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ส1. (สวดมนต)์ 
ความหมาย [n.] prayer / [syn.] การสวด

ภาวนา,การท่องมนต,์การสวดคาถา,การท่องคาถา,การ
ภาวนา(ตามพจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554)

การสวดมนตจึ์งเป็นกิจกรรมท่ีผูน้บัถือศาสนาทุกศาสนา
ปฏิบติักนัเป็นประจ า เป็นการแสดงความเล่ือมใสศรัทธาต่อ
พระศาสดาและค าสอนในศาสนาของตนเอง ซ่ึงการสวด
มนตย์งัเป็นวธีิฝึกจิตใหเ้กิดสมาธิท่ีใชก้นัทัว่ไป



สวดมนตบ์ าบัด 

หลกัการ คือการใช้คุณสมบัตขิองคล่ืนมาบ าบัดความเจบ็ป่วย 
ซ่ึงจัดเป็นการแพทย์ทางเลือกอย่างหน่ึง โดยการส่ันของเสียงจะไป
กระตุ้นการท างานของสมองให้ผลติสารส่ือประสาทในการช่วยปรับ
สมดุลภายในร่างกาย ส่งผลต่อการรักษาและการเยยีวยาสุขภาพได้
เป็นอย่างดี



สวดมนตบ์ าบัด
• การสวดมนต ์ เสียงจะไปกระตุน้การท างานสัญญาณกลท่ีอยูบ่ริเวณช่องปาก ให้

เกิดการผลิตสารเคมี กระแสไฟฟ้า และสารส่ือประสาทรวมทั้งโปรตีนบางชนิด 
ซ่ึงจะท าใหเ้กิดการปรับสมดุลภายในร่างกาย  สามารถเยยีวยาไดท้ั้งสุขภาพกาย
และจิตได ้เช่น คนท่ีมีความกงัวลใจ นอนไม่หลบั หรือคนท่ีมีแผลเร้ือรัง เป็นตน้

ท่ีมา : รศ.ดร.สมพร กนัทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี



ความสัมพนัธข์องการสวดมนตก์ับสมอง

•

ท่ีมา : รศ.ดร.สมพร กนัทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี

การสวดมนตม์นตเ์บา ๆ ชา้ ๆ สม ่าเสมอประมาณ 
15 นาทีข้ึนไป

สมองเม่ือไดรั้บการกระตุน้ดว้ยคล่ืนเสียง  
จะท าระบบประสาทสมองส่วนกลางผลิตสารส่ือ
ประสาทหลาย ๆ ชนิด
บริเวณก้านสมอง  จะหลัง่สารส่ือประสาท         
ซีโรโทนิน (serotonin) เพิ่มข้ึน ซ่ึงมีฤทธ์ิ
คลา้ยยานอนหลบั  ช่วยในเร่ืองทกัษะการเรียนรู้ 
ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดบั
น ้าตาลในเลือด และเป็นสารตั้งตน้ในการ
สงัเคราะห์สารส่ือประสาทอ่ืน ๆ  



ความสัมพนัธข์องการสวดมนตก์ับสมอง(ตอ่)

•1) เมลาโทนิน (melatonin) เปรียบคลา้ยกบัยาอายวุฒันะ เพราะจะช่วยยดือายกุาร
ท างานของเซลลป์ระสาท เซลลร่์างกาย ใหชี้วติยนืยาวข้ึน และยงัมีคุณสมบติัช่วยให้
นอนหลบั เพิ่มภูมิตา้นทาน ท าใหเ้ซลลส์ดช่ืนข้ึน รวมถึงโดปามีน มีฤทธ์ิลดความ
กา้วร้าวและอาการพาร์กินสนั

2) อะเซทลิโคลนี (acetylcholine) ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาทช่วยในกระบวนการ
เรียนรู้และความจ าช่วยขยายเส้นเลือด ท าใหค้วามดนัลดลง และยงัช่วยลดปริมาณอาร์กิ
นิน วาโซเปรสซิน ซ่ึงมีหนา้ท่ีควบคุมความกา้วร้าว ความสมดุลของน ้า 

ซีโรโทนิน (serotonin) ยงัเขา้ไปลดปริมาณของสารเคมีชนิดหน่ึงท่ีเป็นตวักระตุน้
ของการท างานของต่อมหมวกไตใหล้ดลง ส่งผลใหร้ะบบประสาทส่วนกลางท างาน 
นอ้ยลง ร่างกายจึงรู้สึกผอ่นคลาย ปลอดโปร่ง และไม่เครียด ภูมิตา้นทานเพิ่มข้ึน"



สวดมนตบ์ าบัด(ตอ่)

• เสียงสวดมนต์กระตุ้นอวยัวะ

อาจารย์เสถียรพงษ์ วรรณปก ราชบัณฑิต 
“  เวลาเราสวดมนต์ เสียงสวดมนต์ ช่วยกระตุ้นต่อมต่างๆ ช่วยปราบเช้ือโรค บทสวด
มนต์ เสียงอกัขระ แต่ละค าหนักเบาไม่เท่ากนั มีการส่ันสะเทือนมาก – น้อย ท าให้ต่อม
ในร่างกายถูกระตุ้น ต่อมทีฝ่่อถูกกระตุ้น บ่อยๆ กค็งคืนสภาพ ”



สวดมนตบ์ าบัด(ต่อ)

การเปล่งเสียง 
 โอม กระตุน้ หนา้ผาก

 ฮมั กระตุน้ คอ

 ยมั กระตุน้ หวัใจ + ล้ิน
ป่ี                วมั กระตุน้ สะดือ

 สมั กระตุน้ กน้กบ



งานวจิัยนานาชาตดิ้านการสวดมนต ์

การวิจัยในหลายประเทศพบว่า การสวดมนต์ท าให้อารมณ์เย็นลง ช่วยให้ท า
สมาธิดีขึน้ ผลติพลงังานด้านบวกและช่วยส่งเสริมสุขภาพโดยรวม

ตัวอย่างงานวจิัย

งานวิจยัของอลัเฟรด โตมาติส แห่งสถาบนัวิชาการดา้นวิทยาศาสตร์
และการแพทยฝ์ร่ังเศสพบวา่ เสียงสวดมนต์มีผลด้านการรักษาโรค ท าให้
ระบบของร่างกายทั้งหมดสงบลงและกระตุ้นกระบวนการรักษาตาม
ธรรมชาติของร่างกาย และมีผลต่อการรักษาโรคหวัใจ และเนน้ย  ้าวา่การ
สวดมนตช่์วยใหเ้ลิกการเสพติด บุหร่ี เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และยาเสพติด
ได้ https://www.winnews.tv/news/9480

https://www.winnews.tv/news/9480


งานวิจัยนานาชาตดิ้านการสวดมนต(์ต่อ)

• งานวิจยัของมหาวิทยาลยัคลีฟแลนด ์สหรัฐอเมริกาพบวา่ เสียงทีม่ี
จังหวะของการสวดมนต์ท าให้เกดิผลด้านท่วงท านองในร่างกายเป็น
ภาษาศาสตร์ที่มีผลต่อระบบประสาท ท าให้เกดิผลทางสภาวะจิตที่ดี
เยี่ยม (Neuro-linguistic effect หรือ NLE) เม่ือเรารู้
ความหมายของบทสวดมนตท่ี์เราก าลงัสวด กจ็ะท าใหเ้กิดผลดา้น
ภาษาศาสตร์เชิงจิตวิทยา(Psycholinguistic effect หรือ 
PLE) ต่อร่างกาย ผลเหล่านีเ้กดิจากการทีส่มองผลติและการกระจาย
สารเคมีทีส่ามารถบ าบัดโรค ได ้
https://www.winnews.tv/news/9480

https://www.winnews.tv/news/9480


งานวิจัยนานาชาตดิ้านการสวดมนต(์ต่อ)

• จากการศึกษาของดร. อลาน วาทคินส์ อาจารยอ์าวโุสดา้นวิทยาศาสตร์
สมอง ท่ีอิมพิเรียลคอลเลจ ลอนดอน ประเทศองักฤษพบวา่ 

• ขณะท่ีก าลงัสวดมนต ์อตัราการเต้นของหัวใจ และความดันเลือดจะลงไป
จุดต ่าทีสุ่ดในวนันั้น อาจารยก์ล่าววา่ แม้แต่การฟังเสียงสวดมนต์ก็
สามารถปรับให้ระดับอะดรีนาลนี และคล่ืนสมองเข้าสู่ภาวะปกติ และยงั
ช่วยลดระดบัคลอเรสเตอรอล การสวดมนตร์ะหวา่งออกก าลงักายช่วยท า
ใหร่้างกายเคล่ือนไหวไดง่้ายและมีความสุข งานวิจยัน้ียงัคน้พบดว้ยวา่การ
สวดมนตข์ณะเล่นโยคะช่วยท าใหล้ดน ้าหนกัไดดี้ในระยะเวลาสั้นๆ



งานวิจัยนานาชาตดิ้านการสวดมนต(์ต่อ)

• นกัวทิยาศาสตร์สมอง มาเรียน ไดอะมอนด์ จากมหาวิทยาลยัแค
ลิฟอเนียร์ คน้พบวา่ การสวดมนตช่์วยไม่ใหฮ้อร์โมนแห่ง
ความเครียดหลัง่ออกมา และช่วยเพ่ิมการท างานของภูมิคุม้กนั
และยงัช่วยใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อยดืหยุน่ไดน้าน เราสามารถ
เพิม่พลงังานและความมีชีวติชีวาของร่างกายได้ด้วยการสวด
มนต์ประจ าวนั และจติใจทีส่งบกท็ าให้เรามีสุขภาพทีด่ี
จาก: https://completewellbeing.com/article/rhythm-

divine/

https://completewellbeing.com/article/rhythm-divine/


งานวิจัยในประเทศไทยด้านการสวดมนต์

รศ.พสัมณฑ ์คุม้ทวพีร คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล และคณะ
• ศึกษาการเปรียบเทียบผลการสวดมนตแ์ละการฟังเสียงสวดมนตต่์อความเครียด และคุณภาพการ

นอนหลบัของผูป่้วยมะเร็งเตา้นม : เป็นการวจิยัก่ึงทดลอง เพื่อเปรียบเทียบผลของการสวดมนตแ์ละ
การฟังเสียงสวดมนตต่์อความเครียดและคุณภาพการนอนหลบัของผูป่้วยมะเร็งเตา้นม กลุ่มตวัอยา่ง 
คือผูป่้วยมะเร็งเตา้นมท่ีพกั ณ บา้นพกัฉุกเฉิน แบ่งแบบสุ่มเป็นกลุ่มสวดมนตแ์ละกลุ่มฟังเสียงสวด
มนต ์กลุ่มละ 22 คน ใชเ้วลาในการวจิยั 4 สปัดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ 

คณะผู้วจิัยเสนอแนะวา่ในการ ดูแลผูป่้วยมะเร็งเตา้นม พยาบาลควรจดักิจกรรมการสวดมนตห์รือ
เปิดเสียงสวดมนตใ์หฟั้งเพือ่ช่วยลดความเครียดและส่งเสริม การนอนหลบัใหแ้ก่ผูป่้วย

ทั้งการสวดมนต์และการฟังเสียงสวดมนต์ลด
ความเครียดและเพิม่คุณภาพการนอนหลบัอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ิ



งานวิจัยในประเทศไทยด้านการสวดมนต์

•



งานวิจัยในประเทศไทยด้านการสวดมนต์

ผช.ดร.จันทร์จิรา วสุนธราวฒัน์ และคณะ มหาวทิยาลยันเรศวร ศึกษาผลการสวดมนตแ์ละแผ่
เมตตาต่อการสร้างเสริมสุขภาพในผูสุ้งอายุ : เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ เพ่ือศึกษาผลท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกาย จิตใจและสงัคม
ของผูสู้งอายหุลงัจากการสวดมนตแ์ละแผเ่มตตาเป็นประจ าอยา่งต่อเน่ือง กลุ่มเป้าหมายอาสาสมคัรอายุ 71 ปีข้ึนไป
จ านวน 59 คน ผลการศึกษาพบวา่ หลงัระยะเวลา 12 สปัดาห์

ผลการการศึกษาท าใหเ้ห็นวา่การสวดมนตแ์ละแผเ่มตตาเป็นประจ าและเป็นเวลานานมีผลต่อร่างกาย จิตใจ และสงัคม 
สมารถน ามาใชเ้ป็นแนวทางการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมของผูสู้งอายไุด ้
http://kb.psu.ac.th/psukb/bitstream/2010/10192/1/404695.pdf

- อาสาสมัครกลุ่มสวดมนต์มีความจ าและการรู้คดิมากกว่ากลุ่มควบคุม เวลาที่ใช้ในการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าเสียงและแสงน้อยลง ค่าความดนัเลือด systolic blood pressure ,

pulse pressure และค่าความดนัเลือดแดงเฉลีย่ไม่เปลีย่นแปลงระดบัในขณะที่กลุ่ม
ควบคุมมีค่าเพิม่ขึน้อย่างมีนัยส าคญั 
- สาร serotonin ในเลือดมากกว่าการเพิม่ในกลุ่มควบคุม 7 เท่า การเพิม่ระดบั
serotonin อาจมีความสัมพนัธ์ผลการศึกษาเชิงคุณภาพด้านร่างกาย จติใจ สังคม
ได้แก่การนอนหลบัสบาย จติใจเบิกบาน เพิม่พลงัใจ ลดความเครียด มีสตปัิญญาด ี
ครอบครัวท ากจิกรรมร่วมกนั ชุมชนให้การนับถือ

http://kb.psu.ac.th/psukb/bitstream/2010/10192/1/404695.pdf


ผลึกน า้แหง่ชีวติ ของดร.มาซารุ อีโมโตะ

ดร. มาซารุ อิโมโตะ นกัวทิยาศาสตร์ชาวญ่ีปุ่นไดท้ าการ

วจิยัเก่ียวกบัน ้าและพบวา่ ความคิด อารมณ์ความรู้สึกของคนเรา
สามารถถ่ายทอดไปท่ีน ้าและท าใหผ้ลึกของน ้ามีรูปแบบท่ีแตกต่างกนั
และยงัพบวา่น ้ายงัสามารถจดจ าความรู้สึกของมนุษยไ์ด้

“ ในร่างกายของคนเราประกอบด้วยน า้ถึง 70 % โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ น า้ทีป่ระกอบอยู่ในเซลล์
ประมาณ 50% มอียู่นอกเซลล์ประมาณ 20% และทีอ่ยู่ในเน้ือเย่ือ หรือเลือดอกี 5% เพราะฉะน้ัน 
ความรู้สึกของคนเรากอ็าจมผีลต่อน า้ในร่างกายของเรา และอาจเกีย่วพนัถึงสุขภาพของร่างกาย
ด้วย ”



ผลึกน า้แหง่ชีวติ ของดร.มาซารุ อีโมโตะ

“ น าน ้าตวัอยา่งจากแหล่งท่ีแตกต่างกนัประมาณ 50 ตวัอยา่งลงในจานเพาะ
ผลึก แลว้แช่แขง็ท่ีอุณหภูมิ – 4 องศาฟาเรนไฮทเ์ป็นเวลา 3 ชัว่โมงในช่องแช่
แขง็ ผลลพัทท่ี์ไดก้คื็อท่ีผวิบนบางๆของน ้าตวัอยา่งจะก่อรูปเป็นหยดน ้าแขง็หนา
ประมาณ 1 มิลลิเมตร จะมองเห็นผลึกไดเ้ม่ือส่องแสงลงบนหยดน ้าแขง็น้ี”

ใชก้ลอ้งจุลทรรศน์ท่ีมีก าลงัขยายและความไวสูงถ่ายภาพในอุณหภูมิต ่าในช่วงท่ีผลีก
น ้าเร่ิมก่อตวัใหม่ๆ พบวา่ น ้าท่ีอยูใ่นสภาพต่างกนัจะก่อตวัเป็นผลึกไม่เหมือนกนั



การเปลี่ยนแปลงของผลึกน า้กับการสวดมนต์
ค าพดูและเสียงดนตรี

ตวัอย่าง   การทดลองของผลกึน า้ รูปผลกึน า้ก่อนและหลงัสวดมนต์ 
การกล่าวกล่าวถ้อยค าและเสียงเพลง

ท่ีมา https://www.youtube.com/watch?v=OI1Iyu7aTqc

ผลกึน า้จากเข่ือนฟูจิวาร่าก่อนน ามาท าน า้มนต์ 

รูปผลกึน า้จากเข่ือนฟูจิวาร่าหลงัผ่านการสวดมนต์

https://www.youtube.com/watch?v=OI1Iyu7aTqc


เทคนิคในการสวดมนตใ์หไ้ด้สาร
เยยีวยาสุขภาพ

• รศ.ดร. สมพร กล่าวถึงเทคนิคของการสวดมนตท่ี์มีผลเยยีวยาสุขภาพไวว้า่ “หลกัการส าคญัอยูท่ี่
หากมีส่ิงเร้าหลายๆ ประเภทเขา้มารบกวนกระบวนการท างานของคล่ืนสมองพร้อมๆ กนั ท าให้
สญัญาณคล่ืนสมองเปล่ียนไป การหลัง่สารส่ือประสาทจะสบัสน ไม่มีผลในการเยยีวยา ส่ิงเร้าน้ี
มาจากหลายส่วน ทั้งตวัเอง เช่น บางคนปากสวดมนต ์แต่คิดฟุ้งซ่านไปเร่ืองอ่ืนกไ็ม่ไดป้ระโยชน์ 
และการเกิดเสียงดงัอ่ืนๆ เขา้มารบกวนขณะสวดมนต ์เพราะประสาทสมัผสัของมนุษยรั์บรู้ไดไ้ว 
และอ่อนไหวมาก เรามีตวัประสาทรับสญัญาณมากมาย เรารับส่ิงเร้าไดท้ั้งจากทางปาก ตา หู จมูก 
การเคล่ือนไหว และใจ เหล่าน้ีท าใหส้ญัญาณคล่ืนสมองสบัสนและเปล่ียนไป ร่างกายกจ็ะสร้างซี
โรโทนิน (serotonin) ไดไ้ม่มากพอ" และไม่ใช่เฉพาะสารส่ือประสาทท่ีมีประโยชน์เท่านั้น
ท่ีเราจะไดจ้ากการสวดมนต ์แต่การสวดมนตย์งัท าใหอ้วยัวะต่างๆ ไดรั้บการกระตุน้ คลา้ยกบัการ
นวดตวัเองจากการเปล่งเสียงสวดมนตไ์ม่ควรสวดมนตห์ลงักินอาหารทนัที แต่ควรท้ิงช่วงให้
ร่างกายเร่ิมผอ่นคลายก่อน เช่น ช่วงเวลาก่อน
เขา้นอน หาสถานท่ีท่ีเงียบสงบ สวดบทสั้น ๆ 3-4 พยางค ์ใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาทีข้ึนไป 
เป็นประจ าทุกวนัหรืออยา่งนอ้ย 5 คร้ังต่อสปัดาห์



เทคนิคในการสวดมนตใ์หไ้ด้
สารเยยีวยาสุขภาพ

“    หลกัการส าคญัอยูท่ี่หากมีส่ิงเร้าหลายๆ ประเภทเขา้มารบกวนกระบวนการท างาน
ของคล่ืนสมองพร้อม ๆ กนั ท าใหส้ัญญาณคล่ืนสมองเปล่ียนไป การหลัง่สารส่ือ
ประสาทจะสับสน ไม่มีผลในการเยยีวยา ส่ิงเร้าน้ีมาจากหลายส่วน ทั้งตวัเอง เช่น 
บางคนปากสวดมนต ์แต่คิดฟุ้งซ่านไปเร่ืองอ่ืนกไ็ม่ไดป้ระโยชน์ และการเกิดเสียงดงั
อ่ืนๆ เขา้มารบกวนขณะสวดมนต ์เพราะประสาทสัมผสัของมนุษยรั์บรู้ไดไ้ว และ
อ่อนไหวมาก เรามีตวัประสาทรับสัญญาณมากมาย เรารับส่ิงเร้าไดท้ั้งจากทางปาก ตา 
หู จมูก การเคล่ือนไหว และใจ เหล่าน้ีท าใหส้ัญญาณคล่ืนสมองสับสนและเปล่ียนไป 
ร่างกายกจ็ะสร้าง ซีโรโทนิน (serotonin) ไดไ้ม่มากพอ"



สวดมนตบ์ทไหนด ี ให้มีความสุข  ปราศจากทุกขไ์ม่มีโรค 

เลือกสวดตามความชอบ เช่น
1.ค าบูชาพระรัตนตรัย (อะระหัง สัมมา
สัมพุทโธฯ)

2.บทสวดนมสัการนอบน้อมบูชา
พระพุทธเจ้า  (นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะ
โตฯ)

3.บทสวดสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย 
(อติิปิโส ภะคะวาฯ)

4. โพชฌงค์7

• สวดมนต์เป็นประจ าทุก
วนั ๆ ละ 1 คร้ัง ๆ ละ
อย่างน้อย 15 นาท ีอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 5 วนั



ส2.(สมาธิ)

• การเจริญสมาธิ  ไดแ้ก่ การกระท าใหเ้กิดภาวะ ท่ีจิตแน่ว
แน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด คือการท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยูก่บัส่ิงใด
ส่ิงหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่าน โดยพิจารณาส่ิงนั้นอยา่งเคร่งครัด 
เพื่อใหเ้กิดปัญญารู้แจง้ ในส่ิงนั้นและการปฏิบติัสมาธิ
จะตอ้งมีสติสมัปชญัญะก ากบัดว้ยเสมอ



ผลการการน าสมาธิมาประยุกตใ์ช้เชงิสุขภาพ
และการศึกษาทางคลินิก

Benson ค.ศ. 1930 ท าให้การปฏิบัติสมาธิ เป็นวทิยาศาสตร์ทางจิตแขนง
หน่ึงและเป็นเทคนิคหน่ึงของศาสตร์การดูแลสุขภาพทางเลือกในด้านจิตประสานกาย 
(Mind-body Medicine) สมาธิไดรั้บการยอมรับวา่เทคนิคเพ่ือการผอ่นคลาย /เป็น
เทคนิคเพ่ือการเยยีวยา ซ่ึงสามารถพิสูจน์ไดว้า่มีผลต่อร่างกาย อารมณ์ และจิตใจของ
มนุษย์

เฮอร์เบิร์ต เบนสัน (Herbert Benson) ศาสตราจารยด์า้น
อายรุศาสตร์โรคหวัใจ มหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ด ผูบุ้กเบิกงาน
ดา้นเวชศาสตร์ทางกายและจิต ...



ผลการการน าสมาธิมาประยุกตใ์ช้เชงิสุขภาพ 
และการศึกษาทางคลินิก

ดร.เฮอร์เบอร์ เบนสัน ไดศึ้กษาวจิยัมามากกวา่ 30 ปี 

งานช่วงแรก ศาสตราจารย์เบนสันได้ให้อาสาสมัครท าสมาธิ
แล้ววดัความดนั อตัราการเต้นของหัวใจ คล่ืนสมอง คล่ืนหัวใจ 
เจาะเลือดดูกรดแลคติก พบว่าคนที่จิตเป็นสมาธิ ความดนัและอตัรา
การหายใจลดลง หัวใจเต้นช้าลง คล่ืนสมองช้าและเป็นระเบียบขึน้ 
การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงตวัของกล้ามเน้ือ
ลดลง ท าให้แพทย์แผนปัจจุบันยอมรับว่า จิตใจและร่างกายมีความสัมพนัธ์
กนัจริง พร้อมทั้งเช่ือว่า การท าสมาธิสามารถรักษาโรคได้จริง



ผลการการน าสมาธิมาประยุกตใ์ช้เชงิสุขภาพ 
และการศึกษาทางคลินิก

เพราะเวลาท่ีเครียด ความดนัจะสูงข้ึน การหายใจ
จะเร็วข้ึน ชีพจรเตน้เร็วข้ึน กลา้มเน้ือ จะตึงตวัมาก
ข้ึน อตัราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย มาก
ข้ึน และร่างกายใชอ้อกซิเจนมากข้ึน 
ด้วยเหตุนี ้ความเครียดจึงท าให้เกดิโรคต่างๆ ได ้

การท าใหเ้กิดการผอ่นคลาย ท าใหโ้รคต่างๆหาย
ได ้งานวจิยัของศาสตราจารยเ์บนสนัพบวา่ผูป่้วย
มาพบแพทย ์60-90 % เป็นโรคเก่ียวกบัจิตใจ
มากกวา่ร่างกาย การท าให้เกดิการผ่อนคลายด้วย
การท าสมาธิช่วยให้โรคส่วนใหญ่หายหรือดีขึน้
ได้ (Benson Lt., et al Relaxation 
Respone, Med Clin North AM, 
1977)



งานวิจัยดา้นสมาธิ (ต่อ)

นายแพทย์โจน คาบัท-ซิน

นกัวจิยัทางการแพทยไ์ดพ้บวา่ การท าสมาธิร่วมกบัการออกก าลงักาย และ
การควบคุมอาหารในผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง ความดนัลดลงมาก ผูป่้วยไม่ตอ้ง
กินยา หรือในกรณีท่ีผูป่้วยท่ีใชย้าลดความดนัอยูแ่ลว้ การใชย้าจะลดลงมากทั้งชนิด
และขนาด งานวจิยัช้ินหน่ึง รายงานวา่ ในจ านวนอาสาสมคัร 23 ราย ท่ีมีค่าไขมนั
โคเลสเตอรอลในเลือด 254 มิลลิกรัม/เดซิลิตร สามารถลดลงได ้30 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร หลงัการปฏิบติัได ้11 เดือน โดยไม่ไดค้วบคุมเร่ืองอาหาร



งานวิจัยดา้นสมาธิ (ต่อ)

งานวจิยัอีกช้ินหน่ึงพบวา่ ความหนาของผนังเส้น เลือดหัวใจในผู้ป่วยความดนัโลหิตสูง 
60 ราย ลดลง หลงัจากฝึกสมาธิราว 6-9 เดือน ส าหรับผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดเร้ือรัง อาการปวด
ลดลง เคล่ือนไหวได้มากขึน้ มีความเครียด และอาการซึมเศร้าน้อยลง ผู้ป่วยที่เป็นโรคนอน
ไม่หลับ 58 % นอนหลบัดขีึน้ และหลงัการปฏิบัติได้ 6 เดือน 91% ใช้ยานอนหลบัลดลงหรือ
หยุดยาได้ ส่วนสตรีที่มีอาการก่อนประจ าเดือนอาการลดลง 57% และผู้ที่มีอาการรุนแรง
อาการ จะทุเลาลง ผู้ป่วยที่หัวใจเต้นไม่ปกติ การเต้นผดิปกติ ของหัวใจจะลดลง ส่วนผู้ป่วย
ปวดศีรษะแบบไมเกรน อาการปวดศีรษะ และความรุนแรงจะลดลง งานวจิยัต่างๆ เหล่าน้ี
แสดงใหเ้ห็นวา่ การท าสมาธิ มีผลใหเ้กิดการผอ่นคลายความเครียด สามารถรักษาโรคใหห้าย
ไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้าหรือใชย้านอ้ยลง (Zamarra J, et al., Usefulness of  the 
Transcendental Meditation Program in the Treatment of  Patients with 
Coronary Disease, AM J Cardinal, 1996)



• K. Kijsarun Chanpo

• ท าการทดลองกบันิสิตจุฬา ฯ จ านวน 60 คนโดยใหส้วดมนต ์30 คน และ
ท าสมาธิ 30 คน ชาย-หญิงอยา่งละ 15 คน และท าการวดัคล่ืนสมองที
ละคนในขณะสวดมนต ์30 นาที และผูท้  าสมาธิ 30 นาที

• บนัทึกการท างานของสมองตลอดระยะเวลา 30 นาที ผลปรากฏ วา่ทั้ง 30 
คนในการสวดมนต ์   ทีละคน ไดผ้ลเหมือนกนั คือนาทีท่ี 0-5 นาทีแรก
จิตยงัซดัส่าย พอนาทีท่ี 5-10,10-15,15-20,20-25,25-30 คล่ืนสมองจะ
บอกถึงการดิ่งของจิตทีส่งบจนจบต่อเน่ืองถึงหลงัการทดลองอกีระยะ
หน่ึง. 

งานวิจัยดา้นสมาธิ (ต่อ)



• ส่วนการท าสมาธิจะไดผ้ลดีท่ีสุดอยูท่ี่ นาทีท่ี 0-5 พอเขา้นาทีท่ี 5-10,10-15,15-20... 
จบจนการทดลองจิตจะซดัส่าย คล่ืนสมองจะไม่น่ิง อนัเน่ืองจากมีนิวรณ์ 5 เขา้มา
เป็นเคร่ืองกั้นการท างานของจิตต่อการท าสมาธิ ดงันั้นจิตท่ียงัมีนิวรณ์ 5 อยูเ่ช่นน้ี
ยอ่มจะไม่สามารถเป็นสมาธิได ้ตอ้งฝึกเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอจะสามารถก าจดั
นิวรณ์ได.้ ซ่ึงการทดลองน้ีสอดคลอ้งกบัมาตรฐานสัญญาณคล่ืนสมองอลัฟ่าผอ่น
คลายเม่ือหลบัตาลงซ่ึง เป็นช่วงท่ีดีท่ีสุดในระยะแรก

• ฉะนั้นการสวดมนตก่์อนท าสมาธิจ าเป็นอยา่งยิง่ เพราะจิตจะจดจ่อกบั บทสวดมนต์
อยูต่ลอดเวลา ท าใหเ้กิดการ เปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองอลัฟ่าเกิดข้ึนและคงอยูไ่ด้
อยา่งต่อเน่ืองจนจบ ซ่ึงจะเป็นช่วงท่ีเขา้สู่การท าสมาธิไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
เม่ือฝึกบ่อย ๆ นิวรณ์5 กจ็ะหมดไป

งานวิจัยดา้นสมาธิ (ต่อ)



งานวิจัยสมาธิ(ต่อ)

สมพร กนัทรดุษฎ ี– เตรียมชัยศรี ได้กล่าวว่า 
1.  ผลการปฏิบติัสมาธิต่อการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด
1.1 การปฏิบัติสมาธิท าให้การท างานของระบบประสาทอตัโนมัต ิ
( parasympathetic  system ) ลดลงมผีลท าให้ความดนัโลหิตลดลงในผู้ป่วยความดนั
โลหิตสูงในเวลาทีป่ฏิบัต ิ4 สัปดาห์ วันละ 2 คร้ัง
1.2 ลดการกระตุ้นการท างานของร่างกาย ได้แก่ ลดอตัราการเต้นของหัวใจ ท าให้
ความดันโลหิต ลดลง
1.3   การปฏิบัตสิมาธิในระยะเวลา 2 สัปดาห์ ช่วยลดความเส่ียงโรคหลอดเลือดหัวใจ 
ท าให้ ความดนัลดลง และในระยะเวลา  2 – 8  เดือน ช่วยให้ระดบัโคเลสเตอรอล และ
การอยากสูบบุหร่ีลดลง 



งานวิจัยสมาธิ(ต่อ)

2. ผลของการปฏิบติัสมาธิต่อการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนและสารเคมี
ในร่างกายของคนปกติได ้เช่น

2.1  การปฏิบัตสิมาธิ  40 นาที ระดบัฮอร์โมนเครียด (คอร์ตซิอล) 
หลัง่จากต่อมหมวกไต ลดลง ท าให้ คลายเครียด และสารเคมีต่างๆ 
ในร่างกาย เช่น น า้ตาลในเลือดและอนิซูลนิ มีการเปลีย่นแปลง 
( ช่วยในการควบคุมในผู้ป่วยเบาหวาน ) 
2.2  การปฏิบัตสิมาธิท าให้ภูมิต้านทานในร่างกายเพิม่ขึน้ และ
ฮอร์โมนเมลาโทนินที่ผลติ จากต่อมไพเนียลในสมอง ที่ควบคุม 
การหลบั การต่ืน ท าให้มีผลต่อการป้องกนั และ รักษาโรค



ส3.(สนทนาธรรม)

เป็นวธีิการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์   การปฏิบัติเกีย่วกบัธรรม  
ธรรมชาติ การด าเนินวถีิชีวติ สุขภาพ การแก้ไขความทุกข์ และอ่ืนๆ ที่
เป็นส่ือสารสองทางระหว่างผู้สนทนา ซ่ึงอาจมีจ านวนผู้สนทนา ตั้งแต่ 2 
คนขึน้ไป ระหว่างผู้รู้หรือผู้ทรงคุณวุฒิด้านทีส่นใจด้วยกนั ซ่ึงอาจเป็น
บรรพชิตด้วยกนัหรือบรรพชิตกบัฆราวาส หรือฆราวาสกบัฆราวาส
ด้วยกนักไ็ด้ ทั้งทีเ่ป็นแบบทางการหรือไม่เป็นทางการกไ็ด้



เครื่องมือปฏิบัติเพื่อการสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ

การสนทนาธรรม การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การสื่อสารสองทางระหว่าง 2 คน/มากกว่า 

ซึ่งรวมถึงการปรึกษาหรือซักถามเรื่องที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งสนใจในความรู้หรือประสบการณ์เพิ่มเติม
หรือแก้ไขปัญหาข้อข้องใจ 

คุณประโยชน์
- การเรียนรู้และเผยแพร่/จรรโลงพระพุทธศาสนาให้ม่ันคงสืบ
- การเพิ่มพูนความรู้และได้ข้อมูลที่ทันสมัยในการด าเนินชีวิต 
- การแก้ไขปัญหาชีวิต ท าให้ครอบครัวและชุมชนเข้มแข็งและ
สมัครสมานสามัคคี

ผู้ร่วมสนทนา/ปรึกษาหารือ/ผู้มีความรู้และ
ประสบการณ์ในเรื่องที่ต้องการสนทนาด้วย เช่น 

- พระภิกษุ 
- ผู้ประกอบอาชีพที่เกี่ยวข้อง
- ผู้ที่เคารพนับถือ 
- เพื่อนบ้าน 
- ผู้น าหมู่บ้าน
- ปราชญ์ชาวบ้าน 
- บุคคลในครอบครัว เป็นต้น

หัวข้อ เช่น
- หลักธรรมของพุทธศาสนา 
ความรู้และการปฏิบัติเก่ียวกับการแพทย์/สาธารณสุข 
- การด าเนินวิถีชีวิตรวมทั้งการประกอบอาชีพ
- การแก้ปัญหาชีวิตนเอง ครอบครัวและชุมชน เป็นต้น



วธีิปฏิบัตทิี่มีประสิทธิภาพ

1. ก าหนดเวลาสนทนาธรรม อย่างน้อย สัปดาห์ละ 2 ครั้ง อย่างน้อยครั้งละ 15 นาที 
และบันทึกไว้ในสมุดประจ าตัว คัดเลือกบุคคลและเรื่องในการสนทนาธรรม เช่น

1) การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว
2) ชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบัน
3) ปัญหาสุขภาพ
4) การดูแลสุขภาพ
5) การประกอบอาชีพ
6)  เรื่องอื่น ๆ 



อ1 (อาหาร-วถิีพุทธ ) อ2 (ออกก าลงักาย -วถิีพุทธ )              อ3  (อารมณ์ -วถิีพุทธ)

โปรแกรมการดแูลสุขภาพดว้ยหลักวธีิธรรม
วถิไีทย ด้วยหลัก 3อ.



อาหาร - วิถีพุทธ การน้อมน าหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาพิจารณาในการ

รับประทานอาหาร ได้แก่
- มัชฌิมาปฏิปทา การรับประทานพอดีพออิ่ม
- โภชเนมัตติญญุตา พิจารณาปริมาณอาหารก่อนรับประทาน
- โยนิโสมนสิการ พิจารณาประโยชน์หรือมีโทษ เช่น รสหวาน มัน เค็ม ท าให้เกิดโรคเบาหวาน

และความดันโลหิตสูงได้ เป็นต้น 



วธีิปฏิบัตทิี่มีประสิทธิภาพ
- ทานผักผลไม้ 2 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน ข้าว 1 ส่วน (สัดส่วน 2:1:1) 
- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ใน 1 วัน
- ทานอาหารหนักเช้า เบาเที่ยง เลี่ยงเย็น เว้นดึก
- ทานอาหารลดหวาน มัน เค็ม หรือในสัดส่วนแต่ละวันไม่เกิน 6 : 6 : 1  ช้อนชา
ตามล าดับ

อร่อยและสุขภาพดี กินใหเ้ป็น จะกินอะไร อยา่งไร มากแค่ไหน
“เพ่ิมผกั ลดเกลือ เน้ือนอ้ย ดอ้ยมนั น ้าตาลต ่า”

นิยามโดย : นพ.สมเกียรติ แสงวฒันาโรจน์, คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั



ออกก าลังกาย-วิถพีุทธ การน้อมน าหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างมีแผนกระท าซ้ า ๆ และมาเสริมจิตใจให้มีพลังเข้มแข็งในการควบคุม ก ากับกายตนเอง ด้วยการมี
สติ ความระลึกได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัวและสมาธิจิตตั้งมั่นอยู่กับอวัยวะต่าง ๆ ที่เคลื่อนไหวในการ
ออกก าลังกาย 

การออกก าลงักายรูปแบบต่าง ๆ เช่นการเดิน การวิง่ ยืด เหยียดกลา้มเน้ือ เดินจงกรมและอื่น ๆ เป็นเวลา

ครัง้ละ 30 นาท ีสปัดาหล์ะอยา่งนอ้ย 3 ครัง้ ตามแนวทางทีก่รมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก าหนด



จังหวะที่ 1 ท่าเตรีย
• ชาย นั่งคุกเข่า
• หญิง คุกเข่าราบ

จังหวะที่ 2 อัญชลี
พนมมือไหว้ 
มืออยู่ระดับอก

จังหวะที่ 3 วันทา
หัวแม่มือทั้งสองอยู่
ระหว่างคิ้ว ปลาย
นิ้วชี้จรดหน้าผาก

จังหวะที่ 4 อภิวาท
กราบลงให้หน้าผาก
จรดพื้น วางผ่ามือ
และก้มศีรษะลง

การกราบเบญจางคประดิษฐ์



จงัหวะท่ี
1

จงัหวะท่ี
2

จงัหวะท่ี
3

จงัหวะท่ี
4

จงัหวะท่ี
5

จงัหวะท่ี
6



ท่าออกก าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 
ท่าออกก าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย เป็นการผสมผสานการ

เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายกับการบริกรรมสติ ความระลึกได้ สัมปชัญญะ 
ความรู้ตัว และสมาธิ ความตั้งจิตมั่น โดยน้อมน าหลักธรรมมาปฏิบัติ ซึ่งมี 7 ท่า ดังนี้ 

ท่า 1 มองฟ้า-มองดิน 

ท่า 2  ผนิหน้า 



ท่าออกก าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย (ต่อ)

ท่า 3 ท่าพนม 

ท่า  4 คมสมอง

ท่า  5 ยอง ๆ น่ัง 



ท่าออกก าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย (ต่อ)

ท่า 6 ตั้งขาตรง 

ท่า  7 ลงน่ังสมาธิ 



อ.3 อารมณ์-วิถีพุทธ การน้อมน าหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาปรับอารมณ์และมา

เสริมจิตใจให้มีพลังเข้มแข็ง เมื่อมีสิ่งเร้าเข้ามากระทบท าให้เกิดอารมณ์ขึ้นทั้งสุขและทุกข์ (ซึมเศร้า 
โกรธ ก้าวร้าว) จึงต้องอาศัยหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติเพื่อป้องกันควบคุมและแก้ไข

หลักธรรม
ไตรลักษณ์

ธรรมพละ 
5

อารมณ์ซึมเศร้า 
ท้อแท้ สิ้นหวัง 

เบื่อหน่าย 

รู้ถึงความจริงตามธรรมชาติของชีวิต
อนิจจตา ความเป็นของไม่เที่ยง 
ทุกขตา ความเป็นทุกข์ 
อนัตตตา ความเป็นของไม่ใช่ตัวตน

ธรรมท าให้เกิดความเข้มแข็ง ม่ันคง
ให้ด ารงตนอยู่ได้  
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา
(มีพลังไม่ท้อแท้ ลุกขึ้นมาแก้ปัญหาต่าง ๆได้) 

วิธีปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ
1.เจริญสติสัมปชัญญะและสมาธิ ให้รู้ เท่าทัน
อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเพื่อป้องกัน ควบคุมและ
แก้ไขให้ทันสถานการณ์ 
2.เรียนรู้อารมณ์ซึมเศร้า และอารมณ์โกรธและ
ปรับระงับปล่อยวางและปฏิบัติตามข้อ 1 
3. ท ากิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรัก ความอบอุ่น
และความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว
4. ปฏิบัติต่อชุมชนและสังคมด้วยพรหมวิหาร 4 
และสังคหวัตถุ 4 เพื่อให้มีปฏิสัมพันธ์และกัลป์ยาน
มิตร เพื่อความสมัครสมานสามัคคี เอื้ออาทรเป็น
สังคมที่อบอุ่นเข้มแข็ง เอื้ออาทรต่อกันและกัน



นาฬิกาชีวิต-วิถีพุทธ เครื่องมือปฏิบัติในการสร้างสุขภาพ ป้องกันและควบคุมโรค

เรื้อรัง              ด้วยการบูรณาการหลักการแพทย์และการสาธารณสุขกับวิถีพุทธธรรม โดยใช้วลา
ชี้น าการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน ประกอบด้วย 

การสวดมนต์ เจริญสมาธิ สนทนาธรรม (3ส.) 
การรับประทานอาหารถูกต้องพอเพียง ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ปรับอารมณ์แจ่มใส (3อ.) 
การท าภารกิจหน้าที่ประจ าวันของแต่ละคน เช่น การเรียน การประกอบอาชีพ เป็นต้น

สอดคล้องสัมพันธ์กับการท างานของอวัยวะส าคัญของร่างกาย จนเกิดวินัยและสุขนิสัยประจ าตน 
ส่งผลให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี    

เครื่องมือปฏิบัติเพื่อการสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ



กจิวตัรประจ าวนัตามนาฬิกาชีวิต วถิีพุทธ

ช่วงเวลา กจิวตัรประจ าวนั สัมพนัธ์กบัการท างานของอวัยวะ

05.00 น. ต่ืนนอน ลา้งหนา้แปรงฟัน 
ด่ืมน ้า 2 – 3 แกว้

ล าไส้ใหญ่ , ปอด

05.00 – 07.00 น. สวดมนต ์ปฏิบติัสมาธิ แผเ่มตตา 
ออกก าลงักาย

ล าไส้ใหญ่ , ปอด 

07.00 – 08.00 น. อาบน ้า กินขา้ว (ม้ือหนกั กระเพาะอาหาร

08.00 – 12.00 น. ปฏิบติัภารกิจชีวิตประจ าวนั มา้ม

12.00 – 13.00 น. กินขา้วกลางวนั (ม้ือหนกั) หวัใจ

13.00 – 16.00 น. ปฏิบติัภารกิจชีวิตประจ าวนั ล าไส้เลก็

16.00 – 17.00 น. ออกก าลงักาย กระเพาะปัสสาวะ

17.00 – 18.00 น. พกัผอ่น อาบน ้า สังสรรคใ์น
ครอบครัว

ไต 



กจิวตัรประจ าวนัตามนาฬิกาชีวิต วถิีพุทธ

ช่วงเวลา กจิวตัรประจ าวนั สัมพนัธ์กบัการท างานของอวัยวะ

18.00 – 19.00 น. กินอาหารเยน็เบาๆ/อาหารวา่ง

19.00 – 22.00 น. พกัผอ่น ผอ่นคลาย สบายอารมณ์
สวดมนต์

เยื้อหุม้หวัใจ

22.00 น. แปรงสีฟัน ด่ืมน ้า 1 แกว้ ปัสสาวะ
เขา้นอน 

ถุงน ้าดี

(01.00 – 03.00 
น.) 

นอนหลบัสบาย ตบั

(03.00 – 05.00 
น.) 

นอนหลบัสบาย ปอด





 
แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 6 เมษายน 2564 
หัวข้อ: เอกสารประกอบการอบรม โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการข้าราชการครองตน ครองคน ครองงาน 
 สุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง สำหรับเจ้าหน้าที่กระทรวงสาธารณสุข  
 ปี 2564 วันที่ 29 มีนาคม 2564 ณ ห้องประชุม 1 ชั้น 9 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารประกอบการอบรม โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการข้าราชการครองตน ครองคน ครองงาน 
 สุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง สำหรับเจ้าหน้าที่กระทรวงสาธารณสุข  
 ปี 2564 วันที่ 29 มีนาคม 2564 ณ ห้องประชุม 1 ชั้น 9 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
 
หมายเหตุ: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................... ...................................................................................... 

 

ผู้รับผิดชอบการให้ข้อมูล ผู้อนุมัติรับรอง 
สุชาฎา  วรินทร์เวช สุชาฎา  วรินทร์เวช 

(นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) (นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) 
ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ (หัวหน้า) 

วันท่ี  6  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 วันท่ี  6  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 
  

ผู้รับผิดชอบการนำข้อมูลขึ้นเผยแพร ่
พศวีร์  วชัรบุตร 

(นายพศวีร ์ วชัรบุตร) 
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

วันที่  6  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 
  

 


