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 The objective of this natural therapy research is for truly understanding of natural therapy 
and their treatment by focusing on herb study which is developed for stress relieve (balance of body 
and mind), as well as focusing on stress people behavior especially at work since nowadays people 
are push under the pressure from work and economic situation which can effect on people’s health 
and mind especially with people who work in downtown Bangkok.  
 
 This research found that herbal natural therapy can successfully achieve on stress 
relieve both for body and mind. Prai has mainly been studied because of their qualifications, for 
example their good scent can help on stress and muscle relieve. In addition, indigenous knowledge 
of Prai qualifies for stress relieve which has to been proceeded through complicated extract process. 
The result of the research has inspired to this project design.  Project function analysis within working 
people can define project area into 3 sizes, S,  M and L. Each size can approach to the therapy in 
working people group.  
 
 The result of Prai study especially on physical and internal extract process, and how to 
cut and dry of Prai has been explained into 3 separated function areas “Protect Transition Cure”. 
The inspiration of the relationship between the result of Prai research and design (symbolic, 
meaning) has been shown in all elements of this project design (function, material, color and 
surface).    
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ท่ีมา และความสําคัญของปญหา 

ธรรมชาติบําบัดนับเปนศิลปะของการเยียวยา วิถีสุขภาพแนวเกาแตปรับนํามาใชใหม  
เนื่องจากในปจจุบันมีผูใหความสนใจดูแลรักษาตนเองดวยธรรมชาติบําบัด ซ่ึงมีท้ังผูปวยโรคมะเร็ง 
โรคภูมิแพ โรคไมเกรน หรือแมแตผูท่ีแข็งแรงก็หันมาสนใจดูแลรักษาตนเองดวยวิถีธรรมชาติ 
เพราะในปจจุบันสภาพแวดลอมของสังคมมีท้ังสารพิษ มลพิษ อาหาร ผูคนในปจจุบันจึงออนแอท้ัง
รางกายและจิตใจ การรักษาตนเองดวยธรรมชาติบําบัดสามารถบําบัดไดท้ังดานรางกายและจิตใจ 
ดวย พืช ผัก สมุนไพรหรือการฝกโยคะถือเปนภูมิปญญาไทยท่ีไดส่ังสมมานาน   เม่ือเทียบกับ
การแพทยแผนตะวันตกกับตะวันออกแลว จะพบวาทางตะวันออกจะนําหนาในดานของการนําเอา
วิถีจากธรรมชาติมาใชใหเกิดประโยชนสูงสุดท่ีเรียกกันวา ภูมิปญญาทางตะวันออก   

วิถีชีวิตของคนในปจจุบันสภาวะเศรษฐกิจและการทํางานกอใหเกิดความเครียดและ
ผลกระทบตอสภาวะจิตใจ สงผลตอยังรางกายกอใหเกิดโรคตางๆ  ทําใหมีผลตอการทํางานและ
ปญหาสวนตัวซ่ึงในปจจุบันมีผูเปนโรคนี้กันมากในทุกระดับต้ังแตนอยจนถึงระดับมากแลวแต
ระดับความเครียดซ่ึงโรคเครียดเปนโรคท่ีมีความผิดปกติดานความกังวล ผูปวยจะมีลักษณะอาการ
วิตกกังวลมากเกินปกติ บางคนมีอาการ นอนไมหลับ ใจส่ัน ตื่นเตน ตกใจงาย เหง่ือออกมากผิดปกติ 
ปวดศีรษะ แนนหนาอก แนนทอง ชาตามตัว การศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดอันเปนกระบวนการทาง
ธรรมชาติจะนําไปสูการเขาถึงผูปวยไดอยางดี 
 ทางดานการแพทย มนุษยในป ค.ศ. 2000 มีอายุยืนยาวข้ึนหนึ่งเทาตัวของบรรพบุรุษเรา 
ในป ค.ศ.1900 โรคติดตอหลายชนิดถูกกวาดลางจนหมดไป แตโรคท่ีเกิดจากความเครียด ความทุกข 
และส่ิงแวดลอม Launch Internet Explorer Browser.lnk ท่ีเปนพิษภัย อัตราการตายจากการฆากัน
ตายและฆาตัวตายเพิ่มสูงข้ึน โรคซึมเศราจะเปนปญหาท่ีเปนภาระโรค และเสียคาใชจายมหาศาล
เปนลําดับ 2 รองจากโรคหัวใจในอีก 10 กวาปขางหนา   ดังน้ันถาเราสามารถบําบัดและผอนคลาย 
                                          

 
 

1 



 2

จิตใจของคนวัยทํางานได ก็สามารถลดปญหาท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดสวนหนึ่ง1 จํานวนผูปวยจิต
เวชที่มารับบริการในคลินิกคลายเครียดของหนวยงานสังกัดกรมสุขภาพจิตปงบประมาณ 2546-2548 
โดยรวมมีอัตราสูงข้ึน เชนรพ.ศรีธัญญา ในป 2546 มีผูปวยจํานวน 299 คน และในป 2548 มีอัตรา
เพิ่มเปน 496 คน2 

ไดมีการสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับความเครียดพบวาหนึ่งในส่ีของคนงานบอกวาไดรับ
ความเครียดจากท่ีทํางานสามในส่ีบอกวาความเครียดจากท่ีทํางานมากวาสมัยอดีต   และพบวา
ความเครียดจากที่ทํางานทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ  เศรษฐกิจและครอบครัว โดยมีการสํารวจพบวา
มีความเครียดจากท่ีทํางานรอยละ 26-403  เพศมีความสัมพันธกับระดับความเครียด โดยท่ีพนักงาน
หญิงมีระดับความ เครียดมากกวาพนักงานชาย4 
 
ความมุงหมาย และวัตถุประสงคของการศึกษา 
 1. ศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดในดานสมุนไพรเพื่อคืนความสมดุลตอรางกายและจิตใจ 

2. ศึกษาสาเหตุและปญหาพฤติกรรม สภาพแวดลอมท่ีเปนปจจัยกอใหเกิดความเครียดใน
กลุมคนทํางาน 

3. นําผลลัพธของการศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดในดานสมุนไพรและปญหาท่ีกอใหเกิด
ความเครียดของกลุมคนทํางานมาพัฒนาเพื่อการออกแบบ 
 

                                                 
1หมอมเจาสมชาย จักรพันธุ, ความสุขของคนไทย_ความสุขท่ีพอเพียง หมอมหลวง 

[ออนไลน], เขาถึงเม่ือ 13 ตุลาคม 2549. เขาถึงไดจาก http://www.dtam.moph.go.th/alternative/ 
news/newsblockdetail.php? newsid=1012 

2กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต, รายงาน สจ.รง.2011 [ออนไลน], เขาถึงเม่ือ13 ตุลาคม 
2549. เขาถึงไดจาก http://www.dmh.moph.go.th/report/patient/ipd.asp 

3โรงพยาบาลจิตเวชเลยราชนครินทร, ความเครียดท่ีเกิดจากท่ีทํางาน [ออนไลน], เขาถึง
เม่ือ 13 ตุลาคม 2549. เขาถึงไดจาก http://www.rploei.go.th/web/index.php?option=com_content 
&task=view&id=123&Itemid=9 

4ชัชสรัญ เต็งพงศธร, การศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการจัดการปญหาของพนักงานบริษัท
โรงงาน [ออนไลน], เขาถึงเม่ือ13 ตุลาคม 2549. เขาถึงไดจาก  http://research.mol.go.th/rsdat/Data/ 
doc/ TU47158.doc 
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รางกาย / จิตใจ

อาหารการขับพิษโดย
ธรรมชาติ

การหมุนเวียน
ของลมปราณ 

สมุนไพร 
  

น้ํา 
แสงแดด

อากาศ

โคลน

ชา

ความสมดุล

การออกแบบศูนยบําบัดและฟนฟู 
สําหรับคนวัยทํางาน 

การนวด,อบ
โดยสมุนไพร

วิถีความเช่ือ 
การแปรรูปสมุนไพร 
การบําบัดรักษา 

สมาธิ

โยคะ

ช่ีกง

 ธรรมชาติบําบัด 

กรอบแนวความคิด และสมมติฐานของการศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิท่ี 1 แสดงกรอบแนวความคิด 
 
สมมติฐานของการศึกษา 

การศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดในดานรางกายและจิตใจดวย สมุนไพร นํามาสูการ
ออกแบบท่ีมีผลตอรางกายและจิตใจของคนวัยทํางาน  ท้ังดานพฤติกรรมและสภาพแวดลอมท่ี
กอใหเกิดความเครียด และการผอนคลายโดยการใชวิถีธรรมชาติบําบัดโดยการขับสารพิษ และ
สมุนไพรเพื่อใชในการบําบัดฟนฟูรางกายและจิตใจของคนวัยทํางาน 

 
ขอบเขตของการศึกษา 

1. ศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดสําหรับรางกายและจิตใจดานสมุนไพร 
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2. ศึกษาสาเหตุของปญหาของคนวัยทํางานอายุระหวาง 18-44 ป ผูท่ีทํางานออฟฟต
บริเวณในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อการบําบัดฟนฟูรางกายและจิตใจ 

 
ขั้นตอนการศึกษา 
 1. การเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสารท่ีเกี่ยวของ 

1.1 หลักท่ัวไปในวิถีธรรมชาติบําบัดและปญหาของคนวัยทํางาน 
1.2 หลักปรัชญาและรูปแบบของทฤษฎีความสัมพันธระหวางมนุษยกับวิถีธรรมชาติ 
1.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการบําบัดดวยธรรมชาติ วิถีธรรมชาติ ความสมดุลของ

รางกาย 
1.4 ประเด็นท่ีนาสนใจของการปฏิบัติตนเองในวิถีธรรมชาติเพื่อคลายเครียดโดย 

2. การสอบถามบุคคลวัยทํางาน ประมาณ 100 คน 
3. การวิเคราะหขอมูล 
4. การสรุปผลการศึกษา 

 
ขอจํากัดของการศึกษา  

การบําบัดดวยธรรมชาติบําบัดสามารถบําบัดไดหลายวิธี คอนขางกวางเพราะฉะน้ันจะ
เนน การบําบัดดวยสมนุไพร ซ่ึงก็เปนวิธีหนึ่งท่ีบําบัดได      
   
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

นําภูมิปญญาดานสมุนไพรมาศึกษา โดยการใชกับพื้นท่ีโดยสามารถตอบสนองความ
ตองการของกลุมคนทํางานไดท้ังรางกายและจิตใจ 

 



 
 

บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
ธรรมชาติบําบัด (Nature cure) 

1. ธรรมชาติบําบัดคืออะไร 
1.1 ธรรมชาติบําบัด คือ ศิลปะแหงการดํารงชีวิต 
1.2 ธรรมชาติบําบัด คือ ศิลปะแหงการเยียวยารางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยอาศัย

การดําเนินชีวิตอันสอดคลองกับธรรมชาติ 
1.3 ธรรมชาติบําบัดคือ การรักษากายและจิตโดยใชกระบวนการธรรมชาติและอาศัย

ส่ิงแวดลอมใกลตัวเปนปจจัยเกื้อหนุนในกระบวนการรักษา เชน อาหาร อากาศ แสงแดด โคลน น้ํา 
เปนตน  ตั้งอยูบนหลักการวา กายและจิตอยูในสภาวะสมดุลมีศักยภาพและพลังในการจัดการโรคได
ทุกชนิด 

2. การรักษาตามวิธีธรรมชาติบําบัด 
2.1 กระบวนการรักษาตามวิธีธรรมชาติบําบัด คือ การจัดระบบความเปนอยูให

สอดคลองกับธรรมชาติ ชวยเกื้อหนุนใหพลังตามธรรมชาติของกายและจิตไดดูแลตนเองดวยวิธีการ
ตางๆ เชน การปรับเปล่ียนอาหาร การอดอาหาร การสวนทวาร การลางพิษ การอาบแดด การนวด 
เปนตน เพื่อใหธาตุท้ัง5 ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟ และปราณมีความสมดุล อันนําไปสูรางกายและจิตใจท่ี
แข็งแรงข้ึน 

แมวาหลักธรรมชาติบําบัดจะมีหลายตํารับแตโดยรวมจะมีความคลายคลึงกัน
เพียงแตอาจจะเนนไปคนละอยาง เชน บางตํารับเนนการลางพิษ บางตํารับเนนการอดอาหาร บาง
ตํารับใชยาสมุนไพรชวยในการรักษา บางตํารับใชวิตามิน บางตํารับเนนเร่ืองสมาธิและจิต  เปนตน 
เพราะรางกายของคนแตละคนไมเหมือนกัน  ภูมิหลังก็ตางกันวิธีรักษาจึงตองปรับเปล่ียนใหเขากับ
แตละคน  เพราะธรรมชาติบําบัด คือ ศิลปะแหงการใชชีวิต ไมตายตัวดังเชนแพทยแผนปจจุบัน1 

                                                 
1ศรีสุดา ชมพันธ, อธิษฐาน คงทรัพย และเพียงพร ลาภคลอยมา, ธรรมชาติบําบัด ศิลปะ

การเยียวยารางกายและจิตใจเพื่อสมดุลของชีวิต (กรุงเทพฯ : โรงพิมพสวนเงินมีมา , 2547), 7 – 8. 

 
5 
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5 
2.2 ธรรมชาติบําบัด คือ การดูแลรักษา กาย ใจ โดยขบวนการธรรมชาติ ตั้งอยูบนหลัก

วาโรคทุกชนิด ท้ังรางกายและจิตใจของคนเรา สามารถเยียวยารักษาตัวเองได ถารางกายอยูในสภาพ
สมดุลปกติ โรครายตางๆท่ีเกิดข้ึนจํานวนมาก เชน มะเร็ง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เสนเลือด
หัวใจตีบตัน ภูมิแพ หืดหอบ ฯลฯ เกิดจากการดําเนินชีวิตท่ีผิดธรรมชาติ โดยเฉพาะคนท่ีอยูในเมือง
ใหญๆ และ รับประทานอาหารที่มีสารเคมีปนเปอน เชน เนื้อสัตวท่ีเล้ียงดวยฮอรโมนเรงการ
เจริญเติบโต ยาปฏิชีวนะ หรือ รับประทานยาหรือฉีดยาที่ทําจากสารเคมี สารเหลานี้จะตกคางอยูใน
รางกายมาก หรือการใชชีวิตท่ีเครียดเกินไป หักโหมเกินไป กังวลเกินไป ออกกําลังกายไมเพียงพอ 
พักผอนไมเพียงพอ ดังนั้น การดูแลสุขภาพของคนเราจะเนน เร่ืองอาหาร การรับประทานอาหารที่ดี
ก็จะทําใหมีสุขภาพดี สุขภาพของคนข้ึนอยูกับ พฤติกรรมของการรับประทานอาหาร Bacteria ไมมี
ผลทําใหเกิดโรคตอรางกาย การเจ็บปวยของคนลวนเกิดจากอาหารท่ีมีสารพิษปนเปอนท่ีคนเรา
รับประทานเขาไป เร่ือง ดิน น้ํา ลม ไฟ เปนเร่ืองของธรรมชาติท่ีตองเรียนรู 

ขบวนการขับสารพิษออกจากรางกาย มี 4 ทาง คือ ทางจมูก ทางเหง่ือ ทางปสสาวะ 
และ ทางอุจจาระ คนเราควรหม่ันหายใจลึกๆ จะไดอากาศบริสุทธ์ิเขาไปในปอด เพ่ือนําออกซิเจน
เขาไปหลอเล้ียงรางกาย และควรตากแสงแดดออนๆ ท้ังในตอนเชาและตอนเย็น เพื่อดูดสารพิษออก
จากรางกาย ซ่ึงเปนวิธีดูแลรักษาสุขภาพอยางงายๆ ที่คนท่ัวไปสามารถปฏิบัติได ในเวลาท่ีคนมี
อาการเจ็บปวยรางกายจะเสียสมดุล ถาจะแกไขใหสมดุลก็ตองปรับสภาพท้ังรางกายและจิตใจ 

วิธีการอดอาหารเพ่ือลางพิษ เปนทางเลือกหลักของวิชาธรรมชาติบําบัด บางคนอา
จอดอาหาร 7 วัน บางคนอดอาหาร 14 วัน แตบางคนอาจตองอดอาหารถึง 21 วัน แลวแตอาการของ
โรค กอนการอดอาหารตองเตรียมความพรอมกอน โดยใหรับประทานผักและผลไมเพื่อปรับสภาพ
รางกาย 3 วัน หลังจากนั้น 4 วันแรก ใหดื่มน้ําเปลาอยางเดียว อีก 3 วัน ตอมาใหดื่มน้ําผ้ึงผสมน้ํา
มะนาว และ 3 วันสุดทาย ใหดื่มน้ําผลไม จากน้ันคอยๆปรับสภาพรางกายโดยใหรับประทานผักสด
และผลไม แลวกลับมาใชชีวิตปกติตามเดิม 

Jacob กลาววา หากคนเราดูแลเร่ืองอาหารการกิน ปรับเปล่ียนวิถีชีวิตใหสอดคลอง
กับธรรมชาติ ไมรับประทานยา เพราะยาไมเพียงแต ฆาเช้ือโรคเทานั้น แตยังทําลายภูมิตานทานโรค
ในรางกาย ยาแผนปจจุบันแมจะชวยยับยั้งอาการปวดหรืออาการไข แตนั่นก็เปนเพียงการกดอาการ 
ไมไดเปนการรักษาใหหายขาด การรักษาอยูท่ีตัวของเราเองท่ีหันมารักษาตามแนวทางธรรมชาติ
บําบัด วิชาธรรมชาติบําบัดขนานแทไมใชหมอบําบัดคน หมอเปนเพียงผูใหคําแนะนําปรึกษา 
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จากนั้นผูปวยจะเปนผูบําบัดเอง วิชาธรรมชาติบําบัดเปรียบเปรยใหเห็นวา หองครัวก็คือโรงพยาบาล 
คุณแมก็เหมือนหมอในบาน จะทําใหคนในบานเจ็บปวยหรือสุขภาพดี ก็ข้ึนอยูกับ 
คุณหมอคนนี้2 

3. ปรัชญาของธรรมชาติบําบัด 
ธรรมชาติบําบัดคือหลักสุขภาพอีกแนวหนึ่งท่ีมีหลักปรัชญาพื้นฐานแตกตางไปจาก

หลักคิดของการแพทยแบบแผนที่เราเห็นกันอยูจนจําเจ เร่ิมตนจากคําถามท่ีวา คนเราเกิดโรคได
อยางไร การแพทยแบบแผนถือวาโรคเกิดข้ึนแกคนเราได 6 ประการคือ เปนแตกําเนิด เกิดจากติด
เช้ือ จากอุบัติอันตราย เกิดจากเนื้องอก จากภูมิตานทานไวเกิน และเบ็ดเตล็ดอ่ืนๆ  

แตธรรมชาติบําบัดถือวา สุขภาพที่ดีคือองคเอกภาพของมลสารและพลังงานท่ีประกอบ
ข้ึนมาเปนตัวเรา ท้ังรางกาย จิตใจและอารมณ องคเอกภาพนี้ยังปรับสมดุลกับสภาพแวดลอม ตราบ
ใดท่ีองคเอกภาพนี้เสียสมดุลไป คนเราก็จะปวยเปนโรค 

จากปรัชญาท่ีแตกตางกันเชนนี้ นําไปสูวิถีปฏิบัติตอโรคดวยวิธีท่ีไมเหมือกัน การแพทย
แบบแผนจะใชยาและมีดไปปฏิบัติตอโรคอยางซ่ึงๆหนา เชนติดช้ือก็กินยา เนื้องอกก็ผาตัด  
ภูมิตานทานไวเกินก็ใชเสตอรอยดกดภูมิตานทาน เครียดก็กินยาระงับประสาท นอกจากนั้นแลวก็ได
แตปลง 

แตวิธีการของธรรมชาติบําบัดถือวา รางกายมีพลังแหงการสมานคืน ตราบใดท่ี
ภาวการณแวดลอมอํานวย หนาท่ีของธรรมชาติบําบัดจึงอยูท่ีการปรับดุลยภาพท่ีเสียไปใหกลับคืนมา 
ธรรมชาติบําบัดจะยึดหลัก 3ประการเปนหนทางสูสุขภาพ หนึ่งคือสัดสวนอาหารที่ถูกตอง สองคือ
ขจัดพิษออกจากรางกาย สามคือการปรับรางกายและจิตใจสูดุลภาพ และดวยหลักใหญท้ัง 3 ประการ 
นักธรรมชาติบําบัดเช่ือวา ตราบเทาท่ีเรารักษาสุขาภพท่ีดีใหคงไวได คนเราจะมีชีวิตยืนยาว ตราบ
นานเทานาน 

ทุกวันนี้ ผูคนชาวโลกและชาวไทยหันเขาหาธรรมชาติมากมายข้ึนทุกที เราจะไดยินขาว
คราวของนักกีฬาระดับชาติท่ีกินผักเปนอาหารหลัก ใน 48 ช่ัวโมงแรกกอนเขาแขงขัน แลวพิชิต
เหรียญทองไดดวยพลังผัก ไดพบเพื่อนบางคนท่ีไมยอมกินยาลดไข หรือลดนํ้ามูก แตกินวิตามินซี
เม็ดโตๆคร้ัง 1 กรัมทุก1ช่ัวโมงเพื่อตอสูกับไขหวัดท่ีมาเยือน แลวเขาก็หายจากโรคหวัดเพียงช่ัว
ขามคืนเดียว บางวันเราอาจพบคุณปาผูมีอาการปวดเขา เธองดอาหารเน้ือทุกชนิดรวมกับการใชน้ํา
รอนสลับกับน้ําเย็นจากนํ้าแข็งราดรดหัวเขา อาการของเธอกลับฟนคืนภายใน 10-15 วันโดยไมตอง
                                                 

2Jacob Vadakkanchary อางถึงใน กองการแพทยทางเลือก, ธรรมชาติบําบัด 

[ออนไลน],เขาถึงเมื่อ 2 ธันวาคม 2549. เขาถึงไดจากhttp://www.dtam.moph.go.th/alternative/ 

viewstory.php?id=37    
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ใชตานอักเสบ อีกวันหนึ่งเราอาจพบนักธุรกิจผูเสพติดยาตานความเครียดสมัครเขาแคมปธรรมชาติ
บําบัด แลวกลับเขาท่ีทํางานดวยสุขภาพใหมเหมือนเกะกลอง3 

รางกายมนุษยตั้งแตศีรษะถึงเทา สรางข้ึนจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป พลังธรรมชาติ
ในการบําบัดตัวเองในมนุษย อยูท่ีรางกาย และอาหารท่ีชวยปรับสมดุลใหกับรางกาย การ
รับประทานอาหารอยางสมดุล จึงจะทําใหรางกายตานทานโรคไดดี ลดความรุนแรงของความ
ผิดปกติของรางกายได  

"แนวคิดทําอาหารใหเปนยา มิไดสงเสริมใหผูปวยเลิกกินยา แลวหันมากินอาหารเพ่ือ
รักษาโรคเพียงอยางเดียว แตชวยหาหนทางใหคนรุนใหมรับประทานอาหารใหเหมาะกับโรค โดยใช
ขนาดอาหารท่ีถูกตอง เพื่อใหออกฤทธ์ิเปนยาไดดวย เปนการเสริมฤทธ์ิกันระหวางอาหารกับยา” 

"โภชนาการและโรคไมใชเร่ืองยาก เพียงแครูวาอาหารอะไรท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ
ของเราแลวเลิกกินอาหารเหลานั้น ก็ถือวาเปนการเร่ิมตนสุขภาพดีท่ีถูกตองแลว"4  

4. ธรรมชาติกับการเยียวยา 
4.1 การเจริญภาวนา เคร่ืองมือแหงการเรียนรูตนเอง เพื่อนําไปสูหนทางแหงการหลุด

พนจากอดีต และการกาวขามส่ิงท่ีเรียกวาอนาคต มีเพียงเวลาที่สําคัญท่ีสุด คือ ปจจุบันขณะ  
4.2 โยคะ ศาสตรแหงการเรียนรูตนเอง เปนการผสานระหวางกายกับจิตใหเกิดความ

สมดุล ชวยเพิ่มพูนความแข็งแรงใหกลามเน้ือ และกระตุนระบบการทํางานใหกับสวนตางๆ ของ
รางกายมีผลท้ังอวัยวะภายในและภายนอก ซ่ึงแตกตางจากการออกกําลังกายท่ัวไปหลักการที่สําคัญ
ของโยคะแนวไกวัลยธรรม คือ นิ่ง สบาย ใชแรงแตนอย เกิดประโยชนสูงสุด 

4.3 ธรรมชาติบําบัด ศิลปะแหงการดําเนินชีวิตและเปนการเยียวยากาย จิต และวิญญาณ 
โดยใชกระบวนการธรรมชาติและอาศัยส่ิงแวดลอมใกลตัวเปนปจจัยเกื้อหนุนกระบวนการรักษา ใช
อาหาร อากาศ แสงแดด โคลน น้ําเปนตน ตั้งอยูบนหลักการวา รางกายและจิตท่ีอยูในสภาวะสมดุล
ซ่ึงมีศักยภาพและพลังในการจัดการไดทุกโรค5  

                                                 
3บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, ธรรมชาติบําบัด วิถีสุขภาพแนวใหม, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ

รวมทรรศน ,2535),19-21 
4 ศูนยสุขภาพธรรมชาติบําบัด ไบโอติค, ธรรมชาติบําบัดคืออะไร [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 

11 ธันวาคม 2549. เขาถึงไดจาก  http://wave.prohosting.com/biotik/health.html 
5เพียงพร ลาภคลอยมา, ธรรมชาติบําบัด คืออะไร [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 8 ธันวาคม

2549.เขาถึงไดจาก http://www.semsikkha.org/article/article214.php 
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ธรรมชาติบําบัด (naturopathy)  ใชทฤษฎีของธรรมชาติ เพราะมนุษยท่ีถูกตองควร
ปรับตัวใหเขากับธรรมชาติแตในปจจุบันมนุษยพัฒนาวิถีชีวิตหางออกไปจากธรรมชาติ มีการปรุง
แตงมากมาย ท้ังการรับประทาน ท่ีอยูอาศัย วิถีชีวิต ถาหากเราปรับตัวใหเขากับธรรมชาติ พยายามอยู
กับอากาศบริสุทธ์ิ อาหารดี แสงแดด การสุขอนามัยสวนบุคคลดี น้ําบริสุทธ์ิ ออกกําลังกายพอเหมาะ 
และพักผอนพอเพียง ลดความตึงเครียด จากส่ิงแวดลอมภายนอก และฝกจิตใหนิ่ง จะเปดโอกาสให
เกิดความสมดุลทางธรรมชาติ ทําใหระบบประสาท ระบบภูมิคุมกัน ระบบฮอรโมนตาง ๆ เปนปกติ
วิธีการนี้มุงไปทางการปองกันโรคมากกวาการรักษา6 

5. สมุนไพรกับการบําบัด 
5.1 ความหมายสมุนไพร 

สมุนไพร (Medicinal Plant หรือ Herb) กําเนิดจากธรรมชาติและมีความหมายตอ
ชีวิตมนุษยโดย เฉพาะในมิติทางสุขภาพ อันหมายถึงท้ังการสงเสริมสุขภาพ และการรักษาโรค 
ความหมายของยาสมุนไพร ในพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 ไดระบุวา " ยาสมุนไพร หมายความวา 
ยาท่ีไดจากพฤกษาชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซ่ึงมิไดผสมปรุง หรือ แปรสภาพ" สมุนไพรนับเปน
เทคโนโลยีพื้นบานท่ีสําคัญ ประการหน่ึงในการดูแลรักษา สุขภาพ ตนเองของประชาชนไทย และ
เปนวิทยาการท่ีเหมาะสมในงาน สาธารณสุขมูลฐาน สมุนไพรท่ีสงเสริม ในงานสาธารณสุขมูลฐาน 
ประกอบดวยสมุนไพรเดี่ยว และสมุนไพรแบบตําหรับ (ยาไทย) อาจกลาวไดวาสมุนไพรสําหรับงาน
สาธารณสุขมูลฐานคือ สมุนไพรท่ีใชใน การสงเสริม สุขภาพ และการรักษาโรค / อาการเจ็บปวย
เบ้ืองตน สมุนไพรสําหรับงาน สาธารณสุขมูลฐานสวนใหญเปนพืชสมุนไพร พืชหรือตนไมมี
องคประกอบ สําคัญ 5 สวน คือ ราก ลําตน ใบ ดอกและผล สวนของพืช เหลานี้ มีรูปรางลักษณะ
โครงสราง และบทบาท ตอพืชท่ีแตกตางกัน การนําสมุนไพรมาใชเปนยาตองคํานึงถึงธรรมชาติของ
สมุนไพรแตละชนิด พันธุ สมุนไพร สภาวะแวดลอม ในการปลูก ฤดูกาล และชวงเวลาท่ีเก็บ
สมุนไพร นับเปนปจจัยสําคัญท่ีกําหนดคุณภาพของสมุนไพร7  

สวนสมุนไพรเปนพืชอีกกลุมหนึ่ง ซ่ึงมีการปลูกใชประโยชนมานานแลว เพราะ
บางชนิดสามารถนํามารับประทานเปนอาหาร ใหคุณคาทางอาหารและยังใหรสชาติท่ีทําใหเจริญ

                                                 
6สุรวุฒิ ปรีชานนท, Complementary and Alternative Medicine (CAM) in 

Rheumatic Diseases [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 1 กุมภาพันธ 2550. เขาถึงไดจาก

http://www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t1864.html 
7วารุณี สีหานาถ, ความหมายสมุนไพร,[ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 10กุมภาพันธ 2550. 

เขาถึงไดจากhttp://web.cpss.ac.th/~herb/index3.html 
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อาหาร สมุนไพรหลายชนิดยังมีสรรพคุณเปนยารักษาโรค ชวยยอย อาหาร แกอาการทองอึด 
ทองเฟอ ในอดีตการปลูกสมุนไพรมักทํากันในลักษณะการปลูกผักสวนครัว ริมร้ัว หลังบาน ตามท่ี
วางเปลา จะใชประโยชนเม่ือใดก็สามารถเก็บเกี่ยวไดทันที แตในระยะหลังเนื่องจากมีประชากรมาก
ข้ึน และ สวนหนึ่งไดเขามาอาศัยอยูในเมืองใหญ ท่ีมักมีพื้นท่ีบานเรือนจํากัด ไมมีพื้นท่ีวางเพียงพอ
กับการปลูกผักสวนครัวตาง ๆ พืชผักเพื่อการบริโภคทุกอยางตองไดจากการซื้อหา เม่ือมีความ
ตองการซ้ือ จึงมีผูหันมาปลูกผักสมุนไพรขายกันมากข้ึน นอกจากนี้สมุนไพรบางอยางท่ีมีสรรพคุณ
เปนยา สามารถนํามาสกัดเอาสารท่ีมีอยูภายในมาใชทํายาสมุนไพร หรือนําไปเปนสวนประกอบของ
ใชเพ่ือการอุปโภคในชีวิตประจําวัน เชน เปนสวนผสมของสบู ยาสีฟน แชมพูสระผม ครีมนวดผม 
ครีมบํารุงผิว น้ําหอม ยาดม น้ํามันหอมระเหย ฯลฯ ดวยประโยชนของสมุนไพรมีมากมายดังท่ีกลาว
มาแลว ความตองการใชสมุนไพร จึงมีมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะในระยะหลังท่ีคนเร่ิมต่ืนตัวใน
เร่ืองพิษภัยอันตรายจากสารเคมี และหันมาใหความสนใจ ตอสารท่ีสกัดจากธรรมชาติกันมากข้ึน ยิ่ง
ทําใหความตองการใชสมุนไพรยิ่งมีมากข้ึนตามลําดับ การปลูกสมุนไพรขาย จึงเปนอีกอาชีพหนึ่งซ่ึง
มีอนาคตที่ดี ขอดีอีกอยางหนึ่งของการปลูกสมุนไพรก็คือมักจะไมคอยมีโรค แมลงรบกวน จึงใช 
สารเคมีเพียงเล็กนอยหรือแทบไมตองใชเลย ทําใหประหยัดตนทุนในสวนนี้ลงได  

5.2 เคร่ืองเทศและสมุนไพรแบงแยกตามประโยชนของการใชโดยแบงออกเปนหลาย
ลักษณะดังตอไปนี้  

5.2.1 ใชสกัดน้ํามันหอมระเหย สมุนไพรในกลุมนี้เปนพวกท่ีมีน้ํามันหอมระเหยอยู
ในตัว สามารถนํามาสกัดโดยวิธี นํามากล่ัน ซ่ึงจะมีกล่ินและปริมาณท่ีแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับ
ชนิดของสมุนไพร สมุนไพรประเภทน้ํามันหอมระเหยท่ีรูจักกันดี ไดแก ตะไครหอมและน้ํามัน
ตะไครหอมนํามาใชในอุตสาหกรรมผลิตสบู แชมพู น้ําหอม และสารไลแมลง ไพลน้ํามันและไพล 
ใชในผลิตภัณฑครีมทาภายนอก ลดการอักเสบฟกชํ้า กระวาน และน้ํามันกระวานใชแตงกล่ินเหลา 
เคร่ืองดื่มตาง ๆ และอุตสาหกรรมนํ้าหอม พลู และน้ํามันพลู ใชในอุตสาหกรรมเคร่ืองสําอางหรือ
เจลทาภายนอกแกอาการคัน 

5.2.2 ใชเปนยารับประทาน มีสมุนไพรหลายชนิดท่ีสามารถนํามาใชรับประทาน
เพ่ือรักษาอาการของโรคตาง ๆ ไดแก บอระเพ็ด ฟาทะลายโจร แกไข เจ็บคอ กะเพรา ไพล ขิง แก
ทองอึด ทองเฟอ ข้ีเหล็ก ไมยราบ ใช ระงับประสาท คําฝอย กระเจี๊ยบแดง กระเทียมใชลดไขมันใน
เสนเลือด 

5.2.3 ใชเปนยาทาภายนอก เปนสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณบําบัดโรคท่ีเกิดตามผิวหนัง 
รวมท้ังแผลท่ีเกิดในชองปาก ไดแก บัวบก หวา โทงเทง รักษาแผลในปาก ฝร่ัง กานพลู ระงับกล่ิน
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ปาก ผักบุงทะเล เสลดพังพอน ตําลึง เทายายมอมเปนยาทาแกแพ บัวบก ยาสูบ วานหางจระเขใช
รักษาแผลน้ํารอนลวก ตําลึง พุดตาน วานมหากาฬ เสลดพังพอน งูสวัด 

5.2.4 ใชทําเปนสวนผสมของอาหารและเคร่ืองดื่ม เปนเคร่ืองดื่มท่ีสกัดจาก
ธรรมชาติท่ียังใหประโยชนในการรักษาโรค ควบคูไปดวย ไดแก บุก ใหประโยชนในการดูดจับ
ไขมันจากเสนเลือด และลดนํ้าหนัก สมแขก ใชในการดูดไขมัน ชวยลดน้ําหนัก หญาหนวดแมว 
หญาหวาน คําฝอย เห็ดหลินจือ ชวยลดน้ําหนักและบํารุงสุขภาพ 

5.2.5 ใชทําเคร่ืองสําอาง มีสมุนไพรหลายชนิดในปจจุบันท่ีนิยมใชเปนสวนผสม
ของเคร่ืองสําอางคและไดรับความนิยมอยางดี เนื่องจากผูใชม่ันใจวาปลอดภัยมากกวาการใชสารเคมี 
ไดแก วานหางจระเข อัญชัน มะคําดีควาย โดยนํามา ใชเปนสวนผสมของแชมพู ครีมนวดผม สบู 
โลชั่นบํารุงผิว ฯลฯ 

5.2.6 ใชเปนผลิตภัณฑปองกันกําจัดศัตรูพืช มักเปนสมุนไพรจําพวกท่ีมีฤทธ์ิเบ่ือ
เมา หรือมีรสขม ขอดีคือไมมีฤทธ์ิตกคาง ท่ีเปนพิษตอส่ิงแวดลอม ไดแก สะเดา ยาสูบ ตะไครหอม 
ไพล เปนตน  

5.2.7 ใชบริโภคเปนอาหารและเคร่ืองเทศ สมุนไพรในกลุมนี้จัดวาเปนพืชผัก
สมุนไพร นั่นเองสามารถนํามารับประทาน ใหคุณคาทางอาหาร เพ่ิมรสชาติ ดับกล่ินคาว และยังชวย
ยอยอาหาร ไดแก กระเพรา โหระพา แมงลัก ผักชี สะระแหน ขิง ขา กระชาย บางชนิดเปนพืชผัก
สมุนไพรเมืองหนาว เชน พารสเรย หรือผักชีฝร่ัง เฟนเนล (ผักชีลาว) เปบเปอรม้ินท ออริกาโน ทีม 
ไชฟ ดิล มารเจอรแรม เซจ ซ่ึงสวนใหญเปนพืชพุมเต้ีย ใชสวนของใบมาทานสด หรือแกงเปน
เคร่ืองเทศ ชูรส เปนตน 

สินคาเคร่ืองเทศและสมุนไพรนาจะเปนสินคาหนึ่งในอนาคตท่ีประเทศไทยมี
ศักยภาพในการผลิต ซ่ึงจะชวยทํารายไดเขาประเทศมากยิ่งข้ึน ประเทศไทยมีขอไดเปรียบหลาย
ประการ อาทิ มีทรัพยากรเคร่ืองเทศและสมุนไพรหลากหลายชนิดภายในประเทศ มีทําเลท่ีตั้ง 
ภูมิอากาศ และความสมบูรณของดินเหมาะสมในการเพาะปลูก มีตํารายาแผนโบราณท่ีมี
คุณประโยชนในการรักษาสุขภาพสามารถนํามาประยุกตเขากับตํารายาแผนปจจุบันได เห็นควร
สงเสริมใหมีการเพาะปลูกสมุนไพรในเชิงธุรกิจมากยิ่งข้ึน รายละเอียดทางดานการตลาดท้ัง
ภายในประเทศและตางประเทศ ปญหา อุปสรรคและขอเสนอแนะในการประกอบกิจการ รวมท้ัง
นโยบายรัฐบาลท่ีใหการสนับสนุนและใหคําปรึกษาในการลงทุนในผลิตภัณฑเคร่ืองเทศและ
สมุนไพร8 
                                                 

8 SME BANK ,เคร่ืองเทศและสมุนไพร, [ออนไลน] เขาถึงเม่ือ 10 กุมภาพันธ2550. 

เขาถึงไดจากhttp://mdit.pbru.ac.th/sme/Details/InvestmentExamples/I010.doc. 
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5.3 น้ํามันหอมระเหย AROMATHERAPY 
5.3.1 ความหมายมาจากคํา 2 คํา คือ Aroma แปลวากล่ิน Therapy แปลวา การ

บําบัดรักษา    
Aromatherapy หมายความวา การฟนฟูดูแลสภาพรางกาย (Body) จิตใจ 

(Mind) จิตวิญญาณ (Spirit) ใหอยูในสภาวะสมดุลมีสุขภาพท่ีดีโดยใชกล่ินท่ีสกัดจากสวนตาง ๆ 
ของพืชโดยจะหมายเนนถึงน้ํามันหอมระเหย 

5.3.2 ท่ีมาของน้ํามันหอมระเหย ไดมาจากทุกสวนของพืช เชน ใบ ดอก ผล เมล็ด 
เปลือก ราก แกน ยาง ท่ีมีสวนผสมของน้ํามันหอมระเหย 

5.3.3 น้ํามันเหลานั้นไดมาอยางไร โดยการสกัดซ่ึงมีหลายวิธี แตวิธีท่ีนิยมใชมาก
ท่ีสุด คือ การกล่ันดวยไอน้ํา (Stream Distillation) หรือการตมกล่ัน (Water Stream Distillation) 

น้ํามันหอมระเหยมีความปลอดภัยแคไหน? ถาใชอยางถูกวิธี ผสมอยางถูกตองตาม
พิกัด ใชเหมาะสมกับโอกาสและบุคคล ยังไมพบวามีผลเสียตอสุขภาพแตอยางใด  

5.4 ยารับประทาน 
ในพระราชบัญญัติยาฉบับท่ี 3 ปพุทธศักราช 2522 ไดแบงยาท่ีไดจากเภสัชวัตถุนี้ไว

เปน 2 ประเภท คือ 
5.4.1 ยาแผนโบราณ หมายถึง ยาท่ีใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณหรือ

ในการบําบัดโรคของสัตว ซ่ึงมีปรากฏอยูในตํารายาแผนโบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาท่ี
รัฐมนตรีประกาศใหเปนยาแผนโบราณ หรือไดรับอนุญาตใหข้ึนทะเบียนตํารับยาเปนยาแผนโบราณ  

5.4.2 ยาสมุนไพร หมายถึงยาท่ีไดจากพืชสัตวแรธาตุท่ียังมิไดผสมปรุงหรือแปร
สภาพสมุนไพรนอกจากจะใชเปนยาแลว ยังใชประโยชนเปนอาหาร ใชเตรียมเปนเคร่ืองดื่ม ใชเปน
อาหารเสริม เปนสวนประกอบในเคร่ืองสําอาง ใชแตงกล่ิน แตงสีอาหารและยา ตลอดจนใชเปนยา
ฆาแมลงอีกดวย ในทางตรงกันขาม มีสมุนไพรจํานวนไมนอยท่ีมีพิษ ถาใชไมถูกวิธีหรือใชเกิน
ขนาดจะมีพิษถึงตายได ดังนั้นการใชสมุนไพรจึงควรใชดวยความระมัดระวังและใชอยางถูกตอง 
ปจจุบันมีการตื่นตัวในการนําสมุนไพรมาใชพัฒนาประเทศมากข้ึน สมุนไพรเปนสวนหนึ่งใน
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ กระทรวงสาธารณสุขไดดําเนิน โครงการสาธารณสุขมูล
ฐาน โดยเนนการนําสมุนไพรมาใชบําบัดรักษาโรคใน สถานบริการสาธารณสุขของรัฐมากข้ึน และ 
สงเสริมใหปลูกสมุนไพรเพื่อใชภายในหมูบานเปนการสนับสนุนใหมีการใชสมุนไพรมากยิ่งข้ึน อัน
เปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยประเทศชาติประหยัดเงินตราในการส่ังซ้ือยาสําเร็จรูปจากตางประเทศไดปละ
เปนจํานวนมาก 
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ปจจุบันมีผูพยายามศึกษาคนควาเพื่อพัฒนายาสมุนไพรใหสามารถนํามาใช
ในรูปแบบท่ีสะดวกยิ่งข้ึน เชน นํามาบดเปนผงบรรจุแคปซูล ตอกเปนยาเม็ด เตรียมเปนครีมหรือยา
ข้ีผ้ึงเพื่อใชทาภายนอก เปนตน ในการศึกษาวิจัยเพื่อนําสมุนไพรมาใชเปนยาแผนปจจุบันนั้น ไดมี
การวิจัยอยางกวางขวาง โดยพยายามสกัดสารสําคัญจากสมุนไพรเพื่อใหไดสารท่ีบริสุทธ์ิ ศึกษา
คุณสมบัติทางดานเคมี ฟสิกสของสารเพ่ือใหทราบวาเปนสารชนิดใด ตรวจสอบฤทธ์ิดานเภสัชวิทยา
ในสัตวทดลองเพ่ือดูใหไดผลดีในการรักษาโรคหรือไมเพียงใด ศึกษาความเปนพิษและผลขางเคียง 
เม่ือพบวาสารชนิดใดใหผลในการรักษาท่ีดี โดยไมมีพิษหรือมีพิษขางเคียงนอยจึงนําสารน้ันมา
เตรียมเปนยารูปแบบท่ีเหมาะสมเพื่อทดลองใชตอไป 9 

5.5 การเก็บเกี่ยวพืชสมุนไพรเพื่อใชเปนยา 
คุณภาพของยาสมุนไพรจะดีหรือไมข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ปจจัยท่ีสําคัญอยาง

หนึ่งคือชวงเวลาท่ีเก็บสมุนไพร และวิธีการเก็บสมุนไพร หลักท่ัวไปในการเก็บสวนของพืชท่ีใชเปน
ยาสมุนไพรไดแก 

5.5.1 ประเภทรากหรือหัว ควรเก็บในชวงท่ีพืชหยุดการเจริญเติบโต ใบและดอก
รวงหมด หรือในชวงตนฤดูหนาว ถึงปลายฤดูรอน เพราะในชวงนี้รากและหัวมีการสะสมตัวยาไวใน
ปริมาณคอนขางสูง วิธีการเก็บใชวิธีการขุดดวยความระมัดระวัง เชน กระชาย ขา ขิง เปนตน 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 กลุมรูปประเภทรากหรือหัว 

                                                 
9อรวลัญช  เสนีวงศ ณ อยุธยา, ลักษณะของพืชสมุนไพร , [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 1

กุมภาพันธ 2550. เขาถึงไดจาก http://student.nu.ac.th/tewpharmacyherb/type.htm 
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5.5.2 ประเภทใบหรือท้ังตน ควรเก็บในชวงท่ีพืชเจริญเติบโตมากท่ีสุด มีตัวยามาก
ท่ีสุด หรือบางชนิดอาจระบุชวงเวลาการเก็บไวใหชัดเจน เชน การเก็บใบท่ีไมออนหรือไมแก
จนเกินไป เก็บชวงดอกตูมเร่ิมบาน หรือชวงท่ีดอกบานเต็มท่ีเปนตน วิธีเก็บใชวิธีเด็ด เชน กะเพรา 
ขลู ฟาทะลายโจร เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 2 กลุมรูปประเภทใบ 
5.5.3ประเภทเปลือกตนและเปลือกราก เปลือกตนมักเก็บระหวางชวงฤดูรอนตอกับ

ฤดูฝน เพราะปริมาณยาในเปลือกจะสูงและลอกเปลือกออกงาย การลอกเปลือกตนนั้นอยาลอก
เปลือกออกรอบท้ังตน เพราะจะกระทบกระเทือนในการสงลําเลียงอาหารของพืช อาจทําใหพืชตาย
ได ควรลอกจากสวนกิ่งหรือแขนงยอยไมควรลอกจากลําตนใหญของตนไม หรือจะใชวิธีลอกคร่ึง
วงกลมก็ได สวนเปลือกรากควรเก็บชวงตนฤดูฝน 
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ภาพท่ี 3  กลุมรูปประเภทเปลือกตน 
5.5.4 ประเภทดอก โดยท่ัวไปเก็บในชวงดอกเร่ิมบาน แตพืชบางชนิดควรเก็บ

ในชวงดอกตูม เชน กานพลู เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4  กลุมรูปประเภทดอก 
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5.5.5 ประเภทผลและเมล็ด โดยท่ัวไปมักเก็บตอนผลแกเต็มท่ี เชนมะแวง ดีปลี 
ชุมเห็ดไทย แตพืชสมุนไพรบางชนิดใหเก็บในชวงท่ีผลยังไมสุก เชน ฝร่ัง ใชผลออนแกทองรวง 
เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

ภาพท่ี 5 กลุมรูปประเภทผลและเมล็ด 
5.6 การเก็บรักษาสมุนไพร 

การเก็บรักษายาสมุนไพรไวเปนเวลานาน มักจะเกิดการข้ึนรา สีและกล่ินเปล่ียนไป 
ทําใหยาสมุนไพรเส่ือมคุณภาพลง ฤทธ์ิในการรักษาลดลงหรือสูญเสียไป ดังนั้นจึงจําเปนตองจัดเก็บ
รักษาพืชสมุนไพรใหดี เพื่อประกันคุณภาพและฤทธ์ิในการรักษาของยาสมุนไพรนั้น ๆ ใหคงอยู
นาน การเก็บรักษาพืชสมุนไพรมีหลักท่ัวไปดังนี้ 

5.6.1. ยาท่ีจะเก็บรักษาตองทําใหแหงเพ่ือปองกันการข้ึนรา และการเกิดปฏิกิริยา
ทางเคมี (oxidation) ยาท่ีข้ึนรางายตองหม่ันนําออกตากแดด 
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5.6.2. สถานท่ีท่ีเก็บรักษาสมุนไพรจะตองแหง เย็น และมีการถายเทของอากาศไดดี 
5.6.3. ควรเก็บสมุนไพรเปนสัดสวน เชนแยกเก็บสมุนไพรท่ีมีพิษ สมุนไพรท่ีมี

กล่ินหอมการเก็บควรเก็บใหมิดชิด เพื่อปองกันการสับสนปะปนกัน และปองกันสัตวเล้ียงและแมลง
อีกดวย 

5.7 ไพล สมุนไพรท่ีใชเพื่อการบําบัด 
      
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 6 ไพล 

ลักษณะของพืช  ไพลเปนพืชลงหัว มีเหงาใหญ เนื้อในสีเหลือง มีกล่ินหอม  ใบ
เรียวยาวปลายแหลมดอกออกรวมกันเปนชออยูบนกานชอดอก 

5.7.1 ช่ือวิทยาศาสตร  Zingiber cassumunar Roxb. 
5.7.2 วงศ Zingiberaceae. 
5.7.3 ช่ือทองถ่ิน  ปูลอย ปูเลย(ภาคเหนือ) วานไฟ (ภาคกลาง) ม้ินสะลาง (เง้ียว - 

แมฮองสอน) 
5.7.4 การปลูก 

5.7.4.1 ใชเหงาปลูก ชอบดินเหนียวปนทราย ระบายนํ้าไดดี 
5.7.4.2 มีแสงแดดพอควร จะปลูกเปนแปลง หรือปลูกท่ีละกอก็ได 
5.7.4.3 วิธีปลูกโดยขุดจากกอเดิม ตัดลําตนท้ิง และนําเอาไปปลูก 

5.7.5 สวนท่ีใชเปนยา คือ เหงาแกจัด 
5.7.6 ชวงเวลาที่เก็บเปนยา คือ เก็บเหงาแกจัดหลังจากตนไพลลงหัวแลว 
5.7.7 รสและสรรพคุณท่ีใชเปนยา คือ แกฟกชํ้า บวม เคล็ด ยอก ปวดเม่ือย ขับลม 

ทองเดิน ชวยขับระดูหรือประจําเดือนของสตรีนิยมใชหลังจากท่ีคลอดบุตรแลว 
5.7.8 ขอมูลทางวิทยาศาสตร 
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เหงาไพลมีน้ํามันหอมระเหย รอยละ 0.8 และมีสารท่ีใหสีช่ือ Curcumin จาก
การทดลองพบวามีฤทธ์ิลดอาการอักเสบ กรดวิทยาศาสตร การแพทย มีการคนควาสาระสําคัญท่ีมี
สรรพคุณแกหอบหืดและมีการวิจัยทางคลินิกโดยใชรักษาโรคหืดในเด็ก และไมมีพิษเฉียบพลัน   

 

 
 
 
 
ภาพท่ี 7 เหงาไพล 

5.7.9 วิธีใช   
เหงาเปนยารักษาอาการเคล็ดขัด ยอก ฟกช้ําโดยใชเหงาไพล 1 เหงา ตําแลว

ค้ันเอาน้ํามาทานวดบริเวณที่เกิดอาการ หรือ ตําใหละเอียดแลวผสมเกลือเล็กนอยคลุกเขาดวยกัน 
แลวนํามาหอเปนลูกประคบ อังไอน้ําใหเกิดความรอนข้ึนมาประคบท่ีมีอาการปวดเม่ือยและฟกชํ้า 10  

นวดน้ํามันนั้นจะเปนการนวดเพื่อลดอาการปวดเม่ือย คลายกลามเนื้อ เหมาะ
กับผูท่ีกลามเน้ือและเสนตึงจากการทํางานหรือหลังจากการเลนกีฬาและออกกําลังกาย โดยใช
ผลิตภัณฑน้ํามันไพล เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการดูดซึม เนื่องจากคุณสมบัติของไพลจะชวยคลาย
กลามเนื้อลดการอักเสบ และชวยใหรูสึกผอนคลายจากกล่ินหอมของความเปน เอสเซนเชียล ออยล 
(สุคนธบําบัด) อีกดวย 

นอกจากนี้ยังมี นวดฝาเทา รวมถึงการคลายกลามเน้ือบริเวณนอง เนื่องจาก
ฝาเทาเปนเสมือนกระจกสะทอนภาพตําแหนงอวัยวะสําคัญทุกแหงภายในรางกาย เช่ือมโยงกับ
เสนประสาท เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตและเสริมสรางการทํางานของอวัยวะสําคัญทุกสวนของ
รางกาย ผสานกับสมุนไพร อยาง น้ํามันไพล ครีมไพล ยาหมองเสลดพังพอน และฆาเช้ือกําจัดกล่ิน
ดวยสเปรยขา ซ่ึงจะชวยกระตุนการไหลเวียนของโลหิตไดเปนอยางดี11 

5.8  เร่ืองนารูเกี่ยวกับ การพัฒนาผลิตภัณฑไพลสูเชิงพาณิชย  

                                                 
10สมุนไพรดอทคอม, ไพล, [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 25 ธันวาคม 2551. เขาถึงไดจาก

http://www.samunpai.com/samunpai/show.php?cat=1&id=87 
11คมชัดลึก, คุณสมบัติของไพล, [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 25 ธันวาคม 2551. เขาถึงไดจาก  

http://www.komchadluek.net/news/2005/11-11/soc-19087988.html 
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วิทยากร    รศ . นพ . กําพล ศรีวัฒนกุลโรงพยาบาลปยะเวท คุณนาคา ฟูรังษีโรจน   
สมาคมอุตสาหกรรมสมุนไพรไทย เรียบเรียงโดยกลุมงานพัฒนาวิชาการแพทยแผนไทย และ
สมุนไพรสถาบันการแพทยแผนไทย 

ไพลเร่ิมเปนท่ีรูจักและเปนความตองการของตลาดโลกเพิ่มมากข้ึน เพราะกระแส
การต่ืนตัวของชาวโลกในการดูแลสุขภาพและธุรกิจสปา ซ่ึงไพลเปนสวนประกอบท่ีสําคัญ
โดยเฉพาะอยางยิ่ง การนํามาใชในรูปแบบของกล่ินหอมเพ่ือการบําบัด (Aromatherapy) และลูก
ประคบการพัฒนาผลิตภัณฑไพล สูเชิงพาณิชยจึงตองมีกระบวนการและองคกรตาง ๆ เขามามี
บทบาทรวมกัน  

5.8.1 กระบวนการสกัดสมุนไพร  “ ไพล ”  
ผลิตภัณฑจากไพลมีการผลิตเปนในรูปน้ํามันไพล (plai oil) และสารสกัด

ภายใตยี่หอ “Plaitanoids” ท่ีไดรับการสนับสนุนดานวิจัยและพัฒนา โดยนําสมุนไพรไพลที่
เหมาะสมมาสกัด โดยการ อบกล่ันดวยไอน้ําในการสกัดน้ํามันหอมระเหย (Essential oil) ซ่ึงเปนวิธี
ท่ีดีท่ีสุดจะไดน้ํามันหอมระเหยจํานวนนอย เชน สมุนไพรกล่ินหอม 1 ตัน เม่ือนํามากล่ันจะไดน้ํามัน
หอมระเหย 4 กิโลกรัม นอกจากนี้สมุนไพรสวนท่ีเปนของเหลวจะถูกทําใหน้ําระเหยออกเปน
ของเหลวเขมขน (Liquid extract) นํามาผานขบวนการทําใหแหงดวย spray dried จะไดสมุนไพร
เปนผง (powder extract) 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2 แสดงกระบวนการสกัดไพล 
5.8.2  คุณสมบัติเฉพาะของผลิตภัณฑ “ ไพล ” เปนอยางไร 

สวนประกอบท่ีสําคัญท่ีเปนสารออกฤทธ์ิตองประกอบดวยน้ํามันหอมระเหย 
เชน terpinen-4-ol สารท่ีสําคัญคือ สาร DMPBD ซ่ึงเปนสารออกฤทธ์ิท่ีดีกวายาแกอักเสบในปจจุบัน 
นอกจากนี้ ยังมี curcuminoids ซ่ึงเปนสารออกฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซ่ึงมีฤทธ์ิยับยั้ง
เม็ดสีของผิวหนังใชในการรักษาฝา ปริมาณเช้ือปนเปอนในผลิตภัณฑจะตองนอยกวา1,000 CFU/g. 
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การเก็บรักษาคุณภาพ  ผลิตภัณฑไพลจะตองเก็บโดยมีภาชนะปดมิดชิด อุณหภูมิต่ํากวา   25   องศา
เซลเซียส ซ่ึงความรูเร่ืองการเก็บรักษาสมุนไพรใหมีคุณภาพควรไดรับการเนนย้ําและเผยแพรอยาง
ถูกตอง    การพัฒนาสมุนไพรใหเปนท่ีนาเช่ือถือนั้น  จะตองมีการควบคุมคุณภาพ โดยใชแนวทาง
ดานวิทยาศาสตรมาประยุกตใช และมีการพัฒนาโดยใชนาโนเทคโนโลยี (nanotechnology) ตอไป 

5.8.3 สรรพคุณของไพลมีอะไรบาง  
ไพลมีสรรพคุณบรรเทาอาการหอบหืด    มีขอมูลทางการแพทยรายงานวา      

บรรเทาอาการหลอดลม อักเสบจากโรคหอบหืดแตยังไมสามารถระบุได เนื่องจากรายงานวิจัยทาง
คลินิกยังมีไมเพียงพอท่ีจะสรุปสรรพคุณดังกลาว   นอกจากนี้ยังมีสรรพคุณท่ีสําคัญคือ    บรรเทา
อาการอักเสบ ปวดบวม และบรรเทาอาการปวดกลามเนื้อ  

5.8.4 เรานําสมุนไพร “ ไพล ” มาใชประโยชนอะไรบาง 
การนําไพลมาประยุกตใชในปจจุบัน สามารถแบงผลิตภัณฑจากไพลออก 

เปน  2  ประเภท   ดังน้ี  
5.8.4.1  ผลิตภัณฑเคร่ืองสําอาง (Cosmetics) ประกอบดวย ผลิตภัณฑสปาท่ี

ใชใน สถานบริการ สุขภาพสปา ผลิตภัณฑแชมพูและครีมนวด ซ่ึงมีไพลเปนสวนผสมในปริมาณ 3 
– 5 % เพื่อแกรังแค สวนผสมในยาสีฟน แกเหงือกอักเสบ ครีมลางหนาแกสิว และเปนสวนผสมใน
เคร่ืองสําอาง ลดริ้วรอยเหี่ยวยน เปนตน 

5.8.4.2  ผลิตภัณฑยา (Pharmaceutical products) มีการพัฒนาสมุนไพรไพล
ไปเปนยา เชน ยาทา แกปวด แกอักเสบ น้ํายาฆาเช้ือโรค    ซ่ึงนาจะไดพัฒนาเปนผลิตภัณฑแชเทา
กอนนวดเทาตอไป  

ในอดีตท่ีผานมามีการนําไพลมาใช ประโยชนหลายดาน ยกตัวอยางเชน ใช
เปนยาแกปวด แกเคล็ดขัดยอก รักษาแผลหลังผาตัด รักษาโรคผิวหนังจาก อาการแพ รักษากลุม
อาการกล้ันอุจจาระ ไมได (Irritable Bowel Syndrome) รักษาอาการปวดประจําเดือน และ ประโยชน
อ่ืน ๆ เชน ไลยุง น้ํายาฆาเช้ือ สุคนธบําบัด เปนตน  

5.8.5 ไพลมีการออกฤทธ์ิอยางไรบาง  
จากการศึกษาทางดานเภสัชวิทยาพบวา ไพลมีฤทธ์ิตาง ๆ ดังนี้  
5.8.5.1 ฤทธ์ิแกปวด (Analgesic activity)  
5.8.5.2 ฤทธ์ิตานการอักเสบ (Anti-inflammatory activity) 
5.8.5.3 ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ (Anti oxidative activity)  
5.8.5.4 ฤทธ์ิคลายกลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle relaxant) 
5.8.5.5 ฤทธ์ิตานฮีสตามีน (Anti-histaminic activity) 



 21

การออกฤทธ์ิของไพลดังกลาวสามารถนํามาพัฒนาเปนยาภายนอก สารท่ี
สําคัญและเปนสารท่ีมีฤทธ์ิเดนชัด คือ ฤทธ์ิตานการอักเสบ จากสาร DMPBD ซ่ึงสามารถทําเปน
ผลิตภัณฑยาทาภายนอก เปนยาทาแกปวด แกอักเสบ  

5.8.6 น้ํามันหอมระเหยจากไพล สามารถนํามาทําผลิตภัณฑใดบาง  
การผสมน้ํามันหอมระเหยจากไพลในผลิตภัณฑตาง ๆ ตองระบุไวโดย

สวนประกอบท่ีเหมาะสมคือ 1–3%  ซ่ึงมีผลิตภัณฑตาง ๆ ดังนี้  
5.8.6.1 ผลิตภัณฑดูแลผิวหนา               
5.8.6.2 ผลิตภัณฑดูแลผม  
5.8.6.3 ผลิตภัณฑดูแลผิวกาย  
5.8.6.4 ผลิตภัณฑสปา  
5.8.6.5 ผลิตภัณฑการนวดน้ํามัน 
5.8.6.6 ผลิตภัณฑการนวดเทา  

5.8.7 บทสรุปการพัฒนาผลิตภัณฑไพล 
การพัฒนาผลิตภัณฑสมุนไพรใหเปน product champion ของประเทศจะตอง

มีกลยุทธท่ีใช องคกรแหงความรวมมือหลายฝายมาทํางานรวมกันท้ังภาครัฐและภาคเอกชน       มี
องคความรูจากงานวิจัยมารองรับการพัฒนาผลิตภัณฑ โดยมีแนวทางหรือชองทางในการรวมกลุม
นักวิชาการ นักวิจัยใหมาสนับสนุนเกื้อกูลตอการพัฒนาผลิตภัณฑสมุนไพร     และตองทําควบคูไป
กับการพัฒนาวัตถุดิบสมุนไพรท่ีตองทําสายพันธุของสมุนไพรใหชัดเจนปจจุบันเรามีองคกรท่ีเขามา
มีสวนในการสงเสริมและสนับสนุนงานดานสมุนไพรช่ือวา “ สมาคมอุตสาหกรรมสมุนไพรไทย ” 
(Thai Herbal Industry Association) 12 ประเทศไทยสงออกสมุนไพรในรูปวัตถุดิบและสารสกัด
สมุนไพรเปนสวนมาก โดยในพ.ศ. ๒๕๔๔ การสงออกสมุนไพรท้ังสดและอบแหงมีมูลคาเพียง 
๑๓๔.๓ ลานบาท และสงออกในรูปของสารสกัดจากสมุนไพรมูลคา ๓๘๐.๖ ลานบาทเทานั้น ซ่ึง
นับวามีมูลคาการสงออกต่ํามากเม่ือเทียบกับสินคาเกษตรอื่น ๆ และผลิตภัณฑสมุนไพรไทยยังไม
สามารถสรางมูลคาเพิ่มทางเศรษฐกิจ หรือสรางรายไดใหกับประเทศไดอยางชัดเจน  

ดังนั้น การสรางนวัตกรรมผลิตภัณฑธรรมชาติ (innovative natural 
products) ของไทย จึงเปนท่ีมาของความรวมมือระหวาง โครงการพัฒนาบัณฑิตศึกษาและการวิจัย
ทางเคมี (Postgraduate Education and Research Program in Chemistry, PERCH) และ สํานักงาน

                                                 
12 สถาบันการแพทยแผนไทย,บทสรุปการพัฒนาผลิตภัณฑไพล , [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 

18 ธันวาคม 2551. เขาถึงไดจาก http:// dtam.moph.go.th/data_articles/t10.htm  
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นวัตกรรมแหงชาติ (สนช.) ในการประสานเชื่อมโยงความสามารถในดานการวิจัยของภาค
มหาวิทยาลัยเขากับความสามารถในดานเทคโนโลยีและการผลิตของภาคอุตสาหกรรม 

โครงการนวัตกรรมเชิงยุทธศาสตรดานสมุนไพรนี้ มีเปาหมายเพื่อนํา 
นวัตกรรม เขาไปชักนําใหเกิดเครือขายวิสาหกิจ หรือ คลัสเตอร (cluster) เพื่อรวมกันใชจุดเดนและ
ความเช่ียวชาญของแตละฝาย ท้ังหนวยงานประสานงานในภาครัฐ หนวยงานวิชาการใน
มหาวิทยาลัย และกลุมผูประกอบการ ในการสงเสริมใหมีการนําวัตถุดิบสมุนไพรมาสกัดและแปร
รูปเปนสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ หรือเปนผลิตภัณฑท่ีเกิดมูลคาเพิ่มท่ีสูงมาก และต้ังเปาในการ
ผลักดันใหเกิดตราสินคาไทยในตลาดโลก ในระดับท่ีเกิดการยอมรับท้ังในดานประสิทธิภาพและ
ความปลอดภัยโดยมีขอมูลทางวิทยาศาสตรมาสนับสนุน มีขอมูลเร่ืองราวความเปนมาของภูมิปญญา
ไทย และมีหนวยงานตาง ๆ ท้ังในประเทศและตางประเทศใหการรับรองสนับสนุนผลิตภัณฑ
สมุนไพรไทย 

5.8.8 สมุนไพรท่ีกําลังไดความนิยม  
สมุนไพรเปนมรดกของชาติท่ีถูกนํามาประยุกตควบคูกับวิถีชีวิตไทยมา

ยาวนาน ไมวาจะนํามาใชบําบัดรักษาโรคภัยไขเจ็บหรือบํารุงสุขภาพใหแข็งแรง สมุนไพรชนิดหนึ่ง
ท่ีมีมากในประเทศไทยและใชในการบรรเทาอาการปวดเม่ือยกลามเน้ือ เคล็ดขัดยอก และผิวหนัง
อักเสบ รวมท้ังชวยในเร่ืองของฝ หนอง สิว แมลงสัตวกัดตอย และรักษาโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ 
คือ ไพล 

ไพลเปนพืชลงหัวตระกูลเดียวกับพวกขิงและขา มีช่ือวิทยาศาสตรวา 
Zingiber cassumunar Roxb. พบมากในไทย ใบเล็กยาว ปลายใบแหลมคลายขิงมาก ลงหัวเปนแงง
โตติดตอกันเปนพืด หักออกจะเปนสีเหลืองอมเขียว กล่ินหอมรอน ๆ ตนสูงประมาณ ๑-๑.๕ เมตร 
เปนไมลมลุกเจริญงอกงามในฤดูฝนและแหงตายในฤดูหนาว ตามภูมิปญญาไทย จะใช ใบไพล  
 แกคร่ันเนื้อตัว แกเม่ือย  ดอกไพล  ใชกระจายเลือดท่ีเปนล่ิมเปนกอน  รากไพล  ใชแกเลือดกําเดา
ออกทางจมูก แกอาเจียนโลหิต  หัวไพล  ใชขับระดูประจําเดือนสตรี มักใช เหงาไพล  ฝนทาฟก
บวมเคล็ดยอด หรือโขลกพอกบาดแผลเปนยาสมานแผลอยางดีมาก ไพลมีช่ืออ่ืนท่ีเรียกกัน เชน ปู
เลย (ภาคเหนือ) วานไฟ หรือ ปูลอย ในยาแผนไทยใชไพลเขาเปนตัวยา 

หลักในตํารับยาสามัญประจําบานท่ีช่ือวา ยาประสะไพล ซ่ึงใชแกอาการจุก
เสียด แกระดูไมปกติ ขับน้ําคาวปลา หรือเขายาประคบแกปวดเม่ือย เปนตน 

ปจจุบันธุรกิจสปาซ่ึงเปนธุรกิจท่ีไดรับความนิยมจากตางชาติเปนอยางมาก 
จะใชไพลในข้ันตอนตาง ๆ เชน การนวดหนา การขัดผิว การพอกตัว การนวดตัวดวยน้ํามันไพล 
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และการนวดดวยลูกประคบ ดังนั้นชองทางสมุนไพรตัวนี้ท่ีเขาสูธุรกิจดังกลาวจึงมีมูลคาสูงข้ึนตาม
ไปดวย และมีแนวโนมวาธุรกิจสปาจะเปนธุรกิจท่ีมีการเติบโตสูงมากในอนาคต13 

5.9  การสกัดน้ํามันหอมระเหย 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 8 การสกัดน้ํามันหอมระเหย 

น้ํามันหอมระเหย ( Essential Oil) น้ํามันท่ีพืชสรางข้ึนและเก็บไวในสวนตางๆ 
ของพืช เชน ดอก ใบผล ลําตน ตลอดจนเมล็ดซ่ึงจะพบแตกตางกันไปในพืชแตละชนิด คุณสมบัติท่ี
เดนชัด คือ มีกล่ินหอมและระเหยไดงายท่ีอุณหภูมิปกติน้ํามันหอมระเหยเปนกลุมสารอินทรีย  กล่ิน
ดังกลาวไมจําเปนตองหอมเสมอไป  สะสมอยูในบริเวณผนังเซลลจากพืช  เปนผลพลอยไดท่ีเกิดข้ึน
จากการเจริญเติบโต  ซ่ึงประกอบดวย 2  ขบวนการ  คือ  การเผาผลาญ  (catabolism)  และการสราง  
(anabolism)  ปริมาณและคุณภาพน้ํามันหอมระเหยขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ  เชน  ดิน  
ภูมิอากาศ  อุณหภูมิ  ปริมาณนํ้าฝน  ความสูงจากระดับน้ําทะเล  การเก็บเกี่ยว  ตลอดจนเทคนิค  และ
วิธีการสกัดและการกล่ันใส 

ปจจุบันน้ํามันหอมระเหยกลายเปนส่ิงจําเปนตอมนุษยเพิ่มข้ึน  และมีบทบาทอยาง
กวางขวางในวงการอุตสาหกรรม  ท้ังทางดานบริโภคและอุปโภค  และท่ีเกี่ยวของกับชีวิตประจําวัน  
จะเห็นไดวาในแตละวันต้ังแตเชาจรดคํ่า  ตื่นเชาข้ึนมา  ลางหนา  แปรงฟน  อาบน้ํา  หวีผม  แตงหนา  
ลวนแลวแตใชในเคร่ืองอุปโภคชวยปรุงแตงดวยน้ํามันหอมระเหย  และเคร่ืองหอมท้ังส้ิน  นับต้ังแต  
สบู  ยาสีฟน  ยาสระผม  น้ํามันใสผม  โลช่ัน  โคโลญจ  เปนตน และปจจุบันประเทศไทยตองส่ัง
น้ํามันหอมระเหยและกล่ินตางๆ  เขามา  คิดเปนมูลคาหลายพันลานบาท  โดยเฉพาะโรงงาน
อุตสาหกรรมท้ังเคร่ืองบริโภคและอุปโภค  อุตสาหกรรมอาหาร  เคร่ืองสําอาง  ผงซักฟอก  ยาสูบ  
เบียร  สบู  นมสด  ไอศกรีม  ฯลฯ  ซ่ึงมีอยูในประเทศไทยมากกวา  200  โรงงาน  โรงงานเหลานี้มี
ความจําเปนตองใชน้ํามันหอมระเหยกล่ินหอมตางๆ  การสกัดน้ํามันหอมระเหยมีอยู 5 วิธี คือ  

                                                 
13 วิชัย  ร้ิวตระกูล, ไพลนวัตกรรมใหม, [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 18 ธันวาคม 2551. เขาถึง

ไดจาก http://www.eduzones.com/knowledge-2-13-30762.html  
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5.9.1 การสกัดโดยการกล่ันน้ํามันหอมระเหย (distillation) 
การกล่ันเปนวิธีหนึ่งท่ีนิยมใชกันอยางแพรหลายในการสกัดน้ํามันหอม

ระเหย  หลักการของการกล่ัน  คือ  ใชน้ํารอนหรือไอน้ําเขาไปแยกนํ้ามันหอมระเหยออกมาจากพืช  
โดยการแทรกซึมเขาไปในเนื้อเยื่อพืช  ความรอนจะทําใหสารละลายออกมากลายเปนไอ  ปนมากับ
น้ํารอนหรือไอนํ้า  อยางไรก็ดี  การกล่ันเพื่อใหไดน้ํามันหอมระเหยท่ีมีคุณภาพดีนั้น  ตองอาศัย
เทคนิคและขบวนการทางเคมีและกายภาพหลายอยางประกอบกัน  โดยทั่วๆ  ไป  เทคนิคการกล่ัน
น้ํามันหอมระเหยท่ีใชกันอยูมี  3  วิธี  ไดแก 
 
 
 
  
 
 
 
 
ภาพท่ี 9 การกล่ันดวยน้ํารอน 

 5.9.1.1 การกล่ันดวยน้ํารอน (Water distillation & Hydro – distillation) 
เปนวิธีท่ีงายท่ีสุดของการกล่ันน้ํามันหอมระเหย การกล่ันโดยวิธีนี้ พื้นท่ีกล่ันตองจุมในน้ําเดือด
ท้ังหมด อาจพบพืชบางชนิดเบา หรือใหทอไอน้ําผานการกล่ัน น้ํามันหอมระเหยน้ีใชกับของท่ีติดกัน
งายๆ เชน ใบไมบางๆ กลีบดอกไมออนๆ 

ขอควรระวังในการกล่ันโดยวิธีนี้คือ  พืชจะไดรับความรอนไม
สมํ่าเสมอ  ตรงกลางมักจะไดความรอนมากกวาดานขาง  จะมีปญหาในการไหมของตัวอยาง  กล่ิน
ไหมจะปนมากับน้ํามันหอมระเหยและมีสารไมพึงประสงคติดมาในนํ้ามันหอมระเหยได  วิธีแกไข  
คือ  ใชไอน้ํา  หรืออาจใช closed steam coil  จุมในหมอตม  แตการใช  steam coil  นี้ไมเหมาะกับ
ดอกไมบางชนิด  เพราะเมื่อกลีบดอกไมถูก  steam coil  จะหดกลายเปน  glutinous mass  จึงตองใช
วิธีใสลงไปในน้ํา  กลีบดอกไมจะสามารถหมุนเวียนไปอยางอิสระในการกล่ัน เปลือกไมก็เชนกัน  
ถาใชวิธีกล่ันดวยน้ํา  น้ําจะซึมเขาไปและนํากล่ินออกมา  หรือกล่ินจะแพรกระจายออกจากเปลือกไม
ไดงายข้ึน  ดังนั้น  การเลือกใชวิธีการกล่ันจึงข้ึนกับชนิดของพืชท่ีนํามากล่ันดวย 

5.9.1.2 การกล่ันดวยน้ําและไอน้ํา  (water and steam distillation)  การกล่ัน
โดยวิธีนี้ใชตะแกรงรองของท่ีจะกล่ันใหเหนือระดับน้ําในหมอกล่ัน  ตมใหเดือด  ไอน้ําจะลอยตัว
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ข้ึนไปผานพืชหรือตัวอยางท่ีจะกล่ัน  สวนน้ําจะไมถูกกับตัวอยางเลย  ไอน้ําจากนํ้าเดือดเปนไอน้ําท่ี
อ่ิมตัว  หรือเรียกวา  ไอเปยก  ไมรอนจัด  เปนการกล่ันท่ีสะดวกท่ีสุด  คุณภาพของน้ํามันออกมา
ดีกวาวิธีแรก  การกล่ันแบบนี้ใชกันอยางกวางขวางในการผลิตน้ํามันหอมระเหยทางการคา 

5.9.1.3 การกล่ันดวยไอน้ํา  (direct  steam distillation)  วิธีนี้  วางของอยู
บนตะแกรงในหมอกล่ัน    ซ่ึงไมมีน้ําอยูเลย  ไอน้ําภายนอกท่ีอาจจะเปนไอน้ําเปยก  หรือไอรอนจัด
แตความดันสูงกวาบรรยากาศ  สงไปตามทอใตตะแกรง  ใหไอผานข้ึนไปถูกกับของบนตะแกรง  ไอ
น้ําตองมีปริมาณเพียงพอท่ีจะชวยใหน้ํามันแพรระเหยออกมาจากตัวอยาง  ตัวอยางบางชนิดอาจใช
ไอรอนได  แตบางชนิดก็ใชไอเปยก  น้ํามันจึงจะถูกปลอยออกมา 

ขอดีของการกล่ันวิธีนี้  คือ  สามารถกล่ันไดอยางรวดเร็ว  เม่ือเอา
พืชใสหมอกล่ันไมตองเสียเวลารอใหรอน  ปลอยไอรอนเขาไปไดเลย  ปริมาณของสารท่ีนําเขากล่ัน
ก็ไดมาก  ปริมาณทําใหไดน้ํามันหอมระเหยมาก 

ตัวอยางสมุนไพรท่ีใชในการกล่ันน้ํามันหอมระเหย ไดแก 
ไพล  เหมาะสมกับการกล่ันดวยน้ําและไอน้ํา  (Water and steam 

distillation)  ใชเหงาในการกล่ัน  กอนจะทําการกล่ันควรมีการหั่นบางๆ  เพื่อใหไปน้ําผานไดงาย  
และไดน้ํามันท่ีมีคุณภาพและปริมาณมาก  เม่ือกล่ันแลวจะไดเปนของเหลว  ไมมีสี  หรือมีสีเหลือง
ออน  ปราศจากตะกอน  และสารแขวนลอย  ไมมีการแยกช้ันของน้ํา  มีกล่ินเฉพาะตัวของไพล 

ขม้ิน  เหมาะสมกับการกล่ันดวยน้ําและไอน้ํา  (water and steam 
distillation)  ใชสวนเหงาในการกล่ัน  กอนจะทําการกล่ันควรมีการหั่นบางๆ  เพื่อใหไอน้ําผานได
งายและไดน้ํามันท่ีมีคุณภาพและปริมาณมาก  เมื่อกล่ันแลวจะไดเปนของเหลวใส  มีสีเหลืองออน
ปราศจากตะกอนและสารแขวนลอย  ไมมีการแยกช้ันของน้ํา  มีกล่ินเฉพาะตัวของขม้ิน 

ตะไครหอม  เหมาะสมกับการกล่ันดวยน้ําและไอน้ํา  (water and 
steam distillation)  ใชสวนใบของตะไครหอมในการกล่ัน  เม่ือกล่ันแลวจะไดของเหลวใส  สีเหลือง
ออน  ปราศจากตะกอนและแยกช้ันของน้ํา  มีกล่ินเฉพาะตัวของตะไคร 

5.9.2 การสกัดดวยน้ํามันสัตว (extraction by animal fat)  
ใชกับน้ํามันหอมระเหยท่ีระเหยไดงายเม่ือใชวิธีกล่ันดวยไอน้ํา วิธีนี้จะใช

เวลานานเพราะตองแชพืชไวในน้ํามันหลายวัน ซ่ึงน้ํามันจะชวยดูดเอากล่ินหอมของน้ํามันหอม
ระเหยออกมา วิธีนี้ใชในการสกัดน้ํามันหอมระเหยจากดอกมะลิ ดอกกุหลาบ เปนตน 

5.9.3 การสกัดดวยสารเคมี (solvent extraction)  
วิธีนี้จะไดน้ํามันหอมระเหยท่ีมีความเขมขนสูง แตคุณภาพไมดีเทาการกล่ัน

เพราะหลังจากการสกัดจะไดสารอ่ืนปนออกมาดวย การสกัดแบบนี้จะไดน้ํามันหอมระเหยท่ีเรียกวา 
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absolute oil วิธีนี้ใชกับพืชใชกับพืชทนความรอนสูงไมได เชน มะลิ และท่ีสําคัญคือ หลังจากการ
สกัดตองทําการระเหยสารเคมีท่ีใชเปนตัวสกัดออกใหหมด สารเคมีท่ีนิยมใชเปนตัวสกัดคือ 
แอลกอฮอล 

5.9.4 การค้ันหรือบีบ 
ทําใหน้ํามันท่ีอยูในเปลือกของผลไม เชน เปลือกพืชตระกูลสม ออกมาแต

น้ํามันหอมระเหยท่ีไดจะมีปริมาณนอยและไมคอยบริสุทธ์ิ 
5.9.5 การสกัดดวยคารบอนไดออกไซดเหลว  

โดยปลอยคารบอนไดออกไซดท่ีถูกทําใหเปนของเหลวท่ีความดันสูงเปนวิธี
ท่ีปจจุบันนิยมใชมากเพราะจะไดน้ํามันหอมระเหยท่ีมีกล่ินดี มีความบริสุทธ์ิสูง แตวิธีนี้จะมีตนทุน
การผลิตท่ีสูง14 
 
ความเครียด 

1. การสํารวจเกี่ยวกับความเครียดของประชาชน 
 “สวนดุสิตโพล” สถาบันราชภัฏสวนดุสิต ไดสํารวจความคิดเห็นของ ประชาชนใน

กรุงเทพฯ และปริมณฑล จํานวน 1,027 ตัวอยาง เกี่ยวกับ "ความเครียด" โดยเฉพาะ "ความเครียดท่ี
ทําใหคิดจะฆาตัวตาย" ท้ังนี้เพื่อหาแนวทางปองกันและแกไขไมใหปญหาดังกลาวลุกลามตอไป โดย
สํารวจระหวางวันท่ี 11- 17 มีนาคม 2545 สรุปผลไดวาทุกวันนี้เร่ืองท่ีประชาชนเครียดมากท่ีสุดเรียง
ตามลําดับไดดังนี้ 

อันดับท่ี 1 การทํางาน เชน ตองทํางานหนัก, หางานทําไมได/ ตกงาน (ชาย 26.22%, 
หญิง 26.17%, ภาพรวม 26.19% ) 

อันดับท่ี 2 มีปญหาการเงิน/เศรษฐกิจการเงินคาใชจายในครอบครัว/หนี้สิน (ชาย
21.18%, หญิง 19.81%, ภาพรวม 20.52%  

อันดับท่ี 3 การเรียน / การเรียนของลูก (ชาย 14.06%, หญิง 16.64%, ภาพรวม15.30%15)        
2. สุขภาพจิต  

 สุขภาพจิตเปนส่ิงท่ีเกี่ยวของกับทุก ๆ คน สามารถกลาวไดวา ไมมีใครเลยท่ีจะรอดพน 

                                                 
14จุไรรัตน แสงสวัสด์ิ, การสกัดน้ํามันหอมระเหย, [ออนไลน] เขาถึงเมื่อ 1 ธันวาคม 2552. 

เขาถึงไดจาก http://agriman.doae.go.th/home/news3/news3_1/vagetable/0007sakad.doc  
15สถาบันราชภัฏสวนดุสิต,สวนดุสิตโพล,เครียดเร่ืองใดถึงกับทําใหฆาตัวตาย, [ออนไลน] 

เขาถึงเมื่อ 9 มกราคม 2550. เขาถึงไดจาก http://dusitpoll.dusit.ac.th/2545/2545_024.html 
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ไปจากปญหาสุขภาพจิตได สุขภาพจิตเปนสาระชีวิตในแตละวัยของบุคคล เปนปญหาในระดับ
ชีวิตประจําวันท่ีเราพบเห็นเปนประจําและพึงเกิดข้ึนกับตัวเราไดเสมอ ๆ โดยเฉพาะเม่ือเรารูสึกวา
วันนี้เรามีอารมณดีหรือไมดี ถึงแมวาโลกปจจุบันจะมีความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มากท่ีสุด เราพูดกันถึงเร่ืองการเดินทางไปสูดวงดาวตาง ๆ ในอวกาศ เราพูดถึงการคนควาและการ
วิจัยทางการแพทย เพื่อคนหาวัคซีนมาสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย เราพูดถึงการสรางหุนยนตข้ึนมา
ทํางานแทนตน สําหรับการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมท่ีเส่ียงอันตรายสําหรับมนุษย และเราพูด
ถึงความกาวหนาของการส่ือสารโทรคมนาคมท่ีทําใหโลกน้ีดูแคบและไรพรมแดน ถึงกระนั้นก็ดี 
นักจิตวิทยายังพบวาวิถีชีวิตของคนเราก็มิไดสุขสบายไปกับความกาวหนาเหลานี้ ตรงกันขาม ปญหา
สุขภาพจิตกลับทวีความรุนแรงข้ึนทุกสังคมและทุกประเทศ เปนปญหาท่ีคุกคามความสุขของมนุษย
มากท่ีสุด ปญหาสุขภาพจิตไมมีแนวโนมท่ีจะลดลงเลย 

2.1 ความสําคัญและปญหาของสุขภาพจิต 
จากสถิติของกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข พบวา ในป 2532 มีผูปวยดวย

อาการโรคจิต โรคประสาทท่ีเขารับบริการในสถานพยาบาลของรัฐเปนจํานวน 545,798 ราย 
(กรมการแพทย, 2532ข : 64) ในป 2533 มีจํานวน 580,618 ราย (กรมการแพทย, 2533 : 110) 
เปรียบเทียบกับป 2527 ซ่ึงมีจํานวน 67,926 ราย ขอมูลนี้บันทึกไวเฉพาะผูปวยท่ีเขารับการรักษาใน
สถานพยาบาลเทานั้น ยังไมไดนับถึงผูปวยจํานวนมากท่ีมีอาการของโรคแตอยูตามบานและไมได
รับการรักษาจากแพทย ซ่ึงเรามักจะพบเห็นไดท่ัวไปตามสถานท่ีสาธารณะตาง ๆ ในชุมชน การ
เจ็บปวยทางจิตเหลานี้นับวันจะเพิ่มจํานวนและทวีความรุนแรงยิ่งข้ึนทุก ๆ ป นอกจากนั้นแลว ยังมีผู
ท่ีสุขภาพจิตไมดีอีกจํานวนมากท่ีกําลังสรางปญหาใหแกสังคมสวนรวม ซ่ึงสามารถวิเคราะหไดจาก
การกระทําความผิดตาง ๆ ของเด็ก เยาวชน และผูใหญ ท่ีกระทําความผิดตาง ๆ ในดานการลักทรัพย 
ซองโจร การติดยาและสารเสพติดใหโทษ การทํารายรางกาย การวิ่งราวทรัพย การประพฤติตนไม
เหมาะสมของนักเรียน การมั่วสุม ปญหาโสเภณี ปญหาการฆาตกรรม ปญหาอุบัติเหตุ ปญหาการ
หยาราง ปญหาแรงงานและการลอลวงเด็ก ปญหาเหลานี้ทําใหเกิดการสูญเสียท้ังในแงของเศรษฐกิจ
และทรัพยากรมนุษยอยางมากมาย และปญหาเหลานี้มีสวนสัมพันธกับสุขภาพจิตเปนอยางมาก 
ในชวงป 2507 – 2528 กองสุขภาพจิตไดรวบรวมจํานวนผูปวยนอกท่ีมารับบริการจากหนวยบริการ
สุขภาพจิต ในสังกัดกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข พบวา มีอัตราการใชบริการตอประชากร 
1,000 คน จาก 2.04 เพิ่มข้ึนเปน 11.44 ในป 2528 หรือในรอบ 20 ป เพิ่มข้ึนประมาณ 5 เทาตัว ขอมูล
นี้ทําใหสามารถวิเคราะหไดวาปญหาสุขภาพจิตในประเทศไทยไดเพิ่มความรุนแรงมากข้ึน จึงนับวา
เปนเร่ืองสําคัญท่ีจะตองทําการศึกษาใหแพรหลาย (กรมการแพทย, 2528 : 95) 
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2.2 อัตราการปวยดวยโรคไมติดตอของคนไทย 
ในป 2546 เพศชายและเพศหญิงมีอายุขัยเฉล่ียเปน 67.93 ป และ 74.90 ป ตามลําดับ 

อัตราการเจ็บปวยและตายจากโรคติดเช้ือลดลงแตภาวการณเจ็บปวยดวยสาเหตุจากพฤติกรรมในการ
ดํารงชีวิตท่ีไมเหมาะสมหรือสาเหตุท่ีปองกันไดกลับสูงข้ึน เชน โรคหัวใจมีจํานวนผูปวยสูงเปน
อันดับหนึ่งของการเจ็บปวยท้ังหมด โดยมีอัตราการปวยเพิ่มข้ึน 250.20 ในป 2542 เปน 391.45 ตอ
ประชากรแสนคน ในป 2545 รองลงมาไดแกโรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน โดยมีอัตราการ
ปวยเพ่ิมข้ึนจาก 216.60 เปน 340.90 และ 218.90 เปน 340.95 ตอประชากรแสนคนในชวงเวลา
เดียวกันตามลําดับ  ท้ังนี้เนื่องมาจากท่ีผานมาคนไทยสวนใหญยังขาดการออกกําลังกายตอง
สมํ่าเสมอ มีพฤติกรรมในการบริโภคท่ีไมถูกตอง ขาดความคํานึงถึงประโยชนและคุณคาทาง
โภชนาการ เชน การบริโภคอาหารท่ีประกอบดวยแปงและนํ้าตาลเปนหลัก ดังจะเห็นไดจากการ
อัตราการบริโภคน้ําตาลตอคนเพิ่มสูงข้ึนกวาเทาตัวจาก 12.7 กิโลกรัม/คน/ป ในป 2526 เปน 29.1 
กิโลกรัม/คน/ป ในป 2544 (ศูนยบริหารการผลิต สํานักงานคณะกรรมการออยและนํ้าตาลทราย) 

นอกจากนี้ แนวโนมของการเจ็บปวยของคนไทยอันเนื่องมาจากความผิดปกติจาก
โรคประสาท ความเครียด และอาการทางกายท่ีหาสาเหตุไมไดเพิ่มสูงข้ึน ท้ังนี้เปนเพราะคนใน
สังคมไทยมีความเครียดสูงเนื่องมาจากหลายสาเหตุท้ังสภาพความเปนอยูใตสภาวะท่ียากลําบาก
ทางดานเศรษฐกิจ การขาดความมั่นคงในอาชีพและรายได และการขาดความปลอดภัยใน
ชีวิตประจําวัน เปนตน 
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ตารางท่ี 1 จํานวน/อัตราการปวยโรคเครียด โรคจิต โรคประสาท ตอประชากรแสนคน 
 

โรค 2542 2543 2544 2545 
จํานวน อัตรา จํานวน อัตรา จํานวน อัตรา จํานวน อัตรา 

ความผิดปกติจาก
โ ร ค ป ร ะ ส า ท 
ความเครียด  และ
อาการทางกายท่ีหา
สาเหตุไมได 

33.168 59.70 36.013 65.29 34.027 02.62 36.343 66.21 

โรคจิต 261.944 424.81 2379.085 451.02 323.730 519.56 520.013 828.05 

วิตกกังกล 471.559 764.75 502.630 812.28 483.513 775.99 541.667 662.53 

ซึมเศรา 61.405 99.58 80.673 130.37 59.133 94.90 109.764 174.78 

 
ท่ีมา : สถิติสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 
2.3 ปญหาผลกระทบจากส่ิงแวดลอม 

ปจจุบันคนไทยยังตองใชชีวิตภายใตสภาวะแวดลอมท่ีมีมลพิษ ฝุนละอองท่ีเปน
สาเหตุของโรคระบบทางเดินหายใจและอุบัติเหตุยังมีปริมาณมากเกินมาตรฐาน ขยะท่ีมีแนวโนม
เพิ่มข้ึนทุกปแตยังไมสามารถกําจัดไดหมดโดยถูกหลัก สารอันตรายท้ังจากภาคอุตสาหกรรม ภาค
การเกษตรและสารท่ีอยูในสวนประกอบของเคร่ืองใช อิ เ ล็กทรอนิกส  เชน  คอมพิวเตอร 
โทรศัพทมือถือ ยังถูกท้ังปะปนกับขยะท่ัวไปในขณะท่ียังขาดการจัดการท่ีดี รวมท้ังการตระหนักจาก
ทุกภาค สวนปญหาทางมลพิษเหลานี้สะสมขึ้นทุกวันและมีผลกระทบตอท้ังสภาพแวดลอมและ
สุขภาพของคนไทย หากปลอยท้ิงไวโดยปราศจากแนวทางปองกันแกไขยอมกอใหเกิดเปนวิกฤติใน
ท่ีสุด จึงเปนเร่ืองท่ีตองการการดูแลอยางเรงดวนเพื่อใหเกิดระบบการจัดการที่เหมาะสมทั้งการ
ลงทุน มาตรการทางกฎหมายรวมท้ังการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการท้ิงขยะและการมีสวนรวมของ
ประชาชน16 

 
 

                                                 
16ลิขิต กาญจนาภรณ, สุขภาพจิต, พิมพคร้ังท่ี 3 (นครปฐม : โรงพิมพมหาวิทยาลัย

ศิลปากร, 2547),115-126 
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3. อารมณกับสุขภาพจิต 
อารมณเปรียบเสมือนผงชูรสของชีวิต กลาวไดวา ตลอดชวงอายุขัยของเราอารมณเปน

ส่ิงหนึ่งท่ีคอยทําใหชีวิตของเรามีชีวิตชีวา หรือเต็มไปดวยความสับสนยุงยาก อารมณของเรามีหลาย
แบบ ท้ังอารมณรัก พอใจ เกลียด โกรธ เครียดและคล่ัง ฯลฯ ไมวาจะตกอยูในสภาพอารมณแบบใด 
ส่ิงท่ีติดตามมาคือพฤติกรรมหรือการแสดงออกทางกายอันสืบเนื่องมาจากการเกิดอารมณ และน่ีเปน
ส่ิงสําคัญท่ีเกี่ยวกับสุขภาพจิตของคนเรา เม่ือยากที่เกิดอารมณข้ึนมา อารมณจะเปนตัวการทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน หัวใจเตนเร็วและแรง ตอมหมวกไตทํางานเพ่ือหลังฮอรโมนเขาสู
กระแสเลือดเพิ่มข้ึน กระเพาะ ลําไส ตับ ตับออน ระบบขับถาย ระบบความรูสึกทางเพศทํางาน
เปล่ียนไปจากภาวะปกติและมีผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพ ไมวาเราจะตระหนักรูหรือไมก็ตาม ส่ิง
เหลานี้เปนเร่ืองของชีวิตประจําวัน 

นอกจากนั้น อารมณยังมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับแรงจูงใจอีกดวย อารมณจะเปน
ตัวนําของแรงจูงใจ ถาเรารูสึกสบายอกสบายใจ รูสึกวาวันนี้สดใส เราก็มีความสุข มีความพอใจท่ีจะ
ทํากิจวัตรประจําวัน แตถาวันไหนมีอารมณหงุดหงิด ไมพอใจ วันนี้จะเปนวันแหงความยุงยาก เรา
ไมอยากทําอะไร เห็นอะไรก็ขวางหูขวางตา แมกระทั่งเห็นใครเขายิ้มใหก็พาลตีความไปวาเขายิ้ม
เยาะ 

ปญหาตาง ๆ ท่ีบาน ท่ีทํางาน บนถนน สวนใหญก็สืบเนื่องมาจากอารมณของคน ถาไม
จากเขาก็มาจากตัวเราเอง การทําความรูจักกับอารมณของตนและของคนอื่นจึงเปนหัวขอสําคัญใน
การทําความเขาใจตอพฤติกรรมมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานสุขภาพจิต  

4. อารมณเครียด 
ความเครียดเปนสภาพทางอารมณท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลตกอยูภายใตแรงกดดันบาง

ประการ แรงกดดันเหลานี้อาจจะมาจากสาเหตุกายในตัวเองหรือมาจากสภาพแวดลอม การท่ีบุคคล
ตองตกอยูในภาวะอารมณเครียดเปนเวลานาน ๆ ติดตอกันก็จะมีผลกระทบตอรางกาย คือ ทําให
สุขภาพเส่ือมลง ทําใหจิตใจหงุดหงิด การตัดสินใจไมดี เปนบอเกิดของความผิดพลาดในการกระทํา 

สาเหตุภายในตัวบุคคลท่ีทําใหเกิดความเครียดมาจากหลายแหลงดวยกัน เชน มาจาก
ความตองการทางรางกาย คนตองการความสมดุลทางรางกาย เชน อ่ิมหรือไมหิว ไดนอนหลับ
พักผอนอยางเต็มท่ี ไดมีการผอนคลายความตองการทางเพศ การท่ีรางกายไมเจ็บปวด และการมี
อิสรภาพท่ีจะเคล่ือนไหวรางกายไดอยางปกติ การมีอุปสรรคมาขัดขวางความสุขทางกาย ทําใหเกิด
ความเครียด เชน การหิว การอดนอน การถูกทรมานทางรางกาย การท่ีอวัยวะของรางกายท่ีเคย
สมบูรณอยูตองมีความพิการเกิดข้ึนเหลานี้ลวนทําใหเกิดความเครียด 
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ความตองการทางจิตใจก็เปนส่ิงหนึ่งในสวนของความตองการทางจิตใจนี้มีสาระท่ีควร
นํามาพิจารณาสองประการคือ ประการแรกเปนความเครียดท่ีเกิดจากความขัดแยงในใจ (Conflict) 
ซ่ึงหมายถึงวาในสถานการณใดสถานการณหนึ่งคนเรายอมมีความตองการอยูหลาย ๆ อยาง และ
จําเปนตองเลือกตัดสินใจเอาส่ิงท่ีดีท่ีสุด หรือจะตองตัดสินใจเลือกเอาส่ิงท่ีตนไมตองการ ภาวะ
เหลานี้ทําใหเกิดความขัดแยงในใจข้ึนมาวาจะตัดสินใจอยางไร ดังนั้นเม่ือไรก็๖มท่ีจะตองมีการ
ตัดสินใจคนมักจะตองพบกับความขัดแยงในใจ ท้ังกอนและหลังการตัดสินใจ สวนความเครียดจะ
เกิดข้ึนมากหรือนอยก็ข้ึนอยูกับลักษณะของความขัดแยงในใจ ถาขัดแยงในใจมีมากความเครียดก็มี
มาก หากคลายความขัดแยงในใจลงไดความเครียดก็ลดลง ในประการท่ีสอง ความเครียดเกิดจาก
ความคับของใจ (frustration) เกิดจากการที่คนเรามีความตองการมากมาย แลวไมไดรับการ
ตอบสนอง ความตองการเหลานั้นเปนความตองการเพื่อตอบสนองความตองการทางรางกาย หรือ
ตอบสนองความตองการของจิตใจก็ได 

ความเครียดอาจจะเกิดจากสถานการณและสภาพแวดลอมท่ีบุคคลมีชีวิตอยู โดยท่ี
สถานการณและสภาพแวดลอมเหลานั้นจะมีความสัมพันธกับความตองการทางจิตวิทยาของบุคคล
ดวย โฮลมสและราเฮ (Holmes & Rahe, 1967 ซ 213 – 218) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของการ
เปล่ียนแปลงเหตุการณในชีวิตกับความเครียดและการปรับตัวและไดสรางมาตราสวนประมาณคา
การปรับตัวทางสังคม (Social Readjustment Rating Scale – SRRS) ข้ึนมา เพื่อทําการศึกษาเกี่ยวกับ
บุคคลหลายชวงอายุ หลายอาชีพเพื่อหาขอมูลเกี่ยวกับความรุนแรงของความเครียดท่ีมีผลกระทบตอ
สุขภาพจิต ซ่ึงผลจากการศึกษาในครั้งนี้แสดงใหเห็นวา ในกลุมตัวอยางท่ีเปนผูใหญนั้นการตายของ
คูสามีภรรยาจะไดรับการประมาณคาวาเปนความเครียดท่ีรุนแรงของชีวิต ติดตามดวยการหยาราง
และการแยกกันอยู 

การเปล่ียนแปลงของชีวิตเปนเหตุการณท่ีเกิดขึ้นไดในทุกชวงอายุตามวัยพัฒนาการ คน
แตละวัยจะเผชิญปญหาชีวิตตางกัน 

สถานการณในส่ิงแวดลอมของชีวิตประจําวันท่ีนําไปสูความเครียดได   
4.1 การตองตกอยูในภาวะเรงรีบ สภาพสังคมปจจุบันตองการมีการแขงขันการ

ทํางาน การทํางานตองแขงขันกับเวลา การผลิตของเคร่ืองจักรทําใหไดจํานวนมากแตขณะเดียวกันก็
ตองเรงรีบทํางานใหไดทันตามเปาหมาย ในเหตุการณท่ีคนตองตกอยูในภาวะเรงรีบติดตอกันเปน
เวลานาน ๆ หรือ ถูกจํากัดการเคล่ือนไหว จะทําใหเกิดความเครียด เชน ความเครียดจากการเดินทาง
ในขณะท่ีการจราจรติดขัด ความเครียดท่ีเกิดจากการทํางานของเคร่ืองจักร 
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4.2 การขาดแคลน ชีวิตประจําวันของคนเราตองการปจจัยอุปโภคบริโภคมาดํารง
ชีพมาก ความตองการมีมากแตส่ิงท่ีตอบสนองมีนอยหรือไมเพียงพอกับความตองการ ทําใหเกิดการ
แกงแยง ตองรอ รวมท้ังการขาดแคลนเน่ืองจากภาวะสงคราม 

4.3 การสูญเสีย สถานการณท่ีมีการสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก การสูญเสียทรัพยสิน 
โดยเฉพาะการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนอยางกะทันหันจะนําไปสูความเครียดไดสูงมาก 

4.4 ความผิดหวัง ความลมเหลว มนุษยตองการความสําเร็จ คนจึงมีความมุมานะ
และพยายามท่ีจะทําทุกอยางเพื่อใหไดรับความสําเร็จ เม่ือพบความผิดหวังหรือความลมเหลว ก็จะมี
ผลกระทบตอสุขภาพจิตเปนอยางมาก 

4.5 เม่ือจิตใจเกิดความเครียดก็มีผลกระทบไมเพียงแตทางดานจิตใจโดยตรงเทานั้น 
รางกายเองก็ไดรับผลกระทบอยางมากมายดวย เซลเย (Hans Selye, 19789 : 65 – 78ม 1983 : 239 – 
265) ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับอารมณเครียดกับการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของผูปวยดวย
โรคฝายกาย และไดเสนอแนวคิดวา ผูปวยท่ีมีอารมณเครียดรวมอยูดวยจะแสดงปฏิกิริยาทางกาย
บางอยางออกมา ซ่ึงอาการเหลานี้จะเปนตัวบงช้ีเกี่ยวกับภาวะอารมณเครียดของผูปวย เขาเรียก
ปฏิกิริยาเหลานี้วา General Adaptation Syndrome (GAS)  

5. ความเครียดกับการปรับตัว 
มักจะกลาวกันติดปากเสมอ  ๆ  วาคนสมัยนี้ มีความเครียดมากและดู เหมือนวา

ความเครียดกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวันไปแลว โดยเฉพาะอยางยิ่งคนท่ีอยูในเมืองใหญ ๆ 
อยางเชนกรุงเทพมหานคร  หรือแมแตจังหวัดตาง  ๆ  ท่ีอยูในเขตปริมณฑล  ยิ่งสังคมมีการ
เปล่ียนแปลงไปมาก มีการขยายตัวทางธุรกิจและเศรษฐกิจ คนตองทํางานมากข้ึนและตองทํางาน
แขงขันกัน เชนแขงขันกันกับบริษัทคูแขง แขงขันกับเวลาเพราะตองเรงการผลิตใหทัน ตองแขงขัน
กับเครื่องจักรท่ีทํางานดวยความเร็ว ประสบการณของชีวิตเหลานี้ทําใหเกิดความเครียดท้ังทาง
รางกายและจิตใจ ซ่ึงสงผลตอสภาพอารมณ ทําใหขาดความสุขหรือเปนทุกขทางใจ อารมณท่ีไมเปน
สุขจากความเครียดนี้ทําใหคนตองมีกลไกในการปรับตัวเพื่อความอยูรอดของชีวิต ซ่ึงสามารถพบ
เห็นไดวาบางคนมีการปรับตัวดี สามารถมีชีวิตอยูในส่ิงแวดลอมท่ีมีความเครียดได แตบางคนไม
สามารถปรับตัวตอความเครียดเหลานั้นได จึงทําใหชีวิตมีปญหามากมาย การศึกษาปญหาสุขภาพจิต
ในปจจุบัน จึงเนนศึกษาปญหาเกี่ยวกับความเครียดเพื่อศึกษาถึงสาเหตุตาง ๆ ท่ีทําใหคนเครียด 
ผลกระทบจากความเครียดตอสภาพจิตใจและรางกาย การปรับตัวตอความเครียด การแสวงหา
แนวทางเพื่อสงเสริมการปรับตัวท่ีดี เพื่อใหคนสามารถแกปญหาความเครียดนั้น ๆ ไดและส่ิงสําคัญ
ท่ีสุดก็คือพยายามแสวงหาคําแนะนําท่ีสรางสรรคสําหรับการคลายเครียด 
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5.1 ความหมายและสาเหตุของความเครียด 
ความเครียดเปนสภาวะของจิตใจท่ีตกอยูภายใตสถานการณท่ีมีความกดดัน อันมา

จากสภาพแวดลอมหรือจากความตองการภายในตัวของบุคคลนั้น สถานการณกดดันนี้จะมีลักษณะ
คุกคามตอสวัสดิภาพ ทําใหเกิดความรูสึกลําบากใจ จําเปนจะตองหาทางออกหรือขอแกไข 

5.2 การเกิดข้ึนของความเครียดมาจากหลายสาเหตุดวยกัน เชน 
5.2.1 ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุทางรางกาย 

ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกายอาจมาไดหลายทาง เชน 
5.2.1.1  การเจ็บปวย การมีโรคประจําตัว 
5.2.1.2 การพิการหรือการสูญเสียอวัยวะ ไมวาจะเปนการสูญเสียท่ีเปนมา

ตั้งแตกําเนิดหรือเปนทีหลัง การสูญเสียของอวัยวะท่ีเปนส่ิงจําเปนในการดําเนินชีวิต ทําใหคนขาด
สมรรถภาพในการทํากิจกรรมไปสวนหนึ่ง มีผลกระทบตอการเปนอิสระทําใหตองพึ่งพาอาศัยคน
อ่ืน มีผลกระทบตอชีวิตครอบครัวและการอาชีพ 

5.2.1.3 การถูกกักขังหรือทรมานรางกาย เปนการจํากัดบริเวณหรือการทําให
รางกายมีความเจ็บปวด โดยปกติแลว คนตองการความสุขสบายทางรางกายและพยายามที่จะ
หลีกเล่ียงออกจากความเจ็บปวดหรือการถูกลงโทษ  ดังนั้น เราจึงมักพบหลักฐานการศึกษาทาง
จิตวิทยาเปนจํานวนมากวา เด็กท่ีถูกลงโทษใหเกิดความเจ็บปวดทางรางกาย ไมวาจากท่ีบาน 
โรงเรียน โรงงานท่ีใชแรงงานเด็กโดยผิดกฎหมายและทําทารุณกรรมตอเด็ก รวมทั้งเด็กท่ีถูกกักขัง
เหลานี้จะมีผลกระทบตอการเกิดอาการจิตประสาทตามมาเพราะความเครียด 

5.2.1.4 ความเครียดอันเกิดจากความตองการของรางกายตามธรรมชาติ เชน 
ความหิว ความกระหาย การอดนอน คนท่ีขาดส่ิงเหลานี้จะเกิดความเครียดข้ึนมา สุขภาพจิตไมดี 

5.2.1.5 ความเครียดท่ีเกิดจากสภาพแวดลอมการทํางานและในชุมชน เชน 
ภาวะแออัดในโรงงานหรือสํานักงาน การทํางานในท่ีสูง การทํางานในท่ีแคบ ความรอน ความเย็น 
กล่ินเหม็นจากขยะ ปฏิกูลและสารเคมี ฝุนละออง และสภาพแวดลอมท่ีรกรุงรัง ทัศนียภาพไมดี การ
ทํางานท่ีตองอยูในลักษณะเส่ียงตอการบาดเจ็บและการสูญเสียอวัยวะ 

5.2.2 ความเครียดท่ีเกิดจากความตองการทางจิตใจ 
ประกอบดวย ความคับของใจและความขัดแยงในใจ สําหรับความคับของใจ 

(frustration) นั้นจัดวาเปนความเครียดท่ีเกิดจากสวนลึกของสภาพจิตใจและมีผลกระทบตอ
สุขภาพจิตของคนมากท่ีสุดอีกประการหนึ่ง ความคับของใจ เกิดจากการท่ีคนเรามีความตองการแลว
ความตองการนั้นไมไดรับการตอบสนอง สาเหตุของความคับของใจอันเนื่องมาจากการไมไดรับการ
ตอบสนองความตองการ มีดังนี้ 
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5.2.2.1 การตองตกอยูในภาวะเรงรีบ ในสภาพเศรษฐกิจและสังคมปจจุบัน
ทําใหตองมีการแขงขันในการทํางานและเม่ือทํางานแลวก็ตองมีการแขงขันกับเวลา การผลิตโดยใช
เคร่ืองจักรมีขอดีคือสามารถผลิตไดคราวละมาก ๆ แตในขณะเดียวกันก็ตองเรงรีบทํางานใหไดทัน
ตามเปาหมาย ทําใหคนตองเรงรีบทํางาน ความเรงรีบในการเดินทางในขณะท่ีมีจราจรติดขัดก็ทําให
คนเกิดความเครียดไดมาก 

5.2.2.2 การขาดแคลน การท่ีในปจจุบันนี้มีประชากรเพิ่มมากข้ึน ทําใหมี
ความตองการเคร่ืองอุปโภคบริโภคมากข้ึนตามมาดวย รวมท้ังการบริการตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ทํา
ใหเกิดการแกงแยง ตองรอ ทําใหเกิดความชักชา รวมท้ังการท่ีตองแขงขันเพื่อใหไดมาซ่ึงส่ิงท่ี
ตองการ 

5.2.2.3 การสูญเสีย การสูญเสีย การพลัดพรากจากส่ิงอันเปนท่ีรักยอมทําให
เกิดทุกขอยางรุนแรงในชีวิตประจําวันคนตองผจญกับความสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก ทรัพยอันมีคา 
โดยเฉพาะการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนอยางกะทันหันและการสูญเสียผูอุปการะ ซ่ึงมีความสําคัญยอมทําให
เกิดความเครียดไดสูงมาก 

5.2.2.4 ความผิดหวัง ความลมเหลวจากการกระทํา ทุกคนตองการความ 
สําเร็จในส่ิงท่ีไดกระทําลงไป ส่ิงท่ีทําใหคนภาคภูมิใจมากท่ีสุดคือ ความสําเร็จและความสําเร็จทําให
คนรูสึกวาตนมีคุณคา มีศักดิ์ศรี ในขณะท่ีความลมเหลวทําใหคนรูสึกวาตนไรความสามารถ ไมมี
คุณคา ไรศักดิ์ศรี ขาดความภาคภูมิใจในตัวเอง  ดังนั้น เม่ือคนพบกับความผิดหวังก็จะมีผลกระทบ
ตอสุขภาพจิตเปนอยางมาก ในขณะท่ีมีความพยายามเพื่อใหไดมาซ่ึงความสําเร็จก็ตองตกอยูในภาวะ
เครียดดวยเชนกัน 

5.2.2.5 ความรูสึกเสียหนา ความมีหนาตาก็นับวาเปนส่ิงสําคัญตอชีวิตของ
คนเรา ทําใหเกิดความรูสึกมีเกียรติ ถาเกิดเหตุการณท่ีตองเสียหนาหรือเกิดการอับอายขายหนาข้ึนมา
ก็ทําใหเกิดความเครียดเพราะเสียเกียรติ คนสมัยนี้ยิ่งมีหนามีตามากเทาไรก็ตองทําทุกส่ิงทุกอยางเพ่ือ
รักษาเกียรติ ระดับความมีหนามีตาของตนเองไว เสียเงินและทรัพยสินเทาไรก็ไมวา ขออยาใหเสีย
หนาเปนดีท่ีสุด 

5.2.2.6 ภาวะไรความหมายในชีวิต ทุกคนยอมตระหนักในการมีคุณคาของ
ชีวิต ความภาคภูมิใจเปนส่ิงท่ีมีคามากท่ีสุดในชีวิตของคนเรา เม่ือไรก็ตามท่ีคนมีความรูสึกวาตนไม
เปนท่ีตองการของคนอ่ืน ขาดคนท่ีจะรักและผูกพันตอเรา ความลมเหลวในชีวิต หนาท่ีการงาน ส่ิง
เหลานี้ ทําใหคนรูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย สูญเสียความเปนตัวของตัวเอง สูญเสียความหวังและ
มีความคับของใจมาก 

5.2.3 ความเครียดที่เกิดจากสังคมและสภาพแวดลอม 
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5.2.4. ความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของชีวิต 
5.3 ผลกระทบจากความเครียด 

เม่ือเกิดความเครียดก็จะสงผลถึงการแสดงออกของพฤติกรรมหลายอยาง เชน 
5.3.1 ความกาวราว ในชีวิตประจําวันเราจะพบเห็นไดเสมอ วาเม่ือคนเราเกิด

ความเครียดก็มักจะระบายออกโดยการกาวราว เชน การทําลาย การทําใหบาดเจ็บ ไปยังเปาหมาย
หรือส่ิงเราท่ีทําใหเกิดความเครียด เด็ก ๆ เม่ือถูกขัดใจจากพอแมจะแสดงออกโดยการทุบตี หยิก เม่ือ
ถูกแยงของเลนก็จะทํารายคนท่ีมาแยงของเลนของตนไป เด็กชายอาจจะชกตอยกันเพราะการขัดใจ
กันในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง การกาวราวอาจจะเปนการกาวราวตอแหลงท่ีทําใหเกิดความเครียดหรือไป
ระบายออกท่ีส่ิงอ่ืน เชน โกรธคนหน่ึงและไประบายออกโดยการเปดประตูเสียงดัง เขาทํานองตีวัว
กระทบคราด ในบางคร้ัง คนอาจจะแสดงความกาวราวตอตนเอง เชน ตําหนิตัวเอง ทําลายตัวเองโดย
การฆาตัวตาย 

5.3.2. ความพยายามตอสูเพื่อเอาชนะ ความเครียดไมจําเปนวาจะแสดงออกในทาง
รายเสมอไป คนบางคนอาจรับรูความเครียดในทางท่ีสรางสรรคก็ได จึงทําใหเกิดความมุมานะ
พยายามหาทางท่ีจะไปใหถึงความสําเร็จใหได ส่ิงท่ีเปนอุปสรรคกลับกลายเปนการเติมไฟแหง
ความหวังไดมากข้ึน ทําใหคนทํางานหนักข้ึน 

คงจะมีเหตุผลวาทําไมคนเราจึงตองเพิ่มความพยายามเพื่อตอสูใหไดชัยชนะ
เม่ือพบกับความพายแพหรือเม่ือเกิดความเครียด บางทีอาจจะเปนไปไดวาส่ิงที่เราตองการเอาชนะ
นั้นเปนส่ิงท่ีมีความหมาย มีคามากสําหรับเรา ยิ่งส่ิงนั้นมีคามากเพียงไรก็จะยิ่งเพิ่มความพยายาม
เอาชนะใหไดมากยิ่งข้ึนเพียงนั้น 

5.3.3 การเศราใจ มีหลักฐานจากการศึกษาจิตวิทยาเปนจํานวนมากท่ีพบวาคนจะมี
อาการเศราใจเมื่อเกิดความผิดหวังในส่ิงท่ีตนตองการ หรือเมื่อเกิดความเครียด ความขัดแยงในใจ 
เชน อิซารด (Izard, 1972 : 48 – 76) ไดทําการสํารวจจากกลุมตัวอยางนักศึกษาเพื่อศึกษาวาใน
สถานการณใดบางท่ีนักศึกษาไดเคยมีประสบการณของการเศราใจ พบวา การเศราใจเกิดจากการ
ผิดหวังหรือการไมไดรับในส่ิงท่ีตนคาดหวังไว ยิ่งผิดหวังมาก การเศราใจก็จะมีมาก การเศราใจของ
กลุมตัวอยางท่ีศึกษาพบวามาจาก (1) การสอบตกหรือการถูกกดดันจากผลการศึกษา  (2) การมี
ปญหากับคูรัก  (3) ความเหงา  (4) การสูญเสียตําแหนงในสังคมเพ่ือน เชน การท่ีเพื่อนไมยอมรับ  (5) 
การตายหรือการจากไปของเพ่ือนสนิท 

ในชีวิตประจําวัน เราจะพบเห็นไดเสมอ ๆ วา เม่ือคนพบกับความผิดหวัง
มาก ๆ จะเกิดความเครียดและอยูในลักษณะยอมแพ รูสึกวาตนหมดความหมายและไมอยากมีชีวิตอยู
ตอไป ซ่ึงสภาพเชนนี้เปนอันตรายตอคนน้ันมากทีเดียว 
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5.3.4 ความเครียดกับปฏิกริยาทางรางกาย นักจิตวิทยาท่ีศึกษาเกี่ยวกับระบบ
ประสาทและสรีรวิทยาไดศึกษาปฏิกิริยาทางอารมณ โดยเฉพาะความเครียด ความวิตกกังวล ความ
โกรธ ตอการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ในรางกายและแสดงออกมาทางพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได มี
ปฏิกิริยาทางกายเปนจํานวนมากท่ีแสดงออกมาเพ่ือเปนการตอบสนองตอสภาพอารมณเหลานี้ 
สามารถตรวจวัดไดอยางชัดเจน เชน อัตราการเตนของหัวใจ การขยายตัวและหดตัวของปอด การ
หล่ังฮอรโมนของตอมไรทอ การทํางานของตอมเหง่ือและตอมน้ําลาย อุณหภูมิในรางกาย ความดัน
โลหิต ปฏิกิริยาทางกายเหลานี้เกิดข้ึนเพราะสภาพอารมณเครียด 

ความรูความเขาใจเกี่ยวกับอารมณเครียดกับการเปล่ียนแปลงทางรางกาย
สวนใหญไดมาจากการศึกษาของ นายแพทย ฮันส เชลเย (Selye, 1978 : 65 – 78, 7983 : 239 – 265) 
ซ่ึงไดทําการศึกษาทดลองพบปฏิกิริยาทางกายจํานวนหลายรายการที่เปนอาการสามัญสําหรับผูปวย
โดยท่ัว ๆ ไป จากขอสังเกตเหลานี้ทําใหเขาไดขอสรุปเกี่ยวกับอาการตาง ๆ ทางกายท่ีเปนสัญญาณ
แสดงถึงความเครียด เขาเรียกสัญญาณเหลานี้วา General Adaptation Syndrome (GAS) 
 

5.4 ปฏิกิริยาทางกายท่ีเปนสัญญาณแสดงถึงความเครียด  
5.4.1 ระยะสัญญาณเตือนภัย (Alarm Reaction) เปนระยะที่มีอาการทางรางกาย

แสดงออกใหเห็น เปนสัญญาณเตือนภัยท่ีสามารถสังเกตได เชน การนอนไมหลับ การตึงเครียดของ
กลามเนื้อทําใหปวดเม่ือยกลามเนื้อและกระดูก การปวดหัว การเตนของหัวใจผิดปกติ ความผิดปกติ
ของเหงื่อ การมีอาการตัวส่ัน มือส่ัน ปากส่ัน มีการเปล่ียนแปลงของระบบความดันโลหิต สัญญาณ
เตือนภัยนี้สามารถตรวจจับไดโดยเฉพาะเมื่อบุคคลตกอยูภายใตสภาพแวดลอมท่ีกดดันและมี
ความเครียดเกิดข้ึน 

5.4.2 ระยะตานภัย (State of Resistance) ในระยะท่ีสองนี้ เปนระยะท่ีบุคคล
พยายามหามาตรการมาควบคุมความเครียดของตน การพยายามอดกล้ันหรือระงับอารมณของตน
ดวยวิธีการตาง ๆ บางคนอาจใชวิธีหาหมอเพื่อการเยียวยา บางคนก็ใชจินตนาการ จนทําใหความตึง
เครียดทางกายดูเหมือนวาจะสงบลงและสามารถควบคุมสถานการณไวได แตความเปนจริงแลว 
สภาวะเหลานี้ยังคงคุกรุนอยูภายใน เรียกวา มีอาการ – หลบใน – (deceptive) พลังงานของรางกาย
และจิตใจจะถูกระดมเพื่อนําไปใชในการควบคุมความเครียด จุดสังเกตท่ีเห็นไดชัดของพฤติกรรมใน
ระยะนี้ คือ ความรูสึกออนเพลีย ไมสดช่ืนเทาท่ีควรจะเปน แตแสดงออกมาในลักษณะ ท่ีสดใสราเริง 

5.4.3 ระยะหมดแรงสู (Exhaustion) หากความเครียดยังคงดําเนินอยูตอไป จนถึง
ข้ันเหลืออดเหนือทน คนจะตกอยูในสภาวะท่ีไมสามารถทบทานตอแรงกดดันนั้นได จิตใจก็จะแตก
สลายไป จุดนี้จะทําใหคนเกิดอาการเจ็บปวยทางอารมณอยางรุนแรงคือ การเปนโรคจิตโรคประสาท 
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Stresso ALARM RESISTANCE EXHAUSTION 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิท่ี 3 ระยะหมดแรงสู 

ตอมหมวกไตเปนตอมท่ีมีบทบาทมากในกระบวนการทํางานของ  General 
Adaptation Syndrome นี้ โดย Adrenal Medulla ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ
สายซิมพาเทติค เม่ือถูกกระตุนในสถานการณท่ีเปนการต่ืนเตนก็จะหล่ังฮอรโมน epinephrine และ 
nor epinephrine เขากระแสเลือด ฮอรโมนท้ัง 2 นี้ มีฤทธ์ิในการเพ่ิมระดับการเผาผลาญในรางกาย
และทําใหรางกายผลิตพลังงานสํารองออกมาใช ภาวะนี้ทําใหเกิดปฏิกิริยาทางรางกายในระยะ
สัญญาณเตือนภัย 

ในระยะตานภัย กิจกรรมทางรางกายถูกควบคุมโดยการเพิ่มปริมาณของ adrenal 
cortex โดยท่ี adrenal cortex ถูกกระตุนโดยฮอรโมน ACTH ซ่ึงผลิตจากตอมใตสมอง เม่ือรางกาย
เกิดความเครียด ตอมใตสมองจะหล่ังฮอรโมน เพิ่มข้ึน ผลทางกายท่ีเกิดจากการไดรับฮอรโมนน้ี คือ 
มีการเปล่ียนแปลงของระบบความดันโลหิต มีการเรงผลิตโลหิตแดงและมีการเพ่ิมปริมาณนํ้าตาลใน
เม็ดเลือด จึงไมเปนท่ีนาสงสัยเลยวาการตอบสนองทางรางกายของตนท่ีตกอยูภายใตสถานการณท่ี
เกิดความเครียดติดตอกันเปนระยะเวลานาน ๆ จะทําใหคนคนน้ันลมปวยลงจนยากท่ีจะเยียวยาได 

5.5 ปฏิกิริยาทางกายและสุขภาพอันเกิดจากความเครียดท่ีสังเกตได  
5.5.1   ปวดหัว ปวดหัวชนิดไมเกรน ปวดทายทอย ปวดไหล ปวดเอว ปวดเม่ือย

ตามตัว 
5.5.2   ความดันโลหิตสูง เสนเลือดสวนปลายหดตัวทําใหเปนลมปจจุบัน เปน

อัมพาต 
5.5.3   หลอดเลือดเล้ียงหัวใจตีบตัน ทําใหกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด 
5.5.4   เปนโรคกระเพาะอาหาร ระบบทางเดินอาหารไมปกติ ทองอืด ทองผูก 
5.5.5   เปนสิว เปนฝา เปนหอบหืด เปนลมพิษ 

Stage 1 Stage 2 Stage 3 

ระบบประสาท
อัตโนมัติถูกกระตุน 

บุคคลพยายามหาทาง
ระงับความเครียด 

พลังงานตาง ๆ ของ
รางกายถูกระดมมาใช 
รางกายมีปญหาดาน
สุขภาพ 
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5.5.6   ขาดความสนใจทางเพศ สูญเสียสมรรถภาพทางเพศ 
5.5.7   แกเร็ว ผมหงอก ผมรวง 
5.5.8   นอนไมหลับ หลับยาก หลับไมสนิท ฝนราย 
5.5.9   เหนื่อยงายกวาปกติ 
5.5.10 วิตกกังวล ไมสดช่ืน ฝอ ขาดกําลังใจ 
5.5.11 หงุดหงิดงาย โมโหงาย วูวาม ชวนทะเลาะ 
5.5.12 ตื่นเตนงาย ตกใจงาย นอนสะดุง 
5.5.13 ไมมีสมาธิ ขาดความต้ังใจ เหมอ ใจลอย จับจด 
5.5.14 สุขภาพจิตเส่ือม เปนโรคประสาท เปนโรคจิต 

5.6 การสํารวจข้ันตนเพื่อระบุเหตุวามีอาการเครียด 
มีรายการพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงอาการเครียดท่ีสามารถสังเกตไดอยางงาย ๆ เชน 
5.6.1 มีความผิดปกติของการเคล่ือนไหว เชน ดื่ม กิน เดิน อยางรีบเรง งุนงาน 
5.6.2 มีความผิดปกติไปจากนิสัยเดิมในดานการกิน การนอน การขับถาย 
5.6.3 มีความวิตกกังวลในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยเฉพาะ ทําใหครุนคิด ย้ําคิด ใจลอย 

หนาตาไมสดช่ืน คิดแตเร่ืองราย ๆ 
5.6.4 มีแนวโนมของพฤติกรรมรุนแรง กาวราว ท้ังทางวาจาและรางกาย 
5.6.5 ไมฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ใจเร็วดวนได เสียสมรรถภาพในการตัดสินใจ 

ตัดสินใจผิดพลาดหรือรีรอ 
5.6.6 สะเพรา ขาดความรอบคอบในการทํางาน ทําใหเกิดขอผิดพลาดในการทํางาน 

เพราะไมมีสมาธิใจรอน งวนกับงานแตไมสนุกกับงาน ทํางานแตไมไดงาน 
5.6.7 รูสึกเหนื่อยงายผิดปกติ ปวดเม่ือยตามตัว หรือเฉพาะแหง 
5.6.8 สมรรถภาพและความสนใจทางเพศลดลง หรือหมกมุน 
5.6.9 มีความรูสึกผิด (Guilty) ซ่ึงจะนําไปสูการคิดทําลายตัวเอง ประชด หรือมี

อารมณเศราหมอง ไมสดช่ืน หากตองการศึกษารายละเอียดเพ่ิมเติม สามารถตรวจรายการ Stress 
Symptom Checklist ไดในหนาท่ี 162 

5.7 แนวทางคลายเครียด 
ความเครียดเปนสวนหนึ่งของชีวิตท่ีทุกคนจะประสบ ดังนั้น เราจึงตองหาทาง

ควบคุมหรือจัดการใหความเครียดอยูในระบบท่ีไมทําอันตรายตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเรา 
อยางไรก็ตาม มีคนจํานวนมากท่ีหาทางคลายเครียดท่ีไมถูกทางและกลับเพิ่มความเครียดใหแกตัวเอง
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อีก ตัวอยางการแกความเครียดท่ีไมถูกวิธี เชน การดื่มสุรา การเท่ียวกลางคืน การใชยาหรือสารเสพ
ติด การทํารายตัวเอง เปนตน 

5.8 วิธีจัดการความเครียด 
การจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมจะนําไปสูการปรับตัวท่ีดีและทําใหสุขภาพดี มี

หลายวิธีดังนี้ 
5.8.1 การปรับตัว ทําการวิเคราะหหาสาเหตุของความเครียด พิจารณาวาภาวะ

เครียดของตนอยูในลักษณะใด มีอะไรเปนสาเหตุหลักของความเครียด หาทางแกไขท่ีตนเหตุ 
5.8.2 การระบายออก ผลักความเครียดออกจากตัวเองโดยการระบายความรูสึก 

ความคิด ดวยการปรึกษากับเพื่อนสนิทท่ีสามารถรับฟงได ผูใหญท่ีไวใจได ปรึกษาคูชีวิต พอแม ครู 
นักจิตวิทยา จิตแพทย ศูนยใหคําปรึกษาสายดวน Hotline 

5.8.3 การลดความตึงเครียด ทําใหรางกายและจิตใจผอนคลาย เชน ทําสมาธิ ทําใจ
ใหสงบ การพักผอน การออกกําลังกายตามวัย เลนกีฬา แอโรบิค ฝกโยคะ ทําตัวใหสนุกกับเพ่ือน 
ทัศนศึกษา อยูกับธรรมชาติ นอนใหเปนเวลา และวิธีการอ่ืน ๆ ท่ีนาสนใจ  

5.8.4 หลีกเล่ียงเหตุการณท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การดื่มสุรา การเท่ียวกลางคืน 
การใชยา และสารเสพติด การปะทะคารมหรือการทะเลาะวิวาท การประพฤติผิดทางเพศ การเลน
การพนัน 
โดยสรุป ในบทนี้ไดกลาวถึงลักษณะอารมณเฉพาะท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพจิตเปนอยางมาก คือ 
อารมณเครียด ซ่ึงเปนประสบการณทางอารมณท่ีคนในสังคมปจจุบันตองเผชิญอยางมากและเปน
ปรากฏการณทําลายสุขภาพจิต สุขภาพกายของคนท่ัวไปอยางมาก สาเหตุท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิด
ความเครียด คือ สาเหตุจากสภาพแวดลอม และสาเหตุจากสภาพภายในจิตใจ ซ่ึงไดแก ความคับของ
ใจและความขัดแยงในใจ ความเครียดอันเกิดจากพัฒนาการของชีวิต ทําใหคนในวัยตาง ๆ ตองเผชิญ
กับเหตุการณท่ีทําใหเครียดในระดับท่ีแตกตางกันไป ความเครียดทําใหเสียสมดุลทางจิตใจ ทําให
รูสึกไมสบาย แสดงพฤติกรรมกาวราว ตอสูเพื่อการเอาชนะและมีปฏิกิริยาทางกาย ทําใหเกิดการ
เจ็บปวย ในการหาทางระบายออกเพื่อคลายเครียดในนี้บางคร้ังบุคคลใชกลไกทางจิตเพื่อการปองกัน
ตัวเองเพื่อการปรับตัว กลไกทางจิตในการปองกันตัวเองซ่ึงมีจุดคือทําใหคลายเครียดไดช่ัวขณะ แต
ในทางเสียมีมากกวา คือ ทําใหคนไมยอมรับความจริง เปนตนเหตุของการเกิดปญหาสุขภาพจิตอ่ืน
ตามมา 
 อยางไรก็ตาม ความเครียดไมจําเปนวาจะสงผลทางลบเสมอไป จุดดีของความเครียด
สามารถสงผลในทางบวกไดหากบุคคลสามารถควบคุมและจัดการเกี่ยวกับความเครียดของคนลง
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อยางถูกวิธี เชน การสรางนิสัย การปรับตัว การระบายความเครียดอยางสรางสรรคและการหาวิธีลด
ความตึงเครียดเพื่อทําใหจิตใจผอนคลาย17 

6. ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย  
วัตถุประสงค เพื่อหาความชุกของความเครียด ใชรูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนาชนิด

ตัดขวาง ณ จุดหนึ่งของเวลา ประชากรของเวลา ประชากรตัวอยาง 10,775 ราย โดยการสุมตัวอยาง
อยางเปนระบบตามจังหวัดตาง ๆ รวม 76 จังหวัด เคร่ืองมือท่ีใชเปน GHQ-24 ท่ีมีคา Reliability คา 
K=0.88 และเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลท่ีได ประชากรท่ีศึกษาเปนชาย 43.9% เปนหญิง 56.1% 
อายุระหวาง 12-60 ป มีความเครียด 67.6 % หญิงเครียดมากกวาชาย ตัวแปรท่ีเกี่ยวของกับ
ความเครียด คือ ผูท่ีมีอายุอยูในวัยทํางาน การศึกษาอยูในชวงมัธยมศึกษาถึงปริญญาตรี ผูท่ีมีรายได
ไมพอใช และรายไดต่ํา เครียดมากกวาผูมีรายไดสูง สาเหตุท่ีทําใหเครียดไดแกปญหาการงานและ
อาชีพ ปญหาการเรียนและการศึกษา และปญหาการเงินและเศรษฐกิจ วิธีแกไขความเครียดสวนใหญ
ใชวิธีการหาความบันเทิง และครอบครัวตามลําดับ ผูท่ีชวยเหลือ คือ เพื่อน รองลงมา คือ พอ แม 
และคูสมรส การมีน้ําใจชวยเหลือกัน ใหกําลังใจกันและจริงใจตอกัน จะชวยลดความเครียดได ผูท่ี
เครียดตองการใหรัฐบาล แกปญหาเศรษฐกิจ เปนอันดับแรก รองลงไป คือ ปญหาส่ิงแวดลอมและ
ปญหาสังคม อาการของความเครียดท่ีแสดงออกมา ไดแก คิดมากเร่ืองเงินทอง การเรียน การงาน 
สวนท่ีอาการทางกายท่ีพบมากไดแก ปวดศีรษะ ข้ีลืม นอนหลับยาก และไมมีสมาธิ สรุปและ
ขอเสนอแนะ การศึกษานี้ไดดําเนินการท่ัวประเทศ และศึกษากอนประเทศไทยจะประสบภาวะ
วิกฤติเศรษฐกิจ18 

การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการจัดการกับปญหาของพนักงานบริษัท โรงงานทอผา
กรุงเทพ จํากัด มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับปญหาของพนักงาน ศึกษา
ความสัมพันธระหวางเพศ อายุ สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษา อายุงาน แผนก ระดับของพนักงาน 
การรับรูฐานะทางการเงินของตนเอง และการรับรูสุขภาพของตนเอง กับ ผลกระทบกับเศรษฐกิจ 
ระดับความเครียด พฤติกรรมการจัดการกับปญหา มีวิธีการศึกษาโดยใชแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึนประกอบกับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตัวเองสําหรับประชาชนไทย โดยกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  และวิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติ T-TEST และ One-Way ANOVA 
                                                 

17ลิขิต กาญจนาภรณ, สุขภาพจิต, พิมพคร้ังที่ 3 (นครปฐม : โรงพิมพมหาวิทยาลัย

ศิลปากร, 2547), 142-167 
18ภัคนพิน กิตติรักษนนท และคณะ, ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย ป 2539 

[ออนไลน], เขาถึงเม่ือวันท่ี 30 พฤศจิกายน 2550. เขาถึงไดจาก http://www.dmh.go.th/abstract/ 
details.asp?id=2599 
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ผลการศึกษา พบวา เพศ มีความสัมพันธกับระดับความเครียด โดยพนักงานหญิงมี
ความเครียดในระดับท่ีสูงกวาชาย  แตไมมีความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหาเศรษฐกิจและ
พฤติกรรมการจัดการปญหา อายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการท่ีอารมณ แตไมมี
ความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหาเศรษฐกิจ ระดับความเครียดและพฤติกรรมการจัดการปญหา  
สถานภาพสมรส มีความสัมพันธกับการจัดการปญหา แตไมมีความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหา
เศรษฐกิจและระดับความเครียด  วุฒิการศึกษา มีความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหาเศรษฐกิจ 
และพฤติกรรมการจัดการท่ีอารมณ แตไมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดและพฤติกรรมการ
จัดการท่ีปญหา  อายุงาน มีความสัมพันธกับการจัดการท่ีอารมณ แตไมมีความสัมพันธกับผลกระทบ
จากปญหาเศรษฐกิจ ระดับความเครียด และพฤติกรรมการจัดการท่ีปญหา แผนก มีความสัมพันธกับ
ผลกระทบจากปญหาเศรษฐกิจ  แตไมมีความสัมพันธกับระดับความเครียด และพฤติกรรมการ
จัดการกับปญหา ท้ังท่ีเปนการจัดการที่ปญหาและการจัดการท่ีอารมณ ระดับของพนักงาน มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการท่ีอารมณ แตไมมีความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหา
ระดับเศรษฐกิจ ระดับความเครียด และพฤติกรรมการจัดการท่ีปญหา  การรับรูฐานะทางการเงินของ
ตนเองและ การรับรูสุขภาพของตนเอง มีความสัมพันธกับผลกระทบจากปญหาเศรษฐกิจและระดับ
ความเครียด แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการกับปญหา ท้ังท่ีเปนการจัดการท่ีปญหา
และการจัดการท่ีอารมณ   

7. รายงานการวิจัยเร่ือง ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย  
 ไดทําการศึกษาวิจัย  โดยสํารวจประชากรในประเทศไทย เพื่อหาความชุกของ

ความเครียดโดยใชรูปแบบการวิจัยเชิงพรรณา  ชนิดตัดขวาง ณ จุดหนึ่งของเวลา ประชากรตัวอยาง 
10.775 ราย  โดยการสุมตัวอยางแบบกลุมตามจังหวัดตางๆ รวม 76 จังหวัด  และสุมตัวอยางอยางมี
ระบบในข้ันท่ี 2  โดยแบบสอบถามท่ีไดทดสอบความเท่ียงตรงและความถูกตอง 

แบบสอบถามท่ีสุมมาไดตรวจสอบวามีคุณภาพและความครอบถวย วิธีเก็บขอมูลโดย
การสัมภาษณ ผลการศึกษาวิจัยทราบวา  ประชากรที่ศึกษาเปนชาย  รอยละ  43.9  หญิง  รอยละ  
56.1  อยูระหวาง  12 ป  ถึง  60 ปข้ึนไป  พบวา  มีความเครียด  รอยละ  67.6  หญิงมีความเครียด
มากกวาชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี P<.01  นอกจากน้ีพบวาตัวแปรท่ีเกี่ยวของกับความเครียด  
ไดแก ผูท่ีมีอายุอยูในวัยทํางาน  การศึกษาอยูในชวงมัธยมศึกษา - ปริญญาตรี  และผูมีรายไดไม
พอใชหรือรายไดต่ํา  จะมีความเครียดสูงกวาผูมีรายไดสูง สาเหตุท่ีทําใหเครียด ไดแก ปญหาการงาน
และอาชีพ ปญหาการเรียนและการศึกษา และปญหาการเงินและเศรษฐกิจ ตามลําดับ 

วิธีแกไขเมื่อความเครียดเกิดข้ึน คนไทยสวนใหญใชวิธีการหาความบันเทิง และการใช
สถาบันครอบครัวเปนเคร่ืองชวย รองลงมาผูท่ีมีสวนชวยเหลือมากท่ีสุด  ไดแก เพ่ือน  รองลงมาคือ 
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พอ - แม  และคูสมรส ผูท่ีมีความเครียดตองการใหสังคมไทยชวยกันสรางความสามัคคี  การมีน้ําใจ
ชวยเหลือกันใหกําลังใจ และจริงใจตอกัน  จะชวยลดความเครียดได สุดทายผูมีความเครียดตองการ
ใหรัฐบาลแกปญหาเศรษฐกิจเปนอันดับแรก  รองลงไป คือ ปญหาส่ิงแวดลอม และปญหาสังคม 
ตามลําดับ  อาการของความเครียดท่ีประชากรศึกษาแสดงออกมา  ไดแก  คิดมากเรื่องเงินทอง  การ
เรียน  การงาน  สวนอาการทางกายท่ีพบมาก  ไดแก  ปวดศีรษะ  ข้ีลืม  นอนหลับยาก และไมมีสมาธิ 

สุขภาพจิตเปนสภาวะของบุคคลโดยธรรมชาติภาวะจิตใจของมนุษยจะมีการปรับตัว
และเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงแวดลอมท่ีอยูรอบตัวของบุคคลน้ันๆ นอกจากนั้นจิตใจของมนุษยมี
ความสลับซับซอนเขาใจยากและมีการเปล่ียนแปลงตามวัยตลอดเวลา สุขภาพจิตของคนจะดีหรือไม
ดีข้ึนอยูกับหลายปจจัย เชน พันธุกรรม สติปญญา สภาพการเล้ียงดู สภาพแวดลอมทางสังคม ปจจัย
เหลานี้จะเชื่อมโยงสัมพันธและสงผลกระทบตอกันและกัน นอกจากนี้สภาพแวดลอมท้ังทาง
เศรษฐกิจสังคมในปจจุบันและอนาคตไดกอใหเกิดความกดดันตอสภาพจิตของคนยิ่งข้ึน 

ขณะนี้คนไทยสวนใหญมีแนวโนมท่ีจะเกิดปญหาสุขภาพจิตเพิ่มข้ึน จากรายงานป พ.ศ.
2540- 2544 พบวา สถานบริการสาธารณสุขท่ัวไปมีอัตราผูปวยทางจิต 144 คนตอประชากร 100,000 
คน ในป พ. ศ.2540 และไดเพิ่มข้ึนเปน 293.2 ตอประชากร 100,000 คน ในป 2544 หากพิจารณาใน
กลุมเด็กและวัยรุน ในป พ.ศ. 2545 จําแนกตามโรคทางจิตเวชและปญหาสุขภาพจิต พบวา ความ
ผิดปกติของการพัฒนาจิตใจ รอยละ 36.8 รองลงมา ไดแก ปญญาออนรอยละ 21.5 ความผิดปกติเชิง
พฤติกรรมและอารมณท่ีเร่ิมตนในเด็กและวัยรุน รอยละ 14.9  พฤติกรรมแบบจิตเพศและความหลง
ผิดรอยละ 9.9 และความหลงผิดทางอารมณ รอยละ 7.4 

ปญหาสุขภาพจิตมิใชแตสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้น ๆ แตยังสงผลตอคนรอบ
ขางกลาวคือ การเสียบุคคลคนน้ันไปโดยไมสามารถกอประโยชนตอสังคม หรือประเทศ 
นอกจากนั้นตองเสียคาใชจายในการรักษาดูแล การเสียเวลาและเสียโอกาสของญาติพี่นอง พอ-แมใน
การดูแลรักษา และในหลายๆ กรณีกอความเสียหายแกคนอ่ืน เชน การกออาชญากรรมไดหลาย
รูปแบบบางคร้ังกอใหเกิดการเสียชีวิตและทรัพยสินของประชาชนท่ัวไปที่มิไดเกี่ยวของดวย 

เนื่องจากสภาพแวดลอมของระบบเศรษฐกิจและสังคมไทยไดเปล่ียนแปลงไปจากเดิม
อยางส้ินเชิง มีปจจัยจํานวนมากมายท่ีกอใหเกิดความกดดันกับประชาชนทุกเพศ ทุกวัยและทุกดาน 
ตั้งแตวัยเด็ก วัยรุน วัยทํางานและวัยสูงอายุ หรือตั้งแตคาครองชีพท่ีเพิ่มข้ึน การแขงขันกันเพื่อความ
อยูรอดในสังคม ทัศนคติและคานิยมทางตะวันตก ศาสนา วัฒนธรรมไทยและสังคมไทยท่ีเส่ือมถอย 
อันทําใหครอบครัว ชุมชนไมสามารถเปนเกราะปองกันใหคนสามารถวิเคราะห แยกแยะสาเหตุเพื่อ
จัดการปญหาตาง ๆ ในชีวิตและปรับตัวไดอยางปกติสุข  
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ปจจัยทางดานเศรษฐกิจก็สงผลถึงสุขภาพจิตอยางมากเชนกัน บัณฑิต ศรไพศาล และ
คณะ  ไดทําการสํารวจภาวะสุขภาพจิตของประชาชนไทย ในชวงวิกฤตเศรษฐกิจพ.ศ.2540-2541 ท่ี
สงผลกระทบตอสถาบันทางการเงินและการลงทุนท้ังประเทศ สุมตัวอยางดวยการติดตอจากสมุด
โทรศัพท เปนประชาชนทั่วไป410รายและประชาชนท่ีอยูในกลุมธุรกิจ610 ราย พบวาประชาชนมี
ความเครียดในระดับสูงรอยละ 39.5 มีความคิดอยากฆาตัวตายรอยละ 4.6  ปจจัยท่ีสัมพันธกับ
ความเครียดสูงอยางมีนัยสําคัญคือ เปนเจาของกิจการ  เปนผูประกอบธุรกิจอสังหาริมทรัพย  เปนผูท่ี
ตองรับผิดชอบภาระการเงินของคนอ่ืน ปจจัยสวนบุคคลเชนเร่ืองของเพศ วัย การศึกษา ไมพบวา
สัมพันธกับความเครียดสูงอยางมีนัยสําคัญ แหลงท่ีกลุมประชากรขอความชวยเหลือเม่ือเครียด  
3  อันดับแรกคือ บุคคลในครอบครัว เพื่อนรวมงาน และคูรักตามลําดับ ซ่ึงเปนบุคคลใกลชิด 
มากกวาเลือกไปพบผูเช่ียวชาญทางสุขภาพจิต 

8. ปจจัยทางชีวภาพ  
8.1วัยหรือชวงอายุ  

ทุกชวงวัยมีรูปแบบของปญหาท่ีจําเพาะของวัยนั้นๆ หรืออาจจะปญหาเดียวกัน เชน
ความเครียด ภาวะซึมเศรา แตมีสาเหตุ และการแสดงออกตางกัน อยางไรก็ตามพบวาอายุท่ีมากข้ึนมี
แนวโนมจะพบปญหาสุขภาพจิตมากข้ึน  

8.2 เพศ 
เม่ือแยกศึกษาในหัวขอเร่ืองเพศ มักจะพบวาปญหาสุขภาพจิตในเพศหญิงมากกวา 

เชนภาวะซึมเศราหลังจากการคลอด การถูกขมเหงทางเพศ การถูกทํารายรางกายจากปญหาความ
รุนแรงในครอบครัว หรืออุบัติการณของการเกิดโรคทางจิตเวชหลายโรคก็พบในเพศหญิงมากกวา 
เชน โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล โรคทางกายท่ีมีผลจากปญหาทางจิตในกลุม Somatoform disorders 

เพศชายก็มีปญหาเชนกัน แตแตกตางไปและดูเหมือนเปนปญหาท่ีถูกมองในแงลบ
มากกวา เชนความกาวราวรุนแรง ติดสารเสพติด โดยเฉพาะสุรา อยางไรก็ตามพฤติกรรมนี้ก็เปนการ
แสดงออกของปญหาสุขภาพจิตอยางหน่ึง รวมถึงปจจุบันมีกระแสเร่ืองของกลุมรักรวมเพศ 
(Homosexual ) แตยังไมมีขอมูลสําหรับเร่ืองนี้อยางเพียงพอวาบุคคลกลุมนี้ในประเทศไทยมี
สุขภาพจิตเปนอยางไร ข้ึนกับปจจัยใด การศึกษาหน่ึงในประเทศอังกฤษ(King et al,2004) พบวาท้ัง
กลุมรักรวมเพศท้ังหญิงและชายมีการปรึกษาจิตแพทยสูงกวา มีอุบัติการณการทํารายตนเองและใช
สารเสพติดมากกวากลุมชายหญิงท่ัวไปอยางมีนัยสําคัญ และกลุมรักรวมเพศหญิงจะเคยมี
ประสบการณถูกขมเหงดูหม่ินท้ังทางวาจาและทางพฤติกรรมมากกวา และมีอัตราการดื่มสุราสูงกวา
กลุมผูหญิงท่ัวไปอยางมีนัยสําคัญ 
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8.3 โรคทางกาย  
การศึกษาทางสุขภาพจิต เกือบทุกรายงานพบวาปจจัยทางสุขภาพกายมี

ความสัมพันธอยางยิ่งกับสุขภาพจิต  ศิริลักษณ ศุภปติพร (2546) ไดวิเคราะห ความสัมพันธของโรค
ทางกายตอปญหาทางจิต ไวหลายรูปแบบไดแก 

8.3.1 ปญหาทางจิตบางอยางเปนแคอาการหนึ่งของโรคทางกาย เชน ฮอรโมน
แปรปรวน หรือมีโรคท่ีลุกลามเขาสมอง 

8.3.2 ปญหาทางจิตเปนภาวะแทรกซอนจากโรคทางกาย เชนอาการเพอสับสนเม่ือ
มีไขสูง หรือคาเคมีในเลือดแปรปรวน 

8.3.3 ปญหาทางจิตเปนปฏิกิริยาทางจิตใจท่ีเกิดหลังจากความปวยจากโรคทางกาย 
เชนซึมเศราหลังจากทราบวาเปนโรครายแรง  

8.3.4 ปญหาทางจิตท่ีบางคร้ังแสดงออกดวยอาการเหมือนโรคทางกาย เชน
ออนเพลีย  ปวดตามเนื้อตัว หายใจไมสะดวก  

8.3.5 ปญหาทางจิตท่ีสามารถกระตุนใหโรคทางการกําเริบได เชน แผลในกระเพาะ
อาหาร ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ 19 

ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลาอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอกเชน การ
ยายบาน การเปล่ียนงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงานความสัมพันธกับเพื่อน ครอบครัว 
หรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง เชนความตองการเรียนดี ความตองการเปนหนึ่งหรือความ
เจ็บปวย ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกายใหเตรียมพรอมท่ีกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่ง การมี
ความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียดเปนส่ิง
ไมดีมันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หัวใจเตนเร็ว แนนทอง มือเทาเย็น แตความเครียด
ก็มีสวนดีเชน ความต่ืนเตน ความทาทายและความสนุก สรุปแลวความเครียดคือส่ิงท่ีมาทําใหเกิด
การเปล่ียนแปลงชีวิตซ่ึงม่ีท้ังผลดีและผลเสีย 

 
 
 
 

                                                 
19สมาคมสุขภาพจิตแหงประเทศไทย, ปจจัยที่มีผลกระทบตอสุขภาพจิต  แนวทางการ

เสริมสราง พัฒนา ปองกันและแกไขสุขภาพจิตของคนไทย [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 2 ธันวาคม 

2549. เขาถึงไดจากwww.nesac.go.th/document/images06/06110006a.doc 
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9. ชนิดของความเครียด 
9.1 Acute stress คือความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีและรางกายก็ตอบสนองตอความเครียด

นั้นทันทีเหมือนกันโดยมีการหล่ังฮอรโมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปรางกายก็จะกลับสู
ปกติเหมือนเดิมฮอรโมนก็จะกลับสูปกติ 

ตัวอยางความเครียด 
9.1.1 เสียง  
9.1.2 อากาศเย็นหรือรอน  
9.1.3 ชุมชนท่ีคนมากๆ  
9.1.4 ความกลัว  
9.1.5 ตกใจ  
9.1.6 หิวขาว  
9.1.7 อันตราย  

9.2 Chronic stress หรือ ความเครียดเร้ือรัง เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนทุกวันและรางกาย
ไมสามารถตอบสนองหรือแสดงออกตอความเครียดนั้น ซ่ึงเม่ือนานวันเขาความเครียดนั้นก็จะสะสม
เปนความเครียดเร้ือรัง 

ตัวอยางความเครียดเร้ือรัง  
9.2.1 ความเครียดท่ีทํางาน  
9.2.2 ความเครียดท่ีเกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล  
9.2.3 ความเครียดของแมบาน  
9.2.4 ความเหงา  

10. ฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 
เม่ือมีภาวะกดดันหรือความเครียดรางกายจะฮอรโมนท่ีเรียกวา cortisol และ 

adrenaline ฮอรโมนดังกลาวจะทําใหความดันโลหิตสูงและหัวใจเตนเร็วเพื่อเตรียมพรอมใหรางกาย
แข็งแรงและมีพลังงานพรอมท่ีจะกระทําเชนการวิ่งหนีอันตราย การยกของหนีไฟ ถาหากไดกระทํา
ฮอรโมนน้ันจะถูกใชไป ความกดดันหรือความเครียดจะหายไป แตความเครียดหรือความกดดัน
มักจะเกิดขณะท่ีนั่งทํางาน ขับรถ กลุมใจไมมีเงินคาเทอมลูก ความเครียดหรือความกดดันไม
สามารถกระทําออกมาไดเกิดโดยท่ีไมรูตัว ทําใหฮอรโมนเหลานั้นสะสมในรางกายจนกระท่ังเกิด
อาการทางกายและทางใจ 
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11. ผลเสียตอสุขภาพ 
ความเครียดเปนส่ิงปกติท่ีสามารถพบไดทุกวัน หากความเครียดนั้นเกิดจากความกลัว

หรืออันตราย ฮอรโมนท่ีหล่ังออกมาจะเตรียมใหรางกายพรอมท่ีจะตอสู อาการทีปรากฏก็เปนเพียง
ทางกายเชนความดันโลหิตสูงใจส่ัน แตสําหรับชีวิตประจําวันจะมีสักกี่คนท่ีจะทราบวาเราไดรับ
ความเครียดโดยท่ีเราไมรูตัวหรือไมมีทางหลีกเล่ียง การที่มีความเครียดสะสมเร้ือรังทําใหเกิดอาการ
ทางกาย และทางอารมณ  

12. อาการของความเครียด 
12.1 อาการแสดงทางรางกาย มึนงง ปวดตามกลามเนื้อ กัดฟน ปวดศีรษะ แนนทอง 

เบ่ืออาหาร นอนหลับยาก   หัวใจเตนเร็ว หูอื้อ มือเย็น ออนเพลีย ทองรวง ทองผูก จุกทอง มึนงง 
เสียงดังใหหู คล่ืนไสอาเจียน หายใจไมอ่ิม ปวดทอง 

12.2 อาการแสดงทางดานจิตใจ วิตกกังวล ตัดสินใจไมดี ข้ีลืม สมาธิส้ัน ไมมี
ความคิดริเร่ิม ความจําไมดี ไมสามารถเรียนรูส่ิงใหมๆ 

12.3 อาการแสดงทางดานอารมณ  โกรธงาย วิตกกังวล รองไห ซึมเศรา ทอแท 
หงุดหงิด ซึมเศรา มองโลกในแงราย นอนไมหลับ กัดเล็บหรือดึงผมตัวเอง 

12.4 อาการแสดงทางพฤติกรรม  รับประทานอาหารเกง ติดบุหร่ีสุรา โผงผาง เปล่ียน
งานบอย แยกตัว20 

13. ความเครียดที่เกิดจากทํางาน 
ไดมีการสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับความเครียดพบวาหนึ่งในส่ีนองคนงานบอกวา

ไดรับความเครียดจากท่ีทํางาน สามในส่ีบอกวาความเครียดจากท่ีทํางานมากวาสมัยอดีต และพบวา
ความเครียดจากท่ีทํางานทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ เศรษฐกิจและครอบครัว โดยมีการสํารวจพบวา
มีความเครียดจากท่ีทํางานรอยละ 26-40 

13.1 ความเครียดจากท่ีทํางานคืออะไร 
ความเครียดจากท่ีทํางานหมายถึงผลเสียตอสุขภาพทางรางกายและจิตใจ

เนื่องจากงาน โดยเฉพาะงานท่ีไมเหมาะกับความสามารถของพนักงาน ทรัพยากร และความตองการ
ของคนงาน  สําหรับคนทํางานมีคําหนึ่งท่ีพูดกันมากคือความทาทาย Challenge คือภาวะท้ังทาง
รางกายและจิตใจท่ีกระตุนใหเราเรียนรูทักษะใหมๆเกี่ยวกับงานเพื่อผลสําเร็จของงาน เม่ืองานนั้น
สําเร็จก็จะเกิดการผอนคลายและพอใจ Challenge เปนส่ิงท่ีดีทําใหสุขภาพจิตดีและสรางงานจึงเปน

                                                 
20สยามเฮลท, ความเครียด [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 24 พฤศจิกายน 2549. เขาถึงไดจาก

http://www.siamhealth.net/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm 
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คํากลาวท่ีวาความเครียดเล็กนอยเปนส่ิงท่ีดีสําหรับชีวิต แตหากความทาทายนั้นไดกลายเปนงานท่ี
ตองทําหรือหนาท่ีประจําและไมสามารถทําใหสําเร็จก็จะกลายเปนความเครียดจากท่ีทํางาน 

13.2 สาเหตุของความเครียดจากท่ีทํางาน 
13.2.1 ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมาก การท่ีไมไดพัก การท่ีทํางานเปนระยะ

เวลานาน การทํางานเปนกะ งานท่ีตองใชทักษะในการทํางาน  
13.2.2 วิธีการบริหาร การบริหารงานโดยขาดการมีสวนรวมของคนงาน ขาด

การส่ือสารท่ีดีภายในองคกร สภาพการทํางานท่ีเปนเจานายและลูกนองไมเปนแบบเพื่อนหรือ
ครอบครัว เหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียด  

13.2.3ความสัมพันธของพนักงานและเจานาย หากความสัมพันธในองคกรไมดี
จะเกิดความเครียดในองคกร  

13.2.4 ระเบียบการทํางาน หากมีระเบียบมากไป ความรับผิดชอบมากไป หรือ
หนาท่ีมากไป ความคาดหวังเกี่ยวกับงานมากไป เหลานี้จะกอใหเกิดความเครียด  

13.2.5 ความม่ันคงความกาวหนาในการทํางาน หากไมมีความม่ันคงหรือ
ความกาวหนา หรือการใหความดีความชอบ หรือการเปล่ียนตําแหนงอยางไมคาดหวัง เหลานี้ลวน
ทําใหเกิดความความเครียด  

13.2.6 สภาพแวดลอมในการทํางาน สภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสมเชนเสียง 
อุณหภูมิ กล่ิน มลภาวะ ความแออัด เหลานี้จะเกิดความเครียด 21 

13.3 ผลเสียตอสุขภาพ 
ความเครียดเล็กนอยเปนส่ิงท่ีดีเพื่อกระตุนใหเราทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

มีความมุงม่ันท่ีจะประสบผลสําเร็จในการงาน และการกีฬา แตความเครียดระดับตํ่า มีรับอยาง
สมํ่าเสมอ และหาทางแกไขไมไดมักจะกอใหเกิดปญหาดานสุขภาพตามมา ความเครียดเหลานั้น
ไดแก 

13.3.1 ความเครียดท่ีเกิดจากงาน หรือความสัมพันธระหวางบุคคล ท่ียากจะ
แกไข  

13.3.2 ความเครียดที่เกิดจากการสูญเสีย เชน อุบัติเหตุรถยนต  
13.3.3 ไมสามารถผอนคลายความเครียด  

                                                 
21สยามเฮลท, ความเครียดที่เกิดจากทํางาน [ออนไลน], เขาถึงเม่ือ 24 พฤศจิกายน

2549. เขาถึงไดจาก http://www.siamhealth.net/Disease/neuro/psy/stress/work_stress.htm 
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13.3.4 ภาวะเครียดท่ีเกิดจากโรค เชน อัมพาต โรคหัวใจ  
13.4 ผลกระทบตอดานจิตใจ 

พบวาผูท่ีมีความเครียดเรื้อรังและไมสามารถผอนคลายจะมีปญหาเปนโรค
ซึมเศราและวิตกกังวลไดสูงกวาคนท่ัวไป ทําใหคุณภาพชีวิต ความสัมพันธระหวางบุคคล รวมท้ัง
หนาท่ีการงานแยลง 

13.5 ผลกระทบตอหัวใจ 
ความเครียดสามารถกระตุนใหเกิดอาการเจ็บหนาอกในผูปวยโรคหัวใจโดยมี

กลไกคือ ทําใหหัวใจทํางานหนักข้ึน หัวใจบีบตัวมากข้ึน หัวใจเตนเร็วข้ึน อาจจะเกิดการเตนผิดปกติ
ของหัวใจ เลือดมีความหนืดเพิ่มเนื่องจากมีไขมันในเลือดเพิ่มข้ึนและเกิดอุดตันหลอดเลือดไดงายข้ึน  
ในผูหญิงจะทําใหฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง ฮอรโมนน้ีจะปองกันโรคหัวใจ ความเครียดทําใหความ
ดันโลหิตสูงข้ึน  

13.6 โรคหลอดเลือดสมอง 
พบวาผูชายท่ีมีความเครียดสูงจะทําใหเกิดความดันโลหิตสูงและเกิดโรคหลอด

เลือดสมองบอยกวาคนท่ีไมเครียด 
13.7 การติดเช้ือ 

คนท่ีเครียดเร้ือรังจะมีภูมิตอบสนองตอการติดเช้ือและจํานวนเม็ดเลือดขาว
นอยกวาคนท่ัวไป จึงทําใหเกิดการติดเช้ือไดงาย เชนหวัด เริม เปนตน 

13.8 ระบบทางเดินอาหาร 
พบวาความเครียดเร้ือรังสามารถทําใหเกิดโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหารได

อยางเชน โรคกระเพาะอาหาร เปนท่ีทราบกันดีวาสาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะคือการ
รับประทานยาแกปวดกลุม nsaid และจากเช้ือ H.pyroli แตความเครียดเร้ือรังก็เปนสวนสงเสริมทํา
ใหเกิดโรคดังกลาว ทองรวงจากโรค Irritable Bowel Syndrome ผูปวยจะมีอาการปวดมวนทอง ถาย
เหลวเปนๆหายโดยมีทองผูกสลับกับถายเหลว  

13.9 การรับประทานอาหาร 
คนท่ีเครียดเร้ือรังจะมีปญหาการรับประทานอาหารได 3 รูปแบบกลาวคือ  
13.9.1 น้ําหนักเกิน 

เนื่องจากเม่ือเกิดความเครียดผูปวยจะรับประทานอาหารเค็ม มัน 
หวานเพื่อไปตอสูกับความเครียด และทําใหเกิดลักษณะอวนลงพุง น้ําหนักลดลงเนื่องจากเบ่ืออาหาร 
มีการรับประทานอาหารผิดปกติ เชน Anorexia nervosa and bulimia nervosa  
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13.9.2 โรคเบาหวาน 
ความเครียดทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน เกิดการดื้อตออินซูลิน 

13.9.3 อาการปวด 
ผูท่ีเครียดเร้ือรังอาจจะมีอาการ ปวดศีรษะ  ปวดกลามเนื้อ 

13.10 ระบบสืบพันธ  
ความตองการทางเพศจะลดลงทั้งผูหญิงและผูชาย ผูชายอาจจะมีปญหาเร่ือง

การแข็งตัวขององคชาติ สวนผูหญิงจะมีปญหาเร่ืองการถึงจุดสุดยอด การเปนหมัน การปวด
ประจําเดือน และการแทงก็พบไดบอย  

13.11 ความจําและการเรียนร ู 
ความสามารถในการเรียนรูและความจําจะลดลง สมาธิจะไมดี เกิดอุบัติเหตุได

บอย22 
 
ธุรกิจ SMEs 

1. การแบงลักษณะของธุรกิจ SMEs 
1.1 การแบงประเภทของธุรกิจ  SMEs  

สําหรับธุรกิจ SMEs ยอมาจากภาษาอังกฤษ Small and Medium Enterprises หรือ
แปลเปนภาษาไทยวา “วิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม” สําหรับความหมายของวิสาหกิจ 
(Enterprises) ครอบคลุมกิจการ 3 กลุมใหญ ๆ ไดแก 

1.1.1 กิจการการผลิต (Production Sector) 
ครอบคลุมการผลิตในภาคเกษตรกรรม (Agricultural Processing)

ภาคอุตสาหกรรม (Manufacturing) และเหมืองแร (Mining) 
1.1.2 กิจการการคา (Trading Sector) 

ครอบคลุมการคาสง (Wholesale) และการคาปลีก (Retail)  
1.1.3 กิจการบริการ (Service Sector) 

สวนลักษณะขนาดของวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม กําหนดจากมูลคา
ช้ันสูงของสินทรัพยถาวร สําหรับกิจการแตละประเภท ดังนี้ 

                                                 
22สยามเฮลท, ผลเสียตอสุขภาพ [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 24 พฤศจิกายน2549. เขาถึงได

จากhttp://www.siamhealth.net/Disease/neuro/psy/stress/health_effect.htm 
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1.1.3.1 กิจการการผลิต : ขนาดกลาง ไมเกิน 200 ลานบาท   ขนาดยอม  ไม
เกิน 50 ลานบาท 

1.1.3.2 กิจการบริการ   : ขนาดกลาง ไมเกิน 200 ลานบาท   ขนาดยอม  ไม
เกิน 50 ลานบาท 

1.1.3.3 กิจการการคา  : ขนาดกลางไมเกิน คาสง ไมเกิน 100 ลานบาท ขนาด
ยอม ไมเกิน 50 ลานบาท ขนาดกลาง คาปลีก ไมเกิน 60 ลานบาท ขนาดยอมคาปลีก ไมเกิน 30 ลาน
บาท  

1.2 การจางงาน 
ในสวนลักษณะขนาดของวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม กําหนดจากจํานวน

การจางงาน สําหรับกิจการแตละประเภท ดังนี้  
1.2.1. กิจการการผลิต ขนาดกลาง ไมเกิน 200 คน   ขนาดยอม  ไมเกิน 50 คน 
1.2.2  กิจการบริการ ขนาดกลาง ไมเกิน 200  คน  ขนาดยอม  ไมเกิน 50 คน 
1.2.3  กิจการการคา ขนาดกลางไมเกิน คาสง ไมเกิน 50 คน ขนาดยอม ไมเกิน 25 

คน ขนาดกลาง คาปลีก ไมเกิน 30 คน ขนาดยอมคาปลีก ไมเกิน 15 คน   
2. ความสําคัญของ SMEs ตอระบบเศรษฐกิจ 

 SMEs คือ วิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม เปนวิสาหกิจท่ีมีความเหมาะสม มีความ
คลองตัวในการปรับสภาพใหเขากับสถานการณท่ัวไปของประเทศอีกท้ังยังเปนวิสาหกิจท่ีใชเงินทุน
ในจํานวนท่ีต่ํากวาวิสาหกิจขนาดใหญ และยังชวยรองรับแรงงานจากภาคเกษตรกรรมเม่ือหมด
ฤดูกาลเพาะปลูก รวมถึงเปนแหลงท่ีสามารถรองรับแรงงานท่ีเขามาใหมเปนการปองกนการอพยพ
ของแรงงานเขามาหางานทําในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑล ซ่ึงชวยกระจายการกระจุกตัวของ 
โรงงานกิจการวิสาหกิจในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑลไปสูภูมิภาค กอใหเกิดการพัฒนาความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจท้ังในสวนภูมิภาคและของประเทศอยางยั่งยืนตอไป 

จากการรายงานของธนาคารกรุงเทพ ระบุวาในป 2541 วิสาหกิจขนาดกลางและขนาด
ยอม (Small and Medium Enterprises : SMEs) ซ่ึงประกอบดวย กิจการการผลิต การคา และธุรกิจ
บริการ มีจํานวนรวมทั้งสิน 311,518 รายคิดเปนสัดสวน 92% ของวิสาหกิจท้ังหมดในประเทศใน
จํานวนนี้เปนวิสาหกิจประเภทการคา (คาสง คาปลีก ภัตตาคารและโรงแรม) มากท่ีสุด 134,171 ราย 
คิดเปน 43 % รองลงมาเปนภาคการผลิต จํานวน 90,122 ราย คิดเปน 82.9 % และการบริการ จํานวน 
87,225 ราย คิดเปน 28.7 % 

 
3. สรุปธุรกิจ SMEs มีความสําคัญตอระบบเศรษฐกิจ คือ 
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3.1 ชวยการสรางงาน 
3.2  สรางมูลคาเพิ่ม 
3.3  สรางเงินตราตางประเทศ 
3.4  ชวยประหยัดเงินตราตางประเทศ โดยการผลิตเพื่อทดแทนการนําเขาจาก

ตางประเทศ 
3.5  เปนจุดเร่ิมตนในการลงทุน และสรางเสริมประสบการณ 
3.6  ชวยเชื่อมโยงกับกิจกรรมขนาดใหญ และภาคการผลิตอ่ืน ๆ เชน ภาคเกษตรกรรม 
3.7  เปนแหลงพัฒนาทักษะฝมือ 

4. ปญหาและขอจํากัดของ SMEs ในภาพรวม 
4.1 ปญหาดานการตลาด SMEs 

สวนใหญ มักตอบสนองความตองการของตลาดในทอง ถ่ิน  หรือตลาด
ภายในประเทศ ซ่ึงยังขาดความรูความสามารถในดานการตลาดในวงกวาง โดยเฉพาะตลาด
ตางประเทศ ขณะเดียวกันความสะดวกรวดเร็วในการคมนาคมขนสงตลอดจนการเปดเสรีทางการคา 
ทําใหวิสาหกิจขนาดใหญ รวมท้ังสินคาจากตางประเทศเขามาแขงขันกับสินคาในทองถ่ินหรือใน
ประเทศท่ีผลิตโดยกลุมวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอมมากข้ึน 

4.2 ขาดแคลนเงินทุน SMEs 
มักประสบปญหาการขอกูเงินจากสถาบันการเงิน เพื่อมาลงทุนหรือขยายการลงทุน

หรือเปนเงินทุนหมุนเวียนท้ังนี้เนื่องจากไมมีการทําบัญชีอยางเปนระบบและขาดหลักทรัพยคํ้า
ประกันเงินกูทําใหตองพึ่งพาเงินกูนอกระบบ และตองจายดอกเบ้ียในอัตราท่ีสูง 

4.3 ปญหาดานแรงงาน 
แรงงานท่ีทํางานใน SMEs จะมีปญหาการเขาออกสูง กลาวคือ เม่ือมีฝมือและมี

ความชํานาญมากข้ึนก็จะยายออกไปทํางานในโรงงานขนาดใหญท่ีมีระบและผลตอบแทนท่ีดีกวา จึง
ทําใหคุณภาพของแรงงานไมสมํ่าเสมอการพัฒนาไมตอเนื่องสงผลกระทบตอประสิทธิภาพการผลิต
และคุณภาพสินคา 

4.4 ปญหาขอจํากัดดานเทคโนโลยีการผลิต 
โดยท่ัวไป SMEs มักใชเทคนิคการผลิตไมซับซอนเนื่องจากการลงทุนตํ่าและ

ผูประกอบการ/พนักงานขาดความรูพื้นฐานท่ีรองรับเทคนิควิชาท่ีทันสมัยจึงทําใหขาดการพัฒนา
รูปแบบผลิตภัณฑตลอดจนการพัฒนาคุณภาพมาตรฐานท่ีดี 

4.5 ขอจํากัดดานการจัดการ SMEs 
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มักขาดความรูในการจัดการหรือการบริหารที่มีระบบใชประสบการณจากการ
เรียนรู โดยเรียนถูกเรียนผิดเปนหลักอาศัยบุคคลในครอบครัวหรือญาติพี่นองมาชวยงานการบริหาร
ภายในลักษณะนี้แมจะมีขอดีในเร่ืองการดูแลท่ีท่ัวถึง (หากธุรกิจไมใหญนัก) แตเม่ือกิจการเร่ิม
ขยายตัวหากไมปรับปรุงการบริหารจัดการใหมีระบบก็จะเกิดปญหาเกิดข้ึนได 

4.6 ปญหาการเขาถึงบริการการสงเสริมของรัฐ SMEs 
จํานวนมากเปนการจัดต้ังกิจการท่ีมีรูปแบบไมเปนทางการ เชน ผลิตตามบานผลิต

ในลักษณะโรงงานทองแถวไมมีการจดทะเบียนโรงงาน ทะเบียนพาณิชย หรือทะเบียนการคาดังนั้น
กิจการโรงงานเหลานี้ จึงคอนขางปดตัวเองในการเขามาใชบริการของรัฐ เนื่องจากปฏิบัติไมคอย
ถูกตองเกี่ยวกับการเสียภาษี การรักษาสภาพส่ิงแวดลอม หรือรักษาความปลอดภัยท่ีกําหนดตาม
กฎหมาย นอกจากน้ีในเร่ืองการสงเสริมการลงทุนก็เชนเดียวกัน แมวารัฐจะไดลดเง่ือนไขขนาด
เงินทุนและการจางงาน เพ่ือจูงใจให SMEs เพียง 8.1 % เทานั้นท่ีมีโอกาสไดรับการสงเสริมการ
ลงทุนจากรัฐ 

4.7 ปญหาขอจํากัดดานบริการสงเสริมพัฒนาขององคการภาครัฐและเอกชน 
การสงเสริมพัฒนา SMEs ท่ีผานมาไดดําเนินการโดยหนวยงานของรัฐและเอกชน

ท่ีเกี่ยวของ เชน กรมสงเสริมอุตสาหกรรม กรมพัฒนาฝมือแรงงาน กรมสงเสริมการสงออก 
สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการลงทุนบรรษัทเงินทุนอุตสาหกรรมขนาดยอมบรรษัทเงินทุน
อุตสาหกรรมแหงประเทศไทย หอการคาไทย สภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย ตลอดจนสมาคม
การคาและอุตสาหกรรมตาง ๆ อยางไรก็ตาม เนื่องจากอุตสาหกรรมขนาดกลางและขนาดยอมมี
จํานวนมากและกระจายอยูท่ัวประเทศ ประกอบกับขอจํากัดของหนวยงานดังกลาว เชน ในเร่ือง
บุคลากร งบประมาณ จํานวนสํานักงานสาขาภูมิภาคการใหบริการสงเสริมสนับสนุนดานตาง ๆ จึง
ไมอาจสนองตอบไดท่ัวถึงและเพียงพอ 

4.8 ปญหาขอจํากัดในการรับรูขาวสารขอมูล 
เนื่องจากปญหาและขอจํากัดตาง ๆขางตน SMEs โดยท่ัวไปจึงคอนขางมีจุดออนใน

การรับรูขาวสารดานตาง ๆ เชน นโยบายและมาตรการของรัฐ ขอมูลขาวสารดานการตลาด 
5. ผลกระทบตอ SMEs 
จากวิกฤตการณทางเศรษฐกิจท่ีเกิดข้ึนต้ังแตกลางป 2540 ซ่ึงเร่ิมจากสถาบันการเงิน

กอนจะลุกลามไปสูธุรกิจเกือบทุกสาขาท้ังกิจการขนาดใหญและขนาดเล็กลวนไดรับผลกระทบจาก
เศรษฐกิจท่ีเกิดข้ึนดวยกันท้ังส้ิน 

วิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม (SMEs) โดยเฉพาะภาคอุตสาหกรรมซ่ึงเปนภาค
การผลิตท่ีแทจริงก็ไดรับผลกระทบจากเศรษฐกิจเชนเดียวกัน กลุม SMEs ลวนประสบปญหาขาด
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สภาพคลองจากภาวะเศรษฐกิจตกตํ่าทําใหอํานาจซ้ือการบริโภคของประชาชนลดนอยลงเปนผลให
กิจการ SMEs ตองชะลอหรือลดการผลิต การจําหนายหรือถึงข้ึนปดกิจการไปในท่ีสุด โดยกลุมท่ี
ไดรับผลกระทบมากท่ีสุดคือ กลุม SMEs ท่ีเปนการรับชวงการผลิตจากกลุมอุตสาหกรรมสนับสนุน 
ซ่ึงเปนอุตสาหกรรมขนาดกลางท่ีใชเทคโนโลยีพึ่งพาจากตางประเทศ เชน อุตสาหกรรมรถยนต เปน
ตน สวนกลุม SMEs ท่ีพึ่งพาตนเองไดและมักจะใชภูมิปญญาไทยเปนพื้นฐานมาจากครอบครัวจะ
สามารถดํารงธุรกิจอยูได เนื่องจากกลุมนี้จะมีความคลองตัวในเร่ืองการจัดการ เทคนิคการผลิต การ
จําหนาย ซ่ึงมักจะมีความยืดหยุนในการปรับตัว เพื่อรับมือกับภาวะวิกฤติเศรษฐกิจไดดีกวากลุม
SMEs ท่ีรับชวงการผลิตจากบริษัทอุตสาหกรรมขนาดใหญและขนาดกลาง แตอยางไรก็ตามกลุม 
SMEs โดยท่ัวไปก็ยังไดรับผลกระทบจากอํานาจซ้ือและการบริโภคท่ีนอยลงของประชาชน และมี
ปญหาคือสภาพคลองทางการเงิน ท่ีกระจายไปท่ัวระบบเศรษฐกิจ หากภาครัฐไมยื่นมือเขาไป
ชวยเหลือ ผูประกอบการ SMEs เหลานี้ก็จะทยอยปดกิจการไปเร่ือย ๆ กระท่ังกลายเปนปญหาเร้ือรัง
ทางเศรษฐกิจและสงผลตอปญหาสังคมในท่ีสุด 

6. สงเสริม SMEs กูเศรษฐกิจชาติ  
การพลิกฟนเศรษฐกิจของประเทศไทย รวมท้ังแนวทางการพัฒนาตอไปในอนาคต ควร

จะใหความสําคัญกับ SMEs มากยิ่งข้ึน ซ่ึงไมไดหมายความวา กิจการขนาดใหญจะไมใหการ
สนับสนุนอีกตอไป แตตองปรับเปล่ียนกระบวนการสงเสริมกิจการใหมีความเชื่อมโยงกันมากข้ึน 
โดยสรางความแข็งแกรงให SMEs ซ่ึงสวนใหญยังมีจุดออนโดยการใหความชวยเหลือหรือ
สนับสนุนดานตาง ๆ อยางเปนระบบและใหเกิดความตอเนื่องเนื่องจากหากกลุมผูประกอบการ 
SMEs มีความแข็งแกรงสามารถยืนหยัดและแขงขันกับสินคาตางประเทศไดก็จะกลายเปนรากฐาน
สําคัญตอการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศไทยตอไป โดยแนวทางการดําเนินงานเพ่ือพัฒนา SMEs 
อยางชัดเจนในภาพรวม ดังนี้ 

6.1 เพื่อบรรเทาปญหาของ SMEs ท่ีกําลังประสบอยูในปจจุบัน และชวยพยุงกลุม 
SMEs ใหดํารงอยูรอดพนจากวิกฤติเศรษฐกิจมีแนวทางดําเนินการ คือ  

6.1.1 ปรับปรุงเพิ่มเติม เสริมแตงในจุดท่ี SMEs มีปญหา 
6.1.1.1 เทคโนโลยีการผลิตและการบริหาร 
6.1.1.2 การตลาด 
6.1.1.3 การเขาถึงแหลงเงินทุน 
6.1.1.4 การพัฒนาบุคลากร 
6.1.1.5 การเขาถึงแหลงขอมูล 
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6.1.2 สรางเครือขายการปฏิบัติงานของหนวยงานปฏิบัติการ 
6.1.3 สรางเครือขายการปฏิบัติงานของหนวยงานท่ีเกี่ยวของ ใหสนับสนุนซ่ึงกัน

และกัน 
6.1.3.1 องคกรภารัฐ เอกชน ท้ังสวนกลางและภูมิภาค 
6.1.3.2 สถาบันอิสระเฉพาะทาง 
6.1.3.3 สถาบันการศึกษา 

6.2. พัฒนา SMEs ท่ีดําเนินการอยูแลวใหขยายตัวเจริญเติบโต และสามารถแขงขันได
ท้ังในระดับประเทศและระดับโลกโดยมีความสามารถเทียบไดกับวิสาหกิจ SMEs ตางชาติ และ
สามารถออกไปแขงขันในตางประเทศ มีแนวทางดําเนินการคือ  

6.2.1 เนนความเขมขนการพัฒนาไปสูมาตรฐานสากล 
6.2.1.1 มาตรฐานคุณภาพสินคา 
6.2.1.2 ความรวดเร็วในการสงมอบสินคา และการใหบริการ 
6.2.1.3 มาตรฐานระบบการบริหารการผลิต เชน ISO 9000 หรือ ISO 14000 
6.2.1.4 มาตรฐานสุขอนามัย 
6.2.1.5 การปองกันส่ิงแวดลอมและธรรมชาติ 
6.2.1.6 การคุมครองแรงงาน และสิทธิมนุษยชน 

6.2.2 เนนกลไกการสนับสนุนเงินทุน การรวมทุน (Venture Capital) และการระดม
ทุนในตลาดหลักทรัพยสําหรับ SMEs 

6.2.2.1 เพื่อปรับปรุงผลผลิต (Productivity) 
6.2.2.2 เพื่อปรับปรุงเทคโนโลยีการผลิตและนวัตกรรม 
6.2.2.3 เพื่อปรับปรุงระบบการจําหนายและบริการใหรวดเร็ว 
6.2.2.4 เพื่อขยายกิจการ 

6.3 สราง SMEs ท่ีมีอนาคต มีนวัตกรรม หรือเปนกลุม SMEs ดานนโยบายการพัฒนา
ใหเกิดข้ึน และเติบโตอยางยั่งยืนมีแนวทางดําเนินการคือ  

6.3.1 เนนในเร่ืองขอมูลขาวสารการลงทุนสาขาท่ีมีศักยภาพ 
6.3.2 เนนกลไกการสงเสริมอยางใกลชิดและครบวงจรในลักษณะการบอมเฉพาะ 

(Incubation) 
6.3.3 เนนกลไกสินเช่ือเพ่ือการเร่ิมตนกิจการ (Start-up Loans) 
6.3.4 เนนกลุมเปาหมายดานนโยบาย เชน 

6.3.4.1 กลุมผูมีความรูและประสบการณการทํางาน 
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6.3.4.2 กลุมผูจบการศึกษาใหมท่ีมีความสามารถเชิงนวัตกรรม 
6.3.4.3 กลุมราษฎร หรือราษฎรอิสระ ท่ีจะจัดต้ังหนวยผลิตหรือธุรกิจ

ชุมชน23 
 

7. สรุปผลจากการทบทวนวรรณกรรม 
7.1 ธรรมชาติบําบัด 

ผูวิจัยไดสังเคราะหส่ิงท่ีเปนหัวใจในเร่ืองของธรรมชาติบําบัดซ่ึงลวนแลวแตมาจาก
ปรัชญาของธรรมชาติและแปลงออกมาในรูปแบบของแนวความคิดท่ีตรงไปตรงมาโดยเนนทางดาน
สมุนไพรซ่ึงสรุปแนวความคิดมาสูกระบวนการสกัด ท่ีมีหลักการมาจากการศึกษาและทบทวน
วรรณกรรมมาอยางเชิงลึก สวนผลตอบรับในแงของผูใชบริการ นั้นอาจจะประกอบไปดวยปจจัย
หลากหลายดาน ซ่ึงไดทําการบมเพาะ แนวความคิดท่ีช้ีแจงเบ้ืองตนในรูปแบบของงานออกแบบ
พื้นที่ ท่ีเหมาะสมตอไป 

7.2 ความเครียด 
ผูวิจัยไดสังเคราะหเนื้อหาความเครียดจากการทบทวนวรรณกรรมโดยแบง

ความเครียดออกมาได 3 ระดับแตท่ีสามารถบําบัดไดคือความเครียดระดับ 1 และระดับ 2 โดยใช
สมุนไพรเปนตัวบําบัด   และนํามาใชในการออกแบบพื้นท่ีเบ้ืองตน อาจกลาวไดวาความเครียดเปน
ความทุกขแตการรูจักการลด การยืดหยุน ทําใหผูวิจัยเรียนรูและทราบถึงหนทางในการแกปญหาได
อยางมีเหตุและผลที่เหมาะสม โดยผูวิจัยได คล่ีคลายประเด็นดังกลาวสูพื้นท่ีการใชงาน เพื่อ
ตอบสนองประโยชนใชสอยใหไดมากท่ีสุด  

7.3 S M E s 
จากการทบทวนวรรณกรรมทําใหผูวิจัยสรุปประเด็นของสถานท่ีท่ีสามารถ

ตอบสนองกับวัตถุประสงค กลุมผูใช บริการ ดังนั้นนั้นสถานท่ี ท่ีสอดคลองและเหมาะสมในเร่ือง
ของ มนุษย-สังคม ไปสูกระแสทางเศรษฐกิจท่ีมีผลโดยทางตรง ดังนั้นผูวิจัยจึงสามารถนําขอมูลมา
ประมวลสู สถานที่ท่ีเหมาะสม ท้ังในแงของส่ิงแวดลอม และการสรางพื้นท่ีภายในท่ีตอบรับกับ
ปญหาของสภาวะ ในปจจุบัน ซ่ึงสามารถชวยแกปญหากลุมคนไดทุกระดับ 

 
                                                 

23สถาบันพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม, ธุรกิจSMEs [ออนไลน], เขาถึงเมื่อ 

28นวาคม 2551. เขาถึงไดจากhttp://www.ismed.or.th/SME/src/bin/controller.php?view= 

generalContents.GeneralContent&form=&rule=generalContents.FMGeneralContent.bctrl

_Id=273  
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จากผลสรุปดังกลาว เปนการสังเคราะหและสามารถบูรณาการนําไปสู บทท่ี 3 ได

อยางตรงประเด็นอีกท้ังบรรลุ เปาหมายท่ีตั้งไวไดเปนอยางดี 
 



ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

ธรรมชาติบําบัด 

สมุนไพร 

โรคเครียด 

ศูนยบําบัดและฟนฟู 
สําหรับคนวัยทํางาน 

Mind  

Body  

อาหาร 

อุตสาหกรรม 

การแพทยและเภสัชกรรม 

Spirit  

Level  2  

Level  3  

Level  1  

Function 

Open space 

Herbal Shop 

 
 

บทท่ี 3 
การวางแผนการดําเนินการวิจัย 

 
โครงรางแผนการดําเนินการวิจัย  

โครงการศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัด มีข้ันตอนการศึกษาและกระบวนการดําเนินการวิจยั
ดังนี ้

1. ประชากรทีจ่ะทําการศึกษา ไดแก  กลุมบุคคลวัยทํางาน หญิง-ชาย  อายุ 18-44 ป  
2. กรอบแนวความคิดและการกําหนดตัวแปร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
แผนภูมิท่ี 4 กรอบแนวความคิดและการกําหนดตวัแปร 
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ทบทวนงานวิจัย 
ในประเด็นตอไปนี ้
1. ความเปนมาและความสําคัญการวิจัย  
2. วัตถุประสงค 
3. ขอบเขตงานวิจยั 
 

ทบทวนเนื้อหางานวิจัย 
ศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดดานสมุนไพร 
1. งานวิจยัดานโรคเครียดของคนวัยทํางาน 
2. งานวิจยัดานสมุนไพรท่ีมีผลตอการโรคเครียด 

 
วิเคราะหและสังเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหขอมูลสูงานออกแบบในแงมุมตางๆ 
2. การนําไปใชใหสอดคลองกับการวิถีชีวติของคนทํางานในกรุงเทพมหานคร 

 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

จากกรอบแนวความคิด ซ่ึงมีรายละเอียดและข้ันตอนดังนี ้
1. ภาคเตรียมขอมูลการดําเนนิการวจิัย 
2. ศึกษาขอมูลเบ้ืองตน 
3. รวบรวมและสรุปขอมูลเบ้ืองตน   
ขอมูลเบ้ืองตนที่ไดจากการสรุป  เปนขอมูลเชิงปริมาณ (Quantitative Data) และขอมูลเชิง

คุณลักษณะ (Qualitative Data) 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

จากวัตถุประสงคของผูวิจัย ผูวิจัยจึงเลือกใชการศึกษารวบรวมขอมูล บทความและ
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ เปนเคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

1. การรวบรวมขอมูล 
2. การวิเคราะหและสังเคราะหขอมูล 
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สรุป อภิปรายผล และ ขอเสนอแนะ 
เปนการสรุปเนื้อหาท่ีสําคัญรวมท้ังขอเสนอแนะตางๆประกอบดวย 
1. สรุป สวนนี้จะสรุปเกีย่วกบัวัตถุประสงคของการวิจัยเคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวม

ขอมูลการวิเคราะหขอมูลและผลการวิจยั 
2. ขอเสนอแนะ สวนนี้ผูวิจยัเสนอแนะถึงผลการวิจัยวาจะนําไปใชประโยชนไดอยางไร  

 
การนําเสนอผลการวิจัย 

การนําเสนอผลการวิจัย นาํเสนอในรูปแบบการบรรยาย รูปภาพ และภาพกราฟกใน
รูปแบบตางๆเพ่ือใหขอมูลกระชับไดใจความและสามารถเขาใจราย ละเอียดไดชัดเจนข้ึน 
 
งบประมาณการทําวิจัย 

60,000 บาท 
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บทท่ี 4 
การศึกษาและวิเคราะหรายละเอียดโครงการ 

 
การวิเคราะหขอมูลเพื่อการออกแบบ โดยนําขอมูลและทฤษฎีท่ีไดมาเช่ือมโยงกับตัว

โครงการ โดยมีหัวขอตางๆดังนี ้
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แผนภูมิท่ี 5  แสดงการเช่ือมโยงขอมูลโดยรวมของโครงการ 
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การวิเคราะหความเหมาะสมของพื้นท่ีในการออกแบบโครงการ 
1. การแบงประเด็นในการเลือกท่ีตั้งโครงการ 
การเลือกท่ีตั้งโครงการนั้นพิจารณาโดยอาศัยฐานขอมูลจากการทบทวนวรรณกรรมโดย

แบงเปนประเด็นดังนี้ 
1.1 ธรรมชาติบําบัด   เนนในดานสมุนไพรบําบัด โดยเนนสําหรับการบําบัดดวยกล่ิน 

อยูใจกลางเมืองแตก็มีบรรยากาศที่เปนธรรมชาติ และพ้ืนท่ีท่ีสามารถตอบสนองใชกล่ินบําบัดรักษา
โรคได 

1.2 โรคเครียด สถานท่ีผอนคลายความเครียด และทําใจใหสงบ โดยการจัดบรรยากาศ
ใหเหมาะสมกับการผอนคลาย 

1.3 กลุมเปาหมาย   ไดมีการสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับความเครียดพบวาหนึ่งในส่ีของ
คนงานบอกวาไดรับความเครียดจากท่ีทํางานสามในส่ีบอกวาความเครียดจากท่ีทํางานมากวาสมัย
อดีต   และพบวาความเครียดจากท่ีทํางานทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ  เศรษฐกิจและครอบครัว   โดย
มีการสํารวจพบวามีความเครียดจากท่ีทํางานรอยละ 26-40 

จากประเด็นการทบทวนวรรณกรรมจึงสรุปพื้นท่ี ท่ีจะทําการออกแบบแบบเปน
ประเด็นจากการสอบถาม ไดดังนี้ 

• สามารถเดินทางไดสะดวก เขาถึงงาย 

• มีบริเวณ แสงแดด ธรรมชาติ สวน 

• มีท่ีจอดรถ 

• อยูบริเวณรถไฟฟา หรือ รถไฟใตดิน 
และจากการสอบถามเน่ืองจากกลุมเปาหมาย ตองการสถานท่ีท่ีสามารถเดินทางได

สะดวกและเขาถึงงาย  หลังจากการทํางานหรือบางชวงของการทํางานก็สามารถมาผอนคลายใน
กิจกรรมได และเปนพื้นท่ีท่ีสามารถเดินผาน หรือทางผาน ในเสนทางท่ีไปทํางาน กลับบาน 

จากบทสรุปของขอมูลของการออกแบบสอบถาม ผูออกแบบจึงเลือกกําหนดสถานท่ี ท่ี
มีความเกี่ยวของกับขอมูล คือ  การตอบโจทยของกลุมเปาหมายใหครบทุกความตองการ จึงตอง
แบงเปนโครงการขนาด S, M ,L  ซ่ึงในแตละขนาดนั้นแบงตามพ้ืนท่ีและสถานท่ีท่ีโครงการ 

 โครงการขนาด S จากการวิเคราะหขอมูลของกลุมเปาหมาย เปนพื้นท่ีท่ีตองการความ
สะดวกสามารถผานหรือแวะไดโดยงาย  ลูกคาจะคอนขางเรงรีบ   เปนรานคา พื้นท่ีอยูระหวางไม
เกิน 30 ตารางเมตร Retail Shop สามารถกระจายสาขาไปตามพ้ืนท่ีเหลานี้ไดอยางรวดเร็ว ขยายสาขา
ไดงาย 
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โครงการขนาด M   จากการวิเคราะหขอมูล  เปนพื้นท่ีท่ีตองการความสะดวกสามารถ
ผานหรือแวะไดโดยงาย  ตั้งอยูในOffice Building   เปนรานคา พื้นท่ีอยูระหวาง 31-100 ตารางเมตร 
เปนออฟฟตท่ีสามารถรองรับลูกคาจาก 

โครงการขนาด L  จากการวิเคราะหขอมูล เปนพื้นท่ีท่ีตองการความสะดวกสามารถ
ผานหรือแวะไดโดยงาย  ตั้งอยูในOffice Building   เปนรานคา พื้นท่ีอยูระหวาง 100-300 ตาราง
เมตร เปนออฟฟตท่ีสามารถรองรับลูกคาจากบริเวณรอบๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิท่ี 6  เช่ือมโยงความสัมพันธระหวาง SMEs กับ S, M ,L 

2. การแสดงกจิกรรมของโครงการ 
โครงการท้ังสามขนาด คือ ขนาด S, M, L นั้นในแตละขนาดจะมีแตละฟงกช่ันที่ไม

เหมือนกนั เพือ่ตอบกับกลุมลูกคาในมีกจิกรรมตางกันในแตละขนาด 
2.1 โครงการขนาด S  

ตอบลูกคาท่ีมีกิจกรรมคอนขางรวดเร็ว ไมคอยมีเวลา คอนขางประหยดั กิจกรรมท่ี
เกิดข้ึนนั้นจึงมีแคสวนปรึกษาและขายผลิตภัณฑ   และสําหรับเจาของกจิการท่ีมีงบคอนขางนอย แต
ขอดีของกิจการคือสามารถขยายสาขาไดอยางรวดเร็ว และสามารถต้ังไดเกือบทุกพ้ืนท่ีเพราะ
ขอจํากัดในเร่ืองพื้นท่ีคอนขางนอย 
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ตารางท่ี 2 แสดงขอมูลโครงการขนาด S 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 โครงการขนาด M  
สําหรับกลุมลูกคาท่ีมีกิจกรรมขนาดคอนขางรวดเร็ว แตมีเวลาสําหรับการบําบัด 

เนนกลุมลูกคาบริเวณออฟฟต ท่ีสามารถมาใชตัวโครงการไดคอนขางบอยและไมเสียเวลามาก 
กิจกรรมท่ีเกดิข้ึนนั้น มีสวนที่ปรึกษา  ขายผลิตภัณฑ และเพิ่มพืน้ท่ีบริการสวนนวด เปนกิจกรรมท่ี
เพิ่มข้ึนจากขนาด S สําหรับรองรับลุกคาท่ีตองการบําบัดท่ีโครงการ  และสําหรับเจาของกิจการท่ีมี
งบปานกลาง สามารถลงทุนได การขยายสาขาไดคอนขางเร็ว จุดเดนของโครงการขนาด M คือลูกคา
จะสามารถใชบริการไดบอยคร้ังเพราะมีการบําบัดเพิ่ม เพราะบางคร้ังลูกคาตองการพกัผอนใน
สถานท่ีท่ีคอนขางเปนสวนตัว และคอนขางสะดวกรวดเร็ว โปรแกรมเนนความรวดเร็ว 
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ตารางท่ี 3 แสดงขอมูลโครงการขนาด M 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.3 โครงการขนาด L  

สําหรับกลุมลูกคาท่ีมีกิจกรรมขนาดคอนขางรวดเร็วอีกเชนกัน แตเปนตัวโครงการ
ท่ีมีขนาดกิจกรรมท่ีเพิ่มข้ึน   เนนกลุมลูกคาบริเวณออฟฟศ ท่ีสามารถมาใชตัวโครงการไดคอนขาง
บอยและไมเสียเวลามาก กิจกรรมท่ีเกิดข้ึนนั้น มีสวนท่ีปรึกษา  ขายผลิตภัณฑ และเพิม่พื้นท่ีบริการ
สวนนวด โยคะ และซาวนา  เปนกิจกรรมท่ีเพิ่มข้ึนจากขนาด Mสําหรับรองรับลุกคาท่ีตองการบําบัด
ท่ีโครงการ  และสําหรับเจาของกิจการท่ีมีงบคอนขางสูงสามารถลงทุนได การขยายสาขาไดคอนขาง
เร็ว จุดเดนของโครงการขนาด M คือลูกคาจะสามารถใชบริการไดบอยคร้ังเพราะมีการบําบัดเพิ่ม 
เพราะบางคร้ังลูกคาตองการพักผอนในสถานท่ีท่ีคอนขางเปนสวนตัว และคอนขางสะดวกรวดเร็ว 
เนนกจิกรรมครบเพื่อบําบัดใหผลอยางครบถวน 
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ตารางท่ี 4   แสดงขอมูลโครงการขนาด L 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
วิเคราะหพื้นท่ีบริเวณแถวสุขุมวิท 

 จากความตองการของกลุมผูใช คือตองการพื้นท่ีท่ีเดนิทางสะดวกมีบริเวณ ท่ีจอดรถ มี
ตนไม แสงแดด  อยูบริเวณรถไฟฟา 

1. โครงการขนาด S  อยูบริเวณBTS , MRT และบริเวณ Retail Shop  บริเวณถนนสุขุมวิท
ท่ีมีคนทํางานอาศัยอยูอยางหนาแนน โครงการขนาด S ท่ีเลือกเปนPrototype 1 คือ สถานีอโศก
เนื่องจากอยูบริเวณทางเช่ือมตอระหวาง BTS และ MRT  อีกท้ังโดยรอบก็มีอาคารสํานักงานอยูอยาง
หนาแนน 
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ภาพท่ี 10 แสดงการเช่ือมโยงขอมูลของโครงการ S 
 

1.1 ประวัติถนนสุขุมวิท 
สุขุมวิท เปนช่ือถนนสายสําคัญในกรุงเทพมหานคร แตเดิมมีช่ือวา ถนนกรุงเทพ - 

สมุทรปราการ ไดเปดใชงานเม่ือวันท่ี 8 กันยายน 2479 
ตอมาไดถูกเปล่ียนช่ือเปน ถนนสุขุมวิท เม่ือวันท่ี 10 ธันวาคม 2493 ในสมัยของ

จอมพล ป. พิบูลสงคราม ตามพระราชทินนามของพระพิศาลสุขุมวิท (ประสพ สุขุม) เพื่อเปนเกียรติ
แกทาน ซ่ึงไดทุมเทการกอสรางทางหลวงสําคัญของประเทศเปนอยางมาก 

พระพิศาลสุขุมวิทเคยดํารงตําแหนงอธิบดีกรมทางหลวงคนท่ี 5 และเปนคนไทย
คนแรกท่ีสําเร็จการศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรจากสถาบันเทคโนโลยีแมสซาชูเซตส สหรัฐอเมริกา 
เปนผูริเร่ิมโครงการกอสรางทางหลวงแผนดินแหงราชอาณาจักรไทย ซ่ึงถือเปนแมบทในการ
วางแผนกอสรางทางหลวงแผนดิน เพื่อใชเปนโครงขายเช่ือมโยงไปท่ัวประเทศ 

ถนนสุขุมวิท (Thanon Sukhumvit)  หรือ ทางหลวงแผนดินหมายเลข 3 (กรุงเทพ 
มหานคร-ตราด) เร่ิมต้ังแตกรุงเทพมหานครบริเวณเพลินจิต ตดัผานเขตคลองเตย เขตพระโขนง และ
เขตบางนา กอนเขาเขตจังหวัดสมุทรปราการ ผานพ้ืนท่ีจังหวัดฉะเชิงเทรา จากนั้นเขาสูจังหวัด
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ชลบุรี ระยอง จันทบุรี ไปส้ินสุดท่ีจังหวัดตราด 
ถนนสุขุมวิทชวงตน ๆ สายท่ีผานกรุงเทพมหานคร ถือเปนเขตธุรกิจสําคัญแหง

หนึ่งของกรุงเทพมหานคร ตามซอยตาง ๆ ตลอดแนวถนนสุขุมวิทในชวงนี้ ยังเปนท่ีอยูอาศัยของ
ชาติตางชาติเปนจํานวนมาก นอกจากน้ี ยังเปนแหลงบันเทิงใหญของเมืองอีกดวยรถไฟฟาบีที
เอสสายสุขุมวิทวิ่งเหนือถนนสุขุมวิท ไปจนถึงซอยสุขุมวิท 107 (แบร่ิง) สุดเขตกรุงเทพมหานคร 

1.2 สถานท่ีสําคัญบนเสนทางในเขตกรุงเทพมหานคร 
1.2.1 สถานเอกอัครราชทูตสหราชอาณาจักรประจําประเทศไทย 
1.2.2โรงพยาบาลบํารุงราษฎร 
1.2.3 สวนเบญจสิริ 
1.2.4 สํานักงานเขตพระโขนง 
1.2.5 สถานีขนสงผูโดยสารกรุงเทพ (เอกมัย) 
1.2.6 สถานีรถไฟฟาบีทีเอสเพลินจิต นานา อโศก พรอมพงษ ทองหลอ พระโขนง 

ออนนุชบางจาก ปุณณวิถี อุดมสุข บางนา และแบร่ิง 
1.2.7 ทองฟาจําลอง 
1.2.8 กรมอุตุนิยมวิทยา 
1.2.9 สนามกีฬาภูติอนันต กองทัพเรือ 

1.3 การคมนาคม และการเดินทาง เสนทาง เขาสูถนนสุขุมวิท 
การเดินทางเขาสูถนนสุขุมวิท สามารถเดินทางมาโดยทางรถสวนตัว รถประจําทาง 

รถไฟฟามหานคร [MRT] และรถไฟฟาเฉลิมพระเกียรติ (BTS) 
1.3.1 เดินทางโดยรถสวนตัว การจราจรคอนขางติดขัด โดยถนนสุขุมวิทมีความ

กวาง 6 ชองทางเดินรถ ติดกับอาคารพาณิชย และแบงแยกออกเปนซอยยอยตางๆ สามารถเช่ือมตอ
กันไดโดยใชเปนทางลัดเพื่อหลีกหนีการจราจรท่ีติดขัด 

1.3.2 เดินทางโดยรถประจําทาง  โดยสวนมากการคมนาคมโดยใชรถโดยสาร
ประจําทางจะใชในระยะการเช่ือมตอซอยยอยใกลๆ  หรือการเดินทางระยะส้ันๆ 

1.3.3 รถไฟฟามหานคร [MRT] และรถไฟฟาเฉลิมพระเกียรติ [BTS] เปนการ
เดินทางท่ีสะดวกรวดเร็ว ตรงเวลา และกลุมผูโดยสารสามารถกําหนดเวลาในการเดินทางไดอยาง
แมนยํา รถไฟฟาสามารถเช่ือมตอกับบริเวณถนนหลักของถนนสุขุมวิท 
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-  
 

 
 
ภาพท่ี  11  ภาพเสนทางเดินรถไฟฟาบีทีเอสเช่ือมตอถนนสุขุมวิท 
ท่ีมา : BTS (Online) เขาถึงเม่ือวันท่ี 12 สิงหาคม 2008, เขาถึงไดจากhttp://th.wikipedia.o 
rg/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E: Bangkok_Sytrain_Route_Map.jpg 
 

1.4 การวิเคราะหทําเลที่ตั้ง ( Location Analysis) 
สถานีรถไฟฟาอโศก 
สถานีอโศก (อังกฤษ: Asok Station, รหัส E4) เปนสถานีรถไฟลอยฟา ในเสนทาง

รถไฟฟาเฉลิมพระเกยีรติ 6 รอบพระชนมพรรษา (รถไฟฟาบีทีเอส) สายสุขุมวิท ยกระดับเหนือถนน
สุขุมวิท กรุงเทพมหานคร บริเวณส่ีแยกอโศกมนตรี เปนจุดเช่ือมตอกบัสถานีสุขุมวิท ของรถไฟฟา
มหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 

1.4.1 ท่ีตั้ง 
ถนนสุขุมวิท ปากซอยสุขุมวิท 14 และ 19 ดานทิศตะวันตกของส่ีแยกอโศก

มนตรี จุดบรรจบ ถนนรัชดาภิเษก-พระรามท่ี 4 และ ถนนอโศกมนตรี (ถนนสุขุมวิท 21) ในพ้ืนท่ี
แขวงคลองเตยเหนือ เขตวฒันา และแขวงคลองเตย เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร 

1.4.2 ทางเขา-ออก 
1.4.2.1 ซอยสุขุมวิท 19, ปายรถประจําทางไปพรอมพงษ (บันไดเล่ือน)  
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1.4.2.2 ปายรถประจําทางไปนานา, โรงแรมเชอราตัน แกรนด สุขุมวิท, ซอย
สุขุมวิท 12 

1.4.2.3 รถไฟฟามหานคร สถานีสุขุมวิท (สะพานเช่ือมพรอมบันไดเล่ือน) , 
ถนนอโศกมนตรี, สยามสมาคม ในพระบรมราชูปถัมภ 

1.4.2.4 ซอยสุขุมวิท 14, ซอยสุขุมวิท 16, ถนนรัชดาภิเษก, สวนเบญจกิตติ  
1.4.3 จุดเช่ือมตอการเดินทาง 

รถไฟฟามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล ของ การรถไฟฟาขนสงมวลชนแหง
ประเทศไทย เช่ือมตอท่ีสถานีสุขุมวิท  

1.4.4 รถโดยสารประจําทาง 
1.4.4.1 ถนนสุขุมวิท ดานนานา สาย 2 23 25 (ปากนํ้า-ทาชาง) 38 40 48 501 

507 508 511 513 
1.4.2.2  ถนนรัชดาภิเษก สาย 136 185 
1.4.2.3  ถนนอโศกมนตรี สาย 38 98 136 185  

1.4.5 สถานท่ีสําคัญใกลเคียง 
1.4.5.1  สยามสมาคมในพระบรมราชูปถัมภ  
1.4.5.2  มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
1.4.5.3  โรงเรียนวฒันาวิทยาลัย  
1.4.5.4  คริสตจักรวัฒนา  
1.4.5.5  ซอยคาวบอย  
1.4.5.6  สถานเอกอัครราชทูตเลบานอนประจําประเทศไทย (อาคารซีทีไอ 

ทาวเวอร)  
1.4.5.7  สวนเบญจกิตติ  

1.4.6 ศูนยการคา 
1.4.7.1  โรบินสัน สุขุมวิท  
1.4.7.2  ไทมสแควร  
1.4.7.3 สุขุมวิท พลาซา  
1.4.7.4 ฟูดแลนด ซูเปอรมารเก็ต สาขาสุขุมวิท 16  

1.4.7 อาคารสํานักงาน 
1.4.7.1  อาคารอินเตอรเชนจ 21  
1.4.7.2  อาคารเอกซเชนจ ทาวเวอร  
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1.4.7.3  อาคารไพรม  
1.4.7.4  อาคารชิโนไทย  
1.4.7.5  อาคารเสริมมิตร ทาวเวอร  
1.4.7.6  อาคารโอเช่ียน ทาวเวอร 1 และ 2  
1.4.7.7  อาคาร จีเอ็มเอ็ม แกรมม่ี เพลส  
1.4.7.8  อาคารบีบี  
1.4.7.9  อาคารจัสมิน  
1.4.7.10 อาคารบานฉาง  
1.4.7.11 อาคารซีทีไอ  
1.4.7.12 อาคารเลครัชดา ทาวเวอร  

1.4.8 โรงแรม 
1.4.8.1  โรงแรมเชอราตัน แกรนด สุขุมวิท  
1.4.8.2  โรงแรมซิตี้ลอดจ ซอย 19  
1.4.8.3  โรงแรมเวสตทิน แกรนด สุขุมวิท  
1.4.8.4   โรงแรมแมนฮัตตัน  
1.4.8.5   โรงแรมไทปน  
1.4.8.6   โรงแรมแกรนด มิลเลนเนียม สุขุมวิท  
1.4.8.7   โรงแรมซิทาดินส สุขุมวิท 16 และสุขุมวิท 23  
1.4.8.8   โรงแรมวินดเซอรสวีสท กรุงเทพฯ  
1.4.8.9   โรงแรมแรมแบรนท  
1.4.8.10 โรงแรมซอมเมอรเซ็ท เลคพอยท  
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2. โครงการขนาด M  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 12 แสดงการเช่ือมโยงขอมูลขอโครงการ M 

 
โครงการขนาด M ท่ีเลือกเปนPrototype 1 คือ อาคาร All Seasons Place เนื่องจากเปน

อาคารที่ตั้งอยูบนถนนวิทยุ ยานใจกลางกรุงเทพมหานคร   
2.1 สภาพแวดลอม 

ในโครงการมีสวนของออฟฟต  โรงแรม คอนโดมิเนียม รานคา  ท่ีสามารถ
ตอบสนองความตองการของคนทํางานท่ีอยูในเมืองไดครบถวน ไดแก 3 distinguished office 
towers, A luxury condominium, Shopping Center และ 5-star Hotel / Serviced Apartment     

2.2 การเดินทางมาถึงโครงการ All Seasons Place 
2.2.1 เดินทางโดยรถยนตสวนตัวมายังท่ีจอดรถบริเวณอาคาร  
2.2.2 เดินทางโดยรถไฟฟาBTS มายังสถานีเพลินจิต และจะมีรถของโครงการมา

ท่ีอาคาร All Seasons Place 
2.3 รถไฟฟาบีทีเอส  สถานีเพลินจิต  

สถานีเพลินจิต (อังกฤษ: Phloen Chit Station, รหัส E2) เปนสถานีรถไฟลอยฟา 
ในเสนทางรถไฟฟาเฉลิมพระเกียรติ 6 รอบพระ ชนมพรรษา  (รถไฟฟาบีที เอส )  สายสุขุมวิท 
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ยกระดับเหนือถนนเพลินจิต กรุงเทพมหานคร บริเวณส่ีแยกเพลินจิต 
2.4  ท่ีตั้ง 

ดานทิศตะวันออกของส่ีแยกเพลินจิต (จุดบรรจบถนนเพลินจิต และถนนวิทยุ) 
ใกลจุดตัดทางพิเศษเฉลิมมหานคร (ทางลงทางดวนเพลินจิต) ซ่ึงเปนจดุเร่ิมตนของถนนสุขุมวิท ใน
พื้นที่แขวงลุมพินี เขตปทุมวนั กรุงเทพมหานคร 

2.5 ทางเขา-ออก 
2.5.1 ถนนวิทยุ หนาอาคารเวฟเพลส  
2.5.2 ธนาคารกรุงเทพ สาขาเพลินจิต, ปายรถประจําทางไปราชประสงค  
2.5.3 ปายรถประจําทางไปอโศก, ซอยนายเลิศ, รพ.บํารุงราษฎร (บันไดเล่ือน)  
2.5.4 ซอยรวมฤดี, อาคารคิวเฮาส, เพลินจิตเซ็นเตอร (บันไดเล่ือน) 
2.5.5 อาคารเวฟเพลส (สะพานเช่ือมตอ), ปายรถประจําทางไปราชประสงค, 

ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สํานักเพลินจิต, สถานทูตเนเธอรแลนด (ทางเดินยกระดับไปยังส่ีแยกเพลิน
จิต)  

2.6 รถโดยสารประจําทาง 
ถนนเพลินจิต : สาย 2 25 (ปากน้ํา-ทาชาง) 40 ปอ.40 48 62 501 508 511 513  

2.7 สถานท่ีสําคัญใกลเคียง 
2.7.1 สถานเอกอัครราชทูตเนเธอรแลนดประจําประเทศไทย  
2.7.2 สถานเอกอัครราชทูตเวียดนามประจําประเทศไทย  
2.7.3 สถานเอกอัครราชทูตสหรัฐอเมริกาประจําประเทศไทย  
2.7.4 สถานเอกอัครราชทูตสหราชอาณาจักรประจําประเทศไทย  
2.7.5 สถานเอกอัครราชทูตสวิตเซอรแลนดประจําประเทศไทย  
2.7.6 โรงเรียนนานาชาติ อารซี และศูนยการเรียนรูรวมฤดี  
2.7.7 โรงพยาบาลบํารุงราษฎร  
2.7.8 ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สํานักงานใหญ  

2.8 ศูนยการคาและอาคารสํานักงาน 
2.8.1 อาคารมหาทุน พลาซา  
2.8.2 อาคารเวฟเพลส และ โฮมโปรพลัส  
2.8.3 อาคารคิวเฮาส  
2.8.4 อาคารจีพีเอฟ วิทยุ  
2.8.5 ออล ซีซันส เพลส  
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2.8.6 เพลินจิตเซ็นเตอร  
2.8.7 อาคารวีรสุ  

2.9 โรงแรม 
2.9.1 โรงแรมเซ็นเตอรพอยต ถนนวิทยุ  
2.9.2โรงแรมพลาซา แอทธินี กรุงเทพฯ รอยัล เมอริเดียน  
2.9.3โรงแรมคอนราด กรุงเทพฯ (ออล ซีซันส เพลส)  
2.9.4โรงแรมชาโต เดอ บางกอก เซอวิส อพารทเมนท  
2.9.5โรงแรมฮอลิเดยแมนช่ัน  
2.9.6 โรงแรมสวิสโซเทล นายเลิศ ปารก เชิงสะพานวทิยุ  
2.9.7 โรงแรมเจดับบลิว แมริออท กรุงเทพฯ 

2.10 บริเวณโครงการ All Seasons Place 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  13 ภาพแสดงที่ตั้งโครงการ 
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2.11 อาคารสํานักงาน 3 Tower 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 14 ภาพแสดงโครงการ 

 All Seasons Place เปนหนึ่งในศูนยรวมการคา สถานที่ทํางานและท่ีพักอาศัย
ของชาวไทยและชาวตางชาติ ท่ีถือเปนหนาตาของกรุงเทพฯ มายาวนาน All Seasons Place ตั้งอยูบน
ถนนวิทยุบนเนื้อท่ีขนาด 22 ไร ประกอบไปดวยอาคารสํานักงาน 3 อาคาร คือ CRC Tower, Capital 
Tower และ M Thai Tower โรงแรม 1 อาคาร คือ Conrad Hotel และอาคารสําหรับพักอาศัย 1 อาคาร 
คือ All Seasons Mansion ซ่ึงภายในมีส่ิงอํานวยความสะดวกมากมาย และสามารถพูดไดวามากกวา
ทุกๆ โครงการที่ตั้งอยูบริเวณใจกลางเมือง อาทิเชน ภัตตาคารชั้นดี คอฟฟช็อป ซูเปอรมาเก็ต 
โรงพยาบาล และ บริการอีกมากมาย  
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3. โครงการขนาด L  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 15 แสดงการเช่ือมโยงขอมูลของโครงการ L 
 

 
 

 
 
 
 
 
ภาพท่ี 16 ภาพตัวอาคารซิลลิค เฮาส (ZUELLIG HOUSE) 

โครงการขนาด L ท่ีเลือกเปนPrototype 1 คือ อาคารซิลลิค เฮาส (ZUELLIG 
HOUSE) เนื่องจากเปนอาคารสํานักงานระดับเกรดเอท่ีตั้งอยูบนถนนสีลม ยานใจกลาง
กรุงเทพมหานครสามารถเดินทางโดยสะดวกท่ีรถไฟฟาบีทีเอส และรถไฟฟามหานคร สายเฉลิมรัช
มงคล โดยพอลงจากบีทีเอส และข้ึนจากรถไฟฟามหานคร ก็ถึงตัวโครงการ 
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ภาพท่ี 17 ภาพตัวอาคาร ซิลลิค เฮาส (ZUELLIG HOUSE) 

สถานีศาลาแดง (อังกฤษ: Sala Daeng Station, รหัส S2) เปนสถานีรถไฟลอยฟา ใน
เสนทางรถไฟฟาเฉลิมพระเกียรติ 6 รอบพระชนมพรรษา (รถไฟฟาบีทีเอส) สายสีลม ยกระดับเหนือ
ถนนสีลม กรุงเทพมหานคร ใจกลางยานธุรกิจถนนสีลม เปนจุดเช่ือมตอกับสถานีสีลม ของรถไฟฟา
มหานคร 

3.1 ที่ตั้ง 
ถนนสีลม ดานหนาศูนยการคาสีลมคอมเพลกซ ใกลส่ีแยกศาลาแดง (จุดบรรจบ

ถนนพระรามท่ี 4) ในพื้นท่ีแขวงสีลม เขตบางรัก กรุงเทพมหานคร 
3.2 ทางเขา-ออก 

ประกอบดวยทางข้ึน-ลงปกติ, สะพานเช่ือมตออาคาร และทางเดินใตราง
รถไฟฟา (Sky Walk) ไดแก 

3.2.1 อาคารธนิยะ และ เจ-ซิตี้ (สะพานเช่ือม), อาคารสีลม 64 (สะพานเช่ือม), 
ถนนธนิยะ,      ถนนพัฒนพงษ, ปายรถประจําทางไปพระรามท่ี 4, โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน  

3.2.2 ปายรถประจําทางไปบางรัก, ถนนคอนแวนต, อาคารซีพี (บันไดเล่ือน)  
3.2.3 อาคารญาดา, ธนาคาร ยูโอบี สาขาสีลม 2 (บันไดเล่ือน)  
3.2.4 เซ็นทรัล สีลมคอมเพล็กซ ช้ัน 2 (สะพานเช่ือม)  
3.2.5 โรบินสัน สีลม, อาคาร ชาญอิสสระ ทาวเวอร, ส่ีแยกศาลาแดง  
3.2.6 Sky Walk สถานีสีลม รถไฟฟามหานคร (ทางเดินเช่ือมส่ีแยกศาลาแดง 

พรอมบันไดเล่ือน), โรงแรมดุสิตธานี, อาคารอับดุลราฮิม เพลส, อาคารอ้ือ จือ เหลียง  
3.3 จุดเช่ือมตอการเดินทาง 

รถไฟฟามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล ของ การรถไฟฟาขนสงมวลชนแหง
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ประเทศไทย เช่ือมตอท่ีสถานีสีลม โดยมีทางเดินยกระดบัระยะทางประมาณ 100 เมตร เช่ือมตอกับ
ทางลงสถานีใตดินบริเวณหนาโรงแรมดุสิตธานี หัวมุมส่ีแยกศาลาแดง  

3.4 รถโดยสารประจําทาง 
ถนนสีลม : สาย 15 76 77 115 162 163 164 177  
ถนนพระรามที่ 4 (ดานส่ีแยกอังรีดูนังต) : สาย 4 25(อูสายลวด-สามแยก), 45, 46, 

47, 50, 67, 109, 162,163, 177, 507  
ถนนพระรามที่ 4 (ดานส่ีแยกวิทยุ) : สาย 4 14 25 (อูสายลวด-สามแยก) 45, 46, 

47, 67, 74, 76, 109, 115, 507  
3.5 สถานท่ีสําคัญใกลเคียง 

3.5.1 สวนลุมพินี  
3.5.2 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ และ คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  
3.5.3 สภากาชาดไทย และ สถานเสาวภา (สวนงู)  
3.5.4 สะพานลอยไทย-ญ่ีปุน  
3.5.5โรงเรียนเซนตโยเซฟคอนแวนต  
3.5.6 โรงพยาบาล บี เอ็น เอช (โรงพยาบาลบางกอกเนิสซ่ิงโฮม)  
3.5.7 ถนนพัฒนพงษ  
3.5.8โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน  
3.5.9 ยานการคาซอยละลายทรัพย  

3.6 ศูนยการคาและอาคารสํานักงาน 
3.6.1  เซ็นทรัล ดีพารทเมนท สโตร สีลมคอมเพล็กซ และ อาคารสีลมคอม

เพล็กซ  
3.6.2  โรบินสัน สีลม  
3.6.3  ธนาคารกรุงเทพ สํานกังานใหญสีลม  
3.6.4  ธนิยะ พลาซา  
3.6.5  อาคารซิลลิค เฮาส (ZUELLIG HOUSE)  
3.6.6  อาคารเจ-ซิตี้  
3.6.7  อาคารสีบุญเรือง และอาคารสีบุญเรือง 2  
3.6.8 อาคารสิวะดล  
3.6.9  อาคารกมลสุโกศล  
3.6.10 อาคารลิเบอรตี้สแควร  
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3.6.11 อาคารซี.พี. ทาวเวอร  
3.6.12 อาคารบุญมิตร  
3.6.13 อาคารมูลนิธิแหงสภาคริสตจักรในประเทศไทย (อาคารซีซีที.)  
3.6.13 อาคารอับดุลราฮิม เพลส  
3.6.14 อาคารอ้ือ จือ เหลียง  
3.6.15 อาคาร ชาญอิสสระ ทาวเวอร  

3.7 โรงแรม 
3.7.1 โรงแรมดุสิตธานี  
3.7.2 โรงแรมแพน แปซิฟค กรุงเทพ  
3.7.3 โรงแรมสวิสลอดจ  
3.7.4 โรงแรมเซ็นเตอร พอยด ศาลาแดง  
3.7.5 โรงแรมมณเฑียรกรุงเทพ  
3.7.6 โรงแรมวอลลสตรีท อินน  
3.7.7 โรงแรมตะวนันากรุงเทพ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 18  ภาพแผนที่การเขาถึงตัวโครงการ 
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ภาพท่ี 19 ภาพแผนที่การเขาถึงตัวโครงการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพท่ี  20 ภาพแสดงบรรยากาศบริเวณรอบๆ ของโครงการ 
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ภาพท่ี 21 ภาพแสดงบรรยากาศบริเวณรอบๆของโครงการ 
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รายละเอียดเกี่ยวกับโครงการ 
ตารางท่ี 5  แสดงขอมูลของอาคาร ZUELLIG HOUSE 
 

Office In Bangkok - CBD For Rent - Zuellig House 
Commercial office space available to rent in low-rise office building, in close proximity to 
Silom MRT station and within walking distance of Saladaeng BTS station. Surrounded by 
banks, coffee shop, restaurants, five-star hotel. Close to department store. Net lettable area of 
approximately 5,670 sq.m. 

Property Name: Zuellig House 

Property Type:  Office 

Transaction: Rent 

Location: Bangkok - CBD 

Rental: 675 Baht / sq.m. / month 

Address: Silom Road  

Typical Unit Size: 77, and 314 sq.m.  

Total Lettable Area: 5,670 sq.m.  

Rent Period: 3 years  

No. of Storey: 9  

Clear Height: 2.70 m  

Lift: 2 Passenger, 1 Service  

Air Condition Spec: Central Chilled Water  

Parking Space: 450  

Legal Ownership: Single Ownership  

Preference BTS/MRT 
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กรณีศึกษาโครงการเปรียบเทียบ ธรรมชาตบิําบัด 
1. กรณีศึกษาที่ 1 “ชีวาศรม” 

1.1 วัตถุประสงคของการศึกษา 
1.1.1เพื่อศึกษากิจกรรมของโครงการท่ีมีความเกีย่วเนื่องกับวิทยานิพนธ 
1.1.2 เพื่อศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของโครงการเพ่ือนํามาประยุกตใชกับ หัวขอ

วิทยานิพนธ 
1.1.3 เพื่อศึกษาถึงลักษณะของสถานท่ีตั้งของโครงการ เพื่อความเหมาะสม 
1.1.4 เพื่อศึกษาถึงการจัดรูปแบบของอาคาร 

1.2 สถานท่ี 
ชีวาศรมต้ังอยูท่ีชายหาดหัวหินซ่ึงเปนชายฝงทะเลดานตะวนัออกหางจากกรุงเทพฯ

ลงไปทางใต210 กิโลเมตร ตั้งอยูบนเนื้อท่ี 17 ไร หางจากตลาดหวัหินไปทางเขาตะเกียบประมาณ 2 
กิโลเมตร      (73/4 ถนนเพชรเกษม หวัหนิ ประจวบคีรีขันธ 77110) 

1.3 ชีวาศรม คืออะไร 
“ชีวาศรม” หมายถึงท่ีพักพิงแหงชีวิต ถูกสรางสรรคข้ึนโดยไดรับคําแนะนําจากท่ี

ปรึกษาดานสุขภาพและความงามจากประเทศอังกฤษและ ฝร่ังเศส เพื่อริเร่ิมและสานตอความฝนของ
คุณบุญชู โรจนเสถียร 

การดําเนินการของชีวาศรมเปนท่ีรับผิดชอบของผูเ ช่ียวชาญเฉพาะดานจาก
ตางประเทศโดยเนนฝายสุขภาพและอาหารเพื่อใหบรรลุถึงความเปนเลิศในระดับสากล 

1.4 สถาปตยกรรม 
ชีวาศรมไดรับการออกแบบโดยสถาปนิกชาวอังกฤษ คือ ม.ร. ญอง พอล พลิชเซ็ท 

จากบริษัท ซินแท็กซ กรุฟซ่ึงเปนผูเช่ียวชาญในการออกแบบรีสอรทสุขภาพและไดออกแบบชีวา
ศรม ในรูปแบบของการผสมผสานระหวางสถาปตยกรรมไทยและสถาปตยกรรมตะวันตก 

หัวใจของชีวาศรมคือสปาซ่ึงมีรูปแบบท่ีทันสมัยลาสุดมีเคร่ืองอํานวยความสะดวก
มากมายหลายประเภทและไดรับการออกแบบใหมีความรูสึกกวางใหญเพื่อใหเกิดความกลมกลืนกับ
สภาพแวดลอม 

ชีวาศรมมีการแบงแยกสวนบริการอบตัวสําหรับสุภาพบุรุษและสุภาพสตรีไวเปน
สัดสวน โดยไดจัดใหมีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัว เซาวนา หองอบไอน้ํา อางน้ําวน สระน้ําเย็นและ
หองพักผอน ซ่ึงมองเห็นสวนหยอม นอกจากนี้ยังมีหองสําหรับการบําบัดใน สปาสําหรับหนา และ 
ตัวรวมไปถึงการนวดแบบไทย 
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1.5 กิจกรรมทางน้ํา 
การเสริมสุขภาพดวยน้ํา เปนสวนสําคัญของโปรแกรมตาง ๆ ของชีวาศรม โดยมี

อาคารน้ําอัน ประกอบดวยสระสําหรับออกกําลัง สระนํ้าเย็น น้ําตก อางน้ําวนขนาดใหญ คไนพบาธ
สําหรับบริหารฝาเทาและหองอบไอน้ําเลนระดับนอกจากน้ีดานนอกริมชายหาดยังมีสระนํ้า
กลางแจงขนาด 10 x 20 เมตร สําหรับการออกกําลังกายและการพักผอน 

1.6 หองพัก 
ชีวาศรมมีหองพักและหองชุดไวบริการจํานวน57หองโดยมีเรือนทรงไทยประยุกต

ในบริเวณสวนกลางซ่ึงลอมรอบดวยสวนทะเลสาบจําลองและนํ้าตกนอกจากน้ีชีวาศรมยังมีหองพัก
สไตลตะวันตกบริเวณชายหาด ซ่ึงแตละหองมีระเบียง ซ่ึงสามารถมองเห็นอาวไทยได 

1.7 เวชกรรม 
ชีวาศรมใหบริการตรวจสุขภาพทันทีท่ีผูมาพักมาถึงเพ่ือเช็คสภาพรางกายเพ่ือให

คําแนะนําและจัดรายการดานการบําบัดและการกําหนดกิจกรรมตางๆท่ีเหมาะสมสําหรับความ
ตองการและจุดมุงหมายของแขก 

แตละทานโดยมีคณะแพทยพยาบาลโภชนาการผูเช่ียวชาญดานสุขภาพและการ
ออกกําลังกายและดานอ่ืนๆคอยบริการและใหคําแนะนําโปรแกรมตางๆของชีวาศรมมีสวนชวยใน
การปองกันและรักษาโรคบางชนิดเชนโรคท่ีเกิดจากความเครียดและการฟนฟูสภาพจากโรคหัวใจ
รวมท้ังการเลิกบุหร่ี นอกจากนี้ชีวาศรมยังใหการรักษาแบบใหมท่ีเปนการใหบริการดานการรักษา
เซลล 

1.8 การออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายและการเสริมความพรอมของรางกายเปนองคประกอบสําคัญ

อยางหน่ึงของโปรแกรมตาง ๆของชีวาศรมโดยผูท่ีมาพักอาจเร่ิมตนกิจกรรมในแตละวันดวยการ
ปฎิบัติไทชิ หรือ การยืดตัวภายในศาลากลางแจงริมทะเลและจบลงดวยการเดินออกกําลังกายชน
ชายหาดและ ตลอดวันมีการสอนการบริหารรางกายภายในสตูดิโอปรับอากาศซ่ึงรวมกันกับการออก
กําลังกายในอาคารริมน้ําและยิมเนเซึยมจะมีผูฝกสอนท่ีเช่ียวชาญคอยใหคําแนะนําตลอดเวลา
นอกจากนี้อากาศริมทะเลและน้ําทะเลก็มีสวนชวยในการสรางเสริมสุขภาพดวย 

1.9 โปรแกรมท่ีหลากหลาย 
ชีวาศรม มีโปรแกรมท่ีมากมายหลากหลายประเภท จากการวงแผนดําเนินชีวิต 

บุคลิกภาพ สวนตัว คหกรรม ไปจนถึงกิจกรรมสันทนาการตาง ๆ เชน ศิลปะปละหัตถกรม เกมส 
รวมท้ัง กฬีาประเภทตาง ๆ เชน การแลนเรือและวนิเซิรฟ เทเบิลเทนนิส และการข่ีจกัรยานข้ึนเขา 
นอกจากนี้ชีวาศรมสามารถจัดการเลนกอลฟและแทนนิสในบริเวณใกลเคียงใหกับผูท่ีมาใชบริการ
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ดวย 
1.10 โภชนาการและอาหาร 

ชีวาศรม มีรายการอาหารสําหรับสุขภาพ โดยใชเคร่ืองปรุงสดใหมและมี
ประโยชน พืช ผักสมุนไพรและผลไมเก็บจากสวนไรสารพิษของชีวาศรมเองจัดเตรียมโดยพอครัว
ชาวไทยและตางประเทศท่ีมุงแสดงใหเห็นวาอาหารเพื่อสุขภาพนั้นก็สามารถปรุงใหอรอยและนา
รับประทานได 

ชีวาศรมมีโภชนาการคอยใหคําแนะนําและจัดโปรแกรมท่ีไดผลแกผูใชบริการท่ี
ตองการลดนํ้าหนักและระบุจํานวนแคลอร่ีและไขมันของอาหารทุกชนิดในรายการอาหารนอกจากนี้
ชีวาศรมยังมีการใหบริการวิเคราะหโภชนาการสําหรับผูท่ีตองการปรับปรุงนิสัยในการกิน 

1.11 กิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในโครงการของชีวาศรม 
1.11.1   การบํารุงหนาและเสริมความงาม 
1.11.2   การบํารุงผม มือ และเทา 
1.11.3   กิจกรรมเสริมสุขภาพและผอนคลาย 

1.11.3.1  การประเมินความแข็งแรงของรางกาย 
1.11.3.2  การฝกสอนรายบุคคล 
1.11.3.3  การสอนแอดรบิคและเสต็ปแอโรบิค 
1.11.3.4  การฝกซอมความแข็งแรงของรางกาย 
1.11.3.5  การสอนแอโรบิคในน้ําและการเสริมสรางความพรอมทางนํ้า 
1.11.3.6  การสอนการยืดตัว การทรงตัว และการวางแนวรางกาย 
1.11.3.7 โยคะ ไทชิ และ การฝกสมาธิ 
1.11.3.8 การเดินตามชายหาดและการปนจักรยานข้ึนเขา 

1.11.4   การรักษาแบบนวด 
1.11.4.1 นวดไทยแผนโบราณ 
1.11.4.2 นวดแบบสวีดิช 
1.11.4.3 นวดแบบชิอัทสึ 
1.11.4.4 นวดตัวและนวดหนาดวยหัวน้ํามัน “อโรมาเธอราพี” 
1.11.4.5 นวดไหล และ หลัง 
1.11.4.6 นวดเทาเนนเสนประสาทแบบ “รีฟล็กซโซโลยี” 
1.11.4.7 นวดแบบ “จีไฟฟไวโบร” 

1.11.5   การบําบัดรางกาย และไฮโครเธอราพี 
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1.11.5.1  นวดใตน้ํา 
1.11.5.2  ดีลักซไฮโดรเธอราพี 
1.11.5.3  การฉีดลดไขมันและเซลลูไลทแบบอไฮโดรเจ็ท 
1.11.5.4   การปรับปรุงกระชับรูปทรง 
1.11.5.5   การพอกตัวดวยการใชสาหรายทะเล 
1.11.5.6   การขัดตัวและใชอางไฮโดรเธอราพี 
1.11.5.7   การขัดตัวโดยใชสมุนไทรไทย 
1.11.5.8   การขัดตัวดวยบวบ 
1.11.5.9   การขัดหลัง 
1.11.5.10 การกระชับกลามเนื้อดวยไฟฟา 
1.11.5.11 การลอยตัวในหองลอยนํ้า 
1.11.5.12 การกระชับทรวงอก 
1.11.5.13 การลอดความหยอนยานของสะโพกและตนขา 

1.11.6  โปรแกรมทางเวชกรรม 
1.11.6.1  การตรวจรางกาย 
1.11.6.2  การวิเคราะหโภชนาการ 
1.11.6.3  โปรแกรมการตรวจวิเคราะหเลือด 
1.11.6.4  การวิเคราะหปญหาสุขภาพจากดวงตา 
1.11.6.5 โปรแกรมการทดสอบภูมิแพ 
1.11.6.6  รายการอาหารลางพิษ 
1.11.6.7 โปรแกรมการลดน้ําหนักและลดสัดสวน 
1.11.6.8  โปรแกรมฟตเนสดวยออกซิเจน 
1.11.6.9  ดุลยภาพบําบัด 

1.11.7  การบรรยายและกีฬา 
1.11.7.1  การสาธิตดานความงาม 
1.11.7.2  การสาธิตการปรุงอาหารแบบสปาควีซีน 
1.11.7.3  เวิรคชอบทางดานสุขภาพและความงาม 
1.11.7.4  กีฬาทางน้ํา 

1.12 ส่ิงอํานวยความสะดวกของชีวาศรม 
1.12.1   หองริมทะเล 33 หอง และหองชุด 7  
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1.12.2   หองหองเรือนทรงไทย  17 หอง 
1.12.3   ศาลาฝกโยคะ และไทชิ 
1.12.4   ศาลานวดตัวกลางแจง 1 หลัง 
1.12.5   อาคารน้ําพรอมสระวายน้ําในรม หองอบไอน้ําเลนระดับ สระนํ้าเย็น อาง

สําหรับบําบัดเทา และอางน้ําวน 
1.12.6   สระวายน้ําแบบกลางแจง 
1.12.7   Gymnasium 
1.12.8   Exercise Studio and Dancing Room 
1.12.9   สตูดิโอสําหรับเทคนิคพิลาติส 1 หอง 
1.12.10 สปาแยก ชาย หญิง 
1.12.11 หองบําบัดสําหรับ หนา ตัว นวด และเสิรมสวย 18 หอง 
1.12.12 หองสําหรับนวดแผนไทย โบราณ 7 หอง 
1.12.13 หองสําหรับนวดแผนไทยโบราณนอกอาคาร 2 หอง 
1.12.14 ศูนยไฮโดรเธอราพี 6 หอง หองไฮโดรเจ็ท 1 หอง และหองลอยตัวอีก 1 

หอง 
1.12.15 หองสปาสวีท 1 หอง 
1.12.16 หองบําบัดทางการแพทย 6 หอง 
1.12.17 หองใหคําปรึกษาทางดานสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี 3 หอง 
1.12.18 หองทําผม 
1.12.19 หองเสริมสวยมือ และ เล็บ 
1.12.20 หองแตงหนา 
1.12.21 บูติค 
1.12.22 เลานจ 
1.12.23 หองสมุด 
1.12.24  หองศิลปะ และ หัตถกรรม 
1.12.25 หองอาหาร 2 หอง 
1.12.26 หองเลานจ 1 หอง 
1.12.27  หองประชุม 1 หอง 
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1.13 สรุปกรณีศึกษาท่ี1 ชีวาศรม 
จากการลงพื้นท่ีทําการศึกษา วิเคราะหถึงขอดีขอเสียของชีวาศรม ไดนํารูปแบบ

ของกิจกรรมท่ีนาสนใจแบบองครวมในการสรางพื้นท่ีภายใน เพ่ือใหผูใชบริการเกิดความรูสึกผอน
คลายเม่ือเขามาสูสภาวะท่ีพรอมจะไดรับการบําบัด โดยกิจกรรมหลากหลายตางๆ ท่ีกลาวมาเบ้ืองตน 
ผูวิจัยไดสังเคราะหมาสูงานโครงการอยางกระชับ ชัดเจน และมุงตรงประเด็นการแกปญหา
ความเครียดดวยการบําบัดจากสมุนไพรโดยตรง ดังนั้นโปรแกรมของผูวิจัยจึงมีฐานจากการศึกษา 
วิเคราะหกรณีศึกษาชีวาศรมอยางดีเยี่ยม 

 
2. กรณีศึกษาท่ี2 “ศูนยธรรมชาติบําบัดบัลวี” 

2.1 วัตถุประสงคของการศึกษา 
2.1.1 เพื่อศึกษากิจกรรมของโครงการท่ีมีความเกี่ยวเนื่องกับวิทยานิพนธ 
2.1.2 เพื่อศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของโครงการเพ่ือนํามาประยุกตใชกับ หัวขอ

วิทยานิพนธ น.พ.บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล ในฐานะผูกอต้ังและเจาของศูนยธรรมชาติบําบัด บัลวี 
กลาววาคอนเซ็ปตของบัลวี คือ การบําบัดดูแลรักษาดวยแนวทางท่ีถูกตอง โดยการควบคุมดูแลของ
แพทยท่ีมีความเชี่ยวชาญทางการแพทยท้ังแผนปจจุบัน และแผนโบราณ 

8 -10 ปท่ีผานมา บัลวี มีช่ือเสียงเปนท่ียอมรับในกลุมคนรักสุขภาพเน่ืองจากเปน
ศูนยสุขภาพท่ีนํารองกระแสศูนยธรรมชาติบําบัดในประเทศไทย ซ่ึงสอดคลองกับกระแสโลกท่ี
ปฏิเสธการรักษาบําบัดโรคดวยยาของแพทยแผนใหมเพียงลําพัง 

บัลวีเนนการบริการท่ีมุงใชวิธีธรรมชาติท่ีหลากหลายท้ังแพทยแผนโบราณ ท้ังโลก
ตะวันตกและตะวันออก รวมถึงแพทยแผนปจจุบันดวย ใหมีความเหมาะสมกับรางกายของลูกคาแต
ละคนเพราะตองการใหเกิดผลดีท้ังรางกายและจิตใจ คือชวยปรับภาวะภายในของรางกายและจิตใจ
ใหเกิดความสมดุล 

"คนหันมาหาวิธีธรรมชาติเพราะจากมลพิษท่ีลอมรอบตัว และไลฟสไตลท่ี
เปล่ียนไป ทําใหมีโรคตางๆ อาทิ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ซ่ึงไมใชโรคติดตอแตกลับแพรระบาด
อยางรวดเร็วจนความกาวหนาของแพทยแผนใหมก็ไมสามารถควบคุมได" ในขณะเดียวกันตอง
อาศัยการผสมผสานการรักษา 

น.พ.บรรจบเช่ือวา บัลวีแจงเกิดไดเพราะใหบริการสอดคลองตามกระแสความ
ตองการ แตก็ปฏิเสธไมไดวาการส่ือสารกับผูบริโภคทางส่ือตางๆ ท่ีมีอยูสรางช่ือเสียงใหบัลวีไดไม
นอยเชนกัน 

ภายในศูนยธรรมชาติบําบัด บัลวี แบงสวนบริการเปน 6 สวน ไดแก คลินิก
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ธรรมชาติบําบัด, ศูนยสุขภาพ, ครัวสุขภาพ, รานสินคากายกับใจ,โปรแกรมทัวร (เปดใหบริการหลาย
รูปแบบกับบุคคลท่ัวไปและสมาชิก) และกิจกรรมพิเศษท่ีจะจัดข้ึนในโอกาสตางๆ 

คลินิกธรรมชาติบําบัด บริการใหคําปรึกษาดานอาหารการกิน, การฝงเข็ม, วิตามิน
บําบัด ,การควบคุมอาหาร, การสวนลําไส ,วารีบําบัด, โปรแกรมส่ังจิตใตสํานึก ฯลฯ 

2.2 ศูนยสุขภาพ 
 เปนศูนยสุขภาพท่ีนอกจากจะใหบริการ อุปกรณการออกกําลังสําหรับการออก

กําลังแบบแอโรบิก และการสรางกลามเน้ือท่ัวไปแลว ยังบริการกิจกรรมแบบตะวันตกและ
ตะวันออกท่ีมีผลดีกับสภาพรางกายและจิตใจท้ังส้ิน อาทิ ไฮโดรแอโรบิก โยคะ ชี่กง ดนตรีเพื่อ
สุขภาพ โปรแกรมส่ังจิตใตสํานึก เปนตน 

2.3 โปรแกรมทัวรสุขภาพ  
ศูนยธรรมชาติบําบัดบัลวี และชมรมอยูรอยป-ชีวีเปนสุข ไดรวมกันจัดโปรแกรม

ทัวสสุขภาพทั้งในและตางประเทศ โดยเนนกิจกรรมปฏิบัติผอนคลาย ตลอดจนสัมมนาเชิง
ปฏิบัติการ เพ่ือใหความรูสุขภาพ และมีการจัดกิจกรรมพิเศษ เปนกิจกรรมเชิงปฏิบัติการที่ใหความรู
ในการสรางเสริมสุขภาพและบําบัดโรคดวยตนเองดวย 

2.4 ครัวสุขภาพ  
บริการอาหารปลอดสารพิษ สะอาด ถูกหลักอนามัย เพื่อการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง

และยั่งยืน เปดใหบริการ เวลา 08.30 -18.00 น.ทุกวันเวนวันอาทิตย 
2.5 รานสินคาสุขภาพกายกับใจ  

จําหนายสินคาเพื่อสุขภาพมากมาย อาทิ อาหารปลอดสารพิษ ผัก ผลไม เคร่ืองปรุง
รส พรอมท้ังหนังสือสุขภาพตางๆ 

2.6 จุดยืนของบัลวี 
 ของการเปนสถาบันการศึกษาสุขภาพท่ีปอนขอมูลขาวสารท่ีเปนประโยชนตอ

สุขภาพใหประชาชนพ่ึงพาตนเองเปนหลักนั้น น.พ.บรรจบมีความพึงพอใจถึงความสําเร็จ 
2.7 สรุปกรณีศึกษาท่ี2 บัลวี 

จากการศึกษากรณีศึกษาที่2 ทําใหผูวิจัยเรียนรูเร่ืองของการจัดวางพื้นท่ี และ
กิจกรรมท่ีทําใหเกิดความตอเนื่องระหวางพื้นท่ีการใชงานแตละสวน  ดังนั้นผูวิจัยจึงสามารถนําเร่ือง
ของวิธีการจัดวางพื้นท่ีการบําบัด มาสูโปรแกรมการใชงานไดอยางลงตัว และสามารถทําใหพื้นท่ีแต
ละสวนมีความตอเนื่องกัน และมีความสะดวกในการใชงาน 
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บทท่ี 5 
กระบวนการพัฒนาและแปรรูปความคดิสูงานออกแบบ 

 
จากการศึกษาและวิเคราะหภายใตกรอบการศึกษาวิธีธรรมชาติบําบัด และสมุนไพรบําบัด 

จากการทบทวนวรรณกรรม การสํารวจ และสังเกตการณดวยการลงพื้นท่ี เปนการแจงขอมูลในองค
รวม และนําขอมูลท่ีไดมาสูกระบวนการในการจัดหมวดหมู เรียบเรียงขอมูลท้ังหมด เพื่อเปน
สาระสําคัญ ในการนํามาใชในการออกแบบ โดยมีกระบวนการพัฒนาและแปรรูปความคิด ใน
ประเด็นตางๆ ดังนี้ 

1. คําสําคัญ ( Key word ) ในการออกแบบ จากการศึกษาภายใตกรอบการศึกษาวิถี
ธรรมชาติบําบัด โดยเนนทางดานสมุนไพรคําสําคัญ ( Key word ) ในการออกแบบ ท่ีเปนสวนสําคัญ
ในการออกแบบสถานบําบัดและฟนฟูความเครียดมีดังนี้ 

1.1 สกัด  การศึกษาภู มิปญญาของธรรมชาติบําบัดโดยเนนดานสมุนไพรนั้น  
กระบวนการนําสารท่ีมีคุณคาออกมาโดยใชการตม การอบ การบด การดอง นั้น เรียกกันวาการสกัด 
ซ่ึงเปนการแยกสาร สําคัญท่ีมีคุณคา  และนําไปบําบัดสูรางกายและจิตใจ ซ่ึงเปนภูมิปญญาของไทย
มาแตโบราณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี 22 ภาพแสดงเคร่ืองมือทําสมุนไพรโบราณ 
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1.2 โรคเครียด 
วิถีชีวิตของคนในปจจุบันสภาวะเศรษฐกิจและการทํางานกอใหเกิดความเครียด

และผลกระทบตอสภาวะจิตใจ สงผลตอยังรางกายกอใหเกิดโรคตางๆ  ทําใหมีผลตอการทํางานและ
ปญหาสวนตัวซ่ึงในปจจุบันมีผูเปนโรคนี้กันมากในทุกระดับต้ังแตนอยจนถึงระดับมากแลวแต
ระดับความเครียดซ่ึงโรคเครียดเปนโรคที่มีความผิดปกติดานความกังวล คนปกติทุกคนจึงมี
ความเครียดเปนส่ิงกระตุนใหคิด แกไข ปองกันปญหาท่ีจะเกิดข้ึน เม่ือปญหามีทางออก ความเครียด
ก็จะลดลง ความเครียดในคนท่ีเปนโรคเครียด จะแตกตางจากความเครียดปกติที่เกิดในคนท่ัวๆไป 
คือจะเกิดอาการทางรางกายซ่ึงรบกวนหนาท่ีการทํางานในชีวิตประจําวัน  โดยปจจัยสวนใหญของ 
คนเมืองคือ เร่ืองการดําเนินชีวิตประจําในแตละวัน เปนผลทําใหเครียดได การรักษาทางจิตใจ การ
ผอนคลายความเครียด และทําใจใหสงบ จิตใจเผชิญ ความเครียดไดดี มีการผอนคลาย การศึกษาวิถี
ธรรมชาติบําบัดอันเปนกระบวนการทางธรรมชาติจะนําไปสูการเขาถึงผูปวยไดอยางดี 

จากการศึกษาคําสําคัญเหลานี้ นําขอมูลตางๆมาเพื่อแยกเปนตัวแปรสําคัญในการ
ออกแบบไดตามแผนภาพ เพื่อตอบสนองผูใชตามใหเหมาะสม 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิท่ี  7   แสดงกระบวนการนําขอมูลตัวแปรสูงานออกแบบโปรแกรมโครงการ 
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2. กําหนดกลุมเปาหมาย จากกรอบแนวคิดในการออกแบบ ไดนํามาสูกระบวนการในการ
ออกแบบโปรแกรมภายในโครงการ โดย การกําหนดกลุมเปาหมาย ดังนี้ 

2.1 พนักงานใหคําปรึกษาและบําบัด 
2.2 พนักงานนวด 
2.3 ผูใชบําบัด 

 
แนวความคดิในการออกแบบโปรแกรม 

จากแนวความคิดในการออกแบบโปรแกรม ผูออกแบบจึงแทนคาความหมายการสกัดเขา
สูพื้นท่ีการนําเขาไปแตละสวนโดยสกัดท้ังกลุมเปาหมาย โปรแกรม และการบําบัด โดยวาง
โปรแกรมเปนสามสวน คือ  Protect  Transition Cure ซ่ึงแทนคาสูฟงกช่ันตางๆ 
 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 23 แสดงกระบวนการนําขอมูลตัวแปรสูงานออกแบบ 
 
ท่ีมาของโครงการ 
 

 
 

                                              
 
 
 

 
ภาพท่ี 24  โรงพยาบาลศูนยเจาพระยาอภยัภูเบศร 

โรงพยาบาลศูนยเจาพระยาอภัยภูเบศร เปนโรงพยาบาลท่ีไดมีการดําเนินการพัฒนาการใช
สมุนไพร และการแพทยแผนไทย มาต้ังแตป 2526 กิจกรรมของโรงพยาบาลมีตั้งแต การรวบรวม
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ขอมูลดานสมุนไพร การจัดทําสวนสมุนไพรสาธิต การจัดใหมีการบริการทางการแพทยแผนไทย 
การฝกอบรมบุคลากรดานสาธารณสุข รวมท้ังนักศึกษาเภสัชและประชาชนท่ัวไป และท่ีสําคัญมีการ
พัฒนาการผลิตยาจากสมุนไพร ใหอยูในรูปแบบท่ีเหมาะ สมมีมาตรฐาน จนทําใหสมุนไพรเปนท่ี
ยอมรับของสังคมในวงกวาง โรงพยาบาลสามารถผลิตยาและ ผลิตภัณฑจากสมุนไพรไดจํานวน 40 
ชนิด มูลคาขายเฉล่ียเดือนละ 2-3 ลานบาท ส่ิงท่ีโรงพยาบาลตระหนักคือ 

 1. ประเทศไทยตองซ้ือยาจากตางประเทศปละหลายหม่ืนลานบาท ท้ังท่ีโรคหลายโรค
สามารถใชสมุนไพร ภายในประเทศทดแทนได 

2. ประเทศไทยเปนประเทศที่มีความหลากหลายทางชีวภาพสูง มีสมุนไพรหลายชนิด
นอกเหนือจากจะ ใชเปนยาแลวยังสามารถพัฒนาใหเปนอาหารเสริมสุขภาพ เคร่ืองดื่ม เคร่ืองสําอาง 
ท่ีจะใชในชีวิตประจําวันของคนไทยได 

3. การลงทุนทางสมุนไพรเงินตราทุกบาทลวนหมุนเวียนภายประเทศ ถึงเกษตรกรของ
บานเรา 

 
ขอมูลจากการสัมภาษณ 

ผูออกแบบไดสอบถาม ภ.ญ. วัจนา ตั้งความเพียร   หัวหนางานแพทยแผนไทยและ
การแพทยทางเลือก      รพ.เจาพระยาอภัยภูเบศร   ไดแนะนําโครงการเก่ียวกับสมุนไพรไทยท่ี
สามารถบําบัดความเครียดไดตรงประเด็นโดยเฉพาะกับคนทํางานคือ      Consult  Aromatherapy 
Center โดยประเด็นท่ีสําคัญของโครงการจากขอมูลท่ีสัมภาษณคือ 

1. Direct  Stress Therapy 
2. Consult +Aroma +Record 
3. Aroma + Activities 

 
 

 
 

 
 
 

ภาพท่ี 25  ภ.ญ.วัจนา ตั้งความเพียร (ผูใหขอมูล) หัวหนางานแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก
รพ.เจาพระยาอภัยภูเบศร 
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จากขอมูลในการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม ทําใหเกดิ “โครงการออกแบบสถาน
บําบัดโรคเครียดของคนวัยทํางาน” โดยมีวัตถุประสงคท่ีจะมีสถานท่ีเพื่อการผอนคลายของ
คนทํางาน   ท่ีอยูในกรุงเทพ   ท่ีมีกิจกรรมชวยใหผอนคลาย และสามารถสืบตอองคความรูทาง
สมุนไพรไทย สูคนรุนใหมโดยมีกจิกรรมท่ีสามารถจะตอบสนองผูใช การออกแบบพื้นท่ีตางๆท่ีจะ
ส่ือถึงความหมายใหผูใชรับรูได 
 
การสรางสัญลักษณของโครงการมีลําดับในการรับรูดังนี ้

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  26 แสดงการส่ือถึงโครงการ YOU 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 27 แสดงความหมายของ ช่ือโครงการ YOU 
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ภาพท่ี 28 แสดงลําดับการรับรูของสัญลักษณตัวอยางท่ี 1 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 29   ภาพแสดงสัญลักษณโครงการ 
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แผนภูมิท่ี 8 แสดงความเช่ือมโยงของการสกัด 1 

การสกัดในความหมายของงานออกแบบคือการนําส่ิงท่ีมีคุณคาออกมาและเอาส่ิงท่ีเหลือ
คัดท้ิงไป 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
แผนภูมิท่ี 9 แสดงความเช่ือมโยงของการสกัด 2 
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ภาพท่ี 30 ภาพแสดงความเช่ือมโยงของการสกัด 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 31 ภาพแสดงความเช่ือมโยงของวิธีการสกัด 
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การทดลองแปรรูปสูงานออกแบบ 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 32 แสดงการเช่ือมโยงขอมูลของตัวโครงการ 
 
งานออกแบบ  

1. คําสําคัญ 
สกัด ภูมิปญญาการอบ 

2. การออกแบบ 
Protect Transition Cure เปรียบเทียบสูฟงกช่ันการออกแบบในแตละสวน 
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ภาพท่ี 33 ภาพแสดงแนวความคิดในการออกแบบ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 34 ภาพแสดงการหัน่ไพล 
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ภาพท่ี 35 ภาพแสดงการหัน่ไพลเพ่ือหารูปทรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 36 แสดงรูปทรงของการหั่น 
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ภาพท่ี 37 ภาพแสดงกระบวนการอบ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ตารางท่ี 6 แสดงวิธีการสกัด 
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ภาพท่ี 38   การแทนคาสัญลักษณสูงานออกแบบ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 39 การแทนคาการสกดัสูพื้นที ่
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แผนภูมิท่ี 10 แสดงความเช่ือมโยงพ้ืนท่ี 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปภาพท่ี 40  แสดงความเช่ือมโยงพ้ืนกับแนวความคิด 
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ภาพท่ี 41 แสดงในสวนของผังเฟอรนิเจอรกบัแนวความคิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 42 ภาพแสดงผังเฟอรนิเจอร 
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ภาพท่ี  43 ภาพแสดงผังงานระบบ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 44 ภาพแสดงแนวความคิดในสวน PROTECT 
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ภาพท่ี  45 ภาพแสดงในสวนตอนรับและรานคา 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
ภาพท่ี  46 ภาพแสดงในสวนหองปรึกษา 
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ภาพท่ี 47 ภาพแสดงแนวความคิดในสวน TRANSITION 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 48   ภาพแสดงในสวนพื้นท่ีพกัผอน 
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ภาพท่ี 49   ภาพแสดงแนวความคิดในสวน  CURE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 50   ภาพแสดงในสวนหองนวดวีไอพี 
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ภาพท่ี 51   ภาพแสดงในสวนหองนวด 
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ภาพท่ี 52   ภาพแสดงผังรวมเฟอรนิเจอร 
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ภาพท่ี 53   ภาพแสดงผังรวมเฟอรนิเจอร 
 



 

 

112
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ภาพท่ี 55   ภาพแสดงรูปดาน A 
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ภาพท่ี 56   ภาพแสดงรูปดาน B 
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ภาพท่ี 57   ภาพแสดงรูปดาน C 
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ภาพท่ี 58   ภาพแสดงรูปดาน D 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี 59   ภาพแสดงรูปดาน E 
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ภาพท่ี 60   ภาพแสดงรูปดาน F 
 
 
 

 

 



 
 

บทท่ี 6 
บทสรุปและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิถีธรรมชาติบําบัดนั้นมีหลายวิธีการ รวมท้ังองคประกอบมากมาย ท้ังเร่ืองการ
บําบัดโดยวิธีการ การบําบัดโดยธรรมชาติโดยตรง แตท้ังนี้เนนการศึกษาธรรมชาติบําบัดดาน
สมุนไพรมาบําบัดความเครียดของคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชศึกษาภูมิปญญา
เกี่ยวกับสมุนไพร และวิธีการ  โดยมีคําสําคัญในการออกแบบคือการสกัด  รวมถึงภูมิปญญาของ
สมุนไพรโดยวิธีการอบ   

การศึกษา วิเคราะห สังเคราะห และบทสรุปแหงการนํามาใช คือการเลือกส่ิงท่ีเหมาะสม
อีกทั้งมีประเด็นท่ีผูวิจัย นําเสนอดังนี้ 

1. งานออกแบบ 
จากประเด็นเร่ืองการศึกษาสมุนไพร เนนเร่ืองไพลเปนหลักในการศึกษา อีกท้ังเปน

ปรัชญาพื้นฐานของตะวันออกนํามาใชในงานออกแบบท้ังทาง รูป รส กล่ิน สัมผัส มาสูทักษะ
ทางการรับรูของผูใชโครงการไดเปนอยางดีและนาสนใจมาก เนื่องจากเปนปรัชญาที่นํามาสูงาน
ออกแบบไดจริง ขอเสียของประเด็นการศึกษาสมุนไพรท้ัง  ดังกลาวมาสูงานออกแบบเปนไปใน
เร่ืองของกระบวนการในแปรรูปจากแนวความคิดเร่ืองท่ีศึกษาสมุนไพร เร่ืองไพล มาสูการบําบัด
อยางแทจริง อยางไรก็ตามผูวิจัยมีความคาดหวังในเร่ืองของการศึกษาพัฒนาในทางวิทยาศาสตร การ
ทดลองหรือการทดสอบพัฒนาภูมิปญญาแบบชาวบาน เพื่อนําพาไปสูหนทางงานออกแบบ ท่ีดีข้ึน 

2. การลดความเครียด 
ผูวิจัยไดใชหลักการ และวิธีการในรูปแบบของโปรแกรมการทํางานกระบวนการของ

สมุนไพร ท่ีสอดคลองกับแนวความคิดเพื่อลดทอน และบําบัดผูท่ีมาใช ท้ังในทางบรรยากาศ  
สภาพแวดลอมภายในที่มีผลตอสภาวะจิตใจสงให ผูใชบริการไดรับประโยชน ณ เวลานั้น แต
อยางไรก็ตามจากการศึกษา ออกแบบโปรแกรม มาถึงการออกแบบพ้ืนท่ีเพื่อรองรับแนวความคิด
ดังกลาว ผูวิจัยพบวาไมสามารถขจัดความเครียด ไดท้ังหมด ตองเปนการบําบัดแบบตอเนื่อง ดังนั้น
ขอแนะนําเร่ืองของการลดความเครียดจึงเปนเร่ืองของการกระทําการบําบัดอยางตอเนื่องถึงจะ
ประสบความสําเร็จ สูงสุด 
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3. การแสดงความสัมพันธในแตละสวน 
ท้ังในแงการคล่ีคลายการสกัดสูตัวพื้นท่ี ซ่ึงไดออกมาในสวนของงานออกแบบท้ัง เสน 

รูปทรง สี  วัสดุ ความหมายท่ีแทนคาสูตัวงานในแตละสวน การสรางพื้นท่ีใหผูใชไดรับรูถึง
บรรยากาศภายในในแตละข้ันตอน   และในแงของการ เช่ือมโยงขอมูลสูตัวโครงการซ่ึง มี
ความสัมพันธในหลายๆดาน ท้ังในสวนของกลุมของธุรกิจ   กลุมผูใช    การออกแบบ 

สมุนไพร    ไทยน้ี   มีคามาก 
พระเจาอยูหวั  ทรงฝาก   ใหรักษา 

แตปูยา   ตายาย   ใชกันมา 
ควรลูกหลาน    รูรักษา    ใชสืบไป 

พระราชนิพนธในสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ 
การบําบัดโดยธรรมชาติท่ีเนนดานสมุนไพร โดยไมลืมภูมิปญญาของไทยท่ีส่ังสมมานาน 

นํามาแพรหลายใหทุกคนไดรับรู 
 

ขอเสนอแนะ 
การวิจัยสูการออกแบบนี้ ยังมีรายละเอียดปลีกยอยที่นาสนใจอีกมากมาย ท่ีงานไม

สามารถลงรายละเอียดไดท้ังหมด  การนําสมุนไพรมาใชในกระบวนการตางๆ การแทนคาหรือ
ความหมายของการสกัด  ลงสูตัวพื้นท่ี อาจจะมีวิธีการอื่นๆ และ โครงการในแตละขนาดก็มีขอดี
ขอดอยตางกัน  ท่ีสามารถตอบการใชงานหรือการบําบัดไดแตกตางกัน 

อุปสรรคในการทํางานมีดวยกัน 3 ประเด็นท่ีสําคัญดังนี้ 
1. เร่ืองของการตีความการสกัดสมุนไพร 
การคล่ีคลายจากนามธรรมสูรูปธรรม และการตีความการสกัดท่ีคอนขางมีหลาย

ประเด็นและการศึกษาหากระบวนการท่ีดีท่ีเหมาะสม รีย ดังนั้นปญหาและอุปสรรค ดังกลาวจึงเปน
เร่ืองท่ีผูวิจัยมีความเพียรพยายาม เพื่อใหผานพนไปไดดวยดี 

2. เร่ืองการเลือก สถานท่ีและความลงตัวของแนวความคิด 
ควรกระชับกวานี้ แตผูวิจัยขยายความมากเกินไปทําใหโปรแกรมทํางานของงาน

ออกแบบมีขนาดใหญ ดังนั้นดวยความชวยเหลือจากอาจารยท่ีปรึกษา จากประสบการณ จึงแนะ
แนวทางที่ถูกตอง โดยใหผูวิจัยกระชับโปรแกรม ใหนอยลงแตมีความชัดเจนมาข้ึน จะเปนผลดีกับ
โครงการมากกวา ดังนั้นเสนอแนะใหเขาพบและไดรับคําปรึกษาจาก ผูเช่ียวชาญและผูทรงคุณวุฒท่ี
มีวิสัยทัศสูง จะชวยใหลดการทํางานไดดีมากยิ่งข้ึน 

3. ปญหาเร่ืองการออกแบบ 
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ผูวิจัยคนพบวาปญหาเร่ืองของการแปรรูปมาสูงานออกแบบ เปนปจจัยท่ีสําคัญเพราะ
การออกแบบที่ผานมาจากกระบวนการเรียนรู ทบทวนวรรณกรรมสรุปส่ิงท่ีนํามาใช และเขียน
โปรแกรมการทํางานท่ีกระชับนาสนใจ มาสูงานออกแบบใหไดตรงตามท่ีเราศึกษา นั้นมีความยาก
มาก หากไมปรับปรุง บอยคร้ังก็จะไมเกิดการพัฒนา แนนอน ดังนั้นขอแนะนําท่ีดีคือ ควรหม่ัน
ปรับแกตามท่ี ท่ีปรึกษาแนะนําและควรคิดตอยอดดวย ตนเองเนื่องจากไมมีใครรูขอมูลท่ีศึกษา ไป
มากกวาตัวผูวิจัยนั้นนั้น 
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