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แนวปฏิบัติท่ีดี การประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาไทยในการปฏิบัติการพยาบาล  

แสดงความสอดคล้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายละเอียดแผนกลยุทธ์วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๕๙-๒๕๖๓ 

แผนกลยุทธ์ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท ช่วงปีงบประมาณ ๒๕๕๙-๒๕๖๓ 

ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ ๑ การผลิตบัณฑิตพยาบาลที่มีคุณภาพตามความต้องการของกระทรวง
สาธารณสุข 

๑.พัฒนาผู้เรียนให้เป็นบัณฑิตท่ีเป็นนักปฏิบัตกิาร
พยาบาลมีสมรรถนะเชิงวิชาชีพโดดเด่นด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพ 

ร้อยละของบัณฑิตท่ีเป็นนกัปฏิบัตกิารพยาบาลมี
สมรรถนะเชิงวิชาชีพโดดเด่นด้านการสร้างเสริม
สุขภาพมีสมรรถนะในระดับดีขึ้นไป 

องค์ประกอบที่ ๕ การบริหาร
จัดการ 

ตัวบ่งช้ีที่ ๕.๑ การบริหารของ
คณะเพื่อการก ากับติดตาม
ผลลัพธ์ตามพันธกิจกลุ่ม
สถาบันและเอกลักษณ์ของคณะ 

ข้อ ๕ ค้นหาแนวปฏิบัติที่ดีจากความรู้ทั้ง
ที่มีอยู่ในตัวบุคคล ทักษะของผู้มี
ประสบการณ์ตรง และแหล่งเรียนรู้อื่นๆ 
ตามประเด็นความรู้อย่างน้อยครอบคลุม
พันธกิจด้านการผลิตบัณฑิตและด้านการ
วิจัย จัดเก็บอย่างเป็นระบบโดยเผยแพร่
ออกมาเปน็ลายลักษณ์อักษร และน ามา
ปรับใช้ในการปฏิบัติงานจริง 
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รายประเด็นยุทธศาสตร์ เป้าประสงค์ กลยุทธ์ โครงการ/กิจกรรม 

แสดงความสอดคล้องกับการจัดการความรู้ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท 

แผนงานท่ี ๑๕ แผนงานด้านการจัดการความรู้ในองค์กร 

ประเด็นยุทธศาสตร์ ๕. การพัฒนาการบริหารองค์กรเพื่อความเป็นเลิศ 

เปูาประสงค์  ๘. วิทยาลัยเป็นองค์กรแห่งความสุข 

กลยุทธ์ที่  ๘. พัฒนาวิทยาลัยให้เป็นองค์กรแห่งความสุข 

ตัวชี้วัดกลยุทธ์ท่ี  ๘. ค่าเฉล่ียระดับคะแนนความสุขของบุคลากรทุกระดับของวิทยาลัย 

วัตถุประสงค์ของแผนงาน ๑. เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเชิงวิชาการในประเด็น 

   การจัดการความรู้ขององค์กร 

   ๒. เพื่อส่งเสริมการน าแนวปฏิบัติท่ีดีท่ีจากการจัดการความรู้ไปใช้ในการปฏิบัติงาน 

   จริง 

ตัวชี้วัดความส าเร็จของแผนงาน  

๑. มีการจัดการความรู้ในด้านการผลิตบัณฑิตและด้านการวิจัย จนเกิดเป็น
แนวปฏิบัติท่ีดีอย่างน้อยพันธกิจละ 1 เรื่อง 

๒. มีการน าแนวปฏิบัติท่ีดีท่ีได้จากการจัดการความรู้ไปใช้ในการปฏิบัติงาน
จริงท้ัง ๒ พันธกิจคือท้ังด้านการผลิตบัณฑิตและด้านการวิจัย 

เกณฑ์การตัดสิน/เกณฑ์การบรรลุความส าเร็จของแผนงาน 

 ร้อยละ ๘๐ ของตัวชี้วัดความส าเร็จผ่านเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 

 

ตัวบ่งช้ีตามเกณฑ์คุณภาพ  สบช.ท่ี ..........  สกอ.ที่  ๗.๒   สมศ.ท่ี...........  สภาฯ.ท่ี  ......... 
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แนวปฏิบัติการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาไทยในการปฏิบัติการพยาบาล 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท 

 

๑. วิเคราะห์แผนยุทธศาสตร์องค์กร   
แผนยุทธศาสตร์ ปี ๒๕๕๙-๒๕๖๓ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท 

วิสัยทัศน์ ปี ๒๕๖๓ “เป็นสถาบันการศึกษาพยาบาลท่ีมีคุณภาพ 
ผลิตบัณฑิตให้เป็นนักปฏิบัติการพยาบาลสร้าง
เสริมสุขภาพ 
และเป็นแหล่งเรียนรู้ด้านการใช้ภูมิปัญญาไทยใน
การดูแลสุขภาพ 

พันธกิจ ๑.ผลิตบัณฑิตพยาบาลตามความต้องการของ
กระทรวงสาธารณสุข 
๒.วิจัยและพัฒนาผลงานวิชาการด้านสุขภาพ 
๓.บริการวิชาการแก่สังคม 
๔.ท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย 
๕.พัฒนาการบริหารองค์กรเพื่อความเป็นเลิศ 

ประเด็นยุทธศาสตร์      ๑.การผลิตบัณฑิตพยาบาลท่ีมีคุณภาพตามความ
ต้องการของกระทรวงสาธารณสุข 
๒.การวิจัยและพัฒนาผลงานวิชาการด้านสุขภาพ 
๓.การบริการวิชาการแก่สังคม 
๔.การท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย 
๕.การพัฒนาการบริหารองค์กรเพื่อความเป็นเลิศ 

ประเด็นยุทธ์ที่ ๑  การผลิตบัณฑิตพยาบาลท่ีมี
คุณภาพตามต้องการของกระทรวงสาธารณสุข 

เปูาประสงค์ 
๑. ผู้เรียนเป็นบัณฑิตท่ีเป็นนักปฏิบัติการพยาบาล
มีสมรรถนะเชิงวิชาชีพโดดเด่นด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ(เก่ง) 

 กลยุทธ์ 
๑.พัฒนาผู้เรียนให้เป็นบัณฑิตท่ีเป็นนักปฏิบัติการ
พยาบาลมีสมรรถนะเชิงวิชาชีพโดดเด่นด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพ 
๒.สร้างความรู้ 
เข้าใจและความตระหนักในการออกแบบการ
เรียนรู้สู่การเป็นพยาบาลนักปฏิบัติการท่ีมี
สมรรถนะวิชาชีพโดดเด่นด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ 
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แผนยุทธศาสตร์ ปี ๒๕๕๙-๒๕๖๓ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท 
ประเด็นยุทธ์ที่ ๒.การวิจัยและพัฒนาผลงาน
วิชาการด้านสุขภาพ 

เปูาประสงค์ 
๑.ผลงานวิจัยด้านการใช้ภูมิปัญญาไทยในการดูแล
สุขภาพได้รับการตีพิมพ์เผยแพร่ในระดับชาติ หรือ
นานาชาติ 
๒.ผลิตและเผยแพร่ต ารา  หรือผลงานวิชาการด้าน
การใช้ภูมิปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพใน
ระดับชาติหรือนานาชาติ 

 กลยุทธ์ 
๑. ส่งเสริมการผลิตและการเผยแพร่ผลงานวิจัย
ต ารา  และผลงานวิชาด้านการใช้ภูมิปัญญาไทยใน
การดูแลสุขภาพได้รับการตีพิมพ์เผยแพร่ใน
ระดับชาติ หรือนานาชาติ     
๒.สร้างขวัญก าลังใจแก่นักวิจัยและคณาจารย์ใน
การผลิตและเผยแพร่ ผลงานวิจัย ต ารา และหรือ
ผลงานวิชาการด้านการใช้ภูมิปัญญาไทยในการ
ดูแลสุขภาพในระดับชาติ หรือได้รับนานาชาติ   
๓.สร้างเครือข่ายความร่วมมือในประเทศ และ
ต่างประเทศในการผลิตและเผยแพร่งานวิจัยด้าน
การใช้ภูมิปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพ 

 

๒. ทบทวนการใช้ภูมิปัญญาไทยในการปฏิบัติการพยาบาล 
จากการรวบรวมข้อมูลพบว่าปีการศึกษาท่ีผ่านๆมา มีการมอบหมายให้นักศึกษาน าภูมิปัญญาไทยท่ี

หลากหลายมาวางแผนการพยาบาลท้ังในคลินิกและในชุมชน ผ่านการจัดท าเป็นโครงการส่งเสริมสุขภาพวัย
เด็ก วัยรุ่น วัยผู้สูงอายุ ตลอดจนการให้การพยาบาลแก่บุคคลและครอบครัวเป็นรายบุคคล หรือการด าเนินงาน
ในระดับวิทยาลัยภายใต้โครงการบูรณาการการเรียนการสอนกับบริการวิชาการและการท านุบ ารุง
ศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมนักศึกษา 

 
๓. ศึกษาสถานการณ์การใช้ภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพของชุมชน 

จากการส ารวจข้อมูลของชุมชนต าบลชัยนาท ท่ีอยู่รอบๆวิทยาลัยพบว่าประชาชนมีการน าภูมิปัญญา
ไทยมาใช้ในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยภูมิปัญญาไทยท่ีมีการน ามาใช้มากท่ีสุด คือ การน าพืชผักในท้องถิ่นมา
รับประทานเป็นอาหาร รองลงมาคือ การออกก าลังกายด้วยวัสดุพื้นบ้านและการนวด 
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๔. วิเคราะห์จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์รายวิชาการพยาบาล 
จากการวิเคราะห์พบว่าเกือบทุกวิชาจะก าหนดจุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์รายวิชาใหม้ีการ

สอดแทรกภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอน 

๕. วิเคราะห์และก าหนดเนื้อหาภูมิปัญญาที่จะมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติการพยาบาล 
ภูมิปัญญาไทยกับการสร้างเสริมสุขภาพและการปูองกันโรค 
๑. การนวดไทย เป็นภูมิปัญญาอันล้ าค่าในการรักษาโรค การสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจของ
คนไทย ท่ีสืบทอดกันมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน และจัดเป็นวัฒนธรรม วิถีชีวิตของคนไทยท่ีแสดงถึง
การดูแลสุขภาพกันภายในครอบครัวเช่น ภรรยานวดให้สามี ลูกนวดให้ปุูย่าตายาย โดยใช้อวัยวะต่างๆ 
เช่น ศอก เข่า เท้า นวดให้กัน อีกท้ังยังมีการพัฒนาโดยใช้อุปกรณ์ช่วยในการนวด เช่น ไม้กดท้อง 
นมสาว การนวดไทย แบ่งออกได้เป็น ๒ แบบ ได้แก่ การนวดแบบราชส านัก และการนวดแบบเชลย
ศักดิ์ ประโยชน์ของการนวดไทยมีผลดีต่อสุขภาพในหลายๆด้าน เช่น การกระตุ้นระบบประสาท เพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบทางเดินหายใจ ช่วยกระตุ้นการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและน้ าเหลือง 
ลดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ และผ่อนคลายความตึงเครียดทางจิตใจ 
๒. การประคบสมุนไพร เป็นภูมิปัญญาทางด้านการแพทย์แผนไทยท่ีมีการสืบทอดจากบรรพบุรุษมา
ช้านาน โดยมีการใช้สมุนไพรห่อด้วยผ้าเป็นลูก เรียกว่า ลูกประคบ น าลูกประคบไปนึ่งให้ร้อนแล้ว
น ามาประคบบริเวณท่ีมีอาการปวดเมื่อย เคล็ด ขัดยอก จะช่วยบรรเทาอาการปวดได้ซึ่งสมุนไพรท่ีใช้
ท าลูกประคบส่วนใหญ่นั้นจะมีน้ ามันหอมระเหย เมื่อนึ่งให้ร้อนแล้วแล้วน้ ามันหอมระเหยซึ่งเป็นตัวยา
จะออกมากับไอน้ าและความช้ืน และเมื่อประคบตัวยาเหล่านั้นจะซึมเข้าผิวหนัง ช่วยรักษาอาการ
เคล็ด ขัดยอก ลดอาการบวมอักเสบของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ นอกจากนี้ความร้อนจากลูก
ประคบยังช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ช่วยให้ตัวยาซึมผ่านผิวหนังได้ดีขึ้น อีกท้ังกล่ินของน้ ามัน
หอมระเหยยังช่วยให้คลายเครียด เกิดความสดช่ืนอีกด้วย 
๓. น้ าสมุนไพร ผักพื้นบ้านและอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารและน้ าด่ืมนอกจากจะช่วยให้ร่างกายเจริญ
เติมโตแข็งแรงอยูในภาวะปกติแล้ว อาหารและน้ าสมุนไพรบางชนิดท่ีนิยมรักประทานกันอยู่ในปัจจุบัน
ยังช่วยรักษาโรคและอาการเจ็บปุวยต่างๆ ได้อีกตัว ซึงเกิดจากความเฉลียวฉลาดของบรรพบุรุษ ท่ีได้
คิดปรุงแต่งอาหารและเครื่องด่ืมท่ีมีคุณค่าบ ารุงร่างกาย โดยผ่านการผสมผสานองค์ความรู้ต่างๆ เข้า
กับวิถีการด าเนินชีวิตของคนไทยได้อย่างกลมกลืน เช่น น้ าขิงช่วยขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟูอ น้ าใบ
บัวบกแก้ร้อนใน กระหายน้ า น้ ามะพร้าวช่วยขับปัสสาวะ ลดไข้ ท าให้สดช่ืน ส่วนผักพื้นบ้านและพืช
สมุนไพรไทยท่ีเป็นส่วนประกอบของเครื่องแกงในอาหารไทยมีสรรพคุณในการบ ารุงรักษาร่างกายได้
อย่างดี เช่น ในโหระพารสเผ็ดร้อนแก้เป็นลม วิงเวียน ตะไคร้แก้ปวดท้อง ลดความดันเลือด มะนาวมี
รสเปรี้ยวปูองกันโรคเลือดออกตามไรฟัน ฟักทองมีเบต้าแคโรทีน สูงช่วยบ ารุงร่างกาย และมะขามใช้
เป็นยาระบาย แก้โรคบิด เป็นต้น 
๔. การท าสมาธิ สวดมนต์ และภาวนาเพื่อการรักษาโรค เป็นวิถีชีวิตและความเช่ือ ความศรัทธาต่อ
พระพุทธศาสนาของชาวไทยท่ีนิยมปฏิบัติสืบต่อกันมา จัดว่าเป็นภูมิปัญญาทางการแพทย์แผนไทยท่ี
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ช่วยสร้างเสริมสุขภาพได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะสุขภาพทางใจ เพราะการท าสมาธิสวดมนต์และภาวนา
ช่วยให้จิตใจท่ีสับสนและว่าวุ้นเกิดความสงบ มีความสุข ผ่อนคลายความเครียดมีสมาธิและเกิดปัญญา 
ในปัจจุบันมีการวิจัยทางการแพทย์พบว่า การสวดมนต์ ภาวนา และการท าสมาธิช่วยให้หัวใจท างาน
หนักน้อยลง ส่งผลดีต่อปอด ระบบการหายใจ นอกจากนี้การนั่งสมาธินานๆ จะคลายความวิตกกังวล 
ร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างแท้จริง 
๕. กายบริหารแบบไทย หรือกายบริหารท่าฤาษีดัดตน เป็นภูมิปัญญาทางการแพทย์แผนไทยเกิดขึ้น
จากการสิบทอดบอกเล่าต่อ ๆ กันมาของนักบวช นักพรต พระสงฆ์ หรือชาวพุทธท่ีนิยมนั่งสมาธิ 
วิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งมีความแตกต่างกับท่าโยคะของอินเดีย โดยเป็นท่าท่ีไม่ผาดโผน หรือฝืนร่างกาย
จนเกินไป บุคคลท่ัวไปสามารถท าได้ และเมื่อปฏิบัติอย่างถูกต้องจะช่วยรักษาอาการปวดเมื่อย ช่วยให้
การเคล่ือนไหวของแขน ขา หรือข้อต่อต่างๆ เป็นไปอย่างคล่องแคล่ว ท าให้เลือดหมุนเวียนได้ดี สร้าง
สมาธิ ผ่อนคลายความเครียด และเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจ 
๖. การแพทย์แผนไทย (Thai traditional medicine) หมายถึง กระบวนการทางการแพทย์เกี่ยวกับ
การตรวจ วินิจฉัย บ าบัด รักษา หรือปูองกันโรค หรือการส่งเสริมและฟื้นฟูสภาพของมนุษย์หรือสัตว์ 
การผดุงครรภ์และเครื่องมือทางการแพทย์ ท้ังนี้ โดยอาศัยความรู้หรือต าราท่ีได้ถ่ายทอดและสืบต่อกัน
มา พระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งผลภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. ๒๕๔๒)  ยาไทยมาจาก
ส่วนผสม ๔ ประเภท คือ พืชวัตถุ สัตว์วัตถุ ธาตุวัตถุ เช่น เกลือสมุทร ก ามะถัน ทองค า ดินปะสิว 
และจุลชีพ เช่น เห็ด รา โดยแพทย์หรือผู้จ่ายยาต้องรู้ลักษณะ สี กล่ิน รส ช่ือของส่ิงท่ี น ามาใช้ 
ประเภทและอาการของโรคอย่างดีก่อนจึงจะน ามาใช้ได้ นอกจากนี้วิธีการปรุงยาก็มีหลายวิธีด้วยกัน
ตามรูปแบบของยา เช่น กิน อาบ ด่ืม พอก หรือแช่ เป็นต้น   
๗. การควบคุมสภาวะร่างกายด้วยธาตุท้ัง ๔คือ  ๑.ธาตุดิน ควบคุมความสมบูรณ์ของหัวใจ เมื่อมีการ
เสียสมดุลของตัวควบคุมสุขภาพ ท าให้คนธาตุดินมักเจ็บปุวยด้วยโรคของอวัยวะท่ีเป็นโครงสร้างหลัก
ของร่างกาย เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน  ๒.ธาตุน้ า  ควบคุมน้ าภายในร่างกาย เช่น น้ ามูก เสมหะ 
น้ าย่อยในกระเพาะอาหารและล าไส้ น้ าดี ปัสสาวะ คนธาตุน้ ามักเจ็บปุวยด้วยระบบทางเดินหายใจ 
ระบบทางเดินอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ  ๓.ธาตุลม  ควบคุมระบบประสาท การไหลเวียน
โลหิต อารมณ์และจิตใจ คนธาตุลมมักเจ็บปุวยด้วยอาการวิงเวียนหน้ามืด อ่อนเพลีย ไม่มีแรง เป็นต้น  
๔.ธาตุไฟ  ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย การท างานของน้ าดี คนธาตุไฟมักเจ็บปุวยด้วยโรคท่อน้ าดีอุด
ตัน ตับอักเสบ ตัวเหลือง ตาเหลือง ท้องอืด มีไข้ เป็นต้น  การปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันท่ีไม่ถูกต้อง 
อาจก่อให้เกิดการเสียสมดุลของธาตุท้ัง ๔ ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ 
๘. หลักธรรมานามัย ประกอบด้วย  ๑. กายานามัย  คือ การออกก าลังกาย การดัดตน การกินอาหาร
ท่ีพอเหมาะ และถูกกับธาตุ ควรด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท  ๒.จิตตานามัย  คือ การฝึกสมาธิให้
จิตใจสุขสงบ เข้มแข็ง มีพลัง เกิดปัญญา ท าให้ความต้านทานโรคดีขึ้น จิตท่ีเกิดปัญญา ท าให้เกิด
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีดี ไม่ท าตามใจตนเองไปตามกิเลส และตัณหา  ๓.ชีวิตานามัย  คือ การ
ด ารงชีพตามหลักทางสายกลาง เล้ียงชีวิตชอบ ย่อมไม่ท าให้เกิดความเครียด มีวินัย ไม่ผิดศีล รักษาศีล 
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๕ ให้บริสุทธิ์ รักษาส่ิงแวดล้อมให้สะอาด ไร้มลภาวะ การดูแลตามหลักธรรมานามัย ๑๐ ประการ 
ได้แก่ ๑.รับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยและธาตุ  ๒.ด่ืมน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๖-๘ แก้ว  
๓.ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอตามความเหมาะสมของร่างกาย  ๔.บริหารจิตด้วยการฝึกสติและ
สมาธิอย่างน้อยวันละ ๒๐ นาที ทุกวัน  ๕.นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ หลีกเล่ียงการนอนดึก  ๖.
งดเว้นการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีกระตุ้นประสาท รวมท้ังสุราและยาเสพย์ติด  ๗.อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีดี 
สะอาด และอุณหภูมิเหมาะสมกับสภาพร่างกาย  ๘.ดูแลร่างกายให้สะอาด  ๙.ไม่ท างานหักโหม หรือ
ท างานต่อเนื่องเกินวันละ ๑๐ ช่ัวโมง  ๑๐.ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
ศาสนา 
๙. ภูมิปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพหญิงหลังคลอด 
 จากการทบทวนความรู้ต่างๆ พบว่าคุณลักษณะของอาหารให้เหมาะสมกับสภาวะร่างกาย
ในช่วงหลังคลอดคือ ต้องอุ่น เช่น กินน้ าร้อนแทนน้ าเย็น มีความหวานจากธรรมชาติ เช่น ผลไม้รส
หวานในทางอายุรเวทนั้นได้ระบุไว้ว่า อาหารหวานจะช่วยในการสร้างเซลล์และเนื้อเยื่อ การปรุงแต่ง
รสหวานด้วยน้ าตาลควรจะเป็นน้ าตาลดิบ เช่น น้ าตาลอ้อย น้ าตาลโตนด หรือน้ าตาลทรายแดง 
ตลอดจนน้ าผ้ึง  ลักษณะอาหารเป็นอาหารอ่อน ย่อยง่าย มีความล่ืนกลืนได้ง่าย ท าจากน้ ามันและกรด
ไขมันธรรมชาติ มีรสชาติเป็นกลาง ๆ ไม่ใส่พริก และไม่เค็มเกินไป รสเค็มและเผ็ดของเกลือและพริก
สามารถซึมเข้าสู่ในน้ านมได้ สามารถใช้เครื่องเทศอื่นๆ ท่ีมีสรรพคุณในการช่วยย่อย เช่น ขิงและ
พริกไทยด ามาปรุงแต่งรสชาติอาหารได้ เป็นอาหารที่หาได้ในท้องถิ่น เพราะจะเป็นอาหารที่อุดมไป
ด้วยพลังชีวิต และมีคุณค่าทางอาหารมากกว่าอาหารที่แช่แข็งหรืออาหารผ่านกระบวนการ  ควร
ประกอบอาหารแบบใช้เตาไฟแบบเป็นไฟจริง ๆ หรืออาจใช้เตาไฟฟูา ไม่ควรใช้เตาไมโครเวฟมา
ประกอบอาหาร เนื่องจากรังสีของคล่ืนไมโครเวฟจะรบกวนพลังในอาหาร และอาจท าลายคุณค่าทาง
อาหารได้ และไม่ควรรับประทานอาหารที่เก็บรักษาไว้ในตู้เย็น ในช่วงพักฟื้นร่างกายหลังคลอดนี้ 

ขิง: ขิงช่วยบ ารุงน้ านม แก้ปวดท้อง เช่น ไก่ผัดขิง ย าปลาทูใส่ขิง มันต้ม/ไข่หวานใส่ขิง 
กระเพรา: ขับน้ านม แก้ท้องอืด ท้องเฟูอ เช่น ผัดกระเพรา ผัดพริก แกงปุา ใส่แกงเลียง 
กุยช่าย: ขับน้ านมขับลม เช่น ผัด ขนมกุยช่าย 
กานพลู: ขับน้ านม ขับน้ าดีมาช่วยย่อย น ามาต้มชงน้ าด่ืม 
ใบแมงลัก: ขับน้ านม ขับเหงื่อ กินกับขนมจีน ใส่แกงเลียง 
พริกไทย: ขับเหงื่อ ขับลม กระตุ้นการไหลของน้ านม ใส่แกงเลียง ค่ัวกล้ิง 
หัวปลี: แก้โรคกระเพาะ ล าไส้ บ ารุงเลือด น ามาต้มย า ทอดมัน  
มะละกอ: บ ารุงเลือด ขับน้ านม บ ารุงสายตา กินเป็นผลไม้ แกงส้ม 
ฟักทอง: ขับน้ านม ช่วยสร้างคอลลาเจน ลดหน้าท้องลาย น ามาผัดไข่ แกงบวด ต้มกินกับ

น้ าพริก 
มะรุม: ขับน้ านม มีวิตามินซีและแคลเซียมสูง น ามาแกงส้ม 
ต าลึง: บ ารุงน้ านม บ ารุงผม ท าแกงจืด ใส่หมูกระทะ ผัดผัก 
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เมล็ดขนุน: บ ารุงน้ านม บ ารุงประสาท น ามาต้มกิน 
พุทรา: บ ารุงน้ านม บ ารุงประสาท สมอง น ามาต้มให้เดือด ด่ืมน้ า 

การน ามาปรุงเป็นอาหาร เช่น ย าหัวปลี แกงเลียง ผัดขิง แกงส้ม ผัดกระเพรา ขนมจีน ส้มต าไทย ผัด
ฟักทอง แกงบวด น้ าพุทรา  สังขยาเมล็ดขนุน ฯลฯ 

การทับหม้อเกลือคล้ายๆกับการใช้กระเป๋าน้ าร้อนเพื่อช่วยบรรเทาความเจ็บปวด ซึ่งขณะนี้
เป็นท่ีนิยมโดย มีสถานบริการหลายแห่งในจังหวัดชัยนาทให้บริการทับหม้อเกลือแก่หญิงต้ังครรภ์ เช่น 
รพ.สรรคบุรี รพ.สต.ห้วยกรดเฉลิมพระเกียรติ เป็นต้น  ประโยชน์ เช่ือว่าท าให้มดลูกหดรัดตัวดีและ
เข้าอู่เร็ว โดยใช้สมุนไพร คือ ว่านชักมดลูก ว่านนางค า ไพล การบูร ใบพลับพลึง  แต่มีข้อห้ามคือ 
ห้ามท าเมื่อมีไข้ ต้องท าหลังคลอด ๑ สัปดาห์  หม้อเกลือมีความร้อนสูง ระวังการไหม้ผิวหนงั แต่มีข้อ
โต้แย้งว่าการใช้กระเป๋าน้ าร้อนหรือทับหม้อเกลือนั้นไมไ่ด้ช่วยให้ร่างกายดีขึ้นเลย 

การอยู่ไฟ เป็นการปฏิบัติของมารดาหลังการคลอดบุตรท่ีถือปฏิบัติตัวกันมาหลายร้อยปีแล้ว 
ในสมัยโบราณหญิงหลังคลอดจะต้องนอนผิงไฟตลอดเวลาบนกระดานไม้แผ่นเดียว อาบน้ าร้อน และ
ด่ืมเฉพาะน้ าร้อน งดอาหารแสลงบางประเภท และกินข้าวกับเกลือ ซึ่งสามารถอธิบายการปฏิบัติ 
ดังกล่าวได้ว่าการนอนผิงไฟ การอาบน้ าร้อน และการดื่มน้ าร้อนนั้นช่วยให้อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้น 
และท าให้การไหลเวียนของเลือดดี ช่วยให้มดลูกหดรัดตัวดีขึ้น มีผลท าให้มดลูกเข้าอู่เร็ว น้ าคาวปลา
แห้งเร็ว ปากมดลูกจะปิดเร็วขึ้น จึงช่วยปูองกันการติดเช้ือในโพรงมดลูกหลังคลอดและช่วยปูองกัน
อันตรายจากภาวะตกเลือดหลังคลอดอันเกิดจากการท่ีมดลูกไม่หดรัดตัวเท่าท่ีควรได้ โดยท่ีการท า
คลอดแบบพื้นบ้านนั้น หมอต าแยจะไม่มีการเย็บแผล ฉีกขาดบริเวณฝีเย็บ การนอนบนกระดานแผ่น
เดียวจะช่วยให้หญิงหลังคลอดได้นอนแนบเท้าสองข้างให้อยู่ชิดกันนิ่งๆ ซึ่งจะท าให้แผลมีโอกาสติดกัน
อย่างแนบสนิทไม่เคล่ือนแยกจากกัน ท าให้แผลหายเร็วและติดสนิทยิ่งขึ้น และการกินเกลือมาก
ในขณะอยู่ไฟจะช่วยทดแทนเกลือท่ีร่างกายต้องสูญเสียไปทางเหงื่อท่ีไหลออกมาระหว่างการอยู่ไฟ 
ตามปกติในภาวะหลังคลอดนั้น มดลูกและเยื่อยึดเกาะมดลูกจะอยู่ในสภาพบวมน้ า ซึ่งเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงขณะต้ังครรภ์และหลังคลอด การอยู่ไฟช่วยให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้น ท าให้อาการบวม
น้ าของมดลูกและเนื้อเยื่อเกาะมดลูกลดลงคืนสู่สภาพปกติได้เร็ว ช่วยลดระยะเวลาพักฟื้นและท าให้
ร่างกายแข็งแรงเร็วขึ้น ท้ังยังลดโอกาสการเกิดภาวะมดลูกหย่อน (กะบังลมหย่อน) เพราะเยื่อยึดเกาะ
มดลูกยืดตัวและหมดสภาพยืดหยุ่น อันเนื่องจากการบวมน้ าของเย่ือยึดมดลูกค่ังค้างอยู่เป็นเวลานาน 

 
๖. จัดท า มคอ. และแผนการสอนออกแบบการจัดการเรียนการสอนรายวิชา 

การจัดท า มคอ. ต้องระบุในหมวดท่ี ๔ การพัฒนาผลการเรียนรู้ของนักศึกษา วิธีการสอน  
ตัวอย่างเช่น  ข้อ ๕. การบูรณาการ การเรียนการสอนกับการวิจัย การบริการวิชาการทางสังคม และการท านุ
บ ารุงศิลปะและวัฒนธรรม  หมวดท่ี ๕ แผนการสอนและการประเมินผล  เนื้อหาสาระ/หัวข้อการสอน  
ตัวอย่างเช่น ๒.๖  ภูมิปัญญาไทยกับการสร้างเสริมสุขภาพและการปูองกันการเจ็บปุวย 
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๗. เก็บข้อมูล ประเมินผล 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท มีการจัดการเรียนการสอนท่ีมีการน าภูมิปัญญาไทยมาใช้ท้ังใน
รายวิชาทฤษฎีและปฏิบัติ ดังนี้ 
 -รายวิชาภูมิปัญญาไทย จ านวน ๓๐ ช่ัวโมง (หัวข้อ: ทุกบท ท้ังรายวิชา) 
 -รายวิชาสร้างเสริมสุขภาพและปูองกันการเจ็บปุวย จ านวน ๓ ช่ัวโมง (หัวข้อ: ภูมิปัญญาไทย
กับการสร้างเสริมสุขภาพและการปูองกันการเจ็บปุวย) น ามาก าหนดเป็นวิธีการสอนการบูรณาการ 
การเรียนการสอนกับการวิจัย การบริการวิชาการทางสังคม และการท านุบ ารุงศิลปะและวัฒนธรรม 
และสอนในบทท่ี ๒ เรื่องภูมิปัญญาไทยกับการสร้างเสริมสุขภาพและการปูองกันการเจ็บปุวย  โดยให้
นักศึกษาไปส ารวจการใช้ภูมิปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพของชุมชนแล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูล 
 -รายวิชาปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพและปูองกันการเจ็บปุวย จ านวน ๔ สัปดาห์ โดย ปี
การศึกษา ๒๕๕๗-๒๕๕๘ มีการน าร าวงมาตรฐานมาประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
โดยจัดท าเป็นโครงการบูรณาการการเรียนการสอนกับบริการวิชาการและท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรม 
พบว่าผู้สูงอายุมีความพอใจระดับมาก 
 -รายวิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ ๑ จ านวน ๓ ช่ัวโมง(หัวข้อ: การใช้ภูมิ
ปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพ ในระยะต้ังครรภ์ ระยะคลอด และระยะหลังคลอด) หัวข้อ: การใช้ภูมิ
ปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพ ในระยะต้ังครรภ์ ระยะคลอด และระยะหลังคลอด นอกจากการจัดการ
เรียนการสอนในช้ันเรียนแล้ว ยังบูรณาการกับบริการวิชาการ มีการจัดบอร์ดนิทรรศการ  การอบรม
ให้ความรู้แก่ อสม. เพื่อไปเยี่ยมหญิงหลังคลอดท่ีบ้าน ช่ือโครงการ พลังเรา พลังไทย พัฒนาสุขภาพ
อนามัยแม่และเด็ก 
 -รายวิชาการสอนและการให้ค าปรึกษาทางสุขภาพจ านวน ๓ ช่ัวโมง(หัวข้อ : การสอนทาง
สุขภาพรายกลุ่ม) มอบหมายงานให้นักศึกษาไปออกแบบการสอนสุขศึกษารายกลุ่มโดยประยุกต์ภูมิ
ปัญญามาใช้ร่วมด้วยแก่เด็กอนุบาล ถึง ป.๖  รร.วัดส่องคบ พบว่านักศึกษามีการน าภูมิปัญญามา
ออกแบบการสอนสุขศึกษา ได้แก่ เพลงฉ่อย ไม้พลอง ตะไคร้กันยุง สมุนไพรก าจัดเหา ยางยืดช่วย
ออกก าลังกาย การรับประทานสมุนไพรในอาหาร 
 -รายวิชาปฏิบัติการพยาบาลครอบครัวและชุมชน ๑ จ านวน ๔ สัปดาห์ปีการศึกษา ๒๕๕๙ 
มอบหมายให้นักศึกษาให้การพยาบาลครอบครัวโดยจัดท านวัตกรรมท่ีสอดแทรกภูมิปัญญาไทยหรือ
วัสดุพื้นบ้าน มีผลงาน เช่น การใช้หมอนเล็กๆใส่เมล็ดมะขามให้ผู้ปุวยก าเพื่อบริหารฝุามือปูองกัน
อาการชามือในผู้ปุวยเบาหวาน  การใช้ไม้ลูกเต๋ารูปสามเหล่ียมวางตรงข้อพับต่างๆ เพื่อบรรเทาอาการ
ปวดเมื่อยจากการท างาน  การใช้กระบะมะกรูดลดอาการเท้าชาในผู้ปุวยเบาหวาน  การออกก าลัง
กายด้วยไม้พลอง   การออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า   การออกก าลังกายด้วยยางยืด  ท่ีนอนหลอด
กาแฟปูองกันแผลกดทับ   การใช้กาบกล้วยร้อน เย็น ประคบเต้านมหญิงหลังคลอดให้นมบุตร 
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