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การแพทย์แผนไทยเป็นศาสตร์ทางการแพทย์แขนงหนึ�งที�เป็นลกัษณะแนวสขุภาพแบบองค์รวม 

โดยองค์ความรู้ที�ใช้จะเป็นองค์ความรู้ที�สั�งสมกนัมาแตใ่นอดีตบวกกบัการศกึษาวิจยัเพิ�มเตมิในปัจจบุนั 

หรือที�เราได้ยินว่า การแพทย์แผนไทยประยกุต์ เพื�อมาดแูลสขุภาพ โดยส่วนใหญ่แล้วศาสตร์การแพทย์แผน

ไทย เราจะมาใช้ในแง่สร้างเสริมสขุภาพ ป้องกนัโรค หรือการฟื�นฟ ู ในที�นี�จะกล่าวถึงการนําเอาหลกัธรรมา

นามยัผสมผสานด้านการแพทย์แผนไทยในการดแูลผู้สงูอายใุห้มีคณุภาพชีวิตที�ดีขึ �น  

การดแูลสขุภาพด้วยหลกัธรรมานามยั เบื �องต้นต้องเข้าใจคําวา่ “ธรรมานามยั” ก่อน  

“ธรรมานามยั” ศ.นพ.อวย เกตสุิงห์ ทา่นเป็นผู้คดิค้นและวางปรัชญาการดแูลสขุภาพด้วยหลกัธรร

มานามยั    “ธรรมานามยั” มาจาก � คํา ได้แก่ คําว่า “ธรรมะ” กบั คําวา่ “อนามยั” ธรรมะ คือ ธรรมชาติ 

และสว่นอนามยั คือ การมีสขุภาพกายที�ดี ดงันั �น “ธรรมานามยั” จงึหมายถึง Healthy by natural method 

หรือการมีสขุภาพดีด้วยวิถีธรรมชาต ิ 

โดยหลกัธรรมานามยั จะประกอบไปด้วย � สว่น คือ  

�. กายานามยั หรือ Healthy body คือ การมีสขุภาพกายที�ดี โดยการทําทา่บริหาร หรือการออก

กําลงักาย    ตา่ง ๆ  

�. จิตตานามยั หรือ Healthy mind คือ การมีสขุภาพจิต สขุภาพใจที�ดี 

�. ชีวิตานามยั หรือ Healthy behavior คือ การมีพฤติกรรมในการดํารงชีวิตประจําวนัที�ดี 

จริง ๆ แล้ว หลกัธรรมานามยัไมไ่ด้นํามารักษา  แตนํ่ามาแนะนําผู้สงูอายใุห้สามารถป้องกนัและ

สง่เสริมสขุภาพด้วยตวัเองได้ด้วยวิธีง่าย ๆ ซึ�งเราปฏิบตัอิยูแ่ล้วในชีวิตประจําวนั โดยดงัที�กลา่วไว้ข้างต้นวา่

หลกัธรรมานามยั แบง่ออกเป็น � สว่น คือ  

�. กายานามยั หรือ Healthy body คือ การมีสขุภาพกายที�ดี ซึ�งเราเชื�อวา่ ถ้าผู้สงูอายอุยูเ่ฉย ๆ 

หรือเฉื�อยชา inert body จะนํามาซึ�งโรคภยัไข้เจ็บตา่ง ๆ ดงันั �น หลกัการแพทย์แผนไทยก็มีทา่บริหารง่าย ๆ 

เชน่ การใช้ตารางก้าวตา-ก้าวเต้น และการทําทา่บริหารฤาษีดดัตน 



�. จิตตานามยั หรือ Healthy mind คือ การมีสขุภาพใจที�ดี ก็คือ การคิดดี ทําดี และการปฏิบตัิ

ตามหลกัคําสอนของศาสนาที�นบัถืออยู ่เชน่ ศาสนาพทุธ ได้แก่ การฝึกสมาธิ การเดนิจงกรม เป็นต้น โดย

หลกัการใหญ่ ๆ คือ การตระหนกัรู้ การมีสตใินทกุ ๆ กิจกรรมที�เราทํา   

�. ชีวิตานามยั หรือ Healthy behavior คือ การมีพฤติกรรมในการดํารงชีวิตประจําวนัที�ดี ก็เชน่ 

การรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ การอยูใ่นสถานที�ที�สะอาด ใกล้ชิดธรรมชาติ ไมด่ื�มเหล้า ไมส่บูบหุรี�  

รวมถึงการห่างไกลจากอบายมขุตา่ง ๆ  

สําหรับผู้ ที�สนใจการดแูลสขุภาพด้วยหลกัธรรมานามยั สามารถทําได้ง่าย ๆ ทําได้ทกุที�ทกุเวลา 

และทําได้ทกุคน เรียกว่า การเดนิในตารางก้าวตา-ก้าวเต้น คือ การเดนิในตาราง � ชอ่ง และก้าวประมาณ 

��� - ��� ครั �งตอ่นาที ประมาณ � - � นาที การก้าวแบบนี �สามารถทําให้หวัใจเราเต้น ��� ครั �งตอ่นาที ซึ�ง

เป็นการออกกําลงักายอยา่งหนึ�ง โดยทกุครั �งที�เราก้าวนั �น เราจะต้องไมม่องตาราง และไมเ่หยียบเส้นตาราง 

ซึ�งนอกจากจะเป็นการฝึกร่างกายแล้วจะเป็นการฝึกสมาธิ ฝึกจิตใจด้วย  

  


