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คำ�นำ�
ปััจจุุบัันสถานการณ์์การระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 (โควิิด - 19) ทวีีความรุุนแรง

มากขึ้้�น ส่่งผลกระทบทั้้�งทางตรง และทางอ้้อมกัับสุุขภาพของคนในสัังคม และระบบสุุขภาพของประเทศ นอกจากนี้้� 

ปััญหาการแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสดัังกล่่าวยัังส่่งผลให้้การดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันต้้องเปลี่่�ยนแปลงไป การเดิินทาง 

ปฏิิสััมพัันธ์์ของผู้้�คนในสัังคม และการประกอบอาชีีพมีีความยากลำำ�บากมากขึ้้�น ทำำ�ให้้สุุขภาวะของคนในสัังคมลดลง 

ซึ่่�งคาดการณ์์ว่่าผลกระทบของปััญหาดัังกล่่าวอาจจะไม่่ได้้ถููกแก้้ได้้โดยง่่าย  การใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีสติิรู้้�เท่่าทัันสถานการณ์์

และความคิิดของตนเอง การสร้้างความเข้้าใจกัับตนเองและคนรอบข้้าง การปรัับตััว จึึงเป็็นกระบวนการที่่�มีความสำำ�คัญ

ในการสร้้างสุุขภาวะที่่�ดี ี สามารถเริ่่� มจากตนเอง โดยการทำำ�ร่่างกาย สติิปััญญา และจิิตใจให้้แข็็งแรงพร้้อม

รัับกัับทุุกสถานการณ์์ 

การแพทย์์แผนไทยนั้้�น เป็็นภููมิิปััญญาของชาติิที่่�ใช้้ในการดููแลสุุขภาพมาตั้้�งแต่่อดีีต ได้้รัับการสั่่�งสม และสืืบทอด

จากรุ่่�นสู่่�รุ่่�นมาจนถึึงปััจจุุบััน ได้้รัับการพััฒนามาอย่่างต่่อเนื่่�อง ทั้้�งในด้้านการให้้การบริิบาลสุุขภาพร่่วมกัับสหวิิชาชีีพ 

การสร้้างเสริิมสุุขภาพด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนไทย การพััฒนายาสมุุนไพรและผลิิตภััณฑ์์จากสมุุนไพร การศึึกษา

วิิจััยและวิิชาการ โดยแนวทางในการดููแลสุุขภาพด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนไทยนั้้�นเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม

ทั้้�งในด้้านร่่างกาย จิิตใจ และการดำำ�เนิินชีีวิิต ซึ่่�งเป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�มีส่่วนช่่วยในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของประชาชน

ได้้เป็็นอย่่างดีี   

สถานการแพทย์์แผนไทยประยุุกต์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดลได้้จััดทำำ�คู่่�มือดููแล

ตนเองสำำ�หรัับประชาชน เพื่่�อสร้้างสุุขภาวะด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนไทยในยุุคโควิิด - 19 เผยแพร่่องค์์ความรู้้� 

มุุมมองทฤษฎีีทางการแพทย์์แผนไทยต่่อโควิิด - 19 แนวคิิดในการบรรเทาอาการโควิิด - 19 เบื้้�องต้้น และการดููแล

สุุขภาพตนเองตามทฤษฎีีทางการแพทย์์แผนไทย รวมถึึงหลัักการในการรัับฟัังข้้อมููลข่่าวสาร โดยหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า

คู่่�มือดููแลตนเองฉบัับนี้้� จะช่่วยให้้ทุุกท่่านสามารถนำำ�องค์์ความรู้้�ทางการแพทย์์แผนไทยมาใช้้ในการดููแลส่่งเสริิมสุุข

ภาพทั้้�งตนเองและคนรอบข้้างได้้ในยุุคโควิิด - 19 นี้้� สามารถประเมิินข้้อมููลข่่าวสาร ข้้อมููลงานวิิจััยที่่�น่าเชื่่�อถืือ เพื่่�อ

รัับมืือกัับสถานการณ์์ปััจจุุบัันได้้อย่่างถููกต้้องและปลอดภััย ทั้้�งนี้้�ควรติิดตามข้้อมููลใหม่่อย่่างสม่ำำ��เสมอ ซึ่่�งอาจส่่งผลต่่อ

การเปลี่่�ยนแปลงแนวทางการใช้้สมุุนไพรกัับโควิิด - 19 ในอนาคต

สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

กรกฏาคม 2564

ก



สารบัญ
						    

คำ�นำ�							     

โรคโควิด - 19 กับทฤษฎีการแพทย์แผนไทย

กายานามัย: 

     Fit from Home ด้วยท่าบริหารฤาษีดัดตน	

จิตตานามัย: 

     ธรรมะสุขใจ ต้านภัยโควิด - 19

ชีวิตานามัย: 

     สมุนไพรและอาหารสำ�หรับยุคโควิด - 19

การรับข้อมูลข่าวสารทางด้านสมุนไพรอย่างมีวิจารณญาณ

ฟ้าทะลายโจร กระชาย และขิง ต้านโควิด - 19 ได้จริงหรือไม่ !!!

ยาสามัญประจำ�บ้านแผนโบราณ พ.ศ. 2556
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