
กดจดุนอนหลบักดจดุนอนหลบั
การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพการสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ

กดจดุนอนหลับ

ปรบัพฤตกิรรมดว้ยศาสตรก์ารแพทยแ์ผนจนีปรบัพฤตกิรรมดว้ยศาสตรก์ารแพทยแ์ผนจนี

งานแพทย์แผนจนี 
ศูนย์อนามยัที� 5 ราชบุรี

งานแพทย์แผนจนี 
ศูนย์อนามยัที� 5 ราชบุรี

จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�

สรา้งความรอบรู้ ชี�กงจติสงบ

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ



                ภาวะนอนไมห่ลบัและความเครยีดสง่ผลรา่งกายไมส่ามารถ
นอนหลบัไดอ้ยา่งมคุีณภาพ หลบัยาก ตืน่กลางดกึ หรอืตืน่เช้าเกนิไป
สง่ผลให้รา่งกายออ่นเพลยี อารมณ์แปรปรวน หงุดหงดิ สมาธลิดลง
จติใจกงัวล จนเกดิโรคเร ือ้รงัท ัง้ระบบรา่งกายและจติใจ ทางการแพทย์
แผนจนี สาเหตุตําแหน่งของโรคอยูท่ีห่วัใจ สมัพนัธอ์ยา่งใกล้ชิดกบั
ตบั มา้ม ไต ถุงนาดแีละกระเพาะอาหาร

กลไกการเกดิโรค คอื เสนิหวัใจขาดการหล่อเลีย้ง หรอื ถูกรบกวน จติใจ
ไมส่งบ การทํางานของเสน้ลมปราณอนิเฉียวมา่ย หยางเฉียวมา่ยขาด
สมดุล หยางแกรง่ อนิพรอ่ง อนิหยางขาดสมดุล หยางไมเ่ขา้สูอ่นิ  
ควรปรบัสมดุลรา่งกายพรอ้มพฤติกรรมดว้ยศาสตร์การแพทย์แผนจนี 

กดจดุนอนหลับกดจดุนอนหลับ

การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพการสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ

ปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนีปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี

ภาวะนอนไมห่ลับ ส่งผลตอ่การดํารงชีวติ
ควรปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อทําให้คณุภาพ
ชีวติดีขึ�น

จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�

สรา้งความรอบรู้
HL

สรา้งความรอบรู้
HL

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ



              กดจุดแพทย์แผนจนี 2 จุดงา่ย  ๆ
1.จุดเสนิเหมิน (Shenmen, 神⻔ - HT7)
ช่วยลดความเครยีด วติกกงัวล บรรเทาอาการใจส ัน่ 
และช่วยให้นอนหลบัไดด้ขี ึน้ 

ตําแหน่งจุดใช้น้ิวโป้งกดลงบนรอยบุ๋มขอ้มอื
ดา้นน้ิวกอ้ย กดคา้งไวป้ระมาณ 1–2 นาที

กดจดุนอนหลับกดจดุนอนหลับ

การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพการสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ

ปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนีปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี

กดจดุนอนหลับ
เป�นจดุฝ�งเขม็ทางการแพทย์แผนจนีกด

เพื�อปรบัการนอนหลับ จติใจสงบ เพื�อคณุภาพ
การนอนที�ดีขึ�น

จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�

กิจกรรมที� 1 กิจกรรมที� 1 

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ

กดจดุนอนหลับกดจดุนอนหลับ

จดุเสินเหมนิ

2.จุดเน่ยกวน (Neiguan, 内关 -PC6) 
ปรบัสมดุลอารมณ์ คลายเครยีด และช่วยให้หลบังา่ยขึน้ 

ตําแหน่งแขนดา้นใน ห่างจากรอยพบัขอ้มอืขึน้
มาประมาณ 2 ชุ่น (หรอื 3 น้ิวมอืเรยีงชิดติดกนั) 
ระหวา่งเสน้เอน็

จดุเน่ยกวน 



ข ัน้ตอนการฝึกท่าช่ีกงปรบัลมปราณ
1.เตรยีมตวั: ยนืตรง แยกเท้าห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ ปลายเท้า

ตรงไปขา้งหน้า ผอ่นคลายรา่งกายต ัง้แตศ่รีษะถงึเท้า
2.ยกมอื (หายใจเขา้): ค่อย  ๆหงายฝ่ามอืท ัง้สองขา้งยกขึน้จากขา้งลํา

ตวัผา่นหน้าท้องและทรวงอกจนถงึระดบัคาง พรอ้มกบัสูดลม
หายใจเขา้ช้าๆ  ทางจมูก

3.ลดมอื (หายใจออก): ควาฝ่ามอืลงช้าๆ  ลดมอืลงมาถงึระดบัเอว
พรอ้มกบัยอ่เขา่เลก็น้อยและผอ่นลมหายใจออกช้าๆ

4.ทําซา: ทําตอ่เนือ่งกนัประมาณ 5-10 คร ัง้ หรอืจนรูส้กึถงึการไหล
เวยีนของลมปราณภายในรา่งกาย

กดจดุนอนหลับกดจดุนอนหลับ

การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพการสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ

ปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนีปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี

สามารถออกกําลังกายด้วยท่าชี�กง ดูแลสุขภาพ
สต ิสมาธ ิจงัหวะการหายใจ ผ่อนคลาย

ปรบัการไหลเวยีนระบบเลือด คลายกล้ามเนื�อ

จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�

กิจกรรมที� 2กิจกรรมที� 2

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ

สแกน ดู
คลปิ VDO



กรมสุขภาพจิตบัญชีจําแนกทางสถิติระหวางประเทศของโรคและปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของ
ฉบับทบทวนคร้ังท่ี 10 (ICD-10)  ขององคกรอนามัยโลก

ช่ือหนังสือ คูมือการบริหารกาย-จิตแบบซ่ีกง โดย นายแพทยเทอดศักด์ิ เดชคง 

กดจดุนอนหลับกดจดุนอนหลับ

การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพการสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ

ปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนีปรบัพฤตกิรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี

จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�จดัทําโดย แพทย์จนีลัดดาวรรณ แซ่ลี�

ชี�กงจติสงบชี�กงจติสงบ

เอกสารอา้งองิเอกสารอา้งองิ

            งานแพทย์แผนจนีตระหนักจากปรากฎการณ์ขา้งต้นที�ส่งต่อ
ผลสุขภาพ จงึได้จดัทําแผนการสรา้งความรอบรูเ้รื�อง กดจดุนอนหลับ
ชี�กงจติสงบ ปรบัพฤติกรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี เพื�อให้
ประชาชนมคีวามรูด้้านการแพทย์แผนจนี การกดจดุช่วยการนอน 
การออกกําลังกายด้วยท่าชี�กง เพิ�มคณุภาพของการนอนหลับที�ดี 
ภาวะด้านจติใจ ด้านรา่งกาย เป�นการปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรมชีวติ
เพื�อทําให้การดํารงใช้ชีวติประจาํวนัคณุภาพดีขึ�น

            งานแพทย์แผนจนีตระหนักจากปรากฎการณ์ขา้งต้นที�ส่งต่อ
ผลสุขภาพ จงึได้จดัทําแผนการสรา้งความรอบรูเ้รื�อง กดจดุนอนหลับ
ชี�กงจติสงบ ปรบัพฤติกรรมด้วยศาสตรก์ารแพทย์แผนจนี เพื�อให้
ประชาชนมคีวามรูด้้านการแพทย์แผนจนี การกดจดุช่วยการนอน 
การออกกําลังกายด้วยท่าชี�กง เพิ�มคณุภาพของการนอนหลับที�ดี 
ภาวะด้านจติใจ ด้านรา่งกาย เป�นการปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรมชีวติ
เพื�อทําให้การดํารงใช้ชีวติประจาํวนัคณุภาพดีขึ�น

ขอบคณุคะ่ขอบคณุคะ่


