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ก. 
ค าน า 

การออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก ผู้เขียนมี
วัตถุประสงค์เพื่อเผยแพร่นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยการออกก าลังกายด้านการยืด
เหยียด การติดขัดข้อต่อและการเกิดสมาธิจากการฟังเพลงดนตรีมังคละตลอดจนถึงเกิดความ
ซาบซึ้งศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน จังหวัดพิษณุโลกให้กับผู้สูงอายุ จังหวัดพิษณุโลก  ด้วยการออก
ก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก อาจใช้ออกก าลังกายใน
งานประเพณี รื่นเริง ที่มีการละเล่นดนตรีมังคละหรือใช้ควบคู่กับการเปิดแผ่นดีวีดี ซึ่งเป็น
โสตทัศนวัสดุ ช่วงระยะเวลาในการเห็นผลการเปลี่ยนแปลงของร่างกายใช้เวลาประมาณ ๓-๔ 
เดือนโดยออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓วัน และควรทดสอบสมรรถภาพทางกายเดือนละ ๑ 
ครั้ง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการวัดด้านการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  และความพึงพอใจ
ของผู้สูงอายุที่ได้จากการฟังเพลงพื้นบ้านมังคละ (ผู้คิดค้นยังไม่มีเครื่องมือวัดด้านอารมณ์และ
จิตใจได้เพราะมีปัจจัยด้านอ่ืน ๆ เข้ามาเกี่ยวข้อง) เงื่อนไขการน าไปใช้ยังไม่สามารถใช้กับผู้ป่วย
โรคเรื้อรังได้เพราะมีข้อจ ากัดของท่าการออกก าลังกาย จ านวนครั้งและเสียงดนตรีมังคละ หาก
น าไปใช้ต้องอยู่ในการควบคุมของแพทย์ ดังนั้นนวัตกรรม”การออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน
ประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก” จึงใช้กับผู้สูงอายุและบุคคลทั่วไปที่มีสภาพ
ร่างกายและจิตใจปกติ และข้อจ ากัดการใช้นวัตกรรมผู้เขียนได้เขียนชี้แจงไว้แล้วในเล่ม ผู้เขียนหวัง
เป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความร่วมมือด้วยดีจากการน าไปใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพแบบแพทย์
แผนไทยและการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน ด้วยการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบ
ดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก พร้อมกับการเผยแพร่ศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน “ดนตรี
พื้นบ้านมังคละ” จังหวัดพิษณุโลก น าสู่สุขภาพที่ดีของท่านต่อไป 
 ในนามผู้เขียนและผู้คิดค้นนวัตกรรมขอขอบคุณทุกท่านที่น านวัตกรรม หรือผลงาน
สร้างสรรค์ ดังกล่าวไปใช้ให้เกิดประโยชน์ด้วยดี ท่านสามารถติดต่อลิขสิทธิ์ของนวัตกรรมได้หาก
ท่านต้องการน าไปใช้เผยแพร่ทางด้านการศึกษา การกระท าส าเนาและน าไปใช้เผยแพร่โดยไม่ได้
รับอนุญาตมีความผิดตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์ พ.ศ.๒๕๓๗ หากมีข้อผิดพลาดประการใดผู้
คิดค้นนวัตกรรมการสร้างเสริมสุขภาพขอน้อมรับแต่ผู้เดียว 
 
                                                                                            อาจารย์ศิริรัชส์ อินสุข 
                                                                                        วิทยาจารย์ ช านาญการพิเศษ 
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การออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จ.พิษณุโลก 
*อ.ศิริรัชส์ อินสุข 

 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช เป็นสถาบันการศึกษาในระดับอุดมศึกษา
สถาลบันหนึ่งในจังหวัดพิษณุโลก ด าเนินการผลิตพยาบาลวิชาชีพในหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ด าเนินงานตามพันธกิจระดับอุดมศึกษา ด้านการเรียนการสอน ด้านการวิจัยและพัฒนา
องค์ความรู้ ด้านบริการวิชาการ ด้านท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรม  การด าเนินการดังกล่าว วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช ได้บูรณาการตามพันธกิจโดยจัดการเรียนการสอน การบริการ
วิชาการ การท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้านและการวิจัยเพื่อคิดค้นประโยชน์ในการน านวัตกรรม
ไปใช้กับประชาชน จังหวัดพิษณุโลก ดังนั้นวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช จึงคิดค้น
นวัตกรรมการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละส าหรับผู้สูงอายุ
จังหวัดพิษณุโลกข้ึนมีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) สร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้านการยืดเหยียดร่างกาย 
๒) สืบทอดภูมิปัญญาด้านศิลปะการแสดงของจังหวัดพิษณุโลก ๓) การสร้างนวัตกรรมการสร้าง
เสริมสุขภาพ ๔)การให้บริการวิชาการของอาจารย์ในชุมชน และ ๕) ด าเนินการวิจัย  การ
ด าเนินการตามพันธกิจแบบบูรณาการในระดับอุดมศึกษาดังกล่าว ผู้เขียนจึงขอกล่าวถึง ประวัติ
ความเป็นมาการก่อต้ังดนตรีมังคละของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช ประวัติท่า
ฤๅษีดัดตน ท่าการออกก าลังกายฤๅษีดัดตน การบูรณาการท่าการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัด
ตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละส าหรับผู้สูงอายุ การผสมผสานท่าการออกก าลังกายฤๅษีดัดตน
กับดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก ข้อควรปฏิบัติส าหรับการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตน
ประกอบดนตรีมังคละ  ข้อห้ามส าหรับการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีมังคละและ
ข้อเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 
ประวัติความเป็นมาการก่อตั้งดนตรีมังคละ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
 เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๔ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช ได้ด าเนินการอนุรักษ์
ศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน “ดนตรีมังคละ” โดยรับความร่วมมือจากคณะดนตรีมังคละในจังหวัด
พิษณุโลกชื่อ คณะทองอยู่มังคละ ต้ังอยู่บ้านเลขที่ ๗๒ หมู่ ๕ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก โดยมี พ.อ.อ.ประโยชน์ ลูกพลับ เป็นหัวหน้าคณะทองอยู่มังคละ ซึ่งวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี พุทธชินราช ได้เรียนเชิญท่านในฐานะ ปราชญ์ชาวบ้าน เป็นผู้สอนการเล่นดนตรี
มังคละให้กับนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปีที่ ๑ ทุกรุ่นตลอดมาเพื่อเป็นการสืบทอดภูมิ 
 
*วิทยาจารย ์ ช านาญการพิเศษ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชิราช 
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ปัญญาด้านศิลปะการแสดงของจังหวัดพิษณุโลก ใช้ชื่อว่า ดนตรีมังคละ คณะวิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนี พุทธชินราช ต้ังอยู่ ณ เลขที่ ๙๐/๖ ถนนศรีธรรมไตรปิฎก ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนางศิริรัชส ์อินสุข เป็นหัวหน้าคณะ(ผู้เสนอแนวคิดการท านุบ ารุงศิลปะ 
วัฒนธรรมพื้นบ้าน และด าเนินการจัดท าโครงการของบประมาณด้านเครื่องดนตรี  โดยการ
บริหารงานของ นางสาววรรณดา มลิวรรณ์ ผู้อ านวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชิน
ราช (บริหารงานช่วงปี พ.ศ.๒๕๔๑-๒๕๔๙ ) ตลอดจนถึงการทุ่มเทแรงกายแรงใจในการฝึกซ้อม
จนจัดต้ังเป็นวงดนตรีมังคละของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช และเปิดวงการแสดง
ครั้งแรก พ.ศ.๒๕๔๔ในงานรื่นเริง ราตรีสีขาว ครบรอบ ๕๐ ปี วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธ
ชินราช จัดโดย สมาคมศิษย์เก่าพุทธชินราชพยาบาลและแสดงในงานวันส าคัญ ๆ เป็นต้นมา)    
กล่าวได้ว่า นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตที่เข้าศึกษาในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนี พุทธชิน
ราช ได้ตระหนักและซาบซึ้งศิลปะพื้นบ้าน “ดนตรีมังคละ” และต้ังแต่ปี พ.ศ.๒๕๕๒ กระแสการ
อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมก้าวเข้ามาสู่ในวงการศึกษา วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
เป็นสถาบันระดับอุดมศึกษา ด าเนินภารกิจตามระดับอุดมศึกษาก าหนดพันธกิจด้านการท านุบ ารุง
ศิลปวัฒนธรรม และเป็นสถาบันหนึ่งตั้งอยู่ในจังหวัดพิษณุโลก จึงเลือก “ดนตรีมังคละ” ให้เป็นการ
อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน ในนามวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช อยู่ในการดูแล
ของ กลุ่มงานกิจการนักศึกษาเป็นต้นมา 
 ประวัติดนตรีมังคละ จังหวัดพิษณุโลกเป็นจังหวัดเก่าแก่ที่มีชื่อเรียกหลายอย่างต่าง ๆ กัน
ตามที่ปรากฏในนิทาน ต านาน และพงศาวดาร ได้แก่ สระหลวง-สองแคว โอฆบุรี จันทบูรณ์  

ด้านวัฒนธรรมประเพณีของชาวพิษณุโลกนั้น กล่าวได้ว่ามีลักษณะประสมกลมกลืนกัน
ระหว่างวัฒนธรรมไทยภาคกลาง ล้านนา อีสาน จีน ไทยทรงด าหรือลาวโซ่ง จึงท าให้เกิดวัฒนธรรม
ประเพณีหลากหลาย แต่ส่วนใหญ่เป็นวัฒนธรรมแบบไทยภาคกลาง ได้แก่ ภาษา การแต่งกาย 
อาหาร ศิลปกรรม สถาปัตยกรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี เป็นต้น ประเพณีของจังหวัดพิษณุโลก 
ได้แก่ ประเพณีสมโภชพระพุทธชินราช ประเพณีแข่งเรือ ประเพณีปักธงชัย ประเพณีท าบุญ
กลางบ้าน ประเพณีลอยกระทง ประเพณีสงกรานต์ และประเพณีเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ในด้าน
ความเชื่อนั้นประชาชนมีความเชื่อในหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาและศาสนาอ่ืน ๆ ที่ตนนับถือ
เชื่อในไสยศาสตร์ การทรงเจ้า การนับถือผี เช่น ผีไร่นา ผีบ้านเรือน ผีบรรพบุรุษ ผีประจ าหมู่บ้าน 
ตลอดจนเทวดาสิ่งศักด์ิสิทธิ์ทั้งหลาย 
 การละเล่น ได้แก่ การละเล่นของเด็ก หนุ่มสาว และผู้ใหญ่ เช่น ลิเก ละครชาตรี เล่นชิงช้า  
นางด้ง นางข้อง นางสุ่ม ลูกช่วง ฯลฯ 
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๘ 

 ท่าร า ประกอบดนตรีมังคละ ปรากฏเป็นหลักฐานเป็นท่าร าตามความชอบของชาวบ้าน 
ต่อมา พ.ศ. ๒๕๑๑ อาจารย์อนงค์  นาคสวัสด์ิ  ได้คิดท่าร าใช้ในการแสดงชุดร ามังคละขึ้นมาโดย
ใช้ชื่อว่า ร ามังคละ มีท่าร าประกอบอยู่ด้วยกัน ๔ ท่า ได้แก่ ท่าเจ้าชู้ยักษ์ ท่าเจ้าชู้ไก่แจ้ ท่าป้อ และ
ท่าเมิน ซึ่งมีความหมายในเชิงเกี้ยวพาราสีระหว่างหนุ่มสาวด้วยการเล่นหยอกเย้าโต้ตอบกัน
ส าหรับวงมังคละวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช นางศิริรัชส์ อินสุข ได้น าท่าร าวง
มาตรฐาน ๑๐ ท่าร า เรียกอีกอย่างว่า “ร าโทน”มาใช้เนื่องจากมีแนวคิดเป็นการอนุรักษ์ท่าร าวง
มาตรฐานของไทยของชาวบ้านซึ่งเป็นการร าทั้งชายหญิงร ากันเป็นคู่ ๆ ท่าร าวงมาตรฐานเหมาะ
กับเสียงดนตรีมังคละท าให้คนชมเกิดความเพลิดเพลิน  ประกอบกับนางศิริรัชส์  อินสุขมี
ประสบการณ์ในการร าวงมาตรฐานได้อย่างคล่องแคล่ว และนักศึกษาพยาบาลทุกคนเคยผ่านการ
ร าวงมาตรฐานมาต้ังแต่การเรียนระดับประถมศึกษารายวิชาสร้างเสริมลักษณะนิสัยและระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้นรายวิชานาฏศิลป์ตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการสามารถน าทักษะการร า
วงมาตรฐานมาใช้ได้เป็นอย่างดี การร าประกอบดนตรีมังคละเป็นการร าเริ่มต้ังแต่ท่าพื้นฐานสอด
สร้อยมาลาทั้งท่าร าชายและท่าร าหญิง จนครบที่ท่าร าชายคือท่าร าจันทร์ทรงกลดและท่าขอแก้ว 
ส าหรับท่าร าหญิงท่าขัดจางนางและท่าล่อแก้ว  
  
ประวัติดนตรีมังคละ จังหวัดพิษณุโลก 
 มังคละ เป็นชื่อเรียกวงดนตรีพื้นบ้านที่มีลักษณะเป็นวงปี่กลองชนิดหนึ่ง ที่มีใช้เล่นกัน
อย่างแพร่หลายในจังหวัดพิษณุโลกเป็นเวลาช้านานมาแล้ว ในอดีตดนตรีมังคละเป็นวงดนตรีที่มี
ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับคนในสังคม และมีบทบาทส าคัญทั้งในด้านการประกอบพิธีกรรมตลอดจน
ด้านความบันเทิงเพื่อการพักผ่อนหย่อนใจ 

 ประวัติดนตรีมังคละ จังหวัดพิษณุโลก เมื่อกล่าวถึงจังหวัดพิษณุโลกกล่าวได้ว่าเป็น
จังหวัดเก่าแก่ที่มีชื่อเรียกหลายอย่างต่าง ๆ กันตามที่ปรากฏในนิทาน ต านาน และพงศาวดาร 
ได้แก่ สระหลวง-สองแคว โอฆบุรี จันทบูรณ์ เมื่อย้อนอดีตจากวันนี้ผ่านมา 100 กว่าปีมาแล้วใน
จังหวัดพิษณุโลก มีเสียงดนตรีชนิดหนึ่งที่ใครๆ ได้ยินต้องถามว่าเสียงดนตรีอะไร มีหลักฐานบันทึก
ไว้เป็นลายลักษณ์อักษรในจดหมายเหตุระยะทางไปพิษณุโลก พระนิพนธ์สมเด็จเจ้าฟ้ากรมพระยา
นริศรานุวัดติวงศ์ เมื่อปี พ.ศ. 2444  เสียงดนตรีที่ดังหนวกหูอธิบายว่าปี่พาทย์ ชนิดหนึ่งเรียกว่า
มังคละมีกลองคล้ายสองหน้า มีฆ้องมีปี่พาทย์ชนิดนี้เล่นไม่ว่าการมงคล หาหันวันกับคืนหนึ่งเป็น
เงิน 7 ต าลึง เครื่องมังคละนี้เป็นเครื่องเบญจดุริยางค์แท้ มีกลองเล็กรูปเหมือนเถิดเทิงแต่สั้น ขึง
หนังหน้าเดียวมีไม้ตียาวๆ (ที่หมาย 1) ตรงกับ “วาตต” กลองโกรก  ใบหนึ่งมีกลางขึงสองหน้า 
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๙ 

เหมือนกลางมาลายู เป็นตัวผู้ใบหนึ่ง ตรงกับ “วิตต” กลองหลอน  เป็นตัวเมียใบหนึ่งกับ “อาตต
วิตต” มีไม้ตีตรงๆ (ที่หมาย 2) กลองยืน กลองสามใบนี้ต้องหุ้มผ้าดอกเหลือไว้แต่งหน้าเพราะเขา
ว่าฝีมือขึ้นแลฝีมือท าหุ่นดูไม่ได้ และมีปี่คันหนึ่ง ตัวเป็นท านองปี่จีน ลิ้นเป็นปี่ชวา ตรงกับ “สุสิร ” 
มีฆ้องแขวนราว 3 ใบ เสียงต่างๆ กัน ตรงกับ “ฆน”  เสียงเพลงนั้นเหมือนกลองมลายู เข้ากับ
กลองเล่าโต๊ว ไม่น่าฟังแปลว่าหนวกหู เพลงปี่ก็ไม่อ่อนหวานเป็นท านองลูกเล่นมากกว่า ดังที่
สมเด็จเจ้าฟ้ากรมพระยานริศรานุวัดติวงค์ ทรงวิจารณ์นั้น ปัจจุบันดนตรีพื้นบ้านมังคละ (ปี 2539) 
ก็ยังเล่นกันอยู่ซึ่งไม่แตกต่างไปจากที่สมเด็จเจ้าฟ้ากรมพระยานริศรานุวัดติวงค์ ทรงบรรยายไว้ เว้น
แต่กลองสองหน้าในปัจจุบันบางทีใช้ใบเดียว และมีฉิ่งฉาบด้วยแสดงให้เห็นว่า มังคละ เป็นดนตรี
ในท้องถิ่นของจังหวัดพิษณุโลกที่เล่นกันมาแต่โบราณกาล และคงมีเล่นกันเฉพาะที่เมืองพิษณุโลก
เท่านั้น ท้ังนี้พิจารณาจากข้อความในจดหมายเหตุระยะทางไปพิษณุโลก ดังกล่าวมาข้างต้น ต่อมา
จึงได้มีผู้คิดท าร าประกอบโดยจินตนาการจากสภาพชีวิตความเป็นอยู่ของหนุ่มสาวชาวชนบทใน
ยามว่างจากการท างาน มีงานรื่นเริงหรือใน  เทศกาลงานบุญต่างๆ แต่ก่อนมังคละจะรู้จักกัน
เฉพาะในท้องถิ่น ปัจจุบันวงดนตรีมังคละได้รับการพัฒนาให้เป็นที่รู้จักกันแพร่หลายแล้ว 
 
เครื่องดนตรีมังคละ 
 เครื่องดนตรีมังคละ ประกอบด้วย ปี่ กลองโกร๊ก กลองยืน กลองหลอน ฆ้อง ๓ ใบ ฉาบ
กรอ ฉาบใหญ่ ฉิ่ง และกรับ 
 ๑. ปี่ เป็นเครื่องดนตรีท าหน้าที่บรรเลงท านอง ปี่ที่ นิยมใช้กันทั่วไปเป็นปี่พื้นเมือง มี
ลักษณะ คล้ายป่ีจีน เลาปี่มีลักษณะเป็นข้อ ๆ ส่วนลิ้นปีมีลักษณะคล้ายปีชวา หรือปีแน เสียงของปี่
เป็นเสียงที่เร้าใจ และมีเสียงดังเจิดจ้า แจ่มใส 
 ส่วนท านองเพลงของปี่ ใช้ท านองเพลงไทยบ้าง เพลงพื้นบ้านบ้าง มีลักษณะการเป่าด้น
เคลา้คลอไปให้เข้ากับเพลงแม่ไม้ต่าง ๆ ของวงมังคละ เพลงที่นิยมเล่นจะแตกต่างกันไปตามสภาพ
ของงานที่เป็นงานมงคล หรืองานอวมงคล 
 ๒. กลองโกร๊ก เป็นเครื่องดนตรีชิ้นเอกของวง มีขนาดเล็ก หน้ากลองหุ้มด้วยหนัง ขนาด
เส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ ๕ นิ้ว ยาวประมาณ ๑ ฟุต ส่วนมากท าจากไม้ขนุน หน้าตัดอีกด้านหนึ่ง
เจาะรูขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง ๑ นิ้ว ไว้ตรงกลาง เวลาตีใช้ตีด้วยหวาย ๒ อัน หวายแต่ละอันมี
ขนาดยาวประมาณ ๑๗ นิ้ว ปลายหวายพันเอาไว้ด้วยเชือกเมื่อตีจะเกิดเสียงดังโกร๊ก 
 การบรรเลงกลองโกร๊ก ใช้นักดนตรี ๒ คน คนหนึ่งเป็นผู้ถือกลองและร าร่ายป้อไปมา อีก
คนหนึ่งถือหวายข้างละมือเดินตีรัวกลอง เสียงของกลองมังคละดังชัดเจนกว่าเครื่องดนตรีชนิดอ่ืน 
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๑๐ 

ในวงมังคละ คนที่ตีกลองต้องแสดงออกด้วยท่าทางและลีลาตามแบบศิลปะพื้นบ้านคล้ายกับวง
กลองพื้นเมืองทั่วไป 
 ๓. กลองยืน เป็นกลองขึงขึ้นหนังหน้าทั้งสองด้าน หุ่นกลองท าด้วยไม้ขนุนขุดกลึงกลวง 
หน้าใหญ่มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ ๑๐ นิ้ว ใช้ตีด้วยไม้เนื้อแข็งเหลากลึงยาวประมาณ 
๗ นิ้ว หน้าเล็กมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ ๗ นิ้ว ตีด้วยมือ วงดนตรีมังคละแต่ละวงจะใช้กลอง
ยืน ๑-๓ ใบ กลองยืนมีระดับเสียงต่ า ท าหน้าที่ตียืนจังหวะของเพลงเป็นหลัก 
 ๔. กลองหลอน เป็นกลองขึงขึ้นหน้าหนังทั้งสองด้าน หุ่นกลองท าด้วยไม้ขนุนขุดกลึงกลวง 
ใหญ่มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ ๙ นิ้ว ใช้ตีด้วยไม้เนื้อ 
 ๕. ฆ้อง ในวงดนตรีมังคละใช้ฆ้อง ๓ ใบ มีคานหามส าหรับแขวนฆ้อง โดยลูกฆ้องต้องคัด
เลือดให้มีระดับเสียงแตกต่างกัน ฆ้องที่แขวนอยู่บนคานหามส่วนที่อยู่หน้าสุดมีเสียงสูงเป็นฆ้องใบ
เล็กสุด เรียกว่า เหม่งหน้า ใช้เป็นเครื่องดนตรีน าวงก่อนบรรเลงจะตีเหม่งหน้า ๓ ครั้ง จึงจะเริ่มรัว
กลองมังคละ นอกจากนี้ยังใช้รัวจังหวะเพื่อแจ้งการเปลี่ยนแปลงเพลงและใช้ตียืนจังหวะ ตลอด
การเล่น ส่วนฆ้องอีก ๒ ใบ มีขนาดใกล้เคียงกันและมีระดับเสียงแตกต่างกัน เรียกว่า ฆ้องโหม่ง 
หรือ ฆ้องคู่ หรือ ฆ้องหลัง แขวนไว้ที่คานหามคู่กันคนละข้าง ใช้ไม้ตีควบคุมจังหวะสลับกันไป 
 คานหามที่ใช้แขวนฆ้องทั้ง ๓ ใบ มีการประดิษฐ์ตกแต่งคานหามเป็นรูปสัตว์ต่าง ๆเช่น รูป
พญานาค รูปพญาหงส์ รูปจระเข้ รูปปลา รูปเทวดา เป็นต้น นอกจากนี้ ยังมีการลงรักปิดทอง เพื่อ
ความสวยงาม 
 ๖. เครื่องประกอบจังหวะมี ฉิ่ง ฉาบกรอ ฉาบใหญ่ กรับ 
 
เพลงท่ีใช้บรรเลงของวงดนตรีมังคละ 
 ๑. เพลงไม้หนึ่ง 
 ๒. เพลงไม้สอง 
 ๓. เพลงไม้สาม 
 ๔. เพลงไม้สามกลับ 
 ๕. เพลงไม้สามถอยหลัง 
 ๖. เพลงไม้สี ่
 ๗. เพลงกระทิงเดินดง 
 ๘. เพลงกระทิงนอนปลัก 
 ๙. เพลงกระทิงกินโป่ง 
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๑๑ 

 ๑๐. เพลงเก้งตกปลัก 
 ๑๑. เพลงข้ามรับ - ข้ามส่ง 
 ๑๒. เพลงข้าวต้มบูด 
 ๑๓. เพลงคางคกเข็ดเขี้ยว 
 ๑๔. เพลงคลื่นกระทบฝั่ง 
 ๑๕. เพลงคุดทะราดเหยียดกรวด 
 ๑๖. เพลงตกปลัก (อีเก้งตกปลัก) 
 ๑๗. เพลงตกตลิ่ง 
 ๑๘. เพลงตุ๊กแกตีนปุก 
 ๑๙. เพลงถอยหลังลงคลอง (ถอยหลังเข้าคลอง)  
 ๒๐. เพลงนมยานกระทกแป้ง 
 ๒๑. เพลงนารีชื่นชม 
 ๒๒. เพลงบัวโรย 
 ๒๓. เพลงบัวลอย 
 ๒๔. เพลงใบไม้ร่วง (ใบไผ่ร่วง) 
 ๒๕. เพลงปลักใหญ่ 
 ๒๖. เพลงพญาเดิน 
 ๒๗. เพลงแพะชนกัน 
 ๒๘. เพลงแม่หม้ายนมยาน 
 ๒๙. เพลงรักซ้อน 
 ๓๐. เพลงรักแท ้
 ๓๑. เพลงรักเร่ (สาวน้อยประแป้ง เพลงร า 
 ๓๒. เพลงรักเลา 
 ๓๓. เพลงลมพัดชายเขา 
 ๓๔. เพลงเวียนเทียน 
 ๓๕. เพลงเวียนโบสถ์ 
 ๓๖. เพลงสาลิกาลืมดง 
 ๓๗. เพลงสาวน้อยประแป้ง 
 ๓๘. เพลงหิ่งห้อยชมสวน 
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โอกาสที่ใช้บรรเลงดนตรีมังคละ 
 การบรรเลงดนตรีมังคละใช้ในโอกาส ดังนี้ แห่พระ แห่นาค ทอดผ้าป่า ทอดกฐิน งาน
ประเพณีสงกรานต์ ลอยกระทง ท าบุญกลางนา แห่แม่โพสพ บรรเลงประกอบการแสดงต่าง ๆ  
 
ขั้นตอนการบรรเลง 
 ๑. ไหว้ครู 
 ๒. บรรเลงเพลงไม้สี่ (นักดนตรีมังคละถือว่าเป็นเพลงครู) 
 ๓. บรรเลงเพลงตามความถนัดไปเรื่อย ๆ  
 ๔. จบการบรรเลงด้วยเพลงไม้สี่เพื่อเป็นสิริมงคล 
 
วิธีการบรรเลงแต่ละเพลงมีลักษณะเฉพาะ ดังนี้ 
 ๑. เริ่มบรรเลงขึ้นต้นด้วยการตีรัวกลองมังคละ 
 ๒. ปี่ เป่าท านองรัวโหนเสียงไปกับกลองมังคละ 
 ๓. กลองยืนตีน าขึ้นเพลงเป็นไม้กลองเพื่อบอกให้นักดนตรีในวงตีตามในเพลงนั้น ๆ  
 ๔. เครื่องดนตรีอ่ืน ๆ จึงตีตามพร้อมกันทั้งวง 
 ๕. ลงจบด้วยการตีรัวกลองมังคละพร้อมทั้งปี่เป่ารัวเพื่อเป็นสัญญาณในการลงจบเพลงใน
จังหวะสุดท้ายอย่างพร้อมเพรียงกัน 
 
การแสดงร ามังคละ  
 การแสดงร ามังคละในระยะแรก ลักษณะการร าไม่มีกฎเกณฑ์อย่างใดเป็นการร าเพื่อความ 
สนุกสนานเพลิดเพลินบันเทิงใจเท่านั้น ผู้ร าจะใช้ท่าได้อย่างอิสระอาจมีผู้น าในการร าท่าขึ้นแล้วให้
คนอ่ืนร าท่าทางนั้นตาม ต่อมาจึงได้มีผู้คิดประดิษฐ์ท่าร าขึ้นใช้เป็นแบบเฉพาะแต่ละชุดขึ้นตามภูมิ
ปัญญาของแต่ละคนแล้วท าการต้ังชื่อชุดร านั้นขึ้นใหม่ โดยสร้างกรอบความคิด สร้างความหมาย
ขึ้นตามสิ่งที่ได้จินตนาการขึ้นเพื่อให้ผู้ชมได้รับความเพลิดเพลิน ความประทับใจ ตามแบบแผนที่
ก าหนดขึ้นอย่างมีกฎเกณฑ์ ส่วนดนตรีมังคละที่น าไปใช้ในการแสดงนั้นได้น าเอาเพลงที่มีมาแต่
อดีตไปใช้ เช่น เพลงไม้สี่ เพลงนมยานกระทกแป้ง เป็นต้น 
 เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๑๑ อาจารย์อนงค์  นาคสวัสด์ิ  ได้คิดท่าร าใช้ในการแสดงชุดร ามังคละ
ขึ้นมาโดยใช้ชื่อว่า ร ามังคละ มีท่าร าประกอบอยู่ด้วยกัน ๔ ท่า ได้แก่ ท่าเจ้าชู้ยักษ์ ท่าเจ้าชู้ไก่แจ้ 
ท่าป้อ และท่าเมิน ซึ่งมีความหมายในเชิงเกี้ยวพาราสีระหว่างหนุ่มสาวด้วยการเล่นหยอกเย้า
โต้ตอบกัน 
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การสืบทอดดนตรีมังคละ 
 การสืบทอดดนตรีมังคละมีลักษณะเป็นวัฒนธรรมที่สืบทอดต่อกันภายในครอบครัวและ
กลุ่มบ้านที่อาศัยอยู่รวมกันที่มีดนตรีมังคละ ผู้สนใจจะต้องมีความชอบ ความใกล้ชิด ได้ยินได้ฟัง
อยู่เป็นประจ า การถ่ายทอดเป็นลักษณะการบอกปากเปล่าและการใช้ความจ า จากนั้นก็ฝึกตีให้
เกิดความช านาญ ซึ่งเยาวชนรุ่นใหม่ไม่ค่อยให้ความสนใจนักเนื่องจากได้รับอิทธิพลจากดนตรีอ่ืนที่
ง่ายกว่าเข้ามาสัมพันธ์กับวิถีชีวิตปัจจุบัน 
 
การแต่งกาย 
 ๑. นักดนตรี เพื่อความสะดวกนิยมนุ่งกางเกง ส่วนเสื้อเป็นเสื้อคอกลมแขนสั้นลายดอก
หรือเป็นเสื้อผ้าพื้นเมืองโดยเน้นให้มีสีสันสวยงาม 
 ๒. ผู้แสดง แต่งชุดไทยพื้นบ้านประยุกต์เน้นความสวยงามเป็นหลัก ผู้แสดงแต่ละชุดมี
ประมาณ ๔-๘ คน 
 
คณะดนตรีมังคละในจังหวัดพิษณุโลก มีดังนี้ 
 ๑. ดนตรีมังคละคณะ ก นพเก้า ต้ังอยู่บ้านเลขที่ ๘๖ หมู่ ๘  ต าบลวัดโบสถ์ อ าเภอวัด
โบสถ์ จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายวิเชียร  สวัสดิเทพ เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๒. ดนตรีมังคละ คณะล้อมมังคละ ตั้งอยู่บ้านเลขที่ ๘๖/๑ หมู่ ๘ ต าบลวัดโบสถ์ อ าเภอวัด
โบสถ์ จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายล้อม  ย้ิมดี เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๓. ดนตรีมังคละ คณะกลุ่มผู้สูงอายุ หมู่ ๗ วัดโบสถ์ ต้ังอยู่บ้านเลขที่ ๑๘๑/๖ หมู่ ๗ ต าบล 
วัดโบสถ์ อ าเภอวัดโบสถ์ จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายฟุ้ง  ย้ิมดี เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๔. ดนตรีมังคละ คณะพรเมืองพรหม ต้ังอยู่บ้านเลขที่ ๓๑ หมู่ ๕ ต าบลพรหมพิราม 
อ าเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายย้วน  เขียวเอ่ียม เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๕. ดนตรีมังคละ คณะเปรื่องรุ่งเรือง ตั้งอยู่บ้านเลขที่ ๑๓ ต าบลมะตูม อ าเภอพรหมพิราม 
จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายเปรื่อง  คงรอด เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๖. ดนตรีมังคละ คณะวังจันทน์ ต้ังอยู่ที่มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม อ าเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายขันแก้ว  สมบูรณ์ เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๗. ดนตรีมังคละ คณะเจริญไผ่ขอดอน ต้ังอยู่บ้านเลขที่ ๗๒ หมู่ ๕ ต าบลไผ่ขอดอน 
อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก โดยมีนายถนัด  ทองอินทร์ เป็นหัวหน้าคณะ 
 ๘. ดนตรีมังคละ คณะทองอยู่มังคละ ตั้งอยู่บ้านเลขที่ ๓๔/ ๔ หมู่ ๔ ต าบลจอมทอง 
อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก โดยมี พ.อ.อ.ประโยชน์  ลูกพลับ เป็นหัวหน้าคณะ 
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๑๔ 

การสร้างกลอง 
 ๑. กลอง กลองยืนและกลองหลอน 
 อุปกรณ์ที่ใช้ผลิต คือ ไม้ขนานเส้นผ่าศูนย์กลาง ๑๓ นิ้ว เพื่อท ากลอนสองหน้า ซึ่งกลอง
หน้าใหญ่ มีความกว้าง ๑๐ นิ้ว หน้าเล็ก ๗ นิ้ว และมีความยาว ๓๐ นิ้ว ซึ่งต้นขนุนต้องมีอายุ ๑๐ 
ปีขึ้นไป ตัดไม้แล้วน าไปเข้าเครื่องกลึงให้เป็นรูปกลองตามขนาดที่ต้องการ และน ากลองที่เป็น
รูปร่างตามขนาดที่ก าหนดน าไปขึ้นหน้ากลองแบบโบราณ คือ คานงัด คานหาม แล้วน าหินมาถ่วง 
เพื่อให้ยึดเชือกที่ร้องหนังกลองให้ตึง ซึ่งมีรูรั้งอยู่ ๓๒ รู ขยับเชือกให้ตึง จนกว่าหนังกลองตึงและไม่
ยืดหนังวัว 
 ๒. กลองโกร๊ก 
 อุปกรณ์และวิธีการผลิตจะเหมือนกับกลองสองหน้าเพียงแต่จะแตกต่างกันตรงขนาดของ
กลอง และรูปร่างของกลอง ซึ่งมีหน้าเดียว หน้ากว้าง ขนาด ๖-๗ น้ิว 
 
ตัวอย่างโน้ตเพลงดนตรีมังคละ 
 ๑. เพลงไม้หนึ่ง 
 

  │ ---ป๊ะ│ - เท่ง - ป๊ะ│  
 
 ๒. เพลงไม้สอง 
 

  │ --ปะ│ ---เท่ง│ ---ปะ│ - เท่ง - ปะ│  
 
ประวัติฤๅษีดัดตน 

ฤๅษี หมายถึง นักบวชที่อยู่ตามป่า ในต านาน หรือ นิทานโบราณ มักเรียกนักบวชว่า ฤๅษี 
ในความเป็นจริงของสังคมไทยในอดีตจะมีนักบวชเหล่านี้อยู่ พวกเขาท าเพื่อบ าเพ็ญเพียรนั่งสมาธิ
นานๆ อาจมีการปวดเมื่อยได้ เมื่อทดลองขยับร่างกาย ท าให้เกิดท่าต่างๆ แล้วท าให้อาการปวด
เมื่อยทุเลาลง และได้บอกเล่าประสบการณ์สืบต่อกันมา 
  
         ปรากฏครั้งแรกใน พ.ศ. ๒๓๓๑(ค.ศ.๑๗๘๘)  

สมัยรัชกาลที่ ๑ พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช ครั้งเมื่อทรงปฏิสังขรณ์ 
วัดโพธาราม (ปัจจุบัน คือ พระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร หรือวัดโพธิ์) 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๑๕ 

ทรงโปรดเกล้าโปรดเกล้าฯ ให้รวบรวมต ารายา และการปั้นท่าฤๅษดัีดตน ซึ่งสมัยแรกปั้น
ด้วยดินเหนียว 
 ในปี พ.ศ.๒๓๗๙ 
 สมัยรัชกาลที่ ๓ พระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงปฏิสังขรณ์วัดโพธารามใหม่
ทั้งหมดและโปรดเกล้าฯให้กรมหมื่นณรงค์หริรักษ์ (พระราชโอรสในสมัยรัชกาลที่ ๑ พระนามเดิม 
พระองค์เจ้าดวงจักร) เป็นแม่กลอง ก ากับช่าง หล่อฤๅษีรูปดัดตน ซึ่งท าด้วยชิน (ชิน คือ การผสม
ระหว่างสังกะสีกับดีบุก) จ านวน ๘๐ ท่า แล้วจารึกบรรยายสรรพคุณไว้เป็นโครงสี่สุภาพโดยจารึก
บนแผ่นศิลาติดตามผนังศาลารอบวัด 
 ปัจจุบัน 
 สถาบันแพทย์แผนไทย ได้รวบรวมไว้และคัดเลือก ท่าฤๅษีพื้นฐาน ๑๕ ท่าจากท่ีรวบรวมไว้ 
๑๒๗ ท่า 

 
การบูรณาการท่าการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ  

ส าหรับผู้สูงอายุ  

 ปี พ.ศ. ๒๕๕๔ นางศิริรัชส์ อินสุข เป็นผู้คิดค้นการบูรณาการท่าการออกก าลังกายด้วยท่า

ฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก เกิดจากแนวคิดด้านความเป็นอยู่ของ

ผู้สูงอายใุนเขตเมือง จังหวัดพิษณุโลก ที่อาศัยอยู่กับลูกหลานที่ชอบฟังเพลงสากล เพลงที่มีจังหวะ

เร็ว ๆ และมักมองเห็นลูกหลานออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค ซึ่งผู้สูงอายุไม่ค่อยได้ออกก าลัง

กาย ผู้คิดค้นผสมผสาน(นางศิริรัชส์ อินสุข)มีประสบการณ์ในเรื่องดนตรีมังคละต้ังแต่ปี พ.ศ. 

๒๕๔๔ และเป็นผู้ช่วยสอนรายวิชาการนวดแผนไทยกับนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต

(ปัจจุบันใช้ชื่อรายวิชา การนวดเพื่อการบ าบัดแผนไทย) จึงร่วมประชุมกับคณะกรรมการชมรม

ผู้สูงอายุ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านคลอง จังหวัดพิษณุโลกเพื่อด าเนินงานให้เป็นไป

ตามความต้องการของผู้สูงอายุในชุมชน ตลอดจนถึงพื้นที่ต าบลบ้านคลอง จังหวัดพิษณุโลกเป็น

พื้นที่ที่วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชะนี พุทธชินราช ลงนามประสานความร่วมมือในการดูแล

สุขภาพประชาชน ตลอดจนถึงส่งนักศึกษาพยาบาล ฝึกปฏิบัติงาน ในการประชุมกังกล่าวผู้สูงอายุ

ต้องการการออกก าลังกายที่สามารถแก้ปวดเมื่อย ขัด ยืดเหยียดและการอนุรักษ์ศิลปะพื้นบ้าน 

เป็นโจทย์ที่ท้าทาย ผู้คิดค้นจึงเกิด “ทฤษฎีปิ้งแว็บ” ขึ้นจากประสบการณ์ของตนเองเพราะเป็น

ผู้สอนท่าฤๅษีดัดตนให้กับนักศึกษาพยาบาลและเป็นผู้ริเริ่มดนตรีมังคละของวิทยาลัยพยาบาล
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๑๖ 

บรมราชชนนี พุทธชินราช ตลอดจนถึงเป็นผู้ที่ชอบดนตรี การร้อง การร า ที่มีในตนเองค าถามที่

เกิดขึ้นมากมายเป็นค าถามต้องตอบให้ได้ ดังนี้ 

  ๑. ท่าฤๅษีดัดตนแพทย์แผนไทยมีจ านวนท่ามากแล้วท่าใดเหมาะสม 

  ๒. เพลงมังคละมีมากแล้วใช้เพลงใด 

 ๓. การท างานแบบบูรณาการใครคือเครือข่ายท่ีจะช่วยท าให้ประสบความส าเร็จและเป็น

การท างานตอบตัวชี้วัดการประกันคุณภาพการศึกษา 

 ๔. อะไรจะบอกได้ว่าการออกก าลังกายแบบที่คิดผสมผสานจะได้ผล และผลจะเกิดกับ

ประชาชนกลุ่มใด  ระยะเวลาเท่าใดที่ผลจะเกิด 

  ๕. การทดสอบสมรรถภาพจะใช้อะไรเป็นเครื่องมือวัด  

 ผู้ที่ตอบค าถามได้ดี คือผู้รู้ ปราชญ์ชาวบ้านด้านดนตรีมังคละ เพลงที่เล่นให้เกิดสมาธิได้

ต้องเริ่มต้ังแต่เพลงไม้หนึ่งจนกระทั่งเล่นถึงเพลงครู และแพทย์แผนไทยจากโรงพยาบาลบาง

กระทุ่ม อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก เป็นผู้ช่วยให้ความคิดของผู้คิดค้นผสมผสานเป็น

ความจริงการคัดเลือกท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐานจาก ๑๕ ท่าเหลือเพียง ๑๑ ท่า(ตัดท่านอนออก) 

เนื่องจากสามารถออกก าลังกายได้ทุกสถานที่ ในขณะนั่งท างานในส านักงาน กิจกรรมงานบ้าน 

การค้าขาย กิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจ าวันโดยไม่ต้องเริ่มตามล าดับท่า แต่เมื่อต้องการเคลื่อนไหว

ร่างกายในส่วนใดก็สามารถท าได้ เครือข่ายการท างานที่ประสบความส าเร็จ องค์การบริหารส่วน

ต าบลบ้านคลอง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านคลอง การทดสอบสมรรถภาพทางกายใช้

เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย “Sports Authority of Thailand Simplified 

Physical Fitness TEST : SATST “ สุดท้ายผลที่เกิดขึ้นได้จากการทดลองและรายงานเป็นการวิจัย

แบบ “การวิจัยเพื่อการพัฒนา” Research and Development : R&D นั่นเอง  

 ท่าฤๅษีดัดตน นอกจากใช้เป็นท่าบริหารร่างกายแล้ว ยังเป็นท่าที่มีสรรพคุณในการรักษา

โรคเบื้องต้น ที่สืบทอดกันมานาน ดังนี้ 

 ๑) ช่วยให้เกิดการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติขิงแขนและขา หรือข้อต่อต่างๆ ให้เป็นไป 

อย่างคล่องแคล่ว และมีการนวดด้วย ซึ่งบางท่ามีการกดร่วมด้วย  

       ๒) ท าให้ระบบไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น  

                   ๓) ต่อต้านโรคภัย บ ารุงร่างกายให้แข็งแรง 
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                   ๔) มีการใช้สมาธิร่วมด้วย ท าให้จิตใจสบาย 

  การบรรเลงเพลงมังคละ ใช้ ๔ เพลงเป็นการบรรเลงเพลงพื้นฐานได้แก่ 

 ๑) เพลงไม้หนึ่ง เป็นการบรรเลงน าเพื่อปรับลมหายใจเข้าออก ให้สัมพันธ์กับท่าการออก

ก าลังกายเป็นการเตรียมร่างกาย  

  ๒) เพลงไม้สอง เป็นการบรรเลงอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับท่าการออกก าลังกาย 

ความสัมพันธ์กับลมหายใจ พร้อมการยืดเหยียดเริ่มเกิดขึ้น 

 ๓) เพลงไม้สาม จังหวะดนตรจีะสัมพันธ์กับการหายใจเข้าลมหายใจออกอย่างสม่ าเสมอ 

 ๔) เพลงไม้กลับถือว่าเป็นเพลงครู บรรเลงเพลงกลับอย่างต่อเนื่อง จนจบท่าการออกก าลัง
กาย 
 

ตัวอย่างโน้ตเพลงดนตรีมังคละ 
 ๑. เพลงไม้หนึ่ง 

 │---ป๊ะ│- เท่ง - ป๊ะ│ 
            ๒. เพลงไม้สอง 

 │--ปะ│---เท่ง│---ปะ│- เท่ง - ปะ│ 
 
การผสมผสานท่าการออกก าลังกายฤๅษีดัดตนกับดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก 

 การออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเพื่อสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ด้านการแพทย์แผน
ไทยเป็นภูมิปัญญาไทยในการดูแลสุขภาพมานาน ในสมัยรัชกาลที่ 1 ส าหรับคนไทยจึงไม่ใช่เรื่อง
ใหม่แต่เป็นองค์ความรู้ที่หยั่งรากลึก ส าหรับดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก มีการท านุ
บ ารุงศลิปะพื้นบ้านมานาน   จากเสียงดนตรีที่มีเสียงสูง เสียงต่ าที่ถูกร้อยเรียงตามจินตนาการของ
มนุษย์ อย่างมีจุดประสงค์เพื่อสะท้อนภาพแห่งจินตนาการเป็น ท่วงท านองที่สะท้อนความรู้สึก
สนุกสนาน เมื่อออกก าลังกายและวัดผลการยืดเหยียด ท าให้เป็นการผสมผสาน วัฒนธรรมท้องถิ่น 
แพทยแ์ผนไทย และกายวิภาคศาสตร์ของส่วนประกอบของร่างกายผู้วิจัยได้ศึกษาและขอสรุป ดังนี้ 
 ด้านดนตรีมังคละ การบรรเลงต่อเนื่อง ผู้สูงอายุออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเมื่อฟัง
เพลงจากดนตรีมังคละเกิดผล ดังนี้ 

๑) การฟังเพลงบรรเลงเพื่อฝึกสมาธิได้เพราะผู้ฟังมีใจจดจ่อกับเสียงเพลงจิตใจไม่คิด 
วอกแวก เพราะดนตรีมีจังหวะที่สามารถยึดเกาะในการก าหนดจิตใจและก่อให้เกิดความสนุก 
สนานเพลิดเพลิน ในจังหวะที่ไม่เร็วมากนักเหมาะกับผู้สูงอายุ 
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๒) การเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะเพลงดนตรีมังคละมีผลช่วยให้เกิดประโยชน์ 
    -การเคลื่อนไหวเพื่อฝึกระบบการหายใจเข้าออก การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบกับการ 

หายใจ สามารถช่วยท าให้ระบบการหายใจมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย 
                -การเคลื่อนไหวเพื่อความบันเทิงใจไปตามจังหวะดนตรีมังคละท าให้เกิดความ
สนุกสนาน ท าให้ฮอร์โมนแห่งความสุขหลั่งออกมาพร้อมกับการเผาผลาญไขมันได้เป็นอย่างดี  
     -การเคลื่อนไหวเพื่อการออกก าลังกาย เสียงดนตรีมังคละช่วยกระตุ้นความสนใจของ
ผู้ฟังท าให้เกิดความกระปรี่ กระเปร่า มีความสนุกสนานขยับท่าทางไปตามเสียงดนตรี 
 ๓) การฟังเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เมื่อเกิดสภาวะเหงา หดหู่ อยู่บ้านคนเดียว
หรืออยู่ในบรรยากาศที่มีแต่ความเงียบ การฟังเพลงจากดนตรีมังคละจะช่วยท าให้ขยับร่างกายได้
ตามจังหวะเพลง(ส านักการแพทย์ทางเลือก , ๒๕๕๑ : ๑๒๖) 
 ด้านท่ากายบริหารแบบฤๅษีดัดตนที่คัดสรรเหมาะกับผู้สูงอายุ ส่งผลต่อกายวิภาคศาสตร์
ของส่วนประกอบของร่างกาย กับการดัดตนท่านั่งและการดัดตนท่ายืนดังนี้ 
 การดัดตนท่านั่ง 
 ท่าที่ ๑ ท่าแก้ลมข้อมือ มีผลต่อมือ ข้อศอก กล้ามเนื้อไหล่ แขน เส้นเลือดและประสาทไป
เลี้ยงมือ 
 ท่าที่ ๒ ท่าแก้ปวดท้องและข้อเท้า และแก้ลมปวดศีรษะ เป็นการออกก าลังกายท าให้
กล้ามเนื้อต่าง ๆ ได้แก่กล้ามเนื้อกางข้อไหล่ (Supraspinatus Muscle )จะหดเข้า ท าให้ข้อไหล่กาง
ออก กล้ามเนื้อยกสะบัก (Trapezius  Muscle ) หดเข้ายกไหล่ขึ้น นอกจากนี้ กล้ามเนื้องอศอกงอ
ข้อมือก็มีผลด้วย ส าหรับการนวดแกละกดจุดบริเวณท้ายทอยที่วางมือลงไปแล้วกดจุดซึ่งเป็นการ
นวดที่ได้ผลดีมากและเลื่อนมือมาทุบบริเวณกล้ามเนื้อหลังให้คลายปวดอีกด้วย 
 ท่าที่ ๓. ท่าแก้ลมเจ็บศีรษะและตามัวและแก้เกียจและท่าที่ ๗ ท่าแก้ลมในแขน การ
เหยียดแขน การยกแขนเหยียดไปข้างหน้าและเอามือจับฝ่ามืออีกข้างหนึ่งแล้วดัดเหยียดแขนให้
เต็มที่ จะเกิดผลกับกลุ่มกล้ามเนื้อ งอศอก ( Elbow Flexor group ) กล้ามเนื้องอข้อมือ ( Wrist 
Finger Flexor group )และยังมีผลต่อกล้ามเนื้อบริเวณสะบักอีกด้วย 
 ส าหรับการดัดนิ้ว โดยการประสานนิ้วเข้าหากันเอานิ้วสอดระหว่างนิ้วและม้วนมือแอ่น
เหยียดฝ่ามือไปด้านหน้าและเหยียดแขนเต็มที่จะส่งผลต่อกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อแขนตึงเต็มที่ 
 ท่าที่ ๔. ท่าแก้แขนขัด และแก้ขัดแขน ท่านี้มีผลต่อไหล่ กล้ามเนื้อแขนศอกและข้อมือการ
สลับมือจะช่วยท าให้เคลื่อนไหวเป็นการออกก าลังกายกล้ามเนื้อแขน 
 ท่าที่ ๕. ท่าแก้กล่อนและท่าเข่าขัด “นั่งน้อม โน้มกาย เท้าเหยียด มือหยิบปลายแม่เท้า”  
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๑๙ 

ท่าแก้กล่อนเป็นการนั่งเหยียดขาท าให้กล้ามเนื้อด้านหลังขายืดออก (Hamstring Muscle และ 
Gastrosoles  Muscle) ในการเอ้ือมมือไปจับปลายเท้าจะต้องหดกล้ามเนื้อท้องพร้อมกับการยืด
กล้ามเนื้อหลังโน้มตัวไปข้างหน้า กล้ามเนื้อหลังจะตึงโดยปกติแล้วเข่าจะงอเล็กน้อย ส าหรับคน
อ้วน หน้าท้องหนาเมื่อจับปลายเท้าได้แน่นแล้วพยายามกดเข่าลงพร้อมหายใจออก จะรู้สึกท้องตึง
เต็มที่และหลังขาตึงมากกล้ามเนื้อหลังเกร็งและตึงเต็มที่ ท่าน้ีแก้แน่นท้อง มีผลต่อการกระตุ้นล าไส้
ท าให้เคลื่อนไหวได้บ้างกการแน่นท้องก็อาจเกิดจากการมีลมในล าไส้มาก การเคลื่อนไหวของล าไส้
จะท าให้ลมที่ขังเคลื่อนตัวออกไปได้ 
               ส าหรับท่าเข่าขัด มีความส าคัญมากส าหรับเอ็นรอบเข่าและเป็นที่ยึดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า ( Rectus femoris )และด้านข้าง (Vastus Lateraris ) และกล้ามเนื้อก้นรวมลงมาเป็น
พังผืดยึดที่เข่า ( Iliotibial Tract ) ด้านที่ยึดหน้าแข่งเป็นเอ็นยึดกระดูก สบ้า(Patellar Ligame4nt )
ส่วนเข่ามีกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Biceps fermoris) และกล้ามเนื้อน่อง ( Gastrocnemius ) 
การบีบนวดรอบ ๆ เข่านอกจากมีผลต่อเอ็นกล้ามเนื้อเหล่านี้แล้ว ยังอาจมีผลต่อระบบเส้นเลือด
และระบบประสาทที่มาเลี้ยงบริเวณนี้อีกด้วย 
 ท่าที่ ๖. ท่าแก้กล่อนปัตคาต และแก้เส้นมหาสนุกระงับ เส้นมหาสนุกระงับ คืออะไร เป็น
โรคลมชนิดหน่ึงท าให้ง่วงซึมไม่กระชุ่มกระชวย การท าบริหารท่านี้ได้ผลในแง่การยืดของกล้ามเนื้อ
ขาและน่อง ( Hamstring & Gastrogenemeus ) และคงประโยชน์ต่อการบริหารกล้ามเนื้ออก แขน 
เอว ด้วยการกระตุ้นทั่ว ๆ ไป มีผลท าให้รู้สึกกระปรี่ กระเปร่าหายง่วงซึมได้บ้าง 
 การดัดตนท่ายืน 
 ท่าที่ ๘. ท่าด ารงกายอายุยืน ท่านี้ได้ผลต่อไหล่ แขน เอวและเข่า ขณะยืนกล้ามเนื้อขา
ด้านหลังจะดึงมาก กล้ามเนื้อท้องด้านในก็จะถูกยืด เช่นกันกล้ามเนื้อแขนจะดึงไหล่และข้อมือ จะ
รับน้ าหนักขณะเหยียดเข่า ส าหรับท่านี้จะมีผลโดยตรงท าให้อายุยืนหรือไม่อย่างไรไม่สามารถ
อธิบายได้  
 ท่าที่ ๙. ท่าแก้ไหล่ ขาและแก้เข่า ขา การยืนก้าวขาไปข้างหน้ามือกดเข่าข้างหนึ่ง มืออีก
ข้างกดตะโพก ย่อเข่าแล้วเหยียดขาอีกข้างหนึ่งเต็มที่โดยไม่ยกส้นเท้า เอ้ียวหน้าไปทางไหล่ของ
แขนที่กดตะโพกแอ่นตัวเต็มที่หายใจเข้าลึก ๆ ท าเช่นนี้จะท าให้เกิดผลที่กล้ามเนื้อของตะโพก เท้า
และอกด้วยการยืดเหยียดขาไปมาท าให้กล้ามเนื้อน่องเหยียดออก 
 ท่าที่ ๑๐. ท่าแก้ตระคิวมือ ตะคิวเท้า การยืนกางขาท่าเต้นโขน มีการย่อเข่าลงท าให้มีผล
ต่อเอว สะโพก เข่า ข้อเท้าและเท้า การกดโคนขาเหมือนช่วยปิดเปิดประตูลมแบบโบราณ ค าว่า 
“ออกเต้น” ท าให้การเคลื่อนไหวควรมีการยกขาข้างหนึ่งพร้อมลมหายใจเข้าแล้วทิ้งน้ าหนักลง
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๒๐ 

วางท่าเดิมจะเหมือนท่าเต้นโขน ขณะยกขาข้างหนึ่งนั้น น้ าหนักจะทิ้งลงขาอีกด้านหนึ่ง ท าให้เกิด
แรงต้านของกล้ามเนื้อหุบตะโพกและกล้ามเนื้อยืดเข่า มีการยืดมากขึ้น การทิ้งขาลงเป็นการกดฝ่า
เท้า มีผลคือแก้ตะคริวเท้า 
 ท่าที่ ๑๑. ท่าแก้ตะโพกสลักเพชรและแก้ไหล่ตะโพกขัด มีผลท าให้กล้ามเนื้อหุบตะโพกถูก
ยืดออกไป กล้ามเนื้อเข่าถูกยืดด้วย ดังนั้นการกดน้ าหนักลงตรงสะโพก โดยใช้หมัดกดลงขาจะเกิด
แรงต้านขึ้นไปท าให้กล้ามเนื้อดังกล่าวยืดมากขึ้น การกดควรกดต้ังแต่ตะโพกไล่มาตามด้านในของ
ต้นขาเป็นจังหวะแล้วจบด้วยการจับใต้เข่า 
            ท่าฤๅษีดัดตนเป็นการบริหารร่างกายที่ใช้หลักการดัดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นการออก
ก าลังกายเพื่อยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ในการเคลื่อนไหว ท าให้โลหิตไหลเวียนเป็นปกติ เป็นท่า
ที่ไม่ไม่โลดโผน ถ้าได้มีการบริหารร่างกายตามแบบฉบับของท่าฤๅษีดัดตนจะท าให้เกิดผลดีกับ
ระบบไหลเวียนของเลือดในกล้ามเนื้อที่ถูกดัด อีกทั้งข้อต่อต่าง ๆ ที่ถูกดัดจะมีการเคลื่อนไหวได้
สะดวก (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, ๒๕๓๗) สามารถเพิ่มความอ่อนตัวให้กับผู้สูงอายุได้ นอกจากนี้ท่า
ฤๅษีดัดตนหลายท่ายังช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได้อีกด้วย 
  ส าหรับการผสมผสาน การออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ 
จังหวัดพิษณุโลก ยังเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนรู้สึกถึงความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาของคนไทย
ในเรื่องการคิดค้นท่าบริหารร่างกายอีกด้วย (สุรเทพ อภัยจิตร,๒๕๓๕)และดนตรีพื้นบ้านมังคละ
เพื่อป้องกันโรค  ส าหรับผู้สูงอายุควรท าอย่างต่อเนื่อง วันละ ๒๐ นาทีหรือสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ใน
เวลาใดก็ได้ ติดต่อกันนาน ๓-๔ เดือน(ขึ้นอยู่กับสภาพของร่างกาย) จะส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุ 
ดังกล่าว 
 
ข้อควรปฏิบัติส าหรับการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีมังคละ 
 ๑) เริ่มออกก าลังกายจากน้อยไปหามาก เบาไปหาหนัก  

๒) ออกก าลังกายในสภาพอากาศที่พอเหมาะ เช่น เช้า หรือเย็น 
๓) พักผ่อนให้เพียงพอหลังการออกก าลังกาย 
๔) ต้องหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายของตนเอง เช่น จับชีพจร หรือชั่งน้ าหนัก 

หรือการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายท่ีสามารถท าได้ ภายหลังจากที่ต่ืนนอน 
๕) ออกก าลังกายไม่เกินวันละ ๓๐ นาท ี
๖) เมื่อมีปัญหาในการออกก าลังกายให้ปรึกษาแพทย์ นักวิทยาศาสตร์ นักพลศึกษา  
๗) โปรดจ าไว้ว่า การออกก าลังกายจะต้องท าสม่ าเสมอ จึงจะเกิดประโยชน์ 
๘) เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน ควรออกก าลังกายเป็นกลุ่ม หมู่คณะ มีเสียงเพลง 
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๒๑ 

มังคละพื้นบ้านฟังเกิดความเพลิดเพลิน 
 ๙) ควรจะท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุก ๒ เดือน 
 

ข้อควรระวังในการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีมังคละ 
 ๑) ผู้ป่วยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ผู้สูงอายุควรปรึกษาแพทย์ก่อนออก 

ก าลังกายและท าตามค าแนะน าของแพทย์อย่างเคร่งครัด 
 ๒) ควรหยุดการออกก าลังกายทันทีเมื่อมีอาการต่อไปนี้ 

 -รู้สึกเหนื่อยผิดธรรมดา แน่นหน้าอก 
 - อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน ๑๔๐ ครั้ง/นาที ส าหรับผู้สูงอายุ และเกิน ๑๗๐ ครั้ง / นาที  

ส าหรับคนทั่วไป ) 
 - อาการหายใจขัด หรือหายใจไม่ทั่วท้อง 
 - อาการคลื่นไส้ เวียนศีรษะ 
 - อาการหน้ามือ 
 - ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายไม่ได้ 

 เมื่อพักแล้ว หากรู้สึกเป็นปกติอาจออกก าลังกายต่อไปได้ แต่ต้องลดความหนักของ 
การออกก าลังกายลง หากพักแล้วอาการไม่หายต้องปรึกษาแพทย์ 
 
ข้อห้ามส าหรับการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีมังคละ 

      ๑) ขณะเจ็บป่วย เช่น มีไข้ มีอาการอักเสบ ท้องร่วง ฯลฯ 
      ๒) หลังจากฟื้นไข้ใหม่ ๆ และในระหว่างการพักฟื้น จากการบาดเจ็บ การผ่าตัด ฯลฯ 

ทีแพทย์ยังไม่อนุญาตให้ออกก าลังกาย 
      ๓) หลังจากรับประทานอาหารอ่ิมใหม่ ๆ (ควรออกก าลังกายภายหลังรับประทาน 

อาหารธรรมดา ๒ ชั่วโมง และภายหลังรับประทานอาหารท่ีมีไข้มันมาก ๓ ชั่วโมง ) 
      ๔) ในเวลาที่อากาศร้อนจัด และอบอ้าวมาก 
      ๕) ผู้ได้รับอุบัติเหตุจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เช่น ข้อเท้าแพลง กล้ามเนื้อ 

อักเสบ กระดูกหัก ฯลฯ 
      ๖) พักผ่อนไม่เพียงพอ (อดนอน) หรือด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
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๒๒ 

ท่าฤๅษีดัดตน ๑๑ ท่า ประกอบดนตรีมังคละ 

 ท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐานที่น ามาใช้กันทั่วไปมีจ านวน ๑๕ ท่า แต่นวัตกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพ “การออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก ได้

น ามาใช้เพียง ๑๑ท่า โดยปรับท่าให้มีความต่อเนื่องจากการบริหารการท่านั่งและต่อด้วยท่ายืน 

สอดคล้องกับจังหวะดนตรีมังคละที่บรรเลงอย่างต่อเนื่อง การตัดท่านอนออกไปเพราะจากการ

สอบถามผู้สูงอายุได้ค าตอบว่า”ลุกนั่ง ล าบาก”และที่ส าคัญสามารถน าไปใช้ในช่วงที่พักผ่อนยาม

ว่างได้ โดยไม่ต้องค านึงถึงท่าใดก่อนหลัง ท่าฤๅษีดัดตน  ๑๑ท่า ดังกล่าวมีดังนี้ 

 

ท่าที่ ๑. ท่าแก้ลมข้อมือ และลมในล าลึงค์ 

                                  

 

ท่า เตรียม 

           นั่งขัดสมาธิพนมมือในท่าเทพพนม โดยให้มือที่พนม

ต้ังอยู่ห่างจากหน้าอก แขนต้ังฉากกับล าตัว 

 

      
ท่าบริหาร       ขั้นที่ ๑.                                  ข้ันท่ี ๒.                                   ขั้นที่ ๓. 
     ใช้มือด้านซ้ายดันมือขวา มือขวาต้านแรงมือซ้าย พร้อมกับดัดปลายน้ิวให้โน้มไปด้านตรงข้าม
ในขณะดันมือค่อยๆ สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด กลั้นลมหายใจ แขม่วท้อง ขมิบก้นไว้สักครู่ ผ่อน
ลมหายใจออกพร้อมกับค่อยๆ คลายมือ  ท าสลับกันระหว่างมือซ้ายกับมือขวา ข้างละ ๕-๑๐ ครั้ง 
 
 
 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๓ 

ท่าที่ ๒. ท่าแก้ปวดท้องและข้อเท้าและแก้ลมปวดศีรษะ 
 
    ขั้นท่ี ๑. 

สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด พร้อมกับค่อยๆ      

       ชูมือขึ้นเหนือศีรษะแขนทั้งสองข้างเหยียด 
     ตรงแนบชิดใบหู         
 
 

 

                            ขั้นท่ี ๒. 
               กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ พร้อมกับดัดมือ 

                      ที่ประสานกันเหนือศีรษะให้หงายขึ้น 
 

                                                                  
                                                                                                                                                                                           
                                  ขั้นท่ี ๓.   

 ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับค่อยๆ  
   วาดมือทั้งสองข้างออกจากกันไปทางด้านหลัง                                                                                                              
  

                                
                             ขั้นท่ี ๔.                        ขั้นท่ี ๕. 
ขั้นท่ี ๔. ค่อยๆ งอแขนก าหมัดมาวางไว้ที่บ้ันเอวทั้งสองข้างใช้ก าป้ันกดบริเวณเอวทั้ง ๒ ข้าง 
ขณะกดสูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุด 

ขั้นท่ี ๕.กลั้นลมหายใจไว้สักครู่พร้อมกับกดเน้น ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับคลายการกดก าป้ัน 
เลื่อนต าแหน่งที่กดไปทางกลางหลังทีละน้อย จนก าปั้นชิดกันที่บริเวณกลางบั้นเอว ท าซ้ า ๕-๑๐ 
ครั้ง 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๔ 

ท่าที่ ๓. ท่าแก้ลมเจ็บศีรษะและตามัว และแก้เกียจ 
 

                                                      
                   ท่าเตรียม 
     นั่งขัดสมาธิ มือทั้งสองข้างประสานกัน 
       ประมาณระดับลิ้นป่ี 
 
 
 
 
 
 

                                                 ท่าบริหาร 
 

  ขั้นท่ี ๑.  
   สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับเหยียดแขนดัดให้ฝ่ามือ       
  ยื่นไปทางด้านซ้ายให้มากที่สุด โดยให้ล าตัวตรง หน้าตรง  
 แขนตึง 
 

 
        ขั้นท่ี ๒. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับงอแขน 
          ทั้งสองข้างกลับมาอยู่ในท่าเตรียม ท าซ้ าเช่นเดิม 
          แต่เปลี่ยนเป็นเหยียดแขนดัดให้ฝ่ามือยื่นไป  
          ทางด้านขวา 

 
 

                                       
ขั้นท่ี ๓. ท าซ้ าเช่นเดิม แต่เปลี่ยน                   

           เป็นเหยียดแขนดัดให้ฝ่ามือ 
           ยื่นไปทางข้างหน้า 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๕ 

          ขั้นท่ี ๔.  
             ท าซ้ าเช่นเดิมแต่เปลี่ยนเป็นเหยียดแขนตัดให้ชูขึ้น         
          เหนือศีรษะแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงแนบชิดใบหู 
 
 
 
 
                                                                      
 

              ขั้นท่ี ๕.ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับ 
   ลดแขนลงให้มือทั้งสองข้างพัก 

                  ไว้บนศีรษะในลักษณะหงายมือ 
 
 
 
 
                                                      ขั้นท่ี ๖.    
                                                                     และค่อยๆ ลดมือลงมาอยู่ในท่า     เตรียมเริ่มต้นท าซ้ า 
     ใหม่โดยเหยียดแขนไปทางด้านซ้าย ด้านขวา ด้านหน้า  
     และด้านบนตามล าดับ นับเป็น 1 ครั้ง ท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง  
 
 
ท่าที่ ๔. ท่าแก้แขนขัด และแก้ขัดแขน 
                                                                                 

      ท่าเตรียม 
      นั่งขัดสมาธิ ล าตัวตรง ยกศอกข้างซ้ายให้ต้ังฉาก 
      กับล าตัว โดยให้ฝ่ามือวางไว้แนบแก้มซ้าย  
      มือข้างขวากุมใต้ศอกซ้ายที่ต้ังขึ้น 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๖ 

   ท่าบริหาร 
    

                                              
                                                
          ขั้นท่ี ๑.สูดลมหายใจให้ลึกที่สุด พร้อมกับใช้มือขวาที่กุมศอกดึงข้อศอกซ้ายมาทางแขนข้าง
ขวาให้มากที่สุด พร้อมกับเกร็งข้อศอกซ้ายด้านมือขวาไว้ ขณะดึงข้อศอก ฝ่ามือข้างที่จะตั้งศอกจะ
ถูกดึงให้ไล้ไปตามแนวคาง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับปล่อยมือให้
กลับมาอยู่ในท่าเตรียม 
 
 

                                                                                            
           ขั้นท่ี ๒.ท าซ้ าเช่นเดิมแต่เปลี่ยนจากมือซ้ายแนบแก้มซ้ายเริ่มต้นท าซ้ าใหม่ แต่เปลี่ยนเป็น
ยกศอกข้างขวาให้ต้ังฉากกับล าตัว โดยให้ฝ่ามือวางไว้แนบแก้มขวา มือข้างซ้ายกุมใต้ศอกขวาที่
ต้ังขึ้น ท าซ้ าเช่นเดิม เริ่มต้นท าซ้ าใหม่สลับซ้ายและขวานับเป็น ๑ ครั้ง ท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง 
 
 
 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๗ 

ท่าที่ ๕. ท่าแก้กล่อนและแก้เข่าขัด 

                                               
ท่าเตรียม  
  นั่งเหยียดขาทั้งสองข้าง เท้าชิดกัน มือทั้งสองข้างวางไว้บริเวณหน้าขา หน้าตรง หลังตรง 
ท่าบริหาร 

              
ขั้นท่ี ๑. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับใช้มือทั้งสองข้างนวดตั้งแต่ต้นขาต่อเนื่องไปจนถึง
ปลายเท้า 

                                                       
   
 ขั้นท่ี ๒.  ใช้มือจับปลายเท้าและก้มหน้าให้มากท่ีสุด กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๘ 

                                                                                             
       ขั้นท่ี ๓.ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับคลายมือจากปลายเท้า นวดจากข้อเท้ากลับขึ้นมา
จนถึงต้นขาแล้วกลับมาอยู่ในท่าเตรียมเริ่มต้นท าซ้ า จนครบ ๕-๑๐ ครั้ง 
 
ท่าที่ ๖.ท่าแก้กล่อนปัตคาด และแก้เส้นมหาสนุกระงับ 

                                                        
        ท่าเตรียม นั่งเหยียดขาข้างซ้ายให้เฉียงออกไปทางด้านซ้าย งอเข่าขวาให้ฝ่าเท้าชิดต้นขา
ซ้าย ก าหมัดทั้งสองข้างให้ขนานกันไว้ที่ระดับอก โดยให้ห่างจากอกเล็กน้อย 
 
        ท่าบริหาร 
 

                                                                                      
 
         ขั้นท่ี ๑. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับย่ืนก าป้ันซ้ายเหยียดออกไปทางปลายเท้า
ซ้ายกลั้นลมหายใจไว้ สักครู่และผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับเปลี่ยนกลับมาอยู่ในท่าเตรียม 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๒๙ 

                             
           ขั้นท่ี ๒. เริ่มต้นท าซ้ าใหม่ แต่เปลี่ยนเป็นเหยียดขาขวาและก าป้ันขวา ท าสลับกันซ้าย 
ขวา นับเป็น ๑ ครั้ง ท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง 
 
ท่าที่ ๗. ท่าแก้ลมในแขน 
        

                                
        
 
     ท่าเตรียม   
        สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับออกแรงดันมือข้างซ้ายท่ียื่นออกไป ต้านกับการดึง
บริเวณนิ้วมือข้างขวาเข้าหาตัว  โดยแขนทั้งสองข้างเหยียดตึง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ 
       ท่าบริหาร 

                              



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๓๐ 

      ขั้นท่ี ๑.สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับออกแรงดันมือข้างซ้ายท่ียื่นออกไปต้านกับการดึง
บริเวณนิ้วมือข้างขวาเข้าหาตัว โดยแขนทั้งสองข้างเหยียดตึง กลั้นลมหายใจไว้สักครู่ 
 
 
                  
                                                                 ขั้นท่ี ๒. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับปล่อยมือ 
       ที่จับไว้ กางนิ้วมือข้างซ้ายที่ยื่นออกไปให้เต็มที่                                                          
 
 
 
 
 
                                                                                        
           ขั้นท่ี ๓.กรีดนิ้วหรือพับนิ้วมือลงทีละนิ้วจน 
          ครบ  หักข้อมือลงและลดมือมาไว้ข้างล าตัว 
 
 
 

 
               
           
   ขั้นท่ี ๔.ท าซ้ าเช่นเดิม โดยเปลี่ยนเป็นนั่งชันเข่าขวา และยื่น

แขนขวาท าสลับกันซ้ายขวานับเป็น ๑ ครั้ง ท าซ้ า ๕-๑๐ครั้ง 
 
 
 
 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๓๑ 

ท่าที่ ๘. ท่าด ารงกายอายุยืน 
  
     ท่าเตรียม 
       สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับออกแรงดัน 
มือข้างซ้ายที่ยื่นออกไป ต้านกับการดึงบริเวณนิ้วมือข้าง 
ขวาเข้าหาตัวโดยแขนทั้งสองข้างเหยียดตึงกลั้นลม 
หายใจไว้สักครู่                                                                                
 
          ท่าบริหาร 
              
         ขั้นท่ี ๑. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับย่อตัวลง 
 ช้าๆ  กลั้นลมหายใจไว้สักครู่พร้อมกับแขม่วท้องขมิบก้น                     
                                                                                                          
 
 
 
                                                                                    
 

ขั้นท่ี ๒. ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับค่อย ๆ  
        ยืดตัวให้กลับมาอยู่ในท่าเตรียมท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง 
 
 
ท่าที่ ๙. ท่าแก้ไหล่ ขา และแก้เข่า ขา 
               
          
      ท่าเตรียม 
         ยืนก้าวขาข้างซ้ายเฉียงออกไปทางซ้าย มือข้างเดียวกัน 
          วางแนบหน้าขา มือขวาท้าวอยู่บนสะโพกในลักษณะ 
       คว่ ามือ สันมือดันสะโพก ปลายมือเฉียงไปทางด้านหลัง 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๓๒ 

         ท่าบริหาร 

                     
          ขั้นท่ี ๑.                                 ขั้นท่ี ๒.                              ขั้นท่ี ๓. 
ขั้นท่ี ๑. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับค่อยๆ ย่อตัว ทิ้งน้ าหนักลงไปบนขาข้างซ้ายที่ก้าว
ออกไป 
ขั้นท่ี ๒.ขณะย่อตัวค่อยๆ บิดตัวให้หันหน้าไปทางด้านขวาช้าๆ โดยขาซ้ายจะย่อขาขวาจะตึง กลั้น
ลมหายใจไว้สักครู่ พร้อมกับกดเน้นเส้นมือที่ท้าวอยู่บนสะโพก 
ขั้นท่ี ๓.ผ่อนลมหายใจออก พร้อมกับค่อยๆ เปลี่ยนกลับมาอยู่ในท่าเตรียม ท าซ้ าเช่นเดิมแต่
เปลี่ยนเป็นก้าวขาข้างขวาท าสลับกันซ้ายขวานับเป็น ๑ ครั้ง ท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง 
 
 
ท่าที๑่๐. ท่าแก้ตะคริวมือ ตะคริวเท้า 
 
 
        ท่าเตรียม 

    ยืนแยกขาให้ปลายเท้าแบะออก  ย่อตัวเล็กน้อย  
กางศอก คว่ ามือวางไว้ที่หน้าขาทั้ง 2 ข้าง โดยหัน 
สันมือออกด้านข้าง 

                                                                                   
 
 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๓๓ 

       ท่าบริหาร 
 
   

                   
ขั้นท่ี ๑. สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับยก         

ขาข้างซ้ายลอยขึ้นเหนือพื้นและด้านการกดของมือซ้าย 
โดยให้หลังตรง เข่างอปลายเท้ากระดกขึ้นกลั้นลมหายใจ 
ไว้สักครู่พร้อมกับกดมือทั้งสองข้างเน้นนิ่ง 

 
 

 
 
 
 
         ขั้นท่ี ๒.  ผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับวางขา 
           ให้อยู่ในท่าเตรียม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         

ขั้นท่ี ๓. เริ่มต้นท าใหม่แต่เปลี่ยนเป็นยกขาข้างขวา    

ท าซ้ าเช่นเดิมสลับซ้ายขวานับเป็น 1 ครั้ง ท าซ้ า  
   ๕-๑๐ ครั้ง 
 
 



 

         เรียบเรียงโดย อาจารยศ์ิริรัชส์ อินสุข                            วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

๓๔ 

ท่าที่ ๑๑. ท่าแก้ตะโพกสลักเพชร และแก้ไหล่ตะโพกขัด  
                                                                 
 

         ท่าเตรียม 

       ยืนให้ขาทั้งสองข้างขนานกันหรือเท้าชิดกัน  
       มือทั้งสองจับที่คันขา 
 
 
 
      ท่าบริหาร 
                                                   
                                                                   

ขั้นท่ี ๑.สูดลมหายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับใช้มือบีบ        

นวดจากต้นขาไปจนถึงข้อเท้าจนสามารถก้มแตะหรือวาง
ฝ่ามือลงที่พื้นได้โดยขาทั้งสองข้างเหยียดตรงสูดลม
หายใจเข้าให้ลึกที่สุดพร้อมกับใช้มือบีบนวดจากต้นขาไป
จนถึงข้อเท้าจนสามารถก้มแตะหรือวางฝ่ามือลงที่พื้นได้
โดยขาทั้งสองข้างเหยียดตรง 

 
                                                                   
     
      ขั้นท่ี ๒. 
        แล้วกลับมาอยู่ในท่าเตรียม ระยะเริ่มต้นอาจ 
        แยกขาให้มากแล้วจึงขยับขาให้เลื่อนเข้ามาชิด 
        กันทีละน้อยในแต่ละครั้งของการก้มแตะหรือ 
        วางฝ่ามือ ท าซ้ า ๕-๑๐ ครั้ง 
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๓๕ 

ข้อเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 ในการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละ จังหวัดพิษณุโลก
ท่านควรบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกายครั้งแรกไว้ จากนั้นเมื่อออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอต่อเนื่องประมาณ ๓-๔ เดือน ท่านทดสอบสมรรถภาพทางกายอีกครั้ง แล้วมีผลทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
        ๑) ค่าดัชนีความหนาร่างกาย (BMI) ลดลง (ถ้าครั้งแรกมีค่ามากกว่าเกณฑ์
พอเหมาะ) 
                   ๒) ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) ลดลง (ถ้าครั้งแรกมีค่ามากกว่าเกณฑ์
พอเหมาะ) 
        ๓) แตะมือด้านหลังได้มากกว่าเดิม 
        ๔) นั่งงอตัวแล้วสามารถย่ืนมือได้ไกลกว่าเดิม 
        ๕) สามารถลุก-นั่งเก้าอ้ีภายใน ๓๐ วินาที ได้จ านวนครั้งมากขึ้น 
        ๖) สามารถยกขาขึ้น-ลง อยู่กับที่ภายใน ๒ นาที ได้จ านวนครั้งมากขึ้น  
 แสดงว่าท่านผู้สูงอายุประสบความส าเร็จจากการออกก าลังกายแล้วระดับหนึ่ง แต่อย่า
หยุดเพียงแค่นี้ ต้องพยายามออกก าลังกายต่อไปเรื่อย ๆ และถ้าท่านทดสอบแล้วเปรียบเทียบ
มาตรฐานของคนไทยพบว่าท่านมีรูปร่างที่เหมาะสม มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ดีหรือดี
มากทุกด้าน แสดงว่าท่านเป็นผู้สูงอายุท่ีมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ดี แต่ถ้าสมรรถภาพด้านใดด้าน
หนึ่งอยู่ในเกณฑ์ต่ าหรือต่ ามาก ท่านต้องพยายามออกก าลังกาย เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ด้านนั้น ให้มากยิ่งขึ้นเพื่อร่างกายของท่านจะได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวัสดีครับ 
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๓๖ 

 
 
 
 
 
 
 

แสดงแบบภาพน่ิงโดย นายกิตติพงษ์ จิตตางกูล 
นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตรุ่นท่ี ๖๒ 

ออกแบบชุดนักแสดงโดย นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตรุ่นที๖่๒ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 

  
 
 
 
 

ออกแบบและถ่ายภาพนิ่งโดย อาจารย์ศิริรัชส์ อินสุข 
วิทยาจารย์ ช านาญการพิเศษ 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
 
 
 

 
 

ก ากับการแสดงโดยอาจารย์ศิริรัชส์ อินสุข 
ถ่ายท าภาพเคลื่อนไหวโดย อาจารย์รณภพ  อิ้มทับ 

ตัดต่อภาพและเสียงโดยทีมผลิตสื่อนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตรุ่นที่ ๖๒ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
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๓๗ 

บรรณานุกรม 

นิติกุล ชัยรัตน์. (๒๕๔๒) ผลของการบริหารแบบไทยท่าฤๅษีดัดตนต่อสมรรถภาพทางกาย      
           และความพึงพอใจในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา   
           บา้นบางแค.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต.สาขาวิชาเอกพยาบาลสาธารณสุข          
             บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล. 
บุษกร ส ารองทองและคณะ.(๒๕๕๑) เอกสารวิชาการ เรื่องดนตรีบ าบัด. ส านักการแพทย์ 
              ทางเลือก.กรุงเทพฯ : บริษัท สุขุมมีเดีย มาร์เก็ตต้ิง จ ากัด. 
บวร งามศิริอุดม (๒๕๕๑) “สุขภาพท าให้ดีสูงสุดได้อย่างไร” สาระสังเขปออนไลน์ ค้นวันที่ ๒๓ 
 พฤษภาคม ๒๕๕๑ จาก  http://advisor.anamai.moph.go.th/244/24403.html 
ปริญญา เลิศสินไทย วีระพงษ์ ชิดนอก, กิตติยา โกวิทยานนท์ ขนิษฐา พรหมภักดีและพิชญาภา  
            สมบูรณ์สิริ.(๒๕๔๘)  ผลการบริหารท่าฤๅษีดัดตนต่อความสามารถการทรงตัวและ 

          ความอ่อนตัวของข้อสะโพกและล าตัวในนิสิตหญิงสุขภาพดีมหาวิทยาลัยนเรศวร.  
            วารสารกายภาพบ าบัด. ๓ : ๕๒-๗๑. 
เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ.(๒๕๓๗) ประมวลทฤษฎีการแพทย์แผนไทย. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ ์

            องค์การทหารผ่านศึก.  
มูลนิธิแพทย์แผนไทยพัฒนา.( ๒๕๔๙ ) ชุดคู่มือการนวดไทย การบริหารแบบไทย ฤๅษีดัดตน 
.         กรุงเทพฯ : บริษัท สามเจริญพาณิชย์ .  
สุรเทพ อภัยจิต (๒๕๓๕) สุขภาพดีฤๅษีดัดตน. กรุงเทพฯ:ศูนย์สื่อเสริมกรุงเทพ. สหมิตรออฟเซท. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://advisor.anamai.moph.go.th/244/24403.html
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๓๘ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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๓๙ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก. 
ตัวอย่างเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย 

“Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test : SATST” 
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๔๐ 
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๔๑ 
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๔๒ 
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๔๓ 
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๔๔ 
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๔๕ 
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๔๖ 
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๔๘ 
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๔๙ 
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๕๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข.  
ตัวอย่างนวัตกรรมด้านการสร้างเสริมสุขภาพ  

รูปแบบสื่อ DVD และสือ่สิ่งพิมพ ์
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๕๓ 

 
ส่ือDVDการออกก าลังกายแบบฤๅษีดัดตนประกอบดนตรีพื้นบ้านมังคละจังหวัดพิษณุโลก 

 
 
 

 
 

อ้างอิง ลิขสิทธ์ได้ที่ อ.ศิริรัชส์ อินสุข วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
โทรฯ ๐๕๕-๒๕๙๔๑๐ ต่อ ๑๑๐๙ หรือ ๐๘๖-๕๙๑๑๓๙๗ หรือ ๐๘๖-๔๔๙๒๓๙๖ 

E –mail : hs6igg @ Gmail.com 
Sinsook95@Gmail.com 
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๕๔ 

ประวัติผู้คิดค้นนวัตกรรม 
     
นางศิริรัชส์ อินสุข  :  สังกัดวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
    ต าแหน่ง : วิทยาจารย์ ช านาญการพิเศษ 
    ต าแหน่งการบริหาร  ปีการศึกษา ๒๕๕๔  รองผู้อ านวยการกลุ่มงานวิจัยและนวัตกรรม 
                                                                 หัวหน้าภาควิชาการศึกษาทั่วไป 
    ประวัติการศึกษา : ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเทคโนโลยีและสื่อสารการศึกษา 
    ปัจจุบัน : ก าลังศึกษาหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา การบริหารการพัฒนาองค์การ   
    ผลงานที่ได้รับยกย่อง : ( ๓ ปีย้อนหลัง) 
            พ.ศ.๒๕๓๓ ข้าราชการดีเด่น ด้านการวิจัย วิทยาลัยเครือข่ายภาคเหนือ   สังกัดกระทรวง
สาธารณสุข 
            พ.ศ. ๒๕๕๔ ข้าราชการดีเด่น จังหวัดพิษณุโลก ปฏิบัติงานด้วยความวิริยะอุตสาหะ 
            พ.ศ. ๒๕๕๔ อาจารย์ดีเด่นด้านการวิจัย วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช 
            พ.ศ. ๒๕๕๕ ข้าราชการดีเด่น ด้านการวิจัย จากมูลนิธิจุฬาภรณราชวิทยาลัย พิษณุโลก 
            พ.ศ. ๒๕๕๕  ชนะเลิศการน าเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ ประเภท Oral Presentation 
จากการประชุมวิชาการ”สุขภาวะโลกกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ”  
 

 
 
 
 
 
 
 


