


รายงาน

THAI TRADITIONAL MEDICINE   

HOLISTIC CARE 5+1
เมืองไทยกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม

จัดทำ�โดย 

คณะกรรมาธิการวิสามัญศึกษาและพิจารณาเสนอแนะแผนกลยุทธ์

การส่งเสริมซอฟต์พาวเวอร์แห่งชาติเพื่อประโยชน์ด้านเศรษฐกิจ สังคม และความมั่นคงแห่งชาติ 

 วุฒิสภา





คำ�นำ�คำ�นำ�

	 คู่่�มือืเล่่มนี้้�ได้้จัดัทำขึ้้�นเพื่่�อเป็็นเอกสารประกอบการสร้้างแนวทางให้้ การนวดไทย ที่่ �ได้้ยอมรับเป็็น  มรดก

วััฒนธรรมท่ี่�จับัต้้องไม่่ได้้ของมนุุษยชาติ ิจาก ยูเูนสโก ในปี 2561 ถืือเป็็นรายการที่่� 2 หลัังจากปีี 2561 

ประเทศไทยเคยได้้รัับการขึ้้�นทะเบีียน โขน ในสาขานี้้�มาแล้้ว อีีกทั้้�งธุุรกิิจสปาที่่�ยกระดัับการนวดให้้ขึ้้�นสู่่�สากล 

รวมถึึงสมุุนไพรไทยที่่�มีีคุุณประโยชน์์มากมายที่่�สามารถทำเป็็นอาหารเพื่่�อบริิโภคและให้้คุุณประโยชน์์ดั่่�งยา 

และการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม  เพื่่�อส่่งเสริิมและผลัักดัันให้้เป็็น  Soft Power สู่ ่�การขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจ

ของประเทศไทย 

	 เนื่่�องจากสถานการณ์์โควิด-19 ที่่�ผ่่านมา ป ระชาชนเริ่่�มหัันมาใส่่ใจการดููแลสุุขภาพมากยิ่่�งขึ้้�น  ธุุรกิิจ

ทางด้้านสุุขภาพจึึงเริ่่�มเป็็นที่่�นิิยมและเป็็นที่่�ต้้องการมาก สามารถเห็็นได้้จากธุุรกิิจอาหารเสริิม อาหารสุุขภาพ 

ธุุรกิิจเวชภััณฑ์์ยา ธุุรกิิจการแพทย์์ ออกกำลัังกายฟิิตเนส ร้ ้านนวด  และร้้านสปา ที่่ �เพิ่่�มจำนวนที่่�มากขึ้้�น

อย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะร้้านนวดแผนไทยที่่�เติิบโตอย่่างมีีนัยสำคััญ มีีผู้้� ขึ้้�นทะเบีียนวิิชาชีีพและอาชีีพสาขา

นวดแผนไทยมีีจำนวนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมาก เพื่่�อรองรัับความต้้องการของผู้้�บริิโภคในตลาด 

	 อนึ่่�ง คู่่�มืือเล่่มนี้้�จัดัทำขึ้้�นเพ่ื่�อเป็น็ข้้อมููลพื้้�นฐาน การนวดไทย สปา สมุุนไพรไทย การดููแลสุุขภาพแบบ

องค์์รวม  และการรัับประทานอาหารเป็็นยา สามารถนำไปเป็น็แนวทางในการพััฒนาให้้เป็็น  Soft Power 

เพื่่�อกระตุ้้�นเศรษฐกิิจของประเทศได้้ต่่อไป

คณะกรรมาธิการวิสามัญศึกษาและพิจารณาเสนอแนะแผนกลยุทธ์

การส่งเสรมิซอฟต์พาวเวอร์แห่งชาติเพื่อประโยชน์ด้านเศรษฐกิจ สังคม และความม่นคงแห่งชาติ  วุฒิสภา

คณะผู้จัดทำ�



	 เป็็นคำที่่�เรามัักจะได้้ยิินคุณพ่่ออร่่าม อามระดิิษ กล่่าวอยู่่�เสมอ ซึ่่�งไม่่เกิินจริิงเลย หากเราพิิจารณา

อย่่างละเอีียด พืชและผัักสวนครััวของไทยตั้้�งแต่่อดีีตจนถึึงปััจจุุบััน ไม่่มีีพืืชและผัักชนิิดไหนเลยที่่�ไม่่ใช่่สมุุนไพร 

จากคำพููดติดปากของคุุณพ่่ออร่่าม ทำให้้เราเกิิดความคิิดที่่�จะรวบรวมแนวความคิด ในการดููแลสุุขภาพตามแนว

วิิถีีไทย โดยรวมทุุกศาสตร์ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านการนวดไทย สปา การใช้้สมุุนไพร ในการดููแลสุุขภาพทั้้�งการใช้้

ภายนอกและการนำสมุุนไพรมาประกอบอาหาร เพ่ื่�อดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมตั้้�งแต่่ต้้นน้้ำ กลางน้้ำ ไปจน

ปลายน้้ำ

	 “ผมคิิดว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�น่่าอ่่าน ทั้้�งโดยเนื้้�อหาที่่�น่่าสนใจและภาพประกอบที่่�สวยงาม ผมจึึงเช่ื่�อว่่า

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะเอื้้�อประโยชน์์กัับผู้้�สนใจทุุกท่่าน ในการกลัับมาให้้ความสำคััญกัับการดููแลสุุขภาพตามแนว

วิิถีีไทย เพื่่�อจะเป็็นทรัพยากรอัันมีีคุุณค่่าของประเทศชาติิต่่อไป”

นายอร่่าม  อามระดิิษ
ผู้้�ก่่อตั้้�งสมาคมแพทย์์แผนไทยแห่่งประเทศไทย พ.ศ.2540

ประธานผู้้�เสนอพระราชบััญญััติิวิิชาชีีพการแพทย์์แผนไทย พ.ศ.2556

และประชาชนผู้้�มีีสิทธิ์์�เลืือกตั้้�ง จำนวน 10,227 คน

คำ�นิยมคำ�นิยม

“กินอาหารเป็นยา  ย่อมดีกว่ากินยาเป็นอาหาร” 

“Food as medicine is better than medicine as food”



	 “การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม” เป็็นหลัักสำคััญของการมีีสุุขภาพที่่�ดีี 
แต่่การที่่�คนเราจะมีีสุขภาพที่่�ดีีโดยไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นแค่่การไม่่เจ็็บป่่วยเฉพาะ
ส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายนั้้�น คื ือการให้้ความสำคััญกัับความสััมพัันธ์ทีี
เชื่่�อมโยงกัันทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ ซึ่่�งจะต้้องพึ่่�งพาอาศััยกัันอย่่างมีีดุุลยภาพ
	 “คุุณภาพชีีวิิต” ถืือเป็น็ปััจจััยที่่�มีีความสำคััญต่่อการดำรงชีีวิตในปััจจุุบััน 
หมายถึึง การมีีสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิตที่่�ดีี  มีีความสามารถเผชิิญปััญหา
ต่่างๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  สามารถใช้้ศัักยภาพของตนเองในทาง
สร้้างสรรค์์ สามารถพััฒนาตนเองและสัังคมให้้อยู่่�ร่่วมกันได้้อย่่างสัันติิสุุข 
รวมทั้้�งความพึึงพอใจในวิิถีีชีีวิิตของตนเอง
	 “สุุขภาพ” หม ายถึึง “การมีีร่่างกายแข็็งแรงปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ
ในทุุกส่่วนของร่่างกาย มีีสุ ุขภาพจิิตดีี  และสามารถปรัับตััวให้้อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�

อื่่�นในสัังคมได้้อย่่างปกติิสุุข ผู้้�มีีสุ ุขภาพดีีถืือว่่าเป็็นกำไรของชีีวิิต  เพราะทำให้้ผู้้�เป็น็เจ้้าของชีีวิิตดำรงชีีวิตอยู่่�
อย่่างเป็น็สุุขได้้” การมีีสุุขภาพกายที่่�ดีี มีีค วามหมายครอบคลุมทั้้�งในด้้านความปลอดภััย (Safe) และความ
ไม่่มีีโรค (Sound)
	 “สุุขภาพจิิต” (Mental health) คื ือ ค วามสมบููรณ์์ของจิิตใจไม่่ว่่าจะเป็็นความสามารถทาง
สติิปััญญา และอารมณ์์ เช่่น เป็็นคนที่่�มีีอารมณ์์ดีี มีีการตััดสิินใจที่่�ดีี มีีเหตุุผล 
	 ในขณะเดีียวกััน การมีีสุุขภาพที่่�ดีี คนส่่วนใหญ่่คิิดแต่่มัันเป็็นสุขภาพแบบองค์์รวม หรืือพููดง่่ายๆ ก็็คืือ
ความสุุข ถ้้าเปรีียบแล้้วก็็เหมืือนกัับว่่าคนทั่่�วไปนั้้�นรู้้�จัักสุุขภาพหรืือความสุุขแค่่หนึ่่�งในสามเท่่านั้้�น 
		  “สุุขภาพหรืือความสุุขนั้้�นหมอไม่่ได้้เป็็นผู้้�กำหนด แต่่เรานั้้�นคืือผู้้�กำหนด” 
	 ถึึงกระนั้้�น การมีีสุุขภาพที่่�ดีี เป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนต่่างก็็พึึงปรารถนาที่่�จะมีี จะเห็็นได้้ว่่า สุุขภาพนั้้�น ไม่่ได้ม้ีี
เพีียงทางกาย และทางจิิตใจเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงการปรับตััวเข้้าสู่่�สัังคมได้้อย่่างมีีความสุุขด้้วย เมื่่�อรู้้�อย่่างนี้้�แล้้ว 
เราก็็ควรจะรัักษาสุุขภาพของเราให้้ดีีอยู่่�เสมอ เพื่่�อที่่�เราจะได้ม้ีีจิิตใจที่่�มีีความสุุข รื่่�นเริิง ไม่่ติิดขััด มีีเมตตา
มีีสติิ มีี สมาธิิ และการที่่�ครอบครัวจะมีีความอบอุ่่�น ชุ ุมชนเข้้มแข็็ง และสัังคมมีีความยุุติิธรรมได้น้ั้้�น จ ะต้้อง
เกิิดขึ้้�นจากการจััดการทางสุุขภาพในระดัับต่่างๆทั้้�งสุุขภาพในระดัับของปััจเจกบุุคคล  (Individual Health) 
สุุขภาพของครอบครัว (Family Health) อนามััยชุุมชน (Community Health) และสุุขภาพของสาธารณะ 
(Public Health) นั่่�นเอง

คำ�นิยมคำ�นิยม

พลอากาศเอก ประจิิน  จั่่�นตอง
ประธานคณะกรรมาธิการวิสามัญศึกษาและพิจารณาเสนอแนะแผนกลยุทธ์

การส่งเสริมซอฟต์พาวเวอร์แห่งชาติเพื่อประโยชน์ด้านเศรษฐกิจ สังคม และความมั่นคงแห่งชาติ 

 วุฒิสภา



	 	 ความปราถนาที่่�จะสร้้างพลัังจููงใจเพื่่�อก้้าวสู่่�เป้้าหมายในด้้าน

ความมั่่�นคง มั่่�งคั่่�ง ยั่่�งยืืนและเข้้มแข็็งของชาติิต่่างๆ เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องค้้นหาอย่่าง

มีีศิิลปะ และจะว่่าไปก็ดููจะมีี  “ศาสตร์์” เกี่่�ยวกัับวิิธีีการต่่างๆเหล่่านั้้�นอยู่่�

หลายแนว จำแนกได้้ง่่ายๆเบื้้�องต้้นเป็็น 2 แนว

	 แนวแรก ปรากฏเป็็นหลัักฐานในประวััติิศาสตร์์โลกอย่่างกลาดเกลื่่�อน 

นั่่�นคืือใช้้กำลัังรบพุ่่�ง เข้้าไปบังคัับ ถ้ ้าบางเบาเขย่่าขวััญน้้อยลงนิิดก็็ใช้้การ

เจรจากดดัันระหว่่างชาติิ จ ะผ่่านการสื่่�อสารแบบดุุดัันของผู้้�นำ หรื ือจะผ่่าน

ทููตผ่่านล่่าม หรื อผ่่านเวทีีกดดัันทางการค้้าชนิิดต่่างๆเป็็นอาทิิ ซึ่่ �งเราได้้เห็็น

ในเวทีีสากลอยู่่�หลายคราว แต่่นั่่�นแปลว่่า บีี บคั้้�น ซึ่่ �งไม่่มีีใครเต็็มใจ  แม้้อาจ

จะเข้้าใจ แต่่ไม่่ได้้เต็็มใจอยู่่�ดีี

	 Soft Power เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่อาศััยแนวข้้างต้้น แต่่ใช้้อะไรอื่่�นใดที่่�ไม่่ต้้องข่่มขู่่� ไม่่ต้้องบีีบคั้้�น ไม่่กดดัน ไม่่

ห้้ำหั่่�น  แต่่ดููจะเป็็นการ “หว่่านเสน่่ห์์” เสน่่ห์์ในวงสัังคมและวััฒนธรรมไทยนั้้�นมีีหลากหลาย บางเรื่่�องถููก

โปรยถููกหว่่านออกไปแล้้ว แต่่ยัังสามารถสร้้างเสริิมให้้เพิ่่�มพลัังได้้มากกว่่านี้้�อีีกแยะ ทั้้�งค้้นเอาจากประวััติิศาสตร์์ 

และสัังเกตเอาจากภาวะวิิถีีที่่�เป็็นไปเองอยู่่�ในปัจจุุบัันขณะ ส่่ วนเป้้าหมายของผู้้�ที่่�เสน่่ห์์เหล่่านี้้�จะมุ่่�งไปทำงาน 

ให้้โน้้มน้้าวใจ ก็ มีีได้้ทั้้�งคนในสัังคมเราเอง หรื อมุ่่�งใช้้กัับคนนอกสัังคมไทย งานศึึกษาของคณะกรรมาธิิการ

วิิสามััญครั้้�งนี้้�จึึงมุ่่�งจะเคลื่่�อนไหวไปสู่่�จุุดที่่�ว่่า จุ ุดที่่�คนไทยรัักกััน  สนใจวิิถีีของกัันและกััน  ใช้้ภููมิปััญญา ใช้้

ภููมิิศาสตร์ ใช้้ภููมิิวิิถีี  ใช้้ภููมิิน้้ำใจ  ให้้ภููมิิคุ้้�มกันแก่่กัันและกััน ทำให้ค้นนอกสัังคมเราพลอยนัับถืือ ยกย่่อง อยาก

เป็น็ตามอยากสงวนตาม “เสน่่ห์์” ของเรา

	 	 	 	 ไม่่ใช่่เพ่ื่�อเราร่่ำรวย แต่่เพื่่�อร่่วมกัน “รุ่่�งเรืือง”

	 	 	 	 	 	 	 	 และจะ “ยั่่�งยืืน” ไปด้้วยกััน
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นายวีีระศัักดิ์์� โควสุุรััตน์์



	 “คนเราเกิิดมาทุุกคนย่่อมตกอยู่่�ภายใต้้กฎของธรรมชาติิ”

	 กล่่าวคืือ ภายหลัังการเกิิด จ ะผ่่านขั้้�นตอนของการเจริิญเติิบโต 

ในสุดท้้ายแล้้ว ก็็จะต้้องถึึงการเจ็็บและตายในที่่�สุุด....

	 ในระหว่่างที่่�จะก้้าวไปสู่�แต่่ละขั้้�นตอนนั้้�น    แต่่ละคนจะใช้้ระยะเวลา

ต่่างกัันออกไป ค วามแตกต่่างกัันนั้้�น ส่่ วนหนึ่่�งเป็็นไปตามนิิสััยส่่วนตน ถ้ ้าผู้้�

ใดรู้้�จัักใช้้ชีีวิิตให้้เหมาะสมและถููกต้้องตามความเป็็นจริิงและความต้้องการ

ของชีีวิิต  ผู้้�นั้้�นย่่อมที่่�จะพบกัับความสุข มากกว่่าความทุกุข์์ ความสุขุเกิดิขึ้้�นที่่�

กายและจิติ  ในทางกายนั้้�นเพีียงให้้เครื่่�องอุปุโภคบริโิภคก็ส็ุขุกายแล้้ว แต่่ถ้้าจิิต

ไม่่สบายเศร้้าหมองย่่อมส่่งผลต่่ออารมณ์์ ค วามคิดและพฤติิกรรม ถึึ งแม้้จะให้้เครื่่�องอุุปโภคบริิโภคดีีอย่่างไร

กายก็็พลอยเศร้้าหมองลงด้้วย จึึ งมีีคำกล่่าวว่่า “จิิตเป็็นนาย กายเป็็นบ่่าว” คู่่�มืือเล่่มนี้้�จะเป็็นแนวทางช่่วย

ให้้เรามีีความสุุขทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ  เพื่่�อให้้เรามีีสุุขภาพดีี คนที่่ �มีีสุุขภาพดีีจะถืือได้้ว่่าเป็็นกำไรของชีีวิิต 

เพราะทำให้้ผู้้�เป็็นเจ้้าของชีีวิิตใช้้ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างเป็็นสุขที่่�แท้้จริิงนั่่�นเอง
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	 “Good health and Well-being” ถููกกำหนดให้้เป็็น 1 ใน 17

เป้้าหมายของการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน (Sustainable  Development Goals: SDGs) 

ที่่�สหประชาชาติิร่่วมกันกำหนดขึ้้�นเป็็นวาระการพััฒนาระดัับโลกที่่�ต้้องบรรลุุ

ให้้ได้้ภายในปีี 2030 แต่่ก่่อนจะไปถึึงการบรรลุุเป้้าหมาย ความท้้าทายสำคััญอาจ

เริ่่�มต้้นจากการทำให้้คนทั้้�งประเทศเข้้าใจเสีียก่่อนว่่า 

	    “สุุขภาพดีี” และ “สุุขภาวะ” แท้้ที่่�จริิงเป็็นอย่่างไร? 

เพราะสุุขภาพดีีไม่่ได้้จำกััดแค่่การไม่่เจ็็บป่่วย หรื ือการมีีบุุคลากรทางการแพทย์์เก่่งๆ 

มีีโรงพยาบาลใกล้้บ้้าน หรืือแม้้กระทั่่�งมีีสวััสดิิการรัักษาฟรีี อย่่างที่่�สัังคมส่่วนใหญ่่เข้้าใจ 

	 ความหมายของคำว่่า “สุุขภาพ” เริ่่�มมีีการนิิยามมา  ตั้้  �งแต่่  พ  .ศ. 2489 ในธรรมนููญสุุขภาพของ

องค์์การอนามััยโลก (WHO) ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงานหลักที่่�ทำงานเกี่่�ยวกัับระบบสุุขภาพโลก โดยนิิยามว่่า

	 “สภาวะความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีทั้้�งทางกาย จิิต และสัังคม 

				    และไม่่ได้้จำกััดอยู่่�แค่่เรื่่�องของการปราศจากโรคและความพิิการ 

	 (Health is a state of complete physical, mental and social well-being 

				    and not merely the absence of the disease and infirmity)”

	 .....ซึ่่�งถืือว่่ามีีความครอบคลุมมิิติิสำคััญของชีีวิิตมนุุษย์์ทั้้�งเรื่่�อง ร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม

	 หนังสืือเล่่มนี้้�เปรีียบเหมืือนคู่่�มืือที่่�จะทำให้ทุุ้กท่่านมีีสุุขภาพที่่�ดีีทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ

 ไม่่ว่่าโลกจะเปลี่่�ยนแปลงไปมากเท่่าไร การมีีสุขภาพที่่�ดีีก็็ถืือว่่าเป็็นมงคลสููงสุุดของชีีวิิตแล้้ว
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บทคัดย่อบทคัดย่อ
“ HOLISTIC CARE การดูแูลสุขุภาพแบบองค์์รวม ”

	 เป็็นปรัชญาเพ่ื่�อการมีีสุขุภาวะที่่�ดีีโดยจะพิจิารณาถึึงองค์์ประกอบของร่่างกายได้้แก่่ ร่่างกาย จิิตใจ สัังคม 

จิิตวิญญาณ และจิิตปััญญา พร้อมทั้้�งศึึกษาถึึงความสััมพัันธ์์ขององค์์ประกอบเหล่่านี้้� เพ่ื่�อสร้้างสมดุุลให้้กัับชีีวิิต

ที่่�มีีความสุข ซึ่่�งในหนังสืือเล่่มนี้้�ได้้รวบรวมการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมฉบัับ 5+1 ไว้้ดัังนี้้�

	 • การนวดไทย ทำไมการนวดนั้้�นถึึงได้้มีีบทบาทสำคัญัในการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวม? ในหนังัสือืเล่่ม

นี้้�จะทำให้้ผู้้�อ่่านได้้เข้้าใจถึึงความสำคัญัของการนวดไทยได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น  และจะทราบถึึงประโยชน์์ของการนวดไทย 

อาทิิ เช่่น ช่่วยลดความเครีียด ช่่วยบรรเทาอาการปวดหัว ช่่วยระบบการไหลเวีียนเลือืดดีี เป็็นต้้น

	 • SPA เป็็นอีีกหนึ่่�งสิ่่�งในการดููแลตััวเองที่่�ผู้้�คนส่่วนมากนั้้�นให้ค้วามสำคััญ คืือการบำบััดด้้วยน้้ำภายใต้้การ

ดููแลของนัักบำบััด  แพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ รวมถึึงเป็็นสถานที่่�พัักผ่่อน  โดยเป็็นบริิการที่่�มุ่่�งให้้เกิิดผลต่่อประสาท

สััมผััสทั้้�ง 5 ได้้แก่่ รููป รส กลิ่่�น เสีียง และสััมผััส เพ่ื่�อให้้ได้้มาซึ่่�งสุุขภาพองค์์รวมที่่�ดีีด้้วยวิิธีีการต่่างๆ เช่่น การนวด

เพื่่�อสุุขภาพ การใช้้น้้ำเพ่ื่�อสุุขภาพ การนำส่่วนประกอบของพืืชธรรมชาติิมาเสริิมคุุณประโยชน์์ต่่อร่่างกาย เป็็นต้้น

	 • การนวดเพื่่�อความงาม นอกจากที่่�เรานั้้�นดููแลสุุขภาพภายในแล้้ว สุขภาพภายนอกก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งสิ่่�ง

สำคััญที่่�มิิอาจมองข้้าม  และยัังได้้รัับความนิิยมสููงในยุุคปััจจุุบััน ซึิ่่� �งมิิใช่่เพีียงแค่่การแต่่งหน้้าหรืือแต่่งกาย

เพีียงเท่่านั้้�นที่่�จะสามารถสร้้างสุุขลัักษณะที่่�ดีีกัับตััวเรา ศาสตร์์การนวดเพื่่�อความงามจึึงเป็น็อีีกหนึ่่�งในการ

ดููแลสุขภาพองค์์รวม

	 • หััตถการทางแพทย์์แผนไทย เป็็นวิิถีีทางการแพทย์์แผนไทย เช่่น  การนวด  การประคบสมุุนไพร 

การอบไอน้้ำสมุุนไพร การทัับหม้อเกลืือ การนั่่�งถ่่าน  การพอกผิิว เป็็นต้้น  เป็็นอีีกหนึ่่�งภููมิิปััญญาชาวบ้้านที่่�

ปฎิิบััติิกัันมายาวนาน

	 • สมุุนไพรไทย เป็น็ที่่�รู้้�กัันดีีอย่่างแพร่่หลายและทั่่�วโลกว่่าสมุุนไพรไทยนั้้�นมีีหลากหลายชนิิดทั้้�งให้้

คุุณและโทษ ในหนัังสืือเล่่มนี้้�จะนำท่่านผู้้�อ่่านเปิิดโลกทััศน์์ตััวอย่่างของสมุุนไพรไทยแต่่ละชนิิดที่่�อยู่่�ใกล้้ตััวว่่า

มีีคุุณประโยชน์์เพีียงใด อาทิิ เช่่น กิินอาหารเป็็นยา กััญชากัับการดููแลสุขภาพ เป็็นต้้น

	 + ธุุรกิิจ WELLNESS “เวลเนส” คือ การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ โดยมุ่่�งเน้้นที่่�

การป้้องกัันก่่อนการเกิิดโรค  และมีีการปรัับการใช้้ชีีวิิตด้้วยเทคโนโลยีีทางการแพทย์์สมััยใหม่่มาดููแลสุุขภาพ

ควบคู่่�กัันไป  เพื่่�อนำไปสู่่�ผลลัพธ์์ของการมีีสุุขภาพองค์์รวมและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี อีี กทั้้�งมีีแนวโน้้มเติิบโตต่่อ

เนื่่�องจาก 4 เมกะเทรนด์์สุุขภาพ  ได้้แก่่  การก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมสููงอายุุโดยสมบููรณ์์, พ ฤติิกรรมการใส่่ใจสุุขภาพ

มากขึ้้�นของผู้้�บริิโภค, อั ตราการเป็น็โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น  และนโยบายสนัับสนุุนจากภาครััฐ ซึ่่ �งจะ

สร้้างโอกาสให้้แก่่ภาคธุุรกิิจในการเกาะกระแสที่่�กำลัังเติิบโตและกำลัังเป็็นธุุรกิิจทั้้�งในระดัับโลกและในไทย

กำลัังให้้ความสนใจ  โดยมููลค่่าตลาดสุุขภาพและเวลเนสของไทยมีีขนาดใหญ่่มากอยู่่�ที่่�ราว 1.5 ล้ ้านล้้านบาท

ในปีี 2562 คิ ิดเป็็น  8% ข อง GDP ไทย ซึ่่ �งการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมทั้้�ง 5 จึึ งเป็็นสิ่่�งสำคััญของธุุรกิิจ 

Wellness



บทนำ�บทนำ�
	 การดููแลสุุขภาพในปััจจุุบัันไม่่ได้มุ้่่�งเน้้นเพีียงแค่่การดููแลสุขภาพกายและสุุขภาพจิตเท่่านั้้�น แต่่ยัังครอบคลุุม 
ถึึงความสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้างและสิ่่�งที่่�เป็็นนามธรรม  เช่่น จิ ิตวิิญญาณ และจิิตปััญญาที่่�อยู่่�ภายใน  เพื่่�อให้้
เกิิดความสมบููรณ์์ในทุุกๆ ด้้าน การดููแลสุุขภาพอย่่างเป็็นระบบหรือที่่�เรีียกว่่า “การดููแลสุุขภาพองค์์รวม” 
จึึงเข้้ามามีีบทบาทเพ่ื่�อเติิมเต็็มชีีวิิตของเราให้้มีีความสุุข

สุุขภาพองค์์รวม คืืออะไร?
	 สุุขภาพองค์์รวมเป็็นปรััชญาเพื่่�อการมีีสุุขภาวะที่่�ดีีโดยจะพิิจารณาถึึงองค์์ประกอบของร่่างกายได้้แก่่ 
ร่่างกาย จิ ิตใจ สั ังคม จิ ิตวิิญญาณ และจิิตปััญญา พร้ ้อมทั้้�งศึึกษาถึึงความสััมพันธ์ขององค์์ประกอบเหล่่านี้้� 
เพื่่�อสร้้างสมดุุลให้้กัับชีีวิิตที่่�มีีความสุุข
	 แนวทางปฏิิบััติิเพ่ื่�อสุุขภาวะที่่�ดีี ได้้แก่่
	 	 • การนวดเพ่ื่�อสุุขภาพ
	 	 • ไคโรแพรกติิกหรืือที่่�เรีียกว่่านวดจััดกระดููก (Chiropractic)
	 	 • โยคะ
	 	 • ทำสมาธิิ
	 	 • การบำบััดด้้วยเสีียง
	 	 • การฝัังเข็็ม
	 	 • การแพทย์์สมุุนไพร
	 	 • การฝึึกร่่างกายรููปแบบต่่าง ๆ
	 องค์์ประกอบของสุุขภาพองค์์รวม
	 สุุขภาพองค์์รวมไม่่ได้้หมายถึึงการไม่่มีีโรคหรือการไม่่เจ็็บป่่วย แต่่เป็็นการที่่�บุุคคลสามารถดำเนิินชีีวิตได้้
อย่่างมีีความสุข ภายใต้้การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมซึ่่�งประกอบด้้วย 5 มิิติิ ได้้แก่่ สุุขภาพกาย สุขภาพจิต สัังคม 
จิิตวิิญญาณ และจิิตปัญญา การสร้้างสมดุุลให้้กัับองค์์ประกอบเหล่่านี้้� จะทำให้้เราใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุขได้้
	 1.สุุขภาพกาย เมื่่�อมีีความเจ็็บป่่วยหรืือมีีความผิดปกติิเกิิดขึ้้�นกัับร่่างกาย เราจะสามารถสัังเกตถึึง
ความผิิดปกติิเหล่่านี้้�ได้้ง่่ายที่่�สุุด กิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมสุขภาพกายที่่�ดีี ได้้แก่่
	 • นอนหลับอย่่างเพีียงพอ
	 • ดื่่�มน้้ำในปริิมาณที่่�เหมาะสมเพ่ื่�อไม่่ให้้ร่่างกายขาดน้้ำ
	 • รัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ และไม่่รัับประทานของหวานหรือดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้้ำตาลมากเกิินไป
	 • เลี่่�ยงการรัับประทานอาหารแปรรููป
	 • ออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับวััยเพศและสภาพร่่างกายอย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี
	 • งดสููบบุุหรี่่�และดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์
	 2.สุุขภาพจิิต การดููแลสุุขภาพจิิตมีีความสำคััญไม่่น้้อยไปกว่่าการดููแลสุุขภาพกาย เพราะสุุขภาพจิิต
ที่่�ไม่่ดีี จะส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพโดยรวม เราสามารถจััดการกัับความเครีียดและความวิตกกัังวลได้ด้ัังนี้้�
	 • ทำสมาธิิเป็็นประจำเพ่ื่�อให้จ้ิิตใจสงบและสามารถโฟกััสกัับสิ่่�งสำคััญในชีีวิิต
	 • เขีียนบัันทึึกประจำวัันเพ่ื่�อให้รู้้้�เท่่าทัันความคิิดและอารมณ์์ของตััวเอง
	 • จดบัันทึึกเรื่่�องราวดีีๆ ในแต่่ละวััน (Gratitude Journal)
	 • ออกกำลัังกายเพ่ื่�อให้้สมองหลั่่�งสารเอ็็นโดรฟิินที่่�ทำให้้จิิตใจผ่่อนคลาย
	 • หากคุุณรู้้�สึึกว่่ากำลัังเผชิิญกัับปััญหาที่่�ไม่่มีีทางออก เราแนะนำให้้คุุณปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อรัับการ
ช่่วยเหลืือที่่�ถููกต้้อง



	 3.สัังคม มนุษย์์ทุุกคนต้้องการอยู่่�ในสังคมที่่�ดีีและมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกับคนรอบข้้าง ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อน 
ครอบครััว หรืือชุุมชนที่่�ตนเองอยู่่� วิธีีส่่งเสริิมสุขภาพองค์์รวมทางสัังคมได้้แก่่
	 • ออกไปพบปะและใช้้เวลากัับเพื่่�อนหรืือคนในครอบครััวให้้มากขึ้้�น ไม่่ใช่่เพีียงโทรคุุยกัันหรืือส่่งข้้อความเท่่านั้้�น
	 • มีีส่่วนร่่วมกัับสัังคมหรืือชุุมชนที่่�ตนเองอยู่่�ด้้วยการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ เช่่น กิิจกรรมอาสาสมััคร 
หรืือกิิจกรรมพััฒนาชุุมชน
	 4.จิิตวิิญญาณ การฝึึกจิิตวิิญญาณจะช่่วยให้้เราเชื่่�อมต่่อกัับจิิตวิิญญาณของตััวเอง ทำให้้เราเข้้าใจความ
จริงของชีีวิิต เข้้าใจธรรมชาติิและสรรพสิ่่�งที่่�อยู่่�รอบตััวเรา การทำความเข้้าใจความจริิงเหล่่านี้้� สามารถทำได้้โดย
การสวดภาวนาตามหลัักศาสนาหรือการฝึึกด้้วยตััวเองก็็ได้้ เช่่น ใช้้เวลากัับธรรมชาติิ ฝึกสมาธิิ เล่่นโยคะ
	 5.จิิตปััญญา จิตปััญญาหมายถึึงการเปิิดกว้้างต่่อความคิิดและประสบการณ์์ใหม่่  เพื่่�อพััฒนาความรู้้� 
ความเข้้าใจ และเสริิมสร้้างศัักยภาพให้ก้ัับตััวเอง
	 • เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ เพิ่่�มความท้้าทายให้้กัับสมอง
	 • รัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายและสมอง เช่่น ปลา ธััญพืืช ถั่่�ว
	 • หลีีกเลี่่�ยงการสููบบุุหรี่่�และการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์
	 • น อกจากการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น  การนวดก็็เป็็นอีีกวิิธีีที่่�จะช่่วยให้้คุุณผ่่อน
คลายร่่างกายและจิิตใจได้้
	 แนวโน้้มการดููแลสุุขภาพเพื่่�อการมีีคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี
	 Global Wellness Institute (GWI) คาดมููลค่่า เศรษฐกิิจทั่่�วโลกด้้าน Wellness (Global Wellness 
Economy) จ ะเพิ่่�มขึ้้�นจาก 4.3 ล้ ้านล้้าน  เหรีียญสหรัฐในปีี 2020 เป็น็ราว 7.0 ล้ ้านล้้าน  เหรีียญสหรััฐในปีี 
2025 หรืือเติิบโตเฉลี่่�ยที่่� 10% ต่่อปีี ป ระเด็็นสนัับสนุุนคืือ พฤติิกรรมผู้้�บริิโภคที่่� เปลี่่�ยนแปลงไป  โดยเทรนด์์
การรัักสุุขภาพมีีความ ชััดเจนเพิ่่�มมากขึ้้�น หลังจากการแพร่่ระบาดของโรค COVID-19 และการดููแลสุุขภาพเชิิง
ป้้องกัันสามารถ ลดโอกาสการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง เช่่น โรคหััวใจ โรคมะเร็็ง ที่่�เป็น็สาเหตุุการตายหลัักได้ ้
	 ข้้อสัังเกต คื อ กลุ่่�มธุุรกิิจเชิิงสุุขภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ การท่่องเที่่�ยวจะมีีการเติิบโตสููงกว่่าธุุรกิิจอื่่�นๆ โดย 
ธุุรกิิจที่่�มีีแนวโน้้มการเติิบโตมากที่่�สุุดคืือ Wellness Tourism (การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ) ที่่�คาดว่่าจะมีี การเติิบโต
เฉลี่่�ยที่่� 21% ต่่อปีี 
	 นัักท่่องเที่่�ยวประเภท Wellness Tourism มีี ค่่ าใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยที่่�สููงกว่่าค่่าใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยของ นัักท่่องเที่่�ยว
ทั่่�วไปราว 35% 
	 GWI ยังคาดการณ์์ด้้วยว่่า ตั้้�งแต่่ปีี 2563-2568 ธุุรกิิจสปาจะมีีการเติิบโตเฉลี่่�ยต่่อปีี อยู่่�ที่่�อััตรา 17.2% 
ส่่วนการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ จะเติิบโตเฉลี่่�ยที่่�อััตรา 20.9%
	 หัันกลัับมาดููที่่�ประเทศไทยซึ่่�งที่่�ผ่่านมา มีีอุุตสาหกรรมการท่่องเที่่�ยวเป็็นหััวใจสำคััญในการขัับเคลื่่�อน
ประเทศ และ “การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ” ก็็กลายเป็็นอีีกหนึ่่�งเป้้าหมายที่่�ภาครััฐสนัับสนุุน สอดคล้้องกัับการ
เดิินหน้้าสู่่� Medical Hub ของไทย
	 นอกจากนี้้�ผลสำรวจของ Euromonitor ในปี 2566 พบว่่าคนไทยวััยทำงานยุุคหลัังโควิิด มีีการใช้้ชีีวิิต
อยู่่�แบบประจำที่่�มากขึ้้�น  เช่่น  การนั่่�งทำงานติิดต่่อกัันหลายชั่่�วโมง ทำให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพและอาการ
เจ็็บป่่วย เมื่่�อไม่่ได้้ขยับร่่างกายจึึงส่่งผลให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อโรคมากยิ่่�งขึ้้�น หลายคนพยายามปรับไลฟ์์สไตล์์ด้้าน
อาหารการกิิน หรืือแม้้แต่่การออกกำลัังกาย แต่่ก็ทำได้้ยากเพราะพบกัับข้้อจำกััดหลายอย่่าง เช่่น ไม่่มีีเวลาทำ
อาหารกิินเอง ขาดทัักษะทำอาหาร โดยพบว่่าคนไทย 1 ใน 4 กำลัังควบคุุมอาหาร 65% ให้้ความสำคััญกัับส่่วน
ผสมที่่�ดีีต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น และ 41% ใส่่ใจในเรื่่�องฉลากโภชนาการบนสิินค้้า เมื่่�อจะซื้้�อสิินค้้าหรือบริิการ 
ผู้้�บริิโภค 65% รู้้�สึึกว่่าสามารถสร้้างความแตกต่่างให้ก้ัับโลกด้้วยทางเลืือกและพฤติิกรรมของพวกเขาได้้



	 นอกจากนี้้�คนไทยยัังจััดสรรเวลาให้้กัับตััวเองมากขึ้้�น โดย 66% นิิยมออกกำลัังกายเป็็นประจำ ทั้้�งที่่�บ้้าน 
ออนไลน์ หรือฟิติเนส 58% บริิโภคอาหารเสริิมหรือวิิตามิินเพื่่�อสุุขภาพเป็็นประจำ และยัังนิิยมใช้้เทคโนโลยีีเพื่่�อ
สุุขภาพในการติิดตามและวััดผลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง อีีกทั้้�งยัังให้้ความสำคััญด้้านสุุขภาพจิิตมากขึ้้�น
	 จะเห็็นได้้ว่่าปััจจุุบัันคนหัันมาใส่่ใจสุุขภาพเชิิงป้้องกััน  โดยมีีโควิิด-19 เป็็นตััวขัับเคลื่่�อน  ทำให้้คนหััน
มาใส่่ใจเรื่่�องภููมิิต้้านทานมากขึ้้�น  และเริ่่�มเห็็นประโยชน์์ของการป้้องกััน  ไม่่ว่่าจะโภชนาการ ออกกำลัังกาย 
ฟื้้�นฟููความเสื่่�อม
	 เทรนด์การดููแลสุขภาพที่่�กำลัังเป็็นที่่�นิิยม และจะช่่วยให้้คนไทยมีีอายุุยืืนยาวได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพนั้้�น ได้้แก่่
	 1.Holistic health care การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม
	 การให้้ความสำคััญเฉพาะเรื่่�องสุุขภาพร่่างกายแต่่เพีียงอย่่างเดีียวอาจจะไม่่เพีียงพอ ในอนาคตสุุขภาพ
ที่่�ดีีต้้องหมายรวมถึึงชีีวิิตที่่�มีีความสุขแบบองค์์รวม นั่่ �นคืือ ค วามสุขที่่�มาจากร่่างกายที่่�แข็็งแรง และสุุขภาพ
จิิตใจที่่�เบิิกบาน
	 โดยเทรนด์นี้้�กำลัังเป็น็ที่่�สนใจของคนในยุุคปัจจุุบัันมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ โดยผู้้�คนกำลัังมองหาวิิธีีการสร้้างสมดุุลให้้กัับ
ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์ เพื่่�อสร้้างความสุขที่่�ยั่่�งยืืน ไม่่ต้้องพึ่่�งการรัักษาหรืือยาอีีกต่่อไป
	 2.การดููแลสุุขภาพ และโภชนาการแบบรายบุุคคล
	 อีีกเทรนด์์หนึ่่�งที่่�สำคััญและกำลัังเป็็นที่่�นิิยมมาก คื ือ การดููแลสุุขภาพและโภชนาการแบบรายบุุคคล 
โดยเราจะต้้องรู้้�จัักร่่างกายของเราก่่อนว่่ามีีพื้้�นฐานเป็็นอย่่างไร ข าด หรืือมีีอะไรที่่�มากเกิินไป จ ากนั้้�นจะเน้้น
ไปที่่�การวางแผนโภชนาการที่่�ปรัับให้้เหมาะสมกัับพัันธุุกรรม เพศ ชีีวภาพ และเป้้าหมายด้้านสุขภาพของเรา
หรืือของแต่่ละบุุคคล  อาหารที่่�มีีประโยชน์์ที่่�ถููกคััดเลืือกมาเพื่่�อวััตถุุประสงค์์เฉพาะ เพื่่�อให้้ร่่างกายเกิิดความ
สมดุุล และทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด
	 3.การฝึึกสติิ และการสร้้างสุุขภาพจิิตที่่�ดีี
	 จิิตใจมนุุษย์์ถืือเป็็นพื้้�นฐานของความสุุขทั้้�งปวง ห ากจิิตป่่วยร่่างกายก็็ยากที่่�จะแข็็งแรงสมบููรณ์์ได้้ ความ
กดดัันของสัังคมในปััจจุุบััน  เป็น็ต้้นเหตุให้้เกิิดความเครีียดได้้ง่่าย ทำให้้เกิิดโรคทางจิิตตามมามากมาย เช่่น 
โรคซึึมเศร้้า ดัังนั้้�น จิิตจึึงมีีความสำคััญเป็็นอย่่างมาก ความสำคััญของสุุขภาพจิิตคืือการเน้้นไปที่่�การฝึึกสติิ ลด
ความเครีียด  และดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข  โดยกิิจกรรมที่่�จะช่่วยฝึึกสติิได้้ เช่่น  การทำสมาธิิ การทำโยคะ 
และการฝึึกการหายใจในรููปแบบต่่างๆ ซึ่่�งกำลัังเป็็นที่่�นิิยมอย่่างมาก
	 4.การใช้้อาหารเป็็นยา
	 การทานอาหารที่่�ดีี  เท่่ากัับว่่าเป็น็การเสริิมสร้้างสุุขภาพตััวเองให้้แข็็งแรง ยิ่่�งเรารัักษาสุุขภาพด้้วยการ
กิินดีี พัักผ่่อนดีี ออกกำลัังกายดีี ชีีวิิตก็จะดีีได้้ไม่่ยาก ในปัจจุุบัันการแพทย์์ได้้วิิจััยออกมาแล้้วว่่าอาหารหลายๆ 
ชนิิดมีีส่่วนช่่วยป้้องกัันโรคร้้ายต่่างๆ ได้ ้ ฉะนั้้�นการกิินอาหารจากธรรมชาติิ ปล อดภััย ไร้้สารเคมีี จ ะทำให้้
ร่่างกายถููกซ่่อมแซมได้้มากกว่่าการกิินยาเคมีี โดยอาหารที่่�รัับประทานควรเลืือกชนิิดที่่�ดููดซึึมได้้ง่่าย ช่่วยเสริิม
สร้้างให้้ระบบการทำงานของร่่ายกายมีีประสิิทธิิภาพได้้ดีีขึ้้�น มีีภููมิคุ้้�มกัันที่่�สมดุุล และเพ่ื่�อป้้องกัันโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ
	 5.การกิินอาหารท่ี่�ทำมาจากพืืช
	 การทานอาหาร plant-based คื ือ การทานอาหารที่่�เน้้นผััก ผลไม้้ เครื่่�องเทศ สมุุนไพร ถั่่ �ว และ
ธััญพืืชที่่�ไม่่ขััดสีี หรื อขััดสีีน้้อยที่่�สุุด  โดยมีีงานวิิจััยรองรัับในเชิิงวิิชาการมากมายว่่าการทานอาหาร plant-
based ช่่วยให้้มีีสุขภาพดีีขึ้้�น อาการเจ็็บป่่วยต่่างๆ ค่่อยๆ ดีีขึ้้�นและช่่วยลดความเสี่่�ยงจากการเกิิดโรคหััวใจ
และหลอดเลืือด โรคความดัันโลหิิตสููง และโรคหลอดเลืือดในสมอง นอกจากนี้้� การทานอาหาร plant-based 
ยัังมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพอื่่�นๆ อีีกมากมาย เช่่น ช่่วยเพิ่่�มการได้้รัับวิิตามิิน แร่่ธาตุุ สารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
ใยอาหาร ช่่วยในเรื่่�องระบบขัับถ่่าย ลดความเสี่่�ยงจากการเกิิดโรคมะเร็็งลำไส้้ ควบคุุมน้้ำหนัก ควบคุุมระดัับ
น้้ำตาลในเลืือด และลดระดัับไขมัันในเลืือดได้้อีีกด้้วย



	 6.การสร้้างเสริิมสุุขภาพด้้วยการปรัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกายให้้สมดุุล
	 ภููมิิคุ้้�มกัันคือระบบป้้องกัันของร่่างกายที่่�ช่่วยป้้องกัันการติิดเชื้้�อจากเชื้้�อโรคต่่างๆ และความไม่่สมดุุล
ของการทำงานในร่่างกาย ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การเกิิดโรคต่่างๆ การสร้้างและรัักษาภููมิิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรง
เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ โรคร้ายเรื้้�อรัังที่่�เราพบเจอทุุกวัันนี้้�ล้้วนเกิิดขึ้้�นจากการที่่�ระบบภููมิคุ้้�มกัันของร่่างกายบกพร่่อง 
การสร้้างเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันจะช่่วยป้้องกัันการเข้้าทำลายของเชื้้�อโรคและจุุดอ่่อนของร่่างกายที่่�เสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อ 
ซึ่่�งภููมิิคุ้้�มกัันสามารถช่่วยลดความรุนแรงของโรค  ทำให้้ร่่างกายสามารถต่่อสู้้�กับเชื้้�อโรคได้้ดีีขึ้้�น ช่่ วยลดการ
เจริญเติิบโตของเซลล์และลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดมะเร็็ง อีี กทั้้�งการรัักษาภููมิคุ้้�มกัันที่่�ดีีช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อ
โรคเรื้้�อรััง เช่่น  โรคหลอดเลืือดหััวใจ  เบาหวาน  และความดัันโลหิตสููง ทั้้ �งยัังมีีผลต่่อระดัับความเครีียดและ
ภาวะซึึมเศร้้าเช่่นกััน
	 ดัังนั้้�น  การดููแลสุุขภาพที่่�ดีีจะช่่วยให้้คนไทยมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น  และที่่�สำคััญการดููแลสุุขภาพที่่�ดีีไม่่
จำเป็น็ต้้องจ่่ายเงิินแพง เราสามารถดููแลสุุขภาพได้้ด้้วยตนเอง โดยใช้้ความรู้้�และทัักษะที่่�เหมาะสม  โดยการ
ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิต รั ับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ พั ักผ่่อน 
ให้้เพีียงพอ ปรัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกายให้้สมดุล
	 การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ (Wellness Tourism)
	 การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ (Wellness Tourism) นั้้�น เป็็นการเดิินทางไปเพ่ื่�อท่่องเที่่�ยว เยี่่�ยมชม สถาน
ที่่�ท่่องเที่่�ยวตามธรรมชาติิและวััฒนธรรม  เพื่่�อเรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิตและการพัักผ่่อนหย่่อนใจ  โดยมีีการแบ่่งเวลามา
ทำกิิจกรรมเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�งภายในและภายนอกที่่�พัักตามหลัักวิิชาการที่่�ถููกวิิธีีและได้้มาตรฐานตาม
กระทรวงสาธารณสุุข  อาทิิ การนวดสมุุนไพร วารีีบำบััด  การอาบน้้ำแร่่/แช่่น้้ำพุุร้้อน การฝึึกสมาธิิ และการ
ทานอาหารและเครื่่�องดื่่�มเพ่ื่�อสุุขภาพ
	 โดยรููปแบบการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพตามลักษณะขององค์์การการท่่องเที่่�ยวโลกแห่่งสหประชาชาติิ 
(United Nations World Tourism Organization: UNWTO) ประกอบไปด้้วย
	 การท่่องเที่่�ยวเชิิงการแพทย์์ การที่่�นัักท่่องเที่่�ยวมาใช้้บริิการทางการแพทย์์ต่่างๆ อาทิิ เวชศาสตร์ฟื้้�นฟูู 
เซลล์บำบััด  (Regenerative Tourism) การผ่่าตััดข้อและเอ็็น  (Joint Replacement) การรัักษาผู้้�มีีบุตรยาก 
(IVF, Fertility) และการแพทย์์ทางเลืือก
	 การท่่องเที่่�ยวรููปแบบสปาและบริิการส่่งเสริิมสุุขภาพ การที่่�นัักท่่องเที่่�ยวมาใช้้บริิการต่่างๆ อาทิิ 
การบำบััดความงาม  (Beauty Treatment) สปา/ธาราบำบััด  การนวดผ่่อนคลาย การบริิการสุุคนธบำบััด 
การออกกำลัังกายเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพร่่างกาย การใช้้สมุุนไพร/น้้ำพุุร้้อนธรรมชาติิเพื่่�อส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยว
เชิิงสุุขภาพ
	 การท่่องเที่่�ยวสำหรัับผู้้�สููงอายุุ การที่่�นัักท่่องเที่่�ยวมาใช้้ บริิการเกี่่�ยวกัับสถานพัักตากอากาศระยะ
ยาว สำหรัับผู้้�สููงวััยหลังเกษีียณ บ้้านพัักผู้้�สููงอายุุ และศููนย์์บริิการผู้้�สููงอายุุ เป็็นต้้น
	 ทั้้�งนี้้�รููปแบบกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพจะมีีลักษณะ/รููปแบบที่่�แตกต่่างกัันออก
ไปตามทรััพยากรธรรมชาติิของแต่่ละพื้้�นที่่� ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกัับธุุรกิิจและหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องที่่�หลากหลาย ได้้แก่่ 
	 1.ผู้้�ให้้บริิการเกี่่�ยวกัับการดููแลรักษาสุุขภาพ  อาทิิ ผู้้� จััดให้้มีีสถานที่่�บริิการดููแล/ฟื้้�นฟููรัักษาสุุขภาพ ผู้้� ให้้
บริิการสปา ผู้้�ให้้บริิการนวด ผู้้�ให้้บริิการธรรมชาติิบำบััด ผู้้�ให้้บริิการด้้านความงาม และผู้้�ให้้บริิการแพทย์์ทางเลืือก 
	 2.ผู้้�ให้้บริิการจััดจำหน่่ายวััตถุุดิิบ อาทิิ ผู้้�ขายสิินค้าวััสดุุอุุปกรณ์์/เครื่่�องจัักร และเทคโนโลยีีที่่�เกี่่�ยวกัับ
การให้้บริิการสุุขภาพ ผู้้�ขายอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ และผู้้�ขายสมุุนไพรในการให้้บริิการสุุขภาพ 



	 3.หน่่วยงานภาครัฐที่่�กำกัับดููแลและส่่งเสริิม อาทิิ กระทรวงสาธารณสุุข หน่่วยงานของภาครััฐในส่่วน
ท้้องถิ่่�น  และหน่่วยงานอื่่�นๆ ที่่ �เกี่่�ยวข้้อง อาทิิ ผู้้�ส่่ งออกและนำเข้้าสิินค้้าและบริิการด้้านสุุขภาพจากต่่าง
ประเทศ ผู้้�ให้้บริิการแพลตฟอร์์มการซื้้�อขายทั้้�งแบบออนไลน์์และแบบดั้้�งเดิิม สถาบัันด้้านการศึึกษาและการ
วิิจััยพััฒนา สมาคม/ชมรม/วิิสาหกิจชุุมชน 
	 4.ผู้้�ให้้บริิการสนัับสนุุนการท่่องเที่่�ยวอื่่�นๆ อาทิิ ธุุรกิิจนำเที่่�ยว ธุุรกิิจด้้านการขนส่่ง ธุุรกิิจโฆษณา 
ธุุรกิิจค้้าปลีีก และธุุรกิิจร้้านอาหาร 
	 การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพในไทย นั ับเป็็นตลาดที่่�มีีมููลค่่าสููงและมีีการเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้เกิิด 
รายได้้ทั้้�งภายในและภายนอกประเทศ เนื่่�องจากไทยมีีทรััพยากรทางธรรมชาติิที่่�สวยงามและเอื้้�อต่่อการท่่อง
เที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ รวมทั้้�งยัังสามารถเสริิมคุณค่่าด้้านวััฒนธรรม ภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของ ความ
เป็็นไทยเผื่่�อดึึงดููดให้้ทั้้�งคนในประเทศและต่่างประเทศเข้้ามารัับบริิการ
	 รััฐบาลได้้เล็็งเห็็นความสำคััญของธุุรกิิจบริิการดัังกล่่าว จึึ งมีีนโยบายในการพััฒนาจััดทำยุุทธศาสตร์
ในการขัับเคลื่่�อนประเทศไทยสู่่�การเป็็นศููนย์์กลางบริิการด้้าน  Wellness ที่่ �มีีการให้้บริิการอย่่างครบวงจร 
โดย หนึ่่ �งในจัังหวัดต้้นแบบที่่�มีีความโดดเด่่นของบริิการด้้าน  Wellness ได้้แก่่  จัังหวััดระนอง ซึ่่ �งสามารถ
เชื่่�อมโยง เศรษฐกิิจชุุมชนทั้้�งจาก ต้้นน้้ำ-กลางน้้ำ-ปลายน้้ำ มาสู่่�การให้้บริิการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพอย่่างเป็็น
เลิิศได้ ้ โดย ระนองมีีต้น้ทุุนทางธรรมชาติิที่่�มีีความโดดเด่่นในด้้าน “น้้ำแร่่ร้้อนที่่�ปราศจากกลิ่่�นกำมะถััน” ได้้
รัับการยกย่่อง ว่่าเป็็นนำ้�แร่่คุณภาพดีีในระดัับต้้นๆ ของโลก อาทิิ บ่่อน้้ำร้้อนรัักษะวาริิน ซึ่่�งเป็็นบ่่อนำ้�ร้้อนที่่�
ได้้รัับการรัับรอง จ ากกรมวิิทยาศาสตร์์ว่่าเป็็นบ่่อน้้ำที่่�มีีแร่่ธาตุุสำคััญ มีี สรรพคุุณในการบำบััดไขข้้อกระดููก 
บำรุุงผิิวพรรณ กระตุ้้�นการไหลเวีียนของโลหิิต  เทศบาลเมืืองระยองจึึงได้้มีีการก่่อสร้้างระบบการกระจาย
น้้ำแร่่ร้้อนเพื่่�อ ส่่ งเสริิมให้้น้้ำร้้อนจากบ่่อน้้ำรัักษะวาริินมาใช้้บำบััดผู้้�ป่่วยในโรงพยาบาล ตล อดจนกระจาย
น้้ำแร่่ร้อนให้้แก่่ผู้้�ประกอบการธุุรกิิจโรงแรมและสปาภาคเอกชนให้้บริิการกัับผู้้�ที่่�มาท่่องเที่่�ยวในจัังหวััดด้้วย เช่่น
	 • น้้ำนองฮอทสปา (Namnong Hot Spa)
	 • ทิินิิดีีโฮเต็็ล (Tinidee Hotel) 
	 • น้้ำใสเขาสวยรีีสอร์์ทระนอง (Numsai Khaosuay Resort Ranong)
	 ในขณะที่่�จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน ก็็มีีการพััฒนาการให้้บริิการดููแลรัักษา สุุขภาพ  (Wellness) โดยบรรจุุ
อยู่่�ในแผนพััฒนาจัังหวััดแม่่ฮ่่องสอนด้้วย ซึ่่�งได้้น้้ำทรััพยากรทางธรรมชาติิ ทั้้�ง บ่่อน้้ำพุุร้้อน และภููโคลน
บริิสุุทธิ์์�ที่่�ผุุดขึ้้�นมาจากแหล่่งความร้้อนใต้้พิิภพมาใช้้ประโยชน์์ในการบำบััดร่่างกาย เนื่่�องจากมีีแร่่ธาตุุที่่�มีี
ประโยชน์์ต่่อผิิวหนัังและระบบการไหลเวีียนโลหิต ซึ่่ �งเมื่่�อผสมผสานกัับเสน่่ห์์ด้้านวััฒนธรรมของจัังหวััดแล้้ว 
ก็็สามารถพััฒนาต่่อยอดไปสู่่�การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพมีีชื่่�อเสีียงและเป็็นที่่�ยอมรัับใน ระดัับสากลได้้
	 ประเทศไทยและข้้อได้้เปรีียบการท่่องเท่ี่�ยวเชิิงสุุขภาพ
ประเทศไทยมีีข้้อได้้เปรีียบในหลายๆด้้าน หากเราสามารถขยายฐานตลาดการท่่องเที่่�ยวเพิ่่�มได้้ สร้้างแรงจููงใจ
ให้้นัักท่่องเที่่�ยวมาเที่่�ยวพัักผ่่อนใช้้จ่่ายในประเทศเรามากขึ้้�น เม็็ดเงิินก็็จะไหลเวีียนเข้้าสู่่�เศรษฐกิิจมากขึ้้�นด้้วย 
	 สถิิติิต่่างๆ ของไทยที่่�เกี่่�ยวกัับการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ
	 1.การวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยจอห์์นส์์ฮอปกิินส์์ ให้้ประเทศไทยอยู่่�อัันดัับที่่� 6 ข องโลก หรื ือที่่� 1 ข อง
เอเชีีย จาก 195 ประเทศทั่่�วโลก ในเรื่่�องดััชนีีความมั่่�นคงทางด้้านสุุขภาพ
	 2.ประเทศไทยเป็น็ Medical Hub ในการให้้บริิการทางการแพทย์์ระดัับโลก และมีีโรงพยาบาลที่่�ได้้
รัับการรัับรอง JCI สููง ติดอัันดัับ 1 ใน 5 ของโลก ทำให้้นัักท่่องเที่่�ยวเกิิดความมั่่�นใจว่่าถ้้าเกิิดเหตุุการณ์์ไม่่คาด
ฝััน คุุณภาพของการรัักษาพยาบาลในประเทศไทยสามารถดููแลรัักษาตััวเขาหรือครอบครััวของเขาได้้



	 3.ติิดอัันดัับที่่� 2 ข องโลก จ ากการโหวตให้้เป็็นประเทศเป้้าหมายที่่�อยากคนอยากมาท่่องเที่่�ยวเชิิง
สุุขภาพ รองจากออสเตรเลีีย จากการจััดอัันดัับของ Wellness Tourism Initiative 2020 
	 4.กรุุงเทพฯ ได้้รัับการจััดเป็็นอันดัับที่่� 1 ข องโลก สำหรับสถานที่่�เหมาะสำหรัับทำงานไปด้้วยท่่อง
เที่่�ยวไปด้้วย หรืือที่่�เรีียกว่่า Workation จาก Holidu Magazine UK ตามมาด้้วยเชีียงใหม่่ ภููเก็็ต ได้อ้ัันดัับ 
10 ของโลก
	 5.ประเทศไทยถููกจัดัให้้อยู่่�อัันดับ 5 ของโลก จาก Money UK เป็็นสถานที่่�ที่่�คนเกษีียณอายุุอยากไปอยู่่�ที่่�สุุด 
	 6.กรุุงเทพฯ ได้้อัันดัับ 1 ของ Best Cities จากการสำรวจ Readers’ Choice Awards 2022 ของ
นิิตยสาร DestinAsian
	 ประเทศไทยถืือว่่ามีีจุดแข็็งในเรื่่�องของเอกลัักษณ์์วััฒนธรรม ป ระเพณีี  อาหารไทยอย่่างแกงมััสมั่่�น 
ต้้มยำกุ้้�ง และส้้มตำ (ถููกจััดอัันดัับ 50 อาหารที่่�ดีีที่่�สุุดในโลกโดย CNN) ภููมิ ิปััญญาท้้องถิ่่�น  เกษตรอิินทรีีย์ 
นวดแผนโบราณ ซึ่่�งจััดเป็็นอำนาจอ่่อน (Soft Power) ที่่�สามารถนำมาใช้้ส่่งเสริิมภาคการท่่องเที่่�ยวเพื่่�อดึึงดููด
ให้้คนเดิินทางเข้้าสู่่�ประเทศ ซึ่่�งประเทศไทยถููกจัดัให้้อยู่่�อัันดัับที่่� 35 จาก Global Soft Power Index 2022 
จััดทำโดย Brand Finance

			   หััวใจสำคััญของ Wellness Tourism 
					     “ต้้องเข้้าใจว่่าคนมาเที่่�ยวไม่่ได้้ป่่วย” 

	 แม้้ว่่าความหมายของนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพจะแตกต่่างกัันในรายละเอีียดของแต่่ละประเทศ แต่่จะ
มีีส่่วนหลัักๆ ที่่�คล้้ายกััน คือ ‘คนที่่�มาเที่่�ยวไม่่ได้้ป่่วย’ แต่่เน้้นการเที่่�ยวแบบดููแลสุขภาพไปด้้วย อาจมีีการพบ
แพทย์์ เพื่่�อตรวจสุุขภาพ ตรวจระดัับไขมััน ระดัับน้้ำตาลในเลืือด ไขมัันพอกตัับ การแพ้้อาหาร หรืือเจาะรหััส
พัันธุุกรรม เพ่ื่�อดููความเสี่่�ยงของโรคต่่างๆ ในอนาคต ก่่อนกลัับประเทศก็็มาฟัังผลตรวจสุุขภาพ ปรึึกษาแพทย์์
เพื่่�อวางแผนการดููแลสุุขภาพด้้วย นั ักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพบางกลุ่่�มต้้องการรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ 
อาหารเกษตรอิินทรีีย์์ อาหารท้้องถิ่่�นที่่�มีีเรื่่�องราว ผู้้�ป ระกอบการสามารถเพิ่่�มมููลค่่าของอาหารได้้จากตรงนี้้� 
เมื่่�ออาหารมีีเรื่่�องราว จ ะมีีความน่่าสนใจ น่่ ารัับประทานมากขึ้้�น  อาหารจะต้้องไม่่หวานจััด  เค็็มจััด มั นจััด 
หรืือเป็น็อาหารแปรรููปต่่างๆ ควรเป็็นอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ 
 	 ส่่วนบางกลุ่่�มต้้องการมาดููแล ลดความเครีียด ผ่่อนคลายสุุขภาพจิิต ประเทศไทยมีีทางเลืือกมากมาย 
ไม่่ว่่าจะเป็็นคอร์์สนั่่�งสมาธิิ การปฏิิบััติิธรรม การเดิินจงกรม การเล่่นโยคะ การเล่่นไท้้เก๊๊ก ไปจนถึึงการนวด
ไทย แพทย์์แผนไทย ลููกประคบ สิ่่�งต่่างๆ เหล่่านี้้�สามารถดููแลสุุขภาพจิิตและสุุขภาพกายของนัักท่่องเที่่�ยวได้ ้
	 นัักท่่องเที่่�ยวบางกลุ่่�มต้้องการเสพงานศิิลปะ เรีียนรู้้�ประวััติิศาสตร์์ วั ัฒนธรรม วั ดวาอาราม ล งราย
ละเอีียดของแต่่ละสถานที่่�แทนการไปเที่่�ยวหลายๆ ที่่�ในวัันเดีียว ต้้องการผู้้�รู้้�หรืือคนท้องถิ่่�นมาเล่่าให้้ฟัังแบบนั้้�น 
ก็็เรีียกว่่าการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพเช่่นกัน เพราะเป็็นการท่่องเที่่�ยวแบบได้้ผ่่อนคลาย ไม่่เร่่งรีีบจนเกิินไป 
	 นัักท่่องเที่่�ยวบางกลุ่่�มต้้องการมาเที่่�ยวและหากิิจกรรมออกกำลัังกายต่่างๆ เช่่น  เดิินป่่า ปี ีนเขา เที่่�ยว
ชมธรรมชาติิ ดำน้้ำ พายเรืือ หรืือผจญภััยที่่�ต่่างๆ บางกลุ่่�มอาจต้้องการสััมผัสวิิถีีชีีวิิตของคนท้องถิ่่�น มาพัักโฮมสเตย์์ 
(Homestay) เรีียนรู้้�วััฒนธรรม ป ระเพณีี  การใช้้ชีีวิิตของชาวบ้้านอย่่างใกล้้ชิิด  ได้้ผ่่อนคลายท่่ามกลาง
ธรรมชาติิที่่�เงีียบสงบ หลีีกหนีีจากชีีวิตสมััยใหม่่ที่่�เต็็มไปด้้วยความเร่่งรีีบ รวมถึึงการดููแลสุขภาพด้้วยภููมิิปััญญา
ท้้องถิ่่�น การใช้้สมุุนไพร แช่่น้้ำพุุร้้อน เพื่่�อเพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต 



	 นอกเหนืือจากกิิจกรรมต่่างๆ แล้้ว นัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพต้้องการที่่�พัักที่่�ปลอดภัย เช่่น ที่่�พัักที่่�มีีราวจัับ
และแผ่่นกัันลื่่�นในห้้องน้้ำ หรืือตอนกลางคืืนมีีไฟส่่องสว่่างแบบอััตโนมัติิ เวลาขยัับตััว ไฟจะติิดได้้เอง ลดโอกาส
การสะดุุดหกล้้มเวลาเดิินไปห้้องน้้ำ ที่่�พัักต้้องมีีเครื่่�องกระตุุกหััวใจ  (AED) ติิดไว้้ตามจุดต่่างๆ ในยามเกิิดเหตุุ
ฉุุกเฉิินก็็สามารถช่่วยชีีวิิตได้้ นอกจากนี้้�หมอแอมป์ยัังฝากข้้อแนะนำสำหรัับผู้้�ประกอบการ หรืือผู้้�สนใจอยาก
วางแผนดึึงดููดนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ ให้้ได้้ลองไปปรับใช้้ให้้เหมาะสมกัับธุุรกิิจของตนเองดัังนี้้�
	 1.ภาคโรงแรม อสัังหาริิมทรััพย์์ เกสต์์เฮาส์์ ที่่�พัักต่่างๆ ควรร่่วมมืือกัับสถานพยาบาล คลินิิก โรงพยาบาล 
ออกแบบบริิการเพ่ื่�อตอบสนองความต้้องการของนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ  เพื่่�อให้้นัักท่่องเที่่�ยวสามารถมาพััก
ผ่่อนร่่วมกัับการตรวจร่่างกายประจำปีี การดููแลสุุขภาพอย่่างครบวงจร ภายใต้้การดููแลของแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ
และทีีมงานมืืออาชีีพ
	 • ปรั บสถานที่่�ให้้เอื้้�อกัับนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ  ให้ม้ีีที่่�จัับ ราวจัับตามที่่�ต่่างๆ เพ่ื่�อป้้องกัันการหกล้้ม 
เช่่น ในห้้องน้้ำ ห้้องอาบน้้ำ ทางขึ้้�น-ลงบัันได และติิดสติิกเกอร์์สะท้้อนแสงในบริิเวณที่่�ต่่างระดัับ 
	 • ไฟส่่องสว่่างยามค่่ำคืืนแบบเซ็็นเซอร์์ ป้องกัันการสะดุุด เตะโต๊๊ะหรืือเตีียง 
	 • ปรั ับพื้้�นที่่�ป้้องกัันการลื่่�นหกล้้ม  เช่่น พื้้ �นห้้องน้้ำไม่่ให้ล้ื่่�นจนเกิินไป ลดพื้้ �นที่่�ต่่างระดัับทั้้�งภายในและ
ภายนอกที่่�พัักอาศััย เพิ่่�มทางลาดเอีียงสำหรัับรถเข็็น และให้้สะดวกสำหรับผู้้�สููงอายุุ
	 • เตีียง ฟููก หมอน มีีหลายระดัับ ความแข็็ง-ความนุ่่�มตามความต้้องการของแขกผู้้�มาพััก เพราะบาง
คนมีีข้้อจำกััดทางสุุขภาพ  เช่่น ป วดหลััง ป วดคอ หรื ือความชอบที่่�ต่่างกััน มีี การแจกที่่�อุุดหูู ป้ ้องกัันเสีียง
รบกวน ผ้้าม่่านกัันแสงแดดป้้องกัันแสงไม่่ให้้เล็็ดลอดเข้้ามาภายในห้้อง ทำให้้การนอนหลัับมีีคุณภาพ สุขภาพแข็็งแรง
	 • ในกรณีีมีีที่่�พัักหลายชั้้�น มีีติิดตั้้�งลิิฟต์์ให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าถึึงง่่ายขึ้้�น 
	 • อาจเพิ่่�มเติิมอุุปกรณ์์ออกกำลัังกายภายในห้้องพััก เช่่น ที่่�ยกน้้ำหนััก ลููกตุ้้�ม  จัักรยาน ลู่่�วิ่่�งอยู่่�กัับที่่� 
เสื่่�อโยคะ แม้้ว่่าการออกกำลัังกายกลางแจ้้งหรืือภายในห้้องออกกำลัังจะดีีกว่่า แต่่บางครั้้�งผู้้�เข้้าพัักอาจไม่่
สะดวก การเพิ่่�มทางเลืือกให้้ออกกำลัังกายภายในห้้องพัักได้้จะเป็็นที่่�น่่าสนใจมากขึ้้�น
	 • มีี การฝึึกพนัักงานในการช่่วยชีีวิิต ปั๊๊ �มหัวใจกรณีีฉุุกเฉิิน ติ ิดตั้้�งเครื่่�องกระตุุกหััวใจ  AED เพ่ื่�อเพิ่่�ม
ความปลอดภััย และรัักษาชีีวิิตได้้มีีรถเข็็นไว้้คอยบริิการผู้้�สููงอายุุ
	 • ใช้้ผลิิตภััณฑ์จ์ำพวก สบู่่� แชมพููสระผม ที่่�เป็็นมิิตรกัับธรรมชาติิ ปราศจากสารเคมีี
	 • ลดการใช้้พลาสติิก เพ่ื่�อสุุขภาพของโลก หัันมาใช้้หลอดกระดาษ น้้ำขวดแก้้ว เป็น็ต้้น
	 2.ร้้านอาหารต่่างๆ เลืือกใช้้วััตถุุดิิบที่่�มาจากท้้องถิ่่�น เป็็นของดีีมีีคุุณภาพ ดีีต่่อสุุขภาพ จำพวกพืืชผััก
สวนครััว ธััญพืืช ผลไม้้ เกษตรอิินทรีีย์์ ที่่�มาจากภููมิิปััญญาชาวบ้้าน
	 • อาหารกลุ่่�มเกษตรอิินทรีีย์ ปราศจากยาฆ่่าแมลงและสารเคมีี สามารถดึึงดููดนัักท่่องเที่่�ยวกลุ่่�มนี้้�ได้้มาก
	 • ทำอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ ลด การใช้้น้้ำตาล หรื ือเกลืือที่่�มากเกิินไป  เน้้นธััญพืืช ผั ัก ผลไม้้ บำรุุงสุุข
ภาพแทนของทอด ของมััน อาหารแปรรููป เนื้้�อสััตว์์แปรรููป น้้ำตาล High Fructose Corn Syrup (HFCS)
ซึ่่�งเป็็นของอัันตรายสำหรับผู้้�ที่่�รัักษาสุุขภาพ
	 • เนื่่�องจากนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพมัักเป็็นกลุ่่�มคนที่่�มีีอายุุเฉลี่่�ย 50 ปีีขึ้้�นไป หรือที่่�เรีียกกว่่ากลุ่่�ม Silver 
Age (มีีที่่�มาจากเส้้นผมที่่�เริ่่�มเป็็นสีีเงิิน) ซึ่่�งจััดเป็็นวััยที่่�มีีอิสระ มีีเงิิน มีีเวลา ร้้านอาหารสามารถปรัับเมนููเป็็น
ตััวหนัังสืือใหญ่่ขึ้้�น รููปภาพมากขึ้้�น ทำให้้สะดวกในการอ่่าน มีีข้้อมููลโภชนาการ เช่่น ปริิมาณพลัังงาน ไขมัน 
น้้ำตาล และเกลืือ แสดงให้้เห็็นว่่าเป็็นร้้านอาหารที่่�สนัับสนุุนเรื่่�องสุุขภาพ



	 3.การท่่องเท่ี่�ยวเชิิงสุุขภาพสามารถเพิ่่�มเติิมบริิการทางสุุขภาพทั้้�งทางกายและจิิตใจ การท่่องเที่่�ยว
เชิิงออกกำลัังกายต่่างๆ เช่่น เดิินป่า ปีีนเขา ดำน้้ำ ไท้้เก๊๊ก พายเรืือ หรืือผจญภััยที่่�ต่่างๆ โดยอาจเสริิมการพบ
แพทย์์เพื่่�อเจาะเลืือดในวัันแรกของการมาเที่่�ยว แล้้วต่่อด้้วยการทำกิิจกรรมการออกกำลัังกายในวัันถัดไป
ของการเข้้าพััก
	 • การให้้บริิการการดููแลสุขภาพจิิต เช่่น นั่่�งสมาธิิ เดิินจงกรม โยคะ ไท้้เก๊๊ก โดยผู้้�ประกอบการสามารถ
เพิ่่�มมููลค่่าได้้ทั้้�งหมดเมื่่�อเอาเรื่่�องสุุขภาพเข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง
	 • บริิการสปาเพ่ื่�อสุุขภาพ เพื่่�อผ่่อนคลายร่่างกายและจิิตใจ ผู้้�ประกอบการสามารถเพิ่่�มบริิการนวด
เพื่่�อสุุขภาพ  เช่่น การนวดไทย การนวดสากล การแช่่ตััวด้้วยน้้ำพุุร้้อน อ่่างน้้ำวน การอบสมุุนไพร หรืือการ
ดููแลผิวพรรณต่่างๆ
	 4.การท่่องเท่ี่�ยวเชิิงประวััติิศาสตร์์ สร้้างงานให้้ชุุมชนท้องถิ่่�น พ าชมพร้้อมเรีียนรู้้�ศิิลปวัฒนธรรมของ
ประเทศ จัดัเป็็นการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ เพราะดีีต่่อสุุขภาพจิิตเช่่นกัน
 	 5.การท่่องเท่ี่�ยวเชิิงวิิถีีชุุมชน เรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิตของชาวบ้้าน นั ักท่่องเที่่�ยวได้้รัับประสบการณ์์จาก
วััฒนธรรม ท้้องถิ่่�น นัักท่่องเที่่�ยวได้้ผ่่อนคลายท่่ามกลางธรรมชาติิที่่�เงีียบสงบ หลีีกหนีีจากชีีวิิตสมััยใหม่่ที่่�
เต็็มไปด้้วยความเร่่งรีีบ เช่่น  
	 • การท่่องเที่่�ยวเชิิงเกษตร เรีียนรู้้�วิิถีีเกษตรกรรมของชุุมชน สััมผััสประสบการณ์์จริิงของการปลููกพืืช 
เลี้้�ยงสััตว์์ และเก็็บเกี่่�ยวผลผลิิต เช่่น ทดลองดำนา ไถนา เก็็บไข่่ไก่่ จากการมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมต่่างๆ ทำให้้
นัักท่่องเที่่�ยวเกิิดความเข้้าใจว่่าพืืชเติิบโตมาด้้วยวิิธีีการใด ดููแลรัักษาอย่่างไร รวมถึึงพบเห็็นสิ่่�งแปลกใหม่่ เช่่น 
พืืชผัักเฉพาะถิ่่�น สิินค้้าทางการเกษตรเฉพาะถิ่่�น
	 • โฮมสเตย์์ (Homestay) ในแง่่ของการท่่องเที่่�ยวสััมผััสวิิถีีชีีวิิตชุุมชน นั กท่่องเที่่�ยวจะอาศััยร่่วมกัับ
เจ้้าของบ้้าน สััมผัสวััฒนธรรม ประเพณีี การใช้้ชีีวิิตของชาวบ้้านอย่่างใกล้้ชิิด เจ้้าของบ้้านจะต้้อนรับนัักท่่อง
เที่่�ยวด้้วยความเป็็นมิิตร ท่่ ามกลางบรรยากาศแบบชนบทที่่�เงีียบสงบ จััดเตรีียมอาหารเฉพาะถิ่่�นที่่�มีีความ
แปลกใหม่่ เป็็นประสบการณ์์พิิเศษจากการท่่องเที่่�ยว
	 • หััตถกรรม 6-7 บรรทััด  เยี่่�ยมชมงานหัตถกรรมพื้้�นบ้้าน ประโยชในการการรัักษาอารม ของฝากที่่�
ระลึึก เกิิดภาพจำ
	 6.แพทย์์แผนไทยและสมุุนไพรไทย ช่่ วยยกระดัับให้้การท่่องเที่่�ยวมีีคุณภาพและเข้้าถึึงกลิ่่�นอายของ
ประเทศไทยได้้มากขึ้้�น  เช่่น  การนวดไทย ลูู กประคบ สมุุนไพรไทย บำรุุงสุุขภาพ  เช่่น  กระชาย ขมิ้้ �นชััน 
มะขามป้้อม มะกรููด กะเพรา และพืืชอีีกหลายชนิิด ซึ่่�งล้้วนดีีต่่อสุุขภาพทั้้�งสิ้้�น หรืือการแช่่น้้ำพุุร้้อน เพ่ื่�อเพิ่่�ม
การไหลเวีียนโลหิต การพอกโคลนที่่�อุุดมไปด้้วยแร่่ธาตุุเพื่่�อดููแลสุุขภาพผิิว เป็็นต้้น
 	 การจะทำทุุกอย่่างที่่�กล่่าวมาให้้ประสบความสำเร็็จและทำให้้ประเทศไทยกลายเป็็นศููนย์์กลางการท่่อง
เที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ ใครคนใดคนหนึ่่�ง หรืือหน่่วยงานใดหน่่วยงานหนึ่่�ง ไม่่สามารถทำเพีียงลำพัังได้ ้ต้้องอาศััยความ
ร่่วมมืือกัันของทุุกคนทุุกฝ่่าย ไม่่ว่่าจะเป็็นผู้้�ประกอบการธุุรกิิจ นักวิิชาการ ประชาชน เจ้้าของพื้้�นที่่� หรืือคนใน
ท้้องถิ่่�นนั้้�นๆ จน กระทั่่�งภาครััฐบาล  รวมไปถึึงนโยบายต่่างๆ ต่่ างต้้องร่่วมกัันคนละไม้้คนละมืือ ผลัักดัันให้้
ประเทศชาติิเราเป็น็ที่่�น่่าดึึงดููดให้้คนทั้้�งโลกมาเที่่�ยวและได้้รัับสุุขภาพที่่�ดีีทั้้�งกายและใจกลัับไป 



	 ตััวอย่่างสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ
	 • น้้ำพุุร้้อนแจ้้ซ้้อน เป็็นอุทยานแห่่งชาติิที่่�อยู่่�ในจัังหวััดลำปาง โดยมีีบ่่อน้้ำพุุร้้อนทั้้�งหมด 9 บ่่อ และ
ตั้้�งอยู่่�รวมกัันในบริิเวณพื้้�นที่่�อุุทยานแห่่งชาติิแจ้้ซ้้อน ซึ่่�งน้้ำพุุร้้อนที่่�นี่่�จะมีีอุณหภููมิิเฉลี่่�ยประมาณ 73 องศาเซลเซีียส 
และมีีไอร้้อนลอยขึ้้�นมาอยู่่�ทั่่�วทั้้�งบริิเวณ จึึงทำให้น้ัักท่่องเที่่�ยวส่่วนใหญ่่นิิยมนำไข่่ไก่่ และไข่่นกกระทามาแช่่ 
พร้้อมกัับทำเมนููเด็็ดอย่่างเมนููยำไข่่แจ้้ซ้้อน น อกจากนั้้�นยัังมีีบ่่อสำหรับแช่่เท้้า และห้้องแช่่น้้ำร้้อนแบบส่่วนตััว 
ที่่�ช่่วยผ่่อนคลายความตึึงเครีียด แถมยังช่่วยทำให้้ระบบไหลเวีียนเลืือดทำงานได้้ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย  
	 • เดอะเปีียโน เขาใหญ่่ เขาใหญ่่เป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�มีีความอุดมสมบููรณ์์ของธรรมชาติิ อีีกทั้้�งยัังมีี
อาหารที่่�หลากหลาย ดัังนั้้�น เดอะเปีียโน เขาใหญ่่ จึึงเป็น็สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพในเขาใหญ่่ ที่่�ได้้มีีการนำร่่อง
ก่่อนแห่่งอื่่�น ซึ่่ �งจะมีีการนวดรัักษา และนวดผ่่อนคลายไว้้คอยบริิการ น อกจากนั้้�นเขาใหญ่่ยัังเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ถููก
จััดอันดัับให้้เป็็นแหล่่งโอโซนอัันดัับ 7 ข องโลก ที่่ �มีีความสวยงามของธรรมชาติิ บรรยากาศดีี  และมีีอากาศ
บริิสุุทธิ์์� จึึงเหมาะแก่่การเป็็นแหล่่งรัักษาด้้วยธรรมชาติิบำบััดเป็็นอย่่างมาก
	 • ภููโคลน คัันทรีีคลัับ เป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพที่่�เรีียกได้้ว่่าเป็็น Unseen ของเมืืองไทย ที่่�มีี
บริิการทั้้�งด้้านความงาม และด้้านสุุขภาพจากโคลนธรรมชาติิ โดยที่่�นี่่�เป็น็พื้้�นที่่�แหล่่งโคลน 1 ใน 3 ของโลกที่่�
อุุดมไปด้้วยแร่่ธาตุุ โคลน แถมยัังได้ร้ัับการตรวจสอบจากสถาบัันวิิจััย THERMALIUM LUXEUIL LABORATORIE 
ในประเทศฝรั่่�งเศสแล้้วว่่ามีีแร่่ธาตุุที่่�ดีีต่่อผิิวหนััง และระบบไหลเวีียนเลืือด ซึ่่�งมีีกิจกรรมให้้เลืือกทำอย่่างมากมาย 
เช่่น การแช่่เท้้า และแช่่ตััวในบ่่อน้้ำร้้อน พอกหน้าด้้วยโคลนธรรมชาติิ นวดแผนไทย และนวดน้้ำมััน เป็็นต้้น 
	 • สปาโคลนร้้อนบ้้านโคกไคร พัังงา เป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพที่่�ทางชุุมชนได้้จััดทริิปท่่องเที่่�ยวขึ้้�น 
โดยใช้้ชื่่�อว่่า สปาโคลนร้้อน หาดทรายร้้อน และน้้ำเค็็มร้้อน ซึ่่�งโปรแกรมการท่่องเที่่�ยวนั้้�นจะเริ่่�มตั้้�งแต่่การนั่่�ง
เรืือโทงชมธรรมชาติิยามเช้้า พร้ ้อมด้้วยการเดิินย่่ำบนผืืนทราย แช่่น้้ำร้้อน  และไฮไลต์์สำคััญ คื ือ การสปา
โคลนร้้อน ที่่ �อยู่่�ลึึกลงไปจากดิินเลนประมาณ 1 เมตร โดยมีีคุณสมบัติิในการช่่วยลดอาการปวดเมื่่�อย และ
บำบััดโรคเหน็็บชา ซึ่่ �งระหว่่างที่่�ทำสปาก็็จะมีีการเสิิร์์ฟขนมพื้้�นบ้าน พร้ ้อมเครื่่�องดื่่�ม จึึ งทำให้้ได้้รัับทั้้�งความ
ผ่่อนคลาย พร้้อมกัับได้้สนัับสนุุนชุุมชนไปในเวลาเดีียวกััน 
	 • พิิพิิธภััณฑ์์การแพทย์์แผนไทยอภััยภููเบศร อภััยภููเบศร เป็็นชื่่�อที่่�หลายๆ คนคงคุ้้�นเคยกัันเป็็นอย่่าง
ดีี เพราะว่่ามีีทั้้�งผลิิตภััณฑ์จ์ากสมุุนไพร อาหารเสริิม และเครื่่�องสำอางออกมาจำหน่่ายมากมาย และที่่�สำคััญ 
คืือ ภายในเครืือของอภััยภููเบศรยัังมีีพิิพิิธภัณฑ์์การแพทย์์แผนไทยอภััยภููเบศร ที่่�มีีบริิการสปาอย่่างครบวงจร
ตั้้�งแต่่การสปาหน้้า สปาเท้้า ขั ดผิิวด้้วยสมุุนไพร และแช่่สมุุนไพรขัับสารพิิษไว้้คอยบริิการ แถมยัังมีีสิินค้้า
อย่่างเครื่่�องสำอาง ครีีมบำรุุงผิิว และเกลืือขััดผิิวให้้ได้้ซื้้�อกลัับบ้้านอีีกด้้วย
	 • ชีีวาศรม อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล เฮลท์์ รีีสอร์์ท เป็็นรีีสอร์์ตเพื่่�อสุุขภาพที่่�คำนึึงถึึงสุุขภาพของผู้้�เข้้าพััก
มากที่่�สุุด  โดยจะใส่่ใจดููสุขภาพในทุุกๆ ด้้าน ตั้้ �งแต่่ด้้านโภชนาการ เช่่น  อาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ทำจากพืืชผััก
ปลููกเองแบบออร์์แกนิิก ซึ่่�งมีีคุณค่่าทางโภชนาการอย่่างครบครััน และมีีรสชาติิอร่่อย นอกจากนั้้�นภายในรีีสอร์์ท
ยัังมีีกิิจกรรมการออกกำลัังกาย กายภาพบำบััด สปา แพทย์์ทางเลืือก และความงามไว้้คอยบริิการอีีกด้้วย 
	 • The Sanctuary Thailand เป็็นอีีกหนึ่่�งสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพอีีกหนึ่่�งแห่่งที่่�น่่าสนใจตั้้�งอยู่่�
บนเกาะพงัันที่่�เป็็นพื้้�นที่่�ติิดทะเล ทำให้้ได้้รัับอากาศที่่�สดชื่่�น และมีีความปลอดโปร่่ง โดยกิิจกรรมหลัักของที่่�นี่่� 
คืือ การเล่่นโยคะ ซึ่่�งมีีให้้เลืือกด้้วยกัันหลายระดัับ ตั้้�งแต่่ระดัับพื้้�นฐานไปจนถึึงระดัับยาก นอกจากนั้้�นยัังมีีกิิจ
กรรมอื่่�นๆ ที่่�น่่าสนใจอีีกมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นพิิลาทิิส การดีีท็็อกซ์์ลำไส้้ และการนวดบำบััด  เป็็นต้น้  ถืือว่่า
เป็น็อีีกสถานที่่�ที่่�ช่่วยให้ร้่่างกายได้้ผ่่อนคลายจากความเครีียด แถมยัังช่่วยฝึึกร่่างกาย และจิิตใจให้ด้ีีขึ้้�นได้้



	 • คามาลายา เกาะสมุุย เป็น็สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพที่่�ใช้้วิิธีีแก้้ปััญหาสุุขภาพแบบองค์์รวม โดย
เฉพาะผู้้�ที่่�มีีปััญหาในเรื่่�องความวิิตกกัังวล  และความเครีียด ซึ่่ �งที่่�นี่่�จะช่่วยฟื้้�นฟููร่่างกาย และจิิตใจ  ด้้วยการ
ดููแลสุุขภาพ แถมยัังมีีการบำบััดให้้เลืือกหลากหลายรููปแบบ เช่่น ธรรมชาติิบำบััด แพทย์์แผนจีีน โยคะ 
การออกกำลัังกาย นวดบำบััด การทำสมาธิิ และที่่�ปรึึกษาด้้านการพััฒนาชีีวิิต เป็็นต้้น
	 • น้้ำพุุร้้อนสัันกำแพง ถืือเป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพที่่�มีีชื่่�อเสีียงในจัังหวััดเชีียงใหม่่  และ
สามารถเที่่�ยวได้้ตลอดทั้้�งปีี โดยมีีกิจกรรมให้้เลืือกทำอย่่างมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็น็การต้้มไข่่ นวดแผนไทย แช่่
น้้ำแร่่ และน้้ำพุุร้้อนที่่�มีีให้้บริิการมากกว่่า 20 บ่่อ แถมยัังมีีสิินค้้าจากชุุมชน เช่่น กระเป๋๋า ผ้าทอจากชุุมชนให้้
ได้้เลืือกซื้้�อ
	 • บ่่อน้้ำร้้อนสวนสาธารณะรัักษะวาริิน เป็็นบ่่อน้้ำพุุร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ โดยมีีอุุณหภููมิิ
ประมาณ 65 องศาเซลเซีียส ถืือเป็น็สถานที่่�ท่่องเที่่�ยงเชิิงสุุขภาพที่่�นัักท่่องเที่่�ยวหลายคนจะต้้องชื่่�นชอบกััน
อย่่างแน่่นอน เพราะเป็็นแหล่่งน้้ำพุุร้้อนที่่�ได้้รัับรองจากกรมวิิทยาศาสตร์์บริิการแล้้วว่่า ประกอบไปด้้วยแร่่ธาตุุ
ที่่�สำคััญ และไม่่มีีสารกำมะถัันเจืือปน ซึ่่�งมีีประโยชน์์ ในการบำบััดรัักษาสุุขภาพเป็น็อย่่างมาก
	 • วนอุุทยานน้้ำพุุร้้อนกัันตััง ตั้้ �งอยู่่�ที่่�อำเภอกัันตััง จัังหวััดตรััง ซึ่่ �งเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�อุุดมไปด้้วยบ่่อน้้ำร้้อน
จากธรรมชาติิที่่�ผุุดมาจากใต้้ผิิวดิิน  และในปัจจุุบัันได้้จััดเป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพที่่�ได้้รัับความนิิยม
จากนัักท่่องเที่่�ยวเป็็นอย่่างมาก โดยทำการพััฒนา และปรัับปรุุงบ่่อน้้ำร้้อนจำนวน  3 บ่่ อ ไว้้คอยบริิการนััก
ท่่องเที่่�ยวที่่�ต้้องการแช่่เท้้า แต่่สำหรับใครที่่�ชอบความเป็็นส่่วนตััว ที่่ �นี่่�ก็็มีีบริิการห้้องอาบน้้ำ และห้้องแช่่น้้ำ
ร้้อนเพื่่�อสุุขภาพแบบส่่วนตััวไว้้คอยบริิการอีีกเช่่นกััน น อกจากนั้้�นยัังมีีกิจกรรมเดิินป่า และเส้้นทางศึึกษา
ธรรมชาติิบริิเวณพื้้�นที่่�พุุน้้ำร้้อน  และพื้้�นที่่�ป่่าดงดิิบอีีก 3 เส้้นทาง เพื่่�อให้้ได้้ศึึกษาความหลากหลายทาง
ชีีวภาพอีีกด้้วย
	 การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ เป็็นการเที่่�ยวทางธรรมชาติิ โดยสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพในประเทศไทย
นั้้�นมีีโปรแกรมการทำกิิจกรรมส่่งเสริิมสุขภาพในรููปแบบต่่างๆ ให้้เลืือกทำอย่่างมากมาย เช่่น  การนวด  การ
ประคบสมุุนไพร แช่่น้้ำแร่่ น้้ ำพุุร้้อน  รวมถึึงการบำบััดด้้วยกลิ่่�น  บริิหารร่่างกาย และการเล่่นโยคะ เป็็นต้น้  
เพื่่�อพัักผ่่อนหย่่อนใจ คลายเครีียดจากความเหนื่่�อยล้้า ปรัับสมดุุลของสุุขภาพกายและใจ และช่่วยให้้สุุขภาพ
แจ่่มใสมากยิ่่�งขึ้้�น
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ประวััติิความเป็็นมาของการนวดประวััติิความเป็็นมาของการนวด
	 การนวด เป็็นทั้้�งศาสตร์์และศิิลป์์ที่่�มีีมาตั้้�งแต่่โบราณกาล เกิิดขึ้้�นจากสััญชาติิญาณเมื่่�อมีีอาการปวดเมื่่�อย 

มัักจะบีีบนวดบริิเวณดัังกล่่าว ทำให้้อาการปวดเมื่่�อยคลายลงในครั้้�งแรกๆ ต่่อมาได้้มีีการสัังเกตุุและศึึกษาถึึง

การบีีบนวดหรืือกดจุดต่่างๆ และได้้บัันทึึกกลายเป็็นความรู้้�สืบต่่อกัันมา จ ากรุ่่�นสู่�รุ่่�น จ ากลัักษณะง่่ายๆ 

ไปสู่�ความสลัับซัับซ้้อน กระทั่่�งสร้้างขึ้้�นเป็็นทฤษฎีี การนวดจึึงเป็็นศาสตร์์แขนงหนึ่่�ง

	 เชื่่�อกัันว่่ารากฐานของการนวดมาจากประเทศอิินเดีีย โดย หมอชีีวกโกมารภััจจ์์ แพทย์์ประจำราชวงศ์์สัักยะ 

และประจำองค์์พระพุุทธเจ้้า เป็น็ผู้้�ริิเริ่่�มขึ้้�นตั้้�งแต่่สมััยพุุทธกาล  ได้้แพร่่หลายเข้้ามาสู่่�ประเทศไทยประมาณ 

ปีี พ .ศ.1725-1729 สมััยสุุโขทััย จ ากหลัักฐานทางประวััติิศาสตร์์ที่่�เก่่าแก่่ที่่�สุุดคืือ ศิิลาจารึึกมีีรอยจารึึกเป็็น

รููปการรัักษาโดยการนวด ขุุดพบที่่�วััดป่ามะม่่วงตรงกัับสมััยพ่่อขุุนรามคำแหง

	 ต่่อมายุุคสมััยกรุุงศรีีอยุุธยาในสมััยของพระบรมไตรโลกนาถ (พ.ศ.1991-2031) ปรากฏความใน

กฎหมายตราสามดวงถึึงการแบ่่งส่่วนราชการให้้มีีกรมหมอนวดเป็็นกรมใหญ่่  เจ้้ากรมและปลัดกรมมีีศัักดิินา

มากกว่่ากรมอื่่�นๆ จำแนกตำแหน่่งเป็็น หลวง ขุน หมื่่�น พัน และมีีศัักดิินาเช่่นเดีียวกัับข้้าราชการสมััยนั้้�น 

คืือเจ้้ากรมหมอนวดมีีตำแหน่่งหลวงรัักษา และแบ่่งการบริิหารเป็็นปลััดกรมหมอนวดฝ่่ายขวาคืือหมอนวด

ฝ่่ายผู้้�ชาย มีีขุ นภัักดีีองค์์เป็็นปลััดกรมหมอนวดฝ่่ายขวา สำหรัับเจ้้ากรมหมอนวดฝ่่ายซ้้ายคืือหมอนวดฝ่่าย

หญิิง มีีหล วงราโชเป็็นหััวหน้าและขุุนองค์์รัักษาเป็็นปลััดเจ้้ากรม    ขณะที่่�ตำแหน่่งหมื่่�นมีีตำแหน่่งเท่่ากัันทั้้�ง

ฝ่่ายซ้้ายและฝ่่ายขวา ได้้แก่่ หมื่่ �นแก้้ววรเลืือก หมื่่ �นวาโยวาด หมื่่ �นวาโยนาศ และหมื่่�นวาโยไชย ต ามลำดัับ 

ส่่วนตำแหน่่งอื่่�นๆ รองลงไปได้้แก่่ พััน และนายพะโรง

	 กล่่าวโดยสรุุปแล้้ว กรมหมอนวดมีีความรัับผิิดชอบมากและต้้องใช้้หมอมากกว่่ากรมอื่่�นๆ ทั้้�งนี้้�เพราะ

การนวดทั่่�วไปเป็็นการรัักษาขั้้�นพื้้�นฐาน หลัักฐานจากจดหมายเหตุุของ ราชทููต ลาลููแบร์์ ประเทศฝรั่่�งเศส 

ที่่�เข้้ามาในกรุุงสยามเมื่่�อปีี พ .ศ. 2230-2231 ซึ่่ �งตรงกัับรััชสมััยของสมเด็็จพระนารายณ์์ (พ.ศ.2199-2231) 

ได้้บัันทึึกเรื่่�องหมอนวดในแผ่่นดิินสยามมีีความว่่า “ในกรุุงสยามนั้้�น ถ้ ้าใครป่่วยไข้้ลงก็็จะเริ่่�มทำเส้้นสายยืืด

โดยให้ผู้้้�ชำนาญทางนี้้�ขึ้้�นไปบนร่่างกายของคนไข้้แล้้วใช้้เท้้าเหยีียบ กล่่าวกัันว่่าหญิิงมีีครรภ์์มัักใช้้ให้้เด็็กเหยีียบ

เพื่่�อให้ค้ลอดบุุตรง่่ายไม่่พักเจ็็บปวดมาก”
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	 การนวดเริ่่�มเป็็นที่่�รู้้�จัักกัันอย่่างแพร่่หลาย และเริ่่�มกระจายสู่่�บุุคคลทั่่�วไปจากนวดกัันเฉพาะในรั้้�วในวััง 

จึึงได้้มีีการแยกประเภทการนวดออกเป็็น 2 ประเภทคืือ

	 1.การนวดแบบราชสำนััก หมายถึึง  

การนวดเพ่ื่�อถวายกษััตริย์์และเจ้้านายชั้้�นสููงของ

ราชสำนััก  การสืืบทอดความรู้้�จึึงมีีการพิิจารณา

ถึึงคุุณสมบััติิของผู้้�เรีียนอย่่างประณีีตถี่่�ถ้้วน  

ทำการสอนเป็็นขั้้�นตอนรวมถึึงจรรยามารยาท

ของการนวด  เอกลัักษณ์์เฉพาะของการนวดใน

สายนี้้�คืือเป็็นการนวดด้้วยนิ้้�วมืือเท่่านั้้�น    เพ่ื่�อให้้

สามารถควบคุุมน้้ำหนััก  และไม่่ให้้เป็น็ที่่�ล่่วงเกิิน

ต่่อพระมหากษััตริย์์ และพระราชวงศ์์จนมีีคำกล่่าวว่่า “แม้้เพีียงลมหายใจก็็ไม่่ให้้แตะต้้องพระวรกาย” 

ดัังนั้้�นองศาของการนวดต้้องเหมาะสมไม่่ประชิิดตััวมากและหัันหน้าไปจากพระวรกายเพื่่�อไม่่ให้้หายใจรดพระองค์์

	 ในสมััยโบราณผู้้�ทำการนวดเป็็นที่่�นิิยมและยอมรัับมาก   ถืือเป็็นผู้้�ใกล้้ชิิดและเป็็นที่่�ไว้้วางใจของพระ

มหากษััตริิย์์  จนได้้รัับการแต่่งตั้้�งให้้มีีกรมหมอนวดซ้้าย  กรมหมอนวดขวา  ทำให้ห้มอนวดสามารถรัับราชการ

อยู่่�ในตำแหน่่งระดัับสููงได้้

	  2.การนวดสายเชลยศัักดิ์์� หมายถึึง การนวดแบบสามััญชน  

ซึ่่�งเป็็นการสืืบทอดจากคนรุ่่�นเก่่ามาสู่่�คนรุ่่�นใหม่่ด้้วยการฝึึกฝน

และการบอกกล่่าว  มีี  แบบแผนการนวดตามวัฒนธรรมท้้องถิ่่�น

ผสมผสานกับประสบการณ์์ที่่�ได้้สั่่�งสมมาของครููนวดแต่่ละท่่าน  

ทฤษฎีีที่่�ยึึดถืือเป็น็หลักนั้้�นอ้้างอิิงมาจากทฤษฎีีเส้้น 10  ที่่�จารึึกอยู่่�

บนผนัังศาลารายในวััดโพธิ์์� การนวดแบบนี้้�เน้้นการช่่วยเหลืือ

กัันเองในครอบครััว หรืือในชุุมชนซึ่่�งนัับว่่าเป็็นการพึ่่�งพาตนเอง

ของประชาชนได้้เป็น็อย่่างดีี การนวดในสายนี้้�ไม่่เพีียงแต่่ใช้้มืือนวดเท่่านั้้�นแต่่ยัังใช้้อวััยวะส่่วนอื่่�นของร่่างกายอีีก เช่่น  

ศอก  ท่่อนแขน  ส้นเท้้า เป็็นต้้น

 ศิิลาจารึึกในวััดพระเชตุุพนวิิมลมังคลาราม (วััดโพธิ์์�)
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	 สปาเพื่่�อสุุขภาพ หมายถึึง การประกอบกิิจการเพื่่�อให้้การดููแลและเสริิมสร้้าง 

สุุขภาพ  โดยการใช้้น้้ำและการนวดร่่างกายเป็็นหลััก และอาจมีีบริิการเสริิม

ประเภท ต่่างๆ เสริิมอื่่�นอีีกอย่่างน้้อย 3 รายการ เว้้นแต่่เป็็นการดำเนิินการใน

สถานพยาบาลหรืือการอาบน้้ำ การนวดตัว หรื ออบตััว ต ามกฎหมายว่่าด้้วย

สถานบริิการ

	 นวดเพื่่�อสุุขภาพ หมายถึึง การนวดเพื่่�อการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ ความเครีียด 

ความเมื่่�อยล้้า เช่่น  การนวดแผนไทย (ที่่�ไม่่ใช่่การรัักษาโรค) และการนวด

ฝ่่าเท้้า เป็็นต้้น ทั้้ �งนี้้�ต้้องไม่่มีีสถานท่ีี�อาบนำ้�ให้้บริิการ เว้้นแต่่  เป็็นการนวด

เพื่่�อสุุขภาพในสถานพยาบาลตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานพยาบาล หรื ือใน

หน่่วยบริิการ สาธารณสุุขของหน่่วยงานของรััฐ หรื ือการนวดท่ีี�เป็็นการให้้

บริิการในสถานอาบน้้ำ นวด หรืืออบตััว ตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานบริิการ

	 นวดเพื่่�อเสริิมความงาม หมายถึึง การนวดที่่�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเสริิม

ความงาม เช่่น การนวดในร้้านทำผม / เสริิมสวย เพื่่�อเสริิมความงามทั้้�งนี้้�ต้้อง

ไม่่มีีสถานท่ีี�อาบนำ้�ให้้บริิการ เว้้นแต่่ เป็น็การนวดเพื่่�อสุุขภาพในสถานพยาบาล

ตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานพยาบาล หรืือในหน่่วยบริิการ สาธารณสุุขของหน่่วย

งานของรััฐ หรือการนวดท่ีี�เป็็นการให้้บริิการในสถานอาบน้้ำ นวด หรืออบตััว 

ตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานบริิการ 

	     	    ตามพระราชบััญญััติิ สถานประกอบการเพื่่�อสุุขภาพ  พ.ศ. 2559 

“สถานประกอบการเพ่ื่�อสุุขภาพ” หมายความว่่า สถานที่่�ที่่�ตั้้�งขึ้้�นเพื่่�อดํําเนิินกิิจการ 

ดัังต่่อไปนี้้�

พระราชบััญญััติิ สถานประกอบการเพื่่�อสุุขภาพพระราชบััญญััติิ สถานประกอบการเพื่่�อสุุขภาพ
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“ ฤาษี  หมายถึงนักพรตหรือนักบวชที่อยู่ตามป่า“ ฤาษี  หมายถึงนักพรตหรือนักบวชที่อยู่ตามป่า

เขาลำ�เนาไพร  ในตำ�นานหรือนิทานโบราณ  มักจะเขาลำ�เนาไพร  ในตำ�นานหรือนิทานโบราณ  มักจะ

เรียกผู้ที่เป็นนักบวชว่า  “ฤาษี ”  เรียกผู้ที่เป็นนักบวชว่า  “ฤาษี ”  

	 ซึ่่�งเมืืองไทยในอดีีตน่่าจะมีีนัักบวชประเภทนี้้�แสวงหาความสงบสัันโดษอยู่่�ตามป่าเขาเมื่่�อได้้บำเพ็็ญ

เพีียรสมาธิินานๆ  อาจมีีอาการเมื่่�อยขบ  จึึงได้้ทดลองขยัับเขยื้้�อนร่่างกาย  มีีการยืืดงอและเกร็็งตััวดััดตััว  

ทำให้้เกิิดเป็็นท่่าดััดต่่าง ๆ ซึ่่�งทำให้้อาการเจ็็บป่่วย   เมื่่�อยขบหายไปได้้  จึึ งได้้ข้้อสรุุปประสบการณ์์บอกเล่่า

สืืบต่่อกัันมา  หรืออาจเกิิดจากการคิิดค้้นโดยบุุคคลทั่่�ว ๆ  ไป  เพราะในสัังคมไทยกว่่า  2,000  ปี  เรามีีศาสนา

พุุทธเป็น็ที่่�ยึึดเหนี่่�ยวในการปฏิบััติิ  ดัังนั้้�น  นัักบวช  นัักพรต  ก็็อาจเป็น็ชาวพุุทธที่่�นิิยมนั่่�งสมาธิิวิิปััสสนา

กรรมฐาน  หรืออาจเป็น็อุุบาสกอุุบาสิิกาและแม้้แต่่พระสงฆ์์

	 สำหรับการปั้้�นเป็็นรููปฤาษีีนั้้�น  ไม่่มีีหลัักฐานว่่าพระมหากษััตริย์์ไทยลอกแบบมาจากที่่�ใด  แต่่เป็็นที่่�

ยอมรับกัันโดยทั่่�วไปว่่าคนไทยเคารพนับถืือฤาษีีเป็น็ครููบาอาจารย์์  การปั้้�นเป็็นรููปฤาษีี และระบุุชื่่�อฤาษีีเป็็น

ผู้้�คิิดค้้นท่่าเหล่่านั้้�น  อาจเป็็นกลวิิธีีให้้เกิิดความขลััง  

	 ประโยชน์์ของฤาษีีดััดตน

	 การบริิหารร่่างกายด้้วยท่่าฤาษีีดัดตน  นอกจากใช้้เป็น็ท่่าในการบริิหารร่่างกายทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััว  

แข็็งแรง  และเป็็นการผัักผ่่อนแล้้ว  ท่่าต่่างๆ  ที่่�ใช้้ยัังมีีสรรพคุุณในการรัักษาโรคเบื้้�องต้้นได้้อีีกด้้วย  นับว่่า

มีีประโยชน์์เป็็นอัันมาก ช่่วยให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหวตามธรรมชาติิของแขนขาหรืือข้้อต่่างๆ  เป็็นไปอย่่างคล่่องแคล่่ว  

มีีการเน้้นการนวด    โดยบางท่่าจะมีีการกดหรืือบีีบนวดร่่วมไปด้้วยทำให้้โลหิิตหมุุนเวีียนเลืือดลมเดิินได้้

สะดวกนัับเป็็นการออกกำลัังกาย  สามารถทำได้้ในทุุกอิิริิยาบถของคนไทย เป็น็การต่่อต้้านโรคภัย บำรุุงรัักษา

สุุขภาพให้้มีีอายุุยืืนยาวมีีการใช้้สมาธิิร่่วมด้้วยจะช่่วยยกระดัับจิิตใจให้้พ้้นอารมณ์์ขุ่่�นมััว  หงุุดหงิิด  ความง่่วง  

ความท้้อแท้้  ความเครีียด  และช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของการหายใจหากมีีการฝึึกการหายใจให้้ถููกต้้อง

ฤาษีีดััดตนฤาษีีดััดตน
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	 ความเป็็นมา การนวดฝ่่าเท้้าเป็็นศิลปะที่่�ชาวจีีนและอิินเดีียใช้้วิินิิจฉััยและรัักษาโรคมานามกว่่า 3,000 ปี ี
ก่่อนคริิสตกาล โดยน่่าจะเกิิดขึ้้�นมาพร้้อมกัับการกดจุุดฝัังเข็็ม ต่่อมาความรู้้�นี้้�ได้้แพร่่หลายไปทั่่�วอเมริกา ยุโรป เป็็นต้น้
	 การนวดเท้้าเป็น็การนวดที่่�ส่่วนต่่างๆ ข องเท้้าเพื่่�อป้้องกัันและรัักษาโรค  การนวดเท้้าสามารถนวดได้้
หลายส่่วน เพ่ื่�อกระตุ้้�นอวััยวะต่่างๆ กััน ได้้แก่่ การนวดฝ่าเท้้า หลัังเท้้าด้้านในและด้้านนอก เป็็นต้้น
	 ประโยชน์์ของการนวดฝ่่าเท้้า
	 • ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพ โดยกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด น้้ำเหลืือง และระบบภููมิิคุ้้�มกัน
	 • ช่่วยป้้องกัันโรค เช่่น ท้้องผููก หััด ปวดศีีรษะ ฯลฯ และช่่วยล้้างพิิษและกำจััดของเสีีย
	 • ช่่วยทำให้้การทำงานของร่่างกายทั้้�งหมดสมดุล
	 • ช่่วยส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพจิิต คืือ ลดภาวะเครีียดและทำให้้เกิิดการผ่่อนคลายอย่่างล้้ำลึึก

	ข้ ้อปฏิิบััติิในการนวด
• ก่่อนทำการนวดฝ่่าเท้้า ให้้ทำความสะอาดเท้้าด้้วย 
  สบู่่� น้้ำอุ่่�นหรืือเช็็ดด้้วยแอลกอฮอล์์ ทุุกครั้้�ง
• การนวดเท้้าจะเริ่่�มต้้นที่่�เท้้าซ้้ายก่่อน เนื่่�องจาก
  เป็็นตำแหน่่งของหััวใจ เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด
• ในขณะนวดผู้้�นวดจะต้้องโยกตััวตามจัังหวะการ
  ลงน้้ำหนััก การกด หรืือการครููดแต่่ละครั้้�ง เพื่่�อ
  ช่่วยไม่่ให้้เกิิดการปวดตามร่่างกายของผู้้�นวด
• การกดจุุดตามตำแหน่่งจุุดต่่างๆ ควรหน่่วง
  เน้้น นิ่่�ง นัับ 1-10
• ระหว่่างการนวด ควรชะโลมครีีมเป็็นระยะ
  เพื่่�อการหล่่อลื่่�นในการสััมผััส

      กรณีีไม่่ควรนวดเท้้าด้้านในมีีดัังนี้้�
	 • หลังรัับประทานอาหารอิ่่�มใหม่่ ๆ
	   ควรรอประมาณครึ่่�งชั่่�วโมง
	 • ร่่างกายอ่่อนเพลีียมาก หรืือเป็็นไข้้
	 • หญิงตั้้�งครรภ์์
	 • ขณะมีีประจำเดืือน
	 • โรคหลอดเลืือด/ 
	   หลอดน้้ำเหลืืองอัักเสบหรืืออุุดตััน

ข้้อควรปฏิิบััติิการนวดของผู้้�ถููกนวด
  • ดื่่�มน้้ำอุ่่�นหรืือน้้ำสมุุนไพรหลัังจากการนวด 
    เพ่ื่�อขัับของเสีียในร่่างกาย
  • ไม่่ควรอาบน้้ำ สระผม ดื่่�มน้้ำเย็็น 
    หรือล้้างเท้้าทัันทีีหลังนวด
    ควรรออย่่างน้้อย 1 ชม.

การนวดเท้้าการนวดเท้้า

เท้้าด้้านใน	 หมายถึึง  บริิเวณด้้านข้้างฝ่่าเท้้าด้้านนิ้้�วหััวแม่่เท้้า 
เท้้าด้้านนอก	 หมายถึึง  บริิเวณด้้านข้้างฝ่่าเท้้าด้้านนิ้้�วก้้อย
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ข้้อห้้ามข้้อควรระวัังในการนวด 

ประโยชน์์ของการนวด 

  • ช่่วยผ่่อนคลายความเจ็็บปวดโดยหลีีกเลี่่�ยง

    การใช้้ยาแก้้ปวดซึ่่�งเป็็นยาอัันตรายให้้โทษ 

 • ช่่วยกระจายเลืือดลมให้้มาหล่่อเลี้้�ยงกล้้าม

   เนื้้�อหรือหลอดเลืือดตามปกติิ จะหายปวดได้้

 • ช่่วยทำให้้กล้้ามเนื้้�อเส้้นเอ็็นที่่�ตึึงหรือแข็็งตััว

   เกิิดการอ่่อนตััว

 • แก้้อาการ เคล็ด ยอก ช้้ำ บวม แก้้โรค

   อััมพฤกษ์์ อััมพาตได้้ ผ่่อนคลายความเครีียด 

 • ทำให้้ผู้้�ป่่วยเกิิดกำลัังใจที่่�ได้้รัับความช่่วยเหลือ 

   ซึ่่�งเสีียเงิินน้้อย ได้้ประโยชน์์มาก และ

   สามารถช่่วยเหลือตนเอง ครอบครัว ช่่วย

   เพื่่�อนบ้้าน คนในชุุมชนได้้ และหลีีก

   เลี่่�ยง การใช้้ยาแก้้ปวด ที่่�เป็น็อัันตรายได้้ 

 • ไม่่ควรนวดหลัังจากรัับประทานอาหารใหม่่  

 • ไม่่ควรนวดในขณะร่่างกายอ่่อนเพลีียมาก 

 • ไม่่ควรนวดภายหลััง หรืืออาบน้้ำมาใหม่่

 • ไม่่ควรนวดในช่่วงมีีไข้้สููง

 • ไม่่ควรนวดผู้้�หญิิงที่่�มีีอาการใกล้้คลอด 

 • ไม่่ควรนวดในช่่วงที่่�กระดููกหััก หรือดามเหล็็กมา 

 • ไม่่นวดในช่่วงที่่�เป็็นโรคหลอดเลืือด หลอดน้้ำเหลืืองอุุดตััน 

 • ไม่่นวดในช่่วงมีีประจำเดืือนมา อาจทำให้้ระบบเลืือดใน   

   ร่่างกายเดิินแปรปรวน อาจเป็น็ลมได้้ 

โทษของการนวด 

 • ทำให้้เกิิดอาการระบม หรือชอกช้้ำมากกว่่าเดิิม 

 • ทำให้้เกิิดอาการบวมแดงมากกว่่าเดิิมในกรณีี

   มีีบาดแผลหรืือเกิิดอุุบััติิเหตุุเจ็็บป่่วยมา

 • ทำให้้เกิิดอาการหลอดเลืือดแตก หรืืออัักเสบ

   หรือเนื่่�องจากหมอนวดไม่่รู้้�สมมติิฐานของโรค

   ที่่�แท้้จริิงอาจเกิิดผิิดพลาดได้้

 • ทำให้้เกิิดโรคแทรกซ้้อนหลัังจากการนวด

   เสร็็จเช่่น โรคความดััน 

 • ทำให้้เกิิดอาการอัักเสบติิดเชื้้�อรุุนแรงตาม

   หลัังมา เช่่นโรคใสไติ่่�งอัักเสบ กระเพาะอาหาร 

 • ทำให้้หมอนวดหรืือผู้้�ถููกนวดติิดต่่อโรคจาก

   กัันได้้ในกรณีีมีีเชื้้�อโรค 

ประโยชน์์และข้้อควรระวัังของการนวดประโยชน์และข้้อควรระวัังของการนวด
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	 การแพทย์์พื้้�นบ้้าน แนวคิิดการแพทย์์พื้้�นบ้้าน (สถาบัันการแพทย์์แผนไทย, 2553) 

การแพทย์์พื้้�นบ้้าน  (Traditional Medicine) เป็็นภููมิปััญญาในการดููแล  และบํําบััดรัักษาโรคที่่�เกิิดจาก

ประสบการณ์์ตรงของผู้้�คนในชุุมชนที่่�ผ่่านการลองผิิดลองถููก มีี การคิิดค้้นพััฒนา สั่่ �งสม  และถ่่ายทอดกันมา

หลายชั่่�วอายุุคนจนกลายเป็็นเอกลัักษณ์์ที่่�แตกต่่างกัันไปตามแต่่สัังคมวััฒนธรรมและกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์� ทั้้�งวิิธีีการ

วิินิิจฉัยโรค การเรีียกชื่่�อโรค และการรัักษาโรค

	ลั ักษณะเด่่นของการแพทย์์พื้้�นบ้้าน มีีดังนี้้� 

	 1. เป็็นระบบการแพทย์์แบบองค์์รวม 

	 2. วิินิิจฉััยและรัักษาโรคโดยบริิบททางสัังคมวัฒนธรรม  

	 3. รักษาได้้ผลดีีในกลุ่่�มอาการทางโรคที่่�ไม่่ชััดเจนระหว่่างโรคทางกายและโรคทางจิิต 

	 4. สอดคล้้องกัับวิิถีีชุุมชน 

	 5. มีีประสทธิิภาพในการรัักษาโรคบางโรคได้้แน่่นอน เช่่น งููสวััด 

	 6. เสีียค่่าใช้้จ่่ายน้้อย 

	 7. ผู้้�ป่่วยมีีความพอใจในรููปแบบการบริิการ เพราะไม่่ยุ่่�งยากซัับซ้้อน 

การแพทย์์พื้้�นบ้้านในภููมิิภาคต่่างๆของไทย แบ่่งออกเป็็น 4 ภููมิิภาค 

	 	 1. การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคเหนืือ 	 3. การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคอีีสาน

	 	 2. การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคกลาง		 4. การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคใต้้

การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคเหนืือ 

	 ชาวล้้านนามีีความเชื่่�อว่่าสาเหตุุความเจ็็บป่่วยเกิิดจากสาเหตุุหลัักๆดัังต่่อไปนี้้� 

	 1. ความเจ็็บป่่วยเพราะถููกผีีกระทํํา 

	 2. โรคที่่�เกิิดจากคนทํา 

	 3. โรคที่่�เกิิดจากการกระทํําผิิดจารีีตประเพณีี 

	 ตััวอย่่างการแพทย์์พื้้�นบ้านภาคเหนืือ เช่่น ฮ้้องขวัญ กิินอ้อพญา ย่่ำขาง ตอกเส้้น ฟ้้อนเชิิง เช็็ดแหก

 ผีีย่่าหม้้อนึ่่�ง และขวากซุุย  เป็็นต้้น

การแพทย์์พื้้�นบ้้านการแพทย์์พื้้�นบ้้าน



30หน้า

การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคกลาง

	 เนื่่�องจากภาคกลางเป็็นบริิเวณที่่�ราบลุ่่�มกว้้างใหญ่่

และมีีทรััพยากรทางธรรม  ชาติิที่่�อุุดมสมบููรณ์์จึึงทํําให้ม้ีี

โอกาสติิดต่่อกัับสัังคมภายนอก เกิิดการแพร่่กระจายทาง

วััฒนธรรมของภููมิิภาคอื่่�นมา

	 อิิทธิิพลของการแพทย์์พื้้�นบ้้านในภููมิิภาคนี้้�มีีลัักษณะ

ความเชื่่�อมาจากสาเหตุการเกิิดโรคตามทฤษฎีี การแพทย์์

แผนไทย ซึ่่�งเป็น็เพราะได้ข้้้อมููลพื้้�นฐานจากตํํารายาไทย

โบราณจากหลายๆตํํารา เช่่น ตํารายาวััดโพธิ์์�ตํําราแพทย์์ศาสตร์์ 

สงเคราะห์์ ตําราเวชศาสตร์์วรรณา เป็น็ต้น้ 

	 ตััวอย่่างการแพทย์์พื้้�นบ้านภาคกลาง  เช่่น การเหยีียบเหล็็กแดงของหมออิิสลาม การทำนายพยากรณ์์ปััญหา

สุุขภาพ การดููแลสุขภาพด้้วยวิิถีีธรรม การรัักษาผู้้�ป่วยด้้วยวััฒนธรรมชอง การนวดพื้้�นบ้้านภาคกลาง เป็็นต้้น

การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคอีีสาน

	 โดยภาพรวมการแพทย์์พื้้�นบ้านภาคอีีสานเป็น็กระบวนการรัักษาที่่�เกิิดจาก การผสมผสานระหว่่างปััจจััย

ต่่างๆ เช่่น สภาพภููมิศาสตร์์ กระบวนการทางวััฒนธรรม ซึ่่�งนํําไปสู่่�การทดลอง การเรีียนรู้้� และการถ่่ายทอดใน

กลุ่่�มของตน  ใช้้ทั้้�งวิิธีีการรัักษาแบบธรรมชาติิ ไสยศาสตร์์ และพุุทธศาสตร์ร่่วมกััน  สาเหตุการเจ็็บป่่วยในโลก

ทััศน์์ของชาวอีีสานมีีความคล้ายคลึึงกัับทางภาคเหนืือ คืือ 

	 1. ความเจ็็บป่่วยเกิิดจากขวัญ 

	 2. ความเจ็็บป่่วยเกิิดจากผีี 

	 3. ความเชื่่�อเรื่่�องความสมบููรณ์์ของร่่างกาย

	 ตััวอย่่างการแพทย์์พื้้�นบ้้าน ภาคอีีสาน เช่่น หมอลำผีีฟ้้า การอยู่่�ไฟหรืืออยู่่�กรรม การสู่่�ขวััญ การบููชา

ผีีปู่่�ตา และโจลมะม็็วด เป็็นต้้น
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การแพทย์์พื้้�นบ้้านภาคใต้้ 

	 ชาวภาคใต้้มีีพื้้�นฐานความรู้้�เรื่่�องการดููแลรักษาสุุขภาพ

คล้้ายคลึึงกัับภาคกลาง คืือ เชื่่�อว่่าสาเหตุของการเจ็็บป่่วยเกิิดจาก

การเสีียสมดุลของธาตุุ 4 จะต่่างกัันตรงตััวยาสมุุนไพรที่่�นํํามาใช้้ 

	 เนื่่�องจาก ลัักษณะภููมิิประเทศที่่�ต่่างกัันทำให้้วััตถุดิิบต่่างกััน 

ด้้วยจากหลัักฐานทางด้้านเอกสารพบว่่า หม อพื้้�นบ้านภาคใต้้มีี

ความชํํานาญในเรื่่�องของโรคผิิวหนัง รองลงมาคืือการรัักษายาเสพติด 

และมะเร็็ง ตั ัวยาที่่�ใช้้รัักษาโรคผิวหนัังจะมีีลัักษณะเป็น็น้้ำมััน

หรือข้ี้�ผึ้้�ง และด้้วยปััจจััยทางด้้านภููมิศาสตร์์ที่่�มีีการปลููกมะพร้้าว

กัันมากจึึงมีีการนํําน้้ำมัันมะพร้าวมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของตำรัับยา 

ด้้วยตััวยาอื่่�นๆที่่�ใช้้รัักษาก็็มีีลัักษณะเป็น็ยาหม้้อ ยาต้ม้  ยาทา 

ส่่วนความเชื่่�อเรื่่�องการเกิิดโรคที่่�มีีจากสิ่่�งเหนืือธรรมชาติิจะพบ

น้้อยมากเมื่่�อเทีียบกัับภาคเหนืือและภาคอีีสาน

	 สํําหรับการนวด  ถืือเป็็นเอกลัักษณ์์ของแพทย์์พื้้�นบ้านใน

ภาคใต้ ้คืือการรํําโนราห์์ซึ่่�งผู้้�แสดงจะต้้องมีีโครงสร้้างทางร่่างกายที่่�แข็็งแรงและผ่่านการฝึึกฝนที่่�ยาวนาน

นัับเป็น็การบริิหารร่่างกายอีีกวิิธีีหนึ่่�ง และบางท่่ายัังมีีความคล้ายคลึึงกัับท่่าฤาษีีดััดตนของภาคกลางอีีกด้้วย 

ประเภทของหมอพื้้�นบ้้าน (เพ็็ญนภาและคณะ, 2543 : 10-12) 
หากแบ่่งประเภทของหมอพื้้�นบ้้านตามความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับสาเหตุของความเจ็็บป่่วย สามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 2 

ประเภทใหญ่่ๆ ดัังนี้้� 

	 1.หมอพื้้�นบ้้านที่่�เชื่่�อว่่าการเจ็็บป่่วยเกิิดจากสิ่่�งเหนืือธรรมชาติิ (Personalistic Medical System) 

ที่่�ไม่่สามารถมองเห็็นได้้หรือรัับรู้้�ได้้ด้้วยความรู้้�สึึก (Personalistic Medical System) ไม่่สามารถอธิิบายได้้

ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์ เป็็นความเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากเคราะห์์กรรมหรืือกฎแห่่งกรรม  เกิิดจากการกระทํําของผีี 

เช่่น ผีีแถน ผีีบรรพบุุรุุษ ผีีเจ้้าที่่� ผีีนา หรืือวิิญญาณชั่่�วร้้ายต่่างๆ การเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากไสยศาสตร์ โดยเชื่่�อว่่า

พลัังอำนาจเวทมนต์์ทํําให้้คนเจ็็บป่่วยได้้ การเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากการโคจรของดวงดาว และการเจ็็บป่่วยที่่�เกิิด

จากการละเมิิดขนบธรรมเนีียมประเพณีีของสัังคม  หมอประเภทนี้้�อาจเรีียกรวมๆว่่าหมอพิิธีีกรรมก็็ได้้

	 กลุ่่�มหมอดูู เป็็นหมอที่่�ทํําหน้้าที่่�ไขข้้อข้้องใจให้้แก่่ชาวบ้้าน โดยการทํํานายทายทััก หาสาเหตุุของการ

เกิิดโรค พร้อมทั้้�งแนะนำวิิธีีรัักษาและแนะนํําในการปฎิิบััติิตััว หมอที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มหมอดูู

	 2.หมอพื้้�นบ้้านที่่�เชี่่�อว่่าสาเหตุุของความเจ็็บป่่วยเกิิดจากสาเหตุุธรรมชาติิ (Natural medical System) 

ความไม่่สมดุุลของธาตุุต่่างๆในร่่างกาย ตามทฤษฎีีสมดุุลของธาตุุ (humoral theory)

ทฤษฎีีธาตุุที่่�มองว่่าร่่างกายประกอบด้้วยธาตุุทั้้�ง 4 
 	 ดิิน น้้ ำ ลม  ไฟ  เมื่่�อธาตุุในร่่างกายทั้้�งหลายเกิิดการแปรปรวนก็็จะทํําให้้เกิิดความเจ็็บป่่วยขึ้้�น จึึ งได้้มีีการ

จำแนกหมอแต่่ละประเภท ได้้แก่่ หมอสมุุนไพร  หมอกระดููก หมอนวด หมอตํําแย และหมอเป่่า
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	 2.1 หมอสมุุนไพร หมอยา หมอไม้้ หมอฝนยา หมอต้้มยา ซึ่่�งการเรีียกชื่่�อจะแตกต่่างกัันไปแล้้วแต่่

ท้้องถิ่่�น  แต่่วิิธีีการรัักษาจะเหมืือนกััน คื อใช้้สมุุนไพรเป็็นหลัักในการรัักษา เนื่่�องจากหมอพื้้�นบ้้านเชื่่�อว่่า 

ความเจ็็บป่่วยไม่่ได้้เกิิดจากสาเหตุุใดสาเหตุุหนึ่่�งเท่่านั้้�น ดั ังนั้้�นหมอสมุุนไพรจึึงต้้องมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับเวทย์์

มนต์์คาถา การทํํานายโชคชะตาซึ่่�งจะใช้้ควบคู่่�ไปกัับการรัักษาด้้วย เพราะหากรัักษาด้้วยสมุุนไพรไม่่หายก็็

ต้้องดููดวงชะตาคนนั้้�นว่่าเป็น็อย่่างไร หม อยาต้้องเรีียนธรรมด้้วย มิ ิฉะนั้้�นก็็ต้้องอาศััยหมอธรรมช่่วยในการ

วิินิิจฉัย 

	 2.2 หมอตำแย ส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�หญิิง เน้้นการทํําคลอด ดููแลเด็็ก และมารดาหลัังคลอด สํําหรัับวิิธีี

การรัักษามีีการใช้้สมุุนไพร เช่่น การอบ การประคบด้้วยสมนไพร การงดอาหาร การอยู่่�ไฟ ในปััจจุุบัันหญิง

ตั้้�งครรภ์์ส่่วนใหญ่่นิิยมไปคลอดบุตรที่่�โรงพยาบาล แต่่เมื่่�อกลัับมาบ้้านก็็ยัังนิิยมการอยู่่�ไฟกัับหมอตำแย โดย

เฉพาะบางหมู่่�บ้้านในภาคอีีสาน  เช่่น บ้ ้านกุุดข้้าวปุ้้�น จ .อุุบลราชธานีี มีี การอยู่่�ไฟเกืือบ 100% ยกเว้้นการ

คลอดโดยการผ่่าตััด 

	 2.3 หมอเป่่า จะใช้้คาถาอาคมในการรัักษาเป็็นหลััก รั ักษาโดย

การเป่่าซึ่่�งมีีตั้้�งแต่่เป่่าลมธรรมดา น้้ำหมาก น้้ำมนต์์ หรืือบางครั้้�งอาจเป็็น

สมุุนไพร หม อประเภทนี้้�ส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�ชายทางเพชรบุุรีีเรีียกหมอชนิิดนี้้�

ว่่าหมอปััด 

	    2.4 หมอกระดููกหรืือหมอน้้ำมััน รัักษาโรคที่่�เกี่่�ยวกัับกระดููก เช่่น 

กระดููกหััก กระดููกเคลื่่�อน  ใช้้วิิธีีการรัักษาโดยการเข้้าเฝืือกควบคู่่�กัับ

การทาน้้ำมัันมนต์์ อาจมีีการเป่่าคาถาประกอบด้้วย แต่่เดิิมทางแถบ

อีีสาน (อํําเภอกุุดชุุุ�ม) คนนิิยมเรีียนหมอธรรมกัันมากที่่�สุุด เนื่่�องจากใน

อดีีตมีีความเชื่่�อเรื่่�องผีีมาก เรีียนเอาไว้้เพื่่�อป้้องกัันผีีและเป็็นหมอที่่�

เรีียนยากที่่�สุุด  แต่่ปััจจุุบัันนี้้�นิิยมเรีียนหมอน้้ำมัันมากกว่่า เพราะว่่าค่่า

รัักษาแพง ทุุกวัันนี้้�เริ่่�มมีีการหวงวิิชากััน  ไม่่ค่่อยยอมสอนให้้ใคร อย่่างไรก็็ตามมีีความเชื่่�อกัันว่่าถ้้าเรีียนเป็็น

หมอกระดููกแล้้วจะถููกลองของ คืืออาจมีีคนในครอบครััวประสบอุุบััติิเหตุุหรือเจ็็บป่่วยให้้ได้รั้ักษา สํําหรัับ

ความเชื่่�อลัักษณะนี้้�ไม่่ปรากฏกัับหมอประเภทอื่่�นๆ 

	 2.5 หมอนวด เป็็นการรัักษาโดยการเจ็็บเส้้นต่่างๆในร่่างกาย การนวดเพื่่�อผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ สํําห

รัับกลุ่่�มอาการที่่�รัักษา ได้้แก่่  โรคเกี่่�ยวกัับปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ กระดููกหรืือเอ็็น การรัักษานอกจากจะใช้้นวด

แล้้วบางครั้้�งมีีการใช้้สมุุนไพรและคาถาร่่วมด้้วย
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หลัักสููตรเสริิมการนวดแพทย์์แผนไทย 82 หลัักสููตรหลัักสููตรเสริิมการนวดแพทย์์แผนไทย 82 หลัักสููตร
1.การนวดไทย (150 ชั่่�วโมง)	
2การนวดกดจุุดสะท้้อนเท้้า (60 ชั่่�วโมง)	
3.การนวดน้้ำมัันหอมระเหย (60 ชั่่�วโมง)
4.การนวดไทย (372 ชั่่�วโมง) 
5.เทคนิิคการนวดสลายไขมัันกระชัับผิิวกาย (30 ชม.)
6.การนวดไทยตอกเส้้น (60 ชั่่�วโมง)
7.นวดไทยประคบสมุุนไพร (60 ชั่่�วโมง)
8.การนวดกดจุุดฟื้้�นฟููสุุขภาพ (60 ชั่่�วโมง)
9.การนวดไทย (60 ชั่่�วโมง) การปรัับสมดุุล
  ระบบการไหลเวีียน โลหิิตและน้้ำเหลืือง
10.นวดปรัับจััดกระดููกไทยฟื้้�นฟููสุุขภาพ  (75 ชั่่�วโมง)
11.นวดไทยแบบดั้้�งเดิิม (150 ชม)
12.การนวดไทยบููรณาการ (150 ชั่่�วโมง)
13.นวดไทย จััดกระดููก (150 ชั่่�วโมง)
14.การนวดไทย นวดปรัับสมดุุลโครงสร้้างร่่างกาย (150 ชั่่�วโมง)
15.การนวดไทยแก้้อาการ (150 ชั่่�วโมง)
16.โยคะเทรนเนอร์์ Yoga Trainer
17.นวดไทยโยคะ(150 ชั่่�วโมง)
18.นวดไทยอโรมา (60 ชั่่�วโมง)
19.นวดไทยออย (60 ชั่่�วโมง)
20.สปาตััว (60 ชั่่�วโมง)
21.สปาไทย (150 ชั่่�วโมง)
22.นวดสวีีดิิช (60 ชั่่�วโมง)
23.ขััดผิิว (60 ชั่่�วโมง)
24.นวดสปอร์์ต (60 ชั่่�วโมง)
25.นวดสลายไขมััน (60 ชั่่�วโมง)
26.นวดหิินร้้อน (60 ชั่่�วโมง)
27.การทำทรีีทเม้้นท์์สปาผิิวกาย (60 ชั่่�วโมง)
28.การนวดสลายไขมัน  (60 ชั่่�วโมง)
29.การนวดเดรนน้้ำเหลืือง (60 ชั่่�วโมง)
30.นวดชิิอััตสึึ (60 ชั่่�วโมง)
31.นวดดีีพทิิชชูู
32.การนวดยกกระชัับปรัับเรืือนร่่างให้้สมดุุลย์์ (120 ชั่่�วโมง)
33.แปรรููปสมุุนไพรไทยเป็็นผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อความงาม
34.ช่่างแต่่งทรงผม
35.นวดศีีรษะแบบอิินเดีีย
36.แต่่งหน้้าขั้้�นพื้้�นฐาน 
37.หมั่่�งหมิิง(การถอนขนใบหน้้าด้้วยเส้้นด้้าย)
38.กััวซาเพื่่�อความงามบนใบหน้้า
39.ตีีกรอบหน้้าปรัับโหงวเฮ้้ง (30 ชั่่�วโมง)
40.การดููแลและบำรุุงสุุขภาพผิิวหน้้า (30 ชั่่�วโมง)
41.เทคนิิคการนวดหน้้าผลััดผิิวใสสลายฝ้้ารัักษาสิิว (30 ชม.)

42.สปาหน้้า (30 ชั่่�วโมง)
43.การดููแลและบำรุุงสุุขภาพผิิวหน้้า (30 ชั่่�วโมง)
44.การทำทรีีทเม้้นท์ผิิวหน้าแบบไทยสปา (60 ชั่่�วโมง)
45.การนวดลดริ้้�วรอยบนใบหน้้า (60  ชั่่�วโมง)
46.การนวดสปายกกระชัับปรัับรููปหน้้า (60 ชั่่�วโมง)
47.สปาหน้้าทองคำ (60 ชั่่�วโมง)	
48.การนวดหน้้าเรีียว ยกกระชัับผิิวหน้้า (60 ชั่่�วโมง)	
49.นวดหน้้าและขััดผิวกาย (60 ชั่่�วโมง)
50.การนวดหน้้า (60 ชั่่�วโมง)
51.เทคนิิคการนวดหน้าเผยผิิวใส
52.นวดยกกระชัับ  ลดริ้้�วรอย ปรัับรููปหน้้า  
53.การนวดยกกระชัับปรัับรููปหน้้าให้้สมดุุลย์์ (80 ชั่่�วโมง)      
54.การนวดยกกระชัับปรัับทรวงอกให้้สมดุุลย์์ (80 ชั่่�วโมง)
55.เสริิมความงามยกกระชัับใบหน้้า (90 ชั่่�วโมง)
56.เทคนิิคการเคาะหน้้าเรีียวด้้วยปลายนิ้้�ว
57.ต่่อขนตาขั้้�นพื้้�นฐาน
58.สัักคิ้้�วสามมิิติิ 1 (150 ชั่่�วโมง)
59.การสัักคิ้้�วโหงวเฮ้้ง
60.สัักปาก
61.การขููดมืือเพื่่�อสุุขภาพ (60 ชั่่�วโมง)
62.การตรวจและปรัับสมดุุลย์์สุุขภาพ (60 ชั่่�วโมง) 
63.นวดหน้้าอกหลัังศััลยกรรม  (60 ชั่่�วโมง)
64.เทคนิิคการนวดเพื่่�อปรับกระชัับกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก (30 ชม.)
65.แว็็กซ์์ขน 
66.การเพ้้นท์์เล็็บเจล
67.การทำเล็็บอะคริิลิิคและเจลครบวงจร
68.การนวดเท้้าเพื่่�อผ่่อนคลาย (30 ชั่่�วโมง)
69.สปาเท้้า (60 ชั่่�วโมง)
70.ครอบแก้้วเสริิมสุุขภาพ (60 ชั่่�วโมง)
71.กััวซาเสริิมสุุขภาพและความงาม (60 ชั่่�วโมง)	
72.การดููแลสุขภาพสตรีีหลังการคลอดบุตร (60 ชั่่�วโมง) 
73.นวดล้านนาล้้างพิิษ (60 ชั่่�วโมง)
74.ฤาษีีดััดตน
75.การนวดนาคราชคืืนชีีพ
76.นวดน้้ำมัันลัังกาสุุกะ
77.นวดทารกและเด็็ก
78.การนวดกระตุ้้�นลำไส้้ใหญ่่ (60 ชั่่�วโมง)
79.นวดส่่วนท้้อง ( 60 ชั่่�วโมง)
80.สปาหิินภููเขาไฟ
81.นวดหน้้ายกกระชัับกััวซา
82.สปามืือ สปาเท้้า และศิิลปะตกแต่่งเล็็บ



สปาและนวดเพื่อสุขภาพ
Spa & Massage for Health
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เนื่องจากมีอุตสาหกรรมได้รับประโยชน์จากธุรกิจสปาและนวดเพ่ือ
สุขภาพมีหลายภาคส่วน ได้แก่ 
	 กลุ่มผลิตภัณฑ์สปาและนวดเพื่อสุขภาพ อาทิ สมุนไพร 
	 เครื่องสำ�อาง และเครื่องดื่ม 
	 กลุ่มธุรกิจบริการที่เกี่ยวข้อง อาทิ โรงแรม รีสอร์ท 
	 โรงเรียนสอนนวด Online service platform 
	 กลุ่มอุตสาหกรรมท่ีเกี่ยวข้อง อาทิ ตกแต่งภายใน เฟอร์นิเจอร์
	 และสิ่งอำ�นวยความสะดวก เครื่องนุ่งห่ม ซักรีด ทำ�ความสะอาด 
อีกทั้งควรนำ�อัตลักษณ์ที่เป็นสินค้าและบริการนำ�ไปพัฒนาต่อยอด
ผลิตภัณฑ์และการบริการเพื่อเป็นจุดขายของธุรกิจสปาและนวดแผน
เพื่อสขุภาพ นำ� ไปสู่การเพิ่มคุณค่าของสินค้าและบริการของท่องเที่ยว
เชิงสุขภาพสู่สากลเป็นการวิจัยที่สร้างนวัตกรรมเพ่ือตอบโจทย์ในการ
สร้างความมงค่ังทางเศรษฐกิจได้

	 ธุรกิจสปาและนวดเพื่อสุขภาพ  เป็นหนึ่งในบริการธุรกิจสุขภาพที่มีความสำ�คัญต่อการพัฒนาประเทศ 

เนื่องจากมีศักยภาพสูงในการให้บริการส่งเสริมและสนับสนุนสุขภาพ (Health promotion services) และ

อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวของไทย โดยเฉพาะการท่องเที่ยวเชิงส่งเสริมสุขภาพ (Wellness Tourism) ดังนั้น 

รัฐบาลไทยได้ให้การสนับสนุนธุรกิจในสาขานี้  โดยกำ�หนดให้ธุรกิจบริการส่งเสริมสุขภาพเป็นหนึ่งในบริการ

หลักภายใต้แผนยุทธศาสตร์ soft power ในการพัฒนาเศษฐกจิของประเทศไทย และด้วยองค์ประกอบด้าน

ค่าครองชีพดานที่พกและการบริการที่คมค่าเงินเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอื่นๆ ทำ�ให้ประเทศไทยได้รับ

ความนิยมในฐานะเป็นเป้าหมาย การเดินทางเพื่อพักผ่อนในวันหยุดของนานาประเทศ

	 ประเทศไทยประกอบด้วย 5 ภูมภาค  ได้แก่  เหนือ กลาง ใต้ ต ะวันออกเฉียงเหนือ และตะวันตก 

ซึ่งแต่ละภูมิภาคมีอัตลักษณ์เฉพาะที่มีเสน่ห์ และทรงคุณค่าเฉพาะที่สามารถนำ�มาประยุกต์ใช้เป็นสินค้าหรือ

บริการในธุรกิจนวดและสปาเพื่อสขุภาพที่ตอบสนองความตองการของนักท่องเที่ยวต่างชาติได้ 

	 ดังนั้น  หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน อาท ิเช่น สถาบนัการศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยว 

และกีฬา การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุข กรมการแพทย์แผนไทย ผู้ประกอบการธุรกิจสปา ฯลฯ 

ควรบูรณาการร่วมกันในการนำ�อัตลกษณ์ความเป็นไทยรวมถึงอัตลกษณ์ท้องถิ่นที่ใช้ในการนำ�เสนอสินค้า

และการบริการธุรกิจสปาและนวดเพื่อสขุภาพในแต่ละภูมิภาคของประเทศไทย

ธุุรกิิจสปาและนวดเพื่่�อสุุขภาพธุุรกิิจสปาและนวดเพื่่�อสุุขภาพ
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	 สปาเพ่ื่�อสุุขภาพ หมายถึึง บริิการที่่�เกี่่�ยวกัับการดููแลและเสริิมสร้้างสุุขภาพโดยวิิธีีการบบำบััดด้้วยน้้ำ

และการนวดร่่างกายเป็็นหลัักประกอบกัับบริิการอื่่�นตามที่่�กำหนดในกฎกระทรวงอีีกอย่่างน้้อยสามอย่่างเว้้น

แต่่เป็็นการดำเนิินการในสถานพยาบาลตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานพยาบาลหรืือการอาบนำ้�นวด หรื ืออบตััว 

ที่่�เป็น็การให้้บริิการในสถานอาบน้้ำ นวด หรืืออบตััวตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานบริิการ

	 บริิการเสริิมที่่�สามารถให้้บริิการได้้ ต ามที่่�กำหนดในกฎกระทรวงสาธารณสุุขว่่าด้้วยการกำหนดบริิการ

อื่่�นในกิจการสปา พ.ศ. 2560 ล งวัันที่่� 21 เมษายน พ.ศ. 2560 และประกาศในราชกิิจจานุุเบกษา วั ันที่่� 28 

เมษายน พ.ศ. 2560 มีีดัังนี้้� 

(1) การขััดผิิวกาย

(2) การขััดผิิวหน้้า

(3) การใช้้ผ้้าห่่มร้อน

(4) การทำความสะอาดผิิวกาย 

(5) การทำความสะอาดผิิวหน้้า

(6) การทำสมาธิิ

(7) การนวดหน้้า

(8) การบริิการอาหาร

    หรืือเครื่่�องดื่่�มเพ่ื่�อสุุขภาพ

(9) การบำรุุงผิิวกาย

(10) การบำรุุงผิิวหน้้า

(11) การประคบด้้วยความเย็็น

(12) การประคบด้้วยหิินร้้อน

(13) การปรัับสภาพผิิวหน้้า

(14) การแปรงผิิว

(15) การพอกผิิวกาย

(16) การพอกผิิวหน้้า

(17) การพัันตััว

(18) การพัันร้้อน

(19) การอบซาวน่่า

(20) การอบไอน้้ำ

(21) การอาบด้้วยทรายร้้อน

(22) ชิิบอล

(23) ไทเก๊๊ก

(24) ไทชิิ

(25) พิิลาทิิส

(26) ฟิิตบอล

(27) โยคะ

(28) ฤาษีีดััดตน

(29) แอโรบิิก

สำหรัับในประเทศไทยนั้้�น มีีการแบ่่งประเภทของธุุรกิิจสปาไว้้หลายรููปแบบ โดยพิิจารณา

จากนิิยามที่่�ได้้มีีการกำหนดไว้้จาก ๓ องค์์กร 

“ตามคำนิิยามขององค์์กรสปาระหว่่างประเทศ (International Spa Association : ISPA Europe)

 แบ่่งชนิิดของสปาออกเป็็น 7 ประเภทดัังนี้้�”

	 (1) Club Spa : สปาที่่�ตั้้�งขึ้้�นเพื่่�อให้้บริิการเฉพาะสมาชิิกของตนเอง (Member) โดยเน้้นการให้้ความ

สะดวกสบายและมีีอุปกรณ์์ครบครััน ในการออกกำลัังกายและดููแลสุุขภาพร่่างกาย พร้้อมกัับบริิการด้้านอื่่�น

	 (2) Day Spa/City Spa : สถานบริิการสปาที่่�มีีรููปแบบการให้้บริิการที่่�สะดวกรวดเร็็วขั้้�นตอนการ

บริิการไม่่ยุ่่�งยากสามารถใช้้บริิการในระหว่่างวัันได้้โดยไม่่จำเป็น็ต้้องเข้้าพััก ที่่�ตั้้�งของสปาประเภทนี้้�ส่่วนใหญ่่จะ

อยู่่�ในเมืืองใหญ่่หรือย่่านธุุรกิิจสำคััญๆ ที่่�ผู้้�ใช้้บริิการสามารถเข้้าถึึงได้้ง่่ายเน้้นการให้้บริิการนวดเสริิมความงาม 

และการผ่่อนคลายความตึึงเครีียดด้้วยนำ้�มัันหอมระเหย สปาประเภทนี้้�ได้รั้ับความนิยมมากในกลุ่่�มผู้้�ใช้้บริิการ

ที่่�มีีเวลาน้้อย หรืือผู้้�ที่่�ทำงานอยู่่�ในเมืือง

	 (3) Hotel & Resort Spa : สปาที่่�ตั้้�งอยู่่�ภายในหรืือในบริิเวณเดีียวกัันกัับโรงแรมหรือรีีสอร์์ท ที่่�มีี

สถานที่่�ออกกำลัังกาย มีีโปรแกรมอาหารบริิการ และมัักประกอบด้้วย การนวดแบบต่่างๆ เพื่่�อการผ่่อนคลาย 

ประเภทของธุุรกิิจสปาประเภทของธุุรกิิจสปา
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สำหรัับผู้้�คนที่่�ต้้องการเปลี่่�ยนบรรยากาศและหลีีกหนีีความเครีียด ค วามวุ่่�นวายในชีีวิิตประจำวััน มั ักจะมีี

ขนาดใหญ่่กว่่าเมื่่�อเทีียบกัับ Day Spa ทั่่�วไป

	 (4) Cruise Ship Spa : สปาที่่�ตั้้�งอยู่่�ในเรืือสำราญขนาดใหญ่่ โปรแกรมการบริิการประกอบด้้วย การ

นวดแบบต่่าง ๆ การออกกำลัังกาย กิจกรรมเพื่่�อสุุขภาพ อาหารเพ่ื่�อสุุขภาพที่่�ออกแบบมาโดยเฉพาะ

	 (5) Mineral Spring Spa : สปาที่่�ตั้้�งอยู่่�ในสถานที่่�ที่่�เป็น็แหล่่งน้้ำพุุร้้อนธรรมชาติิ หรืือนำ้�แร่่ธรรมชาติิ 

โปรแกรมการบริิการจะเน้้นการบำบััดโดยการใช้้ความร้้อนของน้้ำแร่่ธาตุุต่่าง ๆ เช่่น ใช้้เกลืือมาเป็น็ส่่วนหนึ่่�งใน

การบำบััดรัักษา ตั วอย่่างเช่่น  สปาที่่�ตั้้�งอยู่่�ตามแหล่่งบ่่อนำ้�พุุร้้อน  ในประเทศญี่่�ปุ่่�นและรััสเซีีย ป ระเทศไทยมีี

โอกาสที่่�จะพััฒนาแหล่่งน้้ำพุุร้้อนธรรมชาติิหลายแห่่งให้้เป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยวได้้เป็น็อย่่างดีีในอนาคต เช่่น

ที่่�จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน เชีียงใหม่่ เชีียงราย ระนอง สุุราษฎร์ธานีี

	 (6) Destination Spa : สปาที่่�ตั้้�งขึ้้�นเพื่่�อให้้การดููแลสุุขภาพเป็น็หลัักโดยมีีที่่�พัักอยู่่�ภายในนั้้�น 

มีีกิิจกรรมเพ่ื่�อสุุขภาพครบวงจร ทรีีทเม้้นต์์บำบััด  โปรแกรมอาหารเพื่่�อสุุขภาพ  การออกกำลัังกาย การให้้

ความรู้้�ในด้้านต่่าง ๆ ผู้้�ม าใช้้บริิการส่่วนใหญ่่มักจะมีีความต้้องการการพำนัักอยู่่�เป็็นระยะเวลานานเพ่ื่�อผ่่อน

คลายและปรัับปรุุงวิิถีีชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�น ปรัับความสมดุุลของร่่างกายและจิิตใจ ลดน้้ำหนััก เลิิกสารเสพติด โดยทีีมแพทย์์ 

และผู้้�ที่่�เชี่่�ยวชาญจะเป็็นผู้้�พิิจารณาจััดโปรแกรมให้้เหมาะสมกัับลัักษณะสุุขภาพแต่่ละคน มั ักตั้้�งอยู่่�ใกล้้

แหล่่งทรััพยากรทางธรรมชาติิ โดยส่่วนใหญ่่จะใช้้ประโยชน์์จากแหล่่งธรรมชาติินั้้�นเข้้ามาเป็็นตัวช่่วยในการ

จััดกิิจกรรมให้ลูู้กค้้ารู้้�สึึกผ่่อนคลาย

	 (7) Medical Spa : สปาที่่�ตั้้�งโดย พ.ร.บ. สถานพยาบาล โดยมีีแพทย์์และพยาบาลเป็็นผู้้�ดููแล 

มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อบำบััด รั ักษาสุุขภาพ  และความสวยงาม  โปรแกรมการบริิการประกอบด้้วยโภชนาการ

บำบััดและอาหารสุุขภาพ การออกกำลัังกาย กิจกรรมเพ่ื่�อสุุขภาพ การนวดแบบต่่างๆ โดยใช้้ความรู้้�ด้้าน

สุุขภาพ มีีบริิการทางการแพทย์์ให้้เลืือก ทั้้�งแพทย์์แผนปััจจุบััน และการแพทย์์แผนไทย แผนจีีน ฯลฯ มีีโปรแกรม

การนวดที่่�รัักษาอาการเจ็็บป่่วย เช่่น การนวดกดจุด การบำบััดด้้วยสมุุนไพร การปรัับโครงสร้้างร่่างกาย 

การสะกดจิิต การฝัังเข็็ม ศัลยกรรมความงามผิวหนัง ชะลอวััย ผู้้�มาใช้้บริิการส่่วนใหญ่่มัักจะมีีความต้้องการที่่�

เฉพาะเช่่น การลดน้้ำหนััก การปรัับปรุงสภาพผิิว รููปร่่าง เป็็นต้น้



นวดเพื่อเสรมิความงาม
Massage for Beauty
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	 กิิจการนวดเพ่ื่�อเสริิมสวย หม ายถึึง การนวดที่่�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเสริิมความงาม  เช่่น  การนวดในร้้าน

ทำผม / เสริิมสวย เพ่ื่�อเสริิมความงามทั้้�งนี้้�ต้้องไม่่มีีสถานท่ีี�อาบนำ้�ให้้บริิการ เว้้นแต่่ เป็น็การนวดเพ่ื่�อสุุขภาพใน

สถานพยาบาลตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานพยาบาล หรืือในหน่่วยบริิการ สาธารณสุุขของหน่่วยงานของรััฐ หรืือ

การนวดท่ีี�เป็น็การให้้บริิการในสถานอาบน้้ำ นวด หรืืออบตััว ตามกฎหมายว่่าด้้วยสถานบริิการ

	 ทั้้�งนี้้�ธุุรกิิจนวดสปา ทั้้�ง 3 ประเภทนี้้� ต้้องอยู่่�ภายใต้้การควบคุุมตามกฎหมาย คืือ พรบ.การสาธารณสุุข

และ ประกาศกระทรวงสาธารณสุุข ตาม พรบ. สถานบริิการ นอกจากนั้้�น ในการประกอบกิิจการยัังมีีกฎหมา

ยอื่่�นๆ ที่่ �เกี่่�ยวข้้องด้้วย อาทิิ กฎหมายว่่าด้้วยการคุ้้�มครองแรงงาน  กฎหมายประกัันสัังคม พ รบ.ภาษีีสรรพ

สามิิต กฎหมายว่่าด้้วยการควบคุุมอาคาร ฯลฯ กิิจการสปาเพื่่�อสุุขภาพ คืือ การประกอบกิิจการที่่�ให้้การดููแล

เสริิมสร้้างสุุขภาพ โดยประกอบไปด้้วยบริิการหลัักและบริิการเสริิมประเภทต่่างๆ

หลัักสููตรการนวดเสริิมความงาม

1.การทรีีทเม้้นท์์หน้้า
2.การขััดตัว
3.การนวดเซลลููไลท์์
4.การพอกตััว
5.การดููแลเส้้นผม
6.การกำจััดขน
7.การดููแลเล็็บมืือเล็็บเท้้า

หลัักสููตรการนวดเพื่่�อเสริิมความงามหลัักสููตรการนวดเพื่่�อเสริิมความงาม
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การทรีีทเม้้นท์์หน้้า
	 เมื่่�อผิิวเริ่่�มมีอายุมุากขึ้้�น เราจะสัังเกตเห็็นได้้ถึึง
สััญญาณการเปล่ี่�ยนแปลงของผิิวที่่�ทำให้้เรารู้้�สึึกไม่่
สบายใจ การทำทรีีทเม้้นท์์ (Treatment) เป็็นกระบวน
การในการดููแลและบำรุุงผิิวหน้าอย่่างล้้ำลึึกท่ี่�สามารถ
ช่่วยชะลอและป้้องกัันปััญหาผิิว ซ่ึ่�งประกอบด้้วยหลาย
ขั้้�นตอนด้้วยกััน ได้้แก่่ การนวดหน้า การมาสก์์หน้้า 
การผลัักวิิตามิินเข้้าผิิวด้้วยความเย็็น การทาครีีมบำรุุง 
เพื่่�อผลััดเซลล์ผิิวใหม่ให้้ผิิวหน้ากระชัับ ดููกระจ่่างใสขึ้้�น 
และแก้้ไขปััญหาผิิวหน้าต่่างๆ บนใบหน้้าได้้เป็็นอย่่างดีี

การขััดตััว
	 การสครัับผิิวหรืือการขััดผิิว เป็็นการขจััดเซลล์์
ผิิวที่่�ตายแล้้ว รวมถึึงสิ่่�งสกปรกท่ี่�ฝั่่�งลึึกใต้้เซลล์์ผิิวหนัังให้้
หมดไป การขัดผิิวยัังช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนของเลืือด 
ช่่วยให้้ผิิวพรรณสวยใสเปล่่งปลั่่�งอย่่างเป็็นธรรมชาติิ
พร้อมกระตุ้้�นให้้เกิิดผิิวใหม่่ที่่�กระจ่่างใส  โดยการขััดผิิว
หรืือสครัับผิิวในปััจจุุบัันก็็ยัังเป็็นที่่�นิิยมในทุุกวััย

การนวดเซลลููไลท์์
	 การนวดจะช่่วยกระตุ้้�นการเผาผลาญไขมััน
ในเซลลููไลท์์ ช่่วยปรัับระบบการไหลเวีียนของเลืือด 
และกระตุ้้�นระบบท่่อน้้ำเหลืือง ซ่ึ่�งจะช่่วยกำจััดพิิษ
และลดการสร้้างของเหลวบริิเวณเซลลููไลท์์ โดยจะ
ใช้้ร่่วมกัับครีีมนวดสลายไขมััน มีีส่่วนผสมสำคััญจาก
ธรรมชาติิที่่�ช่่วยในการเผาผลาญไขมัันโดยเฉพาะ 
หรืือบางเทคนิิกจะใช้้พลาสติิกแร็็ป หรืือ อีีลาสติิกแร็็ป 
เพื่่�อทำให้้เห็็นผลลััพธ์ที่่�เร็็วขึ้้�น อีีกทั้้�งการทำสปาและ
การนวดยัังสามารถช่่วยทำให้้ผิิวชุ่่�มชื้้�น เรีียบเนีียน 
และทำให้้ผ่่อนคลายจากความเครีียด ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งใน
สาเหตุุของการสะสมไขมันได้้อีีกด้้วย

การพอกตััว
	 การทำสปาด้้วยการพอกผิิวนั้้�นเป็็นการทำ
ครีีมพอกตััวลงบนผิิวหนัังของเราให้้ทั่่�วเรืือนร่่าง 
ซึ่่�งมีีหลากหลายโปรแกรมท่ี่�ช่่วยบำบััดผิิวหลาย
โปรแกรมด้้ วยกัันซึ่่� งแต่่ละโปรแกรมนั้้� นคุุณ
ประโยชน์์จะแตกต่่างกัันออกไป ข้ ้อดีีของการพอก
ตััวนี้้�จะทำให้้ร่่างกายได้้รัับการบำรุุงอย่่างเต็็มที่่� ช่่วย
ให้้เราได้้สุุขภาพผิิวที่่�ดีีขึ้้�น
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การดููแลเส้้นผม
	 เส้้นผมเป็็นส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายที่่�ต้้องการการ
บำรุุงอย่่างสม่่ำเสมอ แต่่กว่่าสารอาหารที่่�เรารัับประทาน
จะถููกดููดซึึมไปเลี้้�ยงเส้้นผมก็็จะต้้องใช้้เวลา และอาจจะ
ไม่่สามารถเข้้าไปบำรุุงได้้อย่่างเต็็มที่่� เพราะสารอาหาร
จะต้้องถููกแบ่่งไปหล่่อเลี้้�ยงส่่วนอื่่�น  ๆ ข องร่่างกายด้้วย 
ดัังนั้้�นจึึงต้้องใส่่ใจดููแลเส้้นผมจากภายนอกเป็็นพิเศษ 
ตั้้�งแต่่ขั้้�นตอนการสระผม นวดผม และการบำรุุงผมด้้วย
การใช้้ผลิิตภััณฑ์์จำพวก น้้ำมัันบำรุุงผม หรืือน้้ำมัันใส่่ผม 
เพื่่�อช่่วยให้้เส้้นผมของเรานุ่่�มสวย เงางาม และสุุขภาพดีี
ขึ้้�นได้้อย่่างรวดเร็็ว

การกำจััดขน
	 การกำจััดขนไม่่พึึงประสงค์์ส่่วนใหญ่่ทำเพื่่�อ
ความสวยงามเป็็นหลัก แต่่บางกรณีีอาจเป็็นการรัักษา
ความผิิดปกติิของขนตามร่่างกาย เช่่น  ภาวะขนดก โรค
มนุุษย์์หมาป่่า (Hypertrichosis) ที่่ �มีีขนยาวปกคลุุมทั่่�ว
ทั้้�งตััว โรครููขุมขนอัักเสบขนคุุด  เป็็นต้้น  อย่่างไรก็็ตาม 
การกำจัดัขนแต่่ละวิิธีีล้้วนมีีข้้อดีี ข้ อจำกััด  และผลลััพธ์์
หลังการทำแตกต่่างกัันไป  โดยวิิธีีที่่�นิิยมใช้้กัันในปััจจุุบััน 
มีีดัังนี้้�
	 ดึึงเส้้นขนออกทั้้�งราก 
	 การถอน
	 การแวกซ์์
	 การโกน
	 ครีีมกำจัดัเส้้นขน
	 เลเซอร์์
	 การกำจัดัขนด้้วยกระแสไฟฟ้า
	 การรัักษาโดยใช้้ยา 

กำจััดขนด้้วยวิิธีีไหนได้้ผลลััพธ์์ดีีที่่�สุุด
	 การกำจัดัขนด้้วยวิิธีีต่่างๆ มั กให้้ผลลััพธ์์ใน
ระยะสั้้�น ไม่่นานขนก็งอกใหม่่และยาวขึ้้�นเหมืือนเดิิม 
ซึ่่�งระยะเวลาจะแตกต่่างกัันไปตามแต่่ละวิิธีี ห าก
เป็็นการกำจััดขนด้้วยการใช้้ไฟฟ้้าและเลเซอร์์อาจ
ช่่วยกำจััดขนได้น้านกว่่า อย่่างไรก็็ตาม  การเลืือกวิิธีี
กำจััดขนขึ้้�นอยู่่�กัับความพึึงพอใจส่่วนบุคคลเป็็นหลัก 
แต่่อย่่างน้้อยควรเป็็นวิธีีที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิดความเจ็็บปวด
มากเกิินไปหรืือผลข้้างเคีียงร้้ายแรงตามมา ดังนั้้�น จึึง
ควรศึึกษาข้้อดีี ข้ ้อจำกััด  และความปลอดภััยของวิิธีี
กำจััดขนให้้ถี่่�ถ้้วนเสีียก่่อน  โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีปััญหา
ด้้านสุขภาพหรือต้้องรัับประทานยาเป็็นประจำ โดย
อาจขอคำปรึึกษาจากแพทย์์หรือผู้้�เชี่่�ยวชาญให้้ช่่วย
แนะนำวิิธีีที่่�เหมาะสมที่่�สุุด

การดููแลเล็็บมืือเล็็บเท้้า

	 เรื่่�องความสวยความงามเป็็นสิ่่�งจำเป็็นอย่่าง

ยิ่่�งสำหรัับคนในยุุคปัจจุุบััน  เพราะมัันคืือใบเบิิกทาง

ของอะไรหลายๆอย่่าง ไม่่ว่่าจะเป็็นการงาน ค วาม

สััมพัันธ์์ โดยเฉพาะเรื่่�องความรัักที่่�ต่่างก็็อยากให้้อีีก

ฝ่่ายประทัับใจในรููปลัักษณ์์ภายนอก และแน่่นอน

ใครๆก็็อยากจะดููดีีทุกระเบีียดนิ้้�วตั้้�งแต่่หัวจรดเท้้า 

ดัังนั้้�น นอกจากจะเป็็นเรื่่�องการดููแลผิิวพรรณ เสื้้�อผ้้า

หน้าผมให้้ดููดีีแล้้ว สิ่่ �งที่่�ขาดไม่่ได้้เลยก็็คืือการบำรุุง

เล็็บมืือ เล็็บเท้้าให้้ขาวสวยอมชมพูู  แลดููสุุขภาพดีี 

ด้้วยวิิธีีการต่่างๆ



หัตถการทางแพทย์แผนไทย
Thai traditional medical procedures
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	 การแพทย์์แผนไทย (Thai Traditional Medicine) เป็็นวิิถีีการดููแลสุขภาพตามความรู้้�หรือตำราที่่�

ถ่่ายทอดและพััฒนาสืืบต่่อมา มีีบทบาทในการดููแลรัักษาผู้้�ป่วยทั้้�งด้้านการตรวจโรค การวิินิิจฉััยโรค การบำบััดโรค 

การป้้องกัันโรค  การส่่งเสริิมและฟ้ื้�นฟููสุุขภาพ  โดยปััจจุุบัันมีีการพััฒนานำความรู้้�ทางด้้านวิทยาศาสตร์และ

วิิทยาศาสตร์์การแพทย์์มาประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อพััฒนาการแพทย์์แผนไทย ที่่�เรีียกว่่า “การแพทย์์แผนไทยประยุุกต์์”

	 การรัักษาด้้านการแพทย์์แผนไทยประยุุกต์์ จ ะรวบรวมและประมวลข้้อมููลตามแนวคิิดและทฤษฎีี

การแพทย์์แผนไทยว่่าด้้วยเรื่่�องธาตุุ เช่่น คัมภีีร์์โรคนิิทาน คััมภีีร์์สมุุฏฐานวิินิิจฉััย คัมภีีร์์ธาตุุวิิภัังค์์ คััมภีีร์ธาตุุ

วิิวรณ์์ คั มภีีร์์วิิสุุทธิิมรรค ซึ่่ �งกล่่าวไว้้ว่่าร่่างกายมนุุษย์์ประกอบขึ้้�นจากกองธาตุุทั้้�ง 4 ได้้แก่่ ธ าตุุดิิน ธ าตุุน้้ำ 

ธาตุุลมและธาตุุไฟ  โดยมนุุษย์์แต่่ละคนจะมีีส่่วนประกอบธาตุุต่่างๆที่่�ไม่่เหมืือนกััน  แต่่จะมีีธาตุุใดธาตุุหนึ่่�ง

เป็็นใหญ่่  เรีียกว่่าธาตุุเจ้้าเรืือน ของคนๆนั้้�น   แต่่ธาตุุเจ้้าเรืือนซึ่่�งมีีมาแต่่เกิิดจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ต้ามกาล

เวลา ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง ได้้แก่่ อายุุ ฤดููกาล กาลเวลา ถิ่่�นที่่�อยู่่�และมููลเหตุุการเกิิด โรค

ที่่�เกิิดจากพฤติิกรรม หากเกิิดความไม่่สมดุลของธาตุุที่่�เป็็นองค์์ประกอบขึ้้�นเมื่่�อใด ก็ จะเกิิดโรคหรืือความเจ็็บ

ป่่วยขึ้้�น เมื่่�อแพทย์์แผนไทยประยุุกต์์ให้้การวิินิิจฉััยโรคแล้้ว 

จะวางแผนการบำบััดรัักษาด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนไทยให้้ผู้้�ป่วย ซึ่่�งประกอบด้้วยวิิธีีการดัังนี้้�

	 1.การใช้้ยาสมุุนไพร อาจเป็็นการปรุุงยาสำหรัับผู้้�ป่วยแต่่ละราย เช่่น  ยาต้้มหรืือจ่่ายยาสำเร็็จรููปที่่�

ผลิิตไว้้ในรููปแบบต่่างๆ เช่่น ยาลููกกลอน ยาเม็็ด ยาแคปซููล เป็็นต้้น

	 2.การใช้้หััตถการ/วิิถีีทางการแพทย์์แผนไทย เช่่น  การนวด  การประคบสมุุนไพร การอบไอน้้ำ

สมุุนไพร การทัับหม้้อเกลืือ การนั่่�งถ่่าน การพอกผิิว เป็็นต้้น

นวดกดจุุดรัักษาโรค

เป็็นการนวดไทยแบบราชสำนััก ซึ่่ �งเป็็นหนึ่่�งในศาสตร์ทางการ

แพทย์์แผนไทยเพื่่�อการบำบััดรัักษาโรค ป้ ้องกัันและฟื้้�นฟู

สุุขภาพ  โดยจะช่่วยกระตุ้้�นระบบไหลเวีียนเลืือด น้้ ำเหลืืองและ

ระบบประสาท ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ คลายตััว ช่่วยฟื้้�นฟููสมรรถภาพ

ของผู้้�ป่่วย โดยควรได้้รัับการซัักประวััติิตรวจร่่างกาย และ

ประเมิินข้้อห้้าม ข้ ้อควรระวัังภายใต้้ดุุลยพิินิิจของแพทย์์แผน

ไทยผู้้�ทำการรัักษาก่่อนทุุกครั้้�ง

หััตถการทางการแพทย์์แผนไทยหััตถการทางการแพทย์์แผนไทย
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อบไอน้้ำสมุุนไพร

เป็็นการนำสมุุนไพรสดหรืือแห้้งหลายๆชนิิดมาต้้มเพื่่�อ

ให้้เกิิดไอน้้ำขึ้้�นภายในตู้้�อบโดยทางทฤษฎีีการแพทย์์

แผนไทย ช่่ วยกระตุ้้�นการทำงานของปิิตตะ ช่่ วยเพิ่่�ม

การไหลเวีียนของวาตะ จึึ งช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียน

ของเลืือดลม  บรรเทาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ บรรเทา

อาการชาตามปลายเท้้า ปลายนิ้้�วมืือ แขน และขา ช่่วย

เปิิดทางเดิินหายใจให้้หายใจโล่่งขึ้้�น  บรรเทาอาการคััด

จมููกในผู้้�ที่่�เป็็นหวััด  โรคภููมิิแพ้้อากาศ หรื ือโรคหอบหืืด

ที่่�ไม่่รุุนแรง

ประคบสมุุนไพร 

เป็น็การประคบตามส่่วนต่่างๆของร่่างกาย ส่่ วนใหญ่่มัักนิิยม

ประคบหลัังจากการนวด  โดยช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนของเลืือด 

ช่่วยลดอาการบวม  บรรเทาการอัักเสบของกล้้ามเนื้้�อ บรรเทา

อาการปวดเมื่่�อยตามร่่างกาย ในหญิิงหลัังคลอดช่่วยลดอาการตึึง

คััดของเต้้านมด้้วย 

	 3.การให้้คำแนะนำในเรื่่�องต่่างๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการเจ็็บป่่วยและการส่่งสริิมสุุขภาพ 

เช่่น การปฏิิบััติิตััว การบริิหารร่่างกาย การรัับประทานอาหาร การปรัับพฤติิกรรม

	 กลุ่่�มอาการที่่�สามารถรัักษาด้้วยการแพทย์์แผนไทยประยุุกต์์ ได้้แก่่ กลุ่่�มการปวดบริิเวณต่่างๆ เช่่น 

ปวดศีีรษะ, คอแข็็งตึึง, ปวดต้้นคอ, คอตกหมอน, ปวดสะบััก/บ่่า, ปวดไหล่่, หััวไหล่่ติิด, ปวดแขน, ข้อศอก, 

ข้้อมืือ, ข้อนิ้้�วมืือ, ปวดหลััง, ปวดสะโพก, ปวดขา, ปวดเข่่า, เข่่าบวม, เหน็บชา, ตะคริิวน่่อง, ปวดเมื่่�อยกล้้าม

เนื้้�อจาการเล่่นกีีฬา, กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง, กล้้ามเนื้้�อเกร็็ง, ปวดข้้อเท้้า/ส้้นเท้้า, ข้้อเท้้าแพลง, ท้้องผููก, นอนไม่่

หลัับ, ไข้้หวััด, คััดจมููก, หอบหืืด, ภููมิิแพ้้, อัมพฤกษ์์, อััมพาต, สตรีีหลัังคลอดน้้ำคาวปลาไม่่เดิิน, คััดตึึงเต้้านม, 

น้้ำนมไหลน้้อย เป็น็ต้้น
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สมุนไพรไทย
Thai Herbs
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หนังสือ “อาหารเป็นยา”
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แกงมััสมั่่�น ติิดอัันดัับ 73 ใน 100 เมนููที่่�ดีีที่่�สุุดในโลก 
ของรางวััล Taste Atlas Awards 2023/2024 โดยมีีคะแนนอยู่่�ที่่� 4.50
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กระเจี�ยบแดง
กลีบเลี้ยงของดอก หรือกลีบที่เหลืออยูที่ผล

   • เปนยาลดไขมันในเสนเลือด และชวยลดน้ำหนักดวย

   • ลดความดันโลหิตไดโดยไมมีผลรายแตอยางใด

   • น้ำกระเจี๊ยบทำใหความเหนียวขนของเลือดลดลง

   • ชวยรักษาโรคเสนโลหิตแข็งเปราะไดดี

 ใบ  แกโรคพยาธิตัวจี๊ด ยากัดเสมหะ แกไอ

 ดอก  แกโรคนิ่วในไต แกโรคนิ่วในกระเพราะปสสาวะ

 ผล  ลดไขมันในเสนเลือด แกกระหายน้ำ 

 เมล็ด  บำรุงธาตุ บำรุงกำลัง แกดีพิการ

· ใบ

· ดอก

· เปลือก

· กระพี้

· แกน

· ราก

· เมล็ด

· ฝกแก

ขับพยาธิ

แกบาดแผลเรื้อรัง

บำรุงโลหิต 

แกโรครำมะนาด 

ขับไสเดือนในทอง 

แกไข แกโรคคุดทะราด 

รักษาโรคบิด 

รสหวานเอียนเล็กนอย

ราชพฤกษ์ หร�อ คูณ ดอกอัญชัน
• มีฤทธิ์เปนสารแอนตี้ออกซิแดนซ มีสวนชวยในการบำรุงผิว

  ทำใหผิวสวยใส เปลงปลั่ง ออนเยาว และมีสุขภาพดี

• ชวยตานทานรังสียูวี หรือแสงแดด ที่ทำใหผิวเสีย 

  และความหมองคล้ำ ใหผิวกลับมาสดใส

• มีสวนชวยลดความเสี่ยงในการเกิดสิว ฝา กระ 

  ผิวหมองคล้ำ และจุดดางดำ

• ชวยชะลอริ้วรอยกอนวัยอันควร ลดการเกิดริ้วรอย 

  และทำใหรูขุมขนกระชับมากขึ้น

• ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือด ลดการเกิดผมหงอก 

  รักษาผมรวง หัวลาน ทำใหผมยาวเร็ว ไมหลุดรวงงาย และทำใหเสนผมดกดำเงางามดูสุขภาพดี
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	 หลายประเทศทั่่�วโลกได้้มีีการนำสารสกััดจากกััญชามาใช้้เพื่่�อเป็็นยารัักษาโรคเนื่่�องจากมีีการศึึกษาวิิจััย 

สนัับสนุุนถึึงประโยชน์์ และข้้อพึึงระวัังจากการใช้้กััญชามากขึ้้�น พระราชบััญญััติิยาเสพติิดให้้โทษ (ฉบัับที่่� ๗) 

พ.ศ. ๒๕๖๒ จััดกััญชาเป็็นยาเสพติดให้้โทษประเภทที่่� ๕ แต่่อนุุญาตให้้ใช้้กััญชาเฉพาะในทางการแพทย์์เพ่ื่�อ

การดููแล รัักษาผู้้�ป่่วยและการศึึกษาวิิจััยได้้ เนื่่�องจากสารประกอบ cannabinoids ที่่�อยู่่�ในกััญชาสามารถใช้้

ในการรัักษาโรค  ได้้ โดยสารที่่�ออกฤทธิ์์�หลัักที่่�นำมาใช้้ในทางการแพทย์์ คื ือ Delta9 - Tetrahydrocan-

nabinol (THC) ที่่ �ออกฤทธิ์์� ต่่ อจิิตประสาท และ Cannabidiol (CBD) ไม่่มีีฤทธิ์์�เสพติิด  สารประกอบ 

Cannabinoids ออกฤทธิ์์�ผ่่าน Cannabinoid Receptor หลัก 2 ชนิิด คือ CB1 receptor ซึ่่�งพบมากใน

สมองและร่่างกาย มีีความสััมพันธ์์กัับการ ตัดสิินใจ ความจำ ความเข้้าใจ อารมณ์์ การรัับรู้้�ความปวดและการ

เคลื่่�อนไหว ส่่วน CB2 receptor พบที่่�ระบบ ภููมิิคุ้้�มกััน และระบบประสาทส่่วนปลาย ม้้าม ทอนซิิล ต่่อมไทมััส 

กระดููก ผิิวหนััง และเลืือด monocyte, macrophages, B-cells และ T-cells(1) ในร่่างกายสามารถสร้้าง 

endocannabinoid ซึ่่�งเป็็น cannabinoids 

กััญชาทางการแพทย์์กััญชาทางการแพทย์์
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	 นอกจากนี้้� การศึึกษาต่่าง ๆ พ บว่่า endocannabinoids ส่่ งผลเกี่่�ยวข้้องกัับการทำงานของร่่างกาย 

อาทิิ ค วามจำ อารมณ์์ ค วามอยากอาหาร การนอนหลัับ ค วามปวด  การติิดยา และการอัักเสบ รวมถึึงอาจมีี

บทบาทในการ ป้องกัันที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการทำงานของสมอง ระบบ metabolism ของร่่างกาย อาทิิ lipolysis, 

glucose metabolism และ energy balance

	 “ส่่งผลให้้สารสกััดที่่�มีีปริิมาณสาร เตตราไฮโดรแคนนาบิินอล (tetrahydrocannabinol : THC) 

ไม่่เกิิน ร้้อยละ 0.2 โดยน้้ำหนัักเฉพาะที่่�ได้้รัับอนุุญาตให้้สกััดจากพืืชกััญชาหรืือ กััญชงที่่�ปลููกภายในประเทศ 

และสารสกััดจากเมล็็ดของพืืชกััญชาหรืือกััญชงที่่�ได้้จากการปลููกภายในประเทศไม่่  เป็็นยาเสพติดให้้โทษอีีก

ต่่อไป ดัังนั้้�น ผลิิตภััณฑ์ท์ี่่�เป็็นสารสกััดกััญชาสำหรัับใช้้รัักษาโรค / ภาวะของโรคได้้รัับการ จััดให้้เป็็นผลิิตภัณฑ์์

ยาที่่�พััฒนาจากสมุุนไพร และไม่่เป็็นสิ่่�งผิิดกฎหมายในทางการแพทย์์อีีกต่่อไป”

ประกาศกระทรวงสาธารณสุุข
 เรื่่�อง ระบุุชื่่�อยาเสพติิดให้้โทษในประเภท 5 พ.ศ. 2565

 มีีผลบังคัับใช้้ ตั้้�งแต่่วัันที่่� 9 มิถุุนายน พ.ศ. 2565
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	 ปััจจุุบัันสารสกััดกััญชาได้้รัับการบรรจุุอยู่่�ในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติิด้้านสมุุนไพร ได้้แก่่ 

	 1.ยาน้้ำมัันสารสกััดกััญชาที่่�มีี THC ไม่่เกิิน 0.5 mg/drop ในบััญชีี 1 (1.2) เพื่่�อ

	 	 1) ใช้้รัักษาเสริิม หรื อควบรวมกัับการรัักษาตามมาตรฐานในการรัักษาภาวะคลื่่�นไส้้อาเจีียน

จากเคมีีบำบััด  ให้ส้ั่่�งใช้้ยาโดยผู้้� ป ระกอบวิิชาชีีพเวชกรรมแผนปััจจุุบัันที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสั่่�งใช้้เคมีีบำบััดเพื่่�อ

การบำบััดรัักษา และผ่่านการอบรม หลัักสููตรการใช้้กััญชาทางการแพทย์์ที่่�กระทรวงสาธารณสุุขรัับรอง 

	 	 2) ใช้้รัักษาเสริิมในผู้้�ป่่วยโรคมะเร็็งระยะสุุดท้้ายที่่� มีี อาการนอนไม่่หลัับ เบื่่�ออาหาร หรื ือมีี

อาการปวดในระดัับปานกลางถึึงรุุนแรงที่่�รัักษาด้้วยยามาตรฐานไม่่ได้้หรืือไม่่ได้้ผล  ให้้สั่่�งใช้้ยาโดยผู้้�ประกอบ

วิิชาชีีพเวชกรรมแผนปััจจุบัันที่่�ผ่่านการอบรมหลักสููตรการ ใช้้กััญชาทาง การแพทย์์ที่่�กระทรวงสาธารณสุุขรัับรอง 

	 2. ยาน้้ำมัันสารสกััดกััญชาที่่�มีี THC : CBD ในอัตราส่่วน 1:1 ในบัญชีี 1 (1.2) เพื่่�อใช้้รัักษาเสริิมใน 

ผู้้�ป่่วยโรคมะเร็็งระยะท้้ายที่่�มีีอาการนอนไม่่หลัับ เบื่่�ออาหาร หรืือมีีอาการปวดในระดัับปานกลางถึึงรุุนแรงที่่� 

รัักษาด้้วยยามาตรฐานไม่่ได้้หรือไม่่ได้้ผล  ให้้สั่่�งใช้้ยาโดยผู้้�ประกอบวิิชาชีีพเวชกรรมแผนปัจจุุบัันที่่�ผ่่านการอบรม 

หลัักสููตรการ ใช้้กััญชาทางการแพทย์์ที่่�กระทรวงสาธารณสุุขรัับรอง

	 3. ยาน้้ำมัันสารสกััดกััญชาที่่�มีี Cannabidiol (CBD) 100 mg/ml และมีี THC ในอััตราส่่วนที่่� CBD : 

THC มากกว่่าหรือเท่่ากัับ 20:1 ในบััญชีี 3 โดยจััดเป็็นรายการยาสำหรัับโครงการพิิเศษของหน่่วยงานของรััฐ 

	 การจััดทำคำแนะนำการใช้้สารสกััดจากกััญชาทางการแพทย์์ ผ่่านกระบวนการสืืบค้้นโดยใช้้คำสำคััญ 

โดยรวมเพื่่�อให้ส้ืืบค้้นได้้กว้้างและได้้ข้้อมููลมากที่่�สุุด เฉพาะข้้อมููลที่่�เป็น็ภาษาไทยและอัังกฤษเท่่านั้้�น โดยสืืบค้้น 

จากฐานข้้อมููล Medline ผ่่าน PubMed รวมถึึงฐานข้้อมููล Cochrane Library และข้้อมููลจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

รวมถึึงข้้อมููลที่่�ได้้จากการนำยาสกััดกััญชาทางการแพทย์์มาศึึกษาวิิจััยในประเทศไทยและการใช้้กัับผู้้�ป่่วย

เฉพาะราย
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	 การใช้้ผลิิตภััณฑ์ก์ััญชาเพื่่�อรัักษาผู้้�ป่่วยเฉพาะรายและดำเนิินการเก็็บข้้อมููลวิจััยควบคู่่�กัันไป ซึ่่�งอาจมีี 

รููปแบบการวิิจััยในลักษณะการวิิจััยเชิิงสัังเกต (observational study) และ/ หรือ การวิิจััยจากสถานการณ์์ที่่�ใช้้ 

รัักษาผู้้�ป่่วยจริง (actual used research) โรคและภาวะของโรคในกลุ่่�มนี้้� อาทิิ 

	 1. โรคพาร์์กิินสััน 

	 2. โรคอัลไซเมอร์์ 

	 3. โรควิิตกกัังวลไปทั่่�ว (generalized anxiety disorders)

	 4. โรคปลอกประสาทอัักเสบ (demyelinating diseases)

	 5. อื่่�น ๆ อาทิิ neuromyelitis optica และ autoimmune encephalitis

	 การใช้้กััญชารัักษาโรคมะเร็็ง มีีค วามจำเป็น็ต้้องศึึกษาวิิจััยถึึงประสิิทธิิผลของกััญชาในหลอดทดลอง 

ความปลอดภััยและประสิิทธิิผลในสััตว์์ทดลอง ก่่อนการศึึกษาวิิจััยในคนเป็็นลำดัับต่่อไป เนื่่�องจากในปััจจุุบััน

ข้้อมููลหลัักฐานทางวิิชาการที่่�สนัับสนุุนว่่ากััญชามีีประโยชน์์ในการรัักษาโรคมะเร็็งชนิิดต่่างๆ ยั ังมีีไม่่เพีียงพอ 

แต่่สมควรได้้รัับการศึึกษาวิิเคราะห์์อย่่างละเอีียด ดั ังนั้้�นผู้้�ป่วยโรคมะเร็็งจึึงควรได้ร้ัับการรัักษาตามวิิธีีมาตรฐานทาง 

การแพทย์์ในปัจจุุบััน ห ากเลืือกใช้้เฉพาะผลิิตภััณฑ์์กััญชาในการรัักษาโรคมะเร็็งแล้้ว อาจทำให้้ผู้้�ป่วย

เสีียโอกาสใน การรัักษามะเร็็งที่่�มีีประสิิทธิิผลด้้วยวิิธีีมาตรฐานได้้

โรคและภาวะที่่�ใช้้ผลิิตภััณฑ์์
กััญชาทางการแพทย์์ 

ผลิิตภััณฑ์์กััญชาทางการแพทย์์
น่่าจะได้้ประโยชน์์ (ในการควบคุุมอาการ) 

ผลิิตภััณฑ์์กััญชาทางการแพทย์์อาจได้้ประโยชน์์ในอนาคต

• ภาวะคลื่่�นไส้้อาเจีียนจากเคมีีบำบััด (chemotherapy 
  induced nausea and vomiting) 
• โรคลมชัักที่่�รัักษายาก และโรคลมชัักที่่�ดื้้�อต่่อยารัักษา
  (intractable epilepsy)
• ภาวะกล้้ามเนื้้�อหดเกร็็ง (spasticity) ในผู้้�ป่่วยโรค
  ปลอกประสาทเสื่่�อมแข็็ง (multiple sclerosis)

•  ภาวะปวดประสาทส่่วนกลาง 
   (central neuropathic pain)
• ภาวะเบื่่�ออาหารในผู้้�ป่่วย AIDS ที่่�มีีน้้ำหนัักตััวน้้อย 
• การเพิ่่�มคุณภาพชีีวิิตในผู้้�ป่วยที่่�ได้้รัับการดููแลแบบ
  ประคัับประคอง หรืือผู้้�ป่วยระยะสุุดท้้ายของชีีวิต 
  (end of life) 
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ธุรกิจเวลเนส
Wellness Bussiness
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HOLISTIC CAREHOLISTIC CARE
	 สุขภาพองค์รวม คืออะไร? สุขภาพองค์รวมเป็นปรัชญาเพื่อการมีสุขภาวะที่ดีโดยจะพิจารณาถึงองค์
ประกอบของร่างกายได้แก่ ร่างกาย จิตใจ สังคม จตวิญญาณ และจิตปัญญา พร้อมทั้งศึกษาถึงความสัมพันธ์
ขององค์ประกอบเหล่านี้ เพ่ือสร้างสมดุลให้กับชีวิตที่มีความสุข
	 แนวทางปฏิบัติเพื่อสุขภาวะที่ดี ได้แก่
	    • การนวดเพื่อสขุภาพ
	    • ทำ�สมาธิ
	    • การบำ�บัดด้วยเสียง
	    • การฝังเข็ม
	    • การแพทย์สมุนไพร
	    • การฝึกร่างกายรูปแบบต่างๆ
องค์ประกอบของสุขภาพองค์รวม 
	 “สุขภาพองค์รวมไม่ได้หมายถึงการไม่มีโรคหรือการไม่เจ็บป่วย 
	 	 	 	 	 แต่เป็นการที่บุคคลสามารถดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุข”
	 ภายใต้การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมซึ่งประกอบด้วย 5 ม ติ ได้แก่  สุขภาพกาย สุขภาพจิต 
สังคม จตวิญญาณ และจิตปญญา การสร้างสมดุลให้กับองค์ประกอบเหล่านี้ จะทำ�ให้เราใช้ชีวิตอย่างมีความสุขได้
	 1. สุขภาพกาย
	 เมื่อมีความเจ็บป่วยหรือมีความผิดปกติเกิดขึ้นกับร่างกาย เราจะสามารถสังเกตถึงความผิดปกติเหล่า
นี้ได้ง่ายที่สุด กิจกรรมที่ส่งเสรมิสุขภาพกายที่ดี 
	 2. สุขภาพจิต
	 การดูแลสุขภาพจิตมีความสำ�คัญไม่น้อยไปกว่าการดูแลสุขภาพกาย เพราะสุขภาพจิตที่ไม่ดี จ ะส่ง
ผลกระทบต่อสุขภาพโดยรวม
	 3. สังคม
มนุษย์ทุกคนต้องการอยู่ในสังคมที่ดีและมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน ครอบครัว หรือ
ชุมชนที่ตนเองอยู่
	 4. จิตวิญญาณ
	 การฝึกจิตวิญญาณจะช่วยให้เราเชื่อมต่อกับจิตวิญญาณของตัวเอง ทำ�ให้เราเข้าใจความจริงของชีวติ 
เข้าใจธรรมชาติและสรรพสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา การทำ�ความเข้าใจความจริงเหล่านี้  สามารถทำ�ได้โดยการสวด
ภาวนาตามหลกศาสนาหรือการฝึกด้วยตัวเองได้ เช่น ใช้เวลากับธรรมชาติ ฝึกสมาธิ เล่นโยคะ
	 5. จิตปัญญา
	 จิตปัญญาหมายถึงการเปิดกว้างต่อความคิดและประสบการณ์ใหม่ๆ เพื่อพัฒนาความรู้ ค วามเข้าใจ 
และเสริมสร้างศักยภาพให้กับตัวเอง

การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม
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สุขภาพดีสไตล์เวลเนส 

	 ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีแหล่งทรัพยากรธรรมชาติที่สมบูรณ์กับการบริการด้วยใจ  (Service Mind) 

และการบริการอย่างมืออาชีพอย่างจริงใจเป็นที่ดึงดูดของนักท่องเที่ยวทั่วโลก ทั้งนี้รายได้จากการท่องเที่ยวมี

สัดส่วนถึง 10% ของ GOP ของประเทศ หรือทำ�เงินให้มากกว่าแสนเหรียญสหรัฐต่อปี พบว่าอตัรารายได้มีการ

เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่องทุกภูมภาคของไทยจากนักท่องเที่ยวชาวไทยและต่างชาติการกระจายรายได้นั้นมิได้

มีเพียงแต่ภาคอตุสาหกรรมบริการโดยตรง เช่น โรงแรม สนามบนิ บริษัททัวร์นำ�เที่ยว ร้านอาหาร เท่านั้น หากแต่

ยังมีการสร้างการท่องเที่ยวใน รูปแบบต่างๆ เกิดขึ้นตามความชื่นชอบ และความสนใจของนักท่องเที่ยว เพื่อเรียน

รู้วิถีการดำ�เนิน  ชีวิตของคนท้องถิ่น  ยกตัวอยางเช่น  การท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม  การท่องเที่ยวเชิงเกษตรกรรม 

การ ท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ หรือการท่องเที่ยววิถีชมุชนในแบบพำ�นกระยะยาว เป็นต้น
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	 การท่องเที่ยวเชิงสขุภาพนั้นมีอัตราการเติบโตขึ้นสูงขึ้นมาก เนื่องจากกระแสตื่นตัวในการดูแลรักษา

สุขภาพ อีกทั้งการคมนาคมขนส่งที่ดีขึ้นในระดับนานาชาติ ที่มีความสะดวก รวดเร็ว และตัวเลือกหลากหลาย

ในการเดินทาง รวมถึงการสนับสนุนนโยบายจากทางภาครัฐที่ได้สร้างยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศไทยเป็น

ศูนย์กลางสขุภาพนานาชาติ (Medical Hub) ในระยะเวลา 10 ป (พ.ศ.2560-2569) 

	 อันประกอบด้วย 4 ผลผลิตหลัก ได้แก่ 

	 	 ศูนย์กลางบริการเพื่อส่งเสริมสุขภาพ (Wellness Hub) 

	 	 ศูนย์กลางบริการสขุภาพ (Medical Service Hub )

	 	 ศูนย์กลางบริการวิชาการและงานวิจัย (Academic Hub) 

	 	 ศูนย์กลางยาและผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Product Hub) 

	 ซึ่งคณะรัฐมนตรี เห็นชอบในหลกการแล้วเมื่อวันที่ 13 กนัยายน พ.ศ. 2559 ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560-2564) และ 1 ใน 10 อตุสาหกรรมเป้าหมายเพื่อเป็นกลไกในการ

ขับเคลื่อน เศรษฐกจิเพื่ออนาคต (New Engine of Growth) คืออุตสาหกรรมการท่องเที่ยวในกลุ่มนักท่อง

เที่ยวที่มีรายได้ดีและการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพสอดคล้องกับสถิติและข้อเท็จจริงอุตสาหกรรมสุขภาพจาก 

Global Wellness Institute (2561) ดังรูปภาพ
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จุดเด่น 

(STRENGTHS) 

โอกาส

(OPPORTUNITIES) 

จุดอ่อน

(WEAKNESS) 

อุปสรรค

(THREATS) 

• ประเทศไทยเป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยวที่่�มีีชื่่�อเสีียง 

  ในระดัับโลกทั้้�งด้้านทรััพยากรธรรมชาติิที่่�

  อุุดมสมบููรณ์์และการบริิการอย่่างมืืออาชีีพ

  ด้้วยใจ  (Service Mind) 

• มีีบุุคลากรที่่�มีีความรู้้�ความสามารถเฉพาะทาง

  มากมาย เช่่น ด้้านการนวด การทำสปา หรืือ

  ทรีีตเม้้นต์์ต่่างๆ 

• มีีบริิการและสิ่่�งอำนวยความสะดวกครบครััน

  ทั้้�งบริิการสปาเพ่ื่�อสุุขภาพและบริิการนวด

  เพื่่�อสุุขภาพ 

• มีีบริิการแพทย์์ทางเลืือก หรืือ แพทย์์เฉพาะทาง

  เช่่น แพทย์์แผนไทย แพทย์์ผดุุงครรภ์์ และ

  สมุุนไพรไทยที่่�มีีคุุณประโยชน์์มากมาย

  สามารถนำไปผลิิตเป็็นผลิิตภััณฑ์์สปา ยาแผน 

  โบราณ เป็็นต้้น 

• ตลาดการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพมีีแนวโน้้ม

  เติิบโตขึ้้�นในทุุกๆปีี เนื่่�องจากกระแสการดููแล

  รัักษาสุุขภาพ 

•ประเทศไทยมีีอััตราค่่าบริิการที่่�เป็็นเหตุุเป็น็

  ผลและราคาต่่ำกว่่าคู่่�แข่่งทำให้ผู้้้�รัับบริิการ

  หรืือนัักท่่องเที่่�ยวตััดสิินใจง่่ายในการใช้้จ่่าย 

• การส่่งออกผลิิตภััณฑ์์สปาหรืือผลิิตภััณฑ์์จาก

  สมุุนไพรไทยไปยัังต่่างประเทศ 

• การทัับซ้้อนของการทำงานของภาครััฐ เช่่น 

  การตรวจสอบจากภาครััฐโดย สำนัักงานเขต

  ที่่�ดููแลรัับผิิดชอบพื้้�นที่่�ที่่�เปิิดบริิการสปาเพ่ื่�อ

  สุุขภาพ หรืือ สปาเพื่่�อสุุขภาพซึ่่�งทัับซ้้อน กัับ

  ทางกรมสนัับสนุุนบริิการเพื่่�อสุุขภาพ 

• การสื่่�อสารภาษาอัังกฤษซึ่่�งเป็็นภาษาสากล

  ของบุุคคลากรผู้้�ให้้บริิการสปายัังสื่่�อสารได้้ไม่่

  ดีีเท่่าที่่�ควรหากเปรีียบเทีียบกัับคู่่�แข่่งในระดัับ

  สากล 

• กฎ ระเบีียบ ข้้อปฏิิบััติิในการดำเนิินการสปา

  เพื่่�อสุุขภาพหรืือนวดสุุขภาพบางข้้อยัังเป็็นที่่�

  ถกเถีียงในการดำเนิินธุุรกิิจ 

• ไม่่มีีการพััฒนาวิิจััยนวััตกรรมรองรัับการ

  เติิบโตของเทคโนโลยีีตามกระแส แนวโน้้ม

  ของโลก (Technology Innovation Trend) 

• ข้้อตกลงอาเซีียนและเขตการค้้าเสรีีเกิิดการ

  เคลื่่�อนย้้ายของแรงงานฝีีมืือดีีและนัักลงทุุน

  ไปยัังประเทศที่่�มีีต้้นทุุนต่่ำกว่่า

• ความผัันผวนของเศรฐกิิจโลก 

• โรคระบาด เช่่น โรคระบาดของ Covid-19 ที่่�

  พบในปัจจุุบัันยัังไม่่มีีการค้้นพบวััคซีีน หรืือ

  ผลวิิจััยในการรัักษาที่่�ชััดเจนแน่่ชััดทำให้้มีี

  การปิิดประเทศไม่่รัับนัักท่่องเที่่�ยว เป็็นต้น้ 
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	 “การเดิินทางท่่องเที่่�ยวเยี่่�ยมชมสถานที่่�ท่่อง
เที่่�ยวที่่�สวยสดงดงามในแหล่่งท่่องเที่่�ยวทางธรรมชาติิ
และวััฒนธรรม ซึ่่ �งมีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อเรีียนรู้้�วิถีีชีีวิต
และพัักผ่่อนหย่่อนใจ  โดยแบ่่งเวลาจากการท่่องเที่่�ยว
เพื่่�อทำกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพและ/หรืือ การบำบััด
รัักษาฟื้้�นฟููสุุขภาพ  เช่่น  การรัับคำปรึึกษาแนะนำด้้าน
สุุขภาพ  การออกกำลัังกายอย่่างถููกวิิธีี  การนวด/อบ/
ประคบสมุุนไพร การฝึึกปฏิิบััติิสมาธิิตลอดจนการ
ตรวจร่่างกาย การรัักษาพยาบาลและอื่่�นๆ โดยเป็็นการ
ท่่องเที่่�ยวที่่�มีีจิิตสำนึึกต่่อการส่่งเสริิมและรัักษาสุุขภาพ
และสิ่่�งแวดล้้อม  โดยทั่่�วไปการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ 
(Health Tourism) จึึ งมีีการจััดรายการท่่องเที่่�ยวพััก
ผ่่อนท่่ามกลางธรรมชาติิเพื่่�อเรีียนรู้้�วิิธีีใช้้พลัังงานจาก
ธรรมชาติิมาบำบััดรักษาและสร้้างเสริิมสุุขภาพกาย
และ สุ ขภาพจิิตให้้สดชื่่�นผ่่องใส เป็็นการเพิ่่�มพููนพละ
กำลัังให้้สมบููรณ์์แข็็งแรง ปรั ับสภาพจิิตใจและร่่างกาย 
ให้้สมดุุล และภายหลัังการท่่องเที่่�ยวก็็สามารถนำกลัับ
ไปปรับประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้ ” 

	 	 	 	   (ชนิิดา ทวีีศรีี, 2557) 

	 เป็็นการเดิินทางไปท่่องเที่่�ยวเยี่่�ยมชม

สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�สวยสดงดงามในแหล่่งท่่อง

เที่่�ยวธรรมชาติิและวััฒนธรรมเพื่่�อการเรีียนรู้้�วิิถีี

ชีีวิิตและพัักผ่่อนหย่่อนใจ  โดยแบ่่งเวลาจากการ

ท่่องเที่่�ยวส่่วนหนึ่่�งมาทำกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุข

ภาพในที่่�พัักแรมหรือนอกที่่�พัักแรมอย่่างถููกวิิธีี

ตามหลัักวิิชาการและมีีคุุณภาพมาตรฐานอย่่าง

แท้้จริิง เช่่น การนวด/อบ/ประคบสมุุนไพร การ

บริิการสุุวคนธบำบััด  (AROMATHERAPY) และ

วารีีบำบััด (WATER THERAPY) 

	 เป็็นการเดิินทางไปท่่องเที่่�ยวเยี่่�ยมชมสถาน

ที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�สวยสดงดงามในแหล่่งท่่องเที่่�ยว

ธรรมชาติิและวััฒนธรรมเพ่ื่�อการเรีียนรู้้�วิถีีชีีวิตและ

พัักผ่่อนหย่่อนใจ โดยแบ่่งเวลาส่่วนหนึ่่�งจากการท่่อง

เที่่�ยวไปรับบริิการบำบััดรักษา สุ ุขภาพการรัักษา

พยาบาล  และการฟื้้�นฟููสุุขภาพในโรงพยาบาลหรืือ

สถานพยาบาลที่่�มีีคุณภาพมาตรฐานอย่่างแท้้จริิง 

เช่่น การตรวจร่่างกาย 

1.การท่องเที่ยวเชิงส่งเสริมสุขภาพ 

(HEALTH PROMOTION TOURISM) 

2.การท่องเที่ยวเชิงบำ�บัดรักษาสุขภาพ 

(HEATH HEALING TOURISM) 
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	 เศรษฐกิิจสุขภาพ  เป็น็หนึ่่�งในนโยบายมุ่่�งเน้้นที่่�สำคััญของกระทรวงสาธารณสุุขและรััฐบาล  เพื่่�อสร้้าง
ต้น้แบบพื้้�นที่่�อายุุยืืน (Blue Zone) “หนึ่่�งเขตสุุขภาพ หนึ่่�งพื้้�นที่่�อายุุยืืน” ในทุุกจัังหวััด ภายใต้้การพััฒนาเมืือง
ต้น้แบบสุุขภาพ ( Healthy Cities MODELs) “เมืืองสุุขภาพดีี วิิถีีชุุมชน คนอายุุยืืน”
	 แนวคิิดเมืืองสุุขภาพดีี คือ เมืืองที่่�เอื้้�อให้้ผู้้�คนมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี จากสภาพแวดล้้อมที่่�สะอาด ปลอดภัย 
ตอบสนองความต้้องการพื้้�นฐาน เปิิดโอกาสให้้คนมีีปฏิิสััมพันธ์์จากการทำกิิจกรรมร่่วมกััน ซึ่่�ง Healthy City 
Models ประกอบด้้วย 7 ดีี คืือ กิินดีี อยู่่�ดีี อารมณ์์ดีี สติิปััญญาดีี สิ่่�งแวดล้้อมดีี สังคมดีี และระบบบริิการ
สุุขภาพดีี ขณะนี้้�มีีพื้้�นที่่�นำร่่องครบทั้้�ง 12 เขตสุุขภาพ รวม 20 แห่่ง ดังนี้้� 
เขตสุุขภาพที่่� 1 ได้้แก่่ 
	 	 1) “Nan City Models” พื้้�นที่่�เทศบาลเมืืองน่่าน ต.ในเวีียง จ.น่่าน 
	 	 2) “ชุุมชนแม่่จั๊๊�วะ” พื้้�นที่่�ชุุมชนแม่่จั๊๊�วะ หมู่่� 8 ต.แม่่จั๊๊�วะ อ.เด่่นชััย จ.แพร่่ 
	 	 3) “เมืืองมางน่่าอยู่่�” ต.บ้้านมาง อ.เชีียงม่่วน  จ.พะเยา 
	 	 4) “The old man town เมืืองผู้้�สููงวััย” ตำบลม่่วงคำ พื้้�นที่่�องค์์การบริิหารส่่วน
	 	      ตำบลม่่วงคำ อ.พาน จ.เชีียงราย 
	 	 5) “ต้้นแบบเมืืองสุุขภาพจัังหวัดเชีียงใหม่่” พื้้�นที่่�บ้้านวังธาร หมู่� 1 ต.ร้้องวััวแดง 
	 	      อ.สัันกำแพง จ.เชีียงใหม่่ 
	 	 6) บ้้านท่่าส้้มป่่อย หมู่่� 1 ต.ทุ่่�งฝาย อ.เมืืองลำปาง จ.ลำปาง 
	 	 7) “คนวังมุุยสุุขภาพดีี” พื้้�นที่่�ชุุมชนบ้านวัังมุุย หมู่่� 1 ต.ประตููป่่า อ.เมืืองลำพููน จ.ลำพููน
	 	 8) “ชุุมชนคนแม่่ฮี้้�สุุขภาพดีี” พื้้�นที่่�บ้้านแม่่ฮี้� หมู่� 5 ต แม่่ฮี้้� อ.ปาย จ.แม่่ฮ่่องสอน
เขตสุุขภาพที่่� 2 ชุุมชนบ้้านหาดเสี้้�ยวเหนือ หมู่่� 2 ต.หาดเสี้้�ยว อ.ศรีีสััชนาลััย จ.สุุโขทััย 
เขตสุุขภาพที่่� 3 บ้้านนา ต.บ้้านนา อ.วชิิรบารมีี จ.พิิจิิตร 
เขตสุุขภาพที่่� 4 “Nakhon Nayok Healthy City Models อยู่่�ดีี มีีแฮง บ้านพวนหนองแสง นครนายก” 
                       พื้้�นที่่�บ้้านหนองหััวลิิงใน หมู่่� 3 ต.หนองแสง อ.ปากพลีี จ.นครนายก 
เขตสุุขภาพที่่� 5 “ชุุมชนสุุขภาพดีี วิิถีีบ้้านคลองเหมืืองใหม่่” พื้้�นที่่�ชุุมชนบ้านคลองวััว ต.เหมืืองใหม่่ 
	 	      อ.อััมพวา จ.สมุุทรสงคราม 
เขตสุุขภาพที่่� 6 “Khoa-Ta-Nuay Model Way of Life Balance สมดุุลชีีวิตวิถีีชุุมชน คนเขาตาหน่่วย”
	 	     พื้้�นที่่�ชุุมชนบ้้านเขาตาหน่่วย ต.เกาะเปริิด อ.แหลมสิิงห์์ จ.จัันทบุุรีี 
เขตสุุขภาพที่่� 7 “การจัดัการตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะพลััดตกหกล้้มในผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดบ้้าน CHAIR Model” 
	 	     พื้้�นที่่�บ้้านหนองแวง หมู่่� 8 ต.แวงน่่าง อ.เมืือง จ.มหาสารคาม 
เขตสุุขภาพที่่� 8 “Banchiang Community Healthy  Models ชุุมชนบ้้านเชีียงเมืืองต้้นแบบ 
	 	     สุขภาวะดีี” พื้้�นที่่�บ้้านพิิพิิธภััณฑ์์ หมู่� 13 ต.บ้้านเชีียง อ.หนองหาน จ.อุุดรธานีี 

เมืองสุขภาพดี วิถีชุมชน คนอายุยืน 
Healthy City ModelsHealthy City Models
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เขตสุุขภาพที่่� 9 “ยอดน้้ำซัับ สู่�เศรษฐกิิจสุุขภาพ ชััยภููมิิ” พื้้�นที่่�บ้้านซับรวงไทร หมู่่� 4 ต.นาเสีียว อ.เมืือง 
	 	     จ.ชััยภููมิิ และ “เบาหวานสงบได้้..ที่่�ขามสะแกแสง” โรงเรีียนอ่่อนหวานวิทยา 
	 	     อ.ขามสะแกแสง จ.นครราชสีีมา 
เขตสุุขภาพที่่� 10 พื้้�นที่่�ชุุมชนเทศบาลเมืืองพิิบููลมังสาหาร ต.พิิบููล อ.พิิบููลมังสาหาร จ.อุุบลราชธานีี 
เขตสุุขภาพที่่� 11 “NCDs หายได้้ที่่�สุุราษฎร์์ธานีี” พื้้�นที่่�บ้้านไกรสร หมู่� 4 ต.เขาพััง อ.บ้้านตาขุุน 
	 	      จ.สุุราษฎร์์ธานีี เขตสุุขภาพที่่� 12 “บ้้านดิินลาน ชุมชนดีี กิินดีีอยู่่�ดีี สู่�ชีีวีีที่่�ยั่่�งยืืน” 
	 	      พื้้�นที่่�บ้้านดิินลาน หมู่่� 15 ต.ท่่าช้้าง อ.บางกล่่ำ จ.สงขลา

Nan City Models
	 น่่านเป็็นจุุดหมายปลายทางของนัักท่่องเที่่�ยวจำนวนมาก เป็็นเมืืองที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุมาพัักผ่่อน
ดููแลสุขภาพ จึึงมีีแนวคิิดที่่�จะผลัักดัันให้้เป็็นเมืืองสุุขภาพดีี หรืือ blue zone ของไทยและเป็็นแห่่งใหม่่ของ
โลก เป็น็ “น่่านโมเดล” ในการขัับเคลื่่�อนมิิติิการดููแลสุุขภาพ สัังคม และเศรษฐกิิจไปพร้้อมกัน  เนื่่�องจากมีี
บริิบทของเมืืองที่่�เอื้้�อต่่อการเป็น็เมืืองสุุขภาพดีี  ในทุุกมิิติิ ค รอบคลุมกรอบหลััก 3 ด้้าน คื อ Health Care 
Infrastructure, Environment Policies และ Urban Design ดำเนิินการภายใต้้ 6 ตััวช้ี้�วััดหลััก ซึ่่�งเป็็น
แนวทางและหลัักการในการพััฒนาแต่่ละพื้้�นที่่�ให้้ได้้รัับการรัับรองเป็็นเมืืองสุุขภาพดีี
	 สำหรับ 6 ตััวชี้้�วััดหลััก ประกอบด้้วย 
	 1.มีีคณะกรรมการอำนวยการเมืืองสุุขภาพดีีระดัับจัังหวััด 
	 2.มีีคณะกรรมการที่่�มาจากทุุกภาคส่่วนร่่วมขัับเคลื่่�อน 
	 3.มีีกิิจกรรมในถนนสายอาหารสุุขภาพและโรงแรม 
	 4.มีีกิิจกรรมด้้านสุุขภาพ อาหารปลอดภััย ส่่งเสริิมการเคลื่่�อนไหวออกแรง ออกกำลัังกาย 
	    และส่่งเสริิมการรวมกลุ่่�มเพื่่�อสร้้างกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตดีี 
	 5.มีีผลลััพธ์การดำเนิินงานในรููปแบบของโครงการ กิิจกรรม ผลิิตภััณฑ์์และมีีการกำกัับ
	    ติิดตามความก้้าวหน้าเป็็นระยะ 
	 6.มีีการสื่่�อสารประชาสััมพัันธ์ผลการดำเนิินกิิจกรรมของแต่่ละพื้้�นที่่�สู่่�สาธารณะในวงกว้้าง 

	 จัังหวััดน่่านมีีความพร้้อมในทุุกด้้านที่่�จะขัับเคลื่่�อนมิิติิการดููแลสุุขภาพ สัังคม และเศรษฐกิิจไปพร้้อมกัน 
และมีีต้้นทุุนด้้านสังคม ด้้านเศรษฐกิิจ ด้้านทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม ที่่�สำคััญมีีเครือข่่ายภาคประชา
สัังคมที่่�หลากหลาย เช่่น  เครืือข่่ายประชาคมงดเหล้้า เครืือข่่ายคนน่่านจััดการตนเอง เครือข่่ายมููลนิิธิิฮัักเมืือง
น่่าน เครืือข่่ายป่่าชุุมชน สภาเด็็กและเยาวชนจัังหวััดน่่าน เครืือข่่ายชาติิพัันธุ์์� สภาองค์์กรชุุมชนตำบล ชมรมเรืือ
แข่่ง และเครืือข่่ายด้้านการศึึกษา เพื่่�อพััฒนาประชากรทุุกช่่วงวััยให้้มีีสุุขภาวะที่่�ดีี มีีค วามรอบรู้้�ด้้านสุุขภาวะ 
สามารถดููแลสุขภาพ มีีพฤติิกรรมสุขภาพที่่�พึึงประสงค์์และคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีี ตามแผนพัฒนาจัังหวััดน่่าน
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	 ไทยเป็็น 1 ใน 6 ประเทศของเอเชีียที่่�มีีขีีดความสามารถสููงด้้านการแพทย์์และบริิการสุุขภาพ โดย Global 
Wellness Institute (GWI) ค าดการณ์์แนวโน้้มการขยายตััวของกลุ่่�มเศรษฐกิิจเวลเนสจนถึึงปีี 2568 จ ะเติิบโต
อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่น้้อยกว่่า 7 ล้านล้้านเหรีียญดอลลาร์์สหรััฐ ดังนั้้�น การผลัักดัันประเทศไทยให้้เป็็นศููนย์์กลาง
บริิการเพ่ื่�อส่่งเสริิมสุขภาพ (Wellness Hub) จะเป็น็อีีกหนึ่่�งกลไกสำคััญในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจของประเทศ 

Wellness HubWellness Hub

	 การไฟฟ้้าฝ่่ายผลิิตแห่่งประเทศไทย (กฟผ.) สมาคมการผัังเมืืองไทย กฎบัตรไทยและ 10 เครืือข่่าย
มหาวิิทยาลััย (มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น มห าวิิทยาลััยสงขลานครินทร์์ มห าวิิทยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลอีีสาน 
มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีสุุรนารีี มหาวิิทยาลััยแม่่โจ้้ มหาวิิทยาลััยบููรพา มหาวิิทยาลััยแม่่ฟ้้าหลวง มหาวิิทยาลััย
ราชภััฏนครราชสีีมา มห าวิิทยาลััยพายััพ  และมหาวิิทยาลััยราชภััฏอุุดรธานีี) ได้ล้งนามข้้อตกลงความร่่วมมืือ
การพััฒนาเศรษฐกิิจการแพทย์์ การส่่งเสริิมสุุขภาพ พลัังงานสะอาด และการส่่งเสริิมการลงทุุนในเขตนวััตกรรม
และพื้้�นที่่�ของ กฟผ.
	 กฟผ. ได้้ดำเนิินการพััฒนา และยกระดัับเขื่่�อน พื้้�นที่่�ชุุมชนโดยรอบเขื่่�อน และแหล่่งท่่องเที่่�ยวในพื้้�นที่่�
เขื่่�อนต่่างๆ เพ่ื่�อต่่อยอด และเพิ่่�มมููลค่่าทางเศรษฐกิิจ ซึ่่�งความร่่วมมืือนี้้�จะเป็็นโอกาสสำคััญในการพััฒนาพื้้�นที่่�
เขื่่�อน  และชุุมชนโดยรอบของ กฟผ. สู่ ่�พื้้�นที่่�เศรษฐกิิจสุขภาพ  เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการใช้้พลัังงานและพััฒนา
พลัังงานสะอาด สนัับสนุุนนวัตกรรมเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน รวมถึึงพััฒนาบริิการ และผลิิตภััณฑ์ช์ุุมชน
	 ความร่่วมมืือระหว่่างเครืือข่่ายกฎบััตรไทยกัับ กฟผ. ในครั้้�งนี้้�ถืือเป็น็การยกระดัับเขื่่�อนของ กฟผ.
และพื้้�นที่่�ชุุมชนโดยรอบที่่�มีีศัักยภาพสู่�ธุุรกิิจเวลเนส ยกระดัับเป็็นเขตนวััตกรรมการแพทย์์และการส่่งเสริิมสุุขภาพ 
เขตนวัตกรรมการท่่องเที่่�ยวมููลค่่าสููง และเขตเศรษฐกิิจอุุตสาหกรรมมููลค่่าสููง ผ่่ านการพััฒนารููปแบบธุุรกิิจ 
นวััตกรรมและเทคโนโลยีี พััฒนาเครืือข่่ายการตลาด ส่่งเสริิมการจ้้างงานและเศรษฐกิิจชุุมชน รวมถึึงประสาน
เครืือข่่ายมหาวิิทยาลััยเข้้ามาช่่วยสนัับสนุุนข้้อมููลทางวิิชาการภายใต้้กรอบระยะเวลา 5 ปีี เพื่่�อร่่วมกัันยกระดัับ
เศรษฐกิิจฐานราก ตอบสนองเป้้าหมายยุุทธศาสตร์์ชาติิในการเปลี่่�ยนไทยให้้เป็็นประเทศรายได้้สููงในปีี 2580
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	 บทบาทของมหาวิิทยาลััยทั้้�ง 10 แห่่งที่่�ร่่วมกัันครั้้�งนี้้� จะเป็็นการทำงานร่่วมกันใน 3 ด้้าน ได้้แก่่ 
	 1.ศึึกษาข้้อเท็็จจริงเกี่่�ยวกัับธุุรกิิจเวลเนส  
	 2.พััฒนางานวิิจััย องค์์ความรู้้�ใหม่่
	 3.ศึึกษาการพััฒนาบริิการ อันนำไปสู่่�การทำให้้อุุตสาหกรรม Wellness มีีอััตราการเติิบโตสููง 
    	    ทำให้้การจ้้างงานคนเพิ่่�มมาขึ้้�น และประเทศก้้าวหน้้ามากขึ้้�น 

ทั้้�งนี้้� จะนำร่่องในพื้้�นที่่�เป้้าหมาย 9 แห่่งทั่่�วประเทศ ดัังนี้้�
	 - ภาคเหนือ	 2 แห่่ง ได้้แก่่ เขื่่�อนสิิริิกิิติ์์� จ.อุุตรดิิตถ์์ และเขื่่�อนภููมิิพล จ.ตาก
	 - ภาคใต้้	 2 แห่่ง ได้้แก่่ โรงไฟฟ้้ากระบี่่� จ.กระบี่่� และเขื่่�อนรััชชประภา จ.สุุราษฎร์ธานีี 
	 - ภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือ  3 แห่่ง ได้้แก่่ เขื่่�อนอุบลรััตน์์ จ.ขอนแก่่น โรงไฟฟ้้าลำตะคองชล
	   ภาวััฒนา จ.นครราชสีีมา และเขื่่�อนจุุฬาภรณ์์ จ.ชััยภููมิิ 
	 - ภาคตะวัันตก	2 แห่่ง ได้้แก่่ เขื่่�อนวชิิราลงกรณ และเขื่่�อนศรีีนคริินทร์์ จ.กาญจนบุุรีี

	 “กฟผ. เชื่่�อมั่่�นว่่า ค วามร่่วมมืือครั้้�งนี้้� เป็็นกลไกที่่�เป็็นรููปธรรมชััดเจน ช่่ วยสร้้างความเข้้มแข็็ง เพิ่่�ม
มููลค่่าทางเศรษฐกิิจ  และกระตุ้้�นเศรษฐกิิจฐานราก ที่่ �สำคััญคืือ ช่่ วยยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของชุุมชนให้้ดีีขึ้้�น
อย่่างยั่่�งยืืน ซึ่่ �งโครงการนี้้�ยัังได้้ประสานงานกัับโรงพยาบาลใน  เครืือข่่ายให้้สามารถใช้้สิิทธิ์์�ในการดููแลรัักษา
พยาบาล ต ามสิิทธิ์์�ของผู้้�ป่่วยได้้ เบื้้�องต้้นจะเริ่่�มดำเนิินการได้้ภายในสองถึึงสามเดืือน น ำร่่องที่่�เขื่่�อนรััชช
ประภา จ.สุุราษฎร์์ธานีี โดย 9 เขื่่�อนมีีห้้องพัักรองรัับมากกว่่า 1,000 ห้้อง”
	 กฟผ. เป็็นอีีกหนึ่่�งองค์์กรที่่�จะร่่วมช่่วยเหลือประชาชน ภายใต้้แนวคิิด “พลัังงานสร้้างไทย กฟผ. สร้้าง 
พลัังชุุมชน” โดยมุ่่�งเน้้นการสร้้างความเข็็มแข็็งให้้ชุุมชนผ่่านการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยววิิถีีชุุมชนรอบเขตเขื่่�อน
และโรงไฟฟ้าของ กฟผ. ทั่่�วประเทศที่่�สะท้้อนถึึงอััตลักษณ์์วััฒนธรรมท้้องถิ่่�นอย่่างเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม
เพื่่�อสร้้างรายได้้เพิ่่�มให้้กัับชุุมชนจากการท่่องเที่่�ยวและการจำหน่่ายสิินค้้าชุุมชน

นำำ�ร่่องเส้้นทางท่่องเที่่�ยวใน 4 เส้้นทาง 
ควบคู่่�กัับการจััดหาช่่องทางจำ��หน่่ายสิินค้้าชุุมชน

	 กฟผ. ได้้มีีโครงการจััดทริิปนำร่่องเส้้นทางท่่องเที่่�ยวใน 4 เส้้นทาง ได้้แก่่ เขื่่�อนภููมิิพล จัังหวััดตาก, 
เขื่่�อนศรีีนคริินทร์์ เขื่่�อนวชิิราลงกรณ จัังหวััดกาญจนบุุรีี และโรงไฟฟ้้าลำตะคองชลภาวััฒนา จัังหวัดนครราชสีีมา 
ควบคู่่�กัับการจััดหาช่่องทางจำหน่่ายสิินค้้าชุุมชน ทั้้�งในส่่วนของร้้านค้้าภายในเขตเขื่่�อน โรงไฟฟ้้า การจััด
ตลาดนัดสิินค้าชุุมชนในพื้้�นที่่� กฟผ. สำนัักงานใหญ่่ นำชุุมชนร่่วมจัดัแสดงสิินค้ากัับเครือข่่ายพัันธมิตรในพื้้�นที่่�ต่่างๆ 
รวมถึึงช่่องทางออนไลน์์ในกลุ่่�มบนเฟสบุ๊๊�กที่่�มีีชื่่�อว่่า “ตลาดนััดเอนจี้้� ข องดีีทั่่�วไทย” โดยมีีจิิตอาสา กฟผ. 
คอยดููแลช่่วยเหลืือชุุมชนในการโพสต์์สิินค้าให้้น่่าสนใจช่่องทาง การจััดส่่งสิินค้้ากฎหมายการค้้าขายออนไลน์์
จััดกิิจกรรมเพ่ื่�อกระตุ้้�นยอดขาย
	 ทั้้�งยัังจะมีีการจ้้างแรงงานงานในพื้้�นที่่�และสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มต่่อชุุมชน ผ่่านร้้านกาแฟคุุณสายชลที่่�ตั้้�งอยู่่�
ในเขตเขื่่�อน โรงไฟฟ้า พร้้อมทั้้�งนำเมล็็ดกาแฟของชุุมชนรอบ กฟผ. และผลิิตภััณฑ์์ต่่างๆ มาจำหน่่าย ซึ่่�งขณะ
นี้้�ได้้เปิิดให้้บริิการร้้านกาแฟคุณสายชล ณ กฟผ. สำนัักงานใหญ่่อีีกด้้วย
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	 ทั้้�งนี้้� ค าดว่่าการส่่งเสริิม  การท่่องเที่่�ยวรอบโรงไฟฟ้้าและสนัับสนุุนผลิิตภััณฑ์์ชุุมชนผ่่านช่่องทาง
ต่่างๆ จะก่่อให้้เกิิดการหมุุนเวีียนทางเศรษฐกิิจกว่่า 100 ล้้านบาท ซึ่่�งจะช่่วยบรรเทาความเดืือดร้้อนของ
ประชาชนและกระตุ้้�นเศรษฐกิิจไทย สร้้างอาชีีพ สร้้างรายได้้ให้้กัับชุุมชนต่่อไป
	 นางสาวฐาปนีีย์ เกีียรติิไพบููลย์ รองผู้้�ว่่าการด้้านสิินค้้าและธุุรกิิจท่่องเที่่�ยว ททท. กล่่าวว่่า ในการส่่งเสริิม
การท่่องเที่่�ยวผ่่านกิจกรรมของ “โครงการพลังงานสร้้างไทย กฟผ. สร้้างพลังชุุมชน” โดยมีี ททท. ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงาน
ที่่�มีีบทบาทหน้าที่่�ในการเผยแพร่่ประชาสััมพัันธ์์และส่่งเสริิมตลาดการท่่องเที่่�ยว จ ะร่่วมประชาสััมพัันธ์์โครงการฯ 
และกิิจกรรมต่่างๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง ด้้าน กฟผ. ก็็มีีฐานทรััพยากรที่่�ทรงคุุณค่่ามากมาย สามารถนำมาสร้้างสรรค์์
และส่่งเสริิมให้้เป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยวที่่�มีีความสวยงาม พร้อมยังสามารถกระจายประโยชน์์ต่่อชุุมชนท้้องถิ่่�น
ใกล้้เคีียงบริิเวณเขื่่�อนและโรงไฟฟ้้า เป็น็การเปิิดโอกาสให้ชุุ้มชนได้้เข้้ามามีีส่่วนร่่วมในการท่่องเที่่�ยวในรููป
แบบต่่างๆ เช่่น การเป็น็มััคคุเทศก์์ท้้องถิ่่�น การนำสิินค้้าที่่�เป็็นศิลปหััตถกรรมพื้้�นบ้้านมาจำหน่่ายแก่่นัักท่่องเที่่�ยว 
จะช่่วยให้้ชุุมชนได้้รัับผลประโยชน์์จากการท่่องเที่่�ยวอย่่างแท้้จริิง นั บว่่ามีีบทบาทสำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อการ
พััฒนาเศรษฐกิิจและสัังคมของชุุมชน
	 โดย ททท. มีีความยิินดีีเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะสนัับสนุุนด้้านการเผยแพร่่ประชาสััมพันธ์์และการส่่งเสริิมตลาด
การท่่องเที่่�ยวชุุมชน พร้ ้อมสร้้างการรัับรู้้�เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้าใจในมิิติิการท่่องเที่่�ยวชุุมชนมากขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน 

ร้้านกาแฟ “คุุณสายชล” สร้้างรายได้ชุุ้มชนปลููกกาแฟ
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ผ่่านนวััตกรรมและเทคโนโลยีีต่่างๆ เพื่่�อเพิ่่�มศัักยภาพและพััฒนาสิินค้้าสิินค้าท่่องเที่่�ยวชุุมชนให้้ตรงกัับกลุ่่�ม
เป้้าหมาย ค าดว่่าการดำเนิินงานแบบบููรณาการร่่วมกันนี้้�จะช่่วยส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวเพ่ื่�อกระจายรายได้้
สู่่�ชุุมชนให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนต่่อไป
	 จากการประชาสััมพัันธ์์ของ กฟผ. ตอนนี้้�มีีผู้้�แจ้้งความประสงค์์และเข้้าไปหารืือในการทำธุุรกิิจแล้้วถึึง 2 ที่่�
	 เขื่่�อนเชี่่�ยวหลาน จ.สุุราษฎร์์ธานีี ตอนนี้้�มีีผู้้�เข้้าแจ้้งความประสงค์์แล้้วดัังนี้้�
	 1) ต้้องการทำหน่่วยฟื้้�นฟููสุุขภาพขนาดใหญ่่ เป็็นทุุนของคนไทยเอง
	 2) บริิษััท สยาม ซีีเพลน จำกััด ผู้้�ให้้บริิการเครื่่�องบิินน้้ำ มีีความประสงค์์เชื่่�อมโยงการท่่องเที่่�ยว
	    พื้้�นที่่�ต่่างๆ กัับการท่่องเที่่�ยวเหนืือเขื่่�อน แสดงความต้้องการที่่�จะบิินมาลงในพื้้�นที่่�เขื่่�อน 
	    โดย ไม่่ทำให้้เกิิดมลภาวะในพื้้�นที่่�
	 3) ทางเครืือโรงแรมลา ฟลอร่่า เขาหลััก และโรงแรมลาเวล่่า ประสงค์์จะเชื่่�อมโยงกิิจการ
	     โรงแรมที่่�พัักเข้้ามายัังพื้้�นที่่�เขื่่�อนเชี่่�ยวหลาน จ.สุุราษฎร์์ธานีี
	 เขื่่�อนลำตะคอง มีีพื้้ �นที่่�อยู่่�ริิมถนนใหญ่่ ที่่ �ดิินอยู่่�ปากทางเข้้า อ.ปากช่่อง และตรงที่่�ตั้้�งเขื่่�อนอยู่่�ห่่าง
จากสถานีีรถไฟความเร็็วสููงที่่�ปากช่่องเพีียง 2 ก.ม. มีีจุ ุดชมวิวที่่�มีีความเหมาะสม  ได้้มีีผู้้�แจ้้งประสงค์์ลงทุุน
ประกอบไปด้้วย
	 1) เดอะเปีียโน รีี สอร์์ตเขาใหญ่่  อ.ปากช่่อง จ ะขอร่่วมลงทุุนกัับ กฟผ. จััดทำพื้้�นที่่�ประชุุมและพื้้�นที่่�
พาณิิชยกรรม ซึ่่�งทั้้�งหมดเป็็นข้้อเสนอ ยังไม่่เข้้าสู่่�การพิิจารณาของ กฟผ. รายละเอีียดยัังต้้องพิิจารณาตามขั้้�น
ตอนกัันต่่อไป
	 2) การลงทุุนด้้านเฮลท์แคร์ของเครืือโรงแรมลา ฟล อร่่า เขาหลััก ข ณะที่่�โรงแรมสวิิสโฮเทล  สนใจ
ลงทุุนที่่�เขื่่�อนลำตะคอง กัับเขื่่�อนอีีก 2 แห่่งที่่� จ.กาญจนบุุรีี และโรงแรมแมริิออท สนใจลงทุุนในเขื่่�อน 2 แห่่งที่่� 
จ.กาญจนบุุรีี เช่่นกััน “ทางมหาวิิทยาลััยขอนแก่่น (มข.) ก็็จองไว้้ 2 เขื่่�อนคืือ เขื่่�อนอุุบลรััตน์์ จ.ขอนแก่่น กับ
เขื่่�อนจุุฬาภรณ์์ จ .ชััยภููมิิ โดยต้้องการพื้้�นที่่�ในเขื่่�อนอุุบลรััตน์์เป็็นหน่่วยฟื้้�นฟููสุุขภาพ  เมื่่�อผ่่าตััดที่่�โรงพยาบาล
ศรีีนคริินทร์์ จะนำผู้้�ป่่วยไปฟื้้�นฟููที่่�เขื่่�อน
	 3) มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีสุรนารีี (มทส.) สนใจลงทุุนแหล่่งฟื้้�นฟููสุุขภาพที่่�เขื่่�อนจุุฬาภรณ์์ และเขื่่�อน
ลำตะคอง เช่่นกััน นอกจากนี้้� ยัังมีีเครือข่่ายโรงพยาบาลกรุุงเทพ สนใจขยายในพื้้�นที่่� จ.ขอนแก่่น โรงพยาบาล
บำรุุงราษฎร์์ สนใจขยายลงทุุนใน จ.เชีียงราย
	 ปััจจุุบัันการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ หรืือ Wellness Tourism เติิบโตขึ้้�นอย่่างมาก ตามอัตราการขยาย
ตััวด้้านการท่่องเที่่�ยวที่่�ฟื้้�นตััวกลัับมาหลัังสถานการณ์์ โควิิด-19 คลี่่�คลาย สอดคล้องกัับนโยบายของรััฐบาลที่่�
ต้้องการให้้ประเทศไทยเป็็น “ศููนย์์กลางสุุขภาพนานาชาติิ” (Medical Hub) ที่่�จะช่่วยขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจของ
ประเทศในอนาคต  แทนที่่�นัักท่่องเที่่�ยวจะมาพัักผ่่อนท่่ามกลางธรรมชาติิ ยั ังมาเข้้าคอร์์สป้้องกััน  และฟื้้�นฟูู
สุุขภาพ ซึ่่�งจะก่่อให้้เกิิดการจ้้างงาน และดึึงเม็็ดเงิินเข้้าสู่่�ประเทศอย่่างมหาศาล
	 เป็็นการก้้าวย่่างอีีกบทบาทหนึ่่�งของ กฟผ. จึึ งน่่าจัับตายิ่่�ง ในการผลัักดัันธุุรกิิจ  Wellness ไทยให้้
ก้้าวสู่่�ตลาดโลก
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	 หััตถกรรมพื้้�นบ้้าน เป็็นภููมิิปััญญาพื้้�นบ้้าน ไทย ตััวช่่วยดัันการท่่องเที่่�ยว

เชิิงสุุขภาพให้้โตได้้ต่่อเนื่่�อง และยกระดัับสิินค้้าและบริิการการท่่องเที่่�ยวให้้ไป

ต่่อบนสนามของการแข่่งขัันการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ จ ากต้้นทุุนที่่�เรามีี สิ่่ �งที่่�

เรีียกว่่า “ภููมิิปััญญาพื้้�นบ้้าน” มีีค วามน่่าสนใจและอาจไปต่่อได้้ดีี ห ากพััฒนา

ได้้ตรงจุุด ตั ัวอย่่างของ “สิ่่�งบ้้านๆ” อาจเป็็นกุุญแจสู่่�ความสำเร็็จของการท่่อง

เที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ (Wellness Tourism) ที่่�พอจะยกตััวอย่่างให้้เห็็นภาพ เช่่น

	 ชาวบ้้านตััดไม้้มาสร้้างบ้้าน  ทำเครื่่�องเรืือน  และเครื่่�องเล่่น  บางคนตััดไม้้ไผ่่มาจัักตอก สานกระบุุง 

ตะกร้้า งอบ และสุ่่�มไก่่ ขุุดดิินเหนีียวมาปั้้�นหม้อ โอ่่ง ไห วัว ควาย ตุ๊๊�กตา ปลููกฝ้้าย เลี้้�ยงไหม เพื่่�อนำมาทอ

ผ้้าลาย และผ้้าดอกสีีสวย บ้้างก็็นำหนัังสััตว์์มาทำเครื่่�องใช้้ต่่างๆ และตััวหนััง เอาเยื่่�อไม้้มาทำกระดาษ และ

ประดิิษฐ์์เป็็นร่่ม  สมุุดไทย ตั วหุ่่�น  และตุ๊๊�กตา คน ไทยนั้้�นมีีฝีีมืือทางช่่าง รั ักความสวยงามละเอีียดประณีีต 

เครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ต่่างๆ จึึงได้้รัับการตกแต่่ง แกะสลัักลวดลายอ่่อนช้้อย สลัับสีีเรืืองอร่่ามมีีชีีวิตชีีวา 

	       ขััน เครื่่�องเขิินใบน้้อย ค รอบคนโทต้น้ไว้้ริินน้้ำเย็็นฉ่่ำชื่่�น 

ลููกข่่างเหลากลมเกลี้้�ยง เหวี่่�ยงหมุุนดัังหึ่่�งๆ เด็็กน้้อยนอนเปลดูู

ลููกปลาตะเพีียนใบลานสีีสวย ผูู กแขวนแกว่่งไกวตามลมไหววัับๆ

คุุณยายนุ่่�งผ้้าลาย นั่่�งบนเสื่่�อกกทอด้้วยฝีีมืือละเอีียด ชาวบ้้านโม่่แป้้ง 

ขููดมะพร้้าวทำขนม  เดิินกางร่่มไปทำบุุญ งานช่่างงานฝีีมืือของ

ชาวบ้้าน ที่่�ประดิิษฐ์์ขึ้้�นใช้้ในชีีวิิตประจำวัันอย่่างมีีศิิลปะนี้้�เอง เรีียกว่่า 

หััตถกรรมพื้้�นบ้าน

	 ชาวบ้้านสร้้างเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ขึ้้�นเพื่่�อประโยชน์์ใช้้สอยในชีีวิิตประจำวััน  และเพื่่�อสนองความเชื่่�อ

ของตนในพิิธีีกรรมต่่างๆ เนื่่�องจากคนไทย และผู้้�ปกครองบ้้านเมืือง ล้้วนเป็็นผู้้�ที่่�มีีความละเอีียดประณีีต

 อีีกทั้้�งมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ เครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ ที่่�ประดิิษฐ์์ขึ้้�น จึึงมีีทั้้�งประโยชน์์ใช้้สอย และความงามทางศิิลปะ

หััตถกรรมพื้้�นบ้้านมีีหลายชนิิด แยกตามลัักษณะของวััสดุุ เทคนิิคการทำ 

และวััตถุุประสงค์์ของการนำไปใช้้

	 		

	 		 หััตถกรรมที่่�เป็็นเครื่่�องไม้้ มั กทำจากไม้้สััก ไม้้ชิิงชััน  ไม้้โมกมััน 

และไม้้แดง ประดิิษฐ์์เป็็นกระต่่ายขููดมะพร้้าว กระจ่่า   เชี่่�ยนหมาก เครื่่�อง

เรืือนแกะสลัักฉลุุลาย เครื่่�องเล่่น เช่่น ลููกข่่าง ช้้างไม้้ และตุ๊๊�กตา

ลููกข่่าง

หััตถกรรมพื้้�นบ้้านหััตถกรรมพื้้�นบ้้าน
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	 เครื่่�องจัักสาน นั้้ �นเป็็นสิ่่�งประดิิษฐ์์จากไม้้ไผ่่  ใบลาน 

ที่่�ชาวบ้้านทำเป็็นของใช้้ และเป็็นเครื่่�องมืือประกอบอาชีีพ 

ได้้แก่่ สุ่่ �มไก่่ ข้ ้อง ชะลอม ฝาชีี  กระบุุง ตะกร้้า หมวกงอบ 

ตะกร้้อสอยผลไม้้ และเป็็นของเล่่น  เช่่น พ วงปลาตะเพีียน

แขวนให้้เด็็กนอนดููในเปล

	 เครื่่�องดิินเผา เป็็นผลงานประยุุกต์์ศิิลป์ ที่่ �ใช้้ประโยชน์์ได้้

มากในชีีวิิตประจำวััน  และพััฒนาเป็็นงานวิิจิิตรศิิลป์์ที่่�งดงาม  แสดง

ถึึงวััฒนธรรมอัันสููงส่่งของคนไทยมาแต่่โบราณ เครื่่�องใช้้ที่่�ทำด้้วยดิิน 

ได้้แก่่ ค รก หม้ ้อ โอ่่ง ไห คน โท และที่่�ประดิิษฐ์์รููปร่่างสวยงาม  ใช้้

เทคนิิคการเคลืือบสีีต่่างๆ ได้้แก่่  เครื่่�องสัังคโลก เครื่่�องเบญจรงค์์ 

และลายน้้ำทอง เป็็นต้้น

	 เครื่่�องทอเป็น็หัตถกรรมพื้้�นบ้้านอีีกอย่่างหนึ่่�ง แบ่่งเป็็นประเภทเสื่่�อ ซึ่่�งใช้้ต้้นกกย้้อมสีีมาทอเป็น็ผืืนใหญ่่ 

และประเภทผ้้า ซึ่่�งมีีทั้้�งการทอผ้้าพื้้�น และผ้้าลายยกดอก วััสดุุที่่�นำมาใช้้ทอผ้้า ได้้แก่่ ฝ้้าย ไหม และขนสััตว์ 

ลวดลายของผ้้าที่่�ทอในภาคต่่างๆ ล้ ้วนมีีความงดงามแสดงถึึงศิิลปะในท้้องถิ่่�นนั้้�น  เช่่น ผ้ ายก ผ้ ้าลายขิิด ผ้ ้า

ตีีนจก และผ้้ามััดหมี่่� เป็็นต้้น

ผ้้าตีีนจก
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	 เครื่่�องรััก เป็็นเครื่่�องใช้้สอย และภาชนะที่่�สานด้้วยไม้้ไผ่่ เคลืือบด้้วยรััก ซึ่่�งเป็น็ยางไม้้ชนิิดหนึ่่�ง ขัดให้้

เกล้ี้�ยง แล้้วเขีียนลวดลายเป็น็สีีต่่างๆ หรือลายทอง เครื่่�องรัักนี้้�มีีชื่่�อเรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่า เครื่่�องเขิิน มีีความ

งดงาม และมีีประโยชน์์ใช้้สอยในชีีวิิตประจำวัันของคนภาคเหนืือ ได้้แก่่ พาน เชี่่�ยนหมาก ขัันน้้ำ ถาดใส่่ของ

ถวายพระ และแจกััน

	       เครื่่�องโลหะ ชาวบ้้านนำโลหะ เช่่น เหล็็ก มาทำเป็็นเครื่่�องมืือ เครื่่�องใช้้

ในครัวเรืือน และในการประกอบอาชีีพทางการเกษตร เช่่น มีีด กรรไกร ขวาน 

เคีียว สิ่่�ว จอบ เสีียม ใช้้ทองเหลืือง และทองแดง มาทำเชิิงเทีียน เชื่่�ยนหมาก 

ใช้้ทองแดงมาผสมกับดีีบุุก และเศษทอง เป็็นสััมฤทธิ์์� สร้้างพระพุุทธรููป ทำขััน

ลงหิิน มีีด และช้้อน ซึ่่�งเป็็นหััตถกรรมไทย ที่่�มีีชื่่�อเสีียงไปทั่่�วโลก

พระพุุทธรููปสััมฤทธิ์์�

หนัังสติ๊๊�ก

หััวโขน

	 เครื่่�องหนััง หนั งสััตว์์เป็็นวััสดุุ ที่่ �คนไทยนำมาประดิิษฐ์์เป็็นส่่วน

ประกอบของเครื่่�องมืือ เช่่น สายธน และหนัังสติ๊๊�ก ที่่�ใช้้ยิิงไล่่นกกาในท้้องนา 

เป็็นสิ่่�งสื่่�อความหมาย เพ่ื่�อการบัันเทิิง เช่่น ตััวหนัังตะลุุง ที่่�ใช้้เชิิดเป็น็เรื่่�องราว 

ส่่วนที่่�เป็็นเครื่่�องใช้้ ได้้แก่่ อานม้้า สายบัังเหีียน เป็็นต้้น

	 เครื่่�องกระดาษ ศิิลปะพื้้�นบ้้าน ที่่�คนไทยรู้้�จัักนำกระดาษมาประดิิษฐ์์นั้้�น มีีมากมาย ในด้้านการศึึกษา 

มีีการทำข่่อย สมุุดไทย ส่่ วนเครื่่�องใช้้ ได้้แก่่ ร่่ม ซึ่่  �งทำด้้วยกระดาษสา ด้้านการบัันเทิิง ใช้้กระดาษมาทำ

หััวโขน หน้้ากาก หััวโต บางครั้้�งนำมาทำเครื่่�องเล่่น เช่่น ตุ๊๊�กตา สัตว์์จำลอง และว่่าว เป็็นต้้น
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	 ชาวบ้้านในแต่่ละท้้องถิ่่�น มัักจะใช้้วััสดุุธรรมชาติิ ที่่�มีีอยู่่�ในท้องถิ่่�นนั้้�น มาประดิิษฐ์์เป็็นเครื่่�องมืือเครื่่�อง

ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน ครั้้ �นเมื่่�อมีีเวลาว่่าง ก็ ็จะใช้้ฝีีมืือประดิิษฐ์์สลัักเสลาให้้ดููงดงามขึ้้�น  กลายเป็็นงานศิิลปะ 

แสดงถึึงความประณีีตละเอีียดอ่่อน ของจิิตใจ ปััจจุุบัันนี้้�ความเจริิญทางเทคโนโลยีีมีีมาก เครื่่�องจัักรกล และ

เครื่่�องไฟฟ้้าได้้แพร่่หลายเข้้าสู่่�หมู่่�บ้้าน ทำให้้งานศิลปหััตถกรรมเหลือน้้อยลง เครื่่�องใช้้ในครััวเรืือน เช่่น หม้้อ

ดิินหุุงข้้าว กระต่่ายขููดมะพร้้าว กระบวยตัักน้้ำ หรืือเครื่่�องเล่่น เช่่น ปืืนและม้้าก้้านกล้้วย ลููกข่่าง กระบอกไม้้

ซาง เหล่่านี้้� ในคนรุ่่�นหลัังมีีผู้้�รู้้�จัักน้้อย เยาวชนจึึงควรสนใจศึึกษา

	 “หััตถกรรมพื้้�นบ้้าน” เป็็นประยุุกต์์ศิิลป์ หรื ือศิิลปะ ที่่ �มีีประโยชน์์ใช้้สอยประเภทหนึ่่�ง ที่่ �ชาวบ้้าน

ธรรมดาเป็น็ผู้้�สร้้างขึ้้�น  เพ่ื่�อตอบสนองความต้้องการของตนเอง หรื ืออีีกนััยหนึ่่�งก็็คืือ เป็็นผู้้�สร้้างเครื่่�องมืือ 

ภาชนะ สำหรัับใช้้เองในชีีวิิตประจำวััน นอกจากนี้้� ยังมีีหััตถกรรมพื้้�นบ้้านอยู่่�อีีกสองลัักษณะคืือ งานหััตถกรรม

ที่่�ชาวบ้้านสร้้างขึ้้�น  เพื่่�อสนองความต้้องการของคนในอีีกระดัับหนึ่่�ง หรืืออีีกสัังคมหนึ่่�งคืือ ขุนนาง ข้้าราชการ 

และพระมหากษััตริย์์ และลัักษณะสุุดท้้ายคืือ งานหััตถกรรมที่่�สร้้างขึ้้�น เพื่่�อสนองความเชื่่�อของตนในพิิธีีกรรม

ต่่างๆ และในพระศาสนา ในที่่�นี้้� ผู้้�เขีียนใคร่่จะขอกล่่าวถึึงแต่่งานหััตถกรรม ที่่�ชาวบ้้านสร้้างขึ้้�น เพื่่�อใช้้สอยเอง 

และใช้้ในระหว่่างชาวบ้้านด้้วยกัันเท่่านั้้�น

	 หััตถกรรมดัังกล่่าวนี้้�มีีหลายชนิิดด้้วยกััน ซึ่่ �งจะขอกล่่าวตามลัักษณะของวััสดุุ และเทคนิิคการทำ อั ันมีี

อยู่่�ทั้้�งสิ้้�น ๙ ชนิิดด้้วยกััน คืือ

		  เครื่่�องหิิน คนไทยมีีฝีีมืือในการแกะสลัักหิิน เพื่่�อให้้ได้้งานศิิลปะ และเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ งานศิิลปะ 

ได้้แก่่ การสลัักหิินเป็็นรููปสัตว์์ต่่างๆ การทำลููกนิิมิิต และใบเสมา ส่่วนที่่�เป็็นเครื่่�องใช้้ที่่�ทุุกคนรู้้�จัักดีี คืือ ครก 

สาก และโม่่ เป็็นต้้น

โม่่หิิน

๑. เครื่่�องไม้้

๒. เครื่่�องจัักสาน

๓. เครื่่�องดิิน

๔. เครื่่�องทอ (เครื่่�องผ้้า)

๕. เครื่่�องรััก

๖. เครื่่�องโลหะ

๗. เครื่่�องหนััง

๘. เครื่่�องกระดาษ

๙. เครื่่�องหิิน



90หน้า

คนโท ภาชนะดิินเผาชนิิดหนึ่่�ง

	 หััตถกรรมชนิิดต่่างๆ ดัังกล่่าวมานี้้� ชาวบ้้านสร้้างขึ้้�น โดยใช้้วััตถุุดิิบที่่�มีีอยู่่�ในท้้องถิ่่�น ของตนเองเป็็นส่่วนมาก 

และมิิได้้นำไปผสมกับวััตถุุเทีียมอื่่�นใดเลย แต่่พอมาถึึงปััจจุบััน ค วามก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีี มีีส่่ วนทำให้้

เปลี่่�ยนแปลงไป  กล่่าวคืือ มีี การนำเอาวััสดุุเทีียม ม าใช้้ประกอบในการทำงานหััตถกรรม  อย่่างไม่่สามารถจะ

หลีีกเลี่่�ยงได้ ้ซึ่่ �งนัับว่่า เป็็นการลดคุณค่่าทางสุุนทรีียภาพของหััตถกรรมพื้้�นบ้าน  อย่่างไรก็็ตาม  สภาพเช่่นนี้้�

บัังเกิิดขึ้้�นเสมอมา จึึงสมควรที่่�เราจะต้้องทำการอนุุรัักษ์์เอาไว้้ ด้้วยวิิธีีใดวิิธีีหนึ่่�ง ที่่�สามารถจะทำได้้

	 มรดกทาง ภููมิ ิปััญญาพื้้�นบ้าน ข องไทย เชื่่�อมโยงกัับมิิติิทางสุุขภาพอยู่่�แล้้ว ถืือเป็็นต้้นทุุนที่่�เข้้มแข็็ง

ของเมืืองไทยที่่�สามารถประยุุกต์์เพ่ื่�อดึึงดููดนัักเดิินทางเข้้ามามากขึ้้�น  โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกลุ่่�มที่่�กำลัังซื้้�อสููง 

มีีสััดส่่วนเดิินทางเข้้าพัักและอยู่่�อาศััยระยะเวลานาน และมีีการใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยต่่อการท่่องเที่่�ยวแต่่ละครั้้�งสููงกว่่า

นัักท่่องเที่่�ยวแบบปกติิ

	 ข้้อมููลของ Global Wellness Institute เผยว่่านัักเที่่�ยวท่่องเชิิงสุุขภาพมีีค่่าใช้้จ่่ายต่่อคนราว 50,000 บาท 

ต่่อทริิป สูู งกว่่านัักท่่องเที่่�ยวทั่่�วไปถึึง 53% ค าดการณ์์ว่่าภายหลังสถานการณ์์เชื้้�อไวรััสโควิิด-19 คลี่่ �คลาย 

แต่่ละประเทศจะเริ่่�มผลัักดัันตลาดการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพมากขึ้้�น 

	 หััตถกรรมพื้้�นบ้้านยัังเป็็น  Soft Power ข องเมืืองไทย ที่่ �เป็็นเหมืือนของฝากประจำถื่่�นที่่�ยัังคงเก็็บที่่�

ละรึึกสำหรัับผู้้�ที่่�เข้้ามาท่่องเที่่�ยวอีีกด้้วย

รููปภาพหนัังสืือสารานุุกรมไทยสำหรัับเยาวชน ฯ เล่่ม 13 เรื่่�องที่่� 3
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บทส่งท้ายบทส่งท้าย
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สุุขภาพดีีไม่่มีีขาย อยากได้้ต้้องสร้้างเอง

	 เมื่่�อร่่างกายของเราแข็็งแรง ระบบภููมิคุ้้�มกัันทำงานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ จ ะช่่วยให้้เราสามารถ
ต้้านทานต่่อเชื้้�อโรค ไข้้หวัดเล็็กๆน้้อยๆ ไปจนถึึงลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคร้้ายแรงต่่างๆได้้ นั่่�นคืือหลัักการ
ของการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวม ซึ่่�งเป็็นวิิถีีที่่�เหมาะแก่่ทุุกไลฟ์์สไตล์์ของคนในบ้้าน  ไม่่ว่่าจะเป็น็เด็็กเล็็ก วัย
รุ่่�น วั ัยผู้้�ใหญ่่ หรืือแม้้แต่่วััยสููงอายุุ ดั ังนั้้�นการร่่วมมืือกัันเสริิมสร้้างสุุขภาพดีีในครอบครััว จึึ งเป็็นสิ่่�งที่่�สมาชิิก
แต่่ละคนควรใส่่ใจดููแลกััน
          การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม (Holistic Health) หมายถึึง การดููแลสุุขภาพที่่�เน้้นการป้้องกััน และ
บำบััดอาการเจ็็บป่่วยด้้วยการใช้้ความรู้้�ในทุุกๆด้้าน ทั้้�งความรู้้�แบบดั้้�งเดิิม และการบำบััดเสริิม ที่่�ช่่วยให้้
เกิิดสุขภาวะที่่�ดีี  โดยเน้้นให้ทุุ้กคนมีีส่่วนร่่วมในการปฏิิบััติิตน  เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพด้้วย เนื่่�องจากสาเหตุุของ
การเกิิดโรค จ ะมีีความเกี่่�ยวพัันกันทั้้�งทาง ร่่ างกาย จิ ตใจและจิิตวิญญาณ ซึ่่�งองค์์ประกอบทั้้�งหมดนี้้�เป็็น
ปรััชญาของแนวคิิดนี้้�
          สุุขภาพกัับสุุขภาวะต่่างกัันอย่่างไร
          ทฤษฏีีการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมได้้พููดถึึงความหมายของคำว่่า “สุุขภาพ” (Health) คืือความ
สมบููรณ์์ทั้้�งทางร่่างกาย จิตใจ และจิิตวิิญญาณซึ่่�งมีีความหมายในแนวเดีียวกัับคำว่่า “สุุขภาวะ” (Well-being)
ที่่�หมายถึึง การที่่�สุุขภาพทั้้�งทางร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและจิิตวิิญญาณอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีีความสมดุล ดัังนั้้�นสุุข
ภาวะ 4 ด้้าน จึึงหมายถึึง การมีีสุุขภาพดีีจากความสมดุุลขององค์์รวมทั้้�ง 4 ด้้าน คืือสุุขภาวะทางกาย จิตใจ 
สัังคมและจิิตวิิญญาณ
	 • สุุขภาวะทางร่่างกาย : ความแข็็งแรง ไม่่มีีโรคภััยไข้้เจ็็บ ไม่่พิิการ
	   ร่่างกายสามารถทำงานได้้ปกติิอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
	 • สุุขภาวะทางจิิตใจ : ภาวะที่่�จิิตใจสบาย มีีความสุุข ไม่่เครีียด มีีสติิ 
	   เพราะจิิตใจจะเป็็นสิ่่�งที่่�คอยควบคุุมให้้ร่่างกายปรัับตััวเข้้ากัับสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆ ได้้
	 • สุุขภาวะทางสัังคม : ความสุุขที่่�เกิิดจากความสััมพัันธ์์อัันดีีต่่อกัันของสมาชิิกในสัังคม 
	   ไม่่ว่่าจะเป็็นคนในครอบครัว คนในชุุมชน และคนในสัังคมต่่างมีีความเอื้้�ออาทรให้้ความช่่วยเหลืือ	
	   และอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างมีีความสุข
	 • สุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ : ความเฉลีียวฉลาด ความรู้้�เท่่าทััน เข้้าใจในเหตุุและผล
	   ของความเปลี่่�ยนแปลง ทำให้้สามารถดำเนิินชีีวิิตต่่อไปอย่่างมีีความสุุข
	 วิิธีีปรัับสมดุุลสุุขภาพแบบองค์์รวม
           1. ดููแลร่่างกายให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ ร่่างกายคืือปััจจััยหลัักของการมีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรง หลายคนคง
ตระหนัักดีีถึึงเรื่่�องสุุขภาพอยู่่�แล้้ว ว่่าควรเริ่่�มต้้นที่่�การรัับประทานอาหารที่่�ดีี ให้้เหมาะสมตามหลัักโภชนาการ 
ที่่�สำคััญคืือต้้องมีีความหลากหลายครบ 5 หมู่่� อีีกทั้้�งไม่่ควรเป็็นพวกอาหารขยะ อาหารแปรรููป หรืืออื่่�นๆ ที่่�
อาจก่่อผลข้้างเคีียง รวมไปถึึงการทำกิิจกรรมอย่่างการออกกำลัังกายร่่วมกััน เป็็นต้้น
           2. ผ่่อนคลายจิิตใจ “จิิตเป็็นนายกายเป็็นบ่่าว” เป็็นประโยคที่่�เราต่่างคุ้้�นหูู หากเรามีีสภาพจิิตใจที่่�ดีี 
ซึ่่�งสามารถเกิิดได้้ตั้้�งแต่่ภายในตััวเราเอง และการสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ดีีในครอบครััว ห าอะไรที่่�ผ่่อนคลาย
ทำร่่วมกััน  เอื้้�ออารีีแก่่กััน ห่่ วงใยกััน  เชื่่�อหรืือไม่่ว่่าเพีียงความแข็็งแกร่่งทางจิิตใจอย่่างเดีียว ก็ ็ทำให้้คนเรา
สามารถก้้าวผ่่านโรคภััยไข้้เจ็็บเล็็กๆ น้้อยๆ อย่่างไข้้หวััดได้้ในบางครั้้�ง หรืืออาจทำให้้ฟื้้�นตััวเร็็วขึ้้�นด้้วย
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สมุุนไพรไทย
	 ในปััจจุุบััน สมุุนไพรได้้รัับความนิยมจากคนไทยเป็็นอย่่างมาก   เนื่่�องจากมีีสรรพคุุณในการรัักษา ไม่่

แพ้้ยาแผนปััจจุบััน  แม้้ว่่าสมุุนไพรจะมีีข้้อเสีียบ้้าง แต่่ก็็ยัังมีีข้้อดีีมากมาย เช่่น  สมุุนไพรมีีผลข้้างเคีียงน้้อย 

และการแพ้้ยาน้้อยมาก   เพราะเป็น็อาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�ใช้้กิินในชีีวิิตประจำวััน  น  อกจากนี้้�ยัังสามารถ

รัักษาโรคได้้หลายอย่่าง ทำให้้ไม่่ต้้องใช้้ตััวยาหลายชนิิด และยัังช่่วยลดความฟุ่่�มเฟืือยในการใช้้ยาต่่างประเทศ 

ประเทศไทยยัังมีีการพััฒนาและสนัับสนุุนการใช้้สมุุนไพรเป็็นยาในอุสาหกรรมผลิิตยาและเศรษฐกิิจโดยรวม 

โดยมีีแผนการพััฒนาสมุุนไพรเพ่ื่�อใช้้เป็น็ยาในงานสาธารณสุุขมููลฐาน แผนงานยา ชีีววััตถุุ  งานวิิจััยและการ

พััฒนาต่่อยอดสมุุนไพรเพ่ื่�อใช้้เป็็นยาในอุุตสาหกรรมผลิิตยาในอนาคต

	 สมุุนไพรเป็็นสิ่่�งที่่�ได้้รัับความนิิยมจากประชาชนชาวไทยมากขึ้้�นในปััจจุบััน  เนื่่�องจากสมุุนไพรมีี

สรรพคุุณในการรัักษาที่่�ดีีและเป็น็ธรรมชาติิที่่�ไม่่ส่่งผลเสีียต่่อร่่างกายเหมืือนการใช้้ยาที่่�มีีส่่วนผสมเคมีี แต่่อย่่างไร

ก็็ตามการใช้้สมุุนไพรก็็อาจมีีผลข้้างเคีียงหรืือผลเสีียได้้ ดั ังนั้้�นการใช้้สมุุนไพรควรระมััดระวัังและศึึกษาข้้อมููล

ให้้ละเอีียดก่่อนการใช้้งาน เพ่ื่�อป้้องกัันการเกิิดอาการแพ้้หรืือผลข้้างเคีียงอื่่�นๆ ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้

	 จุุดเด่่นของการใช้้สมุุนไพร

	 สมุุนไพรมีีสารสกััดจากธรรมชาติิซึ่่�งมีีประโยชน์์ในการรัักษาหลายๆ โรค  เช่่น  กระเพาะปััสสาวะ

อัักเสบ ไข้้หวัดใหญ่่  และอาการปวดท้้องจากการทานอาหารผิิดปกติิ  น  อกจากนี้้�ยัังมีีสมุุนไพรที่่�ช่่วยกระตุ้้�น

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกาย เช่่น ขมิ้้ �นชััน ข่่ า และตะไคร้้ซึ่่�งมีีสารสกััดที่่�ช่่วยป้้องกัันการเจ็็บป่่วยจากเชื้้�อไวรััส

และแบคทีีเรีีย

           3. ใส่่ใจครอบครััวและคนที่่�ห่่วงใย สัังคมและคนรอบข้้างคืือกำลัังใจชั้้�นดีี เป็น็เหมืือนยาวิิเศษ ไม่่ว่่า

จะเป็น็พ่่อ แม่่ หรืือลููก หากใครสัักคนในบ้้านล้้มป่วยไป ยิ่่�งไม่่มีีใครสนใจก็็คงยิ่่�งอาการหนัักเข้้าไปอีีก แต่่หาก

ได้้กำลัังใจแล้้วล่่ะก็็ ที่่�เคยต้้องพัักฟ้ื้�นเป็็นสััปดาห์์ อาจดีีขึ้้�นภายในไม่่กี่่�วััน หรืือแม้้แต่่กิิจกรรมทางสุุขภาพที่่�ได้้

กล่่าวไปในข้้อแรก ห ากมีีคนในครอบครัวร่่วมแรงร่่วมใจทำด้้วยกััน ค วามสนุุกสนาน  กำลัังใจในการทำก็็ต้้อง

มา คราวนี้้�แหละสุุขภาพดีีทั้้�งครอบครัวแน่่นอน

           4. รู้้�เท่่าทัันสภาพแวดล้้อม สุุขภาวะทางจิิตวิญญาณนั้้�นเกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องของปััญญา ในโลกเรามีีสิ่่�ง

ต่่างๆ เปลี่่�ยนไปมากมาย ยกตััวอย่่างง่่าย ๆ ก็็เช่่นไข้้หวััด ที่่�มัักจะมีีสายพัันธุ์์�ใหม่่ๆ มาให้้เห็็นอยู่่�เสมอ ดังนั้้�น

คนในครอบครัวควรช่่วยกัันเป็็นหููเป็็นตา ดูู แลและป้้องกัันตามความเหมาะสม  บางอย่่างอาจต้้องการวััคซีีน 

บางอย่่างอาจเป็็นโรคที่่�สัังเกตอาการได้้ยาก และอาการเล็็กๆ น้้อยๆ บางอย่่าง ไม่่ว่่าจะแค่่ไอ จาม หรืืออื่่�นๆ 

อาจนำไปสู่่�ปััญหาเรื้้�อรัังได้้ ซึ่่�งจุุดนี้้�ควรทำความเข้้าใจถึึงความเปลี่่�ยนแปลง

          กล่่าวได้้ว่่าการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมนั้้�น ไม่่ได้้จำกััดขอบเขต สิ่่�งใดที่่�สามารถทำแล้้วทำให้้ร่่างกาย

แข็็งแรง เป็็นการกระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกัน  และเสริิมสร้้างความสมดุุลให้้แก่่ร่่างกาย ล้ ้วนมีีประโยชน์์ทั้้�งสิ้้�น  เป็็น

แนวทางที่่�น่่าสนใจมากๆ เพราะแนวทางนี้้�จะสามารถต้้านอาการเจ็็บป่่วยในเบื้้�องต้้น  ต้้านหวัด พร้ ้อมรัับกัับ

สภาพอากาศเปลี่่�ยนแปลง ไม่่ว่่าจะร้้อน ฝน หรืือหนาว
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	 1.สมุุนไพรเป็น็อาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพมากมาย แต่่ก็็ต้้องระมััดระวัังในการใช้้

งาน  เนื่่�องจากสมุุนไพรบางชนิิดอาจมีีผลข้้างเคีียงได้้ เช่่นเดีียวกัับยา แต่่อย่่างไรก็็ตาม  ผลข้้างเคีียงที่่�เกิิดขึ้้�น

จากการใช้้สมุุนไพรมัักเป็็นไปในระดัับน้้อยกว่่ายา และหากใช้้ให้้ถููกต้้องตามคำแนะนำจะช่่วยเสริิมสร้้าง

สุุขภาพได้้มากขึ้้�น ดัังนั้้�น การใช้้สมุุนไพรหรือยาต่่างๆนั้้�น ควรทำตามคำแนะนำจากแพทย์์หรืือผู้้�ให้้คำแนะนำ 

เพื่่�อป้้องกัันผลข้้างเคีียงที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้และสร้้างผลดีีต่่อสุุขภาพของเราในระยะยาว

	 2.สมุุนไพรเป็น็ที่่�นิิยมใช้้ในการรัักษาโรคหลายชนิิด  เนื่่�องจากมีีสารสำคััญหลายชนิิดที่่�มีีคุณสมบััติิ

ช่่วยบำรุุงสุุขภาพ  แต่่ก็็มีีภาพลักษณ์์ของความเป็็นพิษที่่�เกิิดขึ้้�นได้้จากการใช้้สมุุนไพรบางชนิิดด้้วย อย่่างไร

ก็็ตาม ค วามเป็็นพิิษที่่�เกิิดจากสมุุนไพรแต่่ละชนิิดนั้้�นมีีน้อยมาก และบางชนิิดไม่่มีีเลย โดยตััวอย่่างของ

สมุุนไพรที่่�มีีความเป็็นพิิษได้้แก่่ ยี่่�หร่่า หรืือ ตะไคร้้หอม ซึ่่�งถ้้าใช้้เกิินขนาดที่่�เหมาะสมอาจมีีผลข้้างเคีียง เช่่น 

คลื่่�นไส้้ อาเจีียน หรืือปวดท้้อง อย่่างไรก็็ตาม สมุุนไพรชนิิดอื่่�นๆ เช่่น กระเพรา ขมิ้้�น หมากม่่วง จะมีีความ

เป็็นพิิษน้้อยมากหรือไม่่มีีเลย แต่่ในบางกรณีีอาจเกิิดอาการแพ้้หรืือไม่่พึึงประสงค์์ได้้ ดั ังนั้้�น  การใช้้สมุุนไพร

ในการรัักษาควรมีีการใช้้ให้ถูู้กต้้อง และควรอ่่านหรืือศึึกษาข้้อมููลการใช้้งานก่่อนใช้้งานจริิงๆ เพื่่�อลดความ

เสี่่�ยงในการเกิิดผลข้างเคีียงที่่�ไม่่พึึงประสงค์์

	 3.การลดความฟุ่่�มเฟื่่�อยในการใช้้ยาต่่างประเทศที่่�ต้้องสั่่�งซื้้�อจากต่่างประเทศในราคาแพง สามารถ

ทำได้้โดยการใช้้สมุุนไพรที่่�หาง่่ายและมีีคุณสมบัติิที่่�ดีีเหมืือนกัันกัับยาที่่�สั่่�งซื้้�อจากต่่างประเทศได้้ เช่่น น้้ ำ

ลููกยอ น้้ ำทัับทิิบ และน้้ำองุ่่�น  เป็็นต้น้ ซึ่่ �งเป็็นสมุุนไพรที่่�มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพมากมาย น อกจากนี้้�ยัังมีี

สมุุนไพรอื่่�น   ที่่�สามารถช่่วยลดความฟุ่่�มเฟื่่�อยได้อ้ีีก เช่่น ตะไคร้ ขิิง มะกรููด และหอมแดง เป็็นต้้นโดยเฉพาะ

สมุุนไพรเหล่่านี้้�มีีสารอาหารและวิิตามิินที่่�สำคััญต่่อร่่างกาย เช่่น วิ ิตามิินซีี  และเหล็ก ซึ่่ �งช่่วยให้้ร่่างกายแข็็ง

แรงและสุุขภาพดีีอย่่างมาก

	 ข้้อพึึงระวัังในการใช้้สมุุนไพร

	 1.การวิิจััยสมุุนไพรในประเทศไทยยัังไม่่เพีียงพอที่่�จะนำไปสู่่�ธุุรกิิจอุุตสาหกรรมยา อีี กทั้้�งการเผยแพร่่

องค์์ความรู้้�ด้้านสมุุนไพรยัังไม่่มีีมากพอที่่�จะทำให้้ประชาชนเกิิดความนิยมและความเชื่่�อมั่่�นในการใช้้สมุุนไพร

	 2.ความไม่่สะดวกในการบริิโภคยาในสมุุนไพรแต่่ละชนิิด ซึ่่ �งมีีตััวยาอยู่่�น้้อยและไม่่คงตััว ทำให้้ผู้้�

บริิโภคต้้องบริิโภคพืืชสมุุนไพรจำนวนมาก และนำมาปรุุงใหม่่วันต่่อวััน ซึ่่ �งไม่่สะดวกต่่อผู้้�บริิโภค  บางชนิิดก็

หายากเป็น็อุุปสรรคในการใช้้สมุุนไพร

	 3.ความเสี่่�ยงต่่อการปนเปื้้�อนจากเชื้้�อรา และยาฆ่่าแมลง ในสมุุนไพรบางชนิิด ซึ่่ �งมาจากกรรมวิิธีีใน

การเก็็บหรือผลิิตไม่่สะอาด กรณีีไม่่ตรวจสอบเฝ้้าระวััง วััตถุุดิิบที่่�เก็็บมาให้้ถููกต้้อง

	 4.การขาดความควบคุุมมาตรฐานการผลิิตสมุุนไพรในโรงงานยาต่่าง ๆ ซึ่่ �งทำให้้ยาสมุุนไพรที่่�วาง

จำหน่่ายไม่่ได้้มาตรฐาน และขาดประสิิทธิิภาพในการรัักษาโรค

	 5.สมุุนไพรบางชนิิดยัังไม่่โตเต็็มที่่� เนื่่�องจากเกษตรกรรีีบเก็็บมาขายทำให้้ตััวยาสมุุนไพรมีีน้้อย ไม่่เข้้า

มาตรฐาน อาจทำไห้้ผลในการรัักษาไม่่เต็็มที่่�และเกิิดประสิิทธิิผลได้้

	 6.ประชาชนยัังไม่่รู้้�จัักต้้นไม้้สมุุนไพรบางชนิิด  เนื่่�องจากสมุุนไพรบางชนิิดหายาก ไม่่เป็็นที่่�รู้้�จัักแพร่่

หลาย ทำให้้เสี่่�ยงต่่ออัันตรายในการใช้้ไม่่ถููกต้้อง ไม่่ถููกวิิธีี ดั ังนั้้�นการใช้้สมุุนไพรควรระมััดระวัังและคำนึึงถึึง

ข้้อเสีียต่่างๆด้้วย
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	อั ันตรายจากการใช้้สมุุนไพรจำแนกเป็็น 7 กลุ่่�ม ดัังนี้้�
	 	 1.สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาการแพ้้ (Allergic reactions)
	 	 2.สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดความเป็็นพิิษ (Toxic reactions)
	 	 3.สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดอาการไม่่พึึงประสงค์์ (Adverse effects)
	 	 4.การเกิิดปฏิิกิิริิยาระหว่่างยากัับสมุุนไพร (Herb and drug reactions)
	 	 5.การใช้้สมุุนไพรผิิดชนิิด ผิิดวิิธีี (Mistaken plants, Mistaken preparation)
	 	 6.การปนเปื้้�อนในสมุุนไพร (Contamination)
	 	 7.สมุุนไพรที่่�มีีการปลอมปน (Adulterants)
	 1. สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาการแพ้้ (Allergic reactions)
	 จากการสำรวจการใช้้ “นมผึ้้�ง” ปีี พ.ศ. 2536-2540 พบการเกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนองไวเกิิน จากการ
ได้้รัับนมผึ้้�งเกืือบ 40 ราย มีีอาการคืือ อาการหืืด อาการหลอดลมหดเกร็็ง หลอดเลืือดบวม ความดัันโลหิิตต่่ำ 
เยื่่�อบุุตาอัักเสบ ผื่่�นคััน และเมื่่�อทำการทดสอบทางผิิวหนััง (skin test) พบว่่าเกิิดปฏิิกิิริิยาเป็็นบวกกัับนมผึ้้�ง 
สรุุปได้้ว่่าอาจเกิิดจากโปรตีีนในนมผึ้้�งไปกระตุ้้�นแอนติิบอดีี  (antibody) ชนิิด  IgE และในปีี พ .ศ.2537 มีี
รายงานจากประเทศออสเตรเลีียว่่านมผึ้้�งทำให้้ตายได้้เนื่่�องจากอาการหืืดในเด็็กหญิิงอายุุ 11 ปี ี หลั ังจากได้้
รัับนมผึ้้�ง 500 ม ก. เพ่ื่�อรัักษาต่่อมทอมซิิลอัักเสบ เมื่่�อสืืบประวััติิพบว่่าก่่อนหน้้านี้้�ผู้้�ป่่วยรายนี้้�เคยมีีอาการ
หายใจดังวี้้�ดหลังการได้้รัับนมผึ้�ง และเมื่่�อได้้รัับอีีกครั้้�งหนึ่่�งในครั้้�งนี้้�จึึงเกิิดอาการหืืดเร็็วมากและอาการ
รุุนแรงจนถึึงแก่่ชีีวิิต ซึ่่�งอาจเกิิดจากการไปกระตุ้้�น IgE ทำให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาไวเกิินขึ้้�น
	 2. สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดความเป็็นพิิษ (Toxic reactions)
	     2.1) สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดความเป็็นพิิษต่่อตัับ ในประเทศไทยเคยมีีรายงานในปีี พ.ศ. 2542 ว่่าใบ
ขี้้�เหล็็กซึ่่�งผลิิตและจำหน่่ายในรููปแบบยาเม็็ด  ทำให้้การเกิิดตัับอัักเสบเฉีียบพลันอย่่างน้้อยในผู้้�ป่่วย 9 รายที่่�
รัับประทาน ซึ่่ �งระดัับความรุนแรงของภาวะตัับอัักเสบมีีตั้้�งแต่่ไม่่มีีอาการไปจนถึึงมีีอาการอ่่อนเพลีีย คลื่่ �นไส้้
อาเจีียนและมีีตััวเหลืองตาเหลืือง สำนัักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึึงมีีมติิให้้ระงัับการผลิิตและเก็็บยา
สมุุนไพรขี้้�เหล็กซึ่่�งเป็็นสููตรยาเดี่่�ยวออกจากตลาด
	 นอกจากนี้้� ค าวา (kava) สมุุนไพรที่่�นิิยมใช้้ในการรัักษาอาการนอนไม่่หลับ มีี รายงานหลายรายงาน
ว่่ามีีผลทำลายตัับเช่่นกััน
	     2.2) สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดความเป็็นพิิษต่่อไต มีีรายงานการเกิิดความเป็น็พิิษต่่อไตจากการใช้้
ผลิิตภัณฑ์์สมุุนไพรลดน้้ำหนักที่่�มีี  aristolochic acid มีีม ากกว่่าร้้อยรายจากหลายประเทศ เช่่น  เบลเยีียม 
สหรััฐอเมริิกา อั ังกฤษ สเปน  และญี่่�ปุ่่�น  ผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�ส่่วนใหญ่่ระบุุชื่่�อบนฉลากว่่าผลิิตจากสมุุนไพรที่่�
มีีชื่่�อว่่า Stephania tetrandra แต่่จากการพิิสููจน์์เอกลัักษณ์์หลายผลิิตภััณฑ์์พบว่่ามีี Aristolochia fangchi 
ผสมอยู่่� และวิิเคราะห์์พบ aristolochic acid ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุของการเกิิดความผิิดปกติิที่่�ไต พยาธิิสภาพที่่�พบ
จากการวิิเคราะห์์ชิ้้�นเนื้้�อเยื่่�อ คื อ เนื้้�อไตมีีสภาพเป็็นพัังผืืด ผู้้�ป่ วยบางรายเกิิดภาวะไตวายในระยะสุุดท้้าย
จำเป็น็ต้้องได้ร้ัับการผ่่าตััดเปลี่่�ยนไต
	 นอกจากนี้้� ในผู้้�ป่วยโรคไตควรระวัังการใช้้ ชะเอมเทศ และมะขามแขก เพราะอาจมีีผลทำให้้เกิิดภาวะ
โปแตสเซีียมต่่ำในเลืือด และน้้ำลููกยออาจให้้เกิิดภาวะโปแตสเซีียมสููงในเลืือด และมีีรายงานว่่า Juniper Berries 
ในปริิมาณสููงทำให้้ไตเกิิดการถููกทำลายได้้ (kidney irritation and damage) ส่่ วนมะเฟืืองมีีรายงานว่่า
ทำให้้ไตเกิิดความเป็็นพิิษจากออกซาเลท (oxalate nephropathy) ได้้
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	 3. สมุุนไพรที่่�ทำให้้เกิิดอาการไม่่พึึงประสงค์์ (Adverse effects)

	 การใช้้สมุุนไพร อาจทำให้้เกิิดอาการข้้างเคีียง หรื ือฤทธิ์์�ไม่่พึึงประสงค์์ได้ ้ อาการไม่่พึึงประสงค์์ซึ่่�ง

สััมพัันธ์์กัับฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาที่่�ต้้องการ หรืือไม่่สััมพันธ์์กัับฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาที่่�ต้้องการ ดังตารางข้้างล่่างนี้้�
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	 4. การเกิิดปฏิิกิิริิยาระหว่่างยากัับสมุุนไพร (Herb and drug reactions)

	 การเกิิดปฏิิกิิริิยาระหว่่างยากัับสมุุนไพร สามารถอธิิบายได้้ 2 รููปแบบ คือ ปฏิิกิิริิยาทางเภสััชจลนศาสตร์์ 

(Pharmacokinetic interactions) โดยยาหรืือสมุุนไพรมีีผลเปลี่่�ยนแปลงการดููดซึึม การกระจายตััว เมแทบอลิิซึึม 

(Metabolism) และการขัับถ่่ายยาออกจากร่่างกาย ซึ่่�งทำให้้ปริิมาณของยาหรืือสมุุนไพรที่่�ออกฤทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น

หรือลดลง และ ปฏิิกิิริิยาทางเภสััชพลศาสตร์์ (Pharmacodynamic interactions) โดยยาหรือสมุุนไพรมีี

ผลเปลี่่�ยนแปลงการออกฤทธิ์์�ของยาที่่�เนื้้�อเยื่่�อหรืืออวััยวะเป้้าหมาย ทำให้้ยาหรืือสมุุนไพรแสดงฤทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น 

(Synergistic effects) หรืือลดลง (Antagonist effects)

	 จากรายงานเมื่่�อเร็็วๆ นี้้� พ บว่่าสมุุนไพรบางชนิิด มีี ผลการศึึกษารายงานว่่าเกิิดปฏิิกิิริิยาระหว่่างยา

กัับสมุุนไพร ส่่งผลกระทบต่่อการรัักษาอย่่างแน่่นอน เช่่น เซนต์์จอห์์นเวิิร์์ท (St.John’s Wort; Hypericum 

perforatum Linn) หรืือ เกรปฟรุต (Grapefruit; Citrus paradisi Macfad)

	 5. การใช้้สมุุนไพรผิิดชนิิด ผิิดวิิธีี (Mistaken plants, Mistaken preparation)

อาการไม่่พึึงประสงค์์จากการใช้้สมุุนไพรส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากความเข้้าใจผิดเกี่่�ยวกัับชนิิดของสมุุนไพร 

เนื่่�องจากสมุุนไพรบางชนิิดมีีลัักษณะที่่�คล้ายคลึึงกััน  และมีีความคล้้ายคลึึงกัับพืืชมีีพิษบางอย่่าง ห ากขาด

ความเชี่่�ยวชาญในการจำแนกชนิิดของพืืชสมุุนไพรก็็อาจนำมาซึ่่�งอัันตรายต่่อร่่างกายได้้จากการใช้้สมุุนไพร

ไม่่ถููกชนิิดได้้ รวมทั้้�งการนำมาใช้้โดยผิิดวิิธีี

	 ในประเทศไทยเคยมีีรายงานถึึงผลของการใช้้มะเกลืือในการถ่่ายพยาธิิซึ่่�งรัับประทานโดยไม่่ได้้ผสม

กัับน้้ำกระทิิ แต่่รัับประทานโดยใช้้ผลสด น ำไปต้้มหรือนำไปผสมกัับน้้ำปููนใสแทนที่่�จะเป็็นน้้ำกระทิิตามวิิธีี

โบราณ ผลคืือทำให้้เกิิดความเป็็นพิิษต่่อตา วิิธีีในตำรายาไทยซึ่่�งให้้ใช้้น้้ำกะทิิผสมนั้้�นเพื่่�อที่่�จะป้้องกัันการดููด

ซึึมของสารที่่�เป็็นพิิษที่่�ปนเปื้้�อนพวก naphthalene การต้้มหรืือการผสมน้้ำปููนใสทำให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาทางเคมีี

ได้้สาร diospyrol ซึ่่�งเป็็น naphthalene และ สารพวก phenolic อื่่�นๆ อีีกมาก ซึ่่�งสารเหล่่านี้้�จะมีีผลต่่อ

ประสาทตา ดููดซึึมผ่่านกระเพาะอาหารได้ด้ีี ซึ่่�งการดููดซึึมนี้้�จะมากหรืือน้้อยอาจขึ้้�นอยู่่�กัับพยาธิิสภาพของผู้้�ใช้้

	 6. การปนเปื้้�อนในสมุุนไพร (Contamination)

	 การปนเป้ื้�อนที่่�เกิิดขึ้้�นในผลิิตภัณฑ์์สมุุนไพรไม่่ว่่าจะเป็็นโลหะหนััก ยาฆ่่าแมลง หรืือเชื้้�อ จุุลิินทรีีย์์ต่่างๆ 

ในผลิิตภััณฑ์์สมุุนไพรเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่่ควรเกิิดขึ้้�น หรือหากมีีก็ไม่่ควรเกิินปริิมาณที่่�กำหนด เนื่่�องจากการปนเปื้้�อนของ

สารดัังกล่่าวอาจส่่งผลให้้เกิิดอัันตรายต่่อร่่างกายทั้้�งแบบเฉีียบพลัน  และสารบางอย่่างอาจมีีการสะสมและ

ก่่อให้้เกิิดอันตรายในระยะยาวตามมา

	 จากการศึึกษาของศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การแพทย์์ที่่� 5 สมุุทรสงคราม ที่่�ทำการสำรวจคุณภาพยาจาก

สมุุนไพรในระหว่่างเดืือนตุุลาคม  2550 ถึึ ง กั ันยายน  2551 โดยเก็็บตััวอย่่างจากแหล่่งผลิิตและจำหน่่าย 

จำนวน 205 ตััวอย่่าง ดำเนิินการตรวจวิเคราะห์์ พบการปนเปื้้�อนเชื้้�อจุุลิินทรีีย์เกิินเกณฑ์์มาตรฐานจำนวน 

8 ตั ัวอย่่าง และโลหะหนักเกิินเกณฑ์์มาตรฐานจำนวน  1 ตั ัวอย่่าง และพบทั้้�งการปนเปื้้�อนโลหะหนักและ

เชื้้�อจุุลิินทรีีย์์เกิินเกณฑ์ม์าตรฐานจำนวน 1 ตััวอย่่าง โดยส่่วนใหญ่่ยาดัังกล่่าวเป็็นตััวอย่่างที่่�ไม่่มีีเลขทะเบีียน

ยาและไม่่ทราบแหล่่งผลิิตซึ่่�งหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องควรให้้ความสำคััญกัับปััญหานี้้�และดำเนิินการแก้้ไขอย่่าง

เป็็นระบบต่่อเนื่่�อง
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	 7. สมุุนไพรที่่�มีีการปลอมปน (Adulterants)
	 สมุุนไพรหลายชนิิดที่่�มีีการอวดอ้้างสรรพคุุณเกิินจริง จากการสุ่่�มตรวจสมุุนไพรที่่�มีีการกล่่าวอ้้างว่่า
สามารถรัักษาโรคได้้หลายชนิิด หรื อรัักษาโรคได้้หายรวดเร็็วทัันใจ หล ายตััวอย่่างจะพบการปนปลอมของ
สารที่่�มีีฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา โดยเฉพาะ ยาสเตีียรอยด์์ที่่�ทำให้้เกิิดอัันตรายต่่อร่่างกายได้ห้ากใช้้ไม่่ถููกต้้อง 
ระหว่่างปีี พ.ศ. 2548-2552 ศููนย์วิิทยาศาสตร์์การแพทย์์ที่่� 5 สมุุทรสงครามได้้ทำการสำรวจคุุณภาพยาจาก
สมุุนไพร ทั้้�งหมด 626 ตััวอย่่าง พบตััวอย่่างยาจากสมุุนไพรมีีการปลอมปนสารสเตีียรอยด์์ (dexamethasone 
และ/หรืือ prednisolone) จ ำนวน  136 ตั ัวอย่่าง คิ ดเป็็นร้้อยละ 21.7 โดยมีีสเตีียรอยด์์เทีียบเท่่า dexa-
methasone ระหว่่าง 0.010-1.119 มิิลลิิกรััม/กรััม และมีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 0.319 มิลลิิกรััม/กรััม และจากการ
สำรวจคุุณภาพยาจากสมุุนไพรจากแหล่่งผลิิตและจำหน่่ายในระหว่่างเดืือนตุุลาคม 2550 ถึึง กัันยายน 2551 
จำนวน  205 ตั ัวอย่่าง ด ำเนิินการตรวจวิิเคราะห์์ โดยพบการปลอมปนยาแผนปัจจุุบัันจำนวน  27 ตั วอย่่าง 
พบว่่าการปลอมปนยาแผนปััจจุบัันอื่่�นนอกจาก ยาสเตีียรอยด์์ ได้้แก่่  paracetamol, diclofenac, indo-
methacin, chlorpheniramine และ diazepam
	 การเกิิดอัันตรายจากการใช้้สมุุนไพรนี้้�พบว่่าเกิิดขึ้้�นเป็น็จำนวนไม่่มากนััก แต่่ทำให้้เกิิดความตระหนััก
ถึึงอัันตรายอัันอาจเกิิดได้้จากการใช้้สมุุนไพร เนื่่�องจากการที่่�มีีผลิิตภััณฑ์์สมุุนไพรนั้้�นสามารถเลืือกซื้้�อได้้อย่่างอิิสระ 
การควบคุุมไม่่ค่่อยเข้้มงวดเท่่าไร ต่่ างจากยาแผนปััจจุุบััน มีีทั้้ �งผลิิตภััณฑ์์ที่่�เป็น็สมุุนไพรเดี่่�ยวๆ และที่่�เป็็น
ตำรัับ บางผลิิตภััณฑ์์ไม่่สามารถทราบชนิิดและปริิมาณของสารออกฤทธิ์์�ที่่�แน่่นอน ถึึงแม้้จะเป็็นสมุุนไพรชนิิด
เดีียวกัันก็็ยัังมีีความแตกต่่างกััน  เนื่่�องจากสถานที่่�เพาะปลููก ฤดููกาล ส่่ วนของพืืชที่่�นำมาใช้้ วิ ิธีีการเก็็บเกี่่�ยว 
และกระบวนการผลิิต นอกจากนี้้� ผลิิตภััณฑ์์บางตััวอาจมีีการปนเปื้้�อนโลหะหนััก มีีการปลอมปนสารที่่�มีีฤทธิ์์�
ทางเภสััชวิิทยา หรื ืออาจมีีการนำสมุุนไพรผิิดชนิิดทั้้�งที่่�ตั้้�งใจและไม่่ตั้้�งใจมาผลิิตเป็็นผลิิตภััณฑ์์ และพบว่่า
ประชากรจำนวนหนึ่่�งมีีการใช้้สมุุนไพรร่่วมกัับยารัักษาโรคแผนปััจจุุบััน ดั ังนั้้�นจึึงมีีความเป็็นไปได้ว้่่าอาจเกิิด
ปฏิิกิิริิยาระหว่่างยากัับสมุุนไพรขึ้้�นได้้
	 หากมีีความประสงค์์ที่่�จะใช้้สมุุนไพรนั้้�นควรที่่�จะปฎิิบััติิดัังนี้้�
	 1.ศึึกษารายละเอีียดเกี่่�ยวกัับสมุุนไพรนั้้�นๆ ว่่ าเหมาะสมต่่อการนำมาใช้้หรืือไม่่  และรู้้�ถึึงการใช้้อย่่าง
ถููกต้้อง โดยอาจจะใช้้หลักดัังนี้้�คืือ ใช้้ให้ถูู้กต้้น ใช้้ให้้ถููกส่่วน ใช้้ให้้ถููกขนาด ใช้้ให้้ถููกวิิธีี ใช้้ให้้ถููกกัับโรค
	 2.การเลืือกผลิิตภััณฑ์์สมุุนไพรมาใช้้นั้้�น ค วรที่่�จะรู้้�ว่่าในผลิิตภััณฑ์์นั้้�นประกอบด้้วยสมุุนไพรอะไรบ้้าง 
เพราะหากมีีอาการไม่่พึึงประสงค์์เกิิดขึ้้�นจะได้้ทราบว่่าเกิิดจากสมุุนไพรชนิิดใด  เพื่่�อจะได้้เก็็บไว้้เป็็นข้้อมููลใน
การระวัังการใช้้ต่่อไป
	 3.หมั่่�นสัังเกตความผิิดปกติิที่่�อาจเกิิดขึ้้�นระหว่่างการใช้้สมุุนไพร
	 4.ไม่่ควรใช้้สมุุนไพรติิดต่่อกัันเป็็นเวลานานๆ หากจำเป็็นหรืือมีีความประสงค์์ที่่�จะใช้้สมุุนไพรเป็็นเวลานาน 
ควรมีีการตรวจร่่างกายทั้้�งก่่อน ระหว่่าง และหลัังการใช้้สมุุนไพรเป็็นระยะๆ ได้้แก่่ ต รวจการทำงานของตัับ 
เช่่น ตรวจเอนไซม์์ตัับ ( AST, ALT) การทำงานของไต (BUN, Cr) ความดันโลหิต ระดัับน้้ำตาลในเลืือด เป็็นต้้น
	 5.หากเกิิดอาการผิิดปกติิเกิิดขึ้้�นในระหว่่างการใช้้สมุุนไพร ควรหยุุดใช้้และปรึึกษาแพทย์์หรือเภสััชกร
	 6.หญิิงมีีครรภ์์หรืือให้น้มบุุตร และเด็็กไม่่ควรที่่�จะใช้้สมุุนไพรถ้้าไม่่จำเป็น็  โดยเฉพาะสมุุนไพรที่่�ยััง
ไม่่มีีข้้อมููลยืืนยัันความปลอดภััย เนื่่�องจากสารบางชนิิดในสมุุนไพร สามารถผ่่านรก ขัับออกทางน้้ำนม หรืือมีี
ผลต่่อการเจริญเติิบโตได้้
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การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ

	 การท่่องเที่่�ยวของประเทศไทยเป็น็กลไกสำคััญในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจของประเทศ พิ ิจารณาจาก

ความพร้อมและศัักยภาพของประเทศไทยที่่�มีีต่่อการท่่องเที่่�ยว พบว่่าประเทศไทยมีีจุุดเด่่นและข้้อได้้เปรีียบ

จากประเทศ คู่่�แข่่งหลายประการ เช่่น เป็็นจุุดศููนย์กลางของภููมิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ ความหลากหลาย

ของทรััพยากร ธรรมชาติิ ศิลปวััฒนธรรม อัธยาศััยไมตรีีของคนไทย และประเพณีีไทย นอกจากนี้้�ในปีี พ.ศ. 

2558 World Economic Forum : WEF ได้้จััดอัันดัับขีีดความสามารถในการแข่่งขัันด้้านการท่่องเที่่�ยว 

ประเทศไทยจััดอยู่่�ในอันดัับที่่� 35 จาก 141 ประเทศทั่่�วโลก โดยด้้านที่่�สำคััญ คืือ 

	 	 ด้้านทรััพยากรและสิ่่�งแวดล้้อม 		 	 	 อยู่่�ในอัันดัับที่่� 16 

	 	 ด้้านโครงสร้้างพื้้�นฐานของการคมนาคมทางอากาศ 	 อยู่่�ในอัันดัับที่่� 17 

	 	 ด้้านแหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงวััฒนธรรม 	 	 	 อยู่่�ในอัันดับที่่� 34 

	 	 ด้้านความพร้้อมของระบบเทคโนโลยีีสารสนเทศ 	 อยู่่�ในอัันดัับที่่� 60 

	 ทั้้�งหมดนี้้�ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นจุุดแข็็งของการท่่องเที่่�ยวของไทย (The Committee of National Tour-

ism Policy, 2017)

	 การท่่องเที่่�ยวของประเทศไทย มีีพลัังของ Soft Power ที่่�คอยผลัักดัันให้้ประเทศไทยเติิบโต และเป็็น

ที่่�รู้้�จัักทั่่�วโลกมากยิ่่�งขึ้้�น (Local to Global) ด้้วยการนำเอาสิินค้้าอาหาร ประเพณีีไทย และแหล่่งวััฒนธรรม

ที่่�สืืบทอดต่่อกัันมา มารวมเป็น็กัันเป็็นเสน่่ห์์ของแหล่่งที่่�ท่่องเที่่�ยวไทยให้้มีีคุุณภาพอย่่างยั่่�งยืืน 

	 การส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวเชิิงการแพทย์์และสุุขภาพ  (Wellness and Medical Tourism) จ ะเป็็น

ช่่องทางสำคััญที่่�สามารถดึึงดููดนัักท่่องเที่่�ยวที่่�มีีศัักยภาพสููงได้้ และท้้องถิ่่�น ชุุมชน  เป็็นกำลัังสำคััญในการขัับ

เคลื่่�อนให้้ประเทศไทยก้้าวไปถึึงจุุดหมายนั้้�น การขัับเคลื่่�อนให้้ประเทศไทยเป็็นจุุดหมายการท่่องเที่่�ยวเชิิงการ

แพทย์์และสุุขภาพ  ภายใต้้แนวทางการมุ่่�งการท่่องเที่่�ยวมููลค่่าสููง ด้้วยการขัับเคลื่่�อนสถานประกอบการใน

ธุุรกิิจสถานพยาบาล โรงแรม และธุุรกิิจบริิการอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง นำระบบคุุณวุุฒิิวิิชาชีีพไปใช้้ประโยชน์์ในการ

ฝึึกอบรมและพััฒนากำลัังแรงงานในสถานประกอบการ ทั้้ �งนี้้�การจััดทำมาตรฐานอาชีีพและคุุณวุุฒิิวิิชาชีีพ 

ในสาขาวิิชาชีีพการท่่องเที่่�ยว การโรงแรม ภั ัตตาคารและร้้านอาหาร สาขาการให้้บริิการการท่่องเที่่�ยวเชิิง

การแพทย์์และสุุขภาพ อาชีีพนัักบริิหารการท่่องเที่่�ยวเชิิงการแพทย์์และสุุขภาพ  (Medical and Wellness 

Travel Facilitator) เป็็นการประยุุกต์์นำมาตรฐานของ GHA ที่่ �ถืือได้้ว่่าเป็็นมาตรฐานสากลเกี่่�ยวกัับการ

บริิการสุุขภาพสำหรับนัักท่่องเที่่�ยวที่่�เดิินทางเพื่่�อการรัักษาพยาบาล  (Medical Travel) ที่่ �ได้้รัับการยอมรัับ

จาก World Medical Association ว่่ าเป็็นมาตรฐานที่่�จำเพาะเจาะจงต่่อผู้้�ป่่วยที่่�เดิินทางเพื่่�อการรัักษา

พยาบาล และไม่่ได้้มีีเพีียงการดููแลผู้้�ป่่วยเท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีเรื่่�องของการต้้อนรัับ การบริิการผู้้�ป่่วย รวมไปถึึงช่่วย

พััฒนาธุุรกิิจการให้้บริิการผู้้�ป่่วยอย่่างยั่่�งยืืน จึึ งเป็็นหััวใจสำคััญที่่�จะทำให้้ประเทศไทยเป็็นศููนย์์กลางการท่่อง

เที่่�ยวเชิิงการแพทย์์และสุุขภาพ สามารถสร้้างเม็็ดเงิินหมุนเวีียนมููลค่่าสููงให้้กัับประเทศต่่อไปได้้
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การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพประกอบด้้วย 2 ประเภทดัังต่่อไปนี้้� 

	 1. การท่่องเที่่�ยวเชิิงส่่งเสริิมสุุขภาพ (Health promotion tourism) เป็็นการเดิินทางท่่องเที่่�ยว โดย

ได้้แบ่่งเวลา จ ากการท่่องเที่่�ยวมาทำกิิจกรรมที่่�เป็็นการส่่งเสริิมสุุขภาพอย่่างมีีคุณภาพตามหลัักวิิชาการ เช่่น 

การนวด การประคบ การอบสมุุนไพร การอาบน้้ำแร่่ การบริิการสุุวคนธบำบััดโดยมีีผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�มีีใบประกอบวิิชาชีีพ 

และกิิจกรรมวารีี  บำบััด ที่่ �มีีการรัับรองมาตรฐาน  เป็็นต้้น  เป็็นรููปแบบการท่่องเที่่�ยว ที่่ �มีีประโยชน์์ในการ

สร้้างเสริิมจิิตสำนึึกต่่อการ ส่่งเสริิมสุุขภาพ และได้้พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของนัักท่่องเที่่�ยว ทั้้�งได้้พััฒนาคุุณภาพ

ของสิ่่�งแวดล้้อม

	 2. การท่่องเที่่�ยวเชิิงบำบััดรัักษาสุุขภาพ (Health healing tourism) เป็น็การเดิินทางท่่องเที่่�ยว โดย

เป็็นการแบ่่ง เวลาส่่วนหนึ่่�งจากการท่่องเที่่�ยว ไปรัับบริิการบำบััดรัักษาสุุขภาพ การรัักษาพยาบาล และการ

ฟื้้�นฟููสุุขภาพใน  โรงพยาบาล หรือสถานพยาบาลที่่�มีีคุุณภาพและมีีมาตรฐาน  เช่่น การตรวจสุุขภาพร่่างกาย 

การรัักษาโรคต่่างๆ การ เสริิมความงาม และการรัักษาในรููปแบบอื่่�นๆ เป็็นต้น้ การท่่องเที่่�ยวเชิิงบำบััดรักษา

สุุขภาพ เป็็นรููปแบบของการ ท่่องเที่่�ยวที่่�มุ่่�งประโยชน์์ต่่อการรัักษาฟื้้�นฟููสุุขภาพ 

	 สรุุปได้้ว่่า การท่่องเที่่�ยวเชิิงส่่งเสริิมสุขภาพ  (Health promotion tourism) เป็็นลัักษณะของการ

เดิินทางท่่องเที่่�ยวเยี่่�ยมชมสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวต่่างๆ ที่่�ตนเองมีีความชื่่�น ชอบ โดยมีีจััดสรรเวลาส่่วนหนึ่่�งเพื่่�อมา

ทำกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพอย่่างถููกวิิธีี ต ามหลักวิิชาการและมีีมาตรฐาน  เช่่น การนวด การอบ การประคบ

สมุุนไพร การบริิการสุุวคนธบำบััด และวารีีบำบััด การท่่องเที่่�ยวในลักษณะเชิิงส่่งเสริิม สุขภาพนี้้� จะช่่วยส่่ง

เสริิมให้้ร่่างกายของนัักท่่องเที่่�ยวรู้้�สึึกได้้ผ่่อนคลาย ส่่ งผลให้้มีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีีในการใช้้ชีีวิิต  เป็็นการ เพิ่่�มพููน

สุุขภาพใจและกายให้้สมบููรณ์์แข็็งแรง ปรั บความสมดุุลให้้กัับชีีวิิต  และการท่่องเที่่�ยวเชิิงบำบััดรัักษาสุุขภาพ 

(Health healing tourism) เป็็นการเดิินทางท่่องเที่่�ยวโดยแบ่่งเวลาส่่วนหนึ่่�งในช่่วงเที่่�ยวไปรับบริิการบำบััด

รัักษาสุุขภาพ  การรัักษาพยาบาล  และทำการฟื้้�นฟููสุุขภาพในโรงพยาบาลหรืือในสถานพยาบาลที่่�มีีคุุณภาพ

และมีีมาตรฐาน เช่่น การ ตรวจร่่างกาย การรัักษาโรคต่่างๆ การทำฟััน และการรัักษาสุุขภาพฟััน การผ่่าตััด

เสริิมความงาม  การผ่่าตััดแปลงเพศ ฯลฯ การท่่องเที่่�ยวเชิิงบำบััดรัักษาสุุขภาพจึึงมุ่่�งประโยชน์์ต่่อการรัักษา

ฟื้้�นฟููสุุขภาพนักท่่องเที่่�ยวเป็็นสำคััญ 

	 จะเห็็นได้้ว่่า ธุุรกิิจสุุขภาพและเวสเนส (Health & Wellness) เป็น็ธุุรกิิจที่่�กำลัังมาแรงทั้้�งในระดัับ

โลกและในไทยเอง ซึ่่ �งในประเทศไทยก็็ได้้มีีการเริ่่�มดำเนิินธุุรกิิจเวลเนสกัันหล่่างแพร่่หลาย และการใช้้จ่่าย

เพื่่�อสุุขภาพนั้้�นสััมพัันธ์์กัับ “ความสุุข และอายุุที่่�ยืืนยาวมากขึ้้�น” และเม็็ดเงิินที่่�ถููกใช้้กัับ สุุขภาพในที่่�ทำงาน 

(workplace wellness) การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ  (wellness tourism) และสปา (spa) มีีค วามสััมพันธ์

อย่่างมากกัับผลลัพธ์์ด้้านสุุขภาพทั้้�ง 5 ประการ
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ตััวอย่่างสถานที่่�ท่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ
	 • น้้ำพุุร้้อนแจ้้ซ้้อน จัังหวััดลำปาง

	 • เดอะเปีียโน เขาใหญ่่ จัังหวััดนครราชสีีมา

	 • จิิม ทอมป์์สััน ฟาร์์ม จัังหวััดนครราชสีีมา

	 • ภููโคลน คัันทรีีคลัับ จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน

	 • บ้้านรัักไทย จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน

	 • สปาโคลนร้้อนบ้้านโคกไคร พัังงา 

	 • พิิพิิธภััณฑ์์การแพทย์์แผนไทยอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี

	 • ชีีวาศรม อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล เฮลท์์ รีีสอร์์ท จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์

	 • The Sanctuary Thailand เกาะพงััน

	 • คามาลายา เกาะสมุุย

	 • น้้ำพุุร้้อนสัันกำแพง จัังหวััดเชีียงใหม่่

	 • วนอุุทยานน้้ำพุุร้้อนกัันตััง จัังหวััดตรััง 

	 • อุุทยานแห่่งชาติิตาดโตน จัังหวััดชััยภููมิิ

	 • อ่่างเก็็บน้้ำซัับเหล็็กจัังหวััดลพบุุรีี 

	 • บ่่อน้้ำร้้อนรัักษะวาริิน - บ่่อน้้ำร้้อนพรรั้้�ง จัังหวััดระนอง

	 • บ่่อน้้ำร้้อนห้้วยหมากเลี่่�ยม จัังหวััดเชีียงราย

	 • ชุุมชนโฮมสเตย์์ ท่ี่�บ้้านนาต้้นจั่่�น จัังหวััดสุุโขทััย

	 • ล่่องเรืือเลีียบคลองมหาสวััสดิ์์� จัังหวััดนครปฐม

	 • คลองท่่อม Spa town จัังหวััดกระบี่่�

	 ข้้อดีี การออกไปท่่องเท่ี่�ยวเชิิงสุุขภาพ

	 + ช่่วยบรรลุุเป้้าหมายในการเที่่�ยวและเก็็บเกี่่�ยวบรรยากาศธรรมชาติิที่่�แสนสงบ

	 + สร้้างความสุุขเล็็กๆ ได้้ง่่ายๆ

	 + ทำให้้ลืืมความเครีียดจากปััญหาต่่างๆ และนำพาความสงบความสุขกลัับมา

	 + ธรรมชาติิ เสีียงน้้ำตก นกร้้อง น้้ำไหล ช่่วยให้้จิิตใจสงบสุุข

	 + อากาศของธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์�จะฟอกปอดและทำให้้สุุขภาพดีี

	 + การผจญเดิินทางท่่องเที่่�ยวล้้วนท้้าท้้ายและต้้องอดทน และจะสร้้างมานะในจิิตใจตนเอง
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	 นอกจากนี้้� การใช้้จ่่ายในภาคธุุรกิิจน้้ำพุุร้้อนน้้ำแร่่  (thermal/mineral springs) การดููแลความงาม
ส่่วนบุุคคล (personal care & beauty) และด้้านการแพทย์์แผนโบราณและแพทย์์ทางเลืือก (traditional & 
complementary medicine) ล้้วนแสดงถึึงความสัมพัันธ์์เชิิงบวกต่่อผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพด้้วยเช่่นกััน
	 การพัักผ่่อนและการดููแลตนเองเชิิงเวลเนสนั้้�น ส่่ งผลเชิิงบวกต่่อความสุขและสุุขภาพของคน  โดยผล
การศึึกษามีีรายละเอีียด ดัังนี้้�
	 1. การใช้้จ่่ายเพิ่่�มขึ้้�น 10% หรืือ 60 ดอลลาห์์สหรััฐ ต่่อประชากร ในธุุรกิิจเวลเนส เพิ่่�มระดัับความสุุข ได้้ 
	   0.5% หรือ เพิ่่�มขึ้้�น 0.03 คะแนน (ตามการประเมิินคะแนนความสุุข บันไดแคนทริิล (Cantril Ladder))
	 2. การใช้้จ่่ายเพิ่่�มขึ้้�น 10% ต่่อประชากร ในธุุรกิิจเวลเนส สััมพัันธ์์กัับผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพ ดังนี้้�
	 	 a.อายุุขััย (Life expectancy) เพิ่่�มขึ้้�น 0.27 ปีี
	 	 b.อายุุขััยที่่�มีีสุุขภาพดีี (Healthy life expectancy) เพิ่่�มขึ้้�น 0.2 ปีี
	 	 c.การเสีียชีีวิิตของทารก (Infant death) ลดลง 0.72 คน ต่่อ 1,000 คน
	 	 d.การเสีียชีีวิิตของเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 5 (Under-five deaths)
	 	    ลดลง 1.0 ต่่อ 1,000 คน 
	 	 e.ความเสี่่�ยงจากการเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควรจาก 4 โรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรััง
	 	    ในกลุ่่�มอายุุ 30–70 ปี ลดลง 0.26%
	 จากรายงานพบว่่า การใช้้จ่่ายในภาคธุุรกิิจเวลเนสอื่่�นๆ ส่่งผลต่่อระดัับความสุุข ดัังนี้้� 
	 • การใช้้จ่่าย 10 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน workplace wellness เพิ่่�มระดัับความสุขได้้ 4.7% 
	 • การใช้้จ่่าย 141 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน healthy eating เพิ่่�มระดัับความสุุขได้้ 4.4% 
	 • การใช้้จ่่าย 117 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน physical activity เพิ่่�มระดัับความสุุขได้ ้3.5%
	 • การใช้้จ่่าย 47 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน public health & prevention เพิ่่�มระดัับความสุุขได้ ้2.3%
	 • การใช้้จ่่าย 26 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน wellness real estate เพิ่่�มระดัับความสุุขได้้ 1.0%
	 • การใช้้จ่่าย 135 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน wellness tourism เพิ่่�มระดัับความสุขได้้ 1.0% 
	 • การใช้้จ่่าย 16 ดอลลาห์์สหรััฐ ใน thermal/mineral springs เพิ่่�มระดัับความสุุขได้ ้0.1%
	 อย่่างไรก็็ตาม การแปลผลของรายงานนี้้� ไม่่ได้้ใช้้เปรีียบเทีียบเป็็นรายบุุคคล เราไม่่อาจคาดหวังระดัับความ
สุุขที่่�เพิ่่�มขึ้้�นได้้ในทัันทีี หลัังจากใช้้จ่่ายเงิินเพิ่่�มขึ้้�น 60 ดอลลาห์์สหรััฐ แต่่รายงานนี้้�ใช้้แปลผลในระดัับประเทศ 
เพื่่�อให้้มีีการตระหนัักถึึงคุุณค่่าและประโยชน์์ของธุุรกิิจเวลเนสที่่�มีีต่่อสุุขภาวะของประชากรในประเทศ 
นำไปสู่�การขัับเคลื่่�อนเชิิงนโยบายที่่�จะนำมาสู่่�การมีีสุขภาพที่่�ดีีและอายุุที่่�ยืืนยาวอย่่างมีีคุณภาพ

และบทส่่งท้้ายนี้้�

หวัังว่่าผู้้�อ่่านทุุกท่่านคงจะได้้เล็็งเห็็นถึึงความหมายของ สุุขภาพองค์์รวม 

ว่่ามีีความสำคััญต่่อการมีี สุุขภาพดีี อย่่างไร 

 และหวัังอย่่างยิ่่�งว่่าการจััดทำคู่่�มืือ 

Thai Traditional Medicine Hoslistic Care 5+1
เล่่มนี้้� จะเป็็นข้้อมููลอัันสำคััญที่่�จะผลัักดัันสู่่�การเป็็น Soft Power ของเมืืองไทย



	 • สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 2544. คู่มืออบรม
                  การนวดไทย. พมพ์ครั้งที่ 4.บริษัท สามเจริญพาณิชย์ จำ�กัด. กรุงเทพฯ. 336 หน้า
	 • สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 2540. การนวดไทย
                  เพื่อสขุภาพ. พิมพ์ครั้งที่ 1.บริษัท เลฟแอนลิฟเพรส จำ�กัด.กรุงเทพฯ.
	 • Copeland, J., et al. (2017 ). Comparison of brief versus extended personalized
                  feedback in an online intervention for cannabis users:Short-term
                  findings of a randomised trial. J Subst Abuse Treat, 76,43-48.            
                  doi:10.1016/j.jsat.2017.01.009 
	 • Danovitch, I., & Gorelick, D. A. (2012 ) . State of the art treatments for
                  cannabis dependence. PsychiatrClin North Am, 35(2), 309
                  326.doi:10.1016/j.psc.2012.03.003.
	 • Degenhardt, L., et al. (2013). The persistence of the association between
                  dolescent cannabis use and common mental disorders into young
                  adulthood. Addiction, 108(1),124-133. doi:10.1111/j.1360   
                  0443.2012.04015.x 
	 • DSM-: Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: fifth edition.
                  eleased May 2013.
	 • Karila, L., et al. (2014). Acute and long-term effects of cannabis use: a review.
                  Curr Pharm Des, 20(25), 4112-4118.
	 • Marshall, K., et al. (2014 ). Pharmacotherapies for cannabis dependence.
                  Cochrane Database Syst Rev(12), Cd008940.
                  doi:10.1002/14651858.CD008940.pub2. 
	 • Sherman, B. J., & McRae-Clark, A. L. (2 016). Treatment of Cannabis Use\
                   Disorder: Current Science and Future Outlook. Pharmacotherapy,3 6
                  ( 5 ) , 511 - 535.doi:10.1002/phar.1747. 
	 • Tracy, K., & Wallace, S. P. (2016). Benefits of peer support groups in the  
                  treatment of addiction
	 • ชนิดา ทวีศรี. 2557.การท่องเที่ยวเชิงสขุภาพ
	 	 แหล่งที่มา https://www.l3nr.org/posts/166878, 10 มกราคม 2567.
	 • ปทิตตา ตันติเวชกลุ. 2546. การท่องเที่ยวเชิงสขุภาพ
	 	 จุลสารการท่องเที่ยว 22(1) : 30-41.
	 • อารัญ บุญชัย และจินนา ตันศราวิพุธ 2546. ท่องเที่ยวเชิงสขุภาพ (Health Tourism) 
	 	 จุดขายใหม่ ของการท่องเที่ยวไทย. วารสารเศรษฐกิจและสังคม 40(5) : 22-27
	 • หนังสืออาหารเป็นยา โดย ท่านอร่าม อามระดิษ 
	 	 ผู้ก่อตั้งสมาคมแพทย์แผนไทยแห่งประเทศไทย
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15. นายพรชััย  ว่่องศรีีอุดมพร	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

16. นายพลเดช  ปิ่่�นประทีีป	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

17. รองศาสตราจารย์์พาสิิทธิ์์�  หล่่อธีีรพงศ์์	 กรรมาธิิการวิิสามััญ



18. พลเอก ไพชยนต์  ค้าทัันเจริญ		 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

19. นางสาววิิบููลย์์ลัักษณ์์  ร่่วมลัักษณ์์	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

20. นายวีีระศัักดิ์์�  ฟููตระกููล		 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

21. นายศัักดิ์์�ชััย  ธนบุุญชััย		 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

22. นางศิิริินา  ปวโรฬารวิิทยา	 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

23. นางสาวศิิริิอร  หริ่่�มปราณีี	 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

24. นายสมชาย  ชาญณรงค์์กุุล	 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ	

25. นายสุุกษม  อามระดิิษ	 	 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

26. นายออน  กาจกระโทก		 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

27. นายอำพล  จิินดาวััฒนะ	 	 	 กรรมาธิิการวิิสามััญ

28. พลเอก เลิิศรััตน์์  รัตนวานิิช	 	 	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

29. นายวััลลภ  ตังคณานุุรัักษ์์	 	 	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

30. นายสถิิตย์์  ลิ่่�มพงศ์์พัันธุ์์�	 	 	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

31. นายสมชาย  แสวงการ	 	 	 	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

32. นายเจตน์์  ศิรธรานนท์์		 	 	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

33. รองศาสตราจาร์์อภิิลัักษณ์์  เกษมผลกููล	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

34. ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์รุ่่�งโรจน์์ โชคงามวงศ์์	 ที่่�ปรึึกษาคณะกรรมาธิิการวิิสามััญ

คณะผู้้�จััดทำ
นายสุุกษม อามระดิิษ 
ดร.ณััษฐา กิจประเทืือง

นางสาวธนััชพร  แย้้มพัันธุ์์�เกษร
นางสาวยุุพาวรรณ อามระดิิษฐ

นางสาวมาณริิกา จัันทาโภ
นายศุุกร์์ชััย แหวนเงิิน
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