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บทท่ี 4 
การรําไทเกกมีบทบาทต�อการส�งเสริมสุขภาวะของคนไทยเช้ือสายจีนในประเทศไทย 

 
การรําไทเก	กได�สงเสริมสุขภาวะท้ัง 4 ด�าน ซ่ึงผลการศึกษาด�านตาง ๆ มีดังนี้ 
4.1  วัฒนธรรมของคนไทยเชื้อสายจีนท่ีมารําไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 

4.1.1  วัฒนธรรมเรื่องประเพณีจีนตาง ๆ 
4.1.2  การปฏิบัติวัฒนธรรมตาง ๆ ตามประเพณีจีน 
4.1.3  วัฒนธรรมเรื่องความกตัญ:ูตอผู�อาวุโส 

4.2  สุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีน 
4.2.1  สุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีนกอนฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและ              

              สวนหลวง ร.9 
4.2.2  สุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีนหลังฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและ             

               สวนหลวง ร.9 
4.2.3  ความคิดเห็นของคนไทยเชื้อสายจีนท่ีฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9  

          ท่ีมีตอเรื่องสุขภาพรางกายของตน 
4.3  ไทเก	กกับประโยชน@ตอสุขภาวะท้ัง 4 ด�าน   

4.3.1  สุขภาวะทางด�านรางกาย 
4.3.2  สุขภาวะทางด�านจิตใจ 
4.3.3  สุขภาวะทางด�านสังคม 
4.3.4  สุขภาวะทางปBญญา 
 

4.1  วัฒนธรรมของคนไทยเช้ือสายจีนท่ีมารําไทเกกท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 
เรื่องวัฒนธรรมของคนไทยเชื้อสายจีนท่ีมารําไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 แบง   

ผลการศึกษาดังนี้  
4.1.1  วัฒนธรรมเรื่องประเพณีจีนต�าง ๆ 
ผลการศึกษาเรื่องวัฒนธรรมประเพณีจีนตาง ๆ พบวา วัฒนธรรมจีนท่ีได�รับความนิยมและยัง

ปฏิบัติในประเทศไทยคือ วันตรุษจีน วันเช็งเม�งหรือไหว�บรรพบุรุษ ซ่ึงสวนใหญจะให�ความสําคัญกับ
การไหว�บรรพบุรุษมากกวา โดยมีคําสัมภาษณ@ประกอบดังนี้ 

นาง Hou Zu ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 
“วัฒนธรรมจีนมีความสําคัญต�อครอบครัว ท่ีบ�านของอาอ๊ี
มีอากงอาม�าเป�นคนจีน ป�าป ามาม�าเป�นคนไทยเชื้อสายจีน 
แต�ได�รับวัฒนธรรมจีนต้ังแต�รุ�นพ�อแม�แล�ว ทุกครั้งท่ีถึง   
วันตรุษจีน ครอบครัวจะอบอุ�นมีความสุขมาก อาอ๊ีชอบ 
วันตรุษจีน เพราะเหมือนเป�นวันท่ีเรียกร�องสมาชิกใน
ครอบครัวกลับมาได�ทานข�าวพร�อมหน�าพร�อมตากัน” 
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จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา คนจีนหรือคนไทยเชื้อสายจีนมีอุปนิสัยท่ีรัก
ครอบครัว มีความสัมพันกับครอบครัวอยางใกล�ชิด พอแมคิดถึงลูกหลานอยูเสมอ รอคอยวันตรุษจีนท่ี
จะชวยให�พอแมหายคิดถึงลูกหลาน วัฒนธรรมจีนมีความยิ่งใหญในด�านตาง ๆ เชน วันตรุษจีนสามารถ
เปNนเครื่องมือท่ีทําให�สมาชิกในครอบครัวท่ีไปทํางานนอกบ�านกลับมา และยังชวยให�ครอบครัวมี
ความสุข เม่ือครอบครัวมีความสุขก็จะทําให�เจริญรุงเรืองมากข้ึน 

นาง Zhang Hui Hua ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�   
กลาววา 

“ชอบประเพณีจีนมาก เพราะเม่ือถึงเทศกาลต�าง ๆ เช�น 
ตรุษจีน ไหว�เจ�า เช็งเม�ง ญาติพ่ีน�องจะกลับมาอยู�ท่ีบ�าน
ด� วย กัน  แต� ละ เทศกาล มีความหมายแตกต� า ง กัน          
วันตรุษจีนคือ ฉลองผลของป:เก�าท้ังป:และขอพรท่ีดี ๆ ไปสู�
ป:ใหม� วันเช็งเม�งจะเป�นวันท่ีเคารพบูชาบรรพบุรุษและ
ขอบคุณบุญคุณท่ีบรรพบุรุษให�มา ช�วยคุ�มครองบ�าน 
คุ�มครองแต�ละคนให�มีสุขภาพท่ีแข็งแรง การงานก�าวหน�า” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา คนจีนท่ีอพยพเข�ามาสร�างเนื้อสร�างตัว ท่ี      
ประเทศไทย ได�นําวัฒนธรรมจีนเข�ามาเผยแพรเปNนอยางมาก จนถึงทุกวันนี้ลูกหลานก็ยังปฏิบัติตาม 
ซ่ึงเปNนความภาคภูมิใจของคนจีน และถือเปNนการเผยแพรวัฒนธรรมจีนอีกทางหนึ่ง อีกอยางหนึ่งคือ 
คนจีนมีความเชื่อเรื่องบรรพบุรุษวา คุ�มครองลูกหลานไมให�มีภัยอันตรายมาแผ�วพาน 

นาง Huang Xi Xuan ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�  
กลาววา 

“ป�าป า (พ�อ) เคยเล�าถึงความยากลําบากตอนท่ีอาศัยอยู�ใน
ประเทศจีน ไม�มีท่ีดินของตนเอง ไม�มีเงินจากการทํานาทํา
ไร� ผลผลิตท่ีเก็บเก่ียวเป�นของรัฐบาลท้ังหมด เหตุผลต�าง ๆ
ท่ีตามมาจึงทําให�ป�าป าหนีออกมาจากประเทศจีน แต�
ป�าป าไม�ได�เกลียดบ�านเกิดของเขานะ ป�าป าบอกว�าลืม  
บ�านเกิดตนเองไม�ได�  จึงมีการไหว�เจ�าไหว�บรรพบุรุษ      
ทุก ๆ ป:” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ประชาชนจีนมีความผูกพันกับบ�านเกิด ไมวาตัวจะ
ไปใช�ชีวิตอยูในประเทศใดก็ยังระลึกถึงบ�านเกิดของตนเองเสมอ จึงใช�วิธีการฉลองเทศกาลตาง ๆ ท่ีเคย
ทําท่ีบ�านเกิด ทําให�หายคิดถึงบ�าน คิดถึงญาติ คิดถึงบรรพบุรุษ  

นาย Xue Jian Rong อาจารย@ผู�สอนไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
กลาววา 

 “กล�าวถึงประเพณี เหล�าซือเกิดท่ีประเทศไทยก็จริง แต�
บรรพบุรุษของเหล�าซืออยู�ประเทศจีน อากงอาม�าอพยพ
มายังประเทศไทยเม่ือ 100 กว�าป:ท่ีแล�ว หล�าวซือยังได�
กลับไปไหว�บรรพบุรุษเช�นกัน นอกจากนี้ วัฒนธรรมท่ี
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สํ า คัญอีกประเ ด็นหนึ่ ง  คือ  การ เคารพผู� ใหญ�และ           
ครูบาอาจารยB ป�าป ามาม�าสั่งสอนมาต้ังแต�เด็ก เป�นสิ่งท่ี
จดจําในใจตลอด ไม�เคยลืม” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ไมวาเวลาจะผานไปหลายร�อยปYก็ไมอาจทําให�บุคคล
ท่ีอพยพไปยังท่ีตางๆลืมบรรพบุรุษของตนเอง ไมวาจะแยกย�ายไปใช�ชีวิตอยูท่ีใดก็ยังนึกถึงบ�านเกิดของ
บรรพบุรุษเสมอ วัฒนธรรมจีนกับวัฒนธรรมไทยมีสิ่งท่ีงดงามเชนกัน คือ การเคารพผู�อาวุโสและ       
ครูบาอาจารย@ นี่เปNนสิ่งท่ีดีงามสําหรับประเทศชาติ  

นาง Zhang Xiao Hong ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�    
กลาววา 

 “ในตอนอาอ๊ีอายุยังน�อย จําได�ว�า อากง อาม�าชอบเล�า
เรื่องอาติดให�ฟDง เล�าถึงความลําบากของตอนท่ีเกิดสงคราม
แล�วจําเป�นต�องอพยพไปยังประเทศต�าง ๆ เนื่องจาก    
บางประเทศก็ไม�อนุญาตให�อพยพเข�าไปอาศัย มีแค�     
ประเทศไทยให�อยู�ได� รัฐบาลไม�ได�ไล� แต�ต�องทํางานหนัก 
เป�นพวกจับกัง (คนท่ีช�วยแขกของ) ต�อมาก็ได�พัฒนา
ตนเอง แต�ก็อดคิดถึงบ�านเกิดไม�ได� จึงทําพิธีในวันเช็งเม�ง 
เพ่ือคลายความคิดถึงและสบายใจมากข้ึน” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ครอบครัวของคนไทยเชื้อสายจีนมีความอบอุนและ
ความสัมพันระหวางสมาชิกในครอบครัวใกล�ชิดกัน อากงอามาอยูกับลูกหลานอยางมีความสุข จาก
คําพูดของอากงอามาสะท�อนให�เห็นถึงความรุนแรงทางการเมือง ไมมีความสงบนิ่ง เปNนเหตุผลท่ีทําให�
คนจีนหนีหรืออพยพไปยังประเทศตาง ๆ เนื่องจากคนจีนมีนิสัยรักบ�านรักครอบครัว จึงทําให�เกิดพิธี
เซนไหว�ตาง ๆ ข้ึน 

ผู�วิจัยสังเกตพบวา นาง Guo Yi Juan เม่ือเลาถึงวัฒนธรรมท่ีครอบครัว เธอมีรอยยิ้มบน
ใบหน�า ทําให�คนรอบข�างมีความสุขตามไปด�วย  

นาง Guo Yi Juan ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 
“ตอนนี้อยู�ท่ีครอบครัวของอาอ๊ีเต็มไปด�วยความสุขและ
ความสนุกสนาน เพราะไม�ว�าจะเป�นวัฒนธรรมจีนหรือ
วัฒนธรรมไทย ท่ีบ�านมีการฉลองท้ังนั้น ทุกครั้งท่ีมีงาน
ฉลอง ท่ีบ�านจะมีคนมากมาย เพราะญาติทุกคนจะกลับ
บ�านทานข�าวพูดคุยกัน เช�น วันตรุษจีน เช็งเม�ง สงกรานตB 
วันไหว�พระ เป�นต�น” 

จากการศึกษาประเพณีจีนกลาวได�วา คนจีนท่ีอพยพเข�ามาสร�างเนื้อสร�างตัวในประเทศไทย 
ได�นําวัฒนธรรมจีนเข�ามาเผยแพรเปNนอยางมาก จนถึงทุกวันนี้ ลูกหลานของกลุมชาวจีนก็ยังปฏิบัติตาม 
ซ่ึงเปNนความภาคภูมิใจของชาวจีน และเปNนวิธีการเผยแพรวัฒนธรรมจีนอีกทางหนึ่ง  

ชาวจีนหรือชาวไทยเชื้อสายจีนมีอุปนิสัยท่ีรักครอบครัว มีความสัมพันธ@กับครอบครัวอยาง
ใกล�ชิด พอแมคิดถึงลูกหลานอยูเสมอ มีการรอคอยวันตรุษจีนท่ีสามารถชวยให�พอแมหายคิดถึง
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ลูกหลานได� วัฒนธรรมจีนมีความสําคัญในด�านตาง ๆ เชน วันตรุษจีนสามารถเปNนเครื่องมือท่ีทําให�
สมาชิกในครอบครัวท่ีไปทํางานอยูนอกบ�านกลับมาและยังชวยให�ครอบครัวมีความสุข เม่ือครอบครัวมี
ความสุขก็จะทําให�เจริญรุงเรืองมากข้ึน ครอบครัวท่ีอพยพจากประเทศจีนมาต้ังถ่ินฐานในประเทศไทย 
จึงมีการรักษาวัฒนธรรมจีน วัฒนธรรมจีนท่ีสําคัญคือวันตรุษจีนและไหว�หรือวันเซ็งเม�ง คนไทย     
เชื้อสายจีนเหลานี้ไมเคยลืมบรรพบุรุษ มีความผูกพันกับบ�านเกิด ไมวาตัวตนไปใช�ชีวิตอยูในประเทศ
ใด ก็ยังระลึกถึงบ�านเกิดของตนเองเสมอ โดยใช�วิธีการฉลองเทศกาลตาง ๆ ท่ีเหมือนกับเม่ือกอน   
เพ่ือทําให�ตนเองหายคิดถึงบ�าน คิดถึงญาติ คิดถึงบรรพบุรุษ  

ครอบครัวของคนไทยเชื้อสายจีนมีความอบอุนและความสัมพันธ@ระหวางสมาชิกในครอบครัว 
อากงอามาอยูกับลูกหลานอยางมีความสุข จากคําพูดท่ีสัมภาษณ@มาสะท�อนให�เห็นถึงความรุนแรง  
ทางการเมือง ในประเทศจีนสมัยกอนไมมีความสงบนิ่ง เปNนเหตุผลท่ีทําให�คนจีนหนีหรืออพยพไปยัง
ประเทศตาง ๆ เนื่องจากคนจีนมีนิสัยท่ีผูกพันกับครอบครัว จึงทําให�มีพิธีเซนไหว�ตาง ๆ เกิดข้ึน 

ประเพณีจีนได�เผยแพรและยอมรับในสังคมไทย มีอิทธิพลตอคนไทยเชื้อสายจีนมาก การท่ีได�
ไปไหว�บรรพบุรุษถือเปNนความโชคดีอยางหนึ่ง เพราะเปNนมงคลแกตนเอง ได�ขอโชคจากบรรพบุรุษ  
คนจีนเชื่อวา ถ�าไปไหว�บรรพบุรุษทุกปY บรรพบุรุษจะคุ�มครองเราตลอดท้ังปY 

ประเพณีจีนสืบทอดและเผยแพรในประเทศไทยเปNนเวลายาวนานหลายร�อยปY ลูกหลานของ
ชาวจีนท่ีอพยพมาต้ังถ่ินฐานในประเทศไทยก็ได�รับคําสั่งสอนเรื่องวัฒนธรรมจีนต้ังแตเด็ก ทุกครอบครัว
ไมอยากให�ลูก ๆ  ลืมบรรพบุรุษของตนไป ฉะนั้นพวกเขาจึงจัดงานฉลองเม่ือถึงเทศกาลของจีน ลูก ๆ
หลาน ๆ ก็ถูกหลอหลอมวัฒนธรรมจีนเชนนี้มาต้ังแตเด็กจนโต 

วัฒนธรรมจีนท่ีแสดงออกในตัวผู3รําไทเกก 
บุคคลท่ีมารําไทเก	กพูดภาษาจีนได�ทุกคน แตไมได�เปNนภาษาจีนกลางท้ังหมด มีท้ังภาษาจีน

แต�จิ๋ว ภาษาจีนแขก และภาษาจีนกลาง เปNนต�น บางคนพูดได�คลอง บางคนพูดได�นิดหนอย หลาวซือท่ี
สอนไทเก	กก็ใช�ภาษาจีนในการสอน แตละทาชื่ออะไร รางกายควรปฏิบัติอยางไร หลาวซือจะพูดเปNน
ภาษาจีนท้ังหมด แตในการพูดคุยปกติ พวกเขาก็กลับมาสื่อสารด�วยภาษาไทยเหมือนเดิม 

ผู�ท่ีอพยพเข�ามามีครอบครัวในประเทศไทย ไมเพียงแคให�ลูกหลานของตนเองรักประเทศใด
ประเทศเดียว จากภาษาของพวกเขาใช�การสื่อสาร สามารถเข�าใจได�วา พวกเขาได�เรียนรู�ท้ังวัฒนธรรม
ไทยและวัฒนธรรมจีน อาอ๊ี (น�า) ท้ังหลายท่ีเกิดในประเทศไทยและไมเคยได�กลับไปไหว�บรรพบุรุษก็มี 
แตพวกเขาก็รักบรรพบุรุษเชนกัน นี่เปNนการสั่งสอนท่ีดีของผู�ปกครองในครอบครัว แสดงให�เห็นวา     
ผู�ท่ีมารําไทเก	กเปNนผู�ท่ีมีศีลธรรมดีคือมีความ “กตัญ:ู”ตอบรรพบุรุษ 

4.1.2  การปฏิบัติวัฒนธรรมต�าง ๆ ตามประเพณีจีน 
ผลการศึกษาเรื่องการปฏิบัติวัฒนธรรมตาง ๆ ตามประเพณีจีน พบวา ในการปฏิบั ติ

วัฒนธรรมจีนนั้น ทุกเทศกาลจะมีพิธีกรรมประกอบ ซ่ึงพิธีกรรมตาง ๆ ก็มีจุดมุงหมายไปตาม
จุดประสงค@ของเทศกาลนั้น ๆ ทุกบ�านมีพิธีฉลองของตนเอง ตางครอบครัวตางมีความสุขกัน โดยมีคํา
สัมภาษณ@ประกอบดังนี้ 

นาง ma su li ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 
“ก�อนถึงวันตรุษจีน ทุกคนก็กลับมารวมตัวอยู�บ�าน แล�วไป
ซ้ือของท่ีตลาดด�วยกัน สมาชิกในครอบครัวไปกันเกือบ
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หมด เพราะของท่ีจําเป�นต�องซ้ือมีจํานวนมาก และไป
ด�วยกันก็สร�างความสนุกให�แก�หลานท้ังหลาย ไปถึงตลาด
ต�องซ้ือไก� เป�ด หมูเป�นอันแรก ต�อมาซ้ือผักผลไม� เช�น ผัก
กะหล่ําป: (แสดงความกลมกลืน เพราะกะหล่ําป:เป�นรูปร�าง
กลม ๆ) ผักบุ�ง (แสดงความก�าวหน�าไปทีละข้ัน เหมือนกับ
ไม�ไผ�) ส�ม (ข�างนอกเป�นสีทอง แสดงถึงมีเงินมีทอง) กล�วย 
(หวังว�าท่ีบ�านจะมีลูกหลานมาก ๆ )” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา วันตรุษจีนเปNนวันท่ีคึกคักและมีกิจกรรมทาง
ครอบครัวมากมาย ไมวาจะเปNนการซ้ือของเลือกของก็จะมีคนชวยกันท้ังนั้น เด็ก ๆ ก็จะมีความสุข     
ท่ีได�ไปเดินตลาดซ้ือของด�วยกัน จะได�รู�จักผู�ใหญมากข้ึน เพราะได�มีโอกาสทักทายกับคนอ่ืนมากข้ึน    
ก็เปNนโอกาสท่ีจะได�สอนให�เด็กให�มีมารยาทเม่ือพบกับผู�อาวุโสอ่ืน ๆ การซ้ือของก็มีเทคนิคด�วย เพราะ
ต�องชวยกันเลือกอันท่ีดี ๆ เพ่ือขอให�ปYใหมได�รับแตสิ่งดี ๆ 

วันตรุษจีนแตละบ�านแตละท่ีจะมีการฉลองไมเหมือนกัน แตทุกบ�านจะได�รับความสุขท้ังนั้น 
วันตรุษจีนมีความสําคัญสําหรับคนไทยเชื้อสายจีนเปNนอยางมาก วันตรุษจีนเปNนวันท่ีฉลองผลงานท้ังปY
ท่ีได�พยายามทํามา ทํางานเหน็ดเหนื่อยมาท้ังปY ควรพักผอนกันบ�าง ดังนั้น ประเทศจีนจึงกําหนดให�
ชวงตรุษจีนเปNนวันหยุดยาว เพ่ือเปeดโอกาสให�ได�อยูกับครอบครัว ดังคําสัมภาษณ@นาง deng mei hui 
ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 

“ในวันตรุษจีน ท่ีบ�านเต็มไปด�วยความสุขความอบอุ�น   
ทุกคนมีความสุขมาก ญาติพ่ีน�องท่ีอยู�ต�างจังหวัดหรือ
ต�างประเทศกลับมาท้ังหมด ญาติบางทีไม�ได�พบกันเป�นป: 
หน�าตาเปลี่ยนไปมาก จนเกือบจําไม�ได�ว�าคนไหนคือคน
ไหน วันตรุษจีนจึงเป�นวันท่ีสําคัญมากสําหรับครอบครัว 
เพราะเหมือนวันรวมตัวของสมาชิกในครอบครัว ในวันนี้  
ท่ีบ�านจะมีกิจกรรมมากมาย เริ่มต้ังแต�ตอนเช�า ต่ืนมาก็ไป
ทําบุญท่ีวัด ตอนท่ีไปวัด คนมากรถมาก จึงทําให�รถติด แต�
ช�วงเวลารถติดก็เป�นช�วงท่ีมีความสุขอยู�บนรถ ญาติทุกคน
ท่ีไม�ได�พบกันนานจะมีสิ่งต�างๆมากมายท่ีอยากแบ�งบันกัน 
(อยู�บนรถมีท้ังเสียงหัวเราะ เสียงตลกขําขันและรวมท้ัง
เสียงชื่นชมด�วย) พอไปถึงวัดก็นําข�าวของผลไม�ไปถวาย
พระและไปไหว�พระทําบุญด�วยกัน กลับมาจากวัดก็เตรียม
ตัวทานข�าวเท่ียง ตอนท่ีทานข�าวก็จะแบ�งเป�นหลายโตFะ 
เป�นโตFะผู�อาวุโส โตFะหนุ�มหล�อสาวสวย และโตFะเด็ก ๆ 
ทานข�าวเท่ียงเรียบร�อยแล�วก็นั่งดูทีวีและคุยกัน รอตอน
เย็นไปทานข�าวท่ีภัตตาคาร ก�อนถึงเวลาไปทานข�าวเย็น
ประมาณหนึ่งชั่วโมง ทุกคนรีบวิ่งไปอาบน้ําแต�งหน�าแต�ง
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ตัวอย�างสวยงาม จึงออกจากบ�านไปทานข�าวด�วยกัน  
อย�างมีความสุข (เด็ก ๆ จะใส�เสื้อผ�าใหม�)” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา กิจกรรมในวันตรุษจีนมีหลากหลายชนิด ชวยเพ่ิม
สีสันให�กับครอบครัว เปNนวัฒนธรรมอันยาวนานท่ีสืบทอดมาจากประเทศจีน สะท�อนให�เห็นถึง    
ความดีงามของวัฒนธรรมจีน บุคคลท่ีอพยพเข�ามาอยูในประเทศ ไมใชนับถือและปฏิบัติวัฒนธรรม    
ท่ีติดตัวมาอยางเดียว แตพวกเขาได�ปฏิบัติตามวัฒนธรรมไทยด�วย นี่เปNนแนวทางท่ีทําให�ไทย-จีนมี
ความสัมพันธ@ใกล�ชิดมากข้ึน 

เทศกาลตรุษจีนเปNนเครื่องมือท่ีเรียกร�องสมาชิกในครอบครัวให�กลับมารวมกลุมกัน และยัง
เปNนไฟดวงหนึ่งท่ีเพ่ิมสีสันให�กับครอบครัว วัฒนธรรมตรุษจีนจึงได�รับการยอมรับมาโดยตลอด ดังคํา
สัมภาษณ@นายchen jian feng ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 

“ผู�ท่ีมีอายุยิ่งมากยิ่งอยากอยู�กับลูก ๆ หลาน ๆ ทุกเวลา 
แต�ลูกหลานบางคนไม�ได�พักอยู�ด�วยกัน ต�องห�างไกลกัน  
ทําให�ไม�ค�อยได�พบกัน ซ่ึงห�างกันเป�นเวลานานมาก ดังน้ัน 
ในวันตรุษจีนจึงเป�นวันท่ีมีความสุขสําหรับทุกคน จึง      
ไม�อยากให�ตรุษจีนผ�านไป อยากให�เป�นตรุษจีนทุกวัน 
ในช�วงตรุษจีน ลูกหลานจะกลับมาพักประมาณ 3-5 วัน 
ต�อง   ทานข�าวด�วยกันทุกม้ือ แล�วไปเท่ียวข�างนองด�วยกัน
อย�างสนุกสนาน” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา สังคมปBจจุบันการหาเงินเปNนสิ่งท่ีจําเปNนและสําคัญ
ท่ีสุด จึงไมคอยได�มีเวลาวางกลับบ�าน และอีกประเด็นหนึ่งคือ ลูกบางคนแตงงานแล�ว ย�ายไปอยูคนละ
ท่ี ก็ไมคอยได�พบกันตลอด ก็มีงานมีการของตนเองท่ีต�องทํา เชน ดูแลลูกหรือครอบครัว ลูกต�องไป
เรียน ไมถึงวันหยุดหรือปeดเทอมก็กลับมาไมได� แตทุกเรื่องจะมีข�อดีข�อเสีย เชน ถ�าได�อยูใกล�กันก็
อาจจะทําให�ทะเลาะกันหรือความสัมพันธ@ก็ไมดีเหมือนตอนนี้ การมีระยะหางจะชวยเพ่ิมความหวงใย
มากข้ึน แตก็แสดงให�เห็นถึงความเมตตาท่ีพอแมมีให�กับลูก ๆ แม�วาในใจคิดวา อยากให�ลูกอยูพร�อม
หน�าพร�อมตาทุกวัน เนื่องจากเปNนไปไมได�อยูแล�ว พอแมจึงไมได�หวังอะไร แคอยากให�ชวงเวลาท่ีมีคา
ท่ีสุดผานไปด�วยความสุข 

คําวาตรุษจีนหมายถึงวันข้ึนปYใหมของประเทศจีน ในชวงเวลานี้ ท่ีบ�านของคนไทยเชื้อสายจีน
ก็เต็มไปด�วยของใหม ๆ แม�กระท่ังบ�านก็กวาดได�สะอาดเหมือนบ�านใหมท่ีเพ่ิงสร�างเสร็จ (ย�ายบ�านใหม) 
ดังคําสัมภาษณ@นาย wu guo jun ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
กลาววา 

“ก�อนถึงวันตรุษจีนประมาณหนึ่งสัปดาหB ผู�อาวุโสท่ีบ�านก็
เริ่มจัดสิ่งต�าง ๆ เพ่ือเตรียมต�อนรับป:ใหม� เช�น จัดของท่ี
บ�านให�เรียบร�อย กวาดพ้ืนให�สะอาดมาก รวมท้ังห�องครัว 
ห�องน้ํา และระเบียง ต�อมาก็คือสิ่งท่ีดีใจท่ีสุดสําหรับเด็ก ๆ 
ท่ีอยู�ในครอบครัว เพราะอากงอาม�าจะพาไปซ้ือเสื้อผ�า  
ใหม� ๆ ท่ีสวยงาม อยากได�อะไรก็ขอจากอากงอาม�าได�   
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คนไทยเชื้อสายจีนจะรักหลานของตนเองมาก หลังจากนี้ก็
ใกล�ถึงตรุษจีน สมาชิกในครอบครัวท่ีอยู�ต�างจังหวัดก็
เดินทางมารวมตัวท่ีบ�านของอากงอาม�าในวันท่ีหนึ่งของ ป:
ใหม�   เด็ก ๆ จะไปขอพรจากผู�อาวุโส ใครกล�าพูดกล�าขอ  
ก็จะได�อ่ังเปามากกว�า แต�ถ�าเป�นแขกท่ีมาเยี่ยมจะเป�นผู�ให�
เอง และฝ�ายเจ�าบ�านก็ต�องให�ลูกหลานของแขกท่ีมา
เช�นกัน” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ข้ันตอนของเทศกาลตรุษจีนมีหลากหลาย สังเกตได�
วามีสวนเก่ียวข�องกับสมาชิกทุกคน ต้ังแตเด็ก พอแม อากงอามา ญาติพ่ีน�องทุกคน และรวมถึงแขกท่ี
อวยพรในวันตรุษจีน กิจกรรมท่ีทําก็มีท้ังของผู�ใหญและเด็ก เปNนวัฒนธรรมประเพณีท่ีมีความละเอียด
มาก ๆ และมีความเปNนเอกลักษณ@  

เทศกาลเซ็งเม�งก็เปNนวัฒนธรรมท่ีสําคัญและเปNนเอกลักษณ@ของวัฒนธรรมจีนเชนกัน เพราะ
คนประเทศอ่ืน ๆ เม่ือเสียชีวิตจะนําศพไปเผาไฟ แตประเทศจีนไมใช ประเทศจีนจะฝBงศพแล�วต�องไป
ไหว�ทุกปY ดังคําสัมภาษณ@นาย zhuo chang ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) 
ได�กลาววา 

“อากงอาม�าให�ความสําคัญกับเทศกาลเซ็งเม�งมาก และ
กําหนดให�ทุกคนต�องไปด�วย แม�ว�าวันนั้นต�องทํางานก็ลา
งานไป อากงบอกว�า ถ�าไม�ไป บรรพบุรุษจะไม�คุ�มครอง   
จึงจําเป�นต�องไปทุกคน ตอนท่ีไปต�องเตรียมหมู ไก� เป�ด 
และผลไม�ต�าง ๆ ท่ีสวย ๆ และน้ําชาหรือสุราด�วย ไปไหว�ท่ี
ชลบุรี ไปถึงก็ช�วยกันทําความสะอาดบ�านของบรรพบุรุษ 
เรียบร�อยแล�วจึงนําอาหารออกมาวางหน�าบ�าน ผู�ใหญ�จะ
ให�เด็ก ๆ เป�นคนเทน้ําชา แล�วพูดว�า ขอให�บรรพบุรุษ
คุ�มครองให�หนูร�างกายแข็งแรง เรียนเก�ง ๆ เป�นต�น” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�อาวุโสในครอบครัวเปNนผู�จัดกิจกรรมในวันเช็งเม�ง
เปNนหลัก ต�องเตรียมของไหว� แล�วต�องไปกันทุกคน ไปแล�วต�องทําความสะอาด วางไก หมู เปNด ผลไม� 
โดยเด็ก ๆ เปNนผู�ให�น้ําชาหรือสุรา ผู�อาวุโสเข�าใจรายละเอียดมากกวา เพราะเปNนเรื่องท่ีคอนข�างสําคัญ 

จากข�อมูลกลาวได�วา ประเพณีจีนท่ีได�สืบทอดมาเผยแพรและได�รับความนิยมจนถึงทุกวันนี้
คือ วันตรุษจีน และวันเช็งเม�ง ซ่ึงเปNนวันไหว�บรรพบุรุษ ในเทศกาลเหลานี้ คนไทยเชื้อสายจีนใน     
ประเทศไทยจะมีการฉลองแบบจีน กิจกรรมท่ีทําก็คล�ายกันด�วย 

4.1.3  วัฒนธรรมเรื่องความกตัญ8ูต�อผู3อาวุโส 
ผลการศึกษาวัฒนธรรมเรื่องความกตัญ:ูตอผู�อาวุโสพบวา ลูกหลานของชาวจีนมีความกตัญ:ู

ตอผู�ใหญ ดังคําสัมภาษณ@นาง wang shui xin ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : 
สัมภาษณ@) ได�กลาววา 

 “ลูกของอาอ๊ีอยู�ท่ีบ�านเป�นเด็กน�ารักมาก ไปเรียนกลับมา
ต�องชงชาให�อากงอาม�าทุกวัน นั่งคุยกับอากงอาม�า เล�า
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เรื่องในโรงเรียนให�อากงอาม�าฟDง หรืออ�านหนังสือท�อง
โคลงจีนให�ฟDง อาอ๊ีรู�สึกมีความสุขจังเลยท่ีลูกของตนเอง
รู�จักรักและกตัญKูผู�อาวุโส” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา พอแมไมได�หวังอะไรจากลูก แคลูกเชื่อฟBงคําสั่งสอน
ของผู�ใหญ เปNนเด็กดี แคนี้พอแมก็ดีใจแล�ว ไมจําเปNนต�องให�เงินให�ทองมากมายก็ถือวาเปNนความกตัญ:ู
แล�ว หรือเรียนหนังสือให�ดี ทําการบ�านสงอาจารย@ก็เปNนคนท่ีมีความกตัญ:ูเชนกัน 

เม่ือผู�ใหญพูดดี ๆ กับเรา ถ�าพอเราอารมณ@ไมดีก็พูดจาไมดีกับผู�ใหญ แคนี้ก็ถือวาเปNนคน
อกตัญ:ูแล�ว สังคมจีนสั่งสอนลูกห�ามเถียงกับผู�ใหญ ผู�ใหญบอกอะไรต�องรับฟBง ผู�ใหญไมมีวันท่ีจะสอน
ให�ลูกหลานเปNนคนชั่ว แตจะหวังดีกับลูกหลานทุกเวลา เปNนหวงทุกเวลา ดังคําสัมภาษณ@นาง zhou 
mei hui ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 

“มีอยู�วันหนึ่ง อาอ๊ีทํางานกลับถึงบ�าน พ�อแม�ของอาอ๊ีก็ให�
อาอ๊ีช�วยทํานี่ทําโน�น ซ่ึงอาอ๊ีก็ใช�อารมณBใส�พ�อแม� (ตอนนั้น
อาอ๊ีไม�สบายใจกับการทํางาน) คืนนั้นอาอ๊ีก็นอนไม�หลับ 
คิดไม�ออกว�าทําไมตนเองจึงกล�าทําแบบนี้กับพ�อแม� อาอ๊ีก็
รู�สึกสํานึกผิดมาก คิดว�าตนเองไม�ได�เป�นเด็กดี อกตัญKูพ�อ
แม� ตอนเช�าต่ืนมาก็รีบไปขอโทษพ�อแม� พ�อแม�ก็บอกว�า  
ไม�เป�นไรนะลูก ถ�าเม่ือไหร�ลูกไม�สบายใจก็คุยกับพ�อแม�ได� 
ไม�ต�องเก็บไว�ในใจ หลังจากนั้นมา อาอ๊ีจะพูดอะไรก็นึกถึง
พ�อแม�ก�อนแล�วค�อยพูด ทําให�ไม�เคยพูดไม�ดีกับผู�ใหญ�” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ในชีวิตประจําวันของทุก ๆ คน ไมวาใครก็ต�องได�
พบกับปBญหา บางทีอาจทําให�เราเสียใจ อารมณ@ไมดีแล�วพูดจาไมดีกับคนรอบข�าง แตในเม่ือนั้น ให�  
นึกถึงความกตัญ:ูกอน แล�วจะได�นึกถึงความรู�สึกของคนอ่ืน ตอนนั้นอาจทําให�เราใจเย็นได� แล�วจะ  
ไมเกิดอารมณ@ท่ีรุนแรง 

ผู�ท่ีมีอายุน�อยต�องให�ความกตัญ:ูแกผู�ใหญ และต�องเลี้ยงดูพอแมจนแก ดังท่ีนาง tang qing 
ling ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่อง   
ความกตัญ:ูวา 

“ทุกคนท่ีเป�นลูก และเป�นผู� ท่ี มีอายุน�อยกว�า ต�องมี    
ความกตัญKูต�อผู�ท่ีมีอายุมากกว�า ไม�ว�าเป�นลูกชายหรือ 
ลูกสาว ในครอบครัวของอาอ๊ี ลูกชายและลูกสาวอาศัยอยู�
ด�วยกัน พ่ีชายของอาอ๊ีช�วยดูแลเรื่องค�าใช�จ�ายของป�าป ามา
ม�า (พ�อแม�) อาอ๊ีดูแลเรื่องชีวิตประจําวันของป�าป า อาอ๊ี
นอกจากช�วยป�าป ามาม�าซักผ�า ทํากับข�าวแล�ว ยังช�วย   
มาม�าล�างเท�าทุกวันด�วย เวลาท่ีล�างเท�าให�มาม�า อาอ๊ีรู�สึก 
มีความสุขมาก เพราะมาม�าจะยิ้มอย�างมีความสุขตลอด” 

 จากตัวอยางสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ความสุขของพอแมไมได�หายากเหมือนท่ีคิด ในเม่ือลูก
ทําสิ่งเล็ก ๆ น�อย ๆ ให�กับพวกทาน ทานก็มีความสุขแล�ว ผู�ท่ีเปNนลูกต�องมีความกตัญ:ูตอพอแม 
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ความกตัญ:ูทําให�ครอบครัวมีสีสัน มีความสุข จงเตือนทุกคนท่ีเปNนลูกท่ีดีของพอแม ให�ความกตัญ:ู
ตอพอแม นั่นเปNนสิ่งท่ีงายสําหรับผู�ท่ีเปNนลูกและเปNนความสุขอันยิ่งใหญของพอแม ภาพท่ีลูกล�างเท�า
ให�แมเปNนภาพท่ีทําให�เกิดความประทับใจแกพอแมทุกคน เปNนภาพท่ีแสดงถึงความกตัญ:ูอยางพิเศษ
ของชาวจีน 
 ในวัยเด็ก เม่ือชวยพอแมทํางานตาง ๆ ก็ถือวาเปNนลูกท่ีมีความกตัญ:ูแล�ว ดังท่ีนาย chen 
jian feng ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่อง
ความกตัญ:ูวา 

“ตอนท่ีอ๊ัวเกิดมา ท่ีบ�านยังจนมาก อ๊ัวจึงต�องไปช�วยป�าป า
มาม�าขายของ ส�งของ เพราะท่ีบ�านมี อ๊ัวเป�นลูกชาย      
คนเดียว พ่ีสาวกับน�องสาวแต�งงานเร็ว จึงเหลืออ๊ัวดูแล
ป�าป ามาม�าคนเดียว ทุกวันนี้ แม�ว�าอ๊ัวแต�งงานแล�ว ก็ยังอยู�
กับป�าป ามาม�าทุกวัน ต�องดูแลพวกเขาทุกเรื่อง รวมถึง 
การ กิน  การใช�  ไป ไหนมา ไหนต� องรับส� ง  เป�นต� น        
ป�าป ามาม�าบอกกับอ๊ัวว�า ท�านดีใจมากท่ีได�อยู� กับอ๊ัว      
ไม�ต�องอยู�กันสองคน สิ่งท่ีอ๊ัวอยากจะบอกคือ ป�าป ามาม�า
ไม�ได�อยากขออะไรจากลูก แค�ขอให�ได�อยู�กับลูกกับหลาน
ไปทุกวันก็พอแล�ว ความกตัญKูแก�ป�าป ามาม�าไม�ยากนะ 
ทําอะไรท่ีพวกเขาชอบก็ใช�แล�ว” 

 จากตัวอยางสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ความกตัญ:ูไมได�ใช�เงินทองมากมายมาเปNนสิ่งพิสูจน@ 
ไมใชวา บ�านของคนรวยจึงมีความกตัญ:ู บ�านของคนจนจะไมมี สิ่งสําคัญคือ พอแมไมได�หวังเงินทอง
จากลูก การท่ีได�ใช�ชีวิตอยูกับลูกหลาน ไมทะเลาะกัน ไมไปทําผิดกับคนอ่ืน ๆ ไมสร�างความเดือดร�อน
แกครอบครัว เปNนต�น ท้ังหมดนี้เปNนสิ่งท่ีมีคามากกวาเงินทองสําหรับพอแมทุกคน 
  พอแมเปNนผู�ท่ีเลี้ยงดูเรามาตลอด เราต�องเชื่อฟBงคําส่ังสอนของพอแม จึงสามารถเปNนเด็กท่ี
รู�จักความกตัญ:ู ดังท่ีนาย zhao xiong ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : 
สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องความกตัญ:ูวา 

“ความกตัญKูเป�นสิ่งท่ีปลูกฝDงในความคิดของอ๊ัวต้ังแต�สมัย
เด็ก เพราะในวัยเรียนอ๊ัวเป�นเด็กท่ีเกเร ด้ือมาก ไม�เคยฟDง
คําพูดของใคร ไปเรียนก็ไม� ต้ังใจ มาม�าไม�มีวิธี ใดท่ีจะ
จัดการอ๊ัวได�แล�ว จึงแอบไปหาหล�าวซือ (อาจารยB) บังเอิญ
อ๊ัวได�ยินคําพูดของมาม�าว�า มาม�าเสียใจกับตนเองมากท่ี   
ไม�สามารถสั่งอ๊ัวให�เป�นเด็กดี เรียนก็ไม�ต้ังใจ กลับบ�านก็  
ไม�เข�าบ�าน (มาม�าพูดโดยน้ําตาไหล) หลังจากครั้งนั้นมา   
อ๊ัวจึงตัดสินใจว�าต�องปรับปรุงตนเองให�เป�นเด็กดี อ๊ัวไป
เรียนตามเวลา เลิกเรียนก็กลับบ�าน และยังช�วยมาม�า
ทํางานบ�านด�วย ตอนแรก ๆ มาม�ารู�สึกแปลกใจกับ      
การกระทําของอ๊ัว แต�ก็ดีใจท่ีอ๊ัวเป�นเด็กดี ทุกวันนี้อ๊ัวยัง 
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ลืมภาพท่ีมาม�าพูดกับหล�าวซือไม�ได� และคิดว�า การเป�น
เด็กดีสําหรับป�าป ามาม�าเป�นความกตัญKูสูงสุดสําหรับอ๊ัว” 

 จากตัวอยางสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา พอแมเปNนผู�ท่ีมีบุญคุณยิ่งใหญสําหรับลูก ยอมทุมเท
ความรัก อดทนกับความลําบากทุกอยางเพ่ือให�ลูกได�มีชีวิตความเปNนอยูท่ีสบาย สั่งสอนให�ลูกเปNนคนดี 
เพ่ือลูกได�มีอนาคตท่ีมีความสุขสบาย แคลูกเปNนคนดี มีอนาคตท่ีดี พอแมก็รู�สึกพอใจแล�ว ผู�ท่ีอยาก
เปNนลูกท่ีมีความกตัญ:ูตอพอแม สามารถเริ่มต�นจากการเปNนเด็กดี  
 จากสัมภาษณ@ได�พบกับบุคคลหนึ่งท่ีผู�วิจัยรู�สึกวาทานเปNนผู�ท่ีให�ความสําคัญและความกตัญ:ู
ตอพอแมมาก เปNนแบบอยางท่ีดีสําหรับการเปNนลูกของแมทุกคน ดังท่ีนาย cai jia liang อดีตนายก
ของสมาคมไทเก	กแหงประเทศไทยและเปNนผู�สอนไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : 
สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องความกตัญ:ูวา 

“อ๊ัวคิดว�า มาม�าเป�นผู�ท่ียิ่งใหญ�มากสําหรับอ๊ัว มาม�าเป�น
ผู�ให�ชีวิตแก�อ๊ัว เลี้ยงดูอ๊ัวมาต้ังแต�เด็ก จนถึงทุกวันนี้มาม�า
อายุ 90 ป:แล�ว ยังเป�นห�วงอ๊ัวทุกวัน ตอนนี้ในครอบครัว
ของอ๊ัวมีการจัดวันครอบครัวคือ ทุกวันอาทิตยB ในวัน
อาทิตยBอ๊ัวจะไม�นัดกับใคร ไม�ไปไหนท้ังนั้น ต�องอยู�กับ   
มาม�า คุยกับมาม�าทุกเรื่องท่ีเกิดข้ึนในสัปดาหBท่ีผ�านมาให�
มาม�าฟDง มาม�าฟDงอย�างต้ังใจเหมือนเด็ก ๆ กําลังเรียน
หนังสือและมีความสุขมาก ยิ้มตลอดท้ังวันเลย” 

 จากตัวอยางสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา การท่ีให�เวลากับคนท่ีรักเราและคนท่ีเรารักเปNน    
ความกตัญ:ูท่ีมีคุณคามากท่ีสุด เม่ือพอแมมีความสุขก็เปNนความสุขของผู�ท่ีเปNนลูกด�วย 

จากการศึกษา กลาวได�วา ลูกหลานของคนไทยเชื้อสายจีนเปNนผู�ท่ีนับถือและมีความกตัญ:ู
เอาใจใสผู�อาวุโสในครอบครัว ในเวลาวางก็ไปนั่งคุยเปNนเพ่ือนอากงอามา ไมพูดจาไมดีกับพอแม เม่ือ
พูดไปแล�วต�องมีการสํานึกผิดในตนเองแล�วไปขอโทษ อยูท่ีบ�านต�องชวยเหลือพอแม ดูแลเอาใจใส    
พอแมในเม่ือพอแมมีอายุมากแล�ว นอกจากเวลาทํางานแล�ว ให�เวลาอยูกับพอแมมาก ๆ พอแมจะมี
ความสุข 

 
4.2  สุขภาพร�างกายของคนไทยเช้ือสายจีน 

เรื่องสุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีนมีผลการศึกษาดังนี้ 
4.2.1  สุขภาพร�างกายของคนไทยเช้ือสายจีนก�อนฝ;กไทเกกท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง 

ร.9 
ผลการศึกษาเรื่องสุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีนกอนรําไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและ   

สวนหลวง ร.9 พบวา กอนมาฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 มีบางคนเปNนโรคเก่ียวกับ
ระบบประสาท บางคนปวดไหล บางคนกล�ามเนื้อไมแข็งแรง บางคนหูไมดี และบางคนมีโรคหัวใจ  
โดยมีคําสัมภาษณ@ประกอบดังนี้ 

นาง hou zu ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบ
เก่ียวกับเรื่องสุขภาพกอนฝ>กไทเก	กวา  
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“ในวัยทํางาน อาอ๊ีปวดประสาทเป�นประจํา เพราะอาอ๊ี
ทํางานหนัก ไม�ค�อยได�พักผ�อน เวลานอนน�อยมาก บางทีก็
นอนไม�หลับ อาอ๊ีเคยไปหาหมอจีน ฝDงเข็มท่ีเส�นประสาท
และทานยาด�วย แต�รักษาได�แค�ชั่วคราว นอกจากนี้ยังทาน
ยาฝรั่งด�วย ราคาแพงแต�ไม�ได�ผล อาอ๊ีจึงไม�รู�จะหาหมอท่ี
ไหนหรือหายาอะไรมาทานแล�ว จนถึงอายุแต�งงานแล�วก็ยัง
ไม�หาย” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กเปNนโรคปวดประสาทในวัยทํางาน 
นาย huang hai ping ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�

คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพกอนฝ>กไทเก	กวา 
“สุขภาพของอ๊ัวในวัยเรียนแข็งแรงมาก ช�วยท่ีบ�านทํางาน
ทุกวัน ไม�รู�สึกเหนื่อย ในวัยทํางานก็ไม�เห็นมีปDญหาอะไร
เกิดข้ึน จนถึงอายุ 47 ป: ไม�ทราบว�าเป�นเพราะอะไร ไหล�
ข�างขวาของอ๊ัวยกข้ึนไม�ไหว ไม�ได�ปวดตลอดเวลา แต�ปวด
เป�นบางเวลา ทําให�ทํางานไม�สะดวก” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กกอนท่ีมาฝ>กไทเก	กเปNนโรคเก่ียวกับไหล 
ไมแนใจวาปวดเพราะอะไร และปวดเปNนบางชวงเวลาเทานั้น 

นาย cao yue fei  ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพกอนฝ>กไทเก	กวา 

“อ๊ัวเป�นคนท่ีรักรูปร�าง จึงอยากฝOกให�ตนเองมีกล�ามเนื้อ 
เพราะรู�สึกมีเสน�หBดี แต�การฝOกให�มีกล�ามเนื้อไม�ได�เป�นสิ่งท่ี
ง�าย เพ่ือนบางคนไปฝOกอะไรท่ีตนเองคิดว�าใช�ได�แน�นอน 
แต�สุดท�ายทําให�ปวดกล�ามเนื้อ อ๊ัวจึงไม�อยากทําเหมือนท่ี
เพ่ือนทํา เพราะเป�นอันตรายกับตนเอง อ๊ัวจึงแสวงหาวิธีท่ี
เหมาะสมอยู�ตลอด” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กกอนท่ีมาฝ>กไทเก	กอยากให�ตนเอง      
มีกล�ามเนื้อท่ีแข็งแรง แตไมมีวิธีท่ีเหมาะสม 
 นาย cai jia liang อดีตนายกสมาคมไทเก	กแหงประเทศไทย และเปNนผู�สอนไทเก	กท่ี      
สวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพกอนฝ>กไทเก	กวา 

“สุขภาพร�างกายของอ๊ัวก็ไม�ได�ว�าไม�ดีมากนะ แค�มีหูข�าง
หนึ่งท่ีฟDงเสียงต�าง ๆ ไม�ชัด ไปหาหมอแล�ว แต�ทานยามา
นานก็ไม�เห็นหายสักที ซ่ึงเป�นสิ่งท่ีอ๊ัวเป�นห�วง เพราะอ๊ัว
ไม�ได�ล�ม ไม�ได�ตีกับคนอ่ืน ไม�ทราบว�าทําไมจึงไม�ได�ยิน หมอ
ก็บอกไม�ถูกว�าสาเหตุคืออะไร” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กกอนท่ีมาฝ>กไทเก	กเปNนโรคเก่ียวกับหู  
ซ่ึงฟBงเสียงตาง ๆ ไมคอยชัดเจน 
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 นาง deng mei hui  ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพกอนฝ>กไทเก	กวา 

“สุขภาพของอาอ๊ีไม�ค�อยแข็งแรง เพราะอาอ๊ีมีโรคหัวใจ 
เดินทางนิดเดียวก็เหนื่อยแล�ว ไปไหนต�องมีคนดูแล ถ�าไม�มี
ใครอยู�ด�วยจะห�ามออกจากบ�าน เพราะอันตรายมาก เดิน
ไกลนิดหนึ่งก็เดินกลับมาไม�ไหว” 

 จากการสัมภาษณ@กลาวได�วา สุขภาพของคนไทยเชื้อสายจีนกอนฝ>กไทเก	กสวนใหญไมคอยดี 
มีโรคประจําตัว คือ โรคหัวใจ มีโรคท่ีเปNนมาต้ังแตวัยเรียนหรือวัยทํางาน ยังหาวิธีรักษาท่ีเหมาะสม
ไมได� เชน มีคนเปNนโรคเก่ียวกับระบบประสาท บางคนเปNนโรคทางไหล และบางคนไมได�เปNนโรค    
แตอยากให�ตนเองมีกล�ามเนื้อ ก็ไมทราบวาควรออกกําลังกายแบบไหนท่ีสามารถฝ>กกล�ามเนื้อให�
แข็งแรงและไมบาดเจ็บได�งาย ๆ  

4.2.2  สุขภาพร�างกายของคนไทยเช้ือสายจีนหลังฝ;กไทเกกท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง 
ร.9 

ผลการศึกษาเรื่องสุขภาพรางกายของคนไทยเชื้อสายจีนหลังจากฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีและ
สวนหลวง ร.9 พบวา ทุกคนท่ีมีโรคตาง ๆ กอนมาฝ>กไทเก	ก จะสามารถรักษาให�ได�ดีข้ึนหรือบางคนก็
หายปsวย โดยมีคําสัมภาษณ@ประกอบดังนี้ 

นาง hou zu ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบ
เก่ียวกับเรื่องสุขภาพหลังจากฝ>กไทเก	กวา  

“อาอ๊ีรู�สึกดีใจและต�องขอบคุณเพ่ือนท่ีพามาออกกําลังกาย
แบบไทเกFกมาก ๆ ก�อนหน�านี้ อาอ๊ีปวดประสาทอย�าง
รุนแรง ไปหาหมอและทานยา ก็แก�ไขได�แค�ชั่วคราวเท�านั้น 
และต�องทานยาสม่ําเสมอด�วย แต�หลังจากได�มาฝOกไทเกFก
เป�นเวลาสองสามป: อาอ๊ีรู�สึกว�าอาการปวดประสาทลด
น�อยลง ไม�ได�ปวดเป�นประจําแล�ว ปกติอ�านหนังสือ
ประมาณครึ่งชั่วโมงก็ต�องพักผ�อนแล�ว แต�ตอนนี้อ�าน
หนังสือในอินเตอรBเน็ตก็ไม�รู�สึกปวดประสาท ก�อนจะมาฝOก
ไทเกFกก็ไม�รู�ว�าจะสามารถรักษาอาการปวดประสาทได�
หรอก แค�ทําตามท่ีหมอบอกว�า ให�ออกกําลังกายไปด�วย 
จึงมาฝOกกับเพ่ือน ตอนนี้อาอ๊ีรู�สึกว�า ตนเองโชคดีมากๆ ท่ี
ได�มีเพ่ือนคนนี้ และดีใจมากท่ีได�รู�จักมวยไทเกFก ช�วยให�  
อาอ๊ีสบายในทุกวันนี้” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กหลังจากท่ีมาฝ>กไทเก	กแล�ว สามารถ   
ทําให�โรคปวดประสาทหายได�  

นาย huang hai ping ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพหลังจากฝ>กไทเก	กวา 
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“แต�ก�อนอ๊ัวทํางานหนัก ต�องแบกของทุกวัน เพราะท่ีบ�าน
มีลูกผู�ชายคนเดียวก็คืออ๊ัว พ่ีสาวและน�องสาวแต�งงานไป
อยู�กับสามีแล�ว อ๊ัวจึงเป�นผู�ทํางานหลักในบ�าน งานท่ีทํา
ต�องใช�ไหล�ทุกวัน จึงทําให�ปวดไหล�มานาน หลังจากอ๊ัว
แต�งงานมีครอบครัวก็ยังไม�หาย จนหลายป:ก�อนอ๊ัวเริ่มมา
ฝOกไทเกFก ท่ีมาฝOกเพราะมีเพ่ือนฝOกอยู� เขาชวนมาฝOกด�วย 
เห็นไม�มีอะไรทํา ก็มาเป�นเพ่ือน ผู�ท่ีมาฝOกไทเกFกมีคนแต�จิ๋ว 
อ๊ัวจึงมีโอกาสคุยกัน ช�วงแรก ๆ อ๊ัวมาคุยอย�างเดียว       
ไม�สนใจฝOกไทเกFกเลย แต�หล�าวซือ (xue jian rong)    
ชวนไปฝOกด�วยกัน อ๊ัวเกรงใจ จึงไม�ได�ปฏิเสธ หล�าวซือ ก็ไป
ฝOกตาม หลังจากนั้นเป�นต�นมา หล�าวซือก็ดูแลอ๊ัวทุกวัน 
ช�วยสอนอ๊ัวต้ังแต� เริ่มต�น ทําอย�างนั้นมาตลอดจนถึง     
ทุกวันนี้ อ๊ัวรู�สึกว�าไหล�ของอ๊ัวไม�ปวดมากแล�ว ยกข้ึนได�
อย�างสบาย อ๊ัวจึงเข�าใจความหวังดีของหล�าวซือ อ๊ัวต�อง
ขอบคุณบุญคุณของหล�าวซือมาก ๆ อ๊ัวไม�ทราบว�าควรจะ
ใช�อะไรมาตอบแทนหล�าวซือ จึงขอเป�นพ่ีน�องกับหล�าวซือ  
หล�าวซือก็ดีใจท่ีได�ช�วยเหลืออ๊ัว” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กหลังจากท่ีมาฝ>กไทเก	กแล�ว อาการปวด
ไหลก็หายไปโดยไมรู�ตัว แสดงให�เห็นวา การรําไทเก	กสามารถรักษาโรคหัวไหลได� 

นาย cao yue fei  ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพหลังจากท่ีฝ>กไทเก	กวา 

“ไทเกFกนี้นะ ได�ผลตามใจจริง ๆ อ๊ัวชอบมาก อ๊ัวเป�นคนท่ี
ชอบออกกําลังกาย ไม�เคยหยุด แต�แม�ว�าออกกําลังกาย   
ทุกวัน กล�ามเนื้อก็ไม�ชินกับฟ\ตเนส ฝOกแล�วปวดกล�ามเน้ือ 
แต�อ๊ัวอยากฝOกให�มีกล�ามเนื้อ จนวันหนึ่งได�พบกับไทเกFก 
อ๊ัวไปถามหล�าวซือว�า การฝOกไทเกFกสามารถสร�างกล�ามเนื้อ
ได�ไหมครับ ไม�ได�ตอบ แต�ให�ตามท�านไปแล�วให�อ๊ัวทําตาม 
หลังจากอ๊ัวกลับมา อ๊ัวคิดเองว�า การออกกําลังกายแบบ
เชื่องช�าขนาดนี้จะสร�างกล�ามเนื้อให�แข็งแรงได�หรือ แต�ก็
ยอมเชื่อ (เพราะท�านหุ�นดี มีกล�ามเนื้อ) จากการฝOกจริง ๆ 
รู�สึกว�า การฝOกไทเกFกไม�ได�ง�ายเหมือนท่ีอ๊ัวคิด แม�ว�าตอน
ฝOกจะไม�ได�ใช�แรง แต�เหง่ือไหลเต็มหน�าและมีเหง่ือออก
มากกว�าปกติท่ีออกกําลังกายด�วย อ๊ัว จึงอดทนฝOกมาถึง 
ทุกวันนี้และกล�ามเนื้อของอ๊ัวก็แข็งแรงกว�าเดิมมาก การฝOก
ไทเกFกช�วยให�สุขภาพดีได�จริง ๆ” 
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 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กหลังจากท่ีมาฝ>กไทเก	กแล�ว ทําให�
กล�ามเนื้อแข็งแรงข้ึน การฝ>กก็ไมทําให�เกิดอาการปวดกล�ามเนื้อด�วย เปNนวิธีการออกกําลังกาย        
ท่ีเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย 

นาย cai jia liang อดีตนายกสมาคมไทเก	กแหงประเทศไทยและเปNนผู�สอนไทเก	กท่ี       
สวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพหลังจากฝ>ก        
ไทเก	กวา 

“อ๊ัวเป�นลูกหลานชาวจีน อ๊ัวชื่นชอบวัฒนธรรมจีน อ๊ัวเป�น
สมาชิกของสมาคมมวยไทเกFกแห�งประเทศไทยมาเป�นเวลา
สิบกว�าป:แล�ว เหมือนท่ีบอกไปว�า หูของอ๊ัวไม�ค�อยดี      
ฟDงอะไรไม�ชัดเลย แต�หลังจากท่ีอ๊ัวได�มาฝOกไทเกFก ฝOกมา
นาน ๆ ก็ช�วยให�หูของอ๊ัวได�ยินตามปกติ ตอนนี้อ๊ัว 74 ป:
แล�ว แต�ยังฝOกและสอนไทเกFกทุกวัน ฝนตกก็ไม�เคยหยุด 
การฝOกไทเกFกทําให�อ๊ัวภูมิใจ เพราะไปไหนก็มีแต�คนบอกว�า 
อ๊ัวยังหนุ�มมาก หน�าตาไม�ไปตามอายุเลย สุขภาพแข็งแรง
มาก อารมณBก็ดี ไม�เคยโกรธอะไร อ๊ัวใจเย็น ใจสงบ ไม�รีบ
ร�อน ท่ีอ๊ัวทําได�ถึงขนาดนี้ก็ เป�นผลมาจากการฝOกไทเกFก   
นี่แหละ” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กหลังจากท่ีมาฝ>กไทเก	กแล�ว ทําให�หูฟBง
ได�ชัดข้ึน นอกจากนี้ยังทําให�สุขภาพรางกายแข็งแรงข้ึน อายุ 74 ปYแล�ว แตยังฝ>กและสอนไทเก	กทุก
วัน 

นาง deng mei hui  ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องสุขภาพหลังจากท่ีฝ>กไทเก	กวา 

“อาอ๊ีไม�ใช�อยากบอกว�า การฝOกไทเกFกสามารถรักษาโรค
ของอาอ๊ีให�หายได� แต�อาอ๊ีรู�สึกดีใจมาก ท่ีอาอ๊ีป�วยเป�น
โรคหัวใจยังสามารถมาออกกําลังกายได� ตอนเช�าลูกมาส�ง
ถึงท่ีนี่ (สวนหลวง ร.9) อาอ๊ีก็สามารถทําตามหล�าวซือ     
สิ่งสําคัญคือ อาอ๊ีทําได�และได�ระบายเหง่ือออกจากร�างกาย 
ทําให�หลอดเลือดหัวใจหมุนเวียนได�ดีข้ึน สุขภาพอาอ๊ีใน 
ทุกวันนี้ดีข้ึนกว�าเดิมมาก เม่ือก�อนเดินนิดหนึ่งก็ไม�ไหวแล�ว 
แต�ตอนนี้สามารถเดินครึ่งชั่วโมงก็ไม�เหนื่อย อาอ๊ีดีใจจริง ๆ
ท่ีมีการออกกําลังกายแบบนี้ เป�นประโยชนBแก�คนท่ีมีอายุ
มาก ๆ” 

จากการศึกษา กลาวได�วา การฝ>กไทเก	กได�สร�างประโยชน@แกผู�ฝ>กทุกคน การฝ>กไทเก	ก
สามารถชวยรักษาโรคของระบบประสาท เพราะการฝ>กไทเก	กสามารถเสริมสร�างความแข็งแรงและ
เพ่ิมพลังให�กับรางกาย ตอนท่ีฝ>ก รางกายอยูในความผอนคลายและความสงบ จึงสามารถบําบัดขจัด
โรค การฝ>กไทเก	กสามารถรักษาโรคหัวไหลติด ยกมือข้ึนไมได� โรคไหลอักเสบ กล�ามเนื้อ เอวบาดเจ็บ 
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เปNนต�น การฝ>กไทเก	กสามารถรักษาโรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ เพราะในการฝ>กทําให�สมอง      
ผอนคลาย ไมคิดอยางอ่ืน จิตใจสงบ ทําให�เส�นลมปราณได�ทํางานรวมกัน การฝ>กไทเก	กยังสามารถ
สงเสริมให�กล�ามเนื้อแข็งแรงและสามารถรักษาโรคอ่ืน ๆ ได�ด�วย  

 
4.2.3  ความคิดเห็นของคนไทยเช้ือสายจีนท่ีฝ;กไทเกกท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 ท่ีมี

ต�อเรื่องสุขภาพร�างกายของตน 
สุขภาพเปNนสิ่งสําคัญท่ีทุกคนปรารถนา อาจารย@ท่ีสอนไทเก	กเปNนผู�ท่ีดูแลรักษารางกายได�เปNน

อยางดี ดังคําสัมภาษณ@นาย xue jian rong นายกชมรมไทเก	กประเทศไทย และเปNนอาจารย@ผู�สอน  
ไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาพวา 

 “อาจารยBท่ีสอนไทเกFกทุกท�านเป�นผู�ท่ีให�ความสําคัญแก�
สุขภาพมาก สุขภาพเป�นสิ่งท่ีไม�มีใครสามารถช�วยเราดูแล
ได� นอกจากตัวเราเองเท�านั้นท่ีจะเป�นผู�กําหนด เป�นสิ่งท่ี
เราเลือกได� ในเวลาท่ีผ�านมาเราดําเนินชีวิตอย�างถูกต�อง 
เราสนใจเรื่องอาหารการกินมากน�อยแค�ไหน เรากินเพ่ืออยู�
ไปวัน ๆ หรือเรามีความสุขกับการกินจนมากเกินไป ถ�า
เป�นเช�นนั้น คงถึงเวลาแล�ว ท่ีเราต�องรีบปรับตัวและ        
ไม�ปล�อยวางกับการดูแลรักษาสุขภาพให�แข็งแรงอยู�เสมอ 
เพราะหากเป�นปDญหาข้ึนมาแล�ว อาจสายเกินไปสําหรับ
การแก�ไข เม่ือพูดถึงการดูแลสุขภาพ เรื่องอาหารการกิน   
ดูเหมือนจะเป�นเรื่องท่ีเห็นได�ชัดเจนกว�าเรื่องอ่ืน ดังนั้น   
การปรับพฤติกรรมการกินให�ถูกต�อง ถูกหลัก กินเป�นเวลา 
ท่ีสําคัญคือ กินให�พอดีและกินให�หลากหลาย ก็สามารถลด
ความเสี่ยงต�อการเจ็บป�วย ในการทําความเข�าใจเรื่อง   
การกิน อาหาร เพ่ือสุขภาพท่ีดีและห�างไกลโรคต�าง ๆ     
ท่ีเกิดจากการกินได�ชัดเจนยิ่งข้ึน ลองสํารวจตัวเองว�ามี
พฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือสุขภาพมากน�อยแค�ไหน   
แล�วจะรู�ว�าตนเองมีสุขภาพท่ีดีหรือยัง” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู�ท่ีฝ>กรําไทเก	กมาตลอดจะให�ความสําคัญกับ   
เรื่องสุขภาพมาก อยากมีสุขภาพท่ีแข็งแรงต�องรักษาด�วยตนเอง คนอ่ืนไมสามารถชวยเราได� ซ่ึงอาหาร
เปNนสิ่งท่ีสําคัญมากตอการมีสุขภาพท่ีดี ทานอาหารต�องครบ 5 หมู ถ�าทานอาหารมีคุณภาพก็จะ
สามารถชวยปuองกันโรคตาง ๆ ได� คําโบราณบอกวา “โรคมาจากอาหารท่ีกินเข�าไปในปาก        
ความเดือดร�อนมาจากคําพูดท่ีออกมาจากปาก” ฉะนั้นเม่ือจะบริโภคสิ่งตาง ๆ ควรนึกเสมอวา จะมี
โอกาสทําให�เราเปNนโรคหรือเปลา 

สุขภาพของอาจารย@ผู�สอนมีความแข็งแรง ชอบออกกําลังกายมาก ๆ จนถึงทุกวันนี้ก็ยังปฏิบัติ
อยางสมํ่าเสมอ ดังคําสัมภาษณ@นาย xue jian rong นายกชมรมไทเก	กประเทศไทย และเปNน    
อาจารย@ผู�สอนไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาพวา 
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“จากการคุยกันกับอาจารยB ๆ ได�เล�าประวัติของท�านให�ฟDง
ว�า ในวัยเรียนชอบการกีฬาทุกประเภท ท้ังเตะบอล เล�น
บาสเกตบอล ว�ายน้ํา เป�นทุกอย�าง จะให�เล�นแบบไหนก็ได� 
แต�ในเม่ือจบการศึกษาต�องเข�าสู�สังคม ต�องทํางานทําการ 
แล�วแต�งงานมีลูกก็ไม�สามารถหาเวลาไปเล�นกีฬาหรือออก
กําลังกายได� ซ่ึงอายุก็มากแล�วไม�ค�อยชอบบรรยากาศแบบ
คึกคักจนเกินไป ไม�สะดวกในการวิ่ งแล�ว กีฬานั้น ๆ        
มีโอกาสเกิดอันตรายด�วย บังเอิญวันหนึ่งได�ไปเดินเล�นท่ี
สวนลุมพินี พบกับเพ่ือนกําลังรําไทเกFกท่ีนั่น ก็นั่งมองเขา
รํากันเป�นชั่วโมง เห็นนิ่ง ความสงบ เคลื่อนไหวอย�างช�า ๆ 
คนท่ีมองก็เกิดความใจเย็นไปด�วย กลับมาวันรุ�งข้ึนก็ได�ไป
เข� าร� วม“กลุ� มความนิ่ งแห� งความสุข”ตอนนั้น คือป:      
ค.ศ. 2000 จนถึงทุกวันนี้คือป: ค.ศ. 2013 รํามา 13 ป:แล�ว 
ตอนนี้อายุ 70 กว�ายังไปป:นเขาได� เหตุผลก็เพราะรําไทเกFก
มาทุกวัน ทําให�ไม�เจ็บไข�ได�ป�วย อารมณBดีใจเย็นกับทุกสิ่ง” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา กีฬาตาง ๆ ท่ีวัยรุนชอบเลนในวัยเรียนมีความเสี่ยง
อันตราย กีฬาประเภทท่ีใช�แรงภายนอกจะทําให�เกิดอุบัติเหตุได�งาย ไมวานักกีฬาของทีมชาติหรือ
นักเรียนนักศึกษาท่ีเลนในเวลาวางก็ตาม อุบัติเหตุจะเกิดข้ึน เม่ือเราไมได�ต้ังใจ แตการออกกําลังกาย
แบบไทเก	ก ไมได�ใช�กําลังภายนอก แตใช�กําลังภายใน เชน ใช�สมาธิ ความสงบนิ่ง เปNนต�น ในเม่ือ   
การรําจะสามารถหลีกเลี่ยงอันตรายท่ีเกิดข้ึน นอกจากสามารถหลีกเลี่ยงอันตรายแล�วยังสามารถชวย
รักษาโรคภัยไข�เจ็บตาง ๆ ได�ด�วย ไทเก	กเปNนกีฬาหรือการออกกําลังกายแบบไมหักโหม มีความออน
นุมแตแข็งแกรง 

จากการสัมภาษณ@เรื่องสุขภาพของผู�ฝ>กไทเก	กท่ีสวนลุมพินีได�รู�วา การรําไทเก	กสามารถรักษา
โรคได�จริง ๆ ดังท่ีนาง hou zu ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
สัมภาษณ@เก่ียวกับเรื่องสุขภาพวา 

“ดิฉันถามอาอ๊ี (น�า) ว�า : อาอ๊ีอายุเท�าไหร�แล�วคะ          
อาอ๊ี (น�า) ตอบดิฉัน ว�า :  ตอนนี้อาอ๊ีอายุ 60 กว�าแล�ว  
ดิฉันถามอาอ๊ี(น�า) ว�า : ทําไมดูแล�วไม�เหมือนนะคะ ดูแล�ว
เหมือนอายุ 40 กว�าเอง อาอ๊ีมีเคล็ดลับอะไรหรือเปล�าคะ 
อาอ๊ี (น�า) ตอบดิฉัน ว�า : ตอนอาอ๊ีอายุ 40 ป:ป�วยเป�นโรค
ต�าง ๆ บ�อยมาก เช�น เป�นหวัด หน�ามืด หูฟDงไม�ดี ทานยา
อะไรก็ไม�หาย ไม�ว�ายาท่ีประเทศไทย ยาจีน ยาฝรั่ง ก็ลอง
ไปหมดแล�ว แต�ก็ไม�ได�ผล ค�ารักษาก็เสียไปเป�นหม่ืน ๆ     
อาอ๊ีทานยาหลายป: จนถึงอาอ๊ีอายุ 49 ป:ได�เริ่มเรียนไทเกFก 
จนถึงตอนนี้ก็ 10 กว�าป:แล�ว ตอนนี้อาอ๊ีไม�ได�เป�นอะไรเลย 
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ไม�ป�วย หน�าไม�มืด แถมยังอารมณBดีทุกวันด�วย ไทเกFกน่ี
แหละเป�นยาแก�ไข�หวัดท่ีดีท่ีสุด” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา การรําไทเก	กไมใชเพียงแคชวยให�สุขภาพแข็งแรง
อยางเดียว แตยังสามารถแก�ไขโรคบางอยางได� สิ่งท่ีสําคัญอีกประเด็นหนึ่งคือ การท่ีอดทนรําไทเก	ก
อยางตอเนื่องและเปNนเวลานาน จะทําให�หน�าตาออนกวาอายุจริง มีหน�าตาท่ีสดชื่นแจมใส 

ในสวนสาธารณะตาง ๆ ทุกเช�า-เย็นจะมีคนมาเดินวิ่งและออกกําลังกายแบบตาง ๆ กันมาก 
โดยเฉพาะในวันหยุด ใครอยากจะออกกําลังกายแบบไหน กับกลุมไหน เลือกได�ตามถนัด สวนใหญจะ
อยูเปNนกลุม ๆ มีสีเสื้อแยกให�ชัดเจน และขาดไมได�คือเรื่องอาหารการกิน แตละคนมีอะไรจะนํามา
แบงปBนกัน แสดงน้ําใจซ่ึงกันและกัน ได�ออกกําลังแล�วยังได�เพ่ือนท่ีรู�ใจกันอีกด�วย จากสภาพตอนนี้
สามารถรับรู�ได�วา คนสมัยนี้นอกจากให�ความสําคัญกับครอบครัว การงานแล�ว ยังให�ความสําคัญตอ
เรื่องสุขภาพเปNนอยางมากด�วย  

การออกกําลังกายต�องปฏิบัติอยางตอเนื่อง ดังท่ีนาย cai jia liang นายกเกาและอาจารย@
ผู�สอนท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาพวา 

“ท่ีกรุงเทพมหานครมีสวนสาธารณะต�าง ๆ ในบริเวณพ้ืนท่ี
มีชาวไทยเชื้อสายจีนและชาวจีนเป�นจํานวนมาก ชาวไทย
เชื้อสายจีนในปDจจุบันตามท่ีสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงไป มี
การแข�งขันท่ีต�องทํางานและการประกอบอาชีพเพ่ือให�มี
เงินมีทองมากมายมาอํานวยความสะดวกสบายในชีวิต   
ทําให�ขาดความใส�ใจในการดูแลสุขภาพ ขาดการออกกําลัง
กายอย�างต�อเนื่อง การฝOกรํามวยไทเกFกจึงเป�นทางเลือกอีก
วิธีหนึ่งในการออกกําลังกาย โดยประโยชนBสูงสุดคือช�วยให�
มีสุขภาพกายใจแข็งแรง ดํารงความเป�นหนุ�มสาว ยืดอายุ
ให�ยืนยาว” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ในชีวิตประจําวันของประชาชนทุกคนในสมัยกอน
จะยุงกับการทํางานหาเงินเปNนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด การมีชีวิตรอด จึงไมสนใจเรื่องอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจาก
การทํางาน ในยุคสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การใช�ชีวิตในสังคมดีข้ึน ทุกคนก็เริ่มต่ืนตัวมามองตนเอง  
มากข้ึน จึงมาปรับตัวโดยการออกกําลังกาย ซ่ึงการรํามวยไทเก	กจะเปNนวิธีท่ีดีท่ีสุดสําหรับผู�ท่ีมีอายุ
มากแล�ว เพราะการรําไทเก	กไมต�องใช�แรงภายนอกเชนเดียวกับกีฬาอ่ืน ๆ และยังสามารถชวยให�เส�น
เลือดไหลเวียนได�ดีข้ึน จิตใจสงบสบาย จึงเหมาะสมกับผู�สูงอายุ 

การออกกําลังกายโดยรํามวยไทเก	กสามารถชวยแก�ไขโรคตาง ๆ ท่ีเราคิดวาไมอาจรักษาให�
หายจากยาอ่ืน ๆ ได� ไทเก	กเปNนกีฬาประเภทท่ีสงเสริมให�รางกายแข็งแรง อารมณ@ดี ไมหงุดหงิด      
ใจเย็น ถ�าสามารถรําได�อยางตอเนื่อง ดังท่ีนาย cai jia liang อดีตนายกและอาจารย@ผู�สอนท่ี       
สวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาพวา 

“อ๊ัวฝOกรําไทเกFกมาต้ังแต�อายุ 59 และตอนนี้อายุ 74 แล�ว 
ในเวลา 10 กว�าป:ท่ีผ�านมา ไม�เคยเว�นถึงหนึ่งสัปดาหB 
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นอกจากมีธุระต�องไปสัก 4-5 วัน แต�ก็ไม�เกินหนึ่งสัปดาหB 
เม่ือก�อนหูของอ๊ัวฟDงไม�ได�ยินเลย แต�ในช�วงระยะเวลาท่ีฝOก
ไทเกFก อาการเช�นหูหนวกหายไปโดยไม�รู�ตัว ก็ไม�ได�ทานยา
อะไรด�วย รําไทเกFกมา 15 ป: ทําให�ผมสุขภาพดี ร�างกาย
แข็งแรง ได�ผ�อนคลาย ขามีแรงมากข้ึน เดินนานแค�ไหนก็
ไม�รู�สึกเหนื่อย ไม�ป�วย ช�วยแก�ปDญหาของผู�สูงอายุได�ดีมาก 
เป�นกีฬาท่ีชอบมากท่ีสุด” 

จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา สุขภาวะเปNนเรื่องของภาพรวมด�านตาง ๆ ท้ังด�าน
รางกาย อารมณ@ จิตใจ การพูดจะราเริงไปหมด นารักเหมือนเด็กท่ียังไมเติบโตจากอกแม ความสุข 
งาย ๆ ท่ีประชาชนทุกคนต�องการก็คือสุขภาพแข็งแรง ไมเจ็บปวด ไมมีความทุกข@จากรางกาย      
เปNนบุญคุณของผู�ใหญท่ีไมสร�างความเดือดร�อนแกลูกหลาน เราเองก็มีความสุขสบาย 

การรําไทเก	กสามารถรําได�ต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผู�ใหญ ดังคําสัมภาษณ@นาง huang xi xuan  
ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“การรําไทเกFกสามารถรําจากวัยเด็กอายุต้ังแต� 7 ป:จนถึง
ผู�สูงอายุในวัย 60 ป:ข้ึนไปได� รวมท้ังผู�ท่ีมีร�างกายอ�อนแอก็
สามารถฝOกได� ถ�าฝOกติดต�อกันไปหลาย ๆ เดือนจะรู�สึกถึง
ความแข็งแรงของร�างกาย กระดูก กล�ามเนื้อยืดหยุ�น 
แข็งแรง เดินม่ันคง มีสมาธิจิต ต้ัง ม่ัน คล�องแคล�ว มี
ชีวิตชีวาเหมือนดิฉัน (ท�านหัวเราะเอง) ท�านเสริมว�า อาอ๊ี
ได�รู�จักไทเกFกเป�นเพราะว�ามีหมอแนะนํา แต�พวกหนู
อาจจะไม�ได�มีหมอแนะนําให� ด�วยเหตุท่ีพวกหนูยังเป�น
วัยรุ�น ยังไม�ต�องไปหาหมอเป�นประจํา แต�อาอ๊ีบอกให�นะ 
มาฝOกรําไทเกFกกับพวกอาอ๊ีกันเถอะ ถึงวัยสูงอายุจะได�มี
สุขภาพท่ีแข็งแรง” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา ผู� ท่ีรําไทเก	กอยูแล�ว จะเห็นความสําคัญใน       
การสงเสริมสุขภาพทางกายและทางใจด�วยการออกกําลังกายโดยวิธีรําไทเก	ก ไทเก	กต�องรําอยาง
ตอเนื่องจึงมีผลตอรางกาย การรําไทเก	กต�องรําในสถานท่ีท่ีเหมาะสม สวนหลวง ร.9 จึงได�จัด       
โครงการรําไท�เก	ก เพ่ือสงเสริมสุขภาพ เพราะสวนหลวง ร.9 เปNนพ้ืนท่ีสีเขียวและมีความรมเย็น 
เหมาะกับการออกกําลังกายทุกประเภท 
 สุขภาพรางกายต�องดูแลรักษาต้ังแตวัยเด็กจึงจะได�ผลประโยชน@ท่ีดี ดังท่ีนาง liu jin e ผู�รํา  
ไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“อาอ๊ีอยากกลับไปวัยเด็กมาก ๆ จะได�ดูแลสุขภาพต้ังแต�
เด็ก เม่ืออายุยังน�อยร�างกายจะดี ทําอย�างไรก็ไม�รู�สึก
เหนื่อย เป�นพ้ืนฐานท่ีเสริมสร�างสุขภาพร�างกายท่ีแข็งแรง 
แต�เม่ือเราแก�แล�ว อาอ๊ีอิจฉาพวกหนูมาก ได�รู�จักไทเกFกใน
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วัยเรียน ถ�าหนูเริ่มฝOกไทเกFกต้ังแต�ตอนนี้ รับรองถึงอายุ 70 
ก็ยังดูเหมือนอายุ 50 ป:” 

จากการศึกษากลาวได�วา ผู�สูงอายุท้ังหลายจะให�ความสนใจกับสุขภาพเปNนอันดับหนึ่ง ซ่ึงให�
ความสําคัญและระมัดระวังในเรื่องทานอาหารประเภทตาง ๆ นอกจากนี้ ทุกคนมีความคิดเหมือนกัน
วา สุขภาพท่ีดีต�องรักษาต้ังแตวัยเด็ก ถ�าปsวยเปNนประจําในวัยเด็กจะสงผลท่ีไมดีตอเม่ืออายุมากข้ึน 
ผู�ปกครองก็มีหน�าท่ีชวยให�เด็ก ๆ สนใจกับการออกกําลัง  

 
4.3  ไทเกกกับประโยชน=ต�อสุขภาวะท้ัง 4 ด3าน 

มวยไทเก	กมีลักษณะนุมนวล โอนออน ผอนคลาย การเคลื่อนไหวลื่นไหลตอเนื่อง การหายใจ
สอดประสานไปกับการเคลื่อนไหวพร�อมท้ังต�องต้ังจิตติดตามการเคลื่อนไหวของรางกายไปตลอด    
ทําให�เกิดสมาธิ เนื่องจากไมมีการเกร็งกล�ามเนื้อ หรือการออกแรงกระแทก จึงมีโอกาสเกิด          
การบาดเจ็บได�น�อยเม่ือเทียบกับกีฬาท่ีใช�แรงชนิดอ่ืน ๆ จึงเหมาะกับคนทุกเพศทุกวัย แม�แกชรา   
อายุ   90-100 กวาปYก็ยังฝ>กฝนได�   

          หมอโบราณจีนระบุวา ในหน�าร�อนควรนอนเร็วและต่ืนเช�า ถ�านอนไมพอก็ควรนอนกลางวัน
สักครึ่งชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมง จะทําให�เลือดลมหมุนเวียนได�คลอง และท่ีสําคัญคือ ไมวาออกกําลังกาย 
ทองเท่ียว พักผอน หรือการมีเพศสัมพันธ@ ล�วนควรมีความพอเหมาะพอสมควร พยายามรักษาจิตใจให�
สงบ ไมอารมณ@เสีย ไมหงุดหงิดและไมโกรธ จึงสามารถปuองกันโรคในฤดูใบไม�รวงได� พูดถึง          
การออกกําลังกายในหน�าร�อน ไมควรใช�แรงมากจนทําให�เหง่ือออกมากเกินไป หมอจีนเห็นวา       
การออกกําลังกายในหน�าร�อนท่ีดีท่ีสุดคือมวยไทเก	ก ชาวจีนเห็นวาไทเก	กรวบรวมพลังท้ังสองอยางเข�า
ด�วยกัน คือการ "เคลื่อนไหว" ในความ "สงบ" ความ "เร็ว" ในความ "ช�า" การฝ>กมวยไทเก	กสามารถ
สัมผัสชีวิต สัมผัสธรรมชาติ ทําให�จิตใจและรางกายกลมกลืนไปกับธรรมชาติ อีกท้ังยังดีตอหลอดเลือด
หัวใจและการหมุนเวียนของเลือดลม (cri. 2555 : ออนไลน@ ) 

ประโยชน@ท่ีได�รับนอกจากจะชวยให�สุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจแล�ว ยังชวยสงเสริม
ให�ความสัมพันธ@ของคนไทยเชื้อสายจีนได�ใกล�ชิดกันมากข้ึนและชวยในเรื่องฝ>กฝนปBญญาของผู�อาวุโส 
ฉะนั้นประโยชน@ของไทเก	กท่ีมีตอสุขภาวะท้ังหมด 4 ด�าน มีผลการศึกษาดังตอไปนี้ 
 4.3.1  สุขภาวะทางด3านร�างกาย 

รางกายหมายถึงการทํางานเชิงระบบท่ีมีการบูรณการท่ีดีท่ีสุดสําหรับทุกสวนของรางกาย 
หัวใจก็ทํางานอีกอยาง ตับก็ทํางานอีกอยาง ม�ามก็ทํางานอีกอยาง ลําไส�ก็ทําอีกเรื่องหนึ่ง แตทุกสวน
ประสานสัมพันธ@กันเปNนอยางดี มีระบบสื่อสารท่ีดีมาก ก็คือ ระบบประสาทเกิดอะไรท่ีไหนจะสะท�อน
ถึงกันหมด มีระบบเลือดของเหลวในรางกายท่ีสงผานถึงกันหมด 

ดังท่ีนาง yu lei lei ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไกเก	กวามีประโยชน@แกรางกายอยางไรวา 

 “ผู� วิ จั ย :  ขอโทษนะคะ ขอถามหน�อยค� ะ อา อ๊ี      
ออกกําลังกายวันละก่ีชั่วโมงคะ 
  อาอ๊ี  : ประมาณ 3 ชั่วโมง 
 ผู�วิจัย : ตอนท่ีมาออกกําลังกาย อาอ๊ีทํากิจกรรม
อะไรบ�าง 
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 อาอ๊ี  : เดินเร็วประมาณ 45 นาที แล�วรําไทเกFกต�อ 
 ผู�วิจัย : อาอ๊ีคิดว�า รําไทเกFกได�ประโยชนBแก�ด�าน
ร�างกายอย�างไรคะ 
 อาอ๊ี  :  ก�อนท่ีมาฝOกไทเกFก อาอ๊ีเป�นคนป�วยบ�อยมาก 
ต�องไปหาหมอเป�นประจํา แต�หลังจากมาฝOกไทเกFก ตอนนี้
อาอ๊ีไปหาหมอป:ละไม�ถึง 3 ครั้ง อาอ๊ีจึงคิดว�า การรําไทเกFก
มีประโยชนBแก�ร�างกายจริง ๆ” 

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา การออกกําลังกายไมควรเร็วหรือนานจนเกินไป   
วันละ 1-3 ชั่วโมงพอดี เม่ือทําได�เชนนี้ จะทําให�รางกายแข็งแรง ไมเปNนโรคได�งาย ๆ 
 นาง fang xiao hua ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไกเก	กได�ประโยชน@แกด�านรางกายอยางไรวา 

“ทุกวันนี้อาอ๊ีกล�าบอกว�า สุขภาพของตนเองต�องดีกว�า
เ พ่ือนท่ีไม� ได� ไปฝOกไทเกFกแน�นอน อาอ๊ีพักอยู�แถว ๆ 
ประเวศ ไม�ไกลจากสวนหลวง ร.9 อาอ๊ีจึงเดินไปท่ี       
สวนหลวง ร.9 ทุกวัน ใช�เวลาในการเดินทางประมาณ 30 
นาที เพ่ือนอาอ๊ีฟDงแล�วตอบอาอ๊ีว�า ไม�ไปดีกว�า อาอ๊ีขํา แต�
อาอ๊ีรู�ในใจว�า เพ่ือนไปหาหมอเป�นประจํา แต�อาอ๊ีไม�ต�องไป
เลย แต�เพ่ือนเป�นคนไม�ชอบออกกําลังกาย จึงไม�สนใจ     
ท่ีอาอ๊ีบอก อีกอย�างหนึ่งการเดินทาง 30 นาทีนี้ ก็เป�น     
การเตรียมตัวก�อนฝOกไทเกFก สิ่งสําคัญคือ หลังจากการฝOก
ไทเกFกมา อาอ๊ีไม�เคยป�วยหนักเลย”   

 จากตัวอยางการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา กอนฝ>กไทเก	กควรบริหารรางกายอยางเบา ๆ 
สามารถเดินช�า ๆ สักประมาณ 10-30 นาที แล�วคอยฝ>ก จะทําให�รางกายไมเกิดการบาดเจ็บ การท่ี
สามารถเดิน 30 นาทีทุกวัน แสดงวามีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงมาก 
 นาง zhang hui hua ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านรางกายอยางไรวา 

“อาอ๊ีภูมิใจท่ีได�รู�จักการออกกําลังกายแบบไทเกFก ตอนนี้
อาอ๊ีมาฝOกทุกวัน เพราะหลังจากการฝOกไทเกFกมาเป�นเวลา 
3 ป: มีวันหนึ่ง อาอ๊ีพบกับเพ่ือนท่ีไม�ได�เจอหน�ามานาน   
ทุกคนถามอาอ๊ีว�า ทานยาอะไรอยู� ทําให�หน�าเด็กมาก อาอ๊ี
แอบดีใจและบอกว�า ไม�ได�ทานยาหรอก แต�ออกกําลังกาย
ทุกวัน เพ่ือน ๆ งงกับคําพูดของอาอ๊ีมาก แต�มีแค�อาอ๊ี 
ทราบว�านี่เป�นเรื่องจริง” 

  จากการศึกษากลาวได�วา จากข�อมูลการสัมภาษณ@แสดงให�เห็นวา การฝ>กไทเก	กมีประโยชน@
ตอรางกายจริง ๆ การฝ>กไทเก	กสามารถทําให�ผู�ฝ>กมีสุขภาพท่ีแข็งแรง แม�วาเดินทางก็ไมรู�สึกเหนื่อย 
ไมเหมือนผู�ท่ีไมฝ>กไทเก	ก ออกจากบ�านต�องนั่งรถอยางเดียว การรําไทเก	กท่ีสวนสาธารณะตาง ๆ ใน
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ทุกวันนี้เปNนวิธีรณรงค@ให�ชาวไทยทุกคนให�ความสําคัญแกสุขภาพของตนเองมากข้ึนโดยใช�วิธีธรรมชาติ 
ไมต�องอาศัยยาในการรักษา  

การรําไทเก	กยังมีประโยชน@ตอรางกายอีกประเด็นหนึ่งคือ สามารถชะลอความแก การรํา   
ไทเก	กทําให�การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน เปNนการสงเสริมศักยภาพในการดูแลรักษารางกายด�วยวิถี 
ทางธรรมชาติท่ีมีแล�วให�ตนเอง เม่ือได�มีการระบายเหง่ือออกจากรางกายก็เหมือนได�ระบายพิษออก
จากรางกาย ทําให�ผิวหนังสดใส เปNนวิธีชะลอความแก การฝ>กไทเก	กเปNนการผอนคลายระบบตาง ๆ 
ของรางกายให�สงบระงับลง ทําให�เกิดปYติหลอเลี้ยงในทุกชวงเวลาในการฝ>กฝน   

ดังท่ีนาย cai jia liang อดีตนายกและอาจารย@ผู�สอนท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : 
สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาพทางด�านรางกายวา 

 “การฝOกไทเกFกทําให�ร�างกายแข็งแรง ยืดหยุ�น กล�ามเนื้อ 
เส�นเอ็น และกระดูก ทุกส�วนของร�างกายมีโอกาสได�
เคลื่อนไหว รักษารูปร�างให�พอดี ไม�ผอม ไม�อ�วน และเรียน
ไทเกFกรู�สึกว�าการฝOกไทเกFกจะช�วยปรับความสมดุลและ
สร�างความแข็งแรง ช�วยให�ผิวหนังแข็งแรง ปcองกันผิวหนัง
ร�อน โรคและสิวต�าง ๆ เป�นต�น”            

             จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา การฝ>กไทเก	กจะทําให�รางกายแข็งแรง สมบูรณ@ ไมอ�วน แม�วา
น้ําหนักเหมือนเดิม แตกล�ามเนื้อจะดูดีข้ึน  
 ผู�ท่ีมาฝ>กไทเก	กท่ีสวนสาธารณะมีสุขภาพแข็งแรงกวาผู�ท่ีไมได�รําไทเก	ก คนท่ีรําไทเก	กทุกคน
จะไมเหนื่อยงาย เดินทางได�นานกวาคนท่ีไมได�รําไทเก	ก ดังท่ีนาย cai ji hong ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี
(22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา 

“เม่ือก�อนท่ีอ๊ัวยังไม�ได�รู�จักและไม�ได�รําไทเกFก ไปเท่ียวท่ี
ไหนก็ตาม เดินนิดเดียวก็รู�สึกเหนื่อย ไม�ยอมเดิน ต�องนั่งรถ
อย�างเดียว เช�นไปเท่ียวชมสวนดอกไม� ในใจอยากไป
ถ�ายรูปมาก ๆ แต�สถานท่ีท่ีสวยสุดจะขับรถเข�าไปไม�ได� อ๊ัว
ก็เลือกท่ีจะนั่งอยู�บนรถ ไม�ไปไหน แต�หลังจากรําไทเกFกมา
ประมาณ 2-3 ป:  แล�วไปเท่ียว สามีของอ๊ัวว�า  อ๊ัวจะ
เปลี่ยนไปเป�นอีกคนหนึ่งแล�ว เดินทางได�นาน ไม�รู�สึก
เหนื่อย”   

 ใคร ๆ ก็ทราบวา คนท่ีฝ>กเต�นรําต�องมีรางกายท่ีออนโยน สามารถหักข�อกระดูกของตนเองได�
อยางสะดวกสบาย เง่ือนไขดังนี้ ต�องฝ>กมาต้ังแตอายุยังน�อย หรือท่ีเปNนรางกายท่ีออนตามธรรมชาติอยู
แล�วจึงสามารถทําได� หรือไมก็คือผู�ท่ีฝ>กโยคะก็เชนกัน ก็สามารถทําทายาก ๆ ได�เหมือนคนท่ีเต�นรํา 
เชน ทาเอาปลายเท�าไปยืดท่ีหัว สําหรับคนท่ีไมได�ฝ>กเต�นหรือฝ>กโยคะก็จะไมสามารถทําได� แตมีอาอ๊ี
ทานหนึ่งบอกวา ทานทําได� ดังท่ีนาง deng mei hui ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวงร.9 (24 กันยายน 2556 : 
สัมภาษณ@) ได�เลาวา  

“สุขภาพร�างกายของคนเราก็เหมือนกับมีดเล�มหนึ่ง ถ�าเรา
เอามีดเล�มนี้มาใช�บ�อย ๆ มีดเล�มนี้ ก็จะคมอยู�ตลอด 
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ร�างกายของเราก็เช�นเดียวกัน ถ�าเราไม�เคยออกกําลังกาย 
เราก็เหมือนมีดท่ีไม�เคยเอามาใช�งาน จะท่ือ เม่ือก�อน     
อา อ๊ี ก็ไปออกกําลังกาย แต�ไม� ได�ฝOกรําไทเกFก แต�วิ่ ง      
ตามปกติ ก็ไม�สามารถยกขาไปโดนหัวได�  แม�ว�าเป�น          
การออกกําลังกายเช�นกัน แต�แค�เหง่ือยอออกย�างเดียว 
เหนื่อยด�วย หลัง ๆ ได�มาฝOกรําไทเกFก จึงทําให�ร�างกาย
อ�อนโยน ตอนนี้อาอ๊ีสามารถทําตัวอ�อนเหมือนคนท่ีเต�นรํา 
สามารถกระโดดข้ึนแล�วเตะเท�าโดยตัวไม�หนัก ตอนลงพ้ืน
แบบเบา ๆ ” 

 จากการศึกษากลาวได�วา การออกกําลังกายโดยรําไทเก	กมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายมนุษย@ หลังจากการรําไทเก	กสามารถชวยให�สุขภาพรางกายจากท่ีออนแอกลายเปNนสุขภาพ
รางกายท่ีแข็งแรงกวาคนท่ีมีอายุน�อยกวาหรือคนท่ีมีรางกายแข็งแรงกวาได�และทําให�รางกายมี    
ความยืดหยุนมากข้ึน ไทเก	กเปNนการออกกําลังกายท่ีมีความนุมนวล ฝ>กแล�วไมมีความเสี่ยงใน       
การฝ>ก ไมต�องกลัววาจะเกิดการบาดเจ็บในการฝ>ก ทําให�ลูกๆ ท่ีบ�านสบายใจในตอการไป            
ออกกําลังกายของผู�สูงอายุ  

4.3.2  สุขภาวะทางด3านจิตใจ 
จิตใจหมายถึง ความรู�สึกนึกคิด เชาว@ปBญญา ความสํานึกความมีสติ แตความคิดเปNน

องค@ประกอบสําคัญของจิตใจท่ีสามารถรู�เห็นได�กํากับและควบคุมอยางชัดเจน บางครั้งจึงใช�คําวา
“ความคิด”แทน            

ดังท่ีนาง lin ai ling ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านจิตใจอยางไรวา 

“จากการรําไทเกFกช�วยให�อาอ๊ีคิดเรื่องต�าง ๆ รอบคอบ 
มากข้ึน เม่ือก�อนอาอ๊ีไม�ชอบยุ�งกับใคร เรื่องใครเรื่องมัน  
ไม�เก่ียวกับอ๊ัว แต�อาอ๊ีเป�นคนอารมณBแรง มีเรื่องนิด ๆ 
หน�อย ๆ ก็ไม�ยอมแล�ว แต�หลังจากมาฝOกไทเกFกท่ีนี่     
(สวนลุมพินี) ทําให�อาอ๊ีปรับเปลี่ยนความคิดของตนเอง   
มาเป�นผู� ท่ี รับฟDง เหตุผลจากเรื่อง ท่ี เ กิด ใจเย็น ๆ มี     
ความผูกพันกับคนรอบข�างมากข้ึนโดยไม�รู� ตัว วงการ   
การฝOกไทเกFกเป�นวงการท่ีมีเสน�หBพิเศษจริง ๆ ไม�ใช�แค�
วิ ธี การออกกําลังกายอย�างเ ดียว แต� เป�นวงการ ท่ี มี
ประโยชนBมากกว�าท่ีคุณคิด  ถ�าไม�เชื่อขอเชิญทุกท�าน    
เข�ามาสัมผัสด�วยตนเอง จะได�ทราบว�าท่ีอ๊ัวพูดนั้นไม�ได�
โกหกจริง ๆ" 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ไทเก	กเปNนกิจกรรมท่ีปลูกฝBงให�คนท่ีรํามีจิตใจสงบ เม่ือจิตใจสงบ
จะทําให�คิดอะไรได�ถูกต�อง คิดอะไรได�เร็วกวาปกติ ชวยให�งานท่ีกําลังทําอยูไปสูจุดหมายได�เร็วกวา 
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การฝ>กไทเก	กมีสวนชวยฝ>กอบรมจิตใจให�สงบ แนวแน ม่ันคงชวยฝ>กนิสัยให�เปNนคนหนักแนน 
อดทน เยือกเย็น และมีขันติ ฝ>กประสาทให�แหลมคม ยกระดับจิตใจให�มีความเมตตา กรุณา เข�าใจ
เพ่ือนมนุษย@และเข�าใจตนเอง ดังท่ีนาง zhao yong mei ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวงร.9 (24 กันยายน 
2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“หลังจากดิฉันได�เรียนไทเกFก ทําให�มีสมาธิมากข้ึน ฝOกนิสัย
ให�เป�นคนหนักแน�น อดทน เยือกเย็น และมีขันติ ดิฉันมี
อารมณBท่ีเย็นลง ไม�วอกแวก ไม�ใจลอย รู�สึกว�าการฝOก     
ไทเกFกทําให�จิตใจผ�อนคลาย มีสมาธิ” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา การรําไทเก	กมีบทบาทตอจิตใจผู�รํา 2 ข�อ คือ 1) ทําให�ระดับ
สมาธิในชีวิตตัวเองดีข้ึน 2) สร�างนิสัยให�เปNนคนหนักแนน อดทน เยือกเย็น 

การรําไทเก	กต�องอาศัยความสงบเปNนอันมาก คนท่ีไมเคยรําไทเก	กจะไมสามารถรับรู�
ความรู�สึกนั้นได� เพราะคนท่ีเดินผานแล�วมองเห็นแครู�สึกวา การรําไทเก	กเปNนกิจกรรมท่ีช�า และ 
เหมาะสําหรับผู�สูงอายุเทานั้น แตท่ีจริงแล�วไมใชอยางนั้น ดังท่ีนาง gao fen lv ผู�รําไทเก	กท่ี       
สวนลุมพินี   (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา 

“ประมาณ 3-4 ป:ท่ีแล�ว อาอ๊ีไปเดินเล�นท่ีสวนลุมพินี เห็นมี
กลุ�มคนท่ีรําไทเกFกท่ีนั่น อาอ๊ีก็คิดในใจว�า ทําไมเขา
สามารถรําท�าอะไรไปช�าขนาดนี้ ให�ฉันทําไม�ได�หรอก แต�
ละท�ามีการหยุดนานถึงหลายนาที เขาไม�เบื่อหรือ แต�   
ตอนนั้นคือ ตัวเราเองยังไม�เคยได�สัมผัสกับไทเกFก ในตอนนี้
อาอ๊ีก็สามารถรับรู�ความรู�สึกท่ีเชื่องช�าอย�างนั้นและเกิด
ประโยชนBแก�จิตใจของตนมากขนาดนี้ จากเม่ือก�อนอาอ๊ี
เป�นคนใจร�อนมาก ๆ จนถึงทุกวันนี้ อาอ๊ีไม�เคยอารมณBเสีย 
ทําอะไรก็ใจเย็น ทําให�สมองสบาย ๆ” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ไทเก	กเปNนกิจกรรมท่ีปลูกฝBงให�คนท่ีรํามีจิตสงบ เม่ือจิตใจสงบจะ
ทําให�คิดอะไรได�ถูกต�อง คิดอะไรได�เร็วกวาปกติ อาจชวยให�งานท่ีกําลังทําอยูไปสูจุดหมายได�เร็วกวา
และการท่ีได�พบปะกับเพ่ือน ๆ ทุกวัน ได�มีการดูแลกัน ทําให�ผู�สูงอายุสบายใจ ตอนนี้ลูก ๆ หลาน ๆ 
ของแตละบ�านก็โตแล�ว ลูกต�องไปทํางานแตเช�า หลานก็ไปเรียนแตเช�า ไมมีใครมีเวลาอยูกับผู�ใหญ 
นอกจากหลังจากเลิกงานและเลิกเรียนจึงได�มีโอกาสเจอหน�าลูกหลาน การท่ีไปพบปะกับเพ่ือนท่ี
สวนสาธารณะเปNนสิ่งท่ีดีท่ีสุดสําหรับผู�ใหญทุกทาน นาย cao yue fei ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวงร.9   
(24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“อยู�ท่ีบ�านไม�ค�อยมีอะไรจะทํา ตอนเช�าต่ืนมาก็ไม�ได�พบกับ
ใคร ลูกหรือลูกสะใภ�ไปทํางานของตนเอง รวมถึงหลานก็
ต�องไปโรงเรียน งานบ�านก็มีแม�บ�านทําแล�ว ต่ืนมาก็นั่งอยู�ท่ี
บ�านคนเดียว แต�ทุกวันนี้ พอต่ืนแล�วก็มาพบกับเพ่ือนท่ี
ส ว นส า ธ า รณ ะ  มี ค ว า มสุ ข ม า ก ท่ี ไ ด� ม า เ จ อ กั น ท่ี
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สวนสาธารณะทุกวัน เหมือนนัดไว� ต�องมาเจอกัน ทําให�มี
การรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู�ในใจ” 

  จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�ใหญก็เหมือนเด็ก เม่ือไมมีคนพูดคุยด�วยก็รู�สึกเหงา อยูคนเดียว
ก็ไมทราบวาจะทําอะไรดี ถึงอายุเกษียณอายุแล�ว ลูก ๆ เปNนหวงสุขภาพของพอแม จึงไมให�ทํางานตอ 
เ ม่ืออยู ท่ีบ�านก็ไม มีใครอยู เปNนเ พ่ือน ทําให�พอแม เหงา ฉะนั้น การท่ีได�ไปออกกําลังกายท่ี
สวนสาธารณะจึงเปNนสิ่งท่ีมีความสุขสําหรับพวกทาน ไปออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะนอกจากจะได�
สงเสริมสุขภาพรางกายให�แข็งแรงแล�ว ยังได�อยูกับคนอ่ืน ๆ มากมาย ชวยให�จิตใจของผู�ใหญสดชื่น
และแจมใส เม่ือสบายใจ ไมอารมณ@เสีย ทําให�สุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรง  
 ความสุขท่ีต�องการของแตละคนยอมแตกตางกัน แตละวัยจะมีความต�องการท่ีแตกตางกัน 
ผู�สูงอายุก็ต�องการความสุขของตนเองเชนกัน การท่ีมีรางกายแข็งแรงและมีกลุมเพ่ือน ๆ ก็เปNน
ความสุขสําหรับผู�สูงอายุ ดังท่ี นาย cai jia liang อดีตนายกสมาคมไทเก	กในประเทศไทย และเปNน
อาจารย@ผู�สอนท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�สัมภาษณ@เก่ียวกับสุขภาวะ
ทางด�านจิตใจวา 

 “คนท่ีมีอายุมากแล�ว จะไม�ค�อยคิดอะไรมาก แค�อยากให�มี
สุ ขภ าพ ท่ี แ ข็ ง แ ร ง  ไ ด� อ ยู� กั บ ครอบครั ว ไ ปน าน  ๆ          
เรื่องร�างกายเป�นสิ่งสําคัญท่ีสุดแล�ว เม่ือมีสุขภาพร�างกายท่ี
ดี จึงไม�สร�างความเดือดร�อนให�กับครอบครัว ตอนนี้ลุงก็  
รักตนเองมากข้ึนแล�ว ไม�เหมือนตอนท่ีทํางานอยู� ทุกวินาที
ให�กับงานท้ังหมด การท่ีมีสุขภาพท่ีดีเป�นความสุขของลุง” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�สูงอายุในสมัยนี้ให�ความสําคัญกับสุขภาพรางกายของตนเปNน
อันดับแรก สิ่งอ่ืน ๆ ท่ีเขาเคยมีประสบการณ@แล�ว เชน การทําธุรกิจตาง ๆ แม�วาจะได�เงินทอง
มากมาย แตสิ่งเหลานั้นไมได�สําคัญท่ีสุด เพราะถ�าไมมีสุขภาพท่ีดี มีพวกนั้นก็ไมมีชีวิตไปใช�สอยได�   
ถ�ามีสุขภาพท่ีดี อยากได�อะไรก็ยอมหาได�ท้ังนั้น                  

จากการศึกษากลาวได�วา การฝ>กไทเก	กนอกจากสามารถสงเสริมให�สุขภาพรางกายแข็งแรง
แล�ว ยังสามารถทําให�ผู�ฝ>กสร�างนิสัยให�เปNนคนหนักแนน ทําอะไรต�องคิดให�เปNนเหตุเปNนผล การรํา   
ไทเก	กชวยฝ>กอบรมจิตใจให�สงบ เปNนประโยชน@แกตนเองมาก ไมวาด�านการทํางานหรือด�านการใช�
ชีวิต รับรองวาผู�ฝ>กไทเก	กได�รับประโยชน@ไมมากก็น�อย      

4.3.3  สุขภาวะทางด3านสังคม 
สังคม คือการอยูรวมกันของมนุษย@ โดยมีลักษณะความสัมพันธ@ซ่ึงกันและกันหลายรูปแบบ 

เชน อาชีพ อายุ เพศ ศาสนา ฐานะ ท่ีอยูอาศัย ฯลฯ  สังคมของมนุษย@เกิดจากกลุมบุคคลท่ีมี      
ความสนใจรวมกันและมีวัฒนธรรมหรือประเพณี รวมถึงภาษา การละเลน และอาหารการกิน      
ของตนเองในแตละสังคม การท่ีมนุษย@รวมกันเปNนสังคมนั้น ชวยให�มนุษย@สามารถสร�างและพัฒนา   
สิ่งตาง ๆ ให�ประสบความสําเร็จได� ซ่ึงอาจเปNนไปไมได�ถ�าต�องทําสิ่งนั้นโดยลําพัง 

ในสังคมปBจจุบันทุกคนต�องอยูรวมกับคนอ่ืน ต�องชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมมีใครอยูตาม
ลําพังได� ไมวาจะออกไปทํางานหรือทํางานท่ีบ�านก็ตาม ต�องมีความสัมพันธ@กับคนรอบข�าง เชน ต�อง
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พูดคุยกัน รวมกิจกรรมด�วยกัน หรือพบกันท่ีวัดก็ต�องพูดคุยกับคนอ่ืนอยูเสมอ นาง huang yu xi      
ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“พ่ีชอบไปออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะมาก ๆ เพราะได�
มีโอกาสพูดคุยกับเพ่ือน ๆ ท่ีมาออกกําลังกายด�วยกัน   
ตอนท่ีฝOกไทเกFกยิ่งสนุกเข�าไปใหญ�เลย จําได�ว�า ตอนท่ีเพ่ิง
มาฝOกรําแรก ๆ มีไม� ก่ีคนท่ีรําเป�น อาจารยBสอนไปต้ัง   
หลายวัน ไม� มีใครจําท�าได� ท้ังหมด แล�วพวกเราก็หา
วิธีแก�ไขเอาเองโดยแบ�งกันจํานวนละท�า แล�วเอามารวมกัน 
สนุกในการจําและการฝOก จึงทําให�พ่ี ๆ ได�รู�จักกับคนอ่ืน
มากมาย” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา การคบเพ่ือนทําให�มีความสุข สามารถแก�เหงาและชวยเหลือกัน
ได� ทําให�มีโลกทัศน@กว�างข้ึน มีความสุขรวมกัน ได�แบงปBนความคิดซ่ึงกันและกัน 

วิธีท่ีรู�จักเพ่ือนท่ีเร็วท่ีสุดก็คือเดินออกจากบ�าน ไปเข�ารวมในกิจกรรมท่ีเราสนใจ ก็จะได�พบ
เพ่ือนท่ีสามารถปรึกษาหารือกันได� นาง zhou cui fang ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 
2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      

“มารําไทเกFกท่ีนี่ได�รู�จักเพ่ือนเป�นจํานวนมาก ไม�ต่ํากว�า 50 
คน อยู�ในวงการรํามวยไทเกFกทุกคนให�ความสําคัญแก�   
คนในกลุ�ม มีอะไรก็นํามาแบ�งปDนกัน เช�นพวกขนมหวาน 
ผลไม� เป�นต�น ไม�มีใครรังเกียจใคร ให�ความอบอุ�นแก�ทุกคน 
เม่ือใครมีปDญหาความลําบากอะไร เพ่ือนท่ีอยู�ในกลุ�มก็
ช�วยกันแก�ไข หลังจากท่ีรําไทเกFก พวกเราก็ยังติดต�อกัน 
เช�น คุยกันทาง facebook นัดไปทานข�าวด�วยกันหรือไป
ร�องเพลงกัน มีความสุขกับเพ่ือน ๆ ทุกคนมาก” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา การท่ีไปมีสวนรวมทํากิจกรรมกับคนอ่ืนเปNนเรื่องดีสําหรับทุกคน 
ถ�าอยูแตบ�านนาน ๆ อาจไมได�พัฒนาตนเอง เพราะไมได�สัมผัสกับคนอ่ืน ไมได�มีใครมาให�ความคิดเห็น
เม่ือเราเกิดความเดือดร�อน ในเม่ือเราเข�าสูสังคมโดยรวม ได�ทําความเข�าใจกับเพ่ือน ๆ มีอะไรก็คุยกัน
ได� ในเวลาท่ีเราหลงทางในชีวิต เพ่ือน ๆ อาจจะให�ความชวยเหลือเราได� ก็เปNนความสุขท่ียิ่งใหญ
เชนกัน 

การแบงบันเปNนอีกสิ่งท่ีพบได�ในกลุมผู�รําไทเก	ก ดังท่ีนาง hou zu ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี 
(22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา 

“อาจารยBคะ หนูเอากล�วยเชื่อมมาฝากค�ะ นี่หนูทําเอง 
อาจจะอร�อยหรือไม�อร�อยกว�าท่ีข�างนอกขายนะ แต�เป�น
น้ําใจของหนูจริง ๆ ค�ะ อาจารยBลองทานดูก�อน ถ�าไม�ถูก
ปาก อาจารยBให�ความเห็นหนู เด๋ียวหนูไปปรับรสชาติค�ะ” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา จากคําพูดงาย ๆ นี้ สามารถสื่อความรักความผูกพันท่ีลูกศิษย@กับ
อาจารย@ น้ําใจท่ีมีตอกัน ไมจําเปNนต�องให�เงินให�ทอง แตแคเอาสิ่งท่ีเราคิดวาดีมาแบงปBนกับคนอ่ืน     
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นี่ก็เปNนน้ําใจท่ียิ่งใหญท่ีสุดแล�ว จากตัวอยางนี้สอนให�เรารู�วา สิ่งเล็ก ๆ ท่ีเราทําดีตอคนอ่ืน ๆ คนท่ี
ไมได�รับอาจมองวาไมมีอะไร แตคนท่ีได�รับจะรู�สึกถึงความอบอุนความเปNนมิตรท่ีดีตอกัน  

นอกจากการรําไทเก	กแล�ว การได�มาพบเจอและทํากิจกรรมกับเพ่ือนท่ีรําไทเก	กเปNนสิ่งท่ี     
ผู�รําให�ความสําคัญด�วยเชนกัน ดังท่ีนาย xu guo ping ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 
2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านสังคมอยางไรวา 

“อ๊ัวดีใจมากท่ีได�มาฝOกไทเกFกและรู�จักกับเพ่ือน ๆ ในกลุ�ม
ฝOกไทเกFก อ๊ัวชอบอยู�กับทุกคน เพราะได�คุยกัน ได�ไปทาน
ข�าวด�วยกัน นอกจากพบเจอกับเพ่ือนในเวลามาฝOกไทเกFก
แล�ว ยังนัดไปเท่ียว ไปทําบุญด�วยกัน ได�รู�จักพวกเขาทําให�
สังคมของอ๊ัวมีความสุขและความสนุกมากข้ึน อ๊ัวจึงถนอม
รักมิตรไมตรีเหล�านี้มาก ๆ" 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา การท่ีได�มีเพ่ือนในชีวิตของตนเอง ทําให�ตนเองมีความสุข ไมวา
จะไปไหน ทําอะไรด�วยกัน ก็รู�สึกดีใจไปด�วยกัน 

นาง guo ying fang ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านสังคมอยางไรวา 

“การท่ีไม�ทะเลาะกันกับเพ่ือน ไม�ทําให�เดือดร�อนทางสังคม 
ทุกคนอยู�ร�วมกันได� เป�นวิธี ท่ีช�วยพัฒนาสังคม ในท่ีนี่  
(สวนหลวง ร.9) ผู�รําไทเกFกทุกคนเป�นเพ่ือนกัน เป�นญาติ
กันเหมือนครอบครัวเดียวกัน ไม�มีใครรังแกใครหรือเอา
เปรียบคนอ่ืน นี่ เป�นความสุขของสั งคม อา อ๊ี คิดว� า       
กลุ� ม ผู� รํ า ไท เกF กช� ว ย พัฒนาสั ง คม ให� เ กิ ดคว ามรั ก        
ความอบอุ�นเป�นผู�ท่ีสร�างประโยชนBให�แก�สังคม” 

จากการศึกษากลาวได�วา กลุมผู�รําไทเก	กท่ีสวนสาธารณะได�ชวยกันเผยแพรวัฒนธรรมจีน
และสร�างประโยชน@แกสังคม เปNนผู�ท่ีรักสังคมประเทศชาติ เปNนกลุมคนท่ีมีความรัก ชวยเหลือคนใน
สังคมเดียวกัน ทําให�การอยูรวมกันมีความสุข 

วิถีชีวิตและความสัมพันธ=ทางสังคมในกลุ�มผู3รําไทเกก  
ผลการศึกษาพบวา การรําไทเก	กท่ีสวนลุมพินีเริ่มต้ังแตหกโมงครึ่งถึงแปดโมงครึ่ง สมาชิกท่ีมา

ฝ>กรําไทเก	กเปNนคนไทยเชื้อสายจีนท้ังหมด ทุกคนชวยเหลือกัน ทุกคนดีใจมากท่ีได�มารวมตัว        
ออกกําลังกายด�วยกัน และการออกกําลังกายแบบไทเก	กท่ีสวนลุมพินีไมต�องเสียคาเรียน แตชวยกัน
จายคาน้ําคาไฟเทานั้น จายโดยสมัครใจ ไมบังคับ นอกจากนี้ หลังจากชํานาญแล�วยังสามารถไป    
สอบเปNนครูได�ด�วย โดยมีคําสัมภาษณ@ประกอบดังนี้  

นายxu guo ping ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 
 “ไทเกFกท่ีสวนลุมพีนีเริ่มฝOกต้ังแต�หกโมงครึ่งถึงแปดโมง
ครึ่ง ใครมาก�อนก็เริ่มก�อน มาหลังก็ฝOกตามไปด�วย ไม�ต�อง
รอจนครบจึงสามารถรําได� หลังจากแปดโมงครึ่ง ใคร
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อยากจะรําต�อก็รําได� ถ�าไม�เข�าใจตรงไหน อาจารยBก็ยินดี
สอนต�อ” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ไทเก	กท่ีสวนลุมพีนีเริ่มฝ>กต้ังแตหกโมงครึ่งถึงแปดโมงครึ่ง  
นาย zhang wei ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 

“สมาชิกในสมาคมไทเกFกเป�นคนไทยเชื้อสายจีน 100%  
อากงอาม�าอพยพมาจากประเทศเดียวกันท้ังนั้น แม�ว�า 
พวกเรามาเกิดในประเทศไทย แต�บรรพบุรุษของเราก็ยัง
เป�นครอบครัวเดียวกัน ดังนั้นสมาชิกทุกคนจะช�วยเหลือซ่ึง
กันและกัน ไม�ว�าใครเกิดปDญหาอะไร เม่ือเขายอมนํามาเล�า
ให�พวกเราฟDง เราก็ช�วยกันคิดหาวิธีแก�ไข ในสมาคมไทเกFก
ไม�ให�บอกความลําบากได�อย�างเดียว เม่ือทราบว�าเป�น    
วันเกิดของสมาชิก ทางสมาคมก็จัดงานฉลองให� เขา     
โดยเขาเองไม�ต�องเสียเงินใด ๆ ท้ังสิ้น” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กท่ีมาฝ>กรําไทเก	กเปNนคนไทยเชื้อสายจีนท้ังหมด ทุกคน
ดีใจมากท่ีได�มารู�จักกัน เพราะเราเกิดมาจากบรรพบุรุษเดียวกัน 

นายliang hong wei ผู�รําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�กลาววา 
“สมาชิกทุกคนมารําไทเกFกท่ีสวนลุมพีนี ไม�ต�องเสียค�าเล�า
เรียนใด ๆ ท้ังสิ้น เอกสารต�าง ๆ หรือหนังสือท่ีเก่ียวกับ
มวยไทเกFกไม�ต�องจ�ายเ งิน แต� เนื่องจากพวกเรามา       
ออกกําลังกายท่ีนี่ แล�วมีน้ําให�ด่ืม มีอาหารให�ทาน ต�องใช�
เครื่องไฟฟcาในครัวต�างๆ จึงมีค�าน้ําค�าไฟเกิดข้ึน แต�จํานวน
ก็ไม�มาก สมาชิกจ�ายแค�ป:ละ 1000 บาทเท�านั้น ค�าใช�จ�าย
นี้จ�ายโดยสมัครใจ ไม�มีการบังคับ ใครไม�อยากจ�ายก็ได�   
ไม�เป�นไร” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ทุกคนท่ีมารําไทเก	กท่ีสวนลุมพินี ควรชวยกันจายคาน้ําคาไฟ 
แบงเบาภาระของเพ่ือนๆ ทําให�ทุกคนมีความสุขด�วยกัน 

นาง tang qing ling อาจารย@ผู�สอนไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
กลาววา 

“หล�าวซือท่ีสอนวิชามวยไทเกFกท่ีสวนลุมพีนีไม�มีท�านใด
ห�วงวิชาตนเอง มีความรู�ในวิชาไทเกFกมากเท�าไรก็อยาก
สอนให�ลูกศิษยBจนหมด เพ่ือให�ลูกศิษยBของตนได�มีวิชาท่ี
มากพอแล�วไปเผยแพร�ต�อไป ในลูกศิษยBของตนก็มีหลาย ๆ 
คนไปสอบได�ใบอนุญาต แล�วไปเป\ดกลุ�มสอนไทเกFกใหม�
ของเขาเอง” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา อาจารย@ท่ีสอนไทเก	กหวังดีกับลูกศิษย@ทุกคน สอนทุกอยางให�กับ
ลูกศิษย@ อยากให�ลูกศิษย@มีความสามารถ 
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นาย xue jian rong อาจารย@ผู�สอนไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
กลาววา 

“ลูกศิษยBของอ๊ัวหลาย ๆ คนตอนนี้สามารถนําวิชาไทเกFก
ไปสอนท่ีอเมริกา เขาไปพักกินฟรีท่ีนั่นและยังมีรายได�จาก
การสอนวิชาไทเกFกอีกด�วย เขาโทรศัพทBมาบอกข�าวนี้ให�อ๊ัว
ทราบ อ๊ัวต่ืนเต�นแทนเขามาก ๆ และรู�สึกเป�นเกียรติอย�าง
มากด�วย อ๊ัวก็ยินดีกับเขาด�วย” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กสามารถนําวิชาการรําไทเก	กไปสอนคนอ่ืน ๆ ได� 
อาจารย@ก็ดีใจกับลูกศิษย@ด�วย ท่ีมีความสามารถในการเผยแพรวิชาไทเก	กตอไปได� 

นาย xue jian rong อาจารย@ผู�สอนไทเก	กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�
กลาววา 

“มวยไทเกFกเป�นการรวมถึงการเปลี่ยนแปลงระหว�างหยิน
กับหยาง เคลื่อนไหวกับอยู�นิ่ง แข็งแกร�งกับอ�อนช�อย เร็ว
กับช�า ซ่ึงใช�เทคนิคในวิชาต�อสู�และเหตุผลของการแพทยB
แผนโบราณจีนท่ีเก่ียวกับเส�นประสาท ดังนั้นนอกจาก
สามารถนํามารักษาโรคแล�ว ยังสามารถเป�นวิธีท่ีบํารุง
สุขภาพและเสริมสร�างท่ีมีประสิทธิภาพ” 

จากการศึกษากลาวได�วา ผู�รําไทเก	กมักจะต่ืนแตเช�า แล�วไปถึงสวนสาธารณะประมาณหกโมง
เช�า ออกกําลังกายเพ่ือชวยให�รางกายแข็งแรง ในตอนเช�ามีอากาศท่ีสดชื่นและยังมีการออกกําลังกาย
ด�วย ยิ่งชวยให�สุขภาพรางกายแข็งแรงข้ึนและปuองกันโรคภัยไข�เจ็บได� อาจารย@ท่ีสอนไทเก	กเปNนผู�ท่ี
สละเวลาให�กับลูกศิษย@โดยไมหวังผลตอบแทนใด ๆ ท้ังสิ้น เปNนผู�มีบุญคุณแกสมาชิกในสมาคมไทเก	ก
เปNนอยางมาก สมาคมไทเก	กได�มีการพัฒนาจากพ้ืนท่ีเพ่ือออกกําลังกายอยางเดียวมาเปNนครอบครัว
ใหญ ได�รู�จักเพ่ือน ๆ มากข้ึน ทําให�รู�สึกอยากมาพบเจอทุกวัน อยากมาออกกําลังกายด�วยกันทุกวัน    
ผู�ท่ีมารําไทเก	กเปNนคนไทยเชื้อสายจีนทุกคน มีจุดรวมกันคือ สามารถใช�ภาษาถ่ินสื่อสารกันได� เปNน
เหตุผลหนึ่งท่ีทําให�กลุมคนไทยเชื้อสายจีนมารวมตัวกันทุกวัน สมาชิกมารําไทเก	กท่ีสวนลุมพีนีเปNน
เวลานาน จึงมีความผูกพันกันเหมือนญาติของตนเองไมเคยลืมกัน มีสิ่งดี ๆ ก็อยากให�ได�แบงปBน
ด�วยกัน มีความเอ้ือซ่ึงกันและกัน ในระยะเวลาท่ีได�มาออกกําลังกายรําไทเก	กด�วยกัน ชวยสร�างมิตร
สร�างความสัมพันธ@ท่ีดีตอกัน เปNนวิธีหนึ่งท่ีสร�างความสุขให�กับผู�สูงอายุ 

สมาคมไทเก	กในประเทศไทยมีหลากหลายชนิด มีบางกลุมสอนไทเก	กเพ่ือเปNนธุรกิจ
โดยเฉพาะบางกลุมสอนเพ่ือให�ทุกคนได�มีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง บางกลุมก็สอนเพ่ือให�ลูกศิษย@เปNน
ครูแล�วไปสอนท่ีอ่ืน ๆ เพ่ือรายได�สวนตัว แตท่ีสวนลุมพีนีสอนฟรี แตชวยจายคาน้ําคาไฟคนละ 1000 
บาทตอปY 

อาจารย@ท่ีสอนไทเก	กไมมีการหวงวิชา มีเปuาหมายท่ีจะเผยแพรวัฒนธรรมจีนในการฝ>กไทเก	ก
ตอไป จึงให�การดูแลเอาใจใสลูกศิษย@ทุกคน เพ่ือให�ลูกศิษย@ได�มีความรู�เก่ียวกับวิชาไทเก	กจริง ๆ แล�ว
วันหนึ่งจะได�ทําหน�าท่ีแทนอาจารย@ท้ังหลาย ลูกศิษย@เองก็มีความขยันหม่ันเพียรไปศึกษาค�นคว�าสร�าง
ความภาคภูมิใจแกอาจารย@และตนเอง ลูกศิษย@ท่ีมาฝ>กไทเก	กมีความพยายามในการฝ>ก จึงสามารถ  
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นําความรู�ไปสอบใบอนุญาตเปNนครู ซ่ึงก็มีลูกศิษย@ท่ีเรียนแล�วนําไปเผยแพรถึงประเทศอเมริกา ก็เปNน
ประโยชน@แกผู�สอนเชนกัน ท่ีนี่ก็เหมือนโรงเรียนแหงหนึ่ง เม่ือเข�ามาเรียน ใครขยันก็สามารถเรียนจบ
แล�วไปสอบเปNนครูได� แตการท่ีสามารถเรียนจบก็ไมใชเรื่องงายๆ การท่ีเรียนจบได�ต�องลงทุนเรื่องเวลา
เปNนอันมาก ต�องฝ>กทุกวัน ห�ามข้ีเกียจ เชน ลูกศิษย@สมาคมไทเก	กไมมีใครมาบังคับให�ไปเรียนท่ีสมาคม
ไทเก	ก แตบังคับและเตือนตนเองวาอยาข้ีเกียจ ในท่ีสุดก็ได�ท้ังวิชามวยไทเก	กและสุขภาพรางกายท่ี
แข็งแรง 

4.3.4  สุขภาวะทางด3านป?ญญา 
ปBญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจสูงสุด เข�าถึงความจริง

ท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเข�าถึงสิ่งสูงสุด ซ่ึงหมายถึงนิพพาน หรือพระผู�เปNนเจ�าหรือความดี
สูงสุด สุดแล�วแตความเชื่อท่ีแตกตางกันของแตละคน 

จากการศึกษาพบวา สุขภาวะทางปBญญา(จิตวิญญาณ) เปNนคําท่ีฟBงแล�วรู�สึกวามีความหมาย
ลึกซ้ึงมาก แตละคนจะมีความเข�าใจท่ีแตกตางกันไป แตโดยรวมเข�าใจวาเปNนเรื่องของความเชื่อสูงสุด
ท่ีแตละคนยึดถือและปฏิบัติตาม ดังนาย chen jian feng li ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 
กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กวามีประโยชน@ด�านปBญญาดังนี้ 

“อ๊ัวคิดว�า ปรัชญาเตjาเป�นศาสนาท่ีเหมาะสมกับชีวิต 
ความเป�นจริง เพราะเตjาบอกว�า สิ่งสมบูรณBสูงสุดในฐานะ
เหตุการณBของสรรพสิ่งคือ ธรรมชาติ อ๊ัวได�ใช�ชีวิตมาเป�น
ธรรมชาติท้ังชีวิต วัยเด็กเรียนหนังสือ วัยทํางานก็ทํางาน 
วัยผู�ใหญ�ก็แต�งงาน มีลูกและตอนนี้ก็มีหลาน นอกจากนี้ 
สิ่งท่ีอ๊ัวภูมิใจท่ีสุดคือ ในชาตินี้อ๊ัวไม�เคยสูบบุหรี่ ไม�เคยด่ืม
สุราและไม�เคยติดคุก นี่เป�นวิธีเข�าถึงเตjาคือ รู�จักตนเอง
และเอาชนะตนเอง (ชนะใจตัวเอง)” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กนับถือปรัชญาเต{า ซ่ึงทําให�รู�สึกวาตนเองต�องมีชีวิตท่ี
เปNนไปตามธรรมชาติ 

นาย cai ji hong ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านปBญญาอยางไรวา 

“ในชีวิตของอ๊ัวยึดหลักการของขงจื่อ เพราะขงจื่อมีแนวคิด
ท่ีสอนให�คนดํารงตนในสังคมมากกว�าท่ีจะปลีกตัวออกจาก
สังคม ดังนั้น แนวคิดทางปรัชญาจึงเน�นเรื่องการปฏิบัติตัว
ระหว�างมนุษยBกับมนุษยB และมนุษยBกับสังคม ซ่ึงในทุกวันนี้ 
อ๊ัวมารําไทเกFกท่ีนี่ก็มีเปcาหมายสูงสุดตามนี้” 

จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา คําสอนของขงจื่อเปNนกําลังใจสูงสุดของผู�ท่ีมารําไทเก	ก เพราะ
ขงจื่อสอนให�รู�วา ต�องมีความสัมพันธ@กับคนอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน ๆ  

นาง ma dong li ผู�รําไทเก	กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�ให�
คําตอบเก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านปBญญาอยางไรวา 
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“อาอ๊ีเป�นผู� ท่ีเชื่อเจ�าแม�กวนอิมและนับถือศาสนาพุทธ    
จึงทําแต�ความดี ไม�เคยทําสิ่งท่ีไม�ดี อาอ๊ีเกิดในประเทศไทย 
แต�ชอบวัฒนธรรมจีนเหมือนกัน อากงบอกว�า เราอาศัยใน
แผ� น ดิน ไทย  ต� องตอบแทนบุญ คุณ ท่ีนี่  แต� ก็ ไม� ลื ม      
บรรพบุรุษท่ีสร�างเรามา อาจเป�นการปลูกฝDงเหล�านี้ ทําให�
อาอ๊ี รักวัฒนธรรมจีนด�วย วัฒนธรรมจีนหลายอย�างก็ได�สืบ
ทอดมาเผยแพร�ท่ีประเทศไทย อาอ๊ีคิดว�า วัฒนธรรมต�าง ๆ 
ต�องเกิดประโยชนBแก�ประชาชนจริง ๆ ถ�าไม�จะมีใคร
ยอมรับใช�ไหม เหมือนกับการฝOกไทเกFก ถ�าไม�ได�ประโยชนB 
จะมีคนมาเสียเวลามาฝOกมากขนาดนี้หรือ” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กเชื่อวา ถ�าทําแตสิ่งดี ๆ ก็จะได�แตสิ่งดี ๆ นี่เปNน     
คุณคาสูงสุดของชีวิต 

นาง zhou cui fang ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ@) ได�เลาวา      
“อาอ๊ีนับถือบรรพบุรุษต้ังแต�สมัยเด็ก เพราะในครอบครัว
ของอาอ๊ี ป�าป ามาม�าจะสั่งสอนไว�ว�า บรรพบุรุษเป�นผู�ท่ี
ช�วยเหลือและคุ�มครองเราเสมอ อาอ๊ีก็เชื่อว�าเป�นอย�างนี้ 
การใช�ชี วิต ในทุกวันนี้ จึ งราบรื่ น  ไม� เผชิญอุปสรรค
มากมาย” 

 จากตัวอยางแสดงให�เห็นวา ผู�รําไทเก	กนับถือบรรพบุรุษ เชื่อวาบรรพบุรุษจะเปNนผู�ท่ีคุ�มครอง
อยูข�างกายเสมอ ทําให�รู�สึกสบายใจ 

นาง huang xi xuan ผู�รําไทเก	กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน : สัมภาษณ@) ได�ให�คําตอบ
เก่ียวกับเรื่องรําไทเก	กได�ประโยชน@แกด�านปBญญาอยางไรวา 

“ไทเกFกเป�นการออกกําลังท่ีเหมาะสมกับผู�สูงอายุมาก ๆ 
เพราะการฝOก ไทเกF กต� อ งอา ศัยความคิด  ความจํ า        
ความต้ังใจและการสังเกตในการปฏิบัติ เป�นกีฬาท่ีช�าแต�
สามารถฝOกสมองได� ผู�อาวุโสร�างกายจะไม�เหมือนวัยรุ�น
เรียนอะไรก็ไปได�เร็ว ต�องค�อยเป�นค�อยไป แต�ก็ยังอยากนํา
ความรู�ต�าง ๆ มาเสริมสร�างตนเองให�มีคุณค�าตลอดเวลา 
ไทเกFก จึงเป�นกีฬาท่ีเหมาะและดีต�อผู�สูงอายุมาก ๆ” 

จากการศึกษากลาวได�วา การฝ>กรําไทเก	กก็เปNนวิธีท่ีเหมาะและได�เสริมความรู�แกตนเองด�วย 
จึงทําให�ผู�สูงอายุจํานวนมากสนใจกับการรําไทเก	กและมีเปuาหมายสูงสุดของตนเองท่ีแตกตางกันไป 
บางคนนับถือบรรพบุรุษและเจ�าแมกวนอิม บางคนยึดหลักการเต{าหรือขงจื่อในการดํารงชีวิตเปNนต�น 
แตทุกคนได�ความสุขจากการปฏิบัติตามความเชื่อท่ีตนยึดถือมาท้ังหมด 
  


