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วากม่ิพเอ่ืมเม่ิรเขสุ นิทิฏป

ครโลกไยทไฆงสอ่ืสชใราก       การใชสื่อสงฆไทยไกลโรค ถาใชไปพรอมกัน ทั้ง โภชนา ปานะ กายะ และ 
กิจกรรม ควรใชสื่ออยางนอย 3 แบบนี้ จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการลดน้ำหนัก
ลดไขมันในเลือด และสรางสุขภาพ



เกี่ยวกับผูนิพนธ

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช 

  จบปริญญาตรีดานเภสัชศาสตร

  จากคณะภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

  จบปริญญาโทดานโภชนศาสตร

  จากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

  จบปริญญาเอกดานชีวเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ไดรับวุฒิความเชี่ยวชาญ

  ดานโภชนศาสตรคลินิกของสหรัฐอเมริกา (CNSC)

  ดานการประเมินภาวะโภชนาการและพลังงานจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป 

(ESPEN Diploma)

  ดานโภชนาการโรคมะเร็งจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma)

  ดานโภชนาการโรคทางเดินอาหารจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Di-

ploma)

  ดานโภชนาการโรคทางเดินหายใจจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Di-

ploma)

  ดานการใหอาหารทางหลอดเลือดดําจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN 

Diploma)

 ไดรับการรับรองวิชาชีพนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย

 ไดรับการแตงตั้งจากองคการอนามัยโลกเปน ตัวแทนประเทศไทยดานขอมูลความปลอดภัย

อาหารระหวางประเทศ INFOSAN Thailand Focal Point

ติดตอหรือสงขอคิดเห็นการใชหนังสือเลมนี้

 โครงการการขยายผลสื่อสงฆไทยไกลโรคฯ

 ภาควิชาโภชนาการและการกําหนดอาหาร คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

 ๑๕๔ ถนนพระราม๑ ปทุมวัน กรุงเทพ ๑๐๓๓๐

 e-mail: jongjit.a@chula.ac.th
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โดย 

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช
ภาควิชาโภชนาการและการกําหนดอาหาร

คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

สนับสนุนโดย  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

สงฆไทยไกลโรค

â¤Ã§¡ÒÃ Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤ 
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 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) มีความหวงใยในสุขภาวะ

ของพระสงฆไดเล็งเห็นปญหาการเจ็บปวยเกี่ยวกับโรคเรื้อรังที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้นในหมูพระสงฆ 

จึงมอบให รศ.ดร.ภญ.จงจิตร อังคทะวานิช ในฐานะผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ คณะ

สหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนหัวหนาโครงการรวมกับนางมาณี สื่อทรงธรรม 

หัวหนาโครงการศูนยสงเสริมมิตรภาพบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ซึ่งดําเนินโครงการดาน

จิตอาสาและดูแลสุขภาวะพระสงฆมานานหลายป พรอมทีมวิจัย ใหศึกษาปญหาดานการฉัน

ภัตตาหารและดานโภชนาการในพระสงฆใหมีความลึกซึ้งและชัดเจน เพื่อนํามาซ่ึงการแกไข

ปญหาที่ตรงจุดและยั่งยืน โครงการวิจัยนี้ไดดําเนินการมา 2 ระยะ โครงการระยะแรก       

เรียกยอๆ วา โครงการ “สงฆตนแบบ โภชนาดี ชีวียั่งยืน” เริ่มดําเนินการเดือนสิงหาคม 2554 

และเสร็จสิ้นในเดือนเมษายน 2556 โครงการระยะที่ 2 เรียกยอๆ วา โครงการ สื่อสงฆไทย

ไกลโรคฯ เริ่มเมื่อเดือนพฤษภาคม 2556 และจะเสร็จสิ้นในเดือนตุลาคม 2557
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 การศึกษาในระยะที่ 1 ทําใหไดทราบปจจัยหลักๆ ที่เกี่ยวของกับโภชนาการและสุขภาพ

ของพระสงฆ เรียกวา สูตร สงฆไทยไกลโรค ปจจัย 4 นั้นคือ โภชนา ปานะ กายะ และกิจกรรม 

ซึ่งเปนที่มาของการพัฒนาส่ือตนแบบสงฆไทยไกลโรค 5 ชิ้น ที่ผลิตขึ้นเพื่อพระสงฆโดยเฉพาะ 

เขาใจวา ยังไมมีสื ่อแบบนี้ในประเทศไทยมากอน หลังพัฒนาตนแบบเสร็จแลว ไดนําไป

ทดสอบจนประจักษวา ไดผลในการลดไขมันในเลือดและลดนําหนักตัวได จากนั้นโครงการ 

กาวเขาสูระยะที่ 2 คือการขยายผลการใชสื่อสงฆไทยไกลโรคสูภูมิภาคท่ัวประเทศไทย โดยมี

วัตถุประสงคที่จะนําเอาสื่อตนแบบท่ีพัฒนาขึ้นในระยะท่ี 1 ไปใชในทุกภูมิภาค เพื่อใหการดูแล

โภชนาการพระสงฆผานการใชสื่อสงฆไทยไกลโรคมีการขยายผลอยางทั่วถึงและเพื่อใหมีการ

ประเมินจากผูใชสื่อตามภูมิภาคเพื่อปรับปรุงใหสื่อเหลานี้เปนประโยชนมากขึ้น 
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 โครงการระยะท่ี 2 มีความสําคัญในเชิงขยายผล โดยเฉพาะอยางยิ่งผานองคกรพยาบาล

และเครือขายพยาบาลท่ัวประเทศ โดย สสส. มีความตระหนักวา พยาบาล นั้นเปนเครือขาย

ฐานราก ของการสรางเสริมสุขภาพประชาชน พยาบาลเปนองคกรที่มีความเขมแข็งและมีวินัย 

ทั้งยังใกลชิดประชาชน และมีเครือขายโยงใยทั่วประเทศ เปนบุคลากรท่ีมีทั้งศาสตรและศิลป 

ทั้งยังมีคุณสมบัติเปนผูสอนที่ดีดวย โครงการสื่อสงฆไทยไกลโรคฯ ไดรับความรวมมือจาก

สภาการพยาบาลและภาคีเครือขายพยาบาลเปนจํานวนมากทั่วประเทศในการทดลองใชสื่อ 

และขยายผล 

 เราเห็นความจําเปนวาจะตองผลิตคูมือการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค เพื่อใหเกิดความเขาใจ 

การใชสื่อเหลานี้ ซึ่งมีหลายชิ้น ทั้งสื่อเพื่อพระสงฆ และสื่อเพื่อฆราวาส เราพยายามอธิบาย

การใชส่ือโดยใชภาษางายๆ และกระชับ อยางไรก็ตามหากทานผูใชส่ือเกิดความสงสัยประการใด 

สามารถสง email ถึง รศ.ดร.ภญ.จงจิตร อังคทะวานิช jongjit.a@chula.ac.th ไดเสมอ 

หวังวาอานิสงสในการทํางานครั้งนี้จะเกิดคุณูปการตอสุขภาพพระสงฆ และตอทาน ผูรวมให

ความรูแกพระสงฆและฆราวาสทุกทาน

                                          ดวยความนับถือ

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช
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 โครงการ “สื่อสงฆไทยไกลโรคฯ” ไดผลิตสื่อเพื่อพระสงฆ และฆราวาส จํานวน 12 ชิ้น 

เพื่อชวยดูแลโภชนาการในพระสงฆ สื่อเพื่อพระสงฆไดรับการทดสอบประสิทธิภาพกับพระสงฆ

ในเขตกรุงเทพฯ จํานวน 4 วัด เปนเวลา 8 สัปดาห ไดผลในการลดนําหนักและลดไขมัน

โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือดอยางชัดเจน ผลงานวิจัยนี้ไดนําเสนอในการประชุม

สงเสริมสุขภาพโลกในเดือนสิงหาคม 2556

 สื่อ สงฆไทยไกลโรค พัฒนามาจาก สูตร “สงฆไทยไกลโรค” ซึ่งรองศาสตราจารย    

ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช พัฒนาข้ึนเพื่อการจัดการปญหาโภชนาการเกินเพื่อปองกัน 

การเกิดโรคเร้ือรังในพระสงฆ โดยใหพระสงฆไดมีขอมูลและขอคิด 4 ดาน ไดแก โภชนา ปานะ 

กายะ กิจกรรม ซึ่งเปนแนวทางของการปรับวิถีชีวิต เพื่อใหสงฆไทย ไดหางไกลจากโรคเรื้อรัง   

ที่ปองกันได 

 สื่อสงฆไทยไกลโรคพัฒนาขึ้นเพื่อใหความรูและวิธีการดูแลตนเองใหพระสงฆสามารถ

จัดการกับโรคอวน โภชนาการเกิน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคไขมันในเลือดสูง   

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ประกอบดวย สื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้นและส่ือสําหรับฆราวาส 6 ชิ้น 

ตามแผนผังประกอบที่ปกใน การพัฒนาสื่อสงฆไทยไกลโรค ไดมองยุทธศาสตรในการจัดการ

ปญหาไปที่ 3 กลุม คือ พระสงฆ ฆราวาส และแมครัว ผูปรุงอาหารจําหนายใสบาตร ซึ่งมีสวน

สําคัญในการจัดภัตตาหารถวายพระสงฆ สื่อจึงแบงเปน 2 ชุด เพื่อใหการดําเนินการ ทําไป

พรอมกัน ทั้งพระสงฆ และฆราวาส จะชวยใหการแกไขปญหามีประสิทธิภาพมากข้ึน

Ê×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

สื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้น ไดแก

 1. วีดิทัศน 

  สื่อสูสงฆ เพ่ือสงฆไทยไกลโรค

 2. คูมือพกพา สูตรสงฆไทยไกลโรค

 3. ประคดเอวรอบรู

 4. สายวัดเอวรอบรู

 5. ปฏิทิน “สุขภาพเร่ิม เมื่อเพิ่มกาว”

 6. โปสเตอร สงฆไทยไกลโรค 

สื่อสําหรับฆราวาส 6 ชิ้น ไดแก

 1. วีดิทัศน

  สื่อสูฆราวาส เพื่อสงฆไทยไกลโรค

 2. หนังสือ บาตรไทยไกลโรค

 3. โปสเตอร บาตรไทยไกลโรค 

 4. วีดิทัศน บาตรไทยไกลโรค 

 5. หนังสือ ครัวไทยไกลโรค

 6. โปสเตอร ครัวไทยไกลโรค
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 จะเห็นวา สื่อที่ใชกับพระสงฆ มีถึง 6 ชิ้น เราใหความรูกับพระสงฆในส่ือทั้งหมด จาก

ตัวสื่อเองและวีดิทัศน สื่อสูสงฆเพื่อสงฆไทยไกลโรค ที่ชวยแนะนําการใชสื่อ แตพระสงฆแตละ

ทาน อาจจะมีความสนใจเฉพาะบางสื่อ ซึ่งทานเลือกตามท่ีเห็นวาเปนประโยชนกับทาน  เชน 

บางทานมีประคดเอวที่ใชประจําอยูแลว ไมประสงคจะเปลี่ยนมาใชประคดเอวรอบรูที่เปนส่ือ

ที่แจกให ก็อาจแนะนําใหทานใช สายวัดเอวรอบรู ที่พระสงฆหลายรูปชื่นชอบ ทานสามารถ

คอยระวังรอบเอวของทานโดยใชสายวัดเอวรอบรู ซึ่งทําขึ้นมาเปนพิเศษเพ่ือพระสงฆโดยเฉพาะ 

หรือบางรูป ทานอาจสนใจเฉพาะเรื่องการพินิจฉันอาหารและปานะ ก็ใชคูมือสูตรสงฆไทย

ไกลโรค รวมกับปฏิทินสุขภาพเร่ิม เมื่อเพ่ิมกาว ซึ่งมีรายละเอียดเรื่องปานะอยูดวย และมี

พระสงฆชอบใชมาก สวนโปสเตอร คือสื่อชวยจําติดไวตามจุดตางๆ ที่จะเห็นบอย เชน ตามกุฏิ 

หองทํางาน เปนตน  

 โดยสรุป คือ พระทานจะวิเคราะหวา สื่อใดเปนประโยชนกับทานและนําไปประยุกต ใน

ชีวิตทานได

   อยางไรก็ตามการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค ถาใชไปพรอมกัน ทั้ง โภชนา 

ปานะ กายะ กิจกรรม จะเพิ่มประสิทธิภาพการลดนําหนัก ลดไขมันในเลือด และ

สรางสุขภาพ คือ อยางนอย ก็นําโภชนปญญาเรื่องขาว ผัก ปลา กะทิ (ใชคูมือ

สูตรสงฆไทยไกลโรค) การดูแลนําหนักตัวและรอบเอวเสมอไมเกิน 85 ซม. (ใช

ประคดเอวรอบรูหรือสายวัดเอวรอบรู) การเดินทุกวันอยางนอย วันละ 40 นาที 

(ใชปฏิทินสุขภาพเร่ิมเมื่อเพิ่มกาว) และการดูแลเรื่องนําปานะ ระวังปานะที่หวาน 

และเลือกปานะที่มีโปรตีน ถาคํานึงทั้ง 4 ประเด็นน้ีพรอมกัน  มั่นใจวาสุขภาวะพระสงฆ 

จะดีขึ้นเปนอยางมาก

ÇÔ¶Õ¡ÒÃãªŒÊ×èÍÊíÒËÃÑº¾ÃÐÊ§¦ �¾ÃÐÊ§¦ �

ถาทานใชสื่อถึง 3 ชิ้น ขึ้นไป ก็ถือวา ดีมากแลว
เพียงแตใหมีความสมําเสมอ และย่ังยืนตอเนื่อง
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 สําหรับสื่อใชกับฆราวาสก็เชนกัน มีถึง 6 ชิ้น เราใหความรูกับฆราวาสในส่ือทั้งหมด 

จากตัวสื่อเองและวีดิทัศน สื่อสูฆราวาสเพื่อสงฆไทยไกลโรค ที่ชวยแนะนําการใชสื่อ และอาน

หนังสือบาตรไทยไกลโรค จะใหประโยชน 6 ขอ (4 เสริม 2 สรร) เลือกอาหารสุขภาพให

พระสงฆ จุดเดนของสื่อสําหรับฆราวาส คือเรามเีมนูอาหารสําหรับถวายพระสงฆ ซึ่งแนะนํา

ฆราวาสที่ปรุงอาหารถวาย หรือสั่งผูปรุงอาหารจําหนาย ใหทําตามน้ีก็ได สวนโปสเตอร คือ

สื่อชวยจํา ติดไวตามจุดตางๆ ที่จะเห็นบอย จะเปนขอคิดสะกิดใจไดดีมาก สวนฆราวาสท่ี

ตองการปรับปรุง เรื่องสุขอนามัยในการปรุงอาหาร แนะนําใหอานหนังสือครัวไทยไกลโรคดวย 

เพราะเราแนะ 7 วิธี หนีโรคภัย งายๆ เปนคํากลอน ทั้งยังมโีปสเตอรชวยจําดวยเชนกัน

   สื่อหลักของฆราวาส คือ วีดิทัศนหนังสือบาตรไทยไกลโรคและ

โปสเตอร บาตรไทยไกลโรค ถามีการอบรมผูคาอาหารใสบาตร หรือโรงครัวของวัด 

ก็เนนหนังสือและโปสเตอรครัวไทยไกลโรคเพิ่มดวย

ÇÔ¶Õ¡ÒÃãªŒÊ×èÍÊíÒËÃÑº¦ÃÒÇÒÊ¦ÃÒÇÒÊ

ถาฆราวาสไดใชสื่อถึง 3 ชิ้น ขึ้นไป ก็ถือวา ดีมากแลว
ขอใหนําไปปรับใชใหยั่งยืนตอเนื่อง
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1. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � Ê×èÍÊÙ‹Ê§¦ � à¾×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

 วีดิทัศน สื่อสูสงฆ เพื่อสงฆไทยไกลโรค เปน

วีดิทัศนความยาวทั้งสิ้น 60 นาที  ประกอบดวย

ตอนยอย จํานวน 4 ตอน ไดแก ตอนที่ 1) 

ภัยเงียบสูพระสงฆ ตอนที่ 2) แนะนําการ

ใชสื่อสําหรับพระสงฆ ตอนท่ี 3) จากใจ

พระสงฆผูใชสื่อ ตอนที่ 4) ภาพบรรยากาศ

การอบรมการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค วีดิทัศนนี้

สามารถแยกเปดเปนตอนๆ ได เปดขามตอนได 

โดยเลือกเมนูในภาพแรก ตามที่ตองการ หรือ

เลือกเลนตามลําดับตั้งแตตนจนจบ

 แนะนําใหผูที่จะอบรมส่ือพระสงฆ เปดวีดิทัศนนี้ใหพระสงฆชมตั้งแตตอนแรก แลวจะ

หยุดเปนระยะ เพ่ือสอดแทรกการสาธิตสื่อจริงๆ ทีละชิ้นใหดูก็จะทําใหมีชีวิตชีวามากข้ึน หรือ

เดินแจกส่ือใหพระสงฆ สลับกันไปก็ได เพื่อจะไดไมนาเบื่อ 

 วัตถุประสงคของสื่อชิ้นนี้

 1. สรางความตระหนักในปญหาเรื่องการฉันอาหารท่ีอาจเปนภัยตอสุขภาพ โดยมีตัวอยาง 

จริงของพระสงฆที่ถูกตัดขาถึง 2 ครั้ง เนื่องจากโรคเบาหวาน สรางความสะเทือนใจ วา ที่จริง

เปนเรื่อง ปองกันได

 2. แนะนําการใชสื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้น

 3. นําตัวอยางความสําเร็จของพระสงฆที่ไดนําสื่อไปใชในชีวิตจริง มาเปนกําลังใจให

พระสงฆ

 4. แสดงภาพการอบรมการใชสื่อที่วัดสุทธิวราราม ใหความรูการใชสื่อโดยละเอียด
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 คูมือพกพา สูตรสงฆไทยไกลโรค เปนขอคิดสะกิดใจ

แบบพกพา ใหโภชนปญญาแกพระสงฆ เปนคู มือฉบับ

กระเปาพิมพ 4 สี เลมขนาดเล็ก ขนาดเพียงหนึ่งในส่ีของ

กระดาษ A4 เทานั้น จํานวน 32 หนา 

  เนื้อหา

   ภัยเงียบท่ีมาถึงพระสงฆเกี่ยวกับภัตตาหารการฉัน

   สูตร สงฆไทยไกลโรค มี 4 ประเด็น คือ โภชนา ปานะ     

กายะ กิจกรรม ที่ทานควรดูแลไปทั้ง 4 ดาน

   โภชนปญญา อันเปนองคความรูงายๆ ใหพระสงฆ คํานึง

ในเบื้องตนเพียง 4 ชนิด คือ ขาว ผัก ปลา กะทิ

หนังสือเลมนี้ไดรับความกรุณา จากพระพรหมบัณฑิต ไดตรวจแกไขตนฉบับใหดวย

 ประคดเอวรอบรูเปนอุปกรณที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช

เฝาระวังรอบเอวของพระสงฆไมไหเกิน 85 ซม. ที่ปลาย

ของประคดมีเครื่องหมายเปนปุมสีนําตาลอยูทั้งสองปลาย 

ถานําประคดมาพันรอบเอวตามรูปแบบที่พระสงฆใช

หากปุมสีนําตาลยังคงอยูเลยจุดมัดเอว มองเห็นอยูที่สวน

เปนชายหอยลงมา แสดงวารอบเอวยังไมเกิน 85 ซม. 

2. ¤Ù‹Á×Í¾¡¾Ò ÊÙμÃ Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

3. »ÃÐ¤´àÍÇÃÍºÃÙŒ

กพระพรหมบณฑต ไดตรวจแกไขตนฉบบใหดว

พัฒนาขึ้นเพื่อใช
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 สายวัดเอวรอบรู ผลิตขึ้นมาเปนพิเศษเพื่อพระสงฆ

โดยเฉพาะเนื่องจากทราบวาพระสงฆบางทานมีประคดเอว

ที่ใชประจําอยูแลว  ไมประสงคจะเปล่ียนมาใชประคดเอวรอบรู

ที่เปนสื่อที่แจกให  ก็อาจแนะนําใหทานใชสายวัดเอวรอบรู 

แถบสายวัดเอวนี้มี 2 ดาน ดานหนึ่งสําหรับเพศชาย อีก

ดานหนึ่งสําหรับเพศหญิง การสังเกตวารอบเอวเกินหรือไม 

สามารถดูจากสีที่สายวัด สีเขียว หมายถึงรอบเอวไมเกิน 

สีเหลือง  หมายถึง ควรเริ่มระวัง  สีแดง  หมายถึงรอบเอว

เกิน 85 ซม. แลว ควรดูแลโภชนาการและเดินเพิ่มกาวมากขึ้น 

 ปฏิทิน “สุขภาพเริ่ม เมื่อเพิ่มกาว” 

จัดทําขึ้นปละครั้ง เพื่อเสริมใหพระสงฆ

เพิ่มการออกกําลังกายดวยการเดินรูป

แบบตางๆ 4 แบบ แตละชองของปฏิทิน

แตละวันมีภาพการเดิน 4 รูปแบบน้ีให

พระสงฆสามารถทําเครื่องหมาย  เมื่อ

กาวเดินได 40 นาที รูปแบบปฏิทิน 4 สี

สวยงาม จํานวน 24 หนา ใหความรู 

สื่อสงฆไทยไกลโรค  เร ื ่องอาหารและ

นําปานะ ใหบันทึกรอบเอวในแตละเดือนดวย ดังนั้น สื่อปฏิทิน สุขภาพเริ่ม เม่ือเพิ่มกาว 

จึงเหมือน all-in-one ตอบสนองความตองการของผูใช ทั้งโภชนา ปานะ กายะ และกิจกรรม 

สื่อปฏิทินจึงไดรับความชื่นชอบจากพระสงฆ เปนสื่อที่ใชประจําทุกวัน เพราะเปนปฏิทินดวย

4. ÊÒÂÇÑ´àÍÇÃÍºÃÙŒ 

5. »¯Ô·Ô¹ “ÊØ¢ÀÒ¾àÃÔèÁ àÁ×èÍà¾ÔèÁ¡ŒÒÇ” 
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 โปสเตอร สงฆไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญสูตรสงฆไทยไกลโรค โภชนา ปานะ     

กายะ และกิจกรรม ชวยยอความของคูมือพกพาสูตรสงฆไทยไกลโรค เปนสื่อท่ีอํานวยความ

สะดวก เขาใจงาย เปนขอคิดสะกิดใจ ติดผนังใหเห็นบอย

6. â»ÊàμÍÃ � Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤ (ÀÒÉÒä·ÂáÅÐÍÑ§¡ÄÉ) 
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 วีดิทัศน สื่อสูฆราวาส เพื่อสงฆไทยไกลโรค 

เปนวีดิทัศน ความยาวทั้งสิ้น 55 นาที ประกอบ

ดวยตอนยอย จํานวน 5 ตอน ไดแก ตอนที่ 1) 

ภัยเงียบสูพระสงฆ ตอนที่ 2) แนะนําการ

ใชสื่อสําหรับฆราวาส ตอนที่ 3) วิธีเลือก

อาหารถวายพระสงฆ ตอนที่ 4) การ

ปรุงอาหารสุขภาพแบบสะดวกและรวดเร็ว 

ตอนที่ 5) ภาพบรรยากาศการอบรมฆราวาสใน

การใชสื่อสงฆไทยไกลโรค วีดิทัศนนีส้ามารถแยก

เปดเปนตอนๆ ได เปดขามตอนได โดยเลือกเมนู 

ในภาพแรกตามท่ีตองการ หรือเลือกเลนตามลําดับตั้งแต

ตนจนจบ

 แนะนําใหผูที่จะอบรมสื่อสําหรับฆราวาส เปดวีดิทัศนนี้ใหฆราวาสชมตั้งแตตอนแรก 

แลวจะหยุดเปนระยะ เพื่อสอดแทรกการสาธิตสื่อจริงๆ ทีละชิ้นใหดูก็จะทําใหมีชีวิตชีวา     

มากขึ้น หรือเดินแจกสื่อ สลับกันไปก็ได เพื่อจะไดไมนาเบื่อ 

 วัตถุประสงคของสื่อชิ้นนี้

 1. สรางความตระหนักในปญหาเรื่องการฉันอาหารที่อาจเปนภัยตอสุขภาพ โดย

มีตัวอยางจริงของพระสงฆที่ถูกตัดขาถึง 2 ครั้งเนื่องจากโรคเบาหวาน สรางความสะเทือนใจ 

วาที่จริงเปนเรื่องปองกันได

 2. แนะนําการใชสื่อสําหรับฆราวาส  6 ชิ้น

 3. แนะนําการเลือกอาหารถุงและอาหารแหงถวายพระสงฆ

 4. แนะนําและสาธิตการปรุงอาหารเมนูสุขภาพ ใชนมแทนกะทิครึ่งหนึ่ง สามารถ   

ปรงุไดรสชาติที่กลมกลอม

 5. แสดงภาพการอบรมการใชสื่อที่วัดไผเหลือง ใหความรูการใชสื่อโดยละเอียด

 

1. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � Ê×èÍÊÙ‹¦ÃÒÇÒÊ à¾×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤
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 หนังสือ บาตรไทย ไกลโรค เปนสื่อหลักของฆราวาส ใหขอคิดเตือนใจ ใหโภชนปญญา

แกฆราวาส ตักบาตรสุขภาพ ดวยหลักการของ 4 เสริม 2 สรร ใสบาตรสุขภาพ ใสใจ             

6 ประการ เสริมขาวกลอง เสริมผัก เสริมปลา เสริมนมวัว กะทิครึ่งนมวัวครึ่ง เพื่อลดการใช

กะทิ และชวยสรรปานะสุขภาพ คือ ปานะละนําตาล และปานะนมวัวหรือโยเกิรต สุดทายคือ 

สรรกจินิมนต ใหเปนอาหารสุขภาพดวย 

 จุดเดนของหนังสือ บาตรไทย ไกลโรค คือเรามเีมนูอาหารแนะนําสําหรับถวายพระสงฆ 

จํานวน 48 เมนู ทั้งตม ผัด แกง ทอด และมังสวิรัติ ทั้งหมดนี้ไดผานการปรุงทดสอบแลว

วามีรสชาติดี แนะนําฆราวาสใหปรุงอาหารถวายพระสงฆ หรือสั่งผูปรุงอาหารจําหนายตาม

แนวทางนี้ได 
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 โปสเตอร บาตรไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญ เปนขอคิดสะกิดใจฆราวาส ตักบาตร

สุขภาพ ติดผนังใหจํางาย ใสบาตรสุขภาพ ใสใจ 6 ประการ

3. â»ÊàμÍÃ � ºÒμÃä·Âä¡ÅâÃ¤ (ÀÒÉÒä·ÂáÅÐÍÑ§¡ÄÉ)
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 วีดิทัศน บาตรไทยไกลโรค เปนวีดิทัศนที่

ใหขอคิดสะกิดใจเร่ืองการใสบาตรใหใสใจสุขภาพ

พระสงฆ โดยมีตัวละครคือ

 คุณเอ ศุภชลาศรัย และ คุณลูกเปอร 
ดาราดัง มาใหขอคิด ในบรรยากาศ บันเทิง แนว

ขบขัน เรียกเสียงหัวเราะ แตแฝงคติไดอยางลงตัว

  

( .)

. . .   
. .   

4. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � ºÒμÃä·Âä¡ÅâÃ¤

5. Ë¹Ñ§Ê×Í ¤ÃÑÇä·Âä¡ÅâÃ¤

 หนังสือ ครัวไทย ไกลโรค  

เปนขอคิดเตือนใจ ใหหลักการทาง   

สุขอนามัยแบบงายแกผูปรุงและผูคา

อาหารใสบาตร ใหเตรียมอาหารสุขภาพ

เพื ่อพระสงฆดวย หลักการ 7 วิธี    

หนีโรคภัย ยก แยก เย็น ลด ลาง 
ปด ปรุง อาหารสะอาด ปลอดภัย 

ใหความมั ่นใจกับพระสงฆได นอก

จากนี้ ยังมีตัวอยางรายการอาหาร 

เพื่ อ ใหผูคาอาหารใสบาตรไดปรุง

จําหนายเปนเมนูสุขภาพ
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 โปสเตอร ครัวไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญ เปนขอคิดสะกิดใจผูปรุงและผูคาอาหาร  

ใสบาตร ไดปรุงอาหารสุขภาพ เปนสื่อติดผนังใหจํางาย ดวยหลักการ 7 วิธี หนีโรคภัย 

ยก แยก เย็น ลด ลาง ปด ปรุง  อาหารสะอาด ปลอดภัย ใหความม่ันใจกับพระสงฆได

6. â»ÊàμÍÃ � ¤ÃÑÇä·Âä¡ÅâÃ¤
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 อุปกรณทั ้งหมดนี้ ผลิตขึ ้นเพื ่อใหทั ้ง พระสงฆ ฆราวาส 

ผูจําหนายอาหาร ไดมีสื่อชวยสะกิดใจ สรางความเขาใจที่ถูกตอง 

ใหแนวปฏิบัติงายๆ ถาทุกฝายหันหนารวมมือกัน โดยแนวทาง 

“สูตรสงฆไทยไกลโรค” จะไดผลใหสงฆไทย ไดหางไกลจากโรคเรื ้อรัง

ที ่ปองกันได และหวังวาพระสงฆทานสามารถนําขอมูลเหลานี้ สอน

ฆราวาสใหไดผลเพิ่มพูนยิ่งขึ้นไป ไดผลเปนทวีคูณ

ÊÃØ»




