
วารสารวิทยาศาสตร  ปท ี่ 10  มกราคม-ธันวาคม  2552  

 

- 52 - 
 

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

       ฤดีวรรณ    บุญยะรัตน 1  

วิถีจีน 

 คนจีนมีความสุขกับการใชชีวิตทําใหเกิดวัฒนธรรมท่ีมีเอกลักษณเปนของตัว เอง   วิ ถีชีวิตของคนจีน
สามารถพบเห็นไดจากหลากหลายแงมุมในชีวิตประจําวัน  เชน การใสชุดก่ีเพา 

 ก่ีเพาถือวาเปนชุดของหญิงชาวจีนท่ีทรงเสนห ดูโดดเดน 
และเปนเ อกลักษณของตัว เอง   เปนท่ีนิ ยมมา เป น
เวลานานและจะไมคายความนิยมลงไปงายๆ   

ชุดแตงกายท่ีเปนเอกลักษณของชายชาวจีน  คือ
ชุดฉางเผา  และหมากวา  หมากวา เปนชุดท่ีติดกระดุม
ดานหนา  ฉางเผาดานหนาจะเปนผาผืนเดียว  บางคร้ังก็
เปนการผสมผสานระหวางรูปแบบของฉางเผาและหมา
กวา  ฉางเผาและหมากวา ดูแลวจะทํา ให รู สึกวา ท้ัง
เรียบรอย และดูสงางาม 

การออกกํา ลังกายรวม ท้ังการทําสมา ธิเป น
วัฒนธรรมของจีนท่ีเกา แกมาชานาน  ตามหลักฐาน

ด้ังเดิมกษัตริยหวังต้ี  ซ่ึงรูจักกันในนามจักรพรรด์ิเหลือง  (เร่ิมครองราชยในราว 2700 ปกอนคริตสตกาล)   ทรง
ใชการออกกําลังกายอยางหน่ึงท่ีเรียกวา  ตาวหยิ่น  เพ่ือจะยืดพระชนมมายุของพระองค   การออกกํา ลังกาย
นําไปสูการไหลเวียนของโลหิต  เพ่ือท่ีวาอณูในรา งกายจะได รับการซอมแซม  และชําระลา งไดอยา งมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน  นอกจากน้ันการเคล่ือนไหวน้ียังเปนการนําลมหายใจเขาและออกจากปอด  รา งกายจึง
สามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปเสริมสรางและเพ่ิมพลังแกรางกาย  สวนสารพิษตางๆ ก็จะถูกขับออกมาได ดีข้ึน  
ส่ิงสําคัญในการฝกฝนตาวหยิ่นก็คือวิธีเช่ือมโยงการเคล่ือนไหวแขนขาเขากับลมหายใจ  การเช่ือมโยงสองสิ่ ง เขา
ดวยกันน้ีเองท่ีทําใหการออกกําลังกายแบบน้ีเปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอสุขภาพอยางมาก  พระกิจวัตรของกษัตริย
หวังต้ี ก็คือการเปนผูนําวิธีทําสมาธิแบบเตา และเปนผูนําการออกกําลังกายท่ีรูจักกันในนาม ไทเกก 

1รองศาสตราจารย  สาขาวิชาเคมี  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม  พิษณุโลก  65000 
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การออกกําลังกายแบบไทเกก 

ซี่กง 

 การฝกซ่ีกงมีประวัติศาสตรมายาวกวาสองพันป ในยุคเร่ิมแรกเกิดจากการลอกเลียนการเคล่ือนไหวของ
สัตวเพ่ือบําบัดการปวดเมื่อยทางกาย  จากภาพวาดบนฝาผนัง  และมวนผาไหมท่ีบรรจุเร่ืองราวการฝกซ่ีกงแบบ
ตางๆ  ทําใหทราบวาวิธีฝกฝนตนเองมีมาต้ังแตกอนสมัยราชวงศฮั่น และไดพัฒนาตอเ น่ืองจนปจจุ บัน  จึงมี
รูปแบบการฝกซ่ีกงนับเปนพันๆ แบบ การฝกซ่ีกงมีหลักอยูท่ี  การหายใจ  การเคล่ือนไหว  และการมีสมา ธิ   ซ่ึง
ประกอบดวย   

1. การเตรียมรางกาย 

 

  รูปท่ี  1.  นวดฝามือ  ฝา เทาท้ังสองขาง 

 

 

  รูปท่ี  2. กระตุนบริเวณกระดูกสันหลัง และกระตุนขอ
ตอ  
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2.  การฝกหายใจ 

 

 
             รูปท่ี  3.  ทานอน 

 

 

 

 

                                  รูปท่ี  4.   ทาน่ัง 

 

 

                 รูปท่ี  5.   ทายืน     

 

 

 

3.  การปลดปลอยอารมณ 

 

  รูปท่ี  6. 
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4.  ทวงทาการฝก 

   

         รูปท่ี  7. 
 

 

 

 

   

  รูปท่ี  8. 
 

 

 

 

 

         รูปท่ี  9. 
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เตาเตอซิ่นซ ี

 อาจารยจาวเมี่ยวกรอ  เกิดท่ีเมืองโบราณอวี๋ซาน  ของประเทศจีน ไดนําแกนสารในคัมภีรเตาเตอจิง ของ
ทานเลาจื้อ  ประสานกับทฤษฎีวิทยาศาสตรในยุคปจจุบันกอต้ังเทคนิคเตาเตาซ่ินซี  ซ่ึงทวงทาประกอบดวย  การ
เตนรําขจัดสารพิษ  การรํามวยเตาเตอซ่ินซี และกายบริหารเตาซ่ิน 

1. การเตนรําขจัดสารพิษ  มีท้ังหมด  11  ทา  ลักษณะพิเศษของทารายรํามีการบิดตัว   การหมุนแขน 
ขา และเอว การเคล่ือนไหวตางๆ เหลาน้ี  คือ กระบวนการขับพิษ 

2. การรํามวยเตาเตอซ่ินซี  มี  9  ทา  เสริมใหเลือดไหลเวียนดีท่ัวรางกาย   ปรับโลหิตให ดีข้ึน ซ่ึงมี
บทบาทตอการขจัดโรค  เสริมสุขภาพรางกายและเสริมความงาม 

3. การบริหารเตาซ่ิน  ประกอบดวยทาเตรียม และกายบริหาร 3 ชุด กายบริหารเตา ซ่ิน ชวยกระตุน
สมองซีกขวาและซายใหมีประสิทธิภาพ 

 

 

 

 

การออกกําลังกายแบบเตาเตอซิ่นซี  

หมากรุกจีน 

 หมากรุกจีนมีท้ังหมด  32  ตัว  แบงเปนสีดําและสีแดงแตละฝายมีนายพล 1 ตัว   ขุนนาง 2 ตัว  เสนาบดี 
2 ตัว  รถ 2 ตัว  ปนใหญ 2 ตัว  ทหาร  5  ตัว  แตละชนิดมีกฏเกณฑในการเดิน  จนสุดทายถาฝายใด  สามารถทํา
ใหนายพลของคูตอสูตายไดฝายน้ันก็จะเปนผูชนะ 

 

 

  

  
หมากรุกจีน 
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วิถีไทย 

 ทุกชาติทุกภาษาไมวาใหญหรือเล็กตางมีศิลปะและวัฒนธรรมเปนเคร่ืองแสดงออก ซ่ึงสัญลักษณประจํา
ชาติของตน  ชาติไทยเปนชาติเกาแกมีประวัติความเปนมายาวนาน  บรรพบุรุษไทยได ส่ังสมวัฒนธรรมอัน
ทรงคุณคาไวมากมาย  เราคนไทยรุนหลังตองเรียนรู และชวยกันอนุรักษไวเปนสมบัติประจําชาติ  พรอม ท้ังสืบ
ทอดมรดกทางวัฒนธรรมไปยังลูกหลานไทยตอไป 

รําวง 

 รําวงวิวัฒนาการมาจาก รําโทน ซ่ึงเปนการเลนพ้ืนเมืองของไทยท่ีนิยม เลนกันในฤดูเทศกาล เฉพาะ
ทองถ่ินในบางจังหวัด  ในป พ.ศ. 2483 มีผูนําการเลนรําโทนไปเลนในทองถ่ินอ่ืนๆ และเลนกันได ทุกเวลาไม
เฉพาะในฤดูเทศกาล จึงมีการเลนรําโทนกันอยางแพรหลายในจังหวัดตางๆ  ในป พ.ศ.  2487 กรมศิลปากรได
แตงบทรองเพ่ิมข้ึน 4 เพลง คือ เพลงแสงเดือน เพลงชาวไทย เพลงรําซิมารํา และเพลงคืนเดือนหงาย  ตอมาทาน
ผูหญิงละเอียด พิบูลสงคราม ไดแตงบทรองอีก 6 เพลง คือเพลงบูชานักรบ เพลงหญิงไทยใจงาม  เพลงดอกไม
ของชาติ  เพลงดวงจันทรวันเพ็ญ เพลงดวงจันทรขวัญฟา และเพลงยอดชายใจหาญ  เ พ่ือให เหมาะสมในการ
เปล่ียนแปลงคร้ังน้ีทางราชการ จึงไดเปล่ียนจากการเรียกรําโทน มาเปนรําวง เพลงรองท่ีใชเลนรําวงท่ีแตง ข้ึนใน
สมัยน้ัน กรมศิลปากรไดกําหนดทารําของแตละเพลงไวโดยเฉพาะจึงเรียกวารําวงมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

รําวงมาตรฐาน 

 

การฟอนรําไทยเปนการออกกําลังกายท่ีไดบริหารทุกสวนของรางกายทําใหกลามเน้ือแข็งแรง จิตใจ เ บิก
บาน นอกจากน้ีการฟอนรําของไทยน้ันมีลักษณะเฉพาะตัวและมีความเปนไทยในตัวเองเปนอยางยิ่ ง เปนศิลปะ
ประจําชาติไมซํ้าหรือเหมือนชาติอ่ืนทารําออนชอยงดงามแสดงอารมณตามลักษณะท่ีแทจริงของคนไทย 
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เซิ้งกระติบ 

 เซ้ิงกระติบเปนการรายรําพ้ืนเมืองของชาวอีสาน ลีลาวองไวแตออนชอยงดงามตามแบบไทย  ปจจุ บัน
เปนท่ีนิยมแพรหลายท่ัวประเทศ  ทารายรําของเซิ้งกระติบ เปนการออกกําลังกายไดทุกสวน ดนตรีสนุกสนาน
เราใจ 

 

 

 

 

เซิ้งกระติบ 
 

กระบ่ีกระบอง 

 จากการศึกษาพระราชนิพนธเร่ืองอิเหนา ทําใหทราบวาในสมัยรัชกาลท่ี 2 มีการเลนกระ บ่ีกระบอง  แต
เฟองฟูมากในแผนดินรัชกาลท่ี 4 เน่ืองจากพระองคทรงโปรดปรานเปนพิเศษ ถึงกับใหสมเ ด็จพระ เจา ลูกย า เธอ 
หลายพระองคหัดกระบ่ีกระบอง การเลนกระบ่ีกระบองจึงแพรหลายอยางกวางขวาง 

 

 

 

 

 

 

กระบ่ีกระบอง  
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 กระบ่ีกระบอง  นอกจากจะใชออกกําลังกายแลว ยังเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชา ติไทย  ปฐม
ปรมาจารยกระบ่ีกระบองไดพยายามปลูกฝงขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมของกระ บ่ีกระบอง  จนกลาย เปน
ระเบียบประเพณีสืบทอดมาจนทุกวันน้ี 

หมากรุกไทย 

 ประวัติการเลนหมากรุกไทยสมัยเร่ิมแรกจนถึงสมัยอยุธยา พ.ศ. 20 – 2310 ยังไมพบหลักฐานปรากฏ
และกลาวอางอิงวามีการเลนหมากรุกในยุคน้ี   จนถึงสมัยกรุงธนบุรี  (พ.ศ.  2310 – 2325)   ใน พ.ศ.  2318   
อะแซหวุนก้ี แมทัพพมาวัย 72 ป  ยกทัพใหญมาคิดรุกรานผืนแผนดินไทย หลังจากตอสูกันเปนเวลาหลาย เ ดือน
ตางฝายตางขัดสนเสบียงอาหาร เจาพระยาจักรีจึงออกอุบายใชกลศึกถอย ทัพเอา ชัย  โดยพระองคพรอมดวย 
พระยาสุรสีหทําเปนเลนหมากรุกอยูบนเชิงกําแพงเมืองรองเรียกใหอะแซหวุนก้ีมาประลองฝมือสักกระดาน ถวง
เวลาใหกองทัพถอยไป  แผนถอยทัพจึงสําเร็จ 

 หมากรุกไทยมีตัวหมากรุก 32 ตัว แบงออกเปนสองฝาย คือตัวหมากฝายขาว 16 ตัว หมากฝายดํา 16 ตัว 
ตัวหมากแตละฝายประกอบดวย ตัวหมาก 8 ตัว และเบ้ีย 8 ตัว ตัวหมาก 8 ตัว จะมีช่ือดังน้ี  เรือ 2 ตัว  มา  2 ตัว 
โคน 2 ตัว เม็ด 1 ตัว ขุน 1 ตัว  เปาหมายการเลนหมากรุกไทย คือ การกินขุนของคูตอสู และถาฝา ย ใดฝา ยหน่ึง
กระทําไดกอนจะเปนฝายชนะ ถาหากไมมีฝายหน่ึงฝายใดทําไดถือวาเกมน้ันเสมอกัน 

 

 

 

 

 

หมากรุกไทย  

 
           หมากรุกเปนกีฬาท่ีรวมศาสตรและศิลปะของการใชความคิด จินตนาการ และการวางแผน จึงทํา ให
ปจจุบันหมากรุกยังเปนเกมกีฬาท่ีเหมาะสมกับทุกคน 
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 เด็กท่ีเร่ิมศึกษาหมากรุกอยางเปนระบบนอกจากจะเรียนรูไดงาย ทางจิตวิทยาศึกษาวาจะมีความกาวหนา
อยางมากในวิชาคํานวณ ฟสิกส และความสามารถในการวิจัย ซ่ึงผลของการศึกษาแสดงใหเห็นวา  เ ด็กท่ีฝกฝน
หมากรุกเปนประจําจะชวยพัฒนาสติปญญาในดานพลังสมาธิ และวิธีคิดอยางมีเหตุผล  ดานความสุขุมรอบคอบ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งความพยายามรักษารูปหมากท่ีเพล่ียงพลํ้า ยังชวยสรางพลังมิใหทอแทหรือยอมแพ เปนส่ิงท่ีดี
เลิศท้ังในเกมหมากรุกและชีวิตจริงของสังคมเมืองปจจุบัน 

หมายเหตุ 
- ถาหากสองฝงริมนํ้านาน ชาวเมืองพิษณุโลกไดนําวัฒนธรรมไทย เชน รําวงมาตรฐาน เซ้ิงกระติบ กระบ่ี

กระบอง หมากรุกไทย ฯลฯ มาใชออกกําลังกาย จะเปนการถายทอดมรดกทางวัฒนธรรมสู ลูกหลาน
ไทยท่ีมีคุณคาอยางท่ีหาเปรียบมิได 

- จากการศึกษาของกลุมตางๆ ท่ีนํารําวงมาตรฐานไปใชออกกําลังกาย ไดเสนอแนะวา ควรใชเปนทาวอม
และมีกิจกรรมอ่ืนเสริม เชน เซ้ิงกระติบ หรือแอโรบิค เปนตน  
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