
แบบบันทึกองคความรูรายบุคคล 

 

1. ชื่อองคความรู   ฐานเรียนรูคนรักษสุขภาพ 

2. ชื่อเจาของความรู   นางสาวกรรณิการ  ลิขิตพัฒนะกุล 

ตําแหนง นักทรัพยากรบุคคลชํานาญการ สังกัด ศูนยศึกษาและพัฒนาชุมชนนครราชสีมา 

หมายเลขโทรศัพท 08 7007 ๑๑๓๑ ID Line 0870071131 

3. องคความรูที่บงชี ้ 

 หมวดหมูองคความรูการพัฒนาพื้นท่ีตนแบบ   
   การพัฒนาศูนยเรียนรู จุดฐานเรียนรู คนรักษสุขภาพ 
   พื้นที่ตนแบบ 
   ปราชญ/วิทยากร/ครูพาทํา 
 หมวดหมูองคความรูภารกิจนโยบายที่สําคัญ 
  งานนโยบายที่สําคัญ 
   การสงเสริมและสนับสนุนการใชและสวมใสผาไทย 
   แผนปฏิบัติการ 90 วัน ปลูกผักสวนครัวเพ่ือสรางความมั่นคงทางอาหาร 
   อื่น ๆ .............................. 
  กิจกรรมตามแผนปฏิบัติการ ป พ.ศ. 2564  
   การบริหารจัดการขอมูล/การจัดทําและประสานแผน 
   อื่น ๆ เรื่อง.............................. 
 หมวดหมูองคความรูระเบียบหรือกฎหมาย 
             พรบ.จัดซื้อจัดจาง/เบิกจาย 
             อื่น ๆ .............................. 
   
4. ที่มาและความสําคัญในการจัดทําองคความรู 

 ศูนยศึกษาและพัฒนาชุมชนนครราชสีมา ไดดําเนินการโครงการพัฒนาพ้ืนที่ตนแบบการพัฒนา

คุณภาพชีวิตตามหลักทฤษฎีใหมประยุกตสู “โคก หนอง นา โมเดล” กิจกรรมที่ ๑ ฝกอบรมเพ่ิมทักษะระยะสั้น

การพัฒนากสิกรรมสูระบบ เศรษฐกิจพอเพียง รูปแบบ โคก หนอง นา โมเดล โดยนอมนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราชบรมราชบพิตร มาเปนหลัก   

ในการสงเสริมกระบวนการเรียนรูและการมีสวนรวมของประชาชน เนนประชาชนเปนศูนยกลาง โดยการ

พัฒนาคนใหพ่ึงตนเอง มีความเปนเจาของและบริหารจัดการชุมชน เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมใหชุมชน

และครัวเรือนสามารถพึ่งตนเอง และเผชิญกับวิกฤตความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ โดยการจําลองฐานเรียนรูเพ่ือให

ครัวเรือนรูจักการพึ่งตนเอง ประกอบดวย ๕ ฐานเรียนรู ไดแก ๑) ฐานคนรักษสุขภาพ ๒) ฐานคนเอาถาน     

๓) ฐานคนมีน้ํายา ๔) ฐานคนหัวเห็ด และ ๕) ฐานคนรักษแมธรณ ี  
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5. รูปแบบ กระบวนการ หรือลําดับขั้นตอน 
 เริ่มแรกใชวิธีการบรรยาย ๑๐ นาที  

ขั้นตอนท่ี ๑ ศาสตรการดูแลสุขภาพมือและเทาและใหทุกคนทดลองทําทาบริหารมือ ทาที่ ๑ ดูแล
หัวใจใหแข็งแรงทําใหเลือดสูบฉีด แบมือขางใดขางหนึ่งใชมืออีกขางกํากําปนทุบกลางฝามือ ๑๐ ครั้ง และสลับ
อีกขางทําเชนเดิม ๑๐ ครั้ง ทาที่ ๒ รักษาไตดูแลไตใหสะอาด คว่ําฝามือขางใดขางหนึ่งใชสันมืออีกขางสับลง 
๑๐ ครั้ง และอีกขางทําเชนเดียวกัน ๑๐ ครั้ง โดยทุกคนทําพรอม ๆ กัน 
 ขั้นตอนท่ี ๒ บรรยายเรื่องมือและเทาเปนอวัยวะที่ชวยระบายพิษออกจากรางกาย การแชมือแชเทา 
ในน้ํารอนมีผลใหเลือดลมเดินคลองเสนเอ็นแผขยายจึงชวยบํารุงอวัยวะภายใน ทําใหหยินและหยาง (ภาวะ  
ตรงขามที่เปนคูกัน) ไดสมดุลกันจึงสามารถขจัดโรคภัยไขเจ็บ ทําใหสุขภาพสมบูรณได ดวยสมุนไพรที่มีฤทธิ์เยน็ 
ประกอบดวย 

๑) ใบเตย มีสรรพคุณบํารุงหัวใจ ชวยดับพิษไข ลดน้ําตาลในเลือด ลดความดันโลหิต 
๒) ใบยานาง มีสรรพคุณเปนยาอายุวัฒนะ มีสารตานอนุมูลอิสระ “หมื่นป บ เฒา” มีสารตานอนุมูล 

อิสระ สรางภูมิตานทาน ทําใหสดชื่น ฟนฟูเซลล ปรับสมดุล 
๓) หยวกกลวย มีสรรพคุณแกไข ถอนพิษไข แกแผลในกระเพาะอาหาร เปนยาบํารุง 
๔) มะละกอดิบ มีสรรพคุณขับลม ขับปสสาวะ ชวยยอยอาหาร เปนยาระบายออน ๆ 
๕) วอเตอรเครส (สลัดน้ํา) อุดมไปดวยวิตามินเอ มีสรรพคุณบํารุงสายตา มีสารตานอนุมูลอิสระ 
๖) เบญจรงคหาสี (ออมแซบ) มีสรรพคุณฟอกเลือด รักษาโรคไต บํารุงสายตา บํารุงผิวพรรณ มีสาร 

ตานอนุมูลอิสระ 
ขั้นตอนท่ี ๓ นําสมุนไพรที่มีฤทธิ์เย็น ประมาณ ๑ กํามือ ตมกับน้ํา ๑ ขัน (ประมาณ ๑ ลิตร) เดือด

ประมาณ ๕ – ๑๐ นาที แลวผสมกับน้ําธรรมดาใหอุนแคพอรูสึกสบาย จากนั้นแชมือแชเทาแคพอทวมขอมือ  
ขอเทา ๓ นาที แลวยกขึ้นจากน้ําอุน ๑ นาที ทําซ้ําจนครบ ๓ รอบ โดยทําวันละประมาณ ๑ – ๒ ครั้ง (สําหรับ
การแชมือแชเทา จํานวน ๑ ทาน)      

6. เทคนิคในการปฏิบัติงาน  
1) การแชมือแชเทาควรแชน้ํารอนอุนอุณหภูมิอุนพอทนได  

   2) กรณแีชน้ําตมสมุนไพรแลวไมสบาย ก็ใหงดเสียแสดงวาสภาพรางกายตอนนั้นไมถูกกับน้ําอุน      
น้ํารอน อาจแชน้ําธรรมดาหรือน้ําสมุนไพรสดที่ไมผานความรอนแทน  

3) ถามีการอักเสบของเทาบวมแดงหรือเปนแผลหรือแชน้ํารอนแลวรูสึกมีอาการกําเรบิปวดเทาบริเวณ
ที่อักเสบมากขึ้นควรงดการแชเทาทันที 
          4) คนที่เปนโรคเบาหวาน และความดันไมควรแชเทานานเกิน ๓ นาที 
7. ปญหาที่พบและแนวทางการแกไขปญหา 
 ๑) ไมควรแชเทานานเกิน ถาแชนานเกิน ๑๐ – ๒๐ นาที ควรใชผาชุบน้ํารอนหรือน้ําเย็นโพกศรีษะ 
เพ่ือชวยระบายความรอนออกทางศรีษะ 
 ๒) การปรับอุณหภูมิวิธีแชเทาในน้ํารอน ขั้นแรกใชน้ําที่อุณหภูมิ ๔๐ – ๕๐ องศาเซนเซียส ปริมาณพอ
ทวมนิ้วเทา แชไวสักครูจึงคอยเติมน้ําเพ่ิมสูงถึงกระดูกขอเทา อุณหภูมิ ๖๐ องศาเซนเซียส ขณะแชใหสองเทา
เคลื่อนไหวไมหยุดนิ่ง หรือเอาสองเทาถูกันไปมา เพ่ือใหเลือดหมุนเวียน  
 

8. ประโยชนขององคความรู      
๑) ลดการเกร็งคางของกลามเนื้อบริเวณมือ และเทา 
๒) ลดอาการเจ็บ ปวดของกลามเนื้อ และขอกระดูก ลดอาการชาที่ปลายมือ บริเวณขาและแขน 
๓) ลดอาการอักเสบ 



 
๔) ระบายพิษ ดีท็อกซ 
๕) กระตุนการไหลเวียนเลือด 

9. ขอมูลประกอบอ่ืนๆ (ถามี) 

 วัสดุอปุกรณ 

๑. หมอตม 

๒. เตาถานหรือเตาแกส 

๓. กะละมังพลาสติกสําหรับแชมือแชเทา 

๔. ผาสําหรับเช็ดมือเช็ดเทา 
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