


คู่มือดูแลสุขภาพ สำาหรับประชาชน

สร้างสุขภาวะด้วย

ศาสตร์การแพทย์แผนไทยในยุคโควิด – 19

สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล



คู่มือดูแลสุขภาพ สำาหรับประชาชน

สร้างสุขภาวะด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยในยุคโควิด – 19

จำ�นวนพิมพ์ 100 เล่ม (พ.ศ. 2564)

สงวนลิขสิทธิ์

ISBN 

  มหาวิทยาลัยมหิดล. คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์.

 คู่มือดูแลสุขภาพสำาหรับประชาชน สร้างสุขภาวะด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยใน 

 ยุคโควิด-19.-- กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัย, 2564.

 45 หน้า.

 1. การแพทย์แผนไทย. 2. สุขภาพ -- การดูแล. I. ชื่อเรื่อง.

  615.88

  ISBN 978-616-443-594-0

 
คณะผู้จัดทำ� สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์

  คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

จัดพิมพ์โดย สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์

  คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

  ตึกอดุลยเดชวิกรม ชั้น 13 เลขที่ 2 ถนนวังหลัง แขวงศิริราช 

  เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ 10700

พิมพ์ที่	 	 บริษัท วัน โอ ไฟว์ ดิจิตอลพริ้นติ้ง จำากัด

  โทร. 02-7535560, 02-1012164



คำ�นำ�
ปัจจุบันสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพันธ์ุุ์ใหม่ 2019 (โควิด - 19) ทวีความรุนแรง

มากข้ึน ส่งผลกระทบท้ังทางตรง และทางอ้อมกับสุขภาพของคนในสังคม และระบบสุขภาพของประเทศ นอกจากน้ี 

ปัญหาการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสดังกล่าวยังส่งผลให้การดำาเนินชีวิตประจำาวันต้องเปล่ียนแปลงไป การเดินทาง 

ปฏิิสัมพันธ์ุ์ของผู้คนในสังคม และการประกอบอาชีพมีความยากลำาบากมากข้ึน ทำาให้สุขภาวะของคนในสังคมลดลง 

ซ่ึึ่งคาดการณ์ว่าผลกระทบของปัญหาดังกล่าวอาจจะไม่ได้ถูกแก้ได้โดยง่าย  การใช้ชีวิตอย่างมีสติรู้เท่าทันสถานการณ์

และความคิดของตนเอง การสร้างความเข้าใจกับตนเองและคนรอบข้าง การปรับตัว จึงเป็นกระบวนการท่ีมีความสำาคัญ

ในการสร้างสุขภาวะที ่ดี สามารถเริ ่มจากตนเอง โดยการทำาร่างกาย สติปัญญา และจิตใจให้แข็งแรงพร้อม

รับกับทุกสถานการณ์ 

การแพทย์แผนไทยน้ัน เป็นภูมิปัญญาของชาติท่ีใช้ในการดูแลสุขภาพมาต้ังแต่อดีต ได้รับการส่ังสม และสืบทอด

จากรุ่นสู่รุ่นมาจนถึงปัจจุบัน ได้รับการพัฒนามาอย่างต่อเน่ือง ท้ังในด้านการให้การบริบาลสุขภาพร่วมกับสหวิชาชีพ 

การสร้างเสริมสุขภาพด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทย การพัฒนายาสมุนไพรและผลิตภัณฑ์์จากสมุนไพร การศึกษา

วิจัยและวิชาการ โดยแนวทางในการดูแลสุขภาพด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยน้ันเป็นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม

ท้ังในด้านร่างกาย จิตใจ และการดำาเนินชีวิต ซ่ึึ่งเป็นแนวทางหน่ึงท่ีมีส่วนช่วยในการสร้างเสริมสุขภาวะของประชาชน

ได้เป็นอย่างดี   

สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดลได้จัดทำาคู่มือดูแล

ตนเองสำาหรับประชาชน เพื่อสร้างสุขภาวะด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยในยุคโควิด - 19 เผยแพร่องค์ความรู้ 

มุมมองทฤษฎีีทางการแพทย์แผนไทยต่อโควิด - 19 แนวคิดในการบรรเทาอาการโควิด - 19 เบ้ืองต้น และการดูแล

สุขภาพตนเองตามทฤษฎีีทางการแพทย์แผนไทย รวมถึงหลักการในการรับฟังข้อมูลข่าวสาร โดยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า

คู่มือดูแลตนเองฉบับน้ี จะช่วยให้ทุกท่านสามารถนำาองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทยมาใช้ในการดูแลส่งเสริมสุข

ภาพท้ังตนเองและคนรอบข้างได้ในยุคโควิด - 19 น้ี สามารถประเมินข้อมูลข่าวสาร ข้อมูลงานวิจัยท่ีน่าเช่ือถือ เพ่ือ

รับมือกับสถานการณ์ปัจจุบันได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย ท้ังน้ีควรติดตามข้อมูลใหม่อย่างสมำ่าเสมอ ซ่ึึ่งอาจส่งผลต่อ

การเปล่ียนแปลงแนวทางการใช้สมุนไพรกับโควิด - 19 ในอนาคต

สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
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