
 1 
 

เอกสารสรุปการเรียนรู ในโครงการพัฒนาศักยภาพพยาบาลเวชปฏิบัติในการรักษาเบื้องตน 
วันท่ี 22 เมษายน 2558 ณ หองประชุมรมเหลืองจันท วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลา จันทบุร ี

 
“Update การจัดการโรคเรื้อรังในชุมชนโดยใชกลยุทธ DHS” 

โดย รศ.นพ. สุรเกียรติอาชานานุภาพ 
 

 เอกสารชุดนี ้เปนการสรปุเรือ่งราวและส่ิงท่ีไดเรยีนรูจากทานวทิยากรผูทรงคุณวฒุริะดับสูง ทาน                         
รศ.นพ. สุรเกียรติ อาชานานภุาพ ท่ีไดถายทอดประสบการณแบบสดๆ และไขขอของใจใหกบัพวกเรา ซึง่เปน
ท้ังพยาบาลท่ีมาจากโรงพยาบาลศูนยฯ โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล รวมท้ังวิทยาลัย
พยาบาลและผูรวมสังเกตการณจาก DHML ตากสินบูรพา  นับเปนโอกาสอันดียิ่งท่ีผูเรียนไดซึมซับท้ังองค
ความรูและกลยุทธในการทํางานแบบใหมๆ ท่ีเปนตัวอยางอันมีคุณคาสําหรับชาวสาธารณสุขท่ีจะไดนําไปใช
เปนแนวทางในการทํางานใหมปีระสิทธภิาพ 
           หลังจากท่ีกลุมผูเขารวมการอบรมฟนฟู ในโครงการพฒันาศักยภาพพยาบาลเวชปฏบิติัในการรกัษา
เบ้ืองตนไดรับมอบหมายใหลงพื้นท่ีศึกษา case ในประเด็นการพยาบาลในการรกัษาโรคเบ้ืองตนแบบไรรอยตอ
ในชุมชนและสรุปส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการศึกษาและแลกเปล่ียนประสบการณการเรียนรูเปนรายกลุม โดยสรุป
ประเด็นนาํเสนอเปนรายงานสรปุ ทานอาจารยบอกเราวา จากรายงานสรปุพบวาแตละกลุมมองปญหาคลายๆ 
กนั แสดงใหเห็นวาเปนการใชประสบการณเดิมในการมองปญหา 
            ทานไดใหแตละกลุมทํางานอีกครั้ง โดยใหมีการสะทอนความรูสึกเกี่ยวกับส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเยี่ยม 
caseและใหเลือกกลุมละ 1ประเด็น ในการนําเสนอในกลุมใหญ โดยใหตัวแทนกลุมเลาเกี่ยวกับ caseท่ีไป
เยี่ยม พรอมท้ังใหเสนอคําถามท่ีตองการถาม 

           ในการทํางานครัง้นีพ้บวากลุมผูเขาอบรมฯ ไดเสนอประเด็นท่ีนาสนใจและแสดงใหเห็นถึงการใช
ทักษะตางๆ ในการประเมินปญหาซึ่งมีท้ังทักษะแบบเดิมท่ีมุงใหความรูตามแบบแผนและทักษะใหมๆ เชน การ
ใช small talk การใชสุนทรียสนทนา ส่ิงท่ีผูเขารับการอบรมฯ ไดสรุปความรูสึกเกี่ยวกับส่ิงท่ีไดเรียนรู ไดแก 
                              “สัมพันธภาพมีสวนชวยในการคนพบปญหาท่ีแทจริง” 

                        “เจาหนาท่ีสุขภาพ ควรมีความรูและทักษะในการคนหาปญหา” 

                         “ พลังชุมชนมีความสําคัญ” 

                         “ การใหความเคารพในการตัดสินใจของผูปวยเปนส่ิงสําคัญ”  เปนตน 

 

          ซึ่งอาจารยไดกลาวถึงหลักในการประเมินปญหาผูปวยเรื้อรังในชุมชนตองประเมินใหครอบคลุมท้ังผูปวย
และครอบครัว รวมถึงส่ิงแวดลอม สังคมและระบบบริการใหหัดเปนผูฟง อยาดวนตัดสิน อยาสอนทันที ใหใช
คําถามท่ีเปดใจ แสดงการช่ืนชม ใสใจในความคาดหวงัของผูปวย จัดลําดับความสําคัญของปญหา ไม blame 
ผูปวย อยาลืมคิดถึง IFFE ในการเยี่ยมบาน ใหใชหลัก สุนทรียสนทนา (Dialogue) โดยกลาวถึงกรอบในการ     
เยี่ยมบาน  (INHOMESSS)  ซึง่เปนเครื่องมือสําคัญของ Family medicine นอกจากนี้ในการเยี่ยมบานตองไมลืม
อุปกรณเยี่ยม เชน กระเปาเยี่ยมบาน 
          ปจจัยทีท่าํใหผูปวยโรคเรือ้รงัเส่ียงตอภาวะแทรกซอน ไดแก ชองวางของระบบบรกิาร ภยัเงยีบ              
(โรคไมแสดงอาการ) และขาดแรงจูงใจ  โดยใหพยายามคนหาแรงจูงใจใกลตัวเปนตัวกระตุนใหเกดิความตระหนกั 
ในการทํางาน ใหใชหลักการ “เขาใจ-เขาถึง- พัฒนา” ซึง่เปนพระราชดํารสัขององคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั
รัชกาลท่ี 9 โดยสอดคลองกับสามเหล่ียมขับเคล่ือนงาน ไดแก งาน การเรียนรูและความสัมพันธ  ท่ีสามารถใชได
กบัทุกงาน โดยสรุปดังภาพท่ี 1 และ 2 
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FBS 

สามเหลี่ยมขับเคลื่อนงาน 

ภาพที่ 1 หลักการประเมินปญหาผูปวยโรคเรื้อรังในชุมชน 
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 ภาพที่ 2 เครื่องมือในการประเมินปญหาผูปวยโรคเรื้อรังในชุมชน 
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หนาที่ของสมอง  
 

                อาจารยเลาถึงหนาท่ีการทํางานของสมอง โดยเริม่จากวาเราตองมคีวามเขาใจตัวตนของเราเอง 
โดยกลาวถึงวิวัฒนาการของโลกและส่ิงมีชีวิต มนุษยสายพันธุแรกแยกสายจากชิมแปนซีเมื่อ 6 ลานปกอน 
และมนุษยยุคปจจุบัน (สายพันธุโฮโอซาเพียนสซาเพียนส) กําเนิดข้ึนเมื่อ 200,000 ปกอน ซึ่งมีความเจริญ
ทางสติปญญามากกวาสัตวสายพันธุอื่นใด ก็เนื่องเพราะมีการพัฒนาการทางสมองในชวง 6 ลานป มาเปน
ลําดับ พบวามนษุยปจจุบนั มขีนาดสมองโตเปน 3 เทาของมนุษยท่ีเริ่มใชไฟเปน เมื่อราว 2 – 3 ลานปกอน 
                การเกดิอารมณและพฤติกรรมเกดิจากการทํางานของสมองท่ีมกีารรบัรูและเกดิความรูสกึนกึคิด
ตามมา ซึ่งมีท้ังบวก ลบและเฉยๆ แลวนึกคิดปรุงแตงเปนอารมณและส่ังการตามอารมณดวยการแสดงออกทาง
ภาษากาย สายตา (เพศหญงิจะมคีวามสามารถมากกวาเพศชายในเรือ่งการมองรอบ โดยเพศชายจะมองด่ิง
ตรง) น้ําเสียงและคําพูดและตอบโต ทําใหเกิดพฤติกรรม โดยจะมีการจดจําท่ีสมองและส่ังสมเปนบุคลิกภาพ 
ซึ่งจะเกี่ยวของกับระบบคิด/มุมมอง หรือ Mind set ซึ่งเปนวิธีการคิดจากหนวยความจําเกาท่ีกําหนดวิธีการ
มองและแปลผลออกมาเปนพฤติกรรมหรือนิสัยท่ีแสดงออกทันทีโดยไมคิด ท้ังนี้ความรูสึกนึกคิดหรือมุมมอง
ของแตละคนจะแตกตางกันไปตามประสบการณ ส่ิงแวดลอมและส่ิงท่ีส่ังสม โดยสมองและจิตมีการทํางานท่ี
สัมพันธกัน เปนผลซึ่งกันและกัน   หนาท่ีของสมองแสดงได (ดังภาพท่ี 3) 

 

สมอง 3 สวนและความตองการของมนุษย 
 

       สมองคนเรา แบงตามววิฒันาการเปน 3 สวนหลักๆ ไดแก สวนหลัง สวนกลางและสวนหนา 
 

               สวนที่ 1 คือ สมองสวนหลังหรือทายทอยพัฒนามาจากสัตวเล้ือยคลาน เรียกวา “สมองตะกวด ”   
มีหนาท่ีสําคัญ คือ การควบคุมสัญญาณชีพ สัญชาตญาณเพื่อการ “อยูรอด”มีความกลัวเปนท่ีต้ัง รับรูอารมณ 
ความเคยชินมากกวาเหตุผล จําเปนตองมกีารพฒันา   
               สวนที่ 2 คือ สมองสวนกลางอยูใกล Hypothalamas พัฒนามาจากสัตวเล้ียงลูกดวยนมช้ันตํ่า
กวาไพรเมต เรยีกวา “สมองสุนัข”  หนาท่ีสําคัญคือ (1) เปนศูนยอารมณ สรางอารมณท้ังบวกและลบ เปนตอม
กลัว ตอมกังวล ตอมโกรธ ตอมเศรา ตอมสุขตอมรักและผูกพันซึ่ง (ผูหญิงมีมากกวาผูชาย) ทําใหเกิดความรูสึก

เปนตัวตน (Ego) สูง  (2) สรางแรงจูงใจ ถาทําแลวเกิดอารมณสุขจะสรางแรงจูงใจท่ีอยากจะทําอีก และ 

(3) มีหนาท่ีกระตุนความจํา ท้ังความจําฝงใจและความจําระยะยาว เพื่อการ “อยูรวม” (ใหคนยอมรับ) 
               สวนที่ 3 คือ สมองสวนหนา  (Pre-frontal neocortex, PFC) สวนท่ีสําคัญ ไดแก “ตอมรูตน ” 
อยูตรงดานหนาของสมองสวนหนา ( Anterior PFC) และสมองสวนหนาตรงกลาง ( Middle PFC) อยูตรงกับ
ตําแหนงระหวางค้ิว เรียกวา“ตาปญญา” หรอื “ตาที่สาม”ทําหนาท่ีดีๆ ของผูมีใจสูง ..สมองสวนหนา ( PFC) 
เปนสวนท่ีพัฒนาข้ึนใหม มีความเจริญสูงสุดในมนุษยเรียกวา“สมองมนุษย”มีหนาท่ีเกี่ยวกับเชาวนปญญา การ
ใชเหตุผล การมีสติรูตัว เขาใจตนเอง รูจักตนเองและผูอื่น รูจุดออน จุดแข็งและเปาหมาย ตามดู รูทันอารมณ
และความคิดของตนเอง การควบคุมตัวเอง การยับย้ังช่ังใจ เขาใจหลักศีลธรรม ควรหรอืไมควร เพือ่การ     

“อยูอยางมีความหมาย” มีคุณคาตอตนเองและผูอื่น ซึ่งเปนความตองการข้ันสูงสุด (ดังภาพท่ี 4) 
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                      กอนที่จะทํางาน.....ตองเขาใจตัวตนของตนเอง..... 

        จากการศึกษาวิจัยโดยการเปรียบเทียบรหัสพันธุกรรมระหวางชิมแปนซีกับมนุษยโฮโมซาเพยีนส     
ซาเพยีนส (Homo sapiens sapiens) พบวามีความเหมือนกันในระดับ DNA โดย DNA ของชิมแปนซตีางจาก
มนุษยเพียง 1.6% และพบวามนุษย โฮโมซาเพียนสซาเพียนส  ซึ่งเปนสายพันธุของมนุษย ยุคปจจุบัน มีสมอง
ใหญกวามนุษยเมื่อ 2-3 ลานปกอนประมาณ 3 เทา  

 

 

 

 

 

 แปลความ/ /ตัดสิน 

สั่งสมเปนบุคลิกภาพ         ระบบคิด/มุมมอง 
                                  (ตางกันตามประสบการณ สิ่งแวดลอม สิ่งที่สั่งสม) 
 

 วิธีคิดกําหนดวิธีมอง         แปลผล        พฤติกรรมจากหนวยความจําเกา 

                                                          นิสัย (ธรรมชาติ ทําทันทีโดยไมคิด)  
 

Mind set 

 
  สมองกับจิตหรือใจ ทํางานสัมพันธกัน 

 
                                      Mind  Brain  เปนผลซึ่งกันและกัน 

 

 ภาพที่ 3 หนาที่ของสมอง 

วงจรการเกิดอารมณ + พฤติกรรม 

         เกิดจากการทํางานของสมอง  5  ขอ 

 

คําถาม อวัยวะที่ทําหนาที่รู รูสึก คิด เปนใจหรือจิต? 

คําตอบ คือ สมองที่มีใจเปนพื้นฐาน  
                  ทําใหเกิดกลไก 5 ขอ 
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สมองสวนหลัง ทายทอย กานสมอง : พัฒนา 
      มาจากสัตวเล้ือยคลาน เรียกวา “สมองตะกวด” 
 
 
 
               ควบคุม Vital organs   
               สัญชาตญาณเพ่ือการอยูรอด  มีความกลัวเปนทีต่ัง้  
                ทาํตามความเคยชิน  กนิ –นอน- สืบพันธุ 
                เปนฐานการพัฒนาดานรางกาย  

 

           สมองสวนกลาง อยูใกล Hypothalamas      Endocrine  
               : พัฒนาจากสัตวเล้ียงลูกดวยนมขั้นตํ่ากวาไพรเมท (Primate) เรียกวา “สมองสุนัข” 
 
 

                  “เปนศูนยอารมณ” 
       สรางอารมณ (รัก/ชอบ/โกรธ/เกลียด/กลัว/อิจฉา/สุข ฯลฯ) 
                                        ตอมรัก/ผูกพัน  ทําใหเกิดความรูสึกเปนตัวตน“ego” 

แรงจูงใจ ถาทําแลวเกิดอารมณสุข            
                                        กระตุน ความจํา       ฝงใจ 
                                                                   ระยะยาว 
             

             สมองสวนหนา (Pre-frontal neocortex) 
              : สมองสวนหนาตรงกลาง อยูตรงกับตําแหนงระหวางค้ิว เรียกวา“ตาปญญา” หรอื 

“ตาที่สาม” ทําหนาที่ดีๆ ของผูมีใจสูง 
              : พัฒนาขึ้นใหมในมนุษย        เจริญสูงสุด เรียกวา“สมองมนุษย” 
 
 
 

             เชาวปญญา  การใชเหตุผล 
                                     สติรูตวั        ตามดูรูทนัอารมณ/ความคิดของตนเอง  
                                     เขาใจตนเอง/ รูจักตนเอง/รูจกัผูอืน่                       

   การควบคุมตัวเอง/การยับยั้งช่ังใจ 
                     ศีลธรรม        ควร/ไมควร 
                                 

สมอง 3 สวน กับความตองการของมนุษย 3 ขั้น 

 

หนาที่ 
 
อยูรอด 

หนาที่ อยูรวม 

รับรูตามความเคยชิน
มากกวาเหตุผล 

จําเปนตองพัฒนา 

 

 ใหคนยอมรับ 

 มีชื่อเสียง 

หนาที่ 

  เปาหมาย 

  จุดแข็ง 

  จุดออน 
 

อยูอยางมีความหมาย  มีคุณคาตอ
ตนเอง/ผูอื่น 

1 

2 

3 

 

ภาพที่ 4   สมอง 3 สวนกับความตองการของมนุษย 

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 เราเคยรับรูวาเซลลสมองตายแลวไมสามารถเกิดข้ึนใหมได ปจจุบันส่ิงท่ีเปนความรูใหมคือ 

เซลลสมองของคนเราสามารถงอกใหม (Neurogenesis) ไดและสามารถปรบัเปล่ียนได ( Neurolasticity หรอื
Re-wire) โดยสามารถกระตุนดวยพฤติกรรม 8 ประการ ไดแก  

 1. การออกกําลังกาย  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกอยางสม่าํเสมอ รางกายจะหล่ังสารโปรตีน   
ตัวหนึ่งช่ือวา Brain Derived Neurotropic Factor (BDNF) ซึ่งทําใหกระบวนการเรียนรูและความจําดีข้ึน 

 

 2. การบริหารจิต การบริหารจิตเปนการพัฒนาสมอง ฝกใหอยูในโลกของความจริง อยูกับปจจุบัน 
ความจริงคือ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนท่ีนี่และเด๋ียวนี้ คนเราสวนใหญใชเวลาอยูในโลกของความคิด 

 

 3. การนอนหลับเพียงพอ ประมาณวนัละ ๖ - ๘ ช่ัวโมง 

 

 4. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เนนผัก ผลไม  และปลา ใหมากๆ 
 

 5. หมั่นเรียนรูสิ่งใหม อยากลัว อยาคิดวาทําไมได เซลลสมองงอกข้ึนใหมได และมีการเรียงตัวเช่ือม
เปนวงจรใหมไดเรื่อยๆ เมื่อมีการเรียนรูส่ิงใหมจะเกิดวงจรใหมในสมอง 

 

 6. ฝกสมองอยูเรื่อยๆ ฝกการคิดแกปญหา เชน เลนเกมส เลนไพ แตไมควรเลนนาน  
 

 7. หมั่นคิดดี พูดดี ทําดี  การคิดดี พดูดี ทําดี จะทําใหเกดิวงจรของสมองท่ีดมีาแทนท่ี ฝกคิดบวก 
การคิดจะนําไปสูการกระทํา การท่ีคนเราทําส่ิงใดๆ ซ้ําบอยๆ จะกลายเปนนิสัยและบุคลิกภาพ 

      การคิดดี หมายถงึ คิดส่ิงท่ีกอใหเกดิประโยชน (useful) ไมคิดลบ คิดส่ิงท่ีกอโทษ (harmful)  
อาจารยกลาววา ในหนึง่วนั คนเราคิดเรือ่งตางๆ ไดถงึ 6 หมื่นเรื่อง ซึ่งมากกวา 50 เปอรเซน็ตเปนการคิดลบ 
ไดแก การคิดเสียใจกับเรื่องอดีตท่ีผานไปแลว หรือกลัว กังวลกับเรื่องอนาคต การคิดลบมีประโยชนคือเปน
กลไกการปองกันตัวเองใหอยูรอด แตการคิดลบนอกจากจะเสียพลังงาน ยังทําใหจิตใจเครียด สมองไมพัฒนา 
                การพดูดี หมายถงึ การมปียวาจา 
                การทําดี หมายถงึ การทําประโยชน การชวยเหลือคนอืน่ 

 

8. หลีกเลี่ยงสิ่งทําลายสมอง ส่ิงท่ีทาํลายสมอง เชน สุรา ยาสูบ สารเสพติด การอดนอนนอนไมหลับ 
มีความเครียด หรือการไดรับบาดเจ็บท่ีศีรษะ แมแตการท่ีเด็กโหมงลูกบอลก็เปนการทําลายสมอง 

     การพฒันาพฤติกรรม 8 ประการดังกลาว (ดังภาพท่ี 5)  เปนการกระตุนการงอกและการปรบั
วงจรใหมของสมอง และสงเสริมให “สมองมนุษย”ทํางานไวข้ึนจนสามารถควบคุม  “สมองตะกวด”และ  
“สมองสุนัข”ได (โดยธรรมชาติ “สมองมนุษย”เปนสมองท่ีดีเลิศแตทํางานชากวา “สมองตะกวด” และ “สมอง
สุนัข”มาก จึงตองหมั่นฝกฝนดวยการทําพฤติกรรม  8 ประการนี้)  
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ฝกเจริญสติตื่นรู 
อยูกับปจจุบัน                                     เกิดข้ึนท่ีนี่ เด๋ียวนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

                                                                                            l 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพัฒนาพฤติกรรม 8 ประการ 

 

ออกกําลังกาย 

บริหารจิต นอนหลับเพียงพอ 

รับประทานอาหาร                     
เพื่อสุขภาพ 

หมั่นเรียนรูสิ่งใหม 
 

   อยากลัว 
   อยาคิดวาทําไมได 

ฝกสมองเรื่อย  ๆ

 

หมั่นคิดด/ีพูดดี/ทําด ี

 

หลีกเลี่ยงสิ่งทําลายสมอง                 

อดนอน/นอนไมหลับ 

เครียด 

บาดเจ็บศีรษะ 

ฝกแกปญหา 

ฝกคิด (การคิดนําไปสูการ
กระทํา การทําซ้ําบอยๆ จะ
กลายเปนนสิยัและบคุลิกภาพ) 

 

เกิดวงจรใหมของสมองที่ดีมาแทนที่ 
 

 การคิดสิ่งดีๆ (Useful):  ไมคิดลบ (harmful)  

(ใน 1 วัน คนเราคิดได 6หมื่นเรื่อง 

มากกวา 50% เปนการคิดลบ: เสียใจกับอดีต/

กงัวล/กลัว กบัอนาคต)       เสียพลังงาน 
 

 การพูดดี – ปยะวาจา 
 

การทําด ี- การทํางานจิตอาสา/ 
            ชวยเหลือผูอ่ืน 
 

“..เซลลสมองงอกข้ึนใหมได 

มีการเรียงตัวเช่ือมเปน        

วงจรใหมไดเรื่อยๆ เมื่อมี

การเรียนรูใหม จะเกิดวงจร

ใหมในสมอง..” 

กระตุนการงอกของสมอง 

 

 
โลก 

ความคิด ความจริง 

 

  

 

 

  

 

การออกกําลังกายสม่ําเสมอ            
หล่ังสาร Brain Derived 
Neurotrophic Factor (BDNF) 
ทําใหกระบวนการเรียนรูและ 
ความจําดีขึ้น  

……“ ทํางานอยาตั้งเปา ไดแคไหนเอาแคนั้น 

จะไดไมเครียด/ไมมีโรคเพราะโรคมี

ความเครียดเปนอาหาร ” …….. 

ขอคิดจากหัวหนาหมูบานปกาเกอะญอ 

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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อาจารยไดเลาใหฟงวาครั้งท่ีไดไปเรียนรูชีวิต วัฒนธรรม ชุมชนเขมแข็ง ต่ืนรู พึ่งตนเองท่ีเชียงรายไดไป
ท่ีหมูบานของชนเผากะเหรีย่งหรอื ปกาเกอะญอ ไดขอคิดประการหนึง่จากผูใหญบาน คือ  

ทํางานอยาต้ังเปา - ไดแคไหนเอาแคนั้นจะไดไมเครียด ไมมีโรค“เพราะโรคมีความเครียดเปนอาหาร” 
ซึง่เปนขอคิดท่ีด ีเอามาใชได เพราะความเครยีดจะกดสมอง  
 

           อาจารยไดเสนอวธิกีารบรหิารจิตเพือ่พฒันาสมอง 8 ประการ ไดแก 
 

1. การฝกสมาธ ิ– เพื่อใหเกิดจิตมั่นคง ไมวอกแวก สาดสาย โดยทําใจใหนิ่ง (5-10 นาที 1-2 ครั้ง 

ตอวัน)  ไมควรทํานานเกนิไป จะทําใหหลับ การฝกสมาธ ิสามารถทําไดเอง โดยควรทําอยางสม่าํเสมอทุกวนั  

2. การเจริญสติ– เปนการสรางความรูตัวอยูกับปจจุบันขณะ ใหตามรูการเคล่ือนไหวไมวาจะนั่ง นอน 

ยืน เดิน  การออกกาํลังกาย  หรอืทํากจิวตัรอะไร เชน แปรงฟน อาบน้าํ ลางจาน ถูบาน เปนตนโดยใหใจจด

จออยูกับส่ิงท่ีทํา อยูท่ีจังหวะการกระทําประมาณ 50 เปอรเซ็นต ท่ีเหลือใหรูท่ัวคือ สังเกตส่ิงรอบตัวไปพรอม

กัน ไมมุงแตส่ิงท่ีกําลังกระทําเทานั้น ตองมีความรูตัวท่ัวพรอม เพื่อใหเกิดสัมปชัญญะ ท่ีจะนําไปสูการเกิด

ปญญาตามมาซึ่งก็คือ การรูตามความเปนจริง (objectivity) การฝกสติจนมีความแกกลาจะกอใหเกิดปญญา 

            อาจารยไดใหหลักการงายๆ คือ “กายอยูไหน ใจอยูนั่น”- ใหใชลมหายใจดึงใจกลับมาอยูท่ีกาย 

            “รูกายเคลื่อนไหว รูใจนึกคิด”- ใหรูกายและรูใจไปพรอมๆ กัน  

            “รูโดยไมตัดสิน”- รูเฉยๆ อยาเพิ่งแปลความ เทียบเคียง วิเคราะห  ตัดสินทันที ใหเฝาดูเฝาฟงใหจบ  

 
            นอกจากนี ้อาจารยไดตอกยํ้าวา การฝกตองมวีริยิะทําซ้าํๆ จนเกดิวงจรในสมอง กลายเปนนสัิย

ธรรมชาติและยังไดสาธิตวิธีการบริหารสมอง  ดังนี้ 

ทาที่ 1         1. ใชนิ้วหัวแมมือกับนิ้วช้ีขางขวาแตะกัน นิ้วท่ีเหลือเหยียดออก (ทําทา OK) 
                     สวนมือซายใหกางนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีออกเปนรูปตัว L  นิ้วท่ีเหลือ งอใน 
                     ลักษณะกาํมอื ดังภาพ  
                  2. สลับขาง โดยทําแบบขอ 1 แตเปล่ียนจากมือขวาเปนมือซาย 

 

ทาที่ 2                            1. กํามือขวาโดยชูนิ้วหัวแมมือข้ึน มือซายกํามือแลวเหยียดนิ้วกอยออก 
                                     2. สลับขางโดยโดยทําแบบขอ 1 แตเปล่ียนจากมือขวาเปนมือซาย 
                                        ใหทําตอเนือ่ง 30 นาทีถงึ 1 ช่ัวโมง เพื่อสรางวงจรในสมอง 
 

                                        

             
             ในคนท่ีมปีญหาจิตไมสงบ  อาจใชวธิขีองหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งเปนการเจรญิสติโดยเคล่ือนไหว
อยูเสมอ ทําเปนจังหวะ 
             วิธีทํา คือนั่งแตไมตองหลับตา นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอี้ก็ได นอนก็ได ยืนก็ได ทําความรูสึกตัว...         
ทําชาๆ...ตามจังหวะดังนี้ 

  

  

http://www.sawadee.co.th/thailand/hilltribes/karen.html�
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1. เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขาง...คว่ําไว 
2. พลิกมือขวาตะแคงข้ึน...ทําชาๆ...ใหรูสึก 
3. ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก...หยุดก็ใหรูสึก 
4. เอามอืขวามาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 
5. พลิกมือซายตะแคงข้ึน...ใหรูสึก 
6. ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก 
7. เอามือซายมาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 
8. เล่ือนมือขวาข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 
9. เอามอืขวาออกตรงขาง...ใหรูสึก 
10. ลดมอืขวาลงท่ีขาขวาตะแคงไว...ใหรูสึก 
11. คว่าํมอืขวาลงท่ีขาขวา...ใหรูสึก 
12. เล่ือนมือซายข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 
13. เอามอืซายออกมาตรงขาง...ใหรูสึก 
14. ลดมือซายออกท่ีขาซายตะแคงไว...ใหรูสึก 
15. คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย...ใหรูสึก 

ทําตอไปเรื่อยๆ...ใหรูสึก 

 

3. การฝกลมหายใจ – เปนเครื่องเตือนสติ โดยใหต้ังสติกอนสตารท ทําบอยๆ ใหเปนนิสัย 
วธิกีารฝกลมหายใจ คือ หายใจเขาใหทองโปง หายใจออกทองยุบ  อาจฝกขณะทําสมาธ ิเจรญิสติ  หรอืเพยีง
หมั่นตามลมหายใจเขา – ออก (ตามธรรมชาติ ไมตองปรุงแตงลมหายใจ) 1-3 ครั้ง ทําบอยๆเทาท่ีนึกได 



 11 
 

4. ฝกพักใจบอยๆ เชน หยุดงานหยุดคิด หันไปช่ืนชมธรรมชาติ /ศิลปกรรมสัก 1 – 2 นาที , นั่งผอน
คลายอารมณในมุมสงบท่ีบาน /ท่ีทาํงาน นาน 5 - 10 นาที, ฝกจับชองวางระหวางลมหายใจเขา – ออก , 
หวงเงียบของเสียงท่ีไดยิน หรือชองวางระหวางความคิด นอกจากเปนการพักสมองเพื่อไมใหเหนื่อยลาแลว   
ยังฝกสติรูทันวาปรากฏการณตางๆ ลวนประกอบดวยปรากฏการณยอยๆ ท่ีไหลเล่ือนไปทีละช็อตๆ 

 

5. ยอมรับกฎอนิจจัง – ไมเครียด ทําอะไรใหนึกถึงวาทุกอยางมีวงจรการเกิดข้ึนแลวแตเหตุปจจัยมี
วงจรยอยๆ ซอนกับวงจรใหญ 

 

6. หมั่นทบทวนตัวเอง – ใหรูเทาทันอารมณตัวเอง cool down (อารมณลบ เปนความมดื การรูสติ
เปนแสงไฟแกไขความมดื )  
             การฝกทบทวนตัวเองบอยๆ  ทําให“ศูนยรูตัว”แข็งแรงและมีความไวมากข้ึน 
             และคนท่ีทาํสมาธปิระจํา (พระทิเบต) คนท่ีเลนโยคะประจํา จะทําใหสมองสวนตาท่ี 3 โตข้ึน 
 

            การฝกจิต มีผลตอการพัฒนาสมอง ใหทํา AAR กบัตัวเองบอยๆ ใหเกดิทักษะการมองตน จะเกดิ
การพฒันาเหมอืนการทํา CQI 
 

7. หมั่นขอบคุณสิ่งตางๆ ท้ังท่ีมชีีวติและไมมชีีวติ หรอืมคีวามกตัญ ูใหความเคารพคนอืน่                      
ไมหยิ่งยะโส 

 

8. คิดดี ทําดีและชวยเหลือผูอื่น อยาทําเพยีงแคตามหนาท่ี ใหทําดวยใจท่ีอยากพฒันาตน                
(ดังภาพท่ี 6) 
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การบริหารจิต 

 
ยอมรับกฎอนิจจัง 

 ทําใจใหนิ่ง  (5-10 นาที/           
1-2ครั้ง/วัน)อยานานจนหลับ 

อสิลาม-ละหมาด 3-5 ครั้ง 

 ทําเองอยางสม่ําเสมอ 

 ทําในวิถีชีวิต 

เกิดสติรูตัว
 

เจริญสต ิ

 สรางความรูตัวอยูกับ
ปจจุบนัขณะ 

 ตามรูการเคล่ือนไหว 
เชน แปรงฟน อาบน้าํ 

 รูตัวท่ัวพรอม ใหใจจด
จออยูท่ีจังหวะ 50% 

รูท่ัวอีก 50% 

สัมปชัญญะ 

ปญญา รูตามความเปนจริง (Objectivity) 

       ฝกสติจนแกกลา 

หลักการ “กายอยู่ไหน ใจอยู่นัน่” 

 ใหลมหายใจดึงใจกลับมา 
 รูกายและรูใจพรอมๆ กัน 
 รูเฉยๆ อยาเพิ่งแปลความ/                     
 อยาวิเคราะหทันที..ฟงใหจบ 

วิธบีริหารสมอง (brain activation) 
 ทําใหการถายโยงขอมูลและการเรียนรูของ            
สมอง ๒ ซีกเปนไปอยางสมดุลเกิดประสิทธิภาพ 
 ผอนคลายความตึงเครียดพรอมท่ีจะเรียนรู 
 เกิดความจําท้ังระยะส้ันและระยะยาว 
 สมองทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ทําตอเนื่อง 30 นาที- 1 ช่ัวโมง 

เพื่อสรางวงจรในสมอง 

ตัวอยาง 
 

ท่าจีบ L 

 

 

ท่าโป้ง-กอ้ย 
 

ทําสลับมือ 

ฝกลมหายใจ 

 เปนเครือ่งเตือนสติใหได 
 ต้ังสติกอน start  
  ทําบอยๆ ใหเปนนิสัย 

หายใจเขา      ทองโปง 
หายใจออก     ทองแฟบ 

ฝกสมาธิ 

ทําอะไรใหนึกถึงวาทุกอยางมีวงจร  
เกิดขึ้น     ตั้งอยู ดับไป 
        แลวแตเหตุปจจัย 
มีวงจรยอยๆ ซอนกับวงจรใหญ 

 
 

 
 

 

 ต้ังอยู 

  

เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป 

เกิดข้ึน 

ต้ังอยู 

ดับไป 

เกิดข้ึน เกิดข้ึน 
เกิดข้ึน 

เกิดข้ึน 

ไมเครียด 

หมั่นทบทวนตัวเอง 

  รูทันอารมณตัวเอง 

  การฝกสติขัน้สูง                              
รูตัวสําคัญท่ีสุด 

ทําใหเกิดสติท่ีแกกลา 

ศูนยรูตนแข็งแรงข้ึน 

 ทําAAR กบัตัวเองบอยๆ               
ใหเกดิทักษะการมองตน   
เกดิการพฒันา 

AAR  CQI  

งานวิจยัพบวา                      
คนที่ทําสมาธิประจํา (พระทเิบต) 

หรือคนที่เลนโยคะประจํา  
 
 

 สมองสวนตาท่ี 3 โตข้ึน 

 
 
 
 
 

หมั่นขอบคุณสิ่งตางๆ          
/กตัญ ู

 ท้ังท่ีมีชีวิตและไมมีชีวิต 

 เคารพคนอืน่ 

 ไมหยิ่งยะโส 

คิดดี /ทําดี /ชวยเหลือผูอื่น 

 อยาทําแคตามหนาท่ี 

 ใหทําดวยใจท่ีอยากพัฒนาตน 

 

 

 

ต้ังอยู 

ดับไป 

 

 
 

 

ฝกพักใจ 



 

 ผอนคลายอารมณ  
 ฝกสติรูทันปรากฎการณ 

ภาพที่ 6 การบริหารจิต 
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คําถาม?...ไขขอของใจ............โดย รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ 

 

1. ถาจะสรางทีมหมอครอบครัว ควรมี Model มากอนหรือไม หรือควรเริ่มจากชุมชน? 

             ควรคิดจากฐานความเปนจริง เริ่มจากจุดเล็กๆ ที่เริ่มได เรียนรูและขยาย

เครือขายโดยใชฐานชุมชนระดับตําบลเปนตัวต้ัง เนื่องจากแตละที่มีความตางกันในเรื่องทุน

และบรบิท  โรงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตําบล (รพสต.) ตองไหวสิบทิศ เปนตัวเช่ือมใหเกิด

ความสําเร็จ 

               สรางความเขมแข็ง   ชื่นชมกัน  แกปญหาได 

DHS (District Health System) หรือระบบบริการสุขภาพระดับอําเภอ เปนแนวคิดและ

ยุทธศาสตรในการดึงพลังภาคีชุมชนทุกภาคสวนในหมูบาน ตําบล อําเภอ และนอกอําเภอ

เขามารวมจัดการกับปญาสุขภาพของชุมชน 

 

2. ขอมูลจากเภสัชกรรายหนึ่ง บอกวาคนไขที่รับประทานยา DM/HT ไปนานๆ จะทาํใหเกดิ 

chronic renal failure ใชหรือไม? 

           ตองฟงใหดีวาบริบทที่พูดมาอยางไร โดยปกติจะมีการตรวจไต ถามีปญหาจะ

เปล่ียนไปฉีดอินซูลิน คําพูดดังกลาวอาจทําใหผูปวยเขาใจผิด  ยาทุกตัวตองผานการ

ทดสอบกอนนํามาใช  

 

3. รพ.สต เจาหนาที่เริ่มทํางานไมมีความสุข เดิมเปนนโยบายสรางนําซอม แตตอนนี้

เปล่ียนเปนรักษา 60: 40 กับคียขอมูล 

            ทีจ่ริงแลว รพ.สต.ตองใหการดูแลประชาชนแบบบูรณาการทั้งการสงเสริม  

ปองกัน รักษา ฟนฟู ตามปญหาที่มีอยูในคนทุกกลุมวัยอยางแยกไมไดแนชัดตายตัววาเปน

สัดสวนกันอยางไร  ปจจุบันรพ.สต.มีบทบาทรวมดูแลผูปวยเรื้อรัง ผูปวยติดบานติดเตียง  

ผูพิการ  ผูปวยระยะทายที่บานและชุมชนมากกวาเดิม จึงทําใหรูสึกวาไปเนนการรักษา 

พยาบาลมากขึ้น สวนเรื่องระบบขอมูลคงตองหาทางพัฒนาใหลดภาระลง อําเภอควรมี

ระบบขอมูลกลางเปนศูนยขอมูล โดยสาธารณสุขอําเภอเปนผูควบคุม อาจชวยลดภาระ

ของ รพ.สต. ลงได 

 

 

 

ตอบ 

 

 

 

ตอบ 

ตอบ 
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          รพ.สต ตองมีเครือขาย จัดระบบใหดี Zoning ตองชวยเหลือกนั แกปญหาการ

ขาดบคุลากร ตองรวมตัวกนัทาํงาน โดยไมตองมีคาํส่ัง คิดเอง ทาํงานดวยสติปญญา         

ทัง้ทางโลกและทางธรรม การทาํงานตองทาํ SWOT analysis  

            ให “อยูอยางมีความหมาย”  

           ใหคดิวา กอนตายจะอยูแบบไหน ระหวาง          

 

4. ทาํงานแบบ “ยาไส”กับแบบ “ยาใจ” เปนอยางไร? 

 

            ทาํงานแบบยาไส คือ การทาํงานตามหนาที ่มักจะทาํงานนอยกวาเงินเดือน  

ทาํงานแบบยาใจ คือ การใชงานเปนโอกาสพัฒนาตนใหเกง มีคณุคา และมีความสุข  

พัฒนาตนเองใหเกดิ “4 เกง” ไดแก 

                                เกงงาน           รูเทคนคิวิชาชีพ      ตองลงมือปฏิบตัิ  

                                                        รูจกัการแกปญหา ( problem solving) 
 

                                    .......สถาบนัการศึกษาตอ้งปรบัเปล่ียนวิธีการสอน  

                                             คิดรปูแบบใหม่ๆ ไม่ตอ้งทาํตามแตน่โยบาย 

                                             หรือใชร้ปูแบบการสอนเดมิๆ………….. 

                                         

                                     เกงคน         เขาใจการทาํงานของสมอง 

                                                        เกงการมองตนเอง /เขาใจตนเอง 
                                                        เขาใจผูอืน่   
 
                                  เกงคิด         Critical thinking – วิเคราะห/ 
                                                      วิจารณญาณ  คิดบวก  คิดรอบ  
 
                                 เกงดําเนินชีวิต         รกัษาสมดุล/ไมเครียด หลับสบาย  
                                                      มีความสุข  
 
 
 
 
 

ตอบ 

อยูรอด       
อยูรวม                            
อยูอยางมีความหมาย 

ความเกง่ ไมค่งท่ีแต่พฒันาได้

จากการทํางาน 

“Learning by doing” 
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5. ทําไมตองทํา DHS (รสอ.) ไมทําไดไหม ? 

                  DHS ทําใหมีเครือขายในการทํางาน เปนการดึงทุกภาคีมาเกี่ยวของ เช่ือมโยงให  
                 แนบสนทิ  - ทําใหไรรอยตอ   
                       ใหฝนถงึส่ิงดีๆ ในการเปดแนวคิด/วิธีการทํางานใหมๆ เพ่ือแกปญหา   
                 ใหประชาชนต่ืนขึน้มาทาํงานกนัเอง     ชุมชนลุกขึน้มาเปนเจาภาพ  
                       เพราะวา... ธรรมชาติของคน มีสมองสุนัข คือ “ตัวตน” สูง 
              การทาํงานจงึตองเปล่ียนตัวเรากอน ตองมีตอม “เอะ” มากกวาตอม “เออ” 
                       เพราะสมองพัฒนาได  
ยุทธศาสตร DHS เปนภาพฝนในการเปล่ียนวิธีการทํางานครั้งใหญหรือการปฏิรูประบบสุขภาพ  
 

6. พยาบาลมีความทุกขในการรายงานขอมูลตามความเปนจริง หากทําไดไมตามเปาหมาย 
ทําอยางไรใหยอมรับผลงานตามความเปนจริง ? 
 

   ตองใชสติปญญาในการทํางาน การทํางานจริงใหดูตามปญหาของพ้ืนที่ ปญหาที่เกิด
จากการทํางานเกิดจากคนเราไมรูตน ลืมตน มี Ego สูง ไมใชหลักวิชาในการทาํงาน ใชแต
อํานาจทําใหเขาไมถึงขอมูลที่แทจริง เนื่องจากคนเราสวนใหญ ใช “สมองสุนัข” หรือ 
“สมองตะกวด” เกรงกลัวอํานาจ  

 

                   ตองทํางานแบบตื่นรู ไมใชทํางานตามหนาที่  
                  ในระหวางรอยตอของการพัฒนาระบบใหพจิารณาการทาํงานสองบญัชีทีต่องทาํ

ตามนโยบายและการทําจริงในพ้ืนที่ เมื่อชุมชนเขมแข็งจะทํางานงายขึ้นโดยสามารถทํางาน
เพียงบัญชีเดียว 

                                              KM   เพ่ือใหเกิดการเรียนรู ต่ืนรู  รับรู/เปดมุมมอง 
                                                       ใหเห็นความจรงิ  เปล่ียนตัวเอง  
                                                       เพ่ือใหเปดใจและเกดิการพัฒนา  
                                              ถอดบทเรียน      
 

ความทกุขของคนเราเปนปจจยัภายใน บางครัง้ในเรือ่งทาํนองเดียวกนั บางคนทกุข             
บางคนไมทุกขขึ้นอยูกับการมอง 
            ความทกุข แกโดย          เปล่ียนมุมมอง        หรอืยอมรบั ถาเปล่ียนไมได  
                                            เขาใจกบัภาวะนัน้  
                                            ไมขดัแยง  
                                            กลาเปล่ียนดวยตนเอง  
           ตองฝก 8 หนทาง สรางสมอง-สรางสุข (ติดตามรายละเอยีดใน facebook ของ
รศ. นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ หรือใน ขอมูลสุขภาพ มูลนิธิหมอชาวบาน)  

ตอบ 

ตอบ 

การทํางานควรมีการทํา 
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7. เปนไปไดหรือไม ที่จะคืนขอมูลใหชุมชนตาม model ของชุมชน ใหชุมชนดําเนินการแทน 
ไมตองทําจากบุคลากร ? 

เปนเปาหมายสูงสุดของ DHS อยูแลว ในการใหเกิดชุมชนเขมแข็งในการจัดการ
ตนเอง การทํางานตองตอบโจทยพ้ืนที่เพ่ือใหชุมชนสราง model ของตนเอง ใหเกดิภาพ
ทั่วประเทศ 

 

8.  จากรายการทีวี มีคนที่ทําอะไรไมประสบความสําเร็จ มาออกรายการ trance ที่เปน
เหมือนการสะกดจิตแลวคนถูกสะกด  พูดปมในใจขึ้นมา เผยภายหลังวาทําไมดีกับพอแม 
รายการแบบนี้เปนความจริงหรือไม มีความเกี่ยวของกันอยางไร? 
 

           วิธกีารดังกลาวเปนการสะกดจติใหสงบ  ทาํใหจติใตสาํนกึโผล “ปมฝงใจ” เปน 
  การกระตุนใหเขาใจตนเอง (เห็นปมตัวเอง)  เมื่อคลายปม จะทําใหมีความสุขขึ้น  

                  มหีลายวิธใีนการทาํใหคนมองตนและเกดิความเขาใจตนเอง บคุลากรสาธารณสุข
ควรเรียนวิชาพ้ืนฐาน จิตวิทยาซึ่งเกี่ยวกับการเขาใจมนุษยที่มีความตองการแตกตางกัน  
ตามแนวคิดของ Maslow กลาวถึงความตองการ 5 ขั้น ซึ่งเทียบเคียงกับความตองการ
ของมนุษย 3 ขั้น ดังนี้ 

 

Maslow’s hierarchy of needs               รศ. นพ. สุรเกียรติ อาชานานุภาพ 
1. Physiological                             อยูรอด  
2. Safety & Security 
3. Love &Belonging                       อยูรวม  
4. Self-Esteem 
5. Self-actualization                      อยูอยางมคีวามหมาย  

 

9. การสรางภาพฝน คิดส่ิงดีๆ ทําใหเกิดขึ้นจริงไดอยางไร? 
 

            ใชหลักของ Positive thinking ทําใหเกิดกําลังใจ ไมใชไสยศาสตร หรือใชการ 
            อธิษฐานจิต ขอพรพระเจา จินตนาการส่ิงดีๆ ปลุกเราใหเกิดวงจรในสมอง และ 
          เกดิทกัษะตามมา 

10. นอนไมพอจากความคิด ควรทําอยางไร? 
            หาสาเหตุของการนอนไมหลับ ไมควรมีกิจกรรม (เชน เลนเกมส facebook)  
            กอนนอนใน ½ ช่ัวโมง อาจหาวิธผีอนคลาย ฟงเพลงสบายๆ กอนนอน  
            ฝกบริหารจติ 

11. ไปฝกสมาธิแตไมสามารถทําตอเมื่อกลับมาทํางาน ควรแกไขอยางไร? 
 

           เลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง ทําใหตอเนื่อง ยืนหยัด กัดไมปลอย   
          ตอง Auto charge battery ทุกวัน 
 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 
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12. ชวงแรกของการฝกสมาธิใน 5-10 นาทีแรก จิตไมนิ่ง/ฟุง ควรทาํอยางไร? 
 

         โดยปกติ เมือ่กายไหว    ใจจะนิง่    กายนิง่      ใจจะไหว  
         ใหแกดวย เดินจงกลมกอนแลวทาํสมาธิ ควรหาวิธีที่เหมาะกับตนเอง อยายึดติด 
         ที่พระอาจารยหรือวิธีการ อาจใชวิธีที่ชวยใหมีใจจดจอ เชนวิธีของหลวงพอเทียน  
         หรือการเดินกระดิกนิว้เปนจงัหวะ หรอืยกเทาขึน้ลง เปนจงัหวะ 
 

13. รายการทีวีรายการหนึ่ง ที่ใชจิตสัมผัส สามารถมองเห็นส่ิงตางๆ ไดจริงหรือ ? 
 

          วิธีการดังกลาว เปนเรื่องของพลังจิตจิตที่ฝกดีแลว สามารถทําไดแตไมใชหนทาง  
          ของการจดัการความเครยีด(การดับทุกข)  

14. การเก็บเซลลสมองไว สามารถนํามาปลูกถายใหกับผูปวย (ลูก) ไดหรือไม ? 
 

         มคีวามเปนไปได แตยงัเปนเรือ่งอนาคต 
 

15. DHS ครอบคลุมกลุมไหนบาง รวมผูสูงอายุดวยหรือไม ? 
 

             ทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในกลุมเด็ก ซึ่งมีความสําคัญ เนนการพัฒนา EQ ควบคูกับ  
             IQ โดยทําใหเครือขายเขมแข็ง ดูไดทุกกลุมวัย มีความครบถวนทั้งสงเสริม ปองกัน 
             รักษา ฟนฟู   โดยสถานบริการปฐมภูมิมีความสําคัญ 
                     - เปนการจัดบริการที่บาน-ชุมชน  

                          - เปนหนาที่ ทําแลวเกิดคุณคา  
                          - เปนผูประสาน  
                 หากทาํดี  ชุมชนช่ืนชม ใหความรกัจะทาํใหเกดิคุณคาและอยูอยางมีความหมาย  
                 ชีวติพอเพียงมากขึน้ ควรฝกเรียนรูการอยูอยางมีความหมายต้ังแตเด็ก 
                 หมั่นใครครวญชีวิต ชีวิตคนเรามีความหมายมากกวาสัตว   ใหทาํงานแบบ “ยาใจ” 
 

16. หลักการเรื่องการลางพิษ เช่ือถือไดหรือไม? 

        การแพทยทางเลือก มีทั้งขอดีและไมดี ใหไตรตรอง วิเคราะหวิจารณ คนควา ไม

จําเปนตองเช่ือทุกเรื่อง เชน การสวนลางดวยกาแฟ หากน้ํารอนไปอาจทําใหลําไสเกิด 

stenosis ได ใหพิจารณาเปนเรื่องๆ ไป หลักการทางการแพทยยังไมเปล่ียนแปลงหากยัง

ไมมีขอพิสูจน  (เชน เรื่องใชน้ํามันหมู/น้ํามันมะพราวแทนน้ํามันพืช)  วิธีการรักษาที่ใชได

ไดแก การฝงเข็ม โยคะ การนวดคลายเครียดเพราะมีศาสตรรองรับ  

17. ทําอยางไรจะถนอมความรูสึกนึกคิดที่ดีๆ ? 
                   ใหรูเทาทนัโลก/ธรรม  รูเทากันโลกใหใชสติปญญาภายนอก  รูธรรม คือรูภายใน 
                  
                                                                 ดร.ชดชอย วัฒนะ ผูบันทึก 

ตรวจสอบโดย รศ.นพ. สุรเกียรติ อาชานานภุาพ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 

ตอบ 
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