
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

ในการวิจยัเร่ืองผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงและพฤติกรรมสุขภาพ
ของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวนจงัหวดัชุมพรผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ต าราวิชาการ 
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง สรุปเป็นสาระส าคญัไดด้งัต่อไปน้ี         

1.   แนวคิดเก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง  
2.   พฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง                             
3.    แนวคิดเก่ียวกบัโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ    
4.   ขอ้มูลพื้นฐานอ าเภอหลงัสวน   
5.   งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
6.   สรุปเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง   

            

แนวคดิเกีย่วกบัโรคความดันโลหิตสูง 
            

ความหมายของความดันโลหิตสูง 
ความดันโลหิต (Blood Pressure) หมายถึง แรงดนัของกระแสเลือดท่ีกระทบต่อผนงั

หลอดเลือด ซ่ึงเกิดจากการสูบฉีดของหวัใจ (คลา้ยแรงลมท่ีดนัผนงัยางรถเวลาสูบลมเขา้ไป) ซ่ึงสามารถวดั
โดยใช้เคร่ืองวดัความดนั (Sphygmomanometer) วดัท่ีแขนและมีค่าท่ีวดัไดป้ระกอบดว้ยความดนัช่วงบน 
หรือความดนัซิสโตลิก (Systolic blood pressure) หมายถึง แรงดนัเลือดขณะท่ีหัวใจบีบตวั ซ่ึงอาจจะ
สูงข้ึนตามอายุ ความดนัช่วงบนในคน ๆ เดียวกนั อาจมีค่าแตกต่างกนับา้งเล็กนอ้ยตามท่าของร่างกาย
การเปล่ียนแปลงของอารมณ์และปริมาณของการออกก าลงัและความดนัช่วงล่าง หรือความดนั
ไดแอสโตลิก (Diastolic blood pressure) หมายถึง แรงดนัเลือดขณะท่ีหวัใจคลายตวั องคก์ารอนามยัโลก
ไดก้ าหนดค่าของความดนัโลหิต ผูใ้หญ่อายุ 18 ปีข้ึนไป ไวว้่าความดนัช่วงบน ถา้วดัไดต้ั้งแต่ 
140 มิลลิเมตรปรอทลงมาก็ถือวา่ปกติ ถา้วดัไดร้ะหวา่ง 141-159 มิลลิเมตรปรอทก็ถือวา่เป็นระดบัก ้าก่ึง 
ถา้วดัไดต้ั้งแต่ 160 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป ถือวา่สูง ความดนัช่วงล่าง ถา้วดัไดต้ั้งแต่ 90 มิลลิเมตรปรอท
ลงมาก็ถือวา่ปกติ  
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เจเอ็นซี (JNC, 2003 อา้งถึงในศิริวฒัน์ วงศ์พุทธค า, 2551 : 12) ในความดนัโลหิตสูง 
(Hypertension) หมายถึง ภาวะท่ีมีความผิดปกติของระบบควบคุมการไหลเวียนโลหิตในร่างกาย คือ 
ภาวะท่ีแรงดนัในหลอดเลือดขณะท่ีหวัใจบีบตวั (Systolic blood pressure) มีค่าสูงกวา่ 140 มิลลิเมตรปรอท 
และมีแรงดนัในหลอดเลือดขณะท่ีหวัใจคลายตวั (Diastolic blood pressure) มีค่าสูงกวา่ 90 มิลลิเมตรปรอท 
ขอ้สรุปจากการประชุมร่วมของคณะกรรมการร่วมแห่งชาติสหรัฐอเมริกา  คร้ังท่ี  7  

ศิริวฒัน์ วงศพ์ุทธค า (2551 : 12) ไดใ้ห้ความหมายวา่การมีความดนัโลหิตซิสโตลิคสูงกวา่
หรือเท่ากบั140 มิลลิเมตรปรอทและหรือไดแอสโตลิค สูงกว่าหรือเท่ากบั 90 มิลลิเมตรปรอทในผูท่ี้มี
อายยุตั้งแต่ 18 ปีข้ึนไป จากขอ้เฉล่ียในการวดั 2 คร้ัง และได้เพิ่มเติมไวว้่าระดบัความดนัโลหิตท่ีมีค่า
เท่ากบั 130-139/80-89 มิลลิเมตรปรอท มีความเส่ียงเป็น2 เท่า ในการท่ีจะเป็นภาวะความดนัโลหิตสูง
ต่อไป   

ชนิดของความดันโลหิตสูง   
คณะผูเ้ช่ียวชาญขององคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, 1983 : 53 - 56) 

แบ่งความดนัโลหิตสูงเป็น 3 ลกัษณะ คือ แบ่งตามระดบัความดนัโลหิต แบ่งตามระยะการท าลายอวยัวะ
ของร่างกาย และแบ่งตามสาเหตุ  

1. แบ่งตามระดบัความดนัโลหิตไดแ้ก่  
 ความดันซิสโตลคิ 

(มม.ปรอท) 
ความดันไดแอสโตลิค 

(มม.ปรอท) 
ระดบัความดนัปกติ < 120 < 80 
ความดนัโลหิตสูงเร่ิมตน้ 120-139 80-89 
ความดนัโลหิตสูงขั้นท่ี 1 140-159 90-99 
ความดนัโลหิตสูงขั้นท่ี 2 ≥160 ≥100 

2.   แบ่งตามสาเหตุ  
 2.1  ภาวะความดนัโลหิตสูง ชนิดไม่ทราบสาเหตุ (Essential hypertension) พบไดม้ากกวา่ 

ร้อยละ 90 ของผูท่ี้มีความดนัโลหิต ผูท่ี้เป็นความดนัโลหิตสูงชนิดน้ีจะมีอาการเร่ิมเป็นช้า ๆ เป็นเวลา
หลายปีโดยไม่มีความผิดปกติมาก จนเม่ือเป็นมากข้ึนจะพบอาการอ่อนเพลีย เวียนศีรษะ ปวดศีรษะ
บริเวณทา้ยทอยหลงัต่ืนนอนตอนเช้า ปัจจุบนัยงัไม่ทราบสาเหตุท่ีแทจ้ริงของภาวะความดนัโลหิตสูง
ชนิดไม่ทราบสาเหตุแต่เช่ือวา่มีความสัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆ ดงัน้ี 

  2.1.1  พนัธุกรรมมกัพบในบุคคลท่ีมีญาติสายตรงในครอบครัวเป็นความดัน
โลหิตสูงไม่ทราบสาเหตุแต่ไม่ชดัเจนวา่เป็นสาเหตุโดยตรงและไม่ทราบแน่ชดัถึงยีนส์จ าเพาะท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการเกิดภาวะความดนัโลหิตสูง  
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  2.1.2  การรับประทานอาหารท่ีมีเกลือโซเดียมมากเกินไปท าให้ร่างกายดึงน ้ าไว ้
ในร่างกายมากกวา่ปกติส่งผลใหเ้กิดการเพิ่มข้ึนของปริมาณน ้ าในกระแสเลือดท าให้กระแสเลือดเพิ่มข้ึน 
ท าใหร่้างกายตอ้งใชแ้รงดนัในการส่งเลือดผา่นหลอดเลือดจากหวัใจเพิ่มสูงข้ึนตามไปดว้ย ซ่ึงร่างกาย
จะมีปฏิกิริยาไม่ยอมให้ปริมาณเลือดท่ีเพิ่มข้ึนถูกดนัให้ผ่านเขา้สู่กระแสเลือดได้ ร่างกายจึงเพิ่ม
ความตา้นทานพื้นผิวของหลอดเลือดให้มากข้ึนเพื่อกดการขยายตวัของหลอดเลือด มีผลให้หลอดเลือด
หดลงอยา่งมากเพื่อกกักนัเลือดไวใ้ห้ผา่นออกมาในปริมาณเท่าเดิมส่งผลให้เกิดความดนัโลหิตสูง 

  2.1.3    ภาวะอินสุลินในเลือดสูง ท าให้มีผลดงัน้ี คือ จะท าให้เกิดการกระตุน้ให้มี
การดูดกลบัโซเดียมมากข้ึนท าให้เกิดการเพิ่มข้ึนของปริมาณน ้ าในกระแสเลือด นอกจากนั้นอินซูลิน
จะกระตุน้ประสาทซิมพาเธติกท าให้การหลัง่สารท่ีท าให้หลอดเลือดหดตวั เกิดแรงตา้นทานหลอดเลือด
ส่วนปลายเพิ่มข้ึน ความดนัโลหิตจึงสูงข้ึน และอินซูลินจะท าให้มีการกระตุน้ การเจริญเติบโตของเยื่อบุ
ชั้นในและกลา้มเน้ือเรียบของหลอดเลือด เกิดการตีบแคบ ท าใหค้วามดนัโลหิตสูง                           

  2.1.4  เพศ พบว่าเพศชายจะมีอตัราการเกิดความดนัโลหิตสูงมากกว่าเพศหญิง 
เน่ืองจากมีพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ มากกวา่ เช่น การสูบบุหร่ี แต่หลงัจากท่ีผูห้ญิงมีอายุมากกวา่ 50 ปี และ
เข้าสู่วยัหมดประจ าเดือนจะพบอตัราเกิดความดันโลหิตสูงในหญิงมากกว่าชาย เน่ืองจากฮอร์โมน
เเอสโตรเจนลดลง  

  2.1.5  อายุ พบว่าอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนจะท าให้ความดันโลหิตสูงข้ึนเน่ืองจาก
หลอดเลือดมีความเส่ือมตามวยั  

  2.1.6  เช้ือชาติชาวผิวด าในประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
มากกวา่ชาวผวิขาวและจะเร่ิมเป็นช่วงอายนุอ้ยและมีความรุนแรงของการเกิดภาวะแทรกซ้อนมากกวา่  

  2.1.7   ภาวะเครียด มีผลในการกระตุน้ประสาทซิมพาเธติกท าให้หลัง่สารท่ีท าให้
หลอดเลือดหดตวัเกิดแรงตา้นทานหลอดเลือดเพิ่มข้ึนส่งผลให้เกิดความดนัโลหิตสูงข้ึน                           

  2.1.8  อาชีพ อาชีพท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครียดบ่อยๆ หรือตอ้งตดัสินใจเก่ียวกบั
ภาวะคุกคามต่อชีวิตบุคคลอ่ืนจะเส่ียงต่อการเกิดความดนัโลหิตสูงได ้                               

  2.1.9  การสูบบุหร่ี สารนิโคตินในบุหร่ีจะท าใหเ้กล็ดเลือดจบัตวักนัและไปกระตุน้
เซลล์กลา้มเน้ือในหลอดเลือดท าให้หลอดเลือดแข็งตวัและสารประกอบต่างๆในบุหร่ีจะเป็นตวักระตุน้
ประสาทซิมพาเธติกท าให้มีการหลัง่สารท่ีท าให้หลอดเลือดหดตวัท าให้หวัใจท างานมากข้ึน มีการเพิ่ม
ของชีพจรและความดนัโลหิตสูง  

  2.1.10 การด่ืมแอลกอฮอล์ ผลของแอลกอฮอล์ต่อความดนัโลหิตนั้นยงัไม่ทราบ
กลไกท่ีชัดเจนแต่เช่ือว่าอาจเน่ืองจากแอลกอฮอล์มีผลท าให้มีการเพิ่มปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจาก
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หวัใจ มีการเพิ่มการหลัง่คอร์ติซอล เพิ่มระดบัแคทิโคลามีนและมีผลกระทบถึงระบบเรนิน-แองจิโอเทนซิน 
ซ่ึงมีผลท าใหห้ลอดเลือดเกิดการหดตวั  

  2.1.11 น ้าหนกัตวั เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ กบัระดบัความดนัโลหิต ความอว้น
จะมีอตัราเส่ียงต่อการเกิดความดนัโลหิตสูงเน่ืองจากหวัใจตอ้งเพิ่มปริมาณในการสูบฉีดเลือด แต่ละคร้ัง
เพิ่มข้ึนถา้น ้ าหนกัตวัลดลงก็จะลดปริมาณเลือดท่ีหัวใจสูบฉีดแต่ละคร้ังลงด้วย นอกจากนั้น ปริมาณ
ไขมนัในเลือดก็จะลดลงดว้ย 

  2.1.12 การขาดการออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึน
โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะสามารถช่วยป้องกนัและควบคุมระดบัความดนัโลหิตได ้
ช่วยลดน ้ าหนกัและลดระดบัไขมนัในเลือด นอกจากนั้นการออกก าลงักายท าให้ร่างกายมีการหลัง่สาร
เอนดอร์ฟิน (Endorphins) ลดความเครียดได ้(ชุมศกัด์ิ พฤกษาพงศ,์ 2547 อา้งถึงในศิริวฒัน์ วงศพ์ุทธค า, 
2551 : 15) 

  2.1.13 บุคลิกภาพ บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบเอ คือบุคคลท่ีมีลกัษณะมีแรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธ์ิสูงไม่พึงพอใจในส่ิงต่าง ๆ  มกัจะมีความเส่ียงต่อโรคระบบหวัใจและหลอดเลือด ซ่ึงความสัมพนัธ์
ระหวา่งความดนัโลหิตสูงและบุคลิกภาพนั้นยงัไม่แน่ชดัแต่อาจจะมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์โกรธ และ
ความวติกกงัวล  

  2.1.14 ฐานะทางเศรษฐกิจ การเกิดความดนัโลหิตสูงนั้นมีความเก่ียวขอ้งกบัภาวะ
ทางเศรษฐกิจที่ไม่ดี ซ่ึงอาจจะเกี่ยวกบัความคบัขอ้งใจทางฐานะความเป็นอยู่และความเครียด 
(สมจิต หนูเจริญกุล, 2544 :12) 

  2.2 ภาวะความดนัโลหิตสูงชนิดท่ีมีสาเหตุ (Secondary hypertension) จะมีสาเหตุเฉพาะ
ชดัเจนท่ีท าให้มีภาวะความดนัโลหิตสูง ซ่ึงพบวา่มีเพียงร้อยละ 1-2 ของผูป่้วยกลุ่มน้ี จะกลบัเป็นปกติ
หรือหายขาดได ้เม่ือทราบสาเหตุและไดรั้บการรักษาท่ีถูกตอ้ง  

3.  จ  าแนกตามความรุนแรงของความดนัโลหิตสูง ตามระดบัการท าลายอวยัวะของร่างกาย
ต่าง ๆ แบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 

 3.1  ความรุนแรงระดบั  1 เม่ือตรวจไม่พบความเส่ือมสมรรถภาพของอวยัวะต่าง ๆ  
 3.2   ความรุนแรงระดับ 2 เม่ือตรวจพบความผิดปกติอย่างใดอย่างหน่ึงต่อไปน้ี คือ 

หัวใจห้องล่างซ้ายโต หลอดเลือดแดงฝอยของจอรับภาพตามีการตีบทัว่ๆไปหรือเฉพาะบางส่วน และ
มีอลับูมินในปัสสาวะ หรือครีอตีนินในเลือดสูงผิดปกติ 

 3.3   ความรุนแรงระดบั 3 อาการและส่ิงตรวจพบบ่งวา่มีสมรรถภาพของอวยัวะต่าง ๆ 
เส่ือมจากความดนัโลหิตสูง ไดแ้ก่ ภาวะหวัใจวาย อมัพาตเกิดจากเลือดออกในเน้ือสมองหรือภาวะ
สมองบวมจากความดันโลหิตสูงชนิดร้ายแรง (Hypertensive encephalopathy) และความผิดปกติของ
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จอรับภาพตาในระดบั 3 หรือ 4 (Hypertensive retinopathy grade 3 or grade 4) ซ่ึงระดบัของความผิดปกติ
ของจอรับภาพแบ่งไดด้งัน้ี (จารุภา  เลาหพจนารถ , 2544 : 9) 

  ระดบั 1 หลอดเลือดแดงฝอยของจอรับภาพตาผิดรูป มีการหดเกร็งหรือตีบแคบ
เป็นแห่ง ๆ 

  ระดบั 2 หลอดเลือดแดงฝอยของจอภาพนยัน์ตาท่ีแคบจะขยายโดยทัว่ไป  
               ระดบั 3 เลือดออกหรือมีการบวมมีของเหลวคัง่ท่ีจอภาพนยัน์ตา หลอดเลือด

ในม่านตาจะหดเกร็ง ซ่ึงมกัพบในผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงมากและเป็นอยูน่าน 
  ระดบั 4 มีการเปล่ียนแปลงเช่นเดียวกนักบัในระดบั 3 แต่มีเส้นประสาทตาอกัเสบ

และบวม (Papilledema) ร่วมดว้ย 
สรีรวทิยาของความดันโลหิตสูง 
กลไกการเปล่ียนแปลงการไหลเวียนของเลือด ความดันโลหิตเป็นภาวะท่ีแสดงถึง

ความรุนแรงและอตัราการบีบตวัของกลา้มเน้ือหวัใจใน 1นาที กบัแรงตา้นทานในหลอดเลือดส่วนปลาย 
ซ่ึงเขียนเป็นสมการไดค้วามดนัโลหิต (Blood Pressure [BP]) เท่ากบัปริมาณของเลือดท่ีออกจากหวัใจ
ใน 1 นาที (Cardiac Output [CO]) คูณดว้ยแรงตา้นทานในหลอดเลือดส่วนปลาย (Total Peripheral Resistance 
[TPR]) ดงันั้นค่าของความดนัโลหิตจะเปล่ียนแปลงตอ้งข้ึนอยูก่บัปัจจยัทั้ง 2 น้ี คือ ปริมาณเลือดท่ีบีบออก
จากหัวใจจะมีปริมาณมากหรือน้อยจะข้ึนกบัปริมาณเลือดท่ีหัวใจบีบออกมาในแต่ละคร้ังกบัอตัราเตน้
ของหวัใจต่อนาที ปริมาณของเลือดท่ีออกจากหวัใจใน 1 นาที (CO) เท่ากบัปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ
จากการบีบตวัแต่ละคร้ัง (Stroke Volume [SV]) คูณดว้ยอตัราการเตน้ของหัวใจ (Heart Rate [HR]) 
ปริมาณเลือดท่ีหัวใจบีบตวัออกมาในแต่ละคร้ังจะมากหรือน้อยข้ึนกบัปริมาณเลือดท่ีไหลกลบัเขา้สู่
หวัใจ และความสามารถในการบีบตวัของหวัใจ ซ่ึงข้ึนอยูก่บัการควบคุมการท างานของระบบประสาท
อตัโนมติั และคุณสมบติัของกลา้มเน้ือหัวใจดว้ย ส่วนอตัราการเตน้ของหวัใจข้ึนอยู่กบัการท างาน
ของระบบประสาทอตัโนมติัเป็นส่วนใหญ่มีค่าปกติประมาณ 70-80 คร้ังต่อนาที ส าหรับแรงตา้นทาน
ในหลอดเลือดส่วนปลายข้ึนกบัปัจจยัหลายประการท่ีส าคญั คือ ขนาดของหลอดเลือดและความหนืด
ของเลือด ถา้หลอดเลือดหดตวัจะท าให้แรงตา้นทานของหลอดเลือดสูง หวัใจตอ้งบีบตวัแรงข้ึน เพื่อให้
เลือดไหลผา่นไปได ้ความดนัโลหิตก็จะสูงตาม ในทางตรงกนัขา้มถา้หลอดเลือดขยายแรงตา้นทาน
จะลดลง ความดนัโลหิตก็จะลดลงตาม การหดตวัหรือขยายตวัของหลอดเลือด ถูกควบคุมโดยประสาท
อตัโนมติัเป็นส่วนใหญ่   

ความดนัโลหิตสูงมกัเกิดความผิดปกติ ของระบบการควบคุมการไหลเวียนโลหิตในร่างกาย 
(Smelzer & Bare, 2000 อา้งถึงในจารุภา  เลาหพจนารถ, 2544 : 10) ซ่ึงมีการควบคุมโดยกลไกท่ีซบัซ้อน
เก่ียวขอ้งกบัระบบหวัใจและหลอดเลือด ภาวะความสมดุลของน ้ าและโซเดียมในร่างกาย ระบบประสาท
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ซิมพาเธติค ระบบการท างานของไต ระบบเรนินแองจิโอเทนซิน และภาวะพร่องของสารท่ีช่วยในการขยายตวั
ของหลอดเลือด เช่น พรอสตาแกลนดิน (Prostaglandin) และไนตริกออกไซด์ (Nitric oxide) มีสมมติฐาน
เก่ียวกบัพยาธิสรีรวทิยาของความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุดงัน้ี 

1.  การท่ีมีการกระตุน้ระบบประสาทซิมพาเธติค ท าให้เกิดการตอบสนองของร่างกาย 
โดยต่อมหมวกไตจะหลัง่นอร์อิพิเนฟริน (Norepinephrine) ซ่ึงมีผลท าให้แรงตา้นทานหลอดเลือด
ส่วนปลายเพิ่มข้ึน นอกจากนั้นนอร์อิพิเนฟริน ยงัท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน รวมทั้งท าให้
แรงบีบตวัของกลา้มเน้ือหวัใจแรงข้ึน เป็นผลให้เพิ่มปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจมากข้ึน ท าให้ความดนั
โลหิตเพิ่มสูงข้ึน   

2.  การกระตุ้นระบบเรนินแองจิโอเทนซินและอัลโดสเตอโรน(Renninangotensin 
aldosterone system) จากการตอบสนองของไต เน่ืองจากท่ีมีปริมาณเลือดไปเล้ียงท่ีไตลดลงท าให้ไตหลัง่
สารเรนินเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะเกิดการเปล่ียนแปลง แองจิโอเทนซิน I และเอนไซม์จากปอดจะเปล่ียน 
แองจิโอเทนซิน I เป็นแองจิโอเทนซิน II ซ่ึงเป็นสารท่ีมีฤทธ์ิท าให้หลอดเลือดหดตวั ท าให้แรงตา้นทาน
ของหลอดเลือดส่วนปลายเพิ่มข้ึน ท าให้ความดนัโลหิตสูงข้ึน และแองจิโอเทนซิน II มีผลท าให้
หลอดเลือดด าตีบตวั ท าให้ปริมาตรเลือดไหลกลบัสู่หวัใจเพิ่มข้ึนส่งผลให้ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ
ต่อนาทีเพิ่มข้ึน ท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน นอกจากนั้น แองจิโอเทนซิน II ยงักระตุน้ต่อมหมวกไต 
ใหมี้การหลัง่อลัโดสเตอโรน (Aldosterone) ซ่ึงมีหนา้ท่ีในการรักษาสมดุลของน ้ า และเกลือแร่ โดยการกระตุน้
การดูดกลบัของโซเดียมน ้ าและคลอไรด์ท่ีหลอดไตส่วนปลาย (Distal tubule) จึงท าให้มีการคัง่โซเดียม
และน ้า ท าใหมี้ปริมาตรในหลอดเลือดเพิ่มข้ึนส่งผลใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน  

3.  การท างานของวาโซเปรซซิน (Vasopressin) หรือฮอร์โมนแอนติไดยูเรติก (Antidiuretic 
Homone [ADH]) เป็นกลไกการปรับความดนัเลือดท่ีเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว โดยเม่ือมีการลดลงของความดนั
โลหิตอยา่งมาก จะมีการกระตุน้ต่อมใตส้มองส่วนหลงัให้หลัง่ ADH ซ่ึงออกฤทธ์ิให้หลอดเลือดตีบตวั 
เป็นการเพิ่มแรงตา้นทานหลอดเลือดส่วนปลาย และเพิ่มการดูดกลบัของน ้ าท่ีไต ผลท าให้ปริมาตร
ในหลอดเลือดเพิ่มข้ึน ความดนัโลหิตจึงเพิ่มข้ึน  

อาการของโรคความดันโลหิตสูง 
ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุท่ีมีความรุนแรงน้อยหรือปานกลางจะไม่มี

อาการอาการท่ีอาจพบไดใ้นผูป่้วยมีดงัน้ี 
1.  ปวดศีรษะ โดยทัว่ไปมกัปวดบริเวณทา้ยทอยมกัเป็นตอนเชา้และอาจมีอาการคล่ืนไส้

ตามวัร่วมด้วยอาการเหล่าน้ีจะพบบ่อย ในคนท่ีเป็นความดันโลหิตสูงรุนแรง หรือความดันโลหิต
เพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว 
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2.  เลือดก าเดาออก  เป็นอาการท่ีพบไม่บ่อย  แต่ในผูป่้วยท่ีมีเลือดก าเดาออกโดยไม่มีโรค
ของโพรงจมูกมกัจะพบวา่มีความดนัโลหิตสูงบ่อย  และอาจจะหายไปเม่ือควบคุมความดนัโลหิตใหป้กติ                         

3.  ในบางรายอาจมีอาการอ่ืน ๆ ร่วมดว้ยเช่น  เหน่ือยง่าย  เน่ืองจากหัวใจท างานเพิ่มข้ึน 
ในผูป่้วยท่ีมีความดันโลหิตตัวล่างสูงมากกว่า 130 มิลลิเมตรปรอท ผูป่้วยจะซึมลงจนถึงหมดสติ  
ร่วมกบัอาการปวดศีรษะมาก ตาพร่ามวัเห็นภาพซ้อน อาจชกัเป็นอมัพาต ผูป่้วยจะเสียชีวิตถา้ไม่ไดรั้บ
การรักษาอยา่งทนัท่วงที 

ภาวะแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิตสูง 
ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงที่ขาดการรักษาอย่างต่อเน่ือง หรือไม่ไดร้ับการรักษาและ

ขาดการควบคุมพฤติกรรมจะไม่สามารถควบคุมความดนัโลหิตให้อยูใ่นระดบัท่ีปลอดภยัได ้ ความดนั
โลหิตสูงก่อใหเ้กิดภาวะแทรกซ้อนท่ีรุนแรง ไดห้ลายชนิดข้ึนอยูก่บัระดบัความดนั ท่ีผิดปกติ ระยะเวลา
ท่ีเป็นการรักษาท่ีไดรั้บและภาวะเส่ียงอ่ืนๆภาวะแทรกซ้อนท่ีเกิดกบัอวยัวะต่างๆ มีดงัน้ี                       

1.  หัวใจ ระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึน ท าให้ร่างกายมีการปรับตวัโดยหัวใจบีบตวั
เพื่อต่อตา้นระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึนกลา้มเน้ือหัวใจจะปรับตวัโดย เพิ่มความหนาของผนังหัวใจ
ผนังหัวใจห้องล่างซ้ายจึงโตข้ึนกล้ามเน้ือหัวใจเกิดการยืดขยาย ซ่ึงหากไม่ได้รับการรักษากล้ามเน้ือ
หวัใจจะยดืขยายมากข้ึนจนไม่สามารถขยายตวัไดอี้ก หวัใจห้องล่างซ้ายจะโตมากข้ึนแต่การท างาน
จะเส่ือมลง ท าใหไ้ม่สามารถรับเลือดจากปอด ไดเ้ลือดจะไหลกลบัสู่ปอดตามเดิมเกิดอาการเลือดคัง่
ในปอด หวัใจห้องล่างขวาจึงตอ้งท างานหนกั จนไม่มีประสิทธิภาพ และเกิดภาวะหวัใจวาย ส่วนอาการ
เจบ็หนา้อกอาจพบไดเ้น่ืองจากเส้นเลือดหวัใจโคโรนารีเส่ือม รวมทั้งมีความตอ้งการในการใชอ้อกซิเจน
ของกล้ามเน้ือหัวใจท่ีโตเพิ่มข้ึน ส่วนการเกิดกลา้มเน้ือหัวใจตายพบในระยะหลงั สาเหตุการเสียชีวิต
ของภาวะความดนัโลหิตสูงมกัเกิดจากกลา้มเน้ือหวัใจตายหรือภาวะหวัใจวาย  

2 .  หลอดเลือด  ท าให้ผนงัหลอดเลือดภายในเปล่ียนเป็นขรุขระ เน่ืองจากระดบัความดนั
โลหิตสูงเป็นเวลานานท าให้ผนงัหลอดเลือดหนาตวัจากเซลล์กลา้มเน้ือเรียบของหลอดเลือด ถูกกระตุน้
ใหเ้จริญเพิ่มข้ึน อาจมีไขมนัไปเกาะผนงัหลอดเลือดท าให้หลอดเลือดแข็งตวั                       

3.   สมอง ระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงเป็นระยะเวลานาน ท าให้ผนังหลอดเลือดแดง
ที่ไปเล้ียงสมองหนาและแข็งตวั เกิดการตีบแคบจนอุดตนัเป็นผลให้แรงดนัของหลอดเลือดในสมอง
สูงข้ึนจนหลอดเลือดไปเล้ียงสมองลดลงจนหลอดเลือดแตกและมีเลือดออก ท าให้เน้ือสมองถูกท าลาย
จากการท่ีเลือดไปเล้ียงสมองลดลงหรือขาดเลือดไปเล้ียงสมอง เกิดอมัพาตหรืออาจเกิดอมัพาตชัว่คราว
จากการขาดเลือดไปเล้ียงสมองชัว่คราว (Transient ischemic attacks) หรืออาจจะเกิดเลือดออกในสมอง 
(Cerebral hemorrhage) จากการเพิ่มของความดนัโลหิต ท าให้มีการเปล่ียนแปลงท่ีผนงัเซลล์สมอง 
เกิดเซลล์สมองบวม การเกิดอาการทางระบบประสาทจะข้ึนอยู่กบัต าแหน่งท่ีเกิดการแตกและผลของ
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ความดนัโลหิตท่ีเพิ่มข้ึนในกะโหลกศีรษะการรับรู้ความทรงจ าลดลงและในรายท่ีมีระดบัความดนัโลหิต
สูงมาก ๆ  จะเกิดภาวะสมองบวมจากความดนัโลหิตสูงชนิดร้ายแรง (Hypertensive encephalopathy) มีอาการ
สับสนชกัซึมหรือหมดสติได ้

4.  ไต   ความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีสุดท่ีมีผลต่ออตัราเสียหน้าท่ีของไตแมจ้ะมี
การเพิ่มข้ึนของระดบัความดนัเพียงเล็กนอ้ยก็ตาม ภาวะความดนัโลหิตสูงเร้ือรังจะท าให้หลอดเลือด
ท่ีไตหนาและแข็งตวั ส่งผลให้แรงดนัในหลอดเลือดสูงข้ึน ท าให้เลือดไปเล้ียงไตนอ้ยลง ท าให้เกิด
ความผิดปกติของอตัราการกรองท่ีไต (Glmerular filtration rate tubular dysfunction) โดยจะมีอตัราการกรอง
ท่ีไตหนาและมากท าลายหน่วยไต (Glomerular) ความสามารถในการก าจดัของเสียลดลงเกิดของเสียคัง่
ในร่างกาย ซ่ึงถา้คัง่อยู่ในระดบัสูงจะท าให้เกิดภาวะความดนัโลหิตเป็นพิษและเกิดภาวะไตวายและ
เสียชีวติไดซ่ึ้งพบไดร้้อยละ10 ของผูป่้วยภาวะความดนัโลหิตสูงซ่ึงการชะลออตัราการเส่ือมหนา้ท่ีของไต
ไดดี้ท่ีสุดคือ การควบคุมระดบัความดนัโลหิตให้อยูใ่นเกณฑท่ี์ก าหนด        

5.  ตา มกัเกิดข้ึนท่ีบริเวณจอภาพของลูกตา ระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึนอาจท าให้หลอด
เลือดฝอยเล็ก ๆ ท่ีตาเกิดการหนาตวัและตีบแคบท าให้มีแรงดนัเลือดท่ีตาสูงข้ึนจนอาจแตกและมีเลือด
ซึมออกมาท าใหป้ระสาทตาเส่ือมเกิดอาการตามวัหรือตาบอดได ้ 

ผลกระทบของความดันโลหิตสูง 
ความดนัโลหิตสูงนั้นนอกจากจะท าให้เกิดผลโดยตรงต่อร่างกายแลว้ยงัส่งผลกระทบถึง

ดา้นอ่ืน ๆ ของผูป่้วย ดงัน้ี 
1.  ผลกระทบดา้นจิตใจ ผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงจะเกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอาการและ

การรักษาท่ีตนเองเป็นอยู่เน่ืองจาก ความดนัโลหิตสูงเป็นโรคเร้ือรัง และตอ้งควบคุมระดบัความดัน
โลหิตไปตลอดชีวิตรวมทั้งมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนซ่ึงอาจพิการหรือเสียชีวิตได้ ในบางรายท่ีมี
ปัญหาภาวะเศรษฐกิจต ่าจะยิง่เพิ่มความวิตกกงัวลความเครียด คิดวา่ตนเองเป็นภาระของผูอ่ื้นมีการศึกษา
(สมจิตร สุทธนะ, 2543) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ ความเครียดกบัระดบั
ความรุนแรงของภาวะความดนัโลหิตสูงพบวา่ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงมีความเครียดระดบัสูงถึงร้อยละ 
64 ซ่ึงระดับความเครียดมีความสัมพนัธ์กับระดับความรุนแรงของภาวะความดันโลหิตสูงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

2.   ผลกระทบดา้นร่างกาย  เกิดจากการท่ีผูมี้ความดนัโลหิตสูงไม่สามารถควบคุมระดบั
ความดนัโลหิตไดเ้ป็นระยะเวลานาน มีผลท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนทางกายและกระทบต่อการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั เช่นความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมลดลงตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น ในผูท่ี้เกิดภาวะแทรกซ้อน
เช่น กลา้มเน้ือหวัใจขาดเลือดภาวะหวัใจขาดเลือดภาวะหวัใจวาย นอกจากนั้น การรับรู้ผิดปกติ การส่ือสาร
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การเคล่ือนไหวความรู้สึกและการตอบสนองต่อส่ิงเร้าผิดปกติท าให้มีการตดัสินใจท่ีไม่เหมาะสม ในผูท่ี้เกิด
โรคหลอดเลือดสมอง 

3.  ผลกระทบดา้นสังคมและเศรษฐกิจจากภาวะเจบ็ป่วยหรือภาวะแทรกซอ้นท่ีเกิดข้ึนท าให้
ผูป่้วยไม่สามารถท่ีจะแสดงบทบาทไดเ้หมือนเดิม มีผลกระทบต่ออาชีพและรายไดข้องผูป่้วยโดยเฉพาะ
ในบางรายท่ีตอ้งรับผิดชอบค่ารักษาเอง ท าให้ขาดการรักษาอยา่งต่อเน่ืองและเกิดภาวะแทรกซ้อน
ท่ีรุนแรงตามมาได ้และท าให้สูญเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล จากการศึกษาของ (ก่ิงดาว ขุ่ยอาภยั, 
2548 : 14) พบวา่ ผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงท่ีนอนพกัรักษาตวัในโรงพยาบาลตอ้งเสียค่ารักษาพยาบาลเฉล่ีย 
1,670  บาทต่อรายต่อคร้ัง  และเพิ่มเป็น  15,283  บาทต่อรายต่อคร้ัง 

การควบคุมความดันโลหิตสูง 
โรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุเป็นโรคท่ีไม่สามารถรักษาให้หายขาดได ้

ดงันั้นเป้าหมายส าคญัของการรักษาคือการควบคุมความดนัโลหิตและป้องกนัมิให้เกิดภาวะแทรกซ้อน
ท่ีอาจเกิดข้ึนจากความดนัโลหิตสูงอาจจะเป็นการควบคุมโดยการใชย้าหรือไม่ใชย้าแต่ผูป่้วยจะตอ้ง
มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตเพื่ อควบคุมความดันโลหิตและลดการเกิด
ภาวะแทรกซอ้นท่ีอนัตรายอนัเน่ืองจากระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึน การควบคุมระดบัความดนัโลหิตมี 2 
วิธี คือ การใช้ยาและไม่ใชย้า ซ่ึงแบ่งวิธีการรักษาภาวะความดนัโลหิตสูงตามระยะดงัน้ีคือ (กรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข, 2547) 

1.  ระยะปกติ ไม่ตอ้งรักษาใหแ้ต่ค าแนะน า  เร่ือง ขอ้ควรระวงัในผูท่ี้มีความเส่ียงต่อการเป็น
ความดนัโลหิตสูงคือผูท่ี้มีอายุมากกว่าหรือเท่ากบั 40 ปีมีประวติับุคคลในครอบครัวเป็นความดนั
โลหิตสูงการระวงัน ้ าหนกัเกิน การมีวิถีชีวิตท่ีสุขสบายไม่มีกิจกรรมทางกาย ควรมีการออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอ  และการวดัความดนัโลหิตปีละคร้ัง  

2.  ระยะก่อนจะเป็นความดนัโลหิตสูง  ตอ้งแนะน าให้ปรับแบบแผนการด าเนินชีวิต เช่น
การควบคุมน ้าหนกัโดยน ้ าหนกัท่ีลดลง 10  กิโลกรัม จะท าให้ระดบัความดนัโลหิตลดลง 5-20 มิลลิเมตรปรอท 
การก าจดัการบริโภคเกลือ โดยการรับประทานเกลือโซเดียม ไม่เกินวนัละ2.4 กรัมจะท าให้ระดบัความดนั
โลหิตลดลง 2-8 มิลลิเมตรปรอท การควบคุมอาหารโดยการรับประทานอาหารเพื่อป้องกนัความดัน
โลหิตสูงเป็นอาหารประเภท ผกัผลไมอ้าหารที่มีโปแตสเซียมและแคลเซียมสูง อาหารไขมนัต ่า 
ซ่ึงสามารถท าให้ระดบัความดนัโลหิตลดลง 8-14 มิลลิเมตรปรอท การผ่อนคลายความเครียด
อย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดระดบัความดนัโลหิตลงได้ 4-9 มิลลิเมตรปรอท และการลดปริมาณการด่ืม
แอลกอฮอล์ ไม่เกินวนัละ 10 ออนซ์ และวิสก้ีไม่เกินวนัละ 30 ออนซ์ จะสามารถลดระดบัความดัน
โลหิตได ้2-4 มิลลิเมตรปรอท (JNC, 2003 อา้งถึงในจารุภา  เลาหพจนารถ, 2544 : 20)                         
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3.   ความดนัโลหิตสูง ระดบั 1 แนะน าใหป้รับแบบแผนการด าเนินชีวิตและให้ยาขบัปัสสาวะ
ถา้ยงัควบคุมไม่ไดต้อ้งให้ยาลดความดนัโลหิตเพิ่ม  

ยาทีใ่ช้ในการรักษาภาวะความดันโลหิตสูง 
ยาท่ีใช้รักษาความดันโลหิตสูงสามารถแบ่งได้  7 กลุ่ม (WHO ISH, 1999 อ้างถึงใน

ปาริชาต  แสงแกว้, 2549)  ดงัน้ี 
1.  ยาขบัปัสสาวะ (Diuretic) ออกฤทธ์ิในการลดปริมาณเลือดและเกลือร่างกายท าให้

ความดันโลหิตลดลงโดยการลดการดูดซึมน ้ าและโซเดียมกลับของไตส่งผลให้ปริมาณน ้ าในระบบ
ไหลเวียนลดลง เช่นยากลุ่ม Thiazide เป็นกลุ่มท่ีสามารถลดความเจ็บป่วยและการเสียชีวิตจากความดนั
โลหิตสูงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสูง จะใช้ในผูท่ี้มีการท างานของหัวใจและไตปกติ ยา spironolactone 
เป็นยากลุ่ม Potassium sparing diuretic ออกฤทธ์ิบริเวณท่อส่วนปลายของเนฟรอนสามารถก าจดั
เกลือโซเดียมและคลอไรดส่์วนเกินไดเ้ล็กนอ้ยยากลุ่มน้ีจะช่วยลดการสูญเสีย  โปรแตสเซียมได ้ 

2.  ยาตา้นเบตา้ (Beta blocker) จะออกฤทธ์ิลดความดนัโลหิตโดยลดแรงบีบของหวัใจ
มีผลให้ปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจใน 1 นาทีลดลง ยบัย ั้งการหลัง่เรนิน เปล่ียนแปลงความไวของ
ปลายประสาทรับความรู้สึกและมีผลกระทบต่อระบบประสาทส่วนกลางท่ีศูนยค์วบคุมหลอดเลือด
ในสมองส่วนกลาง อาการขา้งเคียงจากการใชย้ากลุ่มน้ีคือ อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงท าให้เหน่ือยง่าย 
อ่อนเพลีย คล่ืนไส้ และสมรรถภาพทางเพศเส่ือม  เช่น  ยา propanolol และ  atenolol 

3.  ยาตา้นแคลเซียม (Calcium channel blocker) เป็นยาท่ีถูกน ามาใชใ้นการรักษาโรคระบบ
หัวใจและหลอดเลือดโดยเร่ิมจากการรักษาโรคหัวใจเตน้ผิดปกติ ซ่ึงต่อมาพบว่ายาให้ผลดีในการลด
ความดนัโลหิต เน่ืองจากยากลุ่มน้ีจะสามารถยบัย ั้งการซึมผา่นเขา้ผนงัเซลล์ของเกลือแคลเซียม จึงท าให้
เกิดการขยายตวัของหลอดเลือด 

4.   ยาขยายหลอดเลือด (Vasodilators) ออกฤทธ์ิในการลดแรงตา้นในหลอดเลือด โดยมี
ฤทธ์ิคลายกล้ามเน้ือเรียบในหลอดเลือดแดงท าให้หลอดเลือดขยายตวัและลดความดนัโลหิตลง ซ่ึงยา
ชนิดน้ีจะนิยมใช้เป็น ยาลดความดนัโลหิต ตวัท่ี 3 ในกรณีท่ีใชย้าขบัปัสสาวะและยาปิดกั้นเบตา้แลว้ยงั
ควบคุมระดบัความดนัโลหิตไดไ้ม่ดีเน่ืองจากยาชนิดน้ีไม่มีฤทธ์ิกดประสาทส่วนกลางจึงไม่ท าให้เกิด
อาการง่วงซึม ซ่ึงถา้ใช้ยากลุ่มน้ีตวัเดียวอาจท าให้หวัใจเตน้เร็ว อาการขา้งเคียงท่ีอาจพบได ้คือ ปวดศีรษะ 
คล่ืนไส้ ร้อนวูบวาบบริเวณใบหน้า เช่น ยา hydralazine และ nitroprusside จึงควรใช้ยากลุ่มน้ีร่วมกบั
กลุ่มยาขบัปัสสาวะ 

5. ยาตา้นระบบเรนิน (Angiotensin converting enzyme inhibitors) ออกฤทธ์ิยบัย ั้งการหลัง่ 
เรนินและยบัย ั้งการท างานของเรนิน รวมทั้งยบัย ั้งการหลัง่เอนไซม์เพื่อไม่ให้แองจิโอเทนซินวนั 
เปล่ียนแองจิโอเทนซินทู ไม่ให้หลอดเลือดหดรัดตวัและเพิ่มการหลัง่อลัโดสเตอโรน ขอ้ดี คือ ไม่มี



 18 

อาการขา้งเคียงทางระบบประสาทส่วนกลาง ไม่รบกวนการท างานของซิมพาเธติก และไม่มีผลต่อ
การเปล่ียนแปลงไขมนัน ้าตาล  

6.  ยากั้นแอลฟา (Alpha blocker) ออกฤทธ์ิยบับั้ง (Post synaptic) Alph 1 receptor มีฤทธ์ิ
ท าใหห้ลอดเลือดด าและหลอดเลือดแดงขยายตวัท าใหค้วามตา้นทานส่วนปลายในหลอดเลือดลดลง
มีประสิทธิภาพในการ ลดความดนัโลหิตชนิดปฐมภูมิ ไดท้ั้งท่ีรุนแรงและไม่รุนแรง ถูกดูดซึมไดดี้
ในทางเดินอาหารและถูกขบัถ่ายออกจากร่างกายทางปัสสาวะเป็นส่วนใหญ่  

7.  ยาท่ีออกฤทธ์ิจบักบัแองจิโอเทนซินรีเซฟเตอร์ (Angiotensin receptor antagonists) 
จะแยง่แองจิโอเทนซินในการจบักบัแองจิโอเทนซินรีเซฟเตอร์ทูท าให้ยบัย ั้งการหดรัดตวัของหลอดเลือด
และยบัย ั้งการหลัง่อลัโดสเตอโรน  

จากการศึกษาโรคความดนัโลหิตสูง สรุปไดว้่า โรคความดนัโลหิตสูงเป็นโรคท่ีไม่สามารถ
รักษาให้หายขาดได ้ดงันั้นเป้าหมายส าคญัของการรักษาคือการควบคุมความดนัโลหิตและป้องกนัมิให้
เกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึนจากความดนัโลหิตสูงอาจจะเป็นการควบคุมโดยการใชย้าหรือไม่ใชย้า
แต่ผูป่้วยจะตอ้งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตเพื่อควบคุมความดนัโลหิตและลด
การเกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีอนัตรายอนัเน่ืองจากระดบัความดนัโลหิตท่ีสูงข้ึน โดยความดนัโลหิตสูง
จะเกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอาการและการรักษาท่ีตนเองเป็นอยูเ่น่ืองจาก ความดนัโลหิตสูงเป็น
โรคเร้ือรัง และตอ้งควบคุมระดบัความดนัโลหิตไปตลอดชีวิตรวมทั้งมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อน
ซ่ึงอาจพิการหรือเสียชีวิตได ้
 

พฤติกรรมสุขภาพของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง 
 

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 
ไดมี้ผูก้ล่าวถึง พฤติกรรมสุขภาพในความหมายต่าง ๆ ดงัน้ี 
ราชบณัฑิตยสถาน (2546)  กล่าววา่ พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท าหรืออาการ

ท่ีแสดงออกทางกลา้มเน้ือ ความคิด  ความรู้สึก เพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้า   
เพนเดอร์ (Pender, 1996 อา้งถึงในปาริชาต  แสงแกว้, 2549) กล่าวว่า พฤติกรรมสุขภาพ

หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลกระท าเป็นปกติ  และสม ่าเสมอเพื่อการป้องกนัโรค  
พาแลนค์ (Palank, 1991 อา้งถึงในศิริวฒัน์ วงค์พุทธค า, 2551 : 30) กล่าวว่า พฤติกรรม

สุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเป็นพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีริเร่ิมโดยบุคคลในทุกกลุ่มอาย ุ
เพื่อคงไวห้รือเพิ่มความผาสุก (Well - being) สูงสุดและความตระหนกัในตนเอง ตลอดจนความส าเร็จ
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ของบุคคลเช่นพฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ ากิจกรรมเวลาวา่งการพกัผอ่นการมีโภชนาการ
ท่ีเหมาะสม หรือโภชนาการท่ีดี กิจกรรมลดความเครียดและการพฒันาระบบสนบัสนุนทางสังคม            

กอชแมน (Gochman, 1997 as cited in Glanz, Rimer & Lewis, 2002 อา้งถึงในศิริวฒัน์ 
วงศพ์ุทธค า, 2551 : 30) กล่าววา่ พฤติกรรมสุขภาพเป็นพฤติกรรมท่ีสังเกตภายนอกได ้และพฤติกรรม
ภายในท่ีสามารถบอกและวดัได ้ เป็นคุณลกัษณะเฉพาะบุคคล ไดแ้ก่ ความเช่ือ การรับรู้ คุณค่าเอกลกัษณ์
ประจ าตวั รวมถึงการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม และคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัเพื่อสุขภาพท่ีดี  

เฉลิมพล  ตนัสกุล (2543) กล่าววา่ พฤติกรรมสุขภาพเป็นการปฏิบติั หรือการแสดงออก
ของบุคคลในการกระท าเป็นปกติและสม ่าเสมอ  เพื่อการป้องกนัและการส่งเสริมสุขภาพ ตามความเช่ือ
ของตนเพื่อคงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดี และเป็นการแสดงศกัยภาพของมนุษย ์  

จากการศึกษาความหมายของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ สรุปได้ว่า พฤติกรรมสุขภาพ 
หมายถึง แบบแผนการด าเนินชีวิตเป็นกิจกรรมท่ีผูป่้วยความดันโลหิตสูงปฏิบัติประจ าวนัอย่าง
เหมาะสมเก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูงท่ีเป็นเพื่อเป็นการควบคุมความดันโลหิตสูงและป้องกัน
ภาวะแทรกซ้อนของโรคความดนัโลหิตสูง 

การปรับพฤติกรรมสุขภาพในผู้ป่วยความดันโลหิตสูง  
ผูป่้วยตอ้งใช้เวลาในการปรับเปล่ียนจากแบบแผนการด าเนินชีวิตแบบเดิม ๆ ท่ีคุน้เคย

เป็นเวลานานเพื่อปรับแบบแผนการด าเนินชีวิตประจ าวนัท่ีเหมาะสมในการควบคุมโรค ความดนัโลหิต
สูง พฤติกรรมสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคความดนัโลหิตสูงประกอบดว้ยด้านต่าง ๆ 6 ด้าน (ศิริวฒัน์   
วงศพ์ุทธค า, 2551 : 31)   

1.  พฤติกรรมการควบคุมอาหารอาหาร และน ้ าหนกัตวัมีบทบาทอยา่งมากในการควบคุม  
ระดบัความดนัโลหิต ซ่ึงผูป่้วยความดนัโลหิตสูงควรค านึงถึงส่ิงต่างๆดงัต่อไปน้ี 

 1.1  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีเกลือโซเดียมสูง โซเดียมในรูปของเกลือ  
มีความสัมพนัธ์กบัความดนัโลหิต  เน่ืองจากเกลือโซเดียมมีคุณสมบติัดูดน ้ าไดดี้ จึงท าให้เพิ่มปริมาณ
เลือดและความตา้นทานในหลอดเลือดมากข้ึน ส่งผลให้มีระดบัความดนัโลหิตเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงปฏิกิริยา
ตอบสนองของความดนัโลหิต เม่ือร่างกายไดรั้บโซเดียมแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ท าให้ลดสมรรถนะ
ของยา ท่ีใช้รักษาภาวะความดนัโลหิตสูง การจ ากัดเกลือโซเดียมท่ีร่างกายได้รับต่อวนั อาจสามารถ
ควบคุมระดบัความดนัโลหิตได ้โดยการบริโภคเกลือโซเดียมให้ นอ้ยกวา่ 2.4 กรัมโซเดียม หรือ 6 กรัม
ของโซเดียมคลอไรด์จะสามารถลดความดนั 2-8 มิลลิเมตรปรอท การจ ากดัเกลือโซเดียมโดยทัว่ไป
ปฏิบติัในรูปของการจ ากดัเกลือแกง ในอาหารโดยบริโภคเกลือประมาณ  1  ชอ้นชาต่อวนั 

 1.2   การหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภทไขมนัอ่ิมตวั (Saturated fatty acid)
ซ่ึงมีมากในไขมนัสัตวแ์ละน ้ ามนัพืชบางชนิด เช่น น ้ ามนัหมูน ้ ามนัปาล์มนอกจากน้ีอาหารประเภทท่ีมี
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โคเลสเตอรอลสูง ยงัมีส่วนช่วยให้ระดบัความดนัโลหิตสูงข้ึน ระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดสูงกวา่ 200 
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร เป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดแข็งและโรคหวัใจขาดเลือด ดงันั้น
ควรหลีกเล่ียงไขมนัประเภทน้ีและแนะน าให้รับประทานอาหารท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั (Unseturerated 
fatty acid) เป็นส่วนประกอบในการท าอาหารซ่ึงแบ่งเป็น 2 ชนิดคือ 1) กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัต าแหน่งเดียว  
(Monounsaturated fatty acid) ไดแ้ก่ กรดโอเลอิกเป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายสามารถสร้างข้ึนเองได ้ 
ถา้รับประทานเขา้ไปมากก็ไม่ท าใหเ้กิดโรคหวัใจ และมีแนวโนม้ท่ีจะช่วยลดไขมนัในเลือดดว้ย ซ่ึงมีมาก
ในน ้ ามนัมะกอกน ้ ามนัจากถัว่ต่าง ๆ เช่น ถัว่แอลมอลด์ ถัง่ลิสง น ้ ามนัปลา และ2) กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั
ชนิดหลายต าแหน่ง (Polyunsaturated fatty acid) เป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายไม่สามารถสร้างเองได ้จ าเป็นตอ้ง
ไดรั้บจากการรับประทานอาหาร ท่ีมีไขมนัท่ีส าคญัคือ omega -3  และ omaga-6 ซ่ึงมีมากในน ้ ามนัถัว่
เหลือง น ้ามนัดอกทานตะวนั น ้ามนัร า  น ้ ามนัดอกค าฝอย  น ้ ามนัขา้วโพดเป็นตน้  ถึงแมว้า่น ้ ามนัเหล่าน้ี    
มีความจ าเป็นแต่ถา้ไดรั้บมากเกินไป ก็เป็นสาเหตุท าให้เกิดความดนัโลหิตสูงได ้ เน่ืองจากน ้ ามนัถัว่เหลือง 
น ้ ามนัขา้วโพด  น ้ ามนัดอกค าฝอย มีส่วนผสมของ omega-6 มากกวา่ omega-3 ท าให้เกิดการแข็งตวัของ
เลือดง่ายข้ึน ท าให้เกิดหวัใจขาดเลือดเฉียบพลนัไดง่้าย และ ท าให้ร่างกายบวมน ้ า ดงันั้นผูป่้วยความดนั
โลหิตสูง ไม่ควรรับประทานมากจนเกินไป และหลีกเล่ียงการประกอบอาหารท่ีใชน้ ้ ามนัมาก เช่น อาหาร
ทอด ผดั ควรประกอบอาหารดว้ยวิธี ตม้ ตุ๋น อบ ยา่ง หรือน่ึงแทน ควรหลีกเลียงอาหารที่มีกะทิ
เป็นส่วนประกอบ เช่น แกงเผด็ แกงเขียวหวาน เป็นตน้ อาหารท่ีมีไขมนัสูงเช่นขา้วขาหมู เน้ือหมูสามชั้น 
และอาหารทะเล ยงัมีส่วนให้ระดบัความดนัโลหิตสูงข้ึนได ้จึงควรหลีกเลียงอาหารดงักล่าว  บริโภค
อาหารท่ีมีกากใยสูง เช่น ผกั ผลไม ้ธญัพืช เป็นตน้  นอกจากการควบคุมอาหารแลว้ผูป่้วยความดนัโลหิตสูง
ควรควบคุมน ้ าหนกัตวัเป็นส่ิงท่ีส าคญั เน่ืองจากน ้ าหนกัตวั และความดนัโลหิตมีความสัมพนัธ์กนั
โดยน ้าหนกัตวัท่ีเพิ่มข้ึน ท าใหห้วัใจเตน้สูบฉีดโลหิตแต่ละคร้ังเพิ่มข้ึน   

2.  พฤติกรรมการออกก าลงักายการออกก าลงักาย ช่วยให้การท างานของหัวใจดีข้ึน 
ช่วยลดกรดไขมนัอิสระ ซ่ึงมีผลช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิด หลอดเลือดแข็ง นอกจากน้ียงัเป็นการใช้
พลงังานท่ีสะสมในร่างกายช่วยในการลดน ้ าหนกัตวัและยงัช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของร่างกาย
ดว้ย และพบวา่คนท่ีไม่ออกก าลงักายเป็นโรคความดนัโลหิตสูงไดม้ากกวา่คนท่ีออกก าลงักายสม ่าเสมอ
ถึง ร้อยละ33 การออกก าลงักายเพื่อควบคุมระดบัความดนัโลหิตนั้น ยงัไม่มีการศึกษาใดท่ีจะเจาะจง
วิธีการท่ีเหมาะสมไดแ้ต่วิธีออกก าลงักายควรเป็นวิธีการท่ีกระท าเพื่อสมรรถภาพการท างานของหวัใจ
ให้ดีข้ึนโดยการออกก าลงักายชนิดค่อยเป็นค่อยไป คือ ระยะแรกควรออกก าลงักายวนัละ 10 นาที 
แลว้ค่อยเพิ่มข้ึน  ขั้นตอนการออกก าลงักายควรประกอบดว้ย  3  ระยะ  คือ  



 21 

 2.1  ระยะอุ่นร่างกาย กระท าเร่ิมตน้ของการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือ 
ท าให้กลา้มเน้ือ และระบบต่าง ๆ ของร่างกายพร้อม ส าหรับการออกก าลงักาย ป้องกนัการใช้พลงังาน
ของกลา้มเน้ือแบบไม่ใชอ้อกซิเจนโดยใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที  

 2.2  ระยะออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและเพิ่มความทนทานเป็นการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ือง มีจงัหวะหวัใจใชเ้วลาประมาณ20-30 นาที   

 2.3  ระยะชะลอการออกก าลงักาย เป็นช่วงภายหลงัการส้ินสุดการออกก าลงักาย
โดยการไม่หยดุออกก าลงักายทนัทีจะท าให้เลือดคัง่อยูใ่นกลา้มเน้ือเลือดจะไหลเวียนจากขากลบัสู่หวัใจ
ไม่ทนัเพราะการไหลเวียนเลือดกลบัสู่หัวใจตอ้งใช้การหดตวัของกลา้มเน้ือขาท าให้เลือดท่ีหัวใจ
ตอ้งสูบฉีดเลือดไปเล้ียงสมองไม่เพียงพอท าให้หนา้มืดจะเป็นลมไดใ้ชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ประเภท
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูป่้วยความดนัโลหิตสูงควรเป็นแบบไอไซโทนิค หรือเรียกอีกอยา่งวา่
การออกก าลงักายแบบแอโรบิค  ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายโดยที่ความยาวของกลา้มเน้ือไม่คงท่ี
แต่ความตึงตวัคงท่ีเป็นการเพิ่มความสามารถท างานของหัวใจท าให้กลา้มเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึนท าให้
ความตึงคงท่ีเป็นการเพิ่มความสามารถการท างานของหวัใจโดยท่ีความยาวของกลา้มเน้ือคงท่ีเป็น
การบีบตวัสูงข้ึนแต่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเกือบไม่เปล่ียนแปลงและมีผลต่อการขยายตวัของ
หลอดเลือด ท าใหร้ะดบัความดนัโลหิตลดลง 

 การออกก าลงักายชนิดน้ีเป็นการออกก าลงักายโดยใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่น ขา แขน 
หลงั อยา่งเป็นจงัหวะดว้ยความหนกัปานกลางเป็นเวลาพอสมควรประมาณ 20-30 นาทีไดแ้ก่ การวา่ยน ้ า 
ควรวา่ยติดต่อกนันานอยา่งนอ้ย 20 นาที และออกแรงพอท่ีจะถึงจุดชีพจรเป้าหมาย การเดินเร็วกา้วยาว ๆ 
แกวง่แขนใหแ้รง ๆ  และเดินต่อกนัเร่ือย ๆ  โดยใหไ้ดร้ะยะทาง 3 กิโลเมตร ในระยะเวลา 30 นาที หรือให้ได้
ถึงจุดชีพจรเป้าหมายการป่ันจกัรยานแบ่งเป็นการป่ันจกัรยานท่ีอยูก่บัท่ีและการป่ันจกัรยานท่ีไม่อยูก่บัท่ี 
ซ่ึงหากเป็นการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ีควรปรับความฝืดของลอ้โดยขณะป่ันให้รักษาระดบัของชีพจรให้อยู่
ในเป้าหมาย ป่ันไปเร่ือย ๆ ประมาณ 30-35 นาที การวิ่งเหยาะ ๆ ควรไดร้ะยะทางในการวิ่งแต่ละคร้ัง 
ไม่เกิน 3 ไมล ์หรือ 4.8 กิโลเมตร การกระโดดเชือก ควรเร่ิมดว้ยความเร็ว 70-80 คร้ังต่อวินาที เม่ือคล่องดีแลว้
ควรเพิ่มเป็น 100-400 คร้ังต่อวินาที โดยในระยะแรกอาจใช้ระยะเพียง 20 วินาที และพกั 10-15 นาที 
จากนั้นค่อยเพิ่มเวลาให้มากข้ึนการเตน้แอโรบิค เพื่อบริหารปอด หวัใจ และระบบไหลเวียนโลหิต
ควรท าติดต่อกันประมาณ 25-30 นาที และการร ามวยจีนควรท าอย่างน้อยคร้ังละ 30 นาที เป็นต้น 
การศึกษาของก่ิงดาว ขุ่ยอาภยั ท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบใชส้มาธิช่ือไท่จ๋ีช่ีกง ต่อความดนั
โลหิตในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ โดยใชเ้วลา 8 สัปดาห์ พบว่า ระดบัความดนั
โลหิตลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงไม่ควรออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก คือ 
การออกก าลงักายโดยท่ีความยาวของกลา้มเน้ือคงท่ีแต่ความตึงตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เช่น ยกน ้ าหนกั 
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การดึงหรือลากท่ีตอ้งการออกแรงมาก ๆ เพราะจะท าให้หลอดเลือดหดตวัและท าให้หวัใจท างานหนกัข้ึน  
มีผลท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน ความหนกัของการออกก าลงักาย  ควรออกก าลงักายท่ีมีระดบัความแรง
ระดบันอ้ยถึงปานกลาง  ซ่ึงเท่ากบัร้อยละ 50-75 ของชีพจรเป้าหมายโดยการค านวณหาอตัราการเตน้ของ
หวัใจเป้าหมายโดยหาอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจเสียก่อนโดยค านวณอายุไปลบออก 220 จากนั้น
จึงเอา  50-75 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้สูงสุดของหัวใจมาหาอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายจะใช ้
50-75 เปอร์เซ็นต ์นั้นข้ึนอยูก่บัความแขง็แรงพื้นฐานโดยถา้แข็งแรงมากให้ใชเ้ปอร์เซ็นตม์ากไดส้ามารถ
จบัชีพจรไดอ้าจจะใช้ความรู้สึกเหน่ือยในขณะท่ีออกก าลงักายเป็นหลกัการควบคุมวา่ตนเองออก
ก าลงักายมากหรือน้อยเกินไปหรือไม่โดยขณะท่ีออกก าลงักายอยู่นั้นไม่ควรมีความรู้สึกวา่เหน่ือยมาก
จนพดูไม่ออกซ่ึงจะถือวา่เป็นการออกก าลงักายท่ีหนกัจนเกินไป ควรให้มีความรู้สึกเหน่ือยพอสมควร
ก็เพียงพอ โดยควรออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ 3-4คร้ังส าหรับผูป่้วยท่ีมีระดบัความดนัโลหิตสูง
รุนแรงหรือมีระดบัโลหิตมากกวา่ 180/110 มิลลิเมตรปรอท ควรงดเวน้การออกก าลงักายจนกวา่จะควบคุม
ความดนัโลหิตได ้

3.   พฤติกรรมการจดัการความเครียด ความเครียดเป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อระดบัความดนั
โลหิตโดยเฉพาะความเครียดทางอารมณ์ สามารถเพิ่มระดบัความดนัโลหิตไดอ้ยา่งเฉียบพลนัมีรายงาน
การศึกษาพบว่า ผูท่ี้ประกอบอาชีพท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครียดบ่อย ๆ จะมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะ
ความดนัโลหิตสูงได้ นอกจากน้ีความเครียดยงักระตุน้การท างานของต่อมพิทูอิตาร่ีให้หลัง่ฮอร์โมน
แอนต้ีไดยูเรติก ซ่ึงจะท าให้มีการดูดกลบัของน ้ าและโซเดียมมากกว่าปกติ ท าให้ปริมาณเลือดในระบบ
ไหลเวยีนเพิ่มมากข้ึน  ท าให้ความดนัโลหิตสูง ข้ึนได ้การจดัการความเครียดสามารถกระท าไดห้ลายวิธี
ดงัน้ี คาแพลน (Kaplan, 2006 อา้งถึงในศิริวฒัน์ วงคพ์ุทธค า, 2551 : 34)   

 3.1  การฝึกหายใจโดยใชก้ลา้มเน้ือทอ้ง (Abdominal ordiaphragmatic breathing) 
การหายใจให้ลึกชา้และสม ่าเสมอ  โดยขณะหายใจเขา้ท าให้กระบงัลม ดนัทอ้งให้พองออก และยุบลง
ขณะหายใจออก เพื่อใหอ้าการท่ีหายใจลงไปถึงส่วนล่างสุดของปอด    

 3.2   การฝึกสมาธิ เป็นการฝึกท่ีให้ความสนใจมุ่งจดจ่อ สงบน่ิงอยู่กบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง
เพียงส่ิงเดียว เช่นลมหายใจเขา้ออก การยุบการพองของทอ้ง การก าหนดสติ เป็นการมีสติอย่างรู้ตาม
อิริยาบถของร่างกายและความคิดความรู้สึกของตนเอง เม่ือฝึกบ่อยๆ จิตใจก็จะสงบ สมองผ่อนคลาย
ไดรั้บประโยชน์จากฮอร์โมนเอนดอร์ฟินอยา่งเต็มท่ีท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตก็ดี 
มีความสุขมากข้ึน ท าใหค้วามสัมพนัธ์กบั ผูอ่ื้นดีข้ึนกวา่เดิม  

 3.3  การออกก าลงักายจะตอ้งเป็นการออกก าลงักายท่ีไม่ไดมุ้่งแข่งขนัเพื่อชยัชนะหรือ
เพื่อท าให้มีช่ือเสียงแต่เพื่อผ่อนคลายเท่านั้นกระท าตามวิธีท่ีตนพอใจและกระท าสม ่าเสมอ ไม่หักโหม
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จะช่วยผ่อยคลายกลา้มเน้ือ  ท าให้มีการไหลเวียนโลหิตดีข้ึนไซเดอร์ (Synder, 1998 อา้งถึงในศิริวฒัน์ 
วงคพ์ุทธค า, 2551 : 35) 

 3.4  การใชเ้ทคนิคการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การใชจิ้นตนาการนึกภาพเหตุการณ์
ท่ีประทบัใจ ในชีวติ หรือภาพท่ีร่ืนรมย ์(Visualization) ส่งผลใหร่้างกายผอ่นคลายมากข้ึน 

  3.4.1  การนวดเป็นการสัมผสัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เพื่อให้กล้ามเน้ือ
มีความผ่อนคลาย 

  3.4.2  การผอ่นคลายกลา้มเน้ือทัว่ร่างกายทีละส่วน (Progressive muscle relaxation)
โดยการเกร็งกลา้มเน้ือให้เต็มท่ีก่อน แลว้คลายออก เพื่อให้รู้สึกถึงความแตกต่างระหวา่งความเครียดกบั
การผ่อนคลาย และผ่อนคลายไปทัว่ทุกส่วน การผ่อนคลาย (Relaxation) มีผลต่อระบบประสาทลิมบิก 
ซ่ึงจะถูกกระตุน้ทางอารมณ์ลดลง ท าใหป้ระสาทสมองมีการหลัง่สารส่ือประสาทซีโรโทนิน (Serotonin) 
เพิ่มข้ึนท าให้รู้สึกสบายผ่อนคลาย ผลดีต่อระบบประสาทอตัโนมติั ท าให้มีการเปล่ียนแปลงโดยลด
ฮอร์โมนท่ีมีผลต่อระบบประสาท ซ่ึงจะไปมีผลในการขดัขวางต่อ การป้อนกลบัของความวติกกงัวล  ท าให้
ความวิตกกงัวลลดลง  และพร้อมจะเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ได ้นอกจากน้ียงัส่งผลขดัขวางต่อการตอบสนอง
ของสมองส่วนไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) โดยจะไปยบัย ั้งการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
ซิมพาเทติก และเพิ่มการท างานของประสาทอตัโนมติัพาราซิมพาเทติกและการหลัง่ของฮอร์โมนจาก
ต่อมพิทูอิตารีและต่อมหมวกไตลดปริมาณการใช้ออกซิเจนในร่างกาย ท าให้อตัราการเผาผลาญ
ในร่างกายลดต ่าลง ลดอตัราการหายใจและการเตน้ของหวัใจลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดการหดรัดตวั
ผิดปกติของกลา้มเน้ือหวัใจเวนติเคิล ลดความดนัโลหิตทั้งความดนัโลหิตซิสโตลิก และความดนัโลหิต
ไดแอสโตลิก โดยท าให้หลอดเลือดมีการขยายตวั  มีผลให้ความดนัโลหิตลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจ
ลดลง  

4.  พฤติกรรมการรับประทานยาในปัจจุบนัมียาท่ีใช้รักษาความดนัโลหิตสูง แบ่งออกเป็น
หลายกลุ่ม เช่น ยาขบัปัสสาวะ ยากั้นเบตา้ ยาตา้นแคลเซียม ยาขยายหลอดเลือด ยากั้นการท างานของ
แองจิโอแทนซิน ซ่ึงการใชย้านั้นแพทยผ์ูรั้กษาจะเลือกใชย้าใหเ้หมาะสมกบัผูป่้วยแต่ละราย นอกเหนือจาก
การปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเหมาะสมกบัโรคแลว้จะตอ้งมีการรับประทานยาอยา่งสม ่าเสมอควบคู่
กนัไป  ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงควรรับประทานยาอยา่งต่อเน่ือง ตามท่ีแพทยก์ าหนด ไม่ควรเพิ่มหรือลด
ยาเองเพราะจะท าให้ไดรั้บยาเกินขนาด หรือปริมาณยาไม่เพียงพอต่อการรักษา ควรไปพบแพทย์
เพื่อปรึกษาเม่ือรู้สึกไม่ปกติจากการใช้ยา ไม่ควรซ้ือยามารับประทานเอง หรือน ายาของผูป่้วยอ่ืน
มารับประทาน และผูป่้วยตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง เก่ียวกับการออกฤทธ์ิของยาขนาดและ
ปริมาณยาที่ตอ้งรับประทานในแต่ละวนัโดยควรรับประทานยาให้ตรงเวลาทุกคร้ังและหากลืม
ให้รับประทานทนัทีท่ีนึกไดแ้ต่หากใกลเ้วลารับประทานยาม้ือต่อไปให้งดรับประทานยาในม้ือนั้น และ
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รับประทานยาในม้ือต่อไปตามปกติ  โดยไม่เพิ่มขนาดยาเป็น2 เท่า ควรสังเกตอาการผิดปกติหรืออาการ
ขา้งเคียงท่ีเกิดข้ึนจากการใชย้า เพื่อท่ีจะไดร้ายงานแพทยแ์ละหาวิธีแกไ้ขไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เช่นหวัใจเตน้ชา้ 
อ่อนเพลีย ง่วงนอนเป็นตน้ ผูป่้วยท่ีใช้ยาลดความดนัโลหิต อาจท าให้ระดบัความดนัโลหิตลดต ่าลงได ้ 
ซ่ึงจะมีอาการ หนา้มืด อ่อนเพลีย คล่ืนไส้อาเจียน เม่ือเกิดอาการ ควรหยุดพกัเวลาเปล่ียนท่านัง่หรือนอน
ควรท าอยา่งชา้ ๆ ยกขาสูงกวา่ศีรษะงอกลา้มเน้ือตน้ขา และงอยืดน้ิวเทา้ จะช่วยท าให้เลือดไปเล้ียงสมอง
ไดดี้ข้ึน และหลีกเล่ียงการยืนอยู่เฉย ๆ นาน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลงัรับประทานยา 1-2 ชัว่โมง
เพราะการยนืนาน ๆ จะท าให้หลอดเลือดท่ีขาขยายตวั เลือดไปเล้ียงสมองลดลง ท าให้เกิดอาการหนา้มืด
เป็นลมได ้ และควรแจง้ใหแ้พทยท์ราบเม่ือมีอาการดงักล่าวในกรณีท่ีผูป่้วยไดรั้บยาขบัปัสสาวะอาจท าให้
ระดับโปตัสเซียมต ่าท าให้กล้ามเน้ืออ่อนแรง หัวใจเต้นผิดจังหวะ ควรรับประทานอาหารท่ีเพิ่ม
โปตสัเซียม  เช่น  กลว้ย  องุ่น  ส้ม  ผกัใบเขียว  เป็นตน้ 

5.  พฤติกรรมหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดโรคแทรกซ้อนปัจจยัเส่ียง
ไดแ้ก่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลก์ารสูบบุหร่ีการด่ืมชากาแฟซ่ึงอาจเก่ียวขอ้งและส่งเสริมใหค้วามดนั
โลหิตสูงข้ึนจนท าให้เกิดอนัตรายได ้จึงควรปฏิบติัเพื่อหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงดงัน้ี 

 5.1   งดสูบบุหร่ีในปัจจุบนั พบว่า ในควนับุหร่ีมีสารต่าง ๆ มากกว่า 4000 ชนิด และ
สารท่ีมีมากท่ีสุดคือนิโคติน (Nicotine) การสูบบุหร่ีในแต่ละคร้ังร่างกายไดรั้บสารนิโคตินประมาณ 
50ไมโครกรัม สารน้ีมีพิษร้ายแรงต่อระบบหวัใจ และหลอดเลือดในขณะสูบบุหร่ีนิโคตินในเลือด
จะเพิ่มสูงข้ึน 20-50 นาโนกรัมต่อมิลลิลิตร การสูบบุหร่ีมวนแรก ๆ จะกระตุ้นหัวใจให้เต้นเร็วข้ึน
ประมาณ 10-15 คร้ังต่อนาที ความดนัโลหิตสูงข้ึน 5-10 มิลลิเมตรปรอท ท าให้หัวใจท างานหนกัข้ึน 
และพบว่าสารนิโคตินในบุหร่ี ท าให้เกิดอนัตรายต่อเซลล์เยื่อบุผิวของหลอดเลือดแดงท าให้ท างาน
ผิดปกติซ่ึงปัจจุบนัเช่ือว่าเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีมีผลท าให้  หลอดเลือดแข็งตวั และหลอดเลือดตีบ  รวมทั้ง
ไปกระตุน้ระบบประสาทซิมพาเธติกใหห้ลัง่สารแคททีคอลามีนมีผลให้หวัใจเตน้เร็วข้ึนกลา้มเน้ือหวัใจ
ท างานมากข้ึน และท าให้หลอดเลือดหดตวั เป็นผลให้ระดบัความดนัโลหิตเพิ่มสูงข้ึน โดยเฉพาะผูท่ี้มี
ความดนัโลหิตสูง  จะมีอตัราเส่ียงต่อภาวะกลา้มเน้ือหัวใจตาย หัวใจวาย และเส้นโลหิตในสมองแตก  
มากกวา่คนท่ีมีความดนัโลหิตสูงแต่ไม่สูบบุหร่ี และการสูบบุหร่ียงัท าใหก้ารใชย้าลดความดนัไดผ้ล
ไม่เตม็ท่ีอีกดว้ย  

 5.2   การลดหรือเลิกด่ืม เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เน่ืองจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัส าหรับโรคความดนัโลหิตสูงและยงัเป็นปัจจยัเส่ียงต่อโรค
หลอดเลือดสมอง ผูท่ี้ด่ืมแอลกอฮอล์ มากกว่าวนัละ 58.8 กรัม และด่ืมเป็นเวลานาน อาจท าให้ความดนั
โลหิตสูงไดจ้ากการท่ีมีเน้ือไตถูกท าลาย  นอกจากน้ียงัพบวา่การด่ืมสุรามากกวา่วนัละ 30 มิลลิลิตรทุกวนั
จะท าใหไ้ขมนัในเลือดสูงข้ึน ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงของหลอดเลือดแขง็หรือแตกได ้และการด่ืมเคร่ืองด่ืม
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ท่ีมีแอลกอฮอล์มากกว่า 3 แกว้ต่อวนัข้ึนไป อาจท าให้ระดบัความดนัโลหิตสูงข้ึน โดยเฉพาะผูสู้งอายุ
และผูท่ี้มีความดนัสูงอยูแ่ลว้ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์นปริมาณนอ้ย คือ วสิก้ีไม่เกิน 60 มิลลิลิตร 
ด่ืมเบียร์ไม่เกิน 720 มิลลิลิตร หรือประมาณ 3 แกว้ ด่ืมไวน์ไม่เกิน 300 มิลลิลิตร หรือประมาณ 1 แกว้ 
จะท าใหป้ริมาณโคเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นสูงเพิ่มข้ึน (High  Density Cholesterol [HDL]) 
มีผลในการลดตะกอนไขมนัในหลอดเลือดไดแ้ต่คนทัว่ไปมกัจะด่ืมเกินพอดีและมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่ม
ปริมาณการด่ืมข้ึนเร่ือย ๆ ดงันั้นผูป่้วยความดนัโลหิตสูงควรงดหรือจ ากดัการด่ืมแอลกอฮอล์ ส าหรับ
ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีด่ืมเป็นประจ า ถา้หยุดด่ืมความดนัโลหิตจะลดลงเร่ือย ๆ จนลดลงมากท่ีสุด
ใน 2 สัปดาห์ และยงัคงลดต่อไปถึง 6 สัปดาห์ และจะมีผลใหน้ ้าหนกัตวัลดลงดว้ย  

 5.3   การลดด่ืม ชา กาแฟ เพราะ คาเฟอีน มีผลเพิ่มระดบัความดนัโลหิต โดยจะไปกระตุน้
การท างานของระบบประสาทซิมพาเธติก ท าให้หลอดเลือดหดตวัจึงท าให้ความดนัโลหิตเพิ่มข้ึน  และ
จากรายงานการศึกษาในผูท่ี้ด่ืมกาแฟ 2-3 ถว้ย ติดต่อกนั พบวา่ จะท าให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั
สูงข้ึน 5-15 มิลลิเมตรปรอท ภายในเวลา  15  นาที  และจะยงัคงอยูน่านถึง  2  ชัว่โมง 

6.  พฤติกรรมการมาตรวจตามนดั การมาตรวจตามนัดของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง 
ถือเป็นความร่วมมือในการรักษา  ผูป่้วยท่ีเร่ิมรักษาดว้ยยาควรมาพบแพทยส์ม ่าเสมอตามนดั เดือนละ 
1 คร้ัง หรือจนกวา่จะควบคุมระดบัความดนัโลหิตได ้ผูป่้วยท่ีมีความดนัโลหิตสูงอยูใ่นระดบัสองหรือ
มีภาวะแทรกซ้อนจากการใช้ยา มีความจ าเป็นต้องพบแพทย์บ่อยข้ึน และควรได้รับการตรวจทาง
หอ้งปฏิบติัการร่วมดว้ย  

การประเมินพฤติกรรมสุขภาพ  
สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2549) กล่าววา่ การประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ท าให้ไดข้อ้มูลท่ีจะ

ช่วยให้สามารถวิเคราะห์ถึงความสัมพนัธ์ของปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออก  
ท าใหเ้กิดความเขา้ใจในพฤติกรรมนั้น ผลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์พฤติกรรม จะช่วยท าให้สามารถก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีเหมาะสมได ้ซ่ึงมีวิธีการประเมินพฤติกรรมสุขภาพ 2 ประเภทใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ 
1) การประเมินโดยตรง (Direct methods of assessment) ซ่ึงประกอบดว้ยการสังเกตพฤติกรรม (Observation) 
การสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self- monitoring) การวดัผลท่ีเกิดข้ึน (Measurement of product)
การวดัทางสรีระ (Physiological measures) และ 2) การประเมินทางออ้ม (Indirect methods of assessment) 
ประกอบดว้ยการสัมภาษณ์ (Interview) การรวบรวมขอ้มูลจากบุคคลอ่ืน (Information from other  people) 
การรายงานตนเอง (Self report) วิธีการประเมินพฤติกรรมมีหลายวิธี การเลือกใชแ้ต่ละวิธีตอ้งพิจารณา
ใหเ้หมาะสมกบัพฤติกรรมท่ีจะประเมินในการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยความดนัโลหิตสูงนั้น 
เป็นการประเมินพฤติกรรมท่ีแสดงออกอยา่งต่อเน่ืองเพื่อควบคุมความดนัโลหิตสูงจนเป็นส่วนหน่ึงของ
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วถีิการด าเนินชีวติ เพื่อส่งเสริมและป้องกนัภาวะแทรกซ้อน ซ่ึงประเมินไดท้ั้งทางตรง และทางออ้มไดมี้
ผูว้จิยัหลายท่านไดศึ้กษาและสร้างแบบประเมินไวห้ลายแบบดว้ยกนั  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัประยุกต์แบบสอบถามพฤติกรรมควบคุมความดนัโลหิตสูงของ
ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงของ (จารุภา เลาหพจนารถ, 2544) ร่วมกบัทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้ง ให้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัเน้ือหาเร่ืองท่ีตอ้งการศึกษาและสะดวกต่อ
การใหผู้ป่้วยความดนัโลหิตสูงปฏิบติั ซ่ึงใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมควบคุมความดนัโลหิตสูงใน 3 ดา้น
คือ  พฤติกรรมการควบคุมอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักาย และพฤติกรรมการจดัการความเครียด  

ความเครียดกับความดันโลหิตสูงกลไกความสัมพันธ์ระหว่างความดันเลือดสูงกับ
ความเครียดเฉียบพลนั ผ่านการกระตุน้มาจากระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติก ท าให้การเตน้ของ
หวัใจเร็วข้ึนและความดนัเลือดสูงข้ึน ความเครียด คือ สภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีส่ิงเร้าจากภายนอก (รูป รส 
กล่ิน เสียง สัมผสั) และภายใน (ส่ิงท่ีใจนึกคิด) มากระทบ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จนเสียสมดุลก่อให้เกิด
การปรับตวัเพื่อจดัการกบัส่ิงเร้าต่าง  ๆส่วนความหมายของปัจจยัทางจิตใจสังคมท่ีมีผลต่อโรคหลอดเลือด
หวัใจ หมายถึง ความเครียดในชีวิตเร้ือรัง ไดแ้ก่ ความเครียดในการท างาน ความเครียดในหนา้ท่ี
การงาน ความไม่สมดุลระหวา่งความพยายามกบัรางวลัท่ีไดรั้บความเครียดในชีวติสมรส และในครอบครัว 
เป็นต้น ความซึมเศร้าและกังวล บุคลิกภาพ ความมุ่งร้ายผูอ่ื้น และความโกรธ สถานะทางสังคม 
เศรษฐกิจการสนบัสนุนทางสังคม การโดดเด่ียวทางสังคม กลไกความสัมพนัธ์ระหวา่งความดนัโลหิตสูง 
กบัความเครียดเฉียบพลนั ผ่านการกระตุน้มาจากระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติก (Sympathetic)  
ระบบประสาทส่วนน้ีจะท างานมากข้ึนเม่ือร่างกายอยูใ่นภาวะเครียดหรือภาวะท่ีตอ้งการใชพ้ลงังานมาก
ท าใหก้ารเตน้ของหวัใจเร็วข้ึนและความดนัเลือดสูงข้ึน ซ่ึงในระยะยาวความเครียดเร้ือรังจะท าให้เกิดผล 
2 อยา่งต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด 

1.  ส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียง เช่น การกินอาหารท่ีเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด               
การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

2.  ส่งผลโดยตรงต่อการเกิดหลอดเลือดแดงแข็ง (Atherosclerosis) ผา่นกลไกเพิ่มการอกัเสบ 
การเกาะตวัของเกล็ดเลือด และท าใหเ้กิดกลุ่มอาการเมตาบอลิก (Metabolic syndrome) ท าให้เพิ่มความเส่ียง
ในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้ 

ดงันั้นเป้าหมายส าคญัของการรักษาคือการควบคุมความดนัโลหิตและป้องกนัมิให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนท่ีอนัตรายเพราะอาจท าให้พิการหรือเสียชีวิตได ้การรักษาในปัจจุบนัเป็นการควบคุม
โดยการให้ผูป่้วยปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อควบคุมความดนัโลหิตสูงและการใช้ยารักษาเพื่อลดความดนั
โลหิต  ซ่ึงถา้ควบคุมไม่ไดก้็มีการปรับเพิ่มชนิดของยามากข้ึน ซ่ึงอาการขา้งเคียงจากการใช้ยา
ย ่อมรบกวนการด าเนินชีวิตประจ าวนัของผูป่้วยแตกต่างกันตามประเภทของยาท่ีแพทย์ใช้ และ
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ความเครียด เป็นปัจจยัส าคญัที่เป็นสาเหตุหน่ึงของการเป็นความดนัโลหิตสูงและยงัมีผลเพิ่ม
ความรุนแรงของโรคความดนัโลหิตสูง โดยเฉพาะความเครียดทางอารมณ์ สามารถเพิ่มระดบัความดนั
โลหิตไดอ้ย่างเฉียบพลนักลไกความสัมพนัธ์ระหวา่งความดนัโลหิตสูงกบัความเครียด ผา่นการกระตุน้
มาจากระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติก (Sympathetic) ระบบประสาทส่วนน้ีจะท างานมากข้ึน
เม่ือร่างกายอยู่ในภาวะเครียดหรือภาวะท่ีตอ้งการใช้พลงังานมาก ท าให้การเตน้ของหัวใจเร็วข้ึนและ
ความดนัโลหิตสูงข้ึน นอกจากน้ีความเครียดยงักระตุน้การท างานของต่อมพิทูอิตาร่ีให้หลัง่ฮอร์โมน
แอนต้ีไดยูเรติก ซ่ึงจะท าให้มีการดูดกลบัของน ้ าและโซเดียมมากกว่าปกติท าให้ปริมาณเลือดในระบบ
ไหลเวียนเพิ่มมากข้ึนท าให้ความดันโลหิตสูงข้ึน ดังนั้ นการควบคุมความดันโลหิตสูงจะมีผลดี
จ าเป็นตอ้งมีวธีิการจดัการความเครียดร่วมอยูใ่นแบบแผนการรักษาดูแล 

จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยความดนัโลหิตสูง สรุปว่าพฤติกรรมสุขภาพ
เป็นพฤติกรรมท่ีผูป่้วยมีความตระหนกัในตนเอง ตลอดจนความส าเร็จของบุคคลเช่นพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเป็นประจ ากิจกรรมเวลาว่างการพกัผ่อนการมีโภชนาการท่ีเหมาะสม หรือโภชนาการท่ีดี 
กิจกรรมลดความเครียดและการพฒันาระบบสนบัสนุนทางสังคม        
     

แนวคดิเกีย่วกบัโปรแกรมสมาธิแนวพทุธ  
 

ความหมายของสมาธิ      
ไดมี้ท่านผูรู้้ใหค้วามหมายของค าวา่สมาธิไวห้ลายท่าน ดงัน้ี 
พุทธทาสภิกข ุ(2535) สมาธิ หมายถึง  ถา้เป็นช่ือของการกระท า ก็คือการก าหนดส่ิงใด

ส่ิงหน่ึงโดยความเป็นอารมณ์แลว้ก็ไดผ้ลเป็นสมาธิ ถา้เป็นช่ือของผลท่ีไดรั้บ ก็เรียกวา่สมาธิ 
ประยุทธ์ ปยุตฺโต (พระธรรมปิฎก) (2542) สมาธิ แปลกนัวา่ ความตั้งมัน่ของจิต หรือ ภาวะ

ท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากดัความของสมาธิท่ีพบเสมอ คือ “จิตตสัเสกคัคตา” หรือเรียกสั้นๆ วา่ 
“เอกคัคตา” ซ่ึงแปลวา่  ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง  คือ  การท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยูก่บัส่ิงใด ส่ิงหน่ึง
ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป 

พิจิตร ฐิตวณฺโณ (พระเทพวิสุทธิกวี) (2538) สมาธิ ตามตวัอกัษรแปลวา่ ความตั้งมัน่ 
หมายถึง ความตั้งมัน่แห่งจิต ความท่ีจิตมัน่คงไม่หว ัน่ไหว 

พระมหาอุเทน ปัญญาปริทตัต ์(2546) สมาธิ คือ การตั้งมัน่อยูใ่นอารมณ์เดียว หรือเกาะอยูก่บั
อารมณ์เดียว ปราศจากความฟุ้งซ่านซดัส่าย 
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ศิยะ ณัญฐสวามี (2538) สมาธิ มาจากค าวา่ สมะ + อธิ : สมะ แปลวา่ สม ่าเสมอ อธิ แปลวา่ 
เป็นท่ียิง่ สมาธิจิต ก็คือ จิตท่ีมีความสม ่าเสมอเป็นท่ียิ่ง ก็คือ ภาวะท่ีวิญญาณธาตุรับรู้ การสัมผสัทุกส่วน 
อยา่งมีความทรงตวันัน่เอง เพื่อรับรู้ส่ิงต่างๆ อยา่งถูกตอ้งและเรียนรู้อยา่งตรงตามความเป็นจริง 

วณีา โดมพนานคร (2546) สมถะ แปลวา่ สมาธิ หรือ ความสงบ เป็นภาวะท่ีจิตพกัจบัอยูก่บั
ท่ีส่ิงหน่ึง ไม่วอกแวกไปไหน 

ราชบณัฑิตสถาน (2546) ไดใ้หค้วามหมายของสมาธิไวว้า่ “ความตั้งมัน่แห่งจิต ความส ารวมใจ
ใหแ้น่วแน่เพื่อเพง่เล็งส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยพิจารณาอยา่งเคร่งครัด เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจง้ในส่ิงนั้น” 
จึงสรุปความหมายของค าวา่ “สมาธิ” ไดด้งัน้ี คือ ความตั้งมัน่แห่งจิต อยูใ่นอารมณ์เดียว หรือส่ิงใดส่ิงหน่ึง
เพียงอยา่งเดียว ไม่หว ัน่ไหว ปราศจากความฟุ้งซ่าน 

ลกัษณะของจิตทีเ่ป็นสมาธิ  
จิตท่ีเป็นสมาธิหรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูง มีลกัษณะดงัน้ี (พระราชวรมุนี, 2525 

อา้งถึงในปาริชาต  แสงแกว้, 2549 : 25) 
1.  แข็งแรง มีพลงัมาก ท่านเปรียบไวว้า่เหมือนกระแสน ้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไป

ในทิศทางเดียว ยอ่มมีก าลงัแรงกวา่น ้ าท่ีถูกปล่อยใหไ้หลพร่ากระจายออกไป 
2.  ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนสระหรือบึงน ้ าใหญ่ท่ีมีน ้ าน่ิง ไม่มีลมพดัตอ้ง ไม่มีส่ิงรบกวน

ใหก้ระเพื่อมไหว 
3.  ใส กระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ ไดช้ดั เหมือนน ้ าสงบน่ิง ไม่เป็นร้ิวคล่ืนและฝุ่ นละออง

ท่ีมีก็ตกตะกอนนอนกน้หมด 
4.  นุ่มนวลควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใชง้าน เพราะไม่เครียด ไม่กระดา้ง ไม่วุน่ไม่ขุ่นมวั 

ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย                  
ระดับของสมาธิ 
ในชั้นอรรถกถาแยกสมาธิออกเป็น 3 ระดบั (พุทธทาสภิกข,ุ 2535)  คือ                    
1.  ขณิกสมาธิ สมาธิชัว่ขณะแต่ตั้งมัน่อยูไ่ม่ไดน้าน เป็นสมาธิขั้นตน้ ซ่ึงคนทัว่ไปอาจใช้

ประโยชน์ในการปฏิบติัหน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวนัได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดตั้งตน้ในการเจริญ
วปัิสสนาก็ได ้

2.  อุปจารสมาธิ สมาธิท่ีตั้งมัน่อยูใ่นอารมณ์เดียวไดน่ิ้งสงบ และนานกวา่ระดบัแรกแต่ยงั
ไม่ตดัขาดจากส่ิงรบกวนภายนอกหรือเรียกวา่สมาธิขั้นจวนเจียนหรือสมาธิจวนจะแน่วแน่เป็นสมาธิ
ขั้นระงบันิวรณ์ไดก่้อนท่ีจะเขา้สู่ภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่งอปัปนาสมาธิ 
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3.  อปัปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิท่ีแนบสนิท สมาธิท่ีแนบแน่นและมัน่คงอยูใ่น
อารมณ์นั้น ๆ จนตดัจากส่ิงรบกวนภายนอกไดส้ิ้น เป็นสมาธิในฌาน เป็นสมาธิระดบัสูงสุด ซ่ึงมีในฌาน
ทั้งหลาย ถือวา่เป็นสมาธิระดบัสูงสุด ซ่ึงในฌานทั้งหลาย ถือวา่เป็นผลส าเร็จท่ีตอ้งการของการเจริญสมาธิ 

หลกัการฝึกสมาธิโดยทัว่ไป 
ส่ิงท่ีใชฝึ้กสมาธิ คือ กรรมฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแห่งการท างานของจิต หรือท่ีให้จิตท างาน 

มีความหมายเป็นทางการว่า ส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต 
หรืออุบายหรือกลวิธีเหน่ียวน าสมาธิ พูดง่าย ๆ วา่ ส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนด ผกูจิตไว ้จิตจะไดมี้งานท า
เป็นเร่ืองเป็นราวสงบอยูไ่ดไ้ม่เท่ียววิ่งเล่นเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุ้งซ่านไปอยา่งไร้จุดหมายเฉพาะในกรณีน้ี  
ก็คือ ส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนด เพื่อชักน าให้เกิดสมาธิเท่าท่ีพระอรรถกถาจารย์รวบรวมแสดงไว ้   
กรรมฐานมี 40 อยา่ง ก็คือ สมถกมัมฏัฐาน 40 ซ่ึงเป็นประเภทอบรมจิตในทางสมาธิและฌาน คือ กสิน 10 
อสุภะ 10 อนุสสติ 10 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 จตุธาตุววฏัฐาน 1 พรหมวิหาร 4 อรูปกมัมฏัฐาน 4  
เหตุท่ีพระบรมศาสดาทรงแนะอุบายการท าความสงบจิตไวม้ากมายเช่นน้ี เพื่อให้เหมาะสมแก่จริต
อธัยาศยัของเวไนยสัตวอ์นัต่างกนัไดเ้ลือกประพฤติปฏิบติัตามนิสัยแห่งตน (พุทธทาสภิกข,ุ 2535)    

1.  กสิน 10 แปลวา่ วตัถุอนัจูงใจ หรือวตัถุส าหรับเพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ เป็นวิธีใช้
วตัถุภายนอกเขา้ช่วยโดยวิธีเพ่งเพื่อรวมจิตให้เป็นหน่ึง คือวงกลมท าดว้ยวตัถุต่าง ๆ ขนาดเส้น
ผ่านศูนยก์ลาง 14 น้ิวฟุต ส าหรับเพง่ท าจิตให้สงบ  

 1.1  ปฐวีกสิณ กสิณดิน คือ การเพ่งดินท่ีน ามาป้ันเป็นวงกลม หรือแบน เส้นผา่นศูนยก์ลาง
ประมาณเท่ากบัความยาวของใบหน้าของผูป้ฏิบติั โดยท าความรู้สึกถึงความแข็งของดิน ไม่ใช่เพ่งท่ีสี
ของดินนั้น เพราะจะกลายเป็นกสิณสีต่างๆ แทน 

 1.2  อาโปกสิณ กสิณน ้ า คือ การเพ่งน ้ าท่ีบรรจุในภาชนะปากกลม เส้นผา่นศูนยก์ลาง
ประมาณเท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั 

 1.3 เตโชกสิณ กสิณไฟ คือ การเพ่งเปลวไฟผา่นช่องท่ีมีเส้นผา่นศูนยก์ลางประมาณ
เท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั โดยท าความรู้สึกถึงความร้อนของไฟ 

 1.4  วาโยกสิณ กสิณลม คือ การเพง่อาการเคล่ือนไหวของใบไม ้ก่ิงไม ้ท่ีถูกลมพดั 
 1.5  นิลกสิณ กสิณสีเขียว คือ การเพ่งวตัถุสีเขียว เช่น กระดาษสีเขียวท่ีเป็นวงกลม 

เส้นผา่ศูนยก์ลางประมาณเท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั โดยท าความรู้สึกถึงสีเขียวท่ีปรากฏ 
 1.6   ปีตกสิณ กสิณสีเหลือง คือ การเพ่งวตัถุสีเหลือง เช่น กระดาษสีเหลือง ท่ีเป็น

วงกลม เส้นผา่ศูนยก์ลางประมาณเท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั 
 1.7  โลหิตกสิณ กสิณสีแดง คือ การเพ่งวตัถุสีแดง เช่น กระดาษสีแดง ท่ีเป็นวงกลม 

เส้นผา่ศูนยก์ลางประมาณเท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั 
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 1.8  โวทาตกสิณ กสิณสีขาว คือ การเพ่งวตัถุสีขาว เช่น กระดาษสีขาว ท่ีเป็นวงกลม 
เส้นผา่ศูนยก์ลางประมาณเท่ากบั ความยาวของใบหนา้ของผูป้ฏิบติั 

 1.9  อากาศกสิณ กสิณอากาศ คือ การเพ่งช่องวา่งต่างๆ เช่น ช่องวา่งในกรอบหนา้ต่าง 
ประต ู                    

 1.10 อาโลกกสิณ กสิณแสงสวา่ง คือ การเพ่งแสงสวา่งท่ีลอดช่องหลงัคาลงมากระทบ
พื้น หรือฝาผนงัเป็นวงกลม หรืออาจจะประยุกต์ใช้แสงอยา่งอ่ืนก็ได ้ โดยท าความรู้สึกถึงความสวา่ง 
ไม่ใช่เพง่ท่ีสีของแสงนั้น               

2.  อสุภะ 10 ไดแ้ก่ พิจารณาซากศพในระยะต่าง ๆ กนั รวม 10 ระยะ เพื่อเกิดเป็นธรรม
สังเวชเบ่ือหน่าย เม่ือไดรู้้เห็นความจริง ตามความเป็นจริงอนัเป็นธรรมชาติลกัษณะประจ าสังขารร่างกาย
มุ่งหมายถึง รูปกายอวยัวะของสัตวแ์ละบุคคลท่ีตายแลว้                      

3.  อนุสสติ 10 คือ การนึกถึงบุคคลและธรรมะ หรือความจริงในธรรมอ่ืนใดอนัก่อให้เกิด
ศรัทธาความเล่ือมใส มีความซาบซ้ึงถึงเหตุผลอนัใดอนัหน่ึงเพื่อก่อให้เกิดความสงบใจ 

   3.1  พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจา้ และพิจารณาคุณของพระองค์ดว้ยความรู้สึก
เล่ือมใส ศรัทธา 

 3.2  ธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณาคุณของพระธรรมดว้ยความรู้สึก
เล่ือมใส ศรัทธา 

 3.3  สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ์ และพิจารณาคุณของพระสงฆ์ด้วยความรู้สึก
เล่ือมใส ศรัทธา 

 3.4  สีลานุสติ ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตนท่ีไดป้ระพฤติบริสุทธ์ิ ไม่ด่างพร้อยดว้ย
ความอ่ิมเอิบใจ พร้อมดว้ยการพิจารณาถึงอานิสงส์ต่างๆ ท่ีจะไดรั้บจากความบริสุทธ์ิของศีลนั้น 

 3.5  จาคานะสติ ระลึกถึงจาคะ ทานท่ีตนไดบ้ริจาคแลว้ และพิจารณา เห็นคุณธรรม 
คือความเผื่อแผ่เสียสละท่ีมีในตน ดว้ยความอ่ิมเอิบใจ พร้อมดว้ยการพิจารณาถึงอานิสงส์ต่าง ๆ ท่ีจะ
ไดรั้บจากการใหท้านนั้น                        

 3.6  เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดาท่ีตนเคยไดรู้้ไดย้ินมา และพิจารณา
เห็นคุณธรรม ท าคนใหเ้ป็นเทวดาตามท่ีมีอยูใ่นตน 

 3.7  มรณสติ ระลึกถึงความตายอนัจะตอ้งมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาให้เกิด
ความไม่ประมาทในการรีบท าบุญกุศลต่าง ๆ รวมทั้งมีความเพียรในการท ากรรมฐาน คือ สมาธิ และ
วปัิสสนา เพื่อใหพ้ร้อมส าหรับความตาย 
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 3.8  กายคตาสติ สติอนัไปในกาย หรือระลึกถึงเก่ียวกบัร่างกาย คือ ก าหนดพิจารณา
กายน้ี ให้เห็นวา่ประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ คือ อาการ 32 อนัไม่สะอาด ไม่งาม น่าเกลียด เป็นทางรู้เท่าทนั
สภาวะของกายน้ี มิใหห้ลงมวัเมา 

 3.9  อานาปานสติ สติก าหนดอยูท่ี่ส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยูทุ่กลมหายใจเขา้ออกและตอ้งควบคุม
การนึกหรือการระลึกหรือการรู้สึกนั้นให้เป็นไปอยา่งสม ่าเสมอทุกคร้ังท่ีหายใจเขา้ออก (พุทธทาสภิกขุ, 
2535 : 9) ในการศึกษาน้ียึดถือการปฏิบติัแบบอานาปานสติและเน้นหลกัๆท่ีก าหนดลมหายใจยาวหรือ
การหายใจชา้นัน่เอง 

 3.10 อุปสมานุสติ ระลึกถึงธรรมเป็นท่ีสงบ คือ นิพพาน และพิจารณาคุณของนิพพาน 
อนัเป็นท่ีหายร้อนดบักิเลสและไร้ทุกข ์

4.  อปัปมญัญา 4 คือ ธรรมท่ีพึงแผ่ออกไปในสัตว ์ และมนุษยท์ั้งหลาย อย่างมีจิตใจ
สม ่าเสมอทัว่กนั ไม่มีประมาณ ไม่จ  ากดัขอบเขต โดยมากเรียกกนัวา่ พรหมวิหาร 4 ธรรมเคร่ืองอยูอ่ยา่ง
ประเสริฐ ธรรมประจ าใจท่ีประเสริฐบริสุทธ์ิหรือคุณธรรมประจ าตวัของท่านผูมี้จิตใจกวา้งขวางยิ่งใหญ่
คือ 

 4.1  เมตตา ความรัก คือ ความปรารถนาดี มีไมตรี อยากใหม้นุษย ์สัตว ์มีสุขกนัทัว่หนา้ 
 4.2  กรุณา ความสงสาร คือ อยากช่วยเหลือผูอ่ื้นใหพ้น้จากความทุกข ์
 4.3  มุทิตา ความพลอยยินดี คือ พลอยมีใจแช่มช่ืน เบิกบานเม่ือผูอ่ื้นอยูดี่มีความสุข

และเจริญงอกงาม ประสบความส าเร็จยิง่ข้ึนไป 
 4.4  อุเบกขา ความมีใจเป็นกลาง คือ วางจิตราบเรียบสงบสม ่าเสมอ เท่ียงตรงดุจตราชัง่ 

มองเห็นมนุษย ์สัตวท์ั้งหลายไดรั้บผลดี ร้าย ตามเหตุปัจจยัท่ีประกอบ ไม่เอนเอียงไปดว้ยชอบหรือชงั 
5.  อาหารปฏิกูลสัญญา ก าหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร ตอ้งเอาดี และโทษ

ไปเทียบเคียงกบัของท่ีเราถ่ายในเวจจกุฎี วา่ก่อนกินประณีตเพียงไร และออกมาน่าเกลียดเพียงไร 
โลภไปจะไดผ้ล ไดทุ้กขแ์ค่ไหน คือ การพิจารณาถึงความเป็นปฏิกูลน่ารังเกียจของอาหารท่ีรับประทาน
เขา้ไป พิจารณาถึงการแปรสภาพของอาหาร ตั้งแต่ถูกเค้ียวคลุกเคลา้กบัน ้ าลายอยู่ในปาก ผ่านไปยงั
กระเพาะ ล าไส้เล็ก ล าไส้ใหญ่ จนกระทัง่ออกมาจากร่างกายอีกคร้ัง ดว้ยสภาพท่ีบูดเน่าน่ารังเกียจ 
เพื่อประโยชน์ในการไม่ติดในรสอาหาร รวมถึงป้องกนักิเลสตวัอ่ืนๆ  ท่ีจะเกิดจากอาหาร  

6.  จตุววฏัฐาน ก าหนดในธาตุทั้ง 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน ้ า ธาตุลม ธาตุไฟ อนัมีอยูใ่นกายตน 
และผูอ่ื้นทัว่โลก พึงก าหนดลงไปให้เห็นชดัเจนแน่วแน่ในใจวา่ กายน้ีเต็มไปดว้ยธาตุทั้ง 4 ร่างกาย ก็คือ
กลุ่มธาตุ แลว้ก าหนดส่ิงท่ีเป็นธาตุดิน น ้ า ลม ไฟ ภายนอกอนัมาสัมผสักบักายเราน้ี หรือเรากิน ใชส้อย
อยูทุ่กวนั ก็เป็นพวกธาตุชนิดเหมือนกนักบักายเรา จนมองเห็นเด่นชดัลงไป เพื่อขจดัความยึดมัน่ถือมัน่  
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7.  อรูปกรรมฐาน 4 คือ พิจารณาส่ิงท่ีมิใช่รูป เป็นนามธรรมท่ีปรากฏแก่จิตหรือรู้สึกได ้
ดว้ยใจ น ามาอบรมจิตไดแ้ก่ ก าหนดภาวะท่ีเป็นอรูปธรรมเป็นอารมณ์ ใชไ้ดเ้ฉพาะผูท่ี้เพ่งกสิณ 9 อยา่งแรก 
ขอ้ใดขอ้หน่ึงจนไดจ้ตุตฌานมาแลว้  

แนวคิดการปฏิบัติสมาธิทางศาสนา  
ศาสนาพุทธมีการปฏิบติัสมาธิประมาณ 500 ปีก่อนคริสตศกัราช พระศาสดาของศาสนา

พุทธคือเจา้ชายสิทธัตถะ ได้ศึกษากลไกการปฏิบติัสมาธิสมถะจากอาจารยโ์ยคี 5 ตน ช่ือโกธัญญะ 
วปัปะ ภทัธิยะ มหานามะ และอสัสชิ ท่ีพลงัเหนือธรรมชาติ พระองคท์รงทดลองการปฎิบติัสมาธิสมถะ
หลากหลายรูปแบบอย่างต่อเน่ืองแต่ไม่บรรลุการเห็นแจง้ จนกระทัง่พระองค์คน้พบการปฏิบติัสมาธิ
วิปัสสนา และทดลองตามกระบวนการของสติปัฎฐาน 4 และได้ตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
พระองค์ได้จาริกถ่ายทอดอภิปรัชญาธรรมชาติ คือพระธรรมแก่ศาสนิกชนผ่านกระบวนการปฏิบติั
สมาธิ 2 หลกัสูตร หลกัสูตรโลกียะ เป็นหลกัการที่ส าคญัของการมีชีวิตที่ผาสุกของมนุษยด์ว้ย
การปฏิบัติสมถะสมาธิและหลักสูตรนิพพานะสอนพระธรรมของการหลุดพน้การเวียนว่าย ด้วย
วปัิสสนาสมาธิ ดงันั้นวฒันธรรมของการปฏิบติัสมาธิแนวพุทธจึงมีการถ่ายทอดสู่พุทธศาสนิกชนหลาย
ยุคหลายสมยั (สมพร กนัทรดุษฏีเตรียมชยัศรี, 2551 : 14-16)  หลายประเทศ พระพุทธเจา้ทรงเสด็จจาริก
เพื่อการสอนธรรมมะแก่พระสาวก พระสาวกไดน้ าธรรมะและค าสอนไปเผยแพร่ในประเทศจีน ญ่ีปุ่น 
ธิเบต และเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ซ่ึงในแต่ละประเทศมีความแตกต่างในวฒันธรรม ภาษา และ
การส่ือสารท าให้สมาธิท่ีมีก าเนิดจากพุทธศาสนามีความแตกต่างกันไป ตามครูผู ้ถ่ายทอดตาม
พฒันาการปฏิบติัสมาธิ รวมทั้งเทคนิค วิธีการปฏิบติัสมาธิในรูปแบบต่าง ๆ อย่างไรก็ตามการปฏิบติั
สมาธิแนวพุทธศาสนาข้ึนอยูก่บัความเช่ือ ความศรัทธาของบุคคล วฒันธรรมของแต่ละเช้ือชาติ เผา่พนัธ์ุ 
ประเทศท่ีอยู่อาศยั ประสบการณ์ปฏิบติั กระบวนการ แนวคิด ปรัชญา และระดับของการเห็นแจ้ง 
(ปัญญา) ของครูผูถ่้ายทอด ตวัอย่างเช่น พุทธศาสนาในประเทศเอเชีย ประเทศญ่ีปุ่น เป็นศาสนาพุทธ
แบบเซน (Japanese Zen) และศาสนาพุทธแบบตนัตระธิเบต (TIBETAN Tantra) เป็นตน้ 

วฒันธรรมการปฏิบติัสมาธิของอิสลาม พระศาสดา Prophet Muhammad เดินทางไปท่ีภูเขา 
Hirah ท่ีอยูน่อกเมกกะ ประเทศซาอุดิอาระเบีย  เพื่อการปฏิบติัสมาธิ และสวดมนตเ์ป็นประจ าทุกวนัท าให้
เกิดสมาธิโดยเฉพาะ Sufis ซ่ึงเป็นความมหศัจรรยใ์นการปฏิบติัสมาธิของศาสนาอิสลาม เทคนิคอ่ืน ๆ 
ในการปฏิบติัสมาธิของอิสลาม ไดแ้ก่ การสวดสรรเสริญพระผูเ้ป็นเจา้ การเตน้ร าแสดงความยินดี และ
เพลงท่ีใชส้วดมนตป์ระจ าวนั การปฏิบติัสมาธิในศาสนาอิสลามมี 2 แนวคิด แนวคิดท่ีหน่ึงเป็นแนวคิด
ดั้งเดิมในการปฏิบติัสมาธิของศาสนิกชนอิสลามอธิบายไวใ้นคมัภีร์อลักรูอ่าน และสุนทั ส่วนแนวคิด
ท่ีสองเป็นแนวคิดใหม่ดว้ยการสวดมนต์หรือการละหมาด (Sufis) แนวคิดดั้งเดิมของการปฏิบติัสมาธิ
อาศยัการเพ่งในคมัภีร์กูรอ่าน หรือเรียกวา่ Tafakkur ซ่ึงเป็นรูปแบบของการพฒันาความเฉลียวฉลาด
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และการขอปัญญาจากพระผูเ้ป็นเจ้า รูปแบบที่สองของการปฏิบตัิสมาธิพฒันาโดยการละหมาด 
การปฏิบติัสมาธิในศาสนาอิสลามประกอบดว้ย  การสวดมนต์การตั้งใจ สวดคมัภีร์อย่างเงียบ ๆ หรือ
สวดเสียงดงั การปิดตาตั้งใจจดจ่อให้ความรู้สึกอยูท่ี่พระอลัเลาะห์คิดและสร้างสรรคส่ิ์งท่ีงดงามในจิต 

ศาสนาฮินดูมนัตราโยคี มีความเช่ือวา่การหายใจดว้ยกระบงัลมเป็นหวัใจของการมีสุขภาพดี
และความสุขอย่างแทจ้ริง สมาธิเป็นการเขา้ถึงพระผูเ้ป็นเจา้ ดงันั้นการปฏิบติัสมาธิของฮินดูหลายวิธี 
เป็นการหายใจลึก ๆ  ร่วมกบัการท่องมนตราหรือการสวดมนต์ เสียงสวดเป็นการแสดงออกถึงการสักการะ 
ดว้ยการเอ่ยช่ือเทพเจา้ของฮินดู เช่น มนัตราส าหรับพระพิฆเนตรเป็นเสียง Gam ส่วนพระกฤษณะ คือ 
คลิม Klim การปฏิบติัสมาธิของฮินดูเป็นรูปแบบหน่ึงของการปฏิบติัสมาธิเพื่อการท่องเท่ียวของจิตวญิาณ 

การปฏิบติัสมาธิแบบท่องมนตรา (Mantra) เป็นสมาธิท่ีเกิดก่อนยุคของพระเจา้ประมาณ
100 ปี มนตรามีก าเนิด จากคมัภีร์พระเวท (Vedic) เป็นวิธีใช้เวทมนต์ เพื่อการติดต่อส่ือสารกบัเทพเจา้
ประวติัศาสตร์ของการปฏิบติัสมาธิแบบท่องมนตรา เป็นวฒันธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัพลงัอ านาจและเช่ือวา่
การเปล่งเสียงพูดท่ีถูกตอ้งแน่นอน ดว้ยการท่องหรือเอ่ยช่ือของเทพเจา้สามารถควบคุมโลกภายนอก
ตนเองหรือควบคุมพลงัท่ีมองไม่เห็นเช่น พระเจา้หรือจิตวิญญาณเช่นในประเทศอินเดียสมยัโบราณ
เช่ือวา่ ถา้รู้จกัช่ือจริงของพระเจา้สามารถเชิญขอพรบนบานในส่ิงตอ้งการ ปัจจุบนัการสวดมนตป์ระโยค
สั้น ๆ ชา้ ๆ พบในการปฏิบติัสมาธิในหลาย ๆ ศาสนา ส าหรับศาสนาพุทธ การสวดมนตเ์ป็นการปฏิบติั
สมาธิสมถะวธีิหน่ึงในศาสนาพุทธนิกายมหายาน 

ศาสนาคริสต์และวฒันธรรมท่ีลึกลบัของยิว การปฏิบติัสมาธิบางวิธีพบในบางส่วนของ
พิธีกรรมทางจิตวิญญาณของชนพื้นเมืองอเมริกนัเช่น  วฒันธรรมการเล่นดนตรีในโบสถ์ของชาวอฟัริกนั  
อเมริกนั  เพื่อสรรเสริญพระเยซูการปฏิบติัสมาธิในศาสนาคริสต์ (Christian Meditation) เป็นค ามาจาก
ภาษาฮิบบรู 2 ค า คือ Haga แปลวา่ การปฏิบติัสมาธิดว้ยการสวด Sihach แปลวา่ เขา้ฌาน ซ่ึงปรากฏ
ในพระคมัภีร์ไบเบิล พระเจา้กล่าววา่ การปฏิบติัตามค าสอนของพระองคคื์อการปฏิบติัสมาธิทั้งกลางวนั
และกลางคืนการสรรเสริญพระเจา้ดว้ยการปฏิบติัสมาธิตลอดวนัตลอดคืนในคมัภีร์ไบเบิลกล่าวว่า
ในแต่ละวนัควรปฏิบติัสมาธิดว้ยการสวดวนัละ 20 คร้ัง ตั้งแต่ศตวรรษท่ี 4 มาจนถึงปัจจุบนั การปฏิบติั
สมาธิจึงเป็นรูปแบบและวฒันธรรมท่ีใชใ้นทางศาสนา ส าหรับผูท่ี้มีความเช่ือ และความศรัทธาใน
พระผูเ้ป็นเจา้ คือ พิธีการอ่านคมัภีร์ไบเบิล ปัจจุบนัการปฏิบติัสมาธิในศาสนาคริสต์พบในกลุ่ม 
New  Age ซ่ึงการปฏิบติัสมาธิท่ีมีก าเนิดจากโยคีในศาสนาฮินดูหรือ Jim Downing เขียนเร่ืองการปฏิบติั
สมาธิในหนังสือท่ีตีพิมพด์ว้ย Nav-Press ว่าพระผูเ้ป็นเจา้ทรงเห็นแจง้ว่าวิธีการปฏิบติัสมาธิส าหรับ
สาวกของพระองค์คือการสวดค าสอนของพระองค์ เป็นการบริหารจิตวิญญาณ (Vital exercise) ส่วน 
Rick Warren อธิบายการปฏิบติัสมาธิของพระเยซูเจา้ใน The Purpose Driven Life (Zondervan) วา่พระองค์
ทรงเห็นประโยชน์ของสมาธิจึงสอนศาสนิกชนของพระองคด์ว้ยการสวดมนต ์การสวดมนตเ์ป็นค าสอน
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และธรรมะทั้งหมดของพระองคเ์พื่อการด าเนินชีวติประจ าวนั (สมพร กนัทรดุษฎีเตรียมชยัศรี, 2551 
: 16)          

สรุปไดว้า่แนวคิดหลกัการในการปฏิบติัสมาธิตามแนวทางศาสนาพุทธและศาสนาอ่ืน ๆ 
มีลกัษณะการปฏิบติัท่ีอาจจะแตกต่างกนับา้งในส่วนวิธีการแต่จุดมุ่งหมายย่อมเหมือนกนั คือ การให้
จิตใจสงบน่ิง มัน่คง มีส่ิงยึดเหน่ียว แต่ละวฒันธรรมการปฏิบติัทางศาสนามีผลต่อ กาย จิต อารมณ์ 
วญิญาณอยา่งเป็นองคร์วม ผูป้ฏิบติัสมาธิ  จะมีสติ รับรู้ส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตไดต้ามสภาพความเป็นจริง 
แต่การไดรั้บประโยชน์  หรือไม่นั้นเป็นเร่ืองของปัจเจกบุคคลข้ึนอยูก่บัเวลาความศรัทธาความเช่ือและ
ความสม ่าเสมอของการปฏิบติั  

ข้ันตอนการฝึกโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ 
โปรแกรมสมาธิแนวพุทธประกอบดว้ย  3  ขั้นตอน กิจกรรมในการปฏิบติั ใชเ้วลาในการฝึก

คร้ังละประมาณ 50 นาที โดยการเดินจงกรม เวลา 10 นาที การปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ เวลา 30 นาที 
และการฟังธรรมบรรยายในเน้ือหาเก่ียวกบัการคิดบวกมองโลกในแง่บวก 10 นาที มีรายละเอียดดงัน้ี 
(สมพร กนัทรดุษฎีเตรียมชยัศรี, 2551 : 17-20) 

1.  การเดินจงกรม โดยก าหนดเดิน 1 ระยะก่อน ไดอ้ธิบายขั้นตอนการเดินจงกรมโดยเร่ิม
จากการยนืก าหนด ดงัน้ี 

 1.1  วธีิการยนืก าหนด (Standing meditation) มีดงัน้ี 
  1.1.1  ยืนล าตวัตรง วางปลายเทา้ทั้ง 2 ขา้งให้เสมอกนั ยืนลกัษณะเป็นธรรมชาติ

ไม่บงัคบั 
  1.1.2  มือขวาวางทาบกลางหลงั มือซ้ายเก่ียวไว ้ ปล่อยแขนเหยียดตามสบาย

ไม่หกังอ เป็นดา้นหนา้หรือดา้นหลงัก็ได ้
  1.1.3  ศีรษะตั้งตรง ทอดสายตาต ่าที่พื้น ห่างจากจุดยืนไปเบ้ืองหนา้ประมาณ 

3-4 เมตร 
  1.1.4  ตั้งสติ ก าหนดจิตระลึกรู้รูปกาย ยืนตรง รู้ตวั ทัว่พร้อมตั้งแต่ศีรษะ รูปกาย 

ลงไปถึงเทา้ทั้ง 2 ขา้งท่ียนือยูบ่นพื้น 
  1.1.5   ทบทวนระลึกรู้ 3 คร้ัง “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” การเดินก าหนด (Walking 

Meditation) 
 1.2  วธีิการเดินจงกรม 
  1.2.1  ตั้งสติรู้เทา้ขา้งขวา 
  1.2.2  ตั้งสติก าหนดจิตรู้ กิริยา อาการขณะท่ีเผยอส้นเทา้ขา้งขวาข้ึนช้า ๆ 

ปลายน้ิวเทา้ขวาทั้ง  5  ยงัติดอยูก่บัพื้น  ก าหนดจิตรู้  “ขวา” 
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  1.2.3  ตั้งสติก าหนดจิตรู้ กิริยา อาการขณะท่ียกเทา้ขวาพน้จากพื้นสูงประมาณ 
4 น้ิว พร้อมกบัเคล่ือนไปขา้งหน้าให้เทา้ขวาเหล่ือมเทา้ซ้าย โดยระหว่างส้นเทา้ขวาห่างกนักบัปลาย
น้ิวเทา้ซา้ยประมาณ 2 น้ิว ก าหนดจิตรู้ “ยา่ง”                       

  1.2.4   ก าหนดจิตรู้ ขณะท่ีปลายน้ิวเทา้ขา้งขวาทั้ง 5 แตะสัมผสัพื้นพร้อมกบั
ปล่อยฝ่าเทา้และน ้าหนกันาบลงบนพื้นเตม็ท่ี “หนอ” 

  1.2.5  ตั้งสติรู้เทา้ขา้งซา้ย 
  1.2.6  ตั้งสติก าหนดจิตรู้ กิริยา อาการขณะท่ีเผยอส้นเทา้ขา้งซ้ายข้ึนช้า ๆ 

ปลายน้ิวเทา้ซา้ยทั้ง 5 ยงัติดอยูก่บัพื้น ก าหนดจิตรู้ “ซา้ย” 
  1.2.7  ตั้งสติก าหนดจิตรู้ กิริยา อาการขณะท่ียกเทา้ซ้ายพน้จากพื้นสูงประมาณ 

4 น้ิวพร้อมกบัเคล่ือนไปขา้งหน้าให้เทา้ซ้ายเหล่ือมเทา้ขวา โดยระหว่างส้นเทา้ซ้ายห่างกนักบัปลาย
น้ิวเทา้ขวาประมาณ 2 น้ิว ก าหนดจิตรู้ “ยา่ง” 

  1.2.8  ก าหนดจิตรู้ ขณะท่ีปลายน้ิวเทา้ขา้งซ้ายทั้ง 5 แตะสัมผสัพื้นพร้อมกบั
ปล่อยฝ่าเทา้และน ้าหนกันาบลงบนพื้นเตม็ท่ี “หนอ” 

  1.2.9  ตั้งสติก าหนดจิตรู้เทา้ขา้งขวา “ขวาย่างหนอ” และก าหนดจิตรู้เทา้ซ้าย 
“ซา้ยยา่งหนอ” เปล่ียนกนัไป 

  1.2.10 เม่ือถึงสุดดา้นใดดา้นหน่ึงจะหยุดยืนตรง จะหยุดดว้ยเทา้ขา้งใดก็ได ้
โดยเคล่ือนยา่งเทา้มาให้ปลายน้ิวเทา้เสมอกนัทั้ง 2 ขา้ง ยนืตรงใหเ้ป็นลกัษณะธรรมชาติ 

  1.2.11 ตั้งสติก าหนดจิตรู้รูปกายยืน รู้ตวัทัว่พร้อมตั้งแต่ศีรษะ รูปกายลงไปถึงเทา้
ทั้ง 2 ขา้งท่ียนือยูบ่นพื้น ทบทวนระลึกรู้ 3 คร้ัง “ยนืหนอ ยนืหนอ ยนืหนอ” 

  1.2.12 ตั้งสติก าหนดจิตรู้ท่ีเทา้ขา้งขวา 
  1.2.13 ก าหนดจิตรู้ กิริยาอาการ ขณะท่ีเผยอส้นเทา้ขา้งขวาข้ึนชา้ๆ พร้อมกบัยก

พน้จากพื้น แยกเทา้ขา้งขวามาตั้งฉากกบัเทา้ขา้งซา้ย ก าหนดจิตรู้ “กลบั” 
  1.2.14 ก าหนดจิตรู้ ขณะท่ีปลายน้ิวเทา้ขา้งขวาทั้ง 5 แตะสัมผสัพื้นพร้อมกบั

ปล่อยฝ่าเทา้และน ้าหนกันาบลงบนพื้นเตม็ท่ี “หนอ” 
  1.2.15 ตั้งสติก าหนดจิตรู้ท่ีเทา้ขา้งซา้ย 
  1.2.16 ตั้งสติก าหนดจิตรู้ กิริยาอาการขณะท่ีเผยอส้นเท้าข้างซ้ายข้ึนช้า ๆ 

พร้อมกบัยกเทา้พน้จากพื้น ยกมาวางเสมอกนักบัเทา้ขา้งขวา ก าหนดจิตรู้ “กลบั” 
  1.2.17 ก าหนดจิตรู้ ขณะท่ีปลายน้ิวเทา้ขา้งซ้ายทั้ง 5 แตะสัมผสัพื้นพร้อมกบั

ปล่อยฝ่าเทา้และน ้าหนกันาบลงบนพื้นเตม็ท่ี “หนอ” 
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  1.2.18 ตั้งสติก าหนดจิตรู้เทา้ขา้งขวา “กลบัหนอ” อีกคร้ัง โดยหนัหน้าอยูใ่นทิศ
ตรงขา้มกบัท่ีเดินมา 

  1.2.19 ตั้งสติก าหนดจิตรู้เทา้ขา้งซ้าย “กลบัหนอ”โดยยกเทา้มาวางเสมอกนักบั
เทา้ขา้งขวา 

  1.2.20 ตั้งสติก าหนดจิตรู้กายยืนตรง รู้ตวัทัว่พร้อมตั้งแต่ศีรษะ รูปกายลงไปถึง
เทา้ทั้ง  2  ขา้งท่ียนือยูก่บัพื้นทบทวนระลึกรู้ 3 คร้ัง “ยนืหนอ ยนืหนอ ยนืหนอ” 

  1.2.21 แลว้เร่ิมตน้เดิน “ขวา ยา่ง หนอ” “ซ้าย ยา่ง หนอ” ไปเร่ือย ๆ ซ่ึงการหยุด 
และการกลบัเหมือนเดิม เดินจนครบตามระยะเวลาท่ีก าหนดเดินจงกรมทุกคร้ัง 

  ซ่ึงการจงกรม 1 ระยะ ซา้ยยา่งหนอ-ขวายา่งหนอยนืชิดเทา้ทั้งสอง ปลายเทา้เสมอกนั 
ตั้งตวัตั้งศีรษะและท าความรู้ตวัไวว้่า “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” ก่อนยกเทา้ให้ก าหนดในใจว่า 
“อยากจะเดินหนอ อยากจะเดินหนอ อยากจะเดิน หนอ” ตั้งสติก าหนดยกเทา้ข้ึนเหนือระดบัพื้นประมาณ 
1  ฝ่ามือตะแคงของผูป้ฏิบติัเอง และกา้วเทา้ ยื่นไปชา้ๆ พอประมาณ จะกา้วเทา้ซ้ายก่อน หรือเทา้ขวา
ก่อนก็ได ้แต่ตอ้งก าหนดในใจตามไปพร้อมกบัขณะกา้วเทา้ให้เป็นปัจจุบนั มิใช่กา้วเทา้ไปก่อนแลว้
จึงก าหนดตาม หรือก าหนดไวก่้อนแลว้จึงกา้วเทา้ ขณะยกเทา้ซ้ายกา้วไปจนวางเทา้ลงกบัพื้น ก็ตั้งสติ
ก าหนดแต่แรกเร่ิมยกเทา้ชา้ ๆ  วา่ “ซ้ายยา่งหนอ” พอเทา้เหยียบกบัพื้นก็ลงค า “หนอ” พอดี ขณะยกเทา้ขวา
กา้วไปจนวางเทา้ลงกบัพื้นก็ตั้งสติก าหนดวา่ขวายา่งหนอทุกคร้ัง และทุกกา้ว 

2.  การปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ มีรายละเอียดดงัน้ี 
 2.1  การนัง่ การนัง่สมาธินั้น นัง่ให้หลงัตรงจะช่วยให้ระบบหายใจท างานไดส้ะดวก

การสั่งงานของระบบประสาทต่างๆ จากสมองสู่ไขกระดูกสันหลงัจะเป็นไปอยา่งราบร่ืน สะดวก จะนัง่
บนพื้น หรือบนเกา้อ้ีก็ได ้ผูช้ายนัง่ขดัสมาธิ  ผูห้ญิงนัง่พบัเพียบ หรือจะนัง่ขดัสมาธิก็ไดต้ามแต่ถนดั 
นัง่เอาเทา้ขวาทบัเทา้ซ้าย เอามือขวาทบัมือซ้ายนัง่ตวัตรง ก าหนดสติไวใ้ห้มัน่คงเพราะสติจ าเป็น
อยา่งท่ีสุดในการท าสมาธิ ควบคุมใจไม่ใหฟุ้้งซ่านไปในภายนอก พร้อมกบัมีค าบริกรรมก ากบั เพื่อให้ใจ
มีเคร่ืองยึด คือ ภาวนาวา่ “พุท” เม่ือหายใจเขา้ และภาวนาวา่ “โธ” เม่ือหายใจออก การนัง่ หลบัตาหรือ
ลืมตาก็ได ้มองเฉพาะท่ีปลายจมูก ของตนจนไม่เห็นส่ิงอ่ืนจะเห็น หรือไม่เห็นอะไรก็ตาม ขอให้จอ้งมอง
เท่านั้น พอชินเขา้จะไดผ้ลดีกวา่หลบัตา ท าไปเร่ือยๆจนตาหลบัไปเอง                        

 2.2  ก าหนดลมหายใจ  การก าหนดลมหายใจนั้น ใหท้  าตามล าดบัขั้น ดงัน้ี 
  2.2.1  ขั้นวิ่งตามลม คือ เม่ือเร่ิมก าหนดลมหายใจก็สูดลมหายใจเขา้ให้แรงจน

เตม็ปอดประมาณ 3 คร้ัง เพื่อจะก าหนดการเขา้-ออกไดส้ะดวก ต่อจากนั้นก็ปล่อยลมหายใจเขา้-ออก
ตามสบาย อยา่บงัคบัลมหายใจ ปล่อยให้เขา้ออกตามธรรมชาติ ท าใจให้สบาย เขา้ก็ให้เขา้ก็รู้วา่เขา้ออก
ก็ให้รู้วา่ออก ยาวก็ให้รู้วา่ยาว สั้นก็ให้รู้ว่าสั้น ดึงไปดึงมาเหมือนคนเล่ือยไม ้ อยา่เกร็งตวั หายใจเขา้
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พร้อมกบัภาวนาว่า “พุท” หายใจออกพร้อมกบัภาวนาว่า “โธ” โดยส่งใจก าหนดวิ่งตามลมไปตามจุด
ก าหนดทั้ง 2 จุด คือ ปลายจมูก 1 ท่ีทอ้ง 1 ปลายจมูกเป็นตน้ลมของลมหายใจเขา้ ทอ้งเป็นท่ีสุดของลมเขา้ 
และทอ้งเป็นตน้ของลมหายใจออก ปลายจมูกเป็นท่ีสุดของลมหายใจออก แลว้ติดตามลมไปจนสุดปลาย
ทั้ง 2 คอยระวงัใจ (สติ) ใหจ้บัอยูท่ี่ลมหายใจเท่านั้น ตอ้งคอยควบคุมจิตใจไม่ใหด้ิ้นไปขา้งนอก และ
คอยควบคุมให้มนัสงบลงในที่สุดดว้ย โดยใช้ลมหายใจเมื่อสามารถตามลมไดต้ลอดเวลาจนจิต
ไม่ฟุ้งซ่านออกไปขา้งนอกแลว้ ก็ช่ือวา่ท าส าเร็จในขั้นท่ีหน่ึง 

  2.2.2  ขั้นก าหนดอยูท่ี่จุดแห่งหน่ึง เม่ือตามลมหายใจเขา้-ออก โดยคอยตามลม
ไปจนจิตไม่ฟุ้งซ่านไปภายนอกแลว้ ก็ให้เปล่ียนมาก าหนดจิตไวเ้ฉพาะจุดใดจุดหน่ึงในจุดทั้ง 2 คือ 
ท่ีปลายจมูก และท่ีทอ้ง ตามท่ีก าหนดไดถ้นดั ไม่ตอ้งวิ่งตามลมเหมือนขั้นแรก ให้ก าหนดง่ายกวา่
การก าหนดท่ีจุดอ่ืน คือ คอยจบัอยูท่ี่เฉพาะปลายจมูกเท่านั้น ก าหนดอยูท่ี่ปลายจมูกไม่ไปไหน คอยจบั
อยูท่ี่ปลายจมูกเพียงแห่งเดียว เพราะเม่ือลมหายใจเขา้แลว้ ก็ตอ้งออกทางน้ีแน่นอน ท าอยูอ่ยา่งน้ีเร่ือยไป 
หรือผูใ้ดเห็นวา่ในขั้นตามลมนั้นตนช านาญแลว้ ก็ขา้มมาขั้นท่ีสองน้ีเลย เม่ือจิตก าหนดอยูเ่ฉพาะ
ปลายจมูก ไม่ฟุ้งซ่านไปขา้งนอกแลว้ช่ือวา่ส าเร็จในขั้นท่ีสองขั้นวิ่งตามลมในขั้นท่ีหน่ึงนั้น ลมหายใจ
ยงัหยาบอยู ่แต่ในขั้นท่ีสองน้ี ลมหายใจจะละเอียดมาก จนบางคร้ังไม่รู้วา่มีลมกระทบส่วนในส่วนหน่ึง
ของร่างกายเลย เหมือนกบัไม่มีลมหายใจ อนัแสดงว่าจิตเร่ิมสงบมากแล้ว แต่ตอ้งพยายามก าหนด
ในขณะใหห้ายใจเขา้-ออกใหไ้ดต้ลอดเวลา ก็จะเพิ่มความสงบสุขและพลงัให้แก่จิตไดม้ากทีเดียว ถา้ท าได้
ถึงขั้นน้ี ก็นบัวา่ไดส้มาธิดีพอสมควร 

  2.2.3  การก าหนดลมหายใจดว้ยการนบั การก าหนดลมหายใจดว้ยการนบัน้ี เรียกวา่ 
คณนา-การนบัโดยส่งใจไปก าหนดนบัอยูป่ลายจมูกแห่งเดียว หายใจเขา้ก็ให้รู้วา่หายใจเขา้ หายใจออกก็ให้รู้วา่
หายใจออก คณนามีอยู ่2 วธีิ คือ 1. การนบัอยา่งชา้ 2. การนบัอยา่งเร็ว  

   การนบัอยา่งชา้ คือ เม่ือผูฝึ้กไดเ้ตรียมการเบ้ืองตน้ต่าง ๆ เรียบร้อยแลว้ 
และเขา้นัง่ประจ าท่ีในการฝึกพร้อมแลว้ ก็ให้เร่ิมนบั (นบัแต่เพียงในใจ) โดยนบัเป็นคู่ ๆ ดงัน้ี 

   รอบท่ีหน่ึง หายใจเขา้ นบัวา่ หน่ึง หายใจออก นบัวา่ หน่ึง หายใจเขา้ นบัวา่ 
สอง หายใจออก นบัวา่ สอง หายใจเขา้ นบัวา่ สาม หายใจออก นบัวา่ สาม  หายใจเขา้ นบัวา่ ส่ี หายใจออก 
นบัวา่ ส่ี หายใจเขา้ นบัวา่ ห้า หายใจออก นบัวา่ ห้าแลว้เร่ิมนบัถอยมาจาก ห้า-ห้า จนถึงหน่ึง ใหม่ ดงัน้ี 
หายใจเขา้ นบัวา่ หา้ หายใจออก นบัวา่ ห้า หายใจเขา้ นบัวา่ ส่ี หายใจออก นบัวา่ ส่ีหายใจเขา้ นบัวา่ สาม 
หายใจออก นบัวา่ สาม  หายใจเขา้ นบัวา่ สอง หายใจออก นบัวา่ สองหายใจเขา้ นบัวา่ หน่ึง หายใจออก 
นบัวา่ หน่ึง 

   รอบท่ีสอง เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง หก-หก แลว้ยอ้นกลบัใหม่ 
โดยนบัจากหก-หก มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก 



 38 

   รอบท่ีสาม เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง เจ็ด-เจ็ด แลว้ยอ้นกลบัใหม่ 
โดยนบัจากเจ็ด-เจ็ด มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก 

   รอบท่ีส่ี เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง แปด-แปด แลว้ยอ้นกลบัใหม่ 
โดยนบัจากแปด-แปด มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก 

   รอบท่ีห้า เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง เกา้-เกา้ แลว้ยอ้นกลบัใหม่ 
โดยนบัจาก เกา้-เกา้ มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก 

   รอบท่ีหก เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง สิบ-สิบ แลว้ยอ้นกลบัใหม่ 
โดยนบัจาก สิบ-สิบ มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีกเม่ือนบัครบทุกรอบแลว้ ให้กลบัมานบัตั้งแต่รอบท่ีหน่ึงอีก 
นบัเร่ือยไปอยูอ่ยา่งน้ีจนการนบัไม่หลงลืม และไม่ขา้มล าดบั จนนบัไดค้ล่องแคล่ว ลมหายใจเขา้ออก
ปรากฏชดั ท าใหจิ้ตสงบดีข้ึน ก็จะไดผ้ลดีในการฝึกจิตในเบ้ืองตน้ 

   การนับอย่างเร็ว คือ เม่ือสามารถฝึกจิตด้วยการนับอย่างช้าได้ดีแล้ว 
ต่อจากนั้นก็ใหเ้ปล่ียนมาเป็นการนบัอยา่งเร็ว เพราะเม่ือนบัอยา่งชา้ไดค้ล่องแคล่วแลว้ จะปรากฏวา่
ลมหายใจเขา้ออกเดินไดร้วดเร็วกวา่แต่ก่อน เม่ือผูป้ฏิบติัทราบวา่ลมหายใจเป็นไปเร็วเช่นน้ี ก็ให้ทิ้ง
การนบัอยา่งชา้มาก าหนดนบัอย่างเร็ว โดยไม่ใส่ใจ หรือไม่ค  านึงถึงลมหายใจเขา้-ออก คอยก าหนด
เฉพาะลมหายใจท่ีมากระทบจมูกเพียงอยา่งเดียว ไม่ตอ้งนบัเป็นคู่ แต่นบัเรียงล าดบัไปตามตวัเลข
อยา่งนอ้ย 1-5 อยา่งมาก 1-10                     

3.  การฟังธรรมบรรยาย เน้ือหาการคิดบวกมองโลกในแง่บวกใช้เป็นแผ่นเทปซีดี
การบรรยายธรรมค าสอนท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัโดยยึดหลกัท่ีเน้ือหาค าบรรยายเป็นไปในแนวท่ีตอ้งการ
เน้ือเร่ืองเดียวกนัท่ีผูว้ิจยัมอบใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

ประโยชน์ของสมาธิ                        
สมาธิ เป็นหน่ึงในมรรคองคแ์ปดท่ีเรียกวา่ “สัมมาสมาธิ” ซ่ึงเป็นมชัฌิมาปฏิปทาหรือ

ทางสายกลางของพระพุทธศาสนา อนัมีจุดมุ่งหมายเพื่อแกปั้ญหา ก าจดัทุกข ์ให้แก่มนุษย ์สมาธิ เป็นเร่ือง
ของการฝึกอบรมจิตในขั้นลึกซ้ึง เป็นเร่ืองละเอียดประณีตทั้งในแง่ท่ีเป็นจิตอนัเป็นของละเอียด และ
ในแง่ของการปฏิบติัท่ีมีรายละเอียดกวา้งขวางซบัซ้อน เป็นจุดบรรจบหรือเป็นสนามรวมของการปฏิบติั  
จิตท่ีเป็นสมาธิน้ีจะมีลกัษณะส าคญั 3 ประการ ซ่ึงเป็นประโยชน์ของมนัดว้ย (ปาริชาต แสงแกว้, 
2549 : 34) 

1.  จิตท่ีมีสมาธิจะเป็นจิตท่ีมีก าลงั เรียกวา่ มีพลงัมาก 
2.  จิตสมาธิจะผอ่งใสเหมือนน ้ าใส เพราะมนัน่ิงสงบ ท าให้มองเห็นอะไรไดช้ดัเจนขอ้น้ี

เก้ือกลูต่อปัญญา 
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3.  สืบเน่ืองมาจากขอ้ท่ี 1 และ 2 คือ พอจิตของเราสงบ ไม่มีอะไรกวน ไม่มีอะไรวุน่วาย 
จิตของเราก็ไม่กระสับกระส่าย ไม่วอกแวก ไม่กระวนกระวาย สงบ พอสงบไม่มีอะไรกวน ก็เป็นสุข 
เพราะฉะนั้น คนท่ีจิตเป็นสมาธิก็สงบ เม่ือสงบก็มีความสุขมีผลให้ร่างกายระบบต่าง ๆ ผ่อนคลายเป็น
ปกติและเป็นผลดีต่อผูฝึ้ก 

ชีวิตของมนุษยป์ระกอบดว้ยกายกบัใจ ใจกบักายน้ีท างานประสานกนั สัมพนัธ์กนั ส่งผล
กระทบต่อกนั ถา้จิตไม่ปกติ จิตไม่ลงตวั กายก็มีปัญหาดว้ย เพราะฉะนั้น การท างานของร่างกายก็ไม่
เขา้ท่ีดว้ย พอเราท าสมาธิได ้ จิตท างานดี ลงตวั เรียบและราบร่ืน เขา้อยูใ่นดุลยภาพ เม่ือจิตอยูใ่นภาวะ
สมดุล ปลอดโปร่ง การท างานของร่างกาย เช่น ลมหายใจ ระบบไหลเวียนเลือดก็ปรับดีดว้ย สม ่าเสมอ 
ถา้จิตเป็นสมาธิลึกข้ึนไป ละเอียดข้ึนไป ก็สงบมาก การใชพ้ลงังานก็นอ้ยลง การท่ีจะท าให้จิตใจสงบเยน็
เป็นระเบียบยิง่ยวดไดน้ั้นสามารถท าไดด้ว้ยการฝึกสมาธิและวปัิสสนา  

การฝึกสมาธิไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบหรือทฤษฏีใดก็ตาม ก็เพื่อปรับคล่ืนสมองให้อยู่
ในช่วงท่ีมีความถ่ีต ่า ให้เกิดการผอ่นคลาย เพื่อให้สมองท างานไดอ้ยา่งเต็มประสิทธิภาพ เม่ือจิตใจสงบ 
พฤติกรรมท่ีกระท าออกมาก็จะมีประสิทธิภาพไปดว้ย และเม่ือท างานไดดี้ ท าอะไรก็มีประสิทธิภาพ 
ก็จะส่งผลให้อารมณ์ดี แจ่มใส (แสงอุษา โลจนานนทแ์ละกฤษณ์ รุยาพร, 2543 อา้งถึงในปาริชาต 
แสงแกว้, 2549 : 40) ประโยชน์ของสมาธิสามารถสรุปดงัน้ี  

1.  ประโยชน์ท่ีเป็นจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา เป็นความมุ่งหมายแทจ้ริงของสมาธิ
ตามหลกัพระพุทธศาสนา คือ เป็นส่วนส าคญัอยา่งหน่ึงแห่งการปฏิบติั เพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด ไดแ้ก่ 
ความหลุดพน้จากกิเลสและทุกขท์ั้งปวง 

 1.1  เป็นการเตรียมจิตให้พร้อมท่ีจะใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจง้สภาวธรรมตาม
ความเป็นจริง เรียกตามศพัทว์า่เป็นบาทแห่งวิปัสสนา หรือ ท าให้เกิดยถาภูตญาณทศันะ ซ่ึงจะน าไปสู่
วชิชาและวมุิตติในท่ีสุด 

 1.2  การบรรลุภาวะท่ีจิตหลุดพน้จากกิเลสชัว่คราว ท่ีเรียกวา่เจโตวิมุตติ ประเภทยงัไม่
เด็ดขาด กล่าวคือ หลุดพน้จากกิเลสดว้ยอ านาจพลงัจิตโดยเฉพาะดว้ยก าลงัของญาณ กิเลสถูกก าลงัสมาธิ
กดข่ม หรือทบัไว ้ตลอดเวลาท่ีอยูใ่นสมาธินั้น เรียกเป็นศพัทว์า่ วภิขมัภนวมุิตติ 

2.  ประโยชน์ในดา้นการสร้างความสามารถพิเศษเหนือสามญัวิสัยท่ีเรียกสั้น ๆ  วา่ประโยชน์
ในดา้นอภิญญา ไดแ้ก่ การใชส้มาธิระดบัฌานสมาบติัเป็นฐาน ท าให้เกิดฤทธ์ิและอภิญญาขั้นโลกีย์
อยา่งอ่ืน ๆ คือ หูทิพย ์ตาทิพย ์ทายใจคนอ่ืนได ้ระลึกชาติได ้ท่ีปัจจุบนัเรียกวา่ ESP (Extrasensory 
Perception) 

3.  ประโยชน์ในดา้นสุขภาพจิตและการพฒันาบุคลิกภาพ เช่น ท าให้เป็นผูมี้จิตใจ และ
มีบุคลิกลกัษณะเขม้แข็ง หนกัแน่น มัน่คง สงบ เยือกเยน็ สุภาพ น่ิมนวล สดช่ืน ผอ่งใสกระฉบักระเฉง 
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กระปร้ีกระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จกัตนเอง และผูอ่ื้นตามความเป็นจริง เตรียมจิต
ให้อยูใ่นสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ และเสริมสร้างนิสัยท่ีดี รู้จกัท าใจให้สงบ 
และสะกดย ั้งผอ่นเบาความทุกขท่ี์เกิดข้ึนในใจได ้เรียกอยา่งสมยัใหม่วา่มีความมัน่คงทางอารมณ์และ
มีภูมิคุม้กนัโรคทางจิต 

4.  ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั เช่น 
 4.1  สามารถเรียนหนงัสือไดผ้ลดี ไดค้ะแนนสูง เพราะมีความจ าไดดี้ข้ึน 
 4.2  ช่วยท าให้จิตใจผอ่นคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดจาก

ความกลดักลุม้วิตกกงัวล เป็นเคร่ืองพกัผอ่นกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่นบางท่านท าอาณาปานสติ 
ในเวลาท่ีจ าเป็นตอ้งรอคอยและไม่มีอะไรท่ีจะท า เหมือนเวลานัง่ติดในรถประจ าทางหรือปฏิบติัสลบั
แทรกในเวลาท างานใชส้มองหนกั เป็นตน้ 

 4.3  เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียนและการท ากิจทุกอย่าง
เพราะจิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่อยูก่บัส่ิงท่ีกระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เล่ือนลอยเสีย ยอ่มช่วยให้
เรียน ให้คิด ให้ท างานไดผ้ลดี การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกนัอุบติัเหตุไดดี้ 
เพราะเม่ือมีสมาธิก็ยอ่มมีสติก ากบัอยูด่ว้ย 

 4.4  ช่วยเสริมสุขภาพกาย และใชแ้กไ้ขโรคได ้ร่างกายกบัจิตใจอาศยักนั และมีอิทธิพล
ต่อกนั ผูท่ี้มีจิตใจเขม้แข็งสมบูรณ์ เม่ือเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยูแ่ค่กายเท่านั้นจิตใจก็พลอยป่วยไปดว้ย 
ยิ่งกวา่นั้นกลบัใช้ใจท่ีสบายมีก าลงัจิตเขม้แข็งนั้น หนักลบัมาเป็นส่ิงอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรค
ทางกายไดอี้กดว้ย อาจท าให้โรคหายง่ายและไวข้ึน (อินทิรา ปัทมินทร, 2551 ปาริชาต แสงแกว้, 2549 : 
41) กล่าวถึง การท าสมาธิไวว้่าเป็นวิธีการผ่อนคลายความเครียดท่ีลึกซ้ึงและไดผ้ลทั้งต่อร่างกายและ
จิตใจ การท าสมาธิดว้ยวิธีการต่างๆ ไม่วา่จะเป็นการก าหนดลมหายใจ การสวดมนต ์ภาวนาหรือการฝึก
วิปัสสนากรรมฐาน ฯลฯ จะส่งผลต่อสมองโดยตรง ท าให้สมองไดผ้อ่นคลาย อยา่งเต็มท่ี และเม่ือสมอง
ผ่อนคลาย ฮอร์โมนแห่งความสุขท่ีมีช่ือว่าเอนดอร์ฟินจะหลัง่ออกมา โดยฮอร์โมนตวัน้ีมีผลดีต่อ
ทั้งร่างกายและจิตใจ คือ  ช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ช่วยลดความดนัโลหิต ช่วยลดอตัราการหายใจ    
ช่วยใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย รู้สึกสบายตวัมากข้ึนช่วยขจดัเซลล์ท่ีผิดปกติซ่ึงอาจเป็นสาเหตุให้เกิดมะเร็ง  
ช่วยขจดัสารอนุมูลอิสระท่ีท าให้แก่ก่อนวยั ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนัโรคให้ร่างกาย ช่วยลดความรู้สึกเจ็บปวด
ทางร่างกายลงช่วยใหส้มองผอ่นคลาย ความคิดแจ่มใส ความจ าดี  ช่วยใหอ้ารมณ์เยน็และสบายใจข้ึน  

ปาริชาต แสงแกว้ (2549 : 19) กล่าววา่ จงกรม คือ การปฏิบติัสมาธิดว้ยการเดินไปเดินมา
ดว้ยสติสัมปชญัญะ การก าหนดอิริยาบถ การเดิน เป็นอาการของรูปกายท่ีกา้วเทา้ทั้งสองออกไปขา้งหนา้ 
สลบักนัไป ออกมาจากท่ายืน การเดินให้เดินตามปกติท่ีเคยเดินอยู ่ไม่เร็วเกินไป และไม่ชา้เกินไป 
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แต่ค่อนขา้งชา้เล็กนอ้ยเหตุผลก็เพื่อให้สติ และสัมปชญัญะก าหนดตามดู รู้ไดท้นั พระพุทธเจา้ไดต้รัส
อานิสงส์ ประโยชน์ของการเดินจงกรมไวว้า่มี 5 ประการ คือ 

1.  เป็นผูอ้ดทนต่อการเดินทางไกล 
2.  เป็นผูอ้ดทนต่อการท าความเพียร 
3.  เป็นผูมี้อาพาธนอ้ย 
4.  อาหารท่ีบริโภคเขา้ไปยอ่ยง่าย 
5.  สมาธิท่ีไดใ้นขณะเดินจงกรมอยูไ่ดน้าน 
วธีิเดินจงกรม มีจงัหวะต่าง ๆ ตั้งแต่ 1 ถึง 6 ระยะดงัน้ี (พระพรหมคุณาภรณ์,  2552) 
1.  จงกรม 1 ระยะ ซา้ยยา่งหนอ - ขวายา่งหนอ 
2.  จงกรม 2 ระยะ ยกหนอ - เหยยีบหนอ 
3.  จงกรม 3 ระยะยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ 
4.  จงกรม 4 ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ 
5.  จงกรม 5 ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 
6.  จงกรม 6 ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ - กดหนอ 
โดยไม่ไดก้  าหนดให้เดินทุกระยะในคร้ังเดียว คราวเดียวกนั แต่ตอ้งฝึกเดินอยา่งชา้ ๆ 

เป็นขั้น ๆ โดยก าหนดเดิน 1 ระยะก่อน ไดอ้ธิบายขั้นตอนการเดินจงกรมโดยเร่ิมจากการยืนก าหนด 
โดย ยนืล าตวัตรง วางปลายเทา้ทั้ง 2 ขา้งให้เสมอกนั ยืนลกัษณะเป็นธรรมชาติไม่บงัคบั มือขวาวางทาบ
กลางหลงั มือซ้ายเก่ียวไว ้ปล่อยแขนเหยียดตามสบายไม่หกังอ เป็นดา้นหนา้หรือดา้นหลงัก็ไดศี้รษะตั้ง 
ทอดสายตาต ่าท่ี ห่างจากจุดยืนไปเบ้ืองหนา้ประมาณ 3 - 4 เมตร ตั้งสติก าหนดจิตระลึกรู้รูปยืนตรง รู้ตวั 
ทัว่พร้อมตั้งแต่ศีรษะ รูปกาย ลงไปถึงเทา้ทั้ง 2 ขา้งท่ียนือยูบ่นพื้น ทบทวนระลึกรู้ 3 คร้ัง “ยนืหนอ ยนืหนอ 
ยนืหนอ”การเดินก าหนด (Walking meditation)                

ประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิต่อการท างานของหัวใจและหลอดเลือด 
การปฏิบติัสมาธิมีผลต่อการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ท่ีควบคุม การท างานของ

ระบบหวัใจและหลอดเลือด  การปฏิบติัสมาธิท าให้ การท างาน ของระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเธติ
กลดลง มีผลท าให้ความดนัโลหิตลดลง การปฏิบติัสมาธิแบบ ทีเอ็ม ช่วยป้องกนัการเกิดความดนัโลหิต
สูงในคนปกติ  ท าใหค้วามดนัไดแอสโตลิกลดลงในระยะเวลาการฝึก 4เดือน การฝึกสมาธิวนัละ 2 คร้ัง
ท่ีบา้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงไม่ทราบสาเหตุ ระยะก ้ าก่ึง (Borderline) ท าให้
ความดนัโลหิตทั้งซิสโตลิกและไดแอสโตลิกลดลง ในช่วงท่ีท าการฝึก และหลงัจากการฝึก 4 สัปดาห์  
ความดนัไดแอสโตลิกยงัคงลดลงไปเร่ือย ๆ แต่ความดนัโลหิตซิสโตลิกยงัคงอยูร่ะดบัเดิมโดยไม่มี
การลดลงอีกการปฏิบติัสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ ในระยะเวลา 8 เดือน ใชใ้นการรักษาผูป่้วยโรคหลอดเลือด
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หวัใจไดโ้ดยลดการกระตุน้การท างานของร่างกายไดแ้ก่ลดอตัราการเตน้ของหวัใจลดแรงตา้นไฟฟ้า
ท่ีผิวหนงัอตัราการหายใจลดความดนัโลหิตซิสโตลิคความดนัโลหิตไดแอสโตลิค และการมีสติร่างกาย
และจิตใจมีการผอ่นคลาย (สมพร  กนัทรดุษฎีเตรียมชยัศรี, 2551 : 17) 

สรุปการปฏิบติัสมาธิ  คือ การมีสติก าหนดที่ท  าอย่างใดอย่างหน่ึงหรือส่ิงใดส่ิงหน่ึง
อยูทุ่กลมหายใจเขา้ออกโดยตอ้งควบคุมให้การระลึกหรือการรู้สึกนั้นเป็นไปอยา่งสม ่าเสมอทุกคร้ัง
ท่ีหายใจเขา้ออกเป็นเคร่ืองฝึกหดัให้จิตอยูใ่นความควบคุม สามารถจบัอยูก่บัอารมณ์อนันั้นอนัเดียวได ้
ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่เล่ือนลอยไปมา อารมณ์อ่ืน วตัถุหรืออารมณ์ท่ีจะเอามาให้จิตก าหนดน้ีจะเป็นอะไรก็ได ้
แต่ใหเ้ป็นส่ิงกลาง ๆ คือไม่ล่อใหจิ้ตคิดปรุงแต่ง ส่วนมากจะใชส่ิ้งดีงามหรือส่ิงท่ีเป็นกลาง ๆ การท า
สมาธิดว้ยวิธีการก าหนดลมหายใจ  จะส่งผลต่อสมองโดยตรง ท าให้สมองไดผ้อ่นคลายส่งผลเม่ือสมอง
ผอ่นคลาย ฮอร์โมนแห่งความสุขท่ีมีช่ือวา่เอนดอร์ฟินจะหลัง่ออกมา โดยฮอร์โมนตวัน้ีมีผลดีทั้งร่างกาย
และจิตใจ คือ ช่วยลดอตัราการเตน้ของหัวใจช่วยลดความดนัโลหิต ช่วยลดอตัราการหายใจ ช่วยให้
กลา้มเน้ือผอ่นคลาย รู้สึกสบายตวัมากประโยชน์ในดา้นสุขภาพจิตและการพฒันาบุคลิกภาพ เช่น ท าให้
เป็นผูมี้จิตใจ และมีบุคลิกลกัษณะเขม้แข็ง หนกัแน่น มัน่คง สงบ สดช่ืน ผอ่งใสกระฉบักระเฉง งามสง่า 
มีเมตตากรุณา มองดูรู้จกัตนเอง และผูอ่ื้นตามความเป็นจริง และง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ 
การเป็นผูมี้คุณลกัษณะดงักล่าวจะมีส่วนท าให้ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงสามารถปรับตวัและมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีดีเพื่อควบคุมความดนัโลหิตสูงเพราะเม่ือจิตใจสงบ พฤติกรรมที่กระท าออกมาก็จะดี
มีประสิทธิภาพ  

ข้อทีค่วรเว้นส าหรับผู้ฝึกอบรมสมาธิ 
มีความกงัวล คนท่ีมีจิตใจไม่มัน่คงการอ่านหนงัสือท่ีท าให้จิตใจห่างต่อความสงบการงาน

หรืออาชีพที่ท  าให้ห่างต่อความสงบ ป่วยหนกั ร่างกายกระวนกระวาย  ไม่ตั้งใจ หิวหรือกระหาย
มากเกินไป อ่ิมมากเกินไป ง่วงมากเกินไป การงานมากเกินไป ใจลอย สถานท่ีอยูร้่อนมาก หรือ
หนาวมากเกินไป สถานท่ีอยู่มีเสียงอึกทึกมากเกินไปเกียจคร้านสถานท่ีบ าเพญ็มีคนพูดคุยกนั  ท าผิด
วนิยั การไม่ยดึอารมณ์ปัจจุบนั  ความเพียรมากเกินไป แก่มากเกินไป                                   

จากการศึกษาการสร้างโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ การฝึกสมาธิก็คือการใชอ้ารมณ์หรือ
ส่ิงใดส่ิงหน่ึงมาเป็นเคร่ืองฝึกหดัให้จิตก าหนดเพื่อให้จิตอยูใ่นความควบคุม สามารถจบัอยู่กบัอารมณ์
อนันั้นอนัเดียวได ้ส่วนมากจะใชส่ิ้งดีงามหรือส่ิงท่ีเป็นกลางๆ เป็นการน าวิธีการตามแนวทางศาสนาพุทธ 
คือ การปฏิบติัสมาธิดว้ยการเดินจงกรมมาฝึกรวมกบัการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติคือการก าหนด
ลมหายใจเขา้ออกโดยจะเน้นหลกัท่ีก าหนดลมหายใจยาวคือฝึกการหายใจชา้ จะช่วยท าให้ร่างกาย
ผอ่นคลาย ลดการใชพ้ลงังานมีผลต่อระบบประสาทอตัโนมติั  การท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
ซิมพาเธติกลดลง มีผลท าให้ความดนัโลหิตลดลง และมีประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพฒันา
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บุคลิกภาพ คือท าใหเ้ป็นผูมี้จิตใจ และมีบุคลิกลกัษณะเขม้แข็ง หนกัแน่น มัน่คง สงบ เยือกเยน็ เบิกบาน 
งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จกัตนเอง และผูอ่ื้นตามความเป็นจริง  การเป็นผูมี้คุณลกัษณะดงักล่าว
จะมีส่วนท าให้ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงสามารถปรับตวัมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเพื่อควบคุมความดนั
โลหิตสูงไดอ้ยา่งเหมาะสมตามมา ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดป้ระยุกตโ์ปรแกรมสมาธิแนวพุทธ
มาประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนกิจกรรมในการปฏิบติั ใชเ้วลาในการฝึกคร้ังละประมาณ 50 นาที โดยการเดิน
จงกรม เวลา 10 นาที การปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ เวลา 30 นาที และการฟังธรรมบรรยายในเน้ือหา
เก่ียวกบัการคิดบวกมองโลกในแง่บวก 10 นาที                      
 

ข้อมูลพืน้ฐานอ าเภอหลงัสวน   
  

อ าเภอหลงัสวนลุ่มน ้ าหลงัสวนเป็นแหล่งท่ีมนุษยเ์ขา้มาอาศยัตั้งถ่ินฐานมาตั้งแต่สมยัก่อน
ประวติัศาสตร์ โดยเฉพาะท่ีอ าเภอพะโต๊ะไดพ้บหลกัฐานทางโบราณคดีท่ีส าคญัคือ เคร่ืองมือหินขดั
ประเภทขวาน แต่เน่ืองจากแม่น ้ าหลงัสวนเป็นแม่น ้ าสายสั้ น ๆ และมีท่ีราบลุ่มน้อย ชุมชนในบริเวณ
ดงักล่าวจึงไม่อาจจะพฒันาเป็นชุมชนเกษตรกรรมขนาดใหญ่เหมือนเมืองชุมพร ไชยา นครศรีธรรมราช 
และพทัลุงได ้บทบาทของเมืองหลงัสวนในระยะเร่ิมแรกจึงเป็นเพียงชุมชนท่าเรือขา้มคาบมหาสมุทร 
และหมู่บา้นเกษตรกรรมขนาดเล็ก ดงันั้นจึงตอ้งตกอยู่ภายใตก้ารปกครองดูแลของศูนยอ์  านาจ
การปกครองทอ้งถ่ินท่ีมีอ านาจมากกวา่คือ เมืองชุมพร ตลอดมา อ าเภอหลงัสวนเป็นหวัเมืองเก่าแก่
เมืองหน่ึงในแหลมมลายู เคยไดรั้บการยกฐานะเป็นหัวเมืองจตัวาข้ึนต่อกรุงเทพมหานครโดยตรง
ในสมยัตน้รัชกาลท่ี 5 คร้ันเม่ือจดัตั้งมณฑลชุมพรในปี พ.ศ. 2439 หลงัสวนจึงเป็นจงัหวดัหน่ึงของ
มณฑลชุมพร และภายหลงัไดย้บุจงัหวดัหลงัสวนลงเป็นอ าเภอหลงัสวนข้ึนกบัจงัหวดัชุมพร ตั้งแต่วนัท่ี 
1 เมษายน พ.ศ. 2475 ตราบเท่าทุกวนัน้ี  อ าเภอหลงัสวน  จงัหวดัชุมพร  ตั้งอยูต่อนล่างของจงัหวดัชุมพร 
พื้นท่ีส่วนใหญ่เป็นป่าเขามีท่ีราบตามเชิงเขาและริมฝ่ังแม่น ้ า อาหารอุดมสมบูรณ์ตลอดปี ประชาชน
ส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพุทธอาชีพหลกัไดแ้ก่ เกษตรกรรม ประมง คา้ขาย อาชีพเสริมไดแ้ก่ รับจา้ง  

โรงพยาบาลหลงัสวนไดย้กฐานะจากศูนยก์ารแพทยแ์ละอนามยัเดิมข้ึนเป็นโรงพยาบาล
ขนาด 10 เตียง เม่ือปี 2510 ตั้งอยูใ่กลก้บัท่ีวา่การอ าเภอหลงัสวน มีพื้นท่ี 4 ไร่ ปัจจุบนัใชเ้ป็นท่ีตั้งของ
ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอหลงัสวน ปี 2524  ยา้ยมาตั้ง ณ โรงพยาบาลหลงัสวนตั้งอยู ่ ณ บา้นเลขท่ี 82 
หมู่ท่ี 5 ต าบลวงัตะกอ อ าเภอหลังสวน จงัหวดัชุมพร ติดกับถนน เอเชีย 18  หรือทางหลวง หมายเลข 
41 พื้นท่ี จ  านวน 50 ไร่ ขนาด 30 เตียง ปี 2527 เป็นโรงพยาบาล ขนาด 60 เตียง ปี 2538 เป็นโรงพยาบาล 
ขนาด 90 เตียง ปี 2537 คณะศิษยานุศิษย ์ของปู่ คลอ้ย “ฐาน ธมฺ โม” บริจาคสร้างตึกผูป่้วย อีก 40 เตียง 
ปัจจุบนัโรงพยาบาลหลงัสวน  มีเตียง  จ  านวน  120  เตียง  ประกอบดว้ย  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%8A%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2439
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/1_%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2475
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1.  ตึกผูป่้วยในชาย  หอ้งผูป่้วยสามญั  24  เตียง  หอ้งผูป่้วยพิเศษ  6  เตียง 
2.  ตึกผูป่้วยในหญิง  หอ้งผูป่้วยสามญั  24  เตียง  หอ้งผูป่้วยพิเศษ  6  เตียง 
3.  ตึกคลอด  หอ้งผูป่้วยสามญั  16  เตียง  หอ้งผูป่้วยพิเศษ  3  เตียง 
4.  ตึก“ฐาน ธมฺ โม” ชั้นท่ี 1 ประกอบดว้ย เตียงเด็ก 24 เตียง ห้องภิกษุ สามเณร 4 เตียง 

และชั้นท่ี 2 หอ้งพิเศษ จ านวน 12 เตียง 
ขอ้มูลดา้นสาธารณสุขท่ีส าคญัดงัแสดงในตารางต่อไปน้ี   

 
ตารางท่ี  2.1   สาเหตุการตาย  5  อนัดบัแรกของอ าเภอหลงัสวน  ปีงบประมาณ  2551 
 

โรคที่เป็นสาเหตุการตาย จ านวน  (คน) อตัรา/ปชก.แสนคน 
โรคชรา 43 65.94 
โรคไหลเวยีนเลือด 20 30.67 
มะเร็ง 8 12.27 
อุบติัเหตุ 9 13.80 
โรคระบบทางเดินหายใจ 10 15.33 
 
ท่ีมา : ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอหลงัสวน, 2551 
 
ตารางท่ี  2.2  สาเหตุการป่วยของผูป่้วยใน 5 อนัดบัแรก ต่อประชากรแสนคนอ าเภอหลงัสวน  
 

สาเหตุการป่วย จ านวน อตัรา/ปชก.แสนคน 
Hypertensive diseases 4,414 67.69 
Acute upper respiratory infection 2,643 40.53 
Other diseases of the respiratory System 1,865 28.6 
Gastric and duodenal ulcer 1,559 23.9 
           
ท่ีมา : ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอหลงัสวน, 2551 
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จากขอ้มูลของอ าเภอหลงัสวนจะเห็นวา่โรคความดนัโลหิตสูงเป็นสาเหตุการเสียชีวิต
ท่ีส าคญัอนัดบั 2 ของผูป่้วยในทั้งหมดใน5อนัดบัโรค เป็นปัญหาดา้นสาธารณสุขท่ีตอ้งแกไ้ขดูแลผูป่้วย
กลุ่มน้ีใหส้ามารถควบคุมความดนัโลหิตเพื่อป้องกนัการเกิดภาวะแทรกซ้อนและการเสียชีวิตจากความดนั
โลหิตสูง  
 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง   
                       

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องในต่างประเทศ      
 ศรชยั วีรมโนมยั (2546 : 45) ศึกษาการสวดมนตแ์ละการฟังบรรยายธรรมกบัการควบคุม

ความดนัโลหิต ผลการศึกษาพบวา่ การไดรั้บหนงัสือสวดมนต์และการสวดมนต์ฟังธรรมเวลา 30 นาที 
ส่งผลท าใหร้ะดบัความโลหิตทั้งซีสโตลิกและไดแอสโตลิก และชีพจรลดลงใกลเ้คียงระดบัปกติได ้

ยุภาพกัตร์ รักมณีวงศ ์ (2547) ไดศึ้กษาถึงการพฒันารูปแบบการให้ค  าปรึกษารายบุคคล
ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญาโดยใช้การฝึกสมาธิแบบลมหายใจเป็นฐานต่อการลดภาวะ
ซึมเศร้าในผูป่้วยอมัพาต ท่ีแผนกศลัยกรรมและออโธปิดิกส์และแผนก เวชศาสตร์ฟ้ืนฟูโรงพยาบาล
ศรีนครินทร์ จ านวน 15 คน ในการศึกษาไดรู้ปแบบท่ีเหมาะสมในการให้ค  าปรึกษารายบุคคลตาม
แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญาโดยใช้การฝึกสมาธิแบบลมหายใจเป็นฐานประกอบด้วย  
6 ขั้นตอน ใชเ้วลาในการบ าบดัรวม 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ห่างกนั 3-4 วนัคร้ังละ 60-90 นาที 
ผลการศึกษาพบว่า ผูป่้วยอมัพาตทุกคนท่ีไดรั้บการบ าบดั มีค่าคะแนนของภาวะซึมเศร้านอ้ยกว่า
ก่อนการบ าบดั                   

ปาริชาต  แสงแกว้ (2549)  ศึกษาถึงผลของโปรแกรมสมาธิแบบพุทธต่อเชาวน์ปัญญาและ
เชาวน์อารมณ์กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลอง 
20 คน และกลุ่ม ควบคุม 20 คน โดยมีการเรียนตามปกติแต่กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกสมาธิแบบพุทธ
สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เป็นเวลา 4 เดือน พบวา่ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกสมาธิแบบพุทธ มีเชาวน์อารมณ์
สูงข้ึนอย่างมี นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และพบว่าสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ี.001 และกลุ่มทดลองมีเชาวน์ปัญญาสูงข้ึน หลงัฝึกสมาธิแบบพุทธอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 
แต่ไม่มีความแตกต่างกบักลุ่มควบคุม  

สุเนตร  สุยะ (2552) ไดศึ้กษาถึงผลของการฝึกสมาธิต่อความแม่นย  าของนกักีฬายิงปืนยาว
อดัลม กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬายิงปืนทีมเยาวชน จ านวน 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึก
สมาธิ ควบคู่กบัโปรแกรมยิงปืนตามปกติและกลุ่มควบคุมท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนตามปกติ
โดยทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอดัลมของทั้ง 2กลุ่มไม่แตกต่างกนัก่อนการทดลอง พบว่า
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หลงัการฝึกโปรแกรม 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ี 0.05 สรุปไดว้า่การฝึกโปรแกรมยิงปืนตามปกติควบคู่กบัโปรแกรม การฝึกสมาธิระยะเวลา 
8 สัปดาห์  มีผลดีเพิ่มความแม่นย  าในการยงิปืนมากกวา่การฝึกโปรแกรมยงิปืนปกติเพียงอยา่งเดียว 

ก่ิงดาว  ขุ่ยอาภยั (2548) ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกงต่อความดนัโลหิต
และการใชย้าในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ พบว่าการออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ี
กงซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีใชส้มาธิควบคุมส่งผลให้ระดบัความดนัโลหิตทั้งความดนัซิสโตลิคและ
ความดนัไดแอสโตลิคลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .00 1และ p < .05 ตามล าดบั                  

นงลกัษณ์ ยอดมงคล (2549 : 51) ไดศึ้กษาผลการฝึกสมาธิแบบอานาปาสติและการฝึก
ผอ่นคลายกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ืองทีมีเวลาปฏิกิริยา  ผลการศึกษาพบวา่ ผลการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
และการฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองส่งผลท าให้มีสมาธิในการ ผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือ อยูใ่นระดบัมาก  

เพลิน สูงโคตร (2550 : 45-46)  ไดศึ้กษาการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีมี
ความเครียด โรงพยาบาลโนนคูณ จงัหวดัศรีสะเกษ ผลการวิจยัพบวา่ หลงัจากการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงแลว้ สามารถลดความเครียดและมีความพึงพอใจต่อวิธีการลดความเครียด  
โดยการปฏิบติัสมาธิ โดยรวมในระดบัมาก และยงัพบวา่ผูป่้วยน าไปปรับพฤติกรรมในการรับประทายา
เพื่อคลายเครียดและป้องกนัฟ้ืนฟูในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีมีความเครียดให้มีความเครียดลดลงได ้
และการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงมีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจและพฤติกรรม
การดูแลผูป่้วยความดนัโลหิตสูง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

วทินนัท ์ เพชรฤทธ์ิ (2550)  ศึกษาการน าโปรแกรมการฝึกอานาปานสติสมาธิไปใชใ้นการลด
ระดับความเครียดของผูป่้วยมะเร็ง ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเครียดลดลง และ
หลงัจากไดรั้บการรักษาพยาบาลตามแผนการฝึกอานาปานสติสมาธิส่งผลท าให้ระดบัความเครียดลดลง
เช่นกนั 

วีนัสริน ก้อนศิลา (2550 : 50) ได้ศึกษาผลการใช้แนวคิดการปรับเปล่ียนความคิดและ
พฤติกรรมร่วมกบัการฝึกสมาธิในการบ าบดัผูป่้วยโรคซึมเศร้า พบว่า กลุ่มเป้าหมายทุกคนท่ีเขา้ร่วม
โครงการมีระดบัอาการซึมเศร้าลดลง และมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรับประทานยา และแนวทาง
แก้ไขท าให้ผูป่้วยสามารถเรียนการเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมในการดูแลตนเองในด้าน
ความคิดในทางบวกและยืดหยุน่มากข้ึน 

ศิริวฒัน์  วงศ์พุทธค า (2551) ศึกษาผลของการจดัการตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความดนัโลหิตของผูป่้วยความดนัโลหิตสูง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมดา้นการจดัการความเครียด
โดยการท าสมาธิหรือสวดมนต์อย่างน้อย4คร้ังต่อสัปดาห์ ท าให้ความวิตกกงัวลลดลง และพร้อมท่ีจะ
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เผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ได ้ลดปริมาณการใช้ออกซิเจนในร่างกายลดอตัราการหายใจและอตัราการเตน้
ของหวัใจลดลง ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง 

วีระศกัด์ิ พงศพ์ิริยะไมตรี (2553 : 41) ไดผ้ลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและ
การดูแลตนเองที่บา้นที่มีต่อความเครียดในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ 
ผลการศึกษา โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้น มีระดบัความเครียด
ลดลงจากระดบัเครียดกวา่ปกติ และการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้นมีส่วนช่วย
ลดความเครียดในผูสู้งอายโุรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุและมีแนวโนม้การเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึน ดงันั้นการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการเพิ่มช่องทางบริการให้ค  าปรึกษากบัผูสู้งอายุ
โรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ จึงเป็นทางเลือกหน่ึงในการแกไ้ขปัญหาเครียดในผูสู้งอายุ
ท่ีป่วยด้วยโรคเร้ือรัง และองค์กรท่ีมีบทบาทในการดูแลด้านสุขภาพควรเร่งรณรงค์แก้ไขปัญหา
ความเครียดในผูสู้งอายท่ีุป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงให้เขา้สู่ระบบการดูแลอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ือง 
เน่ืองจากผูสู้งอายใุนปัจจุบนัมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดเพิ่มสูงข้ึน 

งานวจัิยต่างประเทศ 
เบนสันและแวล (Bensson and Wallace, 1977 : 266) ไดร่้วมมือกนัศึกษาถึงความดนัเลือด

ท่ีลดต ่าลงในคนไขค้วามดนัโลหิตสูงขณะฝึกสมาธิ พบว่าการฝึกสมาธิอาจท าให้ลดความดนัของผูท่ี้มี
ความดนัโลหิตสูงได ้โดยการเร่ิมฝึกสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ ความดนัเลือดขณะพกัผอ่นก่อนที่จะมี
การเรียนรู้และปฏิบติัสมาธิขณะหัวใจบีบตวั ส าหรับความดนัโลหิตขณะหัวใจ คลายตวัได ้รวมทั้ง
ความดนัโลหิตสูงอาจลดลงไดจ้ากการฝึกสมาธิ   

ลูซาดิ (Lusardi, 2000) ไดศึ้กษาเร่ืองการปฏิบติัสมาธิมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของสารส่ือ
ประสาทในสมอง การปฏิบติัสมาธิท าให้ระดบัของสานส่ือประสาทซีโรโตนินเป็นสารส่ือประสาท
ช่วยใหก้ารนอนหลบัเพิ่มมากข้ึน 

โอลีฟ และ ไอซาเบล (Olive & Isabel, 2001) ไดท้  าการศึกษาถึงผลของการใช้สมาธิ
ในการบ าบดัผูป่้วยท่ีมีภาวะซึมเศร้า โดยท าการวิจยัเชิงทดลอง แบ่งประชากรท่ีศึกษาออกเป็นสองกลุ่ม 
กลุ่มทดลองให้การบ าบัดโดยการท าสมาธิ และกลุ่มควบคุมให้การบ าบัดแบบเดิมท่ีเคยปฏิบัติ 
ผลการวจิยัพบวา่กลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศร้าลดลง และเม่ือติดตามต่ออีก 6 เดือนพบวา่ไม่มีการกลบั
เป็นซ ้ า 

ปีเตอร์ (Peter, 2003) ไดศึ้กษาการปฏิบติัดว้ยสมาธิเพื่อบ าบดัความเครียดและอ่อนเพลีย 
พบวา่ การปฏิบติัสมาธิเป็นเวลา 3 เดือน กลุ่มทดลองมีระดบัความดนัโลหิตซีสโตลลิกและไดแอสโตลิด
ลดลง 
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 พาเมลและซารา (Pamela & Sara, 2004) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัการใชส้มาธิในการบ าบดั
หญิงชราที่มีภาวะซึมเศร้า โดยท าการศึกษาในรูปแบบ Case management พบวา่ การที่จิตมีสมาธิ
จะก่อให้เกิดปัญญา ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัในการบ าบดัภาวะจิตใจท่ีซึมเศร้า จากการศึกษาพบวา่ อาการ
ซึมเศร้าของผูป่้วยดีข้ึนมาก สามารถด าเนินชีวิตไดต้ามปกติ และยงัสามารถใช้การฝึกสมาธิช่วยแกไ้ข
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัได ้

มายรา (Myra, 2005) ไดศึ้กษาการใชส้มาธิเพื่อลดความเครียดในผูป่้วยท่ีมีความวิตกกงัวล
และซึมเศร้าโดยท าการศึกษาแบบรายบุคคล ท่ีแผนกผูป่้วยนอก โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มกลุ่มทดลองให้
การบ าบดัทางจิตร่วมกบัการท าสมาธิ โดยมีการเรียนเทคนิคและฝึกสมาธิใชเ้วลา 8 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 
จากนั้นให้น าเทปการฝึกสมาธิไปฝึกต่อท่ีบ้าน และกลุ่มควบคุมท่ีใช้การบ าบดัทางจิตอย่างเดียว 
ประเมินผลหลงัจากท่ีใหก้ารบ าบดั 6 เดือน พบวา่กลุ่มทดลองมีอาการดีข้ึนและให้ผลดีในระยะยาว 

ดิกคิคอนและคณะ (Dickicon and Others, 2006 : 215-A) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัแบบแผน 
การด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อการลดลงของระดบัความดนัโลหิต โดยการศึกษาจากขอ้มูลประวติัผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูง ท่ีสามารถควบคุมระดบัความดนัได ้ท่ีมารับการรักษาตามนดัอยา่งนอ้ย 2 เดือนและ
มีระดบัความดนัโลหิตน้อยกว่า 140/8 5มิลลิเมตรปรอท ผลการวิจยัพบว่าการควบคุมอาหาร 
การออกก าลงักาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การจ ากดัเกลือ เป็นพฤติกรรมแบบแผนการด าเนินชีวิต
ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงระดบัความดนัโลหิต 
 

สรุปเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  
 

จากขอ้มูลเอกสารวิชาการและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่าความดนัโลหิตสูงเกิดจาก
ความผิดปกติของระบบการควบคุมการไหลเวียนโลหิตในร่างกาย ค่าของความดนัโลหิตจะเปล่ียนแปลง
ต้องข้ึนอยู่กับปัจจัยดังน้ี  คือปริมาณเลือดท่ีบีบออกจากหัวใจจะมีปริมาณมากหรือน้อยจะข้ึนกับ
ปริมาณเลือดท่ีหัวใจบีบออกมาในแต่ละคร้ังกบัอตัราเตน้ของหวัใจต่อนาที ปริมาณเลือดท่ีหวัใจบีบตวั
ออกมาในแต่ละคร้ังจะมากหรือนอ้ยข้ึนกบัปริมาณเลือดที่ไหลกลบัเขา้สู่หวัใจ และความสามารถ
ในการบีบตวัของหวัใจ ซ่ึงข้ึนอยูก่บัการควบคุมการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั และคุณสมบติั
ของกลา้มเน้ือหัวใจดว้ย ส่วนอตัราการเตน้ของหัวใจข้ึนอยู่กบัการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
เป็นส่วนใหญ่ ส าหรับแรงต้านทานในหลอดเลือดส่วนปลายข้ึนกบัปัจจยัหลายประการท่ีส าคญัคือ 
ขนาดของหลอดเลือดและความหนืดของเลือด ถา้หลอดเลือดหดตวัจะท าให้แรงตา้นทานของ
หลอดเลือดสูง หัวใจตอ้งบีบตวัแรงข้ึน เพื่อให้เลือดไหลผ่านไปได้ ความดันโลหิตก็จะสูงตาม 
ในทางตรงกนัขา้มถา้หลอดเลือดขยายแรงตา้นทานจะลดลง ความดนัโลหิตก็จะลดลงตาม การหดตวั
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หรือขยายตวัของหลอดเลือด ถูกควบคุมโดยประสาทอตัโนมติัเป็นส่วนใหญ่ และผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิด
ทฤษฎีต่าง ๆ มาประยกุตใ์ชใ้นการก าหนดตวัแปรและก าหนดกรอบแนวคิด ดงัน้ี 

ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิต ไดแ้ก่ วิธีการเดินจงกรม 
วธีิการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ และวธีิการฟังบรรยายธรรม   

1.  วธีิการเดินจงกรม เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวกบัโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ โดยการเดินจงกรม 
1 ระยะเวลา 10 นาที อาจส่งผลท าให้ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงไดอ้อกก าลงักาย ท าให้ร่างกาย
มีการเคล่ือนไหว และท าใหค้วามดนัโลหิตของผูป่้วยอยูใ่นระดบัปกติได ้ผูว้ิจยัจึงน าการเดินจงกรม
มาก าหนดตวัแปรตน้ในการศึกษาคร้ังน้ี 

2.  วิธีการปฏิบติัสมาธิแบบอานาปานสติ เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวกบัโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ 
ซ่ึงเป็นการปฏิบติัสมาธิแบบอานาปานสติเน้นก าหนดท่ีลมหายใจยาว 30 นาที ส่งผลท าให้ผูป่้วยลด
ความเครียดในการดูแลสุขภาพตนเองลดลงได ้ท าให้จิตใจของผูป่้วยสดช้ืนข้ึน ผูว้ิจยัจึงน าการปฏิบติั
สมาธิแบบอานาปาสติมาก าหนดเป็นตวัแปรตน้ในการศึกษาคร้ังน้ี 

3.  วิธีการฟังบรรยายธรรม เป็นปัจจยัเก่ียวกบัการฟังบรรยายธรรมเก่ียวกบัการมองโลก
ในแง่บวกการคิดบวก 10 นาที รวมระยะเวลาในการฝึกคร้ังละ 50 นาที ใชเ้วลาการฝึกติดต่อกนัสัปดาห์ละ 
3 คร้ัง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ อาจส่งผลให้ผูป่้วยมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการดูแลตนเองให้ดีข้ึน 
โดยเฉพาะการเป็นการลดความเครียดของผูป่้วย ผูว้ิจยัจึงน าการฟังบรรยายธรรมมาก าหนดเป็นตวัแปรตน้
ในการศึกษาคร้ังน้ี 

ตัวแปรตาม  คือ พฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยความดนัโลหิตสูง ประกอบดว้ย  ดา้นการควบคุม
อาหาร  ดา้นการออกก าลงักาย และดา้นการจดัการความเครียด 

1.  ดา้นการควบคุมอาหาร เป็นปัจจยัเก่ียวกบักิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ท่ีผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงกระท าเป็นปกติและสม ่าเสมอเก่ียวกบัเร่ืองโภชนาการท่ีเหมาะสมกบัโรค ไดแ้ก่ 
กินอาหารครบ 5หมู่ กินอาหารครบ 3ม้ือ หลีกเล่ียงอาหารประเภทมีโซเดียมสูงของหมกัดอง ปลาเค็ม 
หมูเคม็ หลีกเล่ียงอาหารไขมนัสูง กะทิ หมูสามชั้น อาหารผดั ทอด เลือกประกอบอาหารโดยการ ตม้ อบ 
ยา่ง ตุ๋น   ทานผกัและผลไมม้ากและหลีกเล่ียงผลไมร้สหวาน หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืม แอลกอฮอล ์ชา กาแฟ  

2.  ดา้นการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัเก่ียวกบักิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวนัท่ีผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูง ปฏิบติั หรือกระท า เป็นประจ าสม ่าเสมอเก่ียวกบัการ ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมไดแ้ก่ 
การออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3วนั วนัและไม่นอ้ยกวา่ 30 นาทีต่อคร้ัง มีการอบอุ่นร่างกายก่อน
และหลงัออกก าลงักาย เลือกออกก าลงักายดว้ยวิธีท่ีชอบและสะดวกปลอดภยั เช่น การเดินเร็ว การเตน้
แอโรบิค  โยคะ  การวา่ยน ้า  ป่ันจกัรยาน  เป็นตน้ 
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3.  ดา้นการจดัการความเครียด เป็นปัจจยัเก่ียวกบักิจกรรมในชีวิตประจ าวนัท่ีผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงกระท าหรือปฏิบติัสม ่าเสมอ เพื่อการผ่อนคลายด้านจิตใจและอารมณ์ของตนเอง 
ไดแ้ก่ การปฏิบติัสมาธิ การฟังธรรม การไปวดัท าบุญตกับาตร การท างานอดิเรก เช่น ปลูกตน้ไม ้
อ่านหนงัสือ ฟังเพลง คุยปรึกษาเพื่อนสนิทเม่ือเครียดไม่สบายใจ นอนหลบัพกัผอ่นกลางคืนอย่างนอ้ย 
6- 8 ชัว่โมง 

จากการศึกษาสรุปจากเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้ง ผูว้ิจยัไดน้ าการฝึกสมาธิเป็น
การปฏิบติัท่ีท าให้ สมองผอ่นคลายไดรั้บประโยชน์จากฮอร์โมน เอนดอร์ฟินอยา่งเต็มท่ี การผอ่นคลาย
(Relaxation) มีผลต่อระบบประสาทลิมบิก ซ่ึงจะถูกกระตุน้ทางอารมณ์ลดลงประสาทสมองมีการหลัง่
สารส่ือประสาทซีโรโทนิน (Serotonin) เพิ่มข้ึนท าให้รู้สึกสบายผ่อนคลายมีผลดีต่อระบบประสาท
อตัโนมติั ท าใหมี้การเปล่ียนแปลงโดยลดฮอร์โมนท่ีมีผลต่อระบบประสาท ซ่ึงจะไปมีผลในการขดัขวาง
ต่อการป้อนกลบัของความวิตกกงัวล ท าให้ความวิตกกงัวลลดลง  และพร้อมจะเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ได ้
นอกจากน้ียงัส่งผลในการขดัขวางต่อการตอบสนองของสมองส่วนไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) 
โดยจะไปยบัย ั้งการท างานของระบบประสาท อตัโนมติัซิมพาเทติก และเพิ่มการท างานของประสาท
อตัโนมติัพาราซิมพาเทติก และการหลัง่ของฮอร์โมนจากต่อมพิทูอิตารี และต่อมหมวกไต ลดปริมาณ
การใชอ้อกซิเจนในร่างกาย ท าให้อตัราการเผาผลาญในร่างกายลดต ่าลง  ลดอตัราการหายใจและการเตน้
ของหวัใจ  ลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือ  ท าให้หลอดเลือดมีการขยายตวั  มีผลให้ความดนัโลหิตลดลง 
ประโยชน์ของการปฏิบติัสมาธิในด้านสุขภาพจิตและการพฒันาบุคลิกภาพ เช่น มีบุคลิกลกัษณะ
เขม้แข็ง เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณามองดูรู้จกัตนเอง และผูอ่ื้นตามความเป็นจริงเตรียมจิตให้อยูใ่น
สภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆการเป็นผูมี้คุณลกัษณะดงักล่าวจะช่วยให้ผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงสามารถปรับตวัและมีพฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมความดนัโลหิตสูงไดอ้ยา่งเหมาะสม
ตามมาดงันั้นการฝึกโปรแกรมสมาธิแนวพุทธจึงมีผลดีต่อผูป่้วยความดนัโลหิตสูงในการควบคุม
ความดนัโลหิตและมีพฤติกรรมควบคุมความดนัโลหิตสูงท่ีเหมาะสมตามมา 


