
นางสาววีรภรณ์  กันฟัก
แพทย์แผนไทยปฏิบัติการ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชตะพานหิน



     กลุ่มโรค NCDs (Noncommunicable diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ)
เป็นกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรคและไม่สามารถแพร่
กระจายจากคนสู่คนได้ 
  แต่เป็นโรคที่เกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการดำเนินชีวิตอย่างไม่
ระมัดระวัง นานวันเข้าสะสมไปเรื่อย ๆ ก็จะส่งผลต่อการเกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังแบบไม่รู้ตัวได้ หากไม่ได้รับการดูแลรักษาอย่างถูก
ต้องและทันเวลา ซึ่งส่งผลกระทบอย่างมากต่อการดำเนินชีวิตของ
ผู้ป่วย และคนรอบข้าง



โดยเฉพาะเบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับภาวะดื้อต่ออินซูลิน
มักพบในผู้ที่มีน้ำหนักเกินหรือโรค

อ้วน และผู้ที่บริโภคอาหารที่มี
น้ำตาลหรือคาร์โบไฮเดรตสูงเป็น

ประจำ.

โรคเบาหวาน

เช่น  โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอด
เลือดสมอง โรคเหล่านี้เกิดจากภาวะ

ไขมันในเลือดสูง การสูบบุหรี่
ความเครียดสะสม และการไม่ออก

กำลังกาย

โรคหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ 

เช่น มะเร็งเต้านม มะเร็งตับ มะเร็ง
ปอด และมะเร็งลำไส้ใหญ่ ซึ่งมักมี
ปัจจัยเสี่ยงจากการสูบบุหรี่ การรับ
ประทานอาหารที่มีสารก่อมะเร็ง และ

พันธุกรรม

โรคมะเร็ง 



 ภาวะมีความดันโลหิตที่วัดได้สูงตั้งแต่
140/90 มิลลิเมตร ปรอท(mmHg) ขึ้น
ไป ทั้งนี้ความดันโลหิตปกติ คือ 90-

119/60-79 มม.ปรอท
 เป็นโรคพบบ่อยมากอีกโรคหนึ่งใน
ผู้ใหญ่ พบสูงถึงประมาณ25%ของ
ประชากรโลกที่เป็นผู้ใหญ่ทั้งหมด

โรคความดันโลหิตสูง

ภาวะนี้เกี่ยวข้องกับการสะสมไขมัน
บริเวณหน้าท้อง ซึ่งเพิ่มความเสี่ยง
ต่อโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง

และโรคหัวใจ

โรคอ้วน ลงพุง

มักเกิดจากพฤติกรรมการบริโภค
เกลือสูง ดื่มแอลกอฮอล์มาก และการ

ไม่ควบคุมโรคเรื้อรังอื่น ๆ อย่าง
เหมาะสม

โรคไตเรื้อรัง 
โรคตับแข็ง





    การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง น้ำตาลสูง และ
โซเดียมมากเกินไป เช่น อาหารฟาสต์ฟู้ ด อาหารแปรรูป
หรืออาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม

ความเครียดที่สะสมโดยไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม
มีผลต่อฮอร์โมนในร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบต่อความดัน
โลหิต ระดับน้ำตาลในเลือด และการนอนหลับ 
จึงอาจนำไปสู่โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอ้วน

ความเครียดเรื้อรัง

  เช่น การนั่งทำงานเป็นเวลานานโดยไม่ขยับร่างกาย 
หรือขาดการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะลด
ประสิทธิภาพการเผาผลาญพลังงานส่งผลต่อ
การสะสมของไขมันและความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังหลายชนิด

การขาดการออกกำลังกาย

  สารพิษจากบุหรี่สามารถทำลายหลอดเลือดและปอด
ขณะที่แอลกอฮอล์มีผลต่อระบบประสาท ตับ และหัวใจ
โดยพฤติกรรมเหล่านี้มีความเชื่อมโยงกับโรคมะเร็ง
โรคหัวใจ และโรคตับแข็ง

การสูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล์



   การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอหรือนอนผิดเวลา 
ส่งผลให้ระบบเผาผลาญในร่างกายทำงานผิดปกติ 
ส่งผลต่อฮอร์โมนควบคุมความหิว อารมณ์ 
และระบบภูมิคุ้มกัน ซึ่งมีส่วนทำให้เกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ

การนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ
การซื้อยารับประทานเองหรือการใช้ยาต่อเนื่อง
โดยไม่อยู่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์ อาจส่งผลเสีย
ต่ออวัยวะภายใน เช่น ไตหรือตับ และยังเสี่ยงต่อ
การดื้อยาในอนาคต

การใช้ยาโดยไม่ปรึกษาแพทย์



     ร่างกายสามารถเปลี่ยนแปลงได้จากปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสิ่งแวดล้อมที่เรียกว่า 
สมุฏฐานการเกิดโรค    ได้แก่    อายุ  ฤดูกาล กาลเวลา ถิ่นที่อยู่และมูลเหตุการเกิดโรคที่
เกิดจากพฤติกรรม  8 ประการ

     ตามทฤษฎีทางการแพทย์แผนไทยที่ว่า ร่างกายมนุษย์ประกอบขึ้นจาก ธาตุ คือ ธาตุ
ดินธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ  เมื่อใดที่ธาตุใดธาตุหนึ่งในร่างกายเกินความผิดปกติหรือ
“เสียสมดุล” จะทำให้เกิดโรคหรือความเจ็บป่วยขึ้น



1 อาหาร
อาหารเป็นสิ่งสำคัญสำหรับเลี้ยงร่างกาย แต่หากไม่ระมัดระวังในการบริโภคอาจ
ส่งผลเสีย เช่น กินมากเกินไป กินไม่ตรงเวลา กินของสุกดิบๆ เป็นต้น

2 อิริยาบถ
มนุษย์ทั้งหลายควรใช้อิริยาบถให้ผลัดเปลี่ยนกันตามปกติ ๔ อย่าง คือ นั่ง นอน
ยืน เดิน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งมากไปหรือน้อยไป อาจก่อให้เกิดโรคได้

3 ความร้อนและเย็น
บุคคลที่เคยอยู่ในที่ร้อน ไปถูกความเย็นมากไปก็ดี หรือเคยอยู่ในที่เย็นไปถูก
ความร้อนมากไปก็ดี เช่นนี้อาจก่อให้เกิดโรคจากการกระทบร้อนหรือเย็น



4 อดนอน อดข้าว อดน้ำ
เมื่อถึงเวลานอนไม่นอน ต้องทรมานอยู่จนเกินกว่าเวลาอันสมควร หรือถึงเวลากิน
ข้าวกินน้ำแต่ไม่ได้กินโดยที่มีเหตุจำเป็นต้องอด ย่อมเป็นเหตุทำให้เกิดโรคได้

5 กลั้นอุจจาระ กลั้นปัสสาวะ
ตามธรรมดา อุจจาระ ปัสสาวะเมื่อถึงคราวจะตกแต่กลั้นไว้ไม่ให้ตกปล่อยให้ล่วงเลยเวลาไปมากกว่าสมควร
ก็แปรปรวนไปจากความเป็นปกติ  ย่อมทำให้ธาตุในกายแปรปรวนไปด้วย เป็นหนทางทำให้เกิดโรคได้ 

6 ทำงานเกินกำลัง
คือ ทำการยกแบกหามหิ้วฉุดลากของที่หนักเกินกว่ากำลังแรงของตนจะทำได้ก็ดี หรือต้องคิดต้อง
ทำงานต่างๆ โดยที่ต้องเหน็ดเหนื่อยเพราะต้องใช้ความคิดและกำลังกายมากเกินกว่าปกติก็ดี เหล่านี้
ชื่อว่าทำการเกินกำลังกาย ย่อมทำให้เกิดโรคได้



7 ความโศกเศร้าเสียใจ
บุคคลที่มีความทุกข์ร้อนมาถึงตัวก็เศร้าโศกเสียใจ จนถึงแก่ลืมความสุขสำราญที่เคยมีเคยเป็นมา
แต่ก่อนเสีย ก็ย่อมจะให้เกิดมีโรคขึ้นในกายได้ ชื่อว่าโรคเกิด เพราะความเศร้าโศกเสียใจ

8 โทสะมาก
บุคคลที่มีโทสะอยู่เสมอ ไม่มีสติที่จะยึดหน่วงไว้ได้ย่อมทำกิริยาฝ่าฝืนร่างกายละทิ้งความบริหารร่างกาย
ของตนเสียจนถึงทอดทิ้งร่างกาย หรือทุบตีตัวเอง เช่นนี้ก็ทำให้เกิดโรคได้นี้ชื่อว่าโรคเกิดเพราะโทสะ

CONSERVATION EFFORTS
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua.



การดูแลผู้ป่วย  NCDs 
ตามศาสตร์การแพทย์แผนไทย

ดูแลแบบองค์รวมเพื่ อให้ร่างกายสมดุล

การดูแลผู้ป่วยNCDs

1.กินผักให้ เป็นยา

2.การใช้ยาสมุนไพร

ฤาษีดัดตน
มณีเวช

3.การบริหารร่างกาย

สมาธิบำบัด  SKT 
กายานามัย  จิตตานามัย   ชีวิตานามัย

4.สมาธิบำบัด/หลักธรรมานามัย

ผักพื้ นบ้านอาหารเป็นยาใกล้ตัว

ยาสมุนไพรลดความดันโลหิต
ยาสมุนไพรลดน้ำตาลในเลือด
ยาสมุนไพรกับกลุ่มโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ
ยาสมุนไพรลดไขมันในเส้นเลือด



1.กินผักให้เป็นยาโรคNCDs เป็นโรคที่ส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
หากเราเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์จะช่วยควบคุมให้ร่างกายอยู่ในสภาวะ
สมดุลได้  ดังคำที่ว่า  จงใช้อาหารเป็นยารักษาโรค
ตัวอย่างผักพื้นบ้านที่ช่วยดูแลสุขภาพ  เช่น

กระเทียม  รับประทานเป็นกระเทียมสดพร้อมอาหารหรือเป็น
เครื่องเทศ ช่วยลดไขมัน ลดความดัน  
และมีสารอัลลิซีน ช่วยกระตุ้นการหลั่งอินซูลิน

มะรุม  ใบและฝักของมะรุมมีวิตามินและใยอาหารสูง ช่วยลด
น้ำตาลในเลือด ต้านการอักเสบ ลดความดันโลหิต ลดระดับ
โคเลสเตอรอล

ตำลึง  ทำเป็นผักต้มจิ้มน้ำพริก ใส่ในแกงจืด หรือ ต้มน้ำใบ
ตำลึงดื่ม  ช่วยกระตุ้นการหลั่งอินซูลิน





2.การใช้ยาสมุนไพร

โรคหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ

โรคไขมันในเลือดสูง

โรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง

ยาสมุนไพรใช้ในกลุ่มโรคNCDs ต่อไปนี้



สรรพคุณ  แก้ลม  ช่วยบำรุงหัวใจ
คลายกังวล ช่วยให้นอนหลับ  

ลดความดันโลหิต

ยาหอมเทพจิตร

สรรพคุณ ช่วยขับปัสสาวะ 
แก้ขัดเบา 

ลดความดันโลหิต และไขมันในเลือด

ยากระเจี๊ยบแดง

สรรพคุณ ช่วยขับปัสสาวะ  ขับนิ่ว
ช่วยลดความดันโลหิต 

ยาหญ้าหนวดแมว



มะระขี้นก  
สรรพคุณ  ดับพิษร้อน  ถอนพิษไข้  

มีสารอนุมูลอิสระช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด 
แก้ร้อนในกระหายน้ำ  ลดอาการจุกเสียดแน่นท้อง



ยาแก้ลมแก้เส้น  สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดเรื้อรัง
และบรรเทาอาการชาจากโรคอัมพฤกษ์-อัมพาตที่มี
สาเหตุจากโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ

ยาไพล ครีมไพล หรือ น้ำมันไพล
สรรพคุณ บรรเทาปวดบวมฟกช้ำ 
เคล็ดขัดยอก  คลายกล้ามเนื้อเส้นเอ็น  



ดอกคำฝอย  สรรพคุณ  ช่วยลดและป้องกันไขมันอุดตัน
ในเส้นเลือด  ลดความดันโลหิต  บำรุงหัวใจ  บำรุงโลหิต

ยาตรีผลา  สรรพคุณ  แก้ไอ  ขับเสมหะ  
        ลดระดับไขมันในเลือด  บรรเทาอาการท้องผูก 

 ขับเมือกมันในลำไส้





ฤาษีดัดตนเป็นชุดท่ากายบริหารแบบไทยที่มีมาตั้งแต่โบราณ 
ช่วยในเรื่องของการเคลื่อนไหวของร่างกาย การไหลเวียนโลหิต 
และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

ประโยชน์ของฤาษีดัดตน 
ช่วยให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นและคล่องตัว
ช่วยให้โลหิตหมุนเวียนได้ดีขึ้น
ช่วยคลายความเมื่อยล้าและลดอาการปวดเมื่อย
ช่วยในการทรงตัวและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ช่วยในการบำบัดอาการเจ็บป่วยเบื้องต้น 









การบริหารร่างกาย
แบบมณีเวช



การบริหารร่างกาย
แบบมณีเวช



การบริหารร่างกาย
แบบมณีเวช



สมาธิบำบัดแบบ SKT คืออะไร ?






















