ่มักจะทาํงานนอยกวาเงินเดือน  

ทาํงานแบบยาใจ คือ การใชงานเปนโอกาสพัฒนาตนใหเกง มีคณุคา และมีความสุข  

พัฒนาตนเองใหเกดิ “4 เกง” ไดแก 

                                เกงงาน           รูเทคนคิวิชาชีพ      ตองลงมือปฏิบตัิ  

                                                        รูจกัการแกปญหา ( problem solving) 
 

                                    .......สถาบนัการศึกษาตอ้งปรบัเปล่ียนวิธีการสอน  

                                             คิดรปูแบบใหม่ๆ ไม่ตอ้งทาํตามแตน่โยบาย 

                                             หรือใชร้ปูแบบการสอนเดมิๆ………….. 

                                         

                                     เกงคน         เขาใจการทาํงานของสมอง 

                                                        เกงการมองตนเอง /เขาใจตนเอง 
                                                        เขาใจผูอืน่   
 
                                  เกงคิด         Critical thinking – วิเคราะห/ 
                                                      วิจารณญาณ  คิดบวก  คิดรอบ  
 
                                 เกงดําเนินชีวิต         รกัษาสมดุล/ไมเครียด หลับสบาย  
                                                      มีความสุข  
 
 
 
 
 

ตอบ 

อยูรอด       
อยูรวม                            
อยูอยางมีความหมาย 

ความเกง่ ไมค่งท่ีแต่พฒันาได้

จากการทํางาน 

“Learning by doing” 
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5. ทําไมตองทํา DHS (รสอ.) ไมทําไดไหม ? 

                  DHS ทําใหมีเครือขายในการทํางาน เปนการดึงทุกภาคีมาเกี่ยวของ เช่ือมโยงให  
                 แนบสนทิ  - ทําใหไรรอยตอ   
                       ใหฝนถงึส่ิงดีๆ ในการเปดแนวคิด/วิธีการทํางานใหมๆ เพ่ือแกปญหา   
                 ใหประชาชนต่ืนขึน้มาทาํงานกนัเอง     ชุมชนลุกขึน้มาเปนเจาภาพ  
                       เพราะวา... ธรรมชาติของคน มีสมองสุนัข คือ “ตัวตน” สูง 
              การทาํงานจงึตองเปล่ียนตัวเรากอน ตองมีตอม “เอะ” มากกวาตอม “เออ” 
                       เพราะสมองพัฒนาได  
ยุทธศาสตร DHS เปนภาพฝนในการเปล่ียนวิธีการทํางานครั้งใหญหรือการปฏิรูประบบสุขภาพ  
 

6. พยาบาลมีความทุกขในการรายงานขอมูลตามความเปนจริง หากทําไดไมตามเปาหมาย 
ทําอยางไรใหยอมรับผลงานตามความเปนจริง ? 
 

   ตองใชสติปญญาในการทํางาน การทํางานจริงใหดูตามปญหาของพ้ืนที่ ปญหาที่เกิด
จากการทํางานเกิดจากคนเราไมรูตน ลืมตน มี Ego สูง ไมใชหลักวิชาในการทาํงาน ใชแต
อํานาจทําใหเขาไมถึงขอมูลที่แทจริง เนื่องจากคนเราสวนใหญ ใช “สมองสุนัข” หรือ 
“สมองตะกวด” เกรงกลัวอํานาจ  

 

                   ตองทํางานแบบตื่นรู ไมใชทํางานตามหนาที่  
                  ในระหวางรอยตอของการพัฒนาระบบใหพจิารณาการทาํงานสองบญัชีทีต่องทาํ

ตามนโยบายและการทําจริงในพ้ืนที่ เมื่อชุมชนเขมแข็งจะทํางานงายขึ้นโดยสามารถทํางาน
เพียงบัญชีเดียว 

                                              KM   เพ่ือใหเกิดการเรียนรู ต่ืนรู  รับรู/เปดมุมมอง 
                                                       ใหเห็นความจรงิ  เปล่ียนตัวเอง  
                                                       เพ่ือใหเปดใจและเกดิการพัฒนา  
                                              ถอดบทเรียน      
 

ความทกุขของคนเราเปนปจจยัภายใน บางครัง้ในเรือ่งทาํนองเดียวกนั บางคนทกุข             
บางคนไมทุกขขึ้นอยูกับการมอง 
            ความทกุข แกโดย          เปล่ียนมุมมอง        หรอืยอมรบั ถาเปล่ียนไมได  
                                            เขาใจกบัภาวะนัน้  
                                            ไมขดัแยง  
                                            กลาเปล่ียนดวยตนเอง  
           ตองฝก 8 หนทาง สรางสมอง-สรางสุข (ติดตามรายละเอยีดใน facebook ของ
รศ. นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ หรือใน ขอมูลสุขภาพ มูลนิธิหมอชาวบาน)  

ตอบ 

ตอบ 

การทํางานควรมีการทํา 
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7. เปนไปไดหรือไม ที่จะคืนขอมูลใหชุมชนตาม model ของชุมชน ใหชุมชนดําเนินการแทน 
ไมตองทําจากบุคลากร ? 

เปนเปาหมายสูงสุดของ DHS อยูแลว ในการใหเกิดชุมชนเขมแข็งในการจัดการ
ตนเอง การทํางานตองตอบโจทยพ้ืนที่เพ่ือใหชุมชนสราง model ของตนเอง ใหเกดิภาพ
ทั่วประเทศ 

 

8.  จากรายการทีวี มีคนที่ทําอะไรไมประสบความสําเร็จ มาออกรายการ trance ที่เปน
เหมือนการสะกดจิตแลวคนถูกสะกด  พูดปมในใจขึ้นมา เผยภายหลังวาทําไมดีกับพอแม 
รายการแบบนี้เปนความจริงหรือไม มีความเกี่ยวของกันอยางไร? 
 

           วิธกีารดังกลาวเปนการสะกดจติใหสงบ  ทาํใหจติใตสาํนกึโผล “ปมฝงใจ” เปน 
  การกระตุนใหเขาใจตนเอง (เห็นปมตัวเอง)  เมื่อคลายปม จะทําใหมีความสุขขึ้น  

                  มหีลายวิธใีนการทาํใหคนมองตนและเกดิความเขาใจตนเอง บคุลากรสาธารณสุข
ควรเรียนวิชาพ้ืนฐาน จิตวิทยาซึ่งเกี่ยวกับการเขาใจมนุษยที่มีความตองการแตกตางกัน  
ตามแนวคิดของ Maslow กลาวถึงความตองการ 5 ขั้น ซึ่งเทียบเคียงกับความตองการ
ของมนุษย 3 ขั้น ดังนี้ 

 

Maslow’s hierarchy of needs               รศ. นพ. สุรเกียรติ อาชานานุภาพ 
1. Physiological                             อยูรอด  
2. Safety & Security 
3. Love &Belonging                       อยูรวม  
4. Self-Esteem 
5. Self-actualization                      อยูอยางมคีวามหมาย  

 

9. การสรางภาพฝน คิดส่ิงดีๆ ทําใหเกิดขึ้นจริงไดอยางไร? 
 

            ใชหลักของ Positive thinking ทําใหเกิดกําลังใจ ไมใชไสยศาสตร หรือใชการ 
            อธิษฐานจิต ขอพรพระเจา จินตนาการส่ิงดีๆ ปลุกเราใหเกิดวงจรในสมอง และ 
          เกดิทกัษะตามมา 

10. นอนไมพอจากความคิด ควรทําอยางไร? 
            หาสาเหตุของการนอนไมหลับ ไมควรมีกิจกรรม (เชน เลนเกมส facebook)  
            กอนนอนใน ½ ช่ัวโมง อาจหาวิธผีอนคลาย ฟงเพลงสบายๆ กอนนอน  
            ฝกบริหารจติ 

11. ไปฝกสมาธิแตไมสามารถทําตอเมื่อกลับมาทํางาน ควรแกไขอยางไร? 
 

           เลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง ทําใหตอเนื่อง ยืนหยัด กัดไมปลอย   
          ตอง Auto charge battery ทุกวัน 
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12. ชวงแรกของการฝกสมาธิใน 5-10 นาทีแรก จิตไมนิ่ง/ฟุง ควรทาํอยางไร? 
 

         โดยปกติ เมือ่กายไหว    ใจจะนิง่    กายนิง่      ใจจะไหว  
         ใหแกดวย เดินจงกลมกอนแลวทาํสมาธิ ควรหาวิธีที่เหมาะกับตนเอง อยายึดติด 
         ที่พระอาจารยหรือวิธีการ อาจใชวิธีที่ชวยใหมีใจจดจอ เชนวิธีของหลวงพอเทียน  
         หรือการเดินกระดิกนิว้เปนจงัหวะ หรอืยกเทาขึน้ลง เปนจงัหวะ 
 

13. รายการทีวีรายการหนึ่ง ที่ใชจิตสัมผัส สามารถมองเห็นส่ิงตางๆ ไดจริงหรือ ? 
 

          วิธีการดังกลาว เปนเรื่องของพลังจิตจิตที่ฝกดีแลว สามารถทําไดแตไมใชหนทาง  
          ของการจดัการความเครยีด(การดับทุกข)  

14. การเก็บเซลลสมองไว สามารถนํามาปลูกถายใหกับผูปวย (ลูก) ไดหรือไม ? 
 

         มคีวามเปนไปได แตยงัเปนเรือ่งอนาคต 
 

15. DHS ครอบคลุมกลุมไหนบาง รวมผูสูงอายุดวยหรือไม ? 
 

             ทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในกลุมเด็ก ซึ่งมีความสําคัญ เนนการพัฒนา EQ ควบคูกับ  
             IQ โดยทําใหเครือขายเขมแข็ง ดูไดทุกกลุมวัย มีความครบถวนทั้งสงเสริม ปองกัน 
             รักษา ฟนฟู   โดยสถานบริการปฐมภูมิมีความสําคัญ 
                     - เปนการจัดบริการที่บาน-ชุมชน  

                          - เปนหนาที่ ทําแลวเกิดคุณคา  
                          - เปนผูประสาน  
                 หากทาํดี  ชุมชนช่ืนชม ใหความรกัจะทาํใหเกดิคุณคาและอยูอยางมีความหมาย  
                 ชีวติพอเพียงมากขึน้ ควรฝกเรียนรูการอยูอยางมีความหมายต้ังแตเด็ก 
                 หมั่นใครครวญชีวิต ชีวิตคนเรามีความหมายมากกวาสัตว   ใหทาํงานแบบ “ยาใจ” 
 

16. หลักการเรื่องการลางพิษ เช่ือถือไดหรือไม? 

        การแพทยทางเลือก มีทั้งขอดีและไมดี ใหไตรตรอง วิเคราะหวิจารณ คนควา ไม

จําเปนตองเช่ือทุกเรื่อง เชน การสวนลางดวยกาแฟ หากน้ํารอนไปอาจทําใหลําไสเกิด 

stenosis ได ใหพิจารณาเปนเรื่องๆ ไป หลักการทางการแพทยยังไมเปล่ียนแปลงหากยัง

ไมมีขอพิสูจน  (เชน เรื่องใชน้ํามันหมู/น้ํามันมะพราวแทนน้ํามันพืช)  วิธีการรักษาที่ใชได

ไดแก การฝงเข็ม โยคะ การนวดคลายเครียดเพราะมีศาสตรรองรับ  

17. ทําอยางไรจะถนอมความรูสึกนึกคิดที่ดีๆ ? 
                   ใหรูเทาทนัโลก/ธรรม  รูเทากันโลกใหใชสติปญญาภายนอก  รูธรรม คือรูภายใน 
                  
                                                                 ดร.ชดชอย วัฒนะ ผูบันทึก 

ตรวจสอบโดย รศ.นพ. สุรเกียรติ อาชานานภุาพ 
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