
วารสารวิทยาศาสตร  ปท ี่ 10  มกราคม-ธันวาคม  2552  

 

- 52 - 
 

การดูแลสขุภาพ.....วิถ ีจีน.....วิถ ีไทย 

       ฤดีวรรณ    บุญยะรัตน 1  

วิถีจีน 

 คนจีนมีความสุขกับการใชชีวิตทําใหเกิดวัฒนธรรมท่ีมีเอกลักษณเปนของตัว เอง   วิ ถีชีวิตของคนจีน
สามารถพบเห็นไดจากหลากหลายแงมุมในชีวิตประจําวัน  เชน การใสชุดก่ีเพา 

 ก่ีเพาถือวาเปนชุดของหญิงชาวจีนท่ีทรงเสนห ดูโดดเดน 
และเปนเ อกลักษณของตัว เอง   เปนท่ีนิ ยมมา เป น
เวลานานและจะไมคายความนิยมลงไปงายๆ   

ชุดแตงกายท่ีเปนเอกลักษณของชายชาวจีน  คือ
ชุดฉางเผา  และหมากวา  หมากวา เปนชุดท่ีติดกระดุม
ดานหนา  ฉางเผาดานหนาจะเปนผาผืนเดียว  บางคร้ังก็
เปนการผสมผสานระหวางรูปแบบของฉางเผาและหมา
กวา  ฉางเผาและหมากวา ดูแลวจะทํา ให รู สึกวา ท้ัง
เรียบรอย และดูสงางาม 

การออกกํา ลังกายรวม ท้ังการทําสมา ธิเป น
วัฒนธรรมของจีนท่ีเกา แกมาชานาน  ตามหลักฐาน

ด้ังเดิมกษัตริยหวังต้ี  ซ่ึงรูจักกันในนามจักรพรรด์ิเหลือง  (เร่ิมครองราชยในราว 2700 ปกอนคริตสตกาล)   ทรง
ใชการออกกําลังกายอยางหน่ึงท่ีเรียกวา  ตาวหยิ่น  เพ่ือจะยืดพระชนมมายุของพระองค   การออกกํา ลังกาย
นําไปสูการไหลเวียนของโลหิต  เพ่ือท่ีวาอณูในรา งกายจะได รับการซอมแซม  และชําระลา งไดอยา งมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน  นอกจากน้ันการเคล่ือนไหวน้ียังเปนการนําลมหายใจเขาและออกจากปอด  รา งกายจึง
สามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปเสริมสรางและเพ่ิมพลังแกรางกาย  สวนสารพิษตางๆ ก็จะถูกขับออกมาได ดีข้ึน  
ส่ิงสําคัญในการฝกฝนตาวหยิ่นก็คือวิธีเช่ือมโยงการเคล่ือนไหวแขนขาเขากับลมหายใจ  การเช่ือมโยงสองสิ่ ง เขา
ดวยกันน้ีเองท่ีทําใหการออกกําลังกายแบบน้ีเปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอสุขภาพอยางมาก  พระกิจวัตรของกษัตริย
หวังต้ี ก็คือการเปนผูนําวิธีทําสมาธิแบบเตา และเปนผูนําการออกกําลังกายท่ีรูจักกันในนาม ไทเกก 

1รองศาสตราจารย  สาขาวิชาเคมี  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม  พิษณุโลก  65000 
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การออกกําลังกายแบบไทเกก 

ซี่กง 

 การฝกซ่ีกงมีประวัติศาสตรมายาวกวาสองพันป ในยุคเร่ิมแรกเกิดจากการลอกเลียนการเคล่ือนไหวของ
สัตวเพ่ือบําบัดการปวดเมื่อยทางกาย  จากภาพวาดบนฝาผนัง  และมวนผาไหมท่ีบรรจุเร่ืองราวการฝกซ่ีกงแบบ
ตางๆ  ทําใหทราบวาวิธีฝกฝนตนเองมีมาต้ังแตกอนสมัยราชวงศฮั่น และไดพัฒนาตอเ น่ืองจนปจจุ บัน  จึงมี
รูปแบบการฝกซ่ีกงนับเปนพันๆ แบบ การฝกซ่ีกงมีหลักอยูท่ี  การหายใจ  การเคล่ือนไหว  และการมีสมา ธิ   ซ่ึง
ประกอบดวย   

1. การเตรียมรางกาย 

 

  รูปท่ี  1.  นวดฝามือ  ฝา เทาท้ังสองขาง 

 

 

  รูปท่ี  2. กระตุนบริเวณกระดูกสันหลัง และกระตุนขอ
ตอ  
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2.  การฝกหายใจ 

 

 
             รูปท่ี  3.  ทานอน 

 

 

 

 

                                  รูปท่ี  4.   ทาน่ัง 

 

 

                 รูปท่ี  5.   ทายืน     

 

 

 

3.  การปลดปลอยอารมณ 

 

  รูปท่ี  6. 
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4.  ทวงทาการฝก 

   

         รูปท่ี  7. 
 

 

 

 

   

  รูปท่ี  8. 
 

 

 

 

 

         รูปท่ี  9. 
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เตาเตอซิ่นซ ี

 อาจารยจาวเมี่ยวกรอ  เกิดท่ีเมืองโบราณอวี๋ซาน  ของประเทศจีน ไดนําแกนสารในคัมภีรเตาเตอจิง ของ
ทานเลาจื้อ  ประสานกับทฤษฎีวิทยาศาสตรในยุคปจจุบันกอต้ังเทคนิคเตาเตาซ่ินซี  ซ่ึงทวงทาประกอบดวย  การ
เตนรําขจัดสารพิษ  การรํามวยเตาเตอซ่ินซี และกายบริหารเตาซ่ิน 

1. การเตนรําขจัดสารพิษ  มีท้ังหมด  11  ทา  ลักษณะพิเศษของทารายรํามีการบิดตัว   การหมุนแขน 
ขา และเอว การเคล่ือนไหวตางๆ เหลาน้ี  คือ กระบวนการขับพิษ 

2. การรํามวยเตาเตอซ่ินซี  มี  9  ทา  เสริมใหเลือดไหลเวียนดีท่ัวรางกาย   ปรับโลหิตให ดีข้ึน ซ่ึงมี
บทบาทตอการขจัดโรค  เสริมสุขภาพรางกายและเสริมความงาม 

3. การบริหารเตาซ่ิน  ประกอบดวยทาเตรียม และกายบริหาร 3 ชุด กายบริหารเตา ซ่ิน ชวยกระตุน
สมองซีกขวาและซายใหมีประสิทธิภาพ 

 

 

 

 

การออกกําลังกายแบบเตาเตอซิ่นซี  

หมากรุกจีน 

 หมากรุกจีนมีท้ังหมด  32  ตัว  แบงเปนสีดําและสีแดงแตละฝายมีนายพล 1 ตัว   ขุนนาง 2 ตัว  เสนาบดี 
2 ตัว  รถ 2 ตัว  ปนใหญ 2 ตัว  ทหาร  5  ตัว  แตละชนิดมีกฏเกณฑในการเดิน  จนสุดทายถาฝายใด  สามารถทํา
ใหนายพลของคูตอสูตายไดฝายน้ันก็จะเปนผูชนะ 

 

 

  

  
หมากรุกจีน 
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วิถีไทย 

 ทุกชาติทุกภาษาไมวาใหญหรือเล็กตางมีศิลปะและวัฒนธรรมเปนเคร่ืองแสดงออก ซ่ึงสัญลักษณประจํา
ชาติของตน  ชาติไทยเปนชาติเกาแกมีประวัติความเปนมายาวนาน  บรรพบุรุษไทยได ส่ังสมวัฒนธรรมอัน
ทรงคุณคาไวมากมาย  เราคนไทยรุนหลังตองเรียนรู และชวยกันอนุรักษไวเปนสมบัติประจําชาติ  พรอม ท้ังสืบ
ทอดมรดกทางวัฒนธรรมไปยังลูกหลานไทยตอไป 

รําวง 

 รําวงวิวัฒนาการมาจาก รําโทน ซ่ึงเปนการเลนพ้ืนเมืองของไทยท่ีนิยม เลนกันในฤดูเทศกาล เฉพาะ
ทองถ่ินในบางจังหวัด  ในป พ.ศ. 2483 มีผูนําการเลนรําโทนไปเลนในทองถ่ินอ่ืนๆ และเลนกันได ทุกเวลาไม
เฉพาะในฤดูเทศกาล จึงมีการเลนรําโทนกันอยางแพรหลายในจังหวัดตางๆ  ในป พ.ศ.  2487 กรมศิลปากรได
แตงบทรองเพ่ิมข้ึน 4 เพลง คือ เพลงแสงเดือน เพลงชาวไทย เพลงรําซิมารํา และเพลงคืนเดือนหงาย  ตอมาทาน
ผูหญิงละเอียด พิบูลสงคราม ไดแตงบทรองอีก 6 เพลง คือเพลงบูชานักรบ เพลงหญิงไทยใจงาม  เพลงดอกไม
ของชาติ  เพลงดวงจันทรวันเพ็ญ เพลงดวงจันทรขวัญฟา และเพลงยอดชายใจหาญ  เ พ่ือให เหมาะสมในการ
เปล่ียนแปลงคร้ังน้ีทางราชการ จึงไดเปล่ียนจากการเรียกรําโทน มาเปนรําวง เพลงรองท่ีใชเลนรําวงท่ีแตง ข้ึนใน
สมัยน้ัน กรมศิลปากรไดกําหนดทารําของแตละเพลงไวโดยเฉพาะจึงเรียกวารําวงมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

รําวงมาตรฐาน 

 

การฟอนรําไทยเปนการออกกําลังกายท่ีไดบริหารทุกสวนของรางกายทําใหกลามเน้ือแข็งแรง จิตใจ เ บิก
บาน นอกจากน้ีการฟอนรําของไทยน้ันมีลักษณะเฉพาะตัวและมีความเปนไทยในตัวเองเปนอยางยิ่ ง เปนศิลปะ
ประจําชาติไมซํ้าหรือเหมือนชาติอ่ืนทารําออนชอยงดงามแสดงอารมณตามลักษณะท่ีแทจริงของคนไทย 
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เซิ้งกระติบ 

 เซ้ิงกระติบเปนการรายรําพ้ืนเมืองของชาวอีสาน ลีลาวองไวแตออนชอยงดงามตามแบบไทย  ปจจุ บัน
เปนท่ีนิยมแพรหลายท่ัวประเทศ  ทารายรําของเซิ้งกระติบ เปนการออกกําลังกายไดทุกสวน ดนตรีสนุกสนาน
เราใจ 

 

 

 

 

เซิ้งกระติบ 
 

กระบ่ีกระบอง 

 จากการศึกษาพระราชนิพนธเร่ืองอิเหนา ทําใหทราบวาในสมัยรัชกาลท่ี 2 มีการเลนกระ บ่ีกระบอง  แต
เฟองฟูมากในแผนดินรัชกาลท่ี 4 เน่ืองจากพระองคทรงโปรดปรานเปนพิเศษ ถึงกับใหสมเ ด็จพระ เจา ลูกย า เธอ 
หลายพระองคหัดกระบ่ีกระบอง การเลนกระบ่ีกระบองจึงแพรหลายอยางกวางขวาง 

 

 

 

 

 

 

กระบ่ีกระบอง  
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 กระบ่ีกระบอง  นอกจากจะใชออกกําลังกายแลว ยังเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชา ติไทย  ปฐม
ปรมาจารยกระบ่ีกระบองไดพยายามปลูกฝงขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมของกระ บ่ีกระบอง  จนกลาย เปน
ระเบียบประเพณีสืบทอดมาจนทุกวันน้ี 

หมากรุกไทย 

 ประวัติการเลนหมากรุกไทยสมัยเร่ิมแรกจนถึงสมัยอยุธยา พ.ศ. 20 – 2310 ยังไมพบหลักฐานปรากฏ
และกลาวอางอิงวามีการเลนหมากรุกในยุคน้ี   จนถึงสมัยกรุงธนบุรี  (พ.ศ.  2310 – 2325)   ใน พ.ศ.  2318   
อะแซหวุนก้ี แมทัพพมาวัย 72 ป  ยกทัพใหญมาคิดรุกรานผืนแผนดินไทย หลังจากตอสูกันเปนเวลาหลาย เ ดือน
ตางฝายตางขัดสนเสบียงอาหาร เจาพระยาจักรีจึงออกอุบายใชกลศึกถอย ทัพเอา ชัย  โดยพระองคพรอมดวย 
พระยาสุรสีหทําเปนเลนหมากรุกอยูบนเชิงกําแพงเมืองรองเรียกใหอะแซหวุนก้ีมาประลองฝมือสักกระดาน ถวง
เวลาใหกองทัพถอยไป  แผนถอยทัพจึงสําเร็จ 

 หมากรุกไทยมีตัวหมากรุก 32 ตัว แบงออกเปนสองฝาย คือตัวหมากฝายขาว 16 ตัว หมากฝายดํา 16 ตัว 
ตัวหมากแตละฝายประกอบดวย ตัวหมาก 8 ตัว และเบ้ีย 8 ตัว ตัวหมาก 8 ตัว จะมีช่ือดังน้ี  เรือ 2 ตัว  มา  2 ตัว 
โคน 2 ตัว เม็ด 1 ตัว ขุน 1 ตัว  เปาหมายการเลนหมากรุกไทย คือ การกินขุนของคูตอสู และถาฝา ย ใดฝา ยหน่ึง
กระทําไดกอนจะเปนฝายชนะ ถาหากไมมีฝายหน่ึงฝายใดทําไดถือวาเกมน้ันเสมอกัน 

 

 

 

 

 

หมากรุกไทย  

 
           หมากรุกเปนกีฬาท่ีรวมศาสตรและศิลปะของการใชความคิด จินตนาการ และการวางแผน จึงทํา ให
ปจจุบันหมากรุกยังเปนเกมกีฬาท่ีเหมาะสมกับทุกคน 
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 เด็กท่ีเร่ิมศึกษาหมากรุกอยางเปนระบบนอกจากจะเรียนรูไดงาย ทางจิตวิทยาศึกษาวาจะมีความกาวหนา
อยางมากในวิชาคํานวณ ฟสิกส และความสามารถในการวิจัย ซ่ึงผลของการศึกษาแสดงใหเห็นวา  เ ด็กท่ีฝกฝน
หมากรุกเปนประจําจะชวยพัฒนาสติปญญาในดานพลังสมาธิ และวิธีคิดอยางมีเหตุผล  ดานความสุขุมรอบคอบ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งความพยายามรักษารูปหมากท่ีเพล่ียงพลํ้า ยังชวยสรางพลังมิใหทอแทหรือยอมแพ เปนส่ิงท่ีดี
เลิศท้ังในเกมหมากรุกและชีวิตจริงของสังคมเมืองปจจุบัน 

หมายเหตุ 
- ถาหากสองฝงริมนํ้านาน ชาวเมืองพิษณุโลกไดนําวัฒนธรรมไทย เชน รําวงมาตรฐาน เซ้ิงกระติบ กระบ่ี

กระบอง หมากรุกไทย ฯลฯ มาใชออกกําลังกาย จะเปนการถายทอดมรดกทางวัฒนธรรมสู ลูกหลาน
ไทยท่ีมีคุณคาอยางท่ีหาเปรียบมิได 

- จากการศึกษาของกลุมตางๆ ท่ีนํารําวงมาตรฐานไปใชออกกําลังกาย ไดเสนอแนะวา ควรใชเปนทาวอม
และมีกิจกรรมอ่ืนเสริม เชน เซ้ิงกระติบ หรือแอโรบิค เปนตน  
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