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บทคดัย่อ 
 

กำรศกึษำในเรื่องของกำรท ำวำรบี ำบดัมวีตัถุประสงคเ์พื่อต้องกำรออกแบบพืน้ที่ที่เป็น
ประโยชน์ในดำ้นกำรผ่อนคลำยร่ำงกำยและจติใจ ส ำหรบัผูท้ีม่ภีำวะควำมเครยีดและบุคคลทัว่ไป 
เนื่องจำกปัญหำควำมเครยีดของคนในปัจจุบนัมจี ำนวนเพิม่มำกขึน้จำกสภำวะแรงกดดนั และ
สิง่แวดลอ้มต่ำงๆ ท ำใหว้ถิชีวีติของผูค้นในกำรด ำเนินชวีติประจ ำวนัมคีุณภำพทีล่ดลง ส่งผลอำจ
ท ำให้เกิดกำรเจบ็ป่วยด้ำนร่ำงกำยและจติใจ กำรท ำวำรบี ำบดัหรอืกำรใช้น ้ำเพื่อช่วยในกำร
บ ำบดัควำมเครยีด จะช่วยส่งผลใหจ้ติใจสงบ ลดควำมวติกกงัวล และกำรใชคุ้ณสมบตัขิองน ้ำ ใน
กำรบ ำบดัประเภทต่ำงๆ ยงัช่วยส่งผลทำงดำ้นรำ่งกำยท ำใหอ้วยัวะต่ำงๆเกดิกำรผ่อนคลำย 

วธิกีำรศกึษำดำ้นกำรออกแบบ แนวคดิในกำรท ำวำรบี ำบดั คอื กำรดูแลสุขภำพโดยใช้
น ้ ำ เป็นกำรใช้วิทยำศำสตร์ทำงกำรแพทย์ ร่วมกับกำรใช้ประสำทสัมผัสทัง้ 5 ช่วยในกำร
บ ำบัดรกัษำและผ่อนคลำยควำมเครียด กำรน ำรูปแบบของกำรท ำวำรีบ ำบัด มำสร้ำงเป็น
โปรแกรมส ำหรบัโครงกำร และกำรน ำวธิกีำรทำงประสำทสมัผสัและทฤษฎต่ีำงๆทีเ่กี่ยวขอ้งกบั
วำรีบ ำบัดมำใช้ในกำรออกแบบสถำปัตยกรรมและพื้นที่บ ำบัดต่ำงๆ ให้มีควำมเชื่อมโยง
สอดคลอ้งและมปีระสทิธภิำพในกำรบ ำบดัรกัษำมำกทีสุ่ด 

กำรน ำเสนอผลกำรศกึษำเพื่อไปประยุกต์ใช้ในกำรออกแบบโครงกำร มแีนวคดิในกำร
ออกแบบคอื กำรน ำคุณสมบตัขิองกำรท ำวำรบี ำบดั ช่วยในกำรผ่อนคลำยทำงด้ำนร่ำงกำยและ
จติใจของผู้ใช้โครงกำร กำรเลือกพื้นที่ออกแบบเพื่อส่งเสรมิทฤษฎีด้ำนกำรบ ำบดั และกำร
ออกแบบรปูแบบกำรจดัวำงอำคำรตำมแนวคดิของโมเลกุลน ้ำ ใหส้อดคลอ้งกบัโครงกำรศูนยว์ำรี
บ ำบัด ทัง้รูปแบบโปรแกรมกำรใช้งำน แนวคิดกำรออกแบบของพื้นที่บ ำบัด และรูปแบบ
สถำปัตยกรรม กระตุ้นให้ผู้ใช้งำนสำมำรถเข้ำถึงประสำทสัมผัสของกำรท ำวำรีบ ำบัด เพื่อ
ประโยชน์ต่อกำรผ่อนคลำยทำงดำ้นร่ำงกำยและจติใจมำกทีสุ่ด 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
1. เหตผุลและควำมเป็นมำ  
 

ปัญหำควำมเครยีดเป็นปัญหำสุขภำพจติที่ส ำคญัของคนทุกเพศทุกวยั อำจเป็นเพรำะ
สภำพสังคมและเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงรวดเร็ว ท ำให้เกิดควำมเครียดขึ้นและ
ควำมเครยีดจะก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพ เป็นบ่อเกดิของโรคต่ำงๆ ทำงด้ำนร่ำงกำย ทำงด้ำน
จติใจ พฤตกิรรม อำรมณ์ และสมอง เริม่จำกกำรเจบ็ป่วยเลก็น้อยจนอำจถงึขัน้เสยีชวีติได้ ใน
สงัคมปัจจบุนัคนเรำหนัมำใหค้วำมสนใจกบัสุขภำพกนัมำกขึน้ในรปูแบบของธรรมชำต ิเป็นทีม่ำ
ท ำใหใ้นปัจจุบนัเกดิสถำนทีเ่พื่อมำรองรบัผูท้ีใ่ส่ใจในสุขภำพเป็นจ ำนวนมำก วธิกีำรดแูลและกำร
บ ำบดัดว้ยวธิทีำงธรรมชำตมิแีนวทำงในกำรบ ำบดัหลำกหลำยรปูแบบ แนวทำงทีส่นใจเพื่อน ำมำ
ศกึษำ คอื วำรบี ำบดั หรอืกำรดูแลสุขภำพโดยใชน้ ้ำ เป็นกำรใชว้ทิยำศำสตรท์ำงกำรแพทย ์ไม่
ว่ำจะเป็นแพทยแ์ผนไทยหรอืแพทยแ์ผนทำงเลอืกต่ำงๆในปัจจุบนัร่วมกบักำรใช้ประสำทสมัผสั
ทัง้ 5 ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง และสมัผสั เป็นปัจจยัสรำ้งภำวะสมดุลของร่ำงกำยและจติใจ  

วำรบี ำบดัจงึถอืว่ำเป็นศำสตรแ์ละศลิป์แห่งกำรบ ำบดัเพื่อสุขภำพ ดงันัน้ จงึใชก้ำรรบัรู้
ด้ำนประสำทสัมผัสในเชิงของกำรบ ำบัดสุขภำพและกำรรบัรู้ทำงด้ำนสถำปัตยกรรม เป็น
กระบวนกำรออกแบบสถำปัตยกรรม รปูแบบกำรบ ำบดัรกัษำดว้ยกำรใชว้ธิกีำรท ำวำรบี ำบดั ที่
เป็นกำรใชน้ ้ำมำช่วยในกำรบ ำบดัรกัษำ มหีลำกหลำยรปูแบบภำยในโครงกำร เช่น กำรแช่น ้ำแร่
รอ้นตำมธรรมชำต ิเป็นกำรช่วยบ ำบดัรกัษำและผ่อนคลำยร่ำงกำย ปรบัสมดุลของร่ำงกำยและ
อวยัวะภำยในต่ำงๆ รวมไปถงึประโยชน์จำกแร่ธำตุจะช่วยใหป้ระโยชน์แก่ร่ำงกำย กำรอบไอน ้ำ
เป็นกำรใชไ้อน ้ำเพื่อช ำระล้ำงและดูดซับสำรพษิออกจำกร่ำงกำย กำรท ำทะเลบ ำบดั คุณสมบตัิ
ของน ้ำทะเลจะช่วงส่งผลต่ออวยัวะผวิหนังและเนื้อเยื่อต่ำงๆตำมร่ำงกำยส่งผลรวมไปถงึสภำวะ
สมองและจติใจ  

พื้นที่เหมำะส ำหรบักำรท ำวำรบี ำบดัเพื่อส่งผลต่อสภำวะของกำรผ่อนคลำยทำงด้ำน
ร่ำงกำยและจติใจ เป็นพืน้ทีต่ดิกบัแหล่งน ้ำตำมธรรมชำต ิตำมทฤษฎี BLUE MIND ทีศ่กึษำจะ
ช่วยส่งผลต่อกำรท ำงำนของสำรในสมอง ท ำให้เกิดควำมผ่อนคลำยมำกยิง่ขึ้น  กำรออกแบบ
โครงกำรศูนยว์ำรบี ำบดั กำรใช้น ้ำเพื่อบ ำบดัและผ่อนคลำยควำมเครยีด เพื่อเป็นปัจจยัในกำร
สร้ำงภำวะสมดุลของร่ำงกำยและจิตใจ ส่วนประกอบหลักของโครงกำร ประกอบด้วย 
HYDROTHERAPY โปรแกรมดำ้นวำรบี ำบดั สมัผสัทำงดำ้นรำ่งกำย FOOD THERAPY อำหำร
เพื่อสุขภำพ เป็นต้น เพื่อตอบสนองกลุ่มผูใ้ชง้ำนทีม่ภีำวะควำมเครยีดต้องกำรบ ำบดัผ่อนคลำย
สุขภำพและบุคคลทัว่ไป 
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2. วตัถปุระสงค ์ 

2.1. ศกึษำและหำแนวทำงกำรแกไ้ขปัญหำภำวะควำมเครยีดของคนในปัจจบุนั 
2.2. ศกึษำถงึลกัษณะกจิกรรมและวธิกีำรในกำรผ่อนคลำยทีส่่งผลต่อทำงดำ้นรำ่งกำยและ

จติใจใหอ้ยูใ่นสภำวะทีส่มดุลกนั 
2.3. ศกึษำถงึวธิกีำรออกแบบพืน้ทีท่ีม่ปีระสทิธภิำพในกำรบ ำบดัควำมเครยีด 

 
3. ประโยชน์ท่ีมีต่องำนสถำปัตยกรรม  

3.1. เพื่อออกแบบรปูแบบของกำรบ ำบดัรกัษำดว้ยวธิกีำรท ำวำรบี ำบดั 
3.2. เพื่อออกแบบสถำปัตยกรรมทีส่่งผลต่อกำรรบัรูท้ำงดำ้นร่ำงกำยและจติใจ ใหอ้ยูใ่น

สภำวะทีส่มดุล ท ำใหเ้กดิควำมสมบรูณ์ดำ้นสุขภำพ 
3.3. เพื่อออกแบบรปูแบบของพืน้ทีท่ีช่่วยส่งเสรมิประสทิธภิำพดำ้นกำรบ ำบดัรกัษำเพื่อกำร

ผ่อนคลำยควำมเครยีด 
 

4. ขอบเขตของกำรศึกษำวิทยำนิพนธ ์ 
4.1. ศกึษำทฤษฎทีีเ่กี่ยงขอ้งกบักำรท ำวำรบี ำบดัเพื่อส่งผลต่อกำรออกแบบพืน้ทีท่ำง

สถำปัตยกรรม 

4.2. ศกึษำแนวคดิรปูแบบและวธิกีำรท ำวำรบี ำบดัเพื่อสรำ้งโปรแกรมส ำหรบัโครงกำร 

4.3. ศกึษำแนวคดิกระบวนกำรดำ้นออกแบบสถำปัตยกรรมทีส่่งผลต่อประสำทสมัผสัและ
กำรท ำวำรบี ำบดัเพื่อสุขภำพ 
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5. แผนกำรด ำเนินงำนวิทยำนิพนธท์ำงสถำปัตยกรรม  

 

ตำรำงแผนกำรด ำเนินงำน ภำคกำรศึกษำท่ี 1 (ภำคข้อมลู) 

แผนงำน สปัดำห ์
ก่อน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

เตรยีมขอ้มลู
เสนอหวัขอ้ 

                   

บทที ่1 บทน ำ                    
บทที ่2 
 

                   

บทที ่3 
 

                   

ปรบัปรุงแกไ้ข
เอกสำร 

                   

ส่งร่ำงรำยงำน                    
                    

ตำรำงที ่1 ตำรำงแผนกำรด ำเนินงำน ภำคกำรศกึษำที ่1 (ภำคขอ้มลู) 

  ช่วงระยะเวลำด ำเนินงำน 

  สปัดำหก์ ำหนดตรวจกบัคณะกรรมกำรตรวจวทิยำนิพนธ์ 

  สปัดำหก์ ำหนดตรวจกบัคณะกรรมกำรทีป่รกึษำ 
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ตำรำงแผนกำรด ำเนินงำน ภำคกำรศึกษำท่ี 2 (ภำคออกแบบ) 

แผนกำร สปัดำห ์
ก่อน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Program 
ภำคออกแบบ 

                   

Pre-Design 
Analysis 
Concept 

                   

Schematic 
Design 

                   

Preliminary 
Design 

                   

Detail Design 
 

                   

Presentation 
 

                   

Final Jury 
 

                   

Document 
บทที ่4-5 

                   

Final 
Document 

                   

Exhibition 
thesis 

 

ตำรำงที ่2 ตำรำงแผนกำรด ำเนินงำน ภำคกำรศกึษำที ่2 (ภำคออกแบบ) 

  ช่วงระยะเวลำด ำเนินงำน 

  ช่วงระยะเวลำปรบัปรงุแกไ้ข 

  สปัดำหก์ ำหนดตรวจกบัคณะกรรมกำรตรวจวทิยำนิพนธ์ 

  สปัดำหก์ ำหนดตรวจกบัคณะกรรมกำรทีป่รกึษำ 

6. ผลท่ีคำดว่ำจะได้รบัของกำรศึกษำวิทยำนิพนธ์ 
6.1. ไดเ้ขำ้ใจและรูถ้งึรปูแบบของกำรบ ำบดัสุขภำพดว้ยวธิกีำรทำงวำรบี ำบดั 

6.2. ไดเ้ขำ้ใจและรูถ้งึกำรเกดิแนวทำงในกำรออกแบบสถำปัตยกรรมรปูแบบใหม่ๆ  ทีส่่งผล
ต่อกำรรบัรูด้ำ้นประสำทสมัผสั และสำมำรถช่วยในกำรผ่อนคลำยควำมเครยีดได้ 



บทท่ี 2  

กำรศึกษำข้อมลูวรรณกรรมและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
 
 

1. ค ำจ ำกดัควำม (Definition) 
 

1.1. ควำมหมำยของควำมเครียด 

กรมสุขภำพจติ  กระทรวงสำธำรณสุข (กรมสุขภำพจติ กระทรวงสำธำรณสุข, 2547) 
กล่ำวว่ำ ควำมเครยีด  คอื ภำวะของอำรมณ์หรอืควำมรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่เผชญิกบัปัญหำต่ำงๆ ที่
ท ำให้รูส้กึไม่สบำยใจ คบัขอ้งใจ หรอืถูกบบีคัน้ กดดนัจนท ำให้เกดิควำมรูส้กึทุกข์ควำมเครยีด 
คอื ปฏกิริยิำของร่ำงกำยที่ตอบโต้ต่อสภำพแวดลอ้ม ควำมเครยีด เป็นประสบกำรณ์เฉพำะตวั
ของแต่ละบุคคลในสภำวกำรณ์อย่ำงเดยีวกัน ร่ำงกำยจะแสดงออกเวลำมคีวำมเครยีดโดยมี
ควำมดนัโลหติสงูขึน้กว่ำปกตชิพีจรเต้นเรว็ขึน้ หำยใจถีข่ ึน้ อตัรำกำรเตน้หวัใจจะท ำงำนมำกขึน้ 
และกลำ้มเนื้อจะเกรง็ ควำมเครยีด เป็นภำวะชัว่ครำวของควำมไมส่มดุล ซึง่เกดิจำกกระบวนกำร
รบัรู ้หรอืกำรประเมนิของบุคคลต่อสิง่ทีเ่ขำ้ในประสบกำรณ์ว่ำ สิง่นัน้เป็นสิง่คุกคำมโดยเป็นผล
จำกกำรกระท ำรว่มกนัของสภำพแวดลอ้มภำยนอก อนัไดแ้ก่สิง่แวดลอ้มในสงัคม กำรท ำงำน ใน
ธรรมชำติ และเหตุกำรณ์ต่ำงๆในชีวิตกับปัจจัยภำยในของบุคคล เช่น ทัศนคติ ลักษณะ
ประจ ำตวั อำรมณ์ ประสบกำรณ์ในอดตี ตลอดจนควำมตอ้งกำรของบุคคลนัน้ 

อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั (2545:252) กล่ำวว่ำ ควำมเครยีดเป็นกลุ่มอำกำรทีร่่ำงกำยมี
ปฏกิริยิำตอบสนองต่อสิง่ที่มำคุกคำมบุคคล โดยสิง่นั ้นเป็นสิง่ที่ไม่พงึประสงค์และมตี้นเหตุมำ
จำกสถำนกำรณ์หรอืเหตุกำรณ์ที่เกี่ยวข้องทัง้ร่ำงกำย จติใจ สิง่แวดล้อม และสงัคมที่บุคคล
ประเมนิแลว้ว่ำเป็นอนัตรำยต่อตนเอง 

ณฐักำนต ์ภำณุมำศ, (2541 : 21) ไดอ้ธบิำยไวว้่ำ ควำมเครยีด หมำยถงึ แรงกดดนัทีม่ ี
ต่อร่ำงกำยและมแีนวโน้มที่จะท ำให้เกดิควำมผดิปกตขิองร่ำงกำย ควำมเครยีด คอื กำรหดตวั
ของกลำ้มเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรอืหลำยส่วนของร่ำงกำย ซึง่ทุกคนจ ำเป็นต้องมอียู่เสมอในกำร
ด ำรงชวีติ เช่น กำรทรงตวั เคลื่อนไหวทัว่ๆไป มกีำรศึกษำพบว่ำทุกครัง้ที่คดิหรอืมีอำรมณ์
บำงอย่ำงเกิดขึ้นจะต้องมกีำรหดตวั กำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อส่วนหนึ่งในร่ำงกำยเกิดขึ้น
ควบคู่กนัเสมอ 

จำกควำมหมำยของควำมเครยีดที่กล่ำวมำข้ำงต้น สรุปได้ว่ำ ควำมเครยีด หมำยถึง 
ภำวะที่ร่ำงกำยและจติใจตอบสนองต่อควำมกดดนั กำรคุกคำมหรอืบบีคัน้ทำงด้ำนจติใจ และ
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ร่ำงกำย จำกเหตุกำรณ์ต่ำงๆ ตัง้แต่เหตุกำรณ์เล็กๆน้อยๆที่เป็นเหตุกำรณ์ในชวีติประจ ำวนั 
จนถงึเหตุกำรณ์ส ำคญัหรอืรำ้ยแรงทีเ่กดิขึน้ เพื่อปรบัสมดุลรำ่งกำยและจติใจใหอ้ยูใ่นภำวะปกติ 

1.1.1.  ระดบัควำมเครียด 
ควำมเครยีดระดบัต ่ำ (MILD STRESS) เป็นควำมเครยีดที่ไม่คุกคำมต่อกำร

ด ำเนินชวีติ เช่น อำกำรโกรธ อำกำรเบื่อหน่ำย ขำดแรงกระตุ้นและมพีฤติกรรมที่เชื่องช้ำลง
เนื้อหำของหวัขอ้ยอ่ยของหวัขอ้ยอ่ยของค ำก ำกดัควำม  

ควำมเครียดระดับปำนกลำง (MODERATE STRESS) เป็นควำมเครียดใน
ระดบัปกต ิไมก่่อใหเ้กดิอนัตรำยและไมแ่สดงออกถงึควำมเครยีดทีช่ดัเจน สำมำรถปรบัตวักลบัสู่
สภำวะปกตไิดเ้องจำกกำรท ำกจิกรรมทีช่อบซึง่ช่วยคลำยเครยีด สำเหตุของควำมเครยีดระดบัน้ี
มำจำกกำรท ำงำน ปัญหำครอบครวั ปัญหำดำ้นสิง่แวดลอ้มต่ำงๆ 

ควำมเครยีดระดบัสูง (HIGH STRESS) เป็นควำมเครยีดที่เกดิจำกเหตุกำรณ์
รนุแรง ซึง่ปรบัตวัไมไ่ด ้จงึท ำใหเ้กดิควำมผดิปกตทิำงอำรมณ์ รำ่งกำย ควำมคดิ และพฤตกิรรม 
ซึง่ส่งผลต่อกำรด ำเนินชวีติ ควรอยูใ่กลช้ดิกบัผูท้ี่สำมำรถใหค้ ำแนะน ำและค ำปรกึษำได ้

ควำมเครยีดระดบัรุนแรง (SEVERE STRESS) เป็นควำมเครยีดระดบัสูงและ
เรือ้รงั ต่อเนื่องจนท ำใหค้นนัน้มคีวำมล้มเหลวในกำรปรบัตัว ก่อใหเ้กดิควำมปิดปกตแิละท ำให้
เกดิโรคต่ำงๆ มอีำกำรทำงจติ มคีวำมบกพร่องทำงกำรด ำเนินชวีติ ควรเขำ้รบักำรปรกึษำจำก
แพทย ์(ส ำนกังำนกองทุนสนบัสนุนกำรสรำ้งเสรมิสุขภำพ สสส , 2561) 

1.1.2.  ปฏิกิริยำตอบสนองท่ีมีต่อควำมเครียด 
ดำ้นร่ำงกำย ภำวะทีเ่ครยีดเกดิขึน้จะกระตุ้นระบบประสำทอตัโนมตั ิท ำใหเ้กดิ

อำกำรหน้ำมดืเป็นลม เจบ็หน้ำอก ควำมดนัโลหติสงู โรคหวัใจ หลอดเลอืดอุดตนั โรคอ้วน แผล
ในกระเพำะอำหำร เมื่อบุคคลตกอยู่ในควำมเครยีดเป็นเวลำนำน จะท ำให้สุขภำพร่ำงกำย
เลวร้ำยลง เนื่องจำกเกิดควำมไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ซึ่งเป็นชีวเคมทีี่ส ำคญัต่อมนุษย์ 
เพรำะท ำหน้ำที่ช่วยควบคุมกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ ภำยใน ขณะเกดิควำมเครยีดจะท ำให้
ต่อมใต้ถูกกระตุ้น ท ำให้ต่อมหมวกไตหลัง่ฮอร์โมนคอร์ตซิอล (cortisol) เพิม่ขึ้น จะท ำให้เกดิ
อำกำรทำงกำยหลำยอย่ำงแตกต่ำงกนัไปในแต่ละบุคคล ตัง้แต่ปวดศรีษะ ปวดหลงั อ่อนเพลยี 
หำกบุคคลนัน้ต้องเผชญิกบัควำมเครยีดที่รุนแรงมำกๆ อำจส่งผลใหบุ้คคลเสยีชวีติไดเ้นื่องจำก
ระบบกำรท ำงำนทีล่ม้เหลวของร่ำงกำย เช่น คนทีม่โีรคเบำหวำนเป็นโรคประจ ำตวัอยู่แลว้ หำก
เกดิควำมเครยีดอย่ำงรุนแรง ฮอรโ์มนคอรต์ซิอลจะไปกระตุ้นระดบัน ้ำตำลในเลอืดใหสู้งขึน้หรอื
ลดต ่ำลงอยำ่งผดิปกต ิและท ำใหเ้กดิอำกำรชอ็กได ้หรอืในบำงรำยทีร่ะบบภูมคิุม้กนัของร่ำงกำย
ท ำงำนได้ไม่เต็มที่ส่งผลให้เกดิเป็นอำกำรของโรคหอบหดื โรคภูมแิพ้ต่ำงๆ โรคผวิหนัง อำจมี
อำกำรผมรว่งและมอีตัรำเสีย่งต่อกำรเกดิโรคมะเรง็ไดง้่ำยกว่ำเมือ่เทยีบกบัคนปกติ 
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ด้ำนจิตใจและอำรมณ์ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยกำรหมกมุ่น
ครุ่นคดิ ไม่สนใจสิง่รอบตวั ใจลอย ขำดสมำธ ิควำมระมดัระวงัในกำรท ำงำนเสยีไปเป็นเหตุให้
เกดิอุบตัเิหตุไดง้ำ่ย จติใจขุน่มวั โมโหโกรธงำ่ย สญูเสยีควำมเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถทีจ่ะจดักำร
กบัชวีติของตนเอง เศรำ้ซมึ คบัขอ้งใจ วติกกงัวล ขำดควำมภูมใิจในตนเอง ในบำงรำยทีต่กอยู่
ในภำวะเครยีดอย่ำงยำวนำนมำก อำจก่อใหเ้กดิอำกำรทำงจติ จนกลำยเป็นโรคจติโรคประสำท
ได ้เนื่องจำกกำรเผชญิต่อภำวะเครยีดเป็นเวลำนำนฮอรโ์มนคอรต์ซิอลทีม่ปีรมิำณเพิม่ขึน้ จะท ำ
ให้เซลล์ประสำทฝ่อและลดจ ำนวนลง โดยเฉพำะในสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกบักบัควำมจ ำและ
สตปัิญญำ ควำมเครยีดจงึท ำใหท้ ำใหค้วำมจ ำและสตปัิญญำลดลง และยงัมผีลต่อกำรท ำงำนของ
ระบบสำรสื่อประสำททีท่ ำหน้ำทีเ่กีย่วกบัอำรมณ์และพฤตกิรรมโดยเฉพำะสำรสื่อประสำท จงึท ำ
ใหเ้กดิอำกำรซมึเศรำ้และวติกกงัวลกว่ำเวลำปกต ิ

ดำ้นพฤตกิรรม กำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำยดงัทีก่ล่ำวในขำ้งต้น ไมเ่พยีงแต่จะ
ท ำใหร้ะบบกำร ท ำงำนของร่ำงกำยผดิเพีย้นไป แต่ยงัท ำใหพ้ฤตกิรรมกำรแสดงออกของบุคคล
เปลีย่นแปลงดว้ย ยกตวัอย่ำงเช่น บุคคลทีเ่ครยีดมำกๆ บำงรำยจะมอีำกำรเบื่ออำหำรหรอืบำง
รำยอำจจะรูส้กึว่ำตวัเองหวิอยู่ตลอดเวลำและท ำให้มกีำรบรโิภคอำหำรมำกกว่ำปกต ิมอีำกำร
นอนหลบัยำกหรอืนอนไม่หลบัหลำยคนืตดิต่อกนั ประสทิธภิำพในกำรท ำงำนน้อยลง เริม่ปลกี
ตวัจำกสงัคม และเผชญิกบัควำมเครยีดอยำ่งโดดเดีย่ว บ่อยครัง้บุคคลจะมพีฤตกิรรมกำรปรบัตวั
ต่อควำมเครยีดในทำงที่ผดิ เช่น สูบบุหรี ่ตดิเหล้ำ ตดิยำ เล่นกำรพนัน กำรเปลี่ยนแปลงของ
สำรเคมบีำงอยำ่งในสมองท ำใหบุ้คคลมพีฤตกิรรมก้ำวรำ้วมำกขึน้ ควำมอดทนเริม่ต ่ำลง พรอ้มที่
จะเป็นศตัรูกบัผู้อื่นได้ง่ำย อำจมกีำรอำละวำดขว้ำงปำข้ำวของ ท ำร้ำยผู้อื่น ท ำร้ำยร่ำงกำย
ตนเอง หรอืหำกบำงรำยทีเ่ครยีดมำกอำจเกดิอำกำรหลงผดิและตดัสนิใจแบบชัว่วูบน ำไปสู่กำร
ฆำ่ตวัตำยในทีสุ่ด (กรมสุขภำพจติ กระทรวงสำธำรณสุข, 2547) 

 

 

1.1.3.  กำรผอ่นคลำยควำมเครียด 

กำรผ่อนคลำยเครยีดในภำวะปกติ เป็นวิธีกำรคลำยเครยีดที่คนทัว่ไปนิยม
ปฏบิตัใินวธิทีีถ่นัดและเคยชนิ เช่น กำรยดืเสน้สำย กำรท ำสปำเพื่อกำรผ่อนคลำย กำรเล่นกฬีำ
หรอืบรหิำรร่ำงกำย กำรเล่นดนตร ีกำรท ำงำนศลิปะ กำรนอนหลบัพกัผ่อน กำรปรบัปรุงสิง่แวด
ลม้ทีบ่ำ้นหรอืทีท่ ำงำน กำรเปลีย่นสถำนทีพ่กัผ่อนและกำรเปลีย่นบรรยำกำศ  
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1.1.4.  ชนิดของควำมเครียด 

Acute stress คือ ควำมเครียดที่เกิดขึ้นทันทีและร่ำงกำยก็ตอบสนองต่อ
ควำมเครยีดนัน้ทนัทเีหมอืนกนั โดยมกีำรหลัง่ฮอร์โมนควำมเครยีด เมื่อควำมเครยีดหำยไป
รำ่งกำยกจ็ะกลบัสู่ปกตเิหมอืนเดมิ ฮอรโ์มนกจ็ะกลบัสู่ปกต ิ     

ตวัอยำ่งควำมเครยีด      

- เสยีง  

- อำกำศเยน็หรอืรอ้นจดั        

- ชุมชนทีค่นมำกๆ       

- ควำมกลวั          

- ตกใจ         

- อำกำรหวิ         

- อนัตรำย 

Chronic stress คือ ควำมเครียดเรื้อรงัเป็นควำมเครียดที่เกิดขึ้นทุกวนัและ
ร่ำงกำยไม่สำมำรถตอบสนองหรอืแสดงออกต่อควำมเครยีดนัน้ ซึง่เมื่อนำนวนัเข้ำควำมเครยีด
นัน้กจ็ะสะสมเป็นควำมเครยีดเรือ้รงั ตวัอยำ่งควำมเครยีดเรือ้รงั    

ตวัอยำ่งควำมเครยีดเรือ้รงั       

- ควำมเครยีดทีท่ ำงำน        

- ควำมเครยีดทีเ่กดิจำกควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงบุคคล   
  

- ควำมเหงำ 

1.1.5.  ผลเสียท่ีมีต่อสขุภำพ 

ควำมเครยีดเป็นสิง่ปกตทิี่สำมำรถพบได้ทุกวนั หำกควำมเครยีดนัน้เกิดจำก
ควำมกลวัหรอือนัตรำย ฮอร์โมนที่หลัง่ออกมำจะเตรยีมให้ร่ำงกำยพร้อมที่จะต่อสู้ อำกำรที่
ปรำกฏกเ็ป็นเพยีงทำงกำยเช่น ควำมดนัโลหติสงู บำงคนมคีวำมเครยีดโดยทีเ่รำไมรู่ต้วัหรอืไม่มี
ทำงหลกีเลีย่ง กำรทีม่คีวำมเครยีดสะสมเรือ้รงัท ำใหเ้กดิอำกำรทำงกำย และทำงอำรมณ์  
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1.1.6.  สำเหตขุองควำมเครียด 

- สภำพแวดลอ้มทัว่ไป เช่น มลภำวะต่ำงๆ ไดแ้ก่ เสยีงดงัเกนิไปจำกเครือ่งจกัร
เครือ่งยนต ์อำกำศเสยีจำกควนัท่อไอเสยี น ้ำเสยี ฝุ่ น ละออง กำรอยูก่นัอยำ่งเบยีดเสยีด  

- สภำพเศรษฐกจิทีไ่มน่่ำพงึพอใจ เช่น รำยไดน้้อยกว่ำรำยจำ่ย   

- สภำพแวดลอ้มทำงสงัคม เช่น กำรสอบแขง่ขนัเขำ้ท ำงำน เลื่อนต ำแหน่ง  

- นิสยัในกำรกนิ กำรดื่มทีส่่งเสรมิควำมเครยีด เช่น ผูท้ีด่ ื่มกำแฟบ่อยๆ สบูบุหรี ่
ดื่มเหลำ้ ตลอดจนกนิของกนิทีม่นี ้ำตำลมำกๆ       

- มสีมัพนัธภำพกบัคนอื่นๆไมร่ำบรื่น มกัมขีอ้ขดัแยง้ทะเลำะเบำะแวง้กบัคนอื่น 

- ควำมรูส้กึตนเองต ่ำตอ้ยกว่ำคนอื่น ต้องพยำยำมต่อสูแ้ละเอำชนะ เป็นต้น 

รศ. ดร. ภญ. ศรจีนัทร ์พรจริำศลิป์,(2557) 

1.2. ทฤษฎีข้อมลูด้ำนสถิติท่ีเก่ียวข้อง  
 
1.2.1.   สถิติควำมเครียด 

สถำบนัวจิยัและบรกิำรวชิำกำร มหำวทิยำลยัอสัสมัชญั (เอยูโพล) เปิดเผยผล
วิจัยเชิงส ำรวจเรื่อง ดัชนีควำมเครียดของคนไทย กรณีศึกษำตัวอย่ำงประชำชนในเขต
กรุงเทพมหำนครและหวัเมอืงใหญ่ จ ำนวนทัง้สิน้ 2,000 ตวัอย่ำง ด ำเนินโครงกำรระหว่ำงวนัที่ 
1-31 ตุลำคม 2559 

จ ำแนกออกเป็นเจเนอเรชัน่      

รอ้ยละ 26.10 เป็นเจเนอเรชัน่ B (ตวัอยำ่งทีม่อีำย ุ51-69 ปี)   

รอ้ยละ 28.40 เป็นเจเนอเรชัน่ X (ตวัอยำ่งทีม่อีำย ุ36-50 ปี)   

รอ้ยละ 23.30 เป็นเจเนอเรชัน่ Y (ตวัอยำ่งทีม่อีำย ุ25-36 ปี)   

รอ้ยละ 14.90 เป็นเจเนอเรชัน่ M (ตวัอยำ่งทีม่อีำย ุ19-24 ปี)   

รอ้ยละ 7.30 เป็นเจเนอเรชัน่ Z (ตวัอยำ่งทีม่อีำย ุ15-18 ปี) 



10 
 

 
รปูภำพที ่1 สถติคิวำมเครยีดเมือ่จ ำแนกออกเป็นเจเนอเรชัน่ 

จ ำแนกออกเป็นอำชพี        

รอ้ยละ 20.13 อำชพีพนกังำนบรษิทัเอกชน     

รอ้ยละ 19.02 อำชพีคำ้ขำย       

รอ้ยละ 14.44 เป็นนกัเรยีนนกัศกึษำ      

รอ้ยละ 12.73 อำชพีรบัจำ้งทัว่ไป      

รอ้ยละ 9.01 อำชพีรบัรำชกำร       

รอ้ยละ 7.95 อำชพีธุรกจิส่วนตวั       

รอ้ยละ 4.58 เป็นพ่อบำ้นแมบ่ำ้น       

รอ้ยละ 4.23 อำชพีพนกังำนรฐัวสิำหกจิ      

รอ้ยละ 3.42 อำชพีเกษตรกรรม       

รอ้ยละ 4.49 ประกอบอำชพีอื่นๆ เช่น เกษยีณอำย ุว่ำงงำน เป็นตน้ 
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รปูภำพที ่2 สถติคิวำมเครยีดเมือ่จ ำแนกออกเป็นอำชพี 

 

1.2.2.   ภำวะสขุภำพจิตของคนไทย 

ภำวะสุขภำพจติคนไทยสำมำรถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มหลกัๆตำมสภำวะแวดลอ้ม 
และวถิชีวีติ คอื ชวีติคนเมอืงไม่ว่ำจะเป็นกรุงเทพฯหรอืหวัเมอืงหลกัๆของไทย จะพบว่ำวถิชีวีติ
ของคนเมอืงมกัเคร่งเครยีด ต้องแข่งกบัเวลำและแข่งขนักบัคนอื่น อกีทัง้ค่ำครองชพีทีสู่งขึน้ ท ำ
ใหค้นเมอืงต้องแบกรบัภำระต่ำงๆมำกขึน้กว่ำเดมิ ส่งผลใหห้ลำยๆคนเกดิภำวะเครยีด และบำง
รำยไปหำทำงออกที่ผดิๆ เช่น ดื่มสุรำ หรอืใช้สำรเสพตดิเพื่อระบำยควำมเครยีด ส่วนชวีติคน
ต่ำงจงัหวดั แม้ว่ำค่ำครองชพีสูงขึ้น แต่ไม่ต้องแข่งขนัหรอืชงิดชีงิเด่นกบัใคร ใช้ชวีติอยู่แบบ
พอเพยีง อกีทัง้ยงัเป็นสงัคมแบบไทยดัง้เดมิ คอืมนี ้ำใจ เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ ใกล้ชดิศำสนำ ท ำใหค้น
ต่ำงจงัหวดัมภีำวะควำมเครยีดน้อยกว่ำคนเมอืง ปัจจยัหลกัๆ ทีเ่ป็นตวัก ำหนดว่ำสุขภำพจติของ
คนไทยมทีศิทำงเป็นอย่ำงไร ต้องมองจำกเรื่องใกล้ตวัในชวีติประจ ำวนั ซึ่งหนีไม่พ้นเรื่องของ
ปัจจยั 4 หรอืวถิชีวีติควำมเป็นอยูต่่ำงๆ ( มหำวทิยำลยัอสัสมัชญั เอยโูพล , 2559) 
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2. วำรีบ ำบดั 

2.1.  ควำมหมำยของวำรีบ ำบดั 
ค ำว่ำ วำรบี ำบดั มำจำกรำกศพัทข์องภำษำกรกี 2 ค ำ คอื Hydro แปลว่ำ น ้ำ และค ำว่ำ 

Therapy แปลว่ำ กำรบ ำบดัรกัษำ เป็นกำรใชส้รรพคุณของน ้ำกบักำรออกก ำลงักำย เพื่อ
บ ำบดัรกัษำอำกำรปวดนอกจำกบ ำบดัรกัษำอำกำรปวดแลว้ยงัมสีรรพคุณในกำรเสรมิสรำ้ง
สุขภำพ เพรำะกำรออกกำลงักำยช่วยเสรมิสรำ้งสุขภำพ และเป็นกำรสรำ้งสมดุลของรำ่งกำยโดย
อำศยัควำมรอ้นและควำมเยน็ของน ้ำทีม่ำกระทบผวิกำย หรอือำจกล่ำวไดอ้กีทำงหนึ่งว่ำเป็นกำร
รกัษำสุขภำพดว้ยน ้ำทีม่อุีณหภมูริอ้นและเยน็ ท ำให้เกดิควำมรูส้กึสบำยและผ่อนคลำยทำงดำ้น
รำ่งกำยและจติใจตำมมำ  

2.2.  ควำมเป็นมำของวำรีบ ำบดั 

วำรบี ำบดั ( Hydrotherapy) เป็นกำรใชน้้ำในกำรรกัษำโรค บรรเทำอำกำรปวดทำให้
ผ่อนคลำยและรกัษำสุขภำพทัว่ไป กำรรกัษำอำจใชน้้ำรอ้น น ้ำเยน็ น ้ำแขง็ หรอืไอน ้ำ โดยกำร
แช่ในอ่ำงน ้ำเยน็ อ่ำงน ้ำรอ้น อ่ำงนัง่ โดยอ่ำงนัง่ใหม้คีวำมสงูระดบัเอว อ่ำงโคลน อบไอน้ำ 
ฝักบวัชนิดรนู ้ำเลก็ นวดเกลอื ฉีดน ้ำควำมดนัสงู ประคบควำมเยน็หรอืรอ้น วำรบี ำบดัอำจ
ครอบคลุมไปถงึกำรดื่มน ้ำทีม่คีุณสมบตัพิเิศษ อยำ่งเช่น น ้ำแร ่เนื่องจำกน ้ำมอียูเ่กอืบทุกทีทุ่ก
แห่ง สำมำรถหำและใชไ้ดง้ำ่ย จงึถูกน ำมำใชเ้พื่อดแูลสุขภำพและรกัษำโรคไมว่่ำจะเป็นใน
วฒันธรรมใด อยำ่งเช่น ในช่วงสมยัโรมนัทีม่อ่ีำงอำบน ้ำสำธำรณะขนำดใหญ่ในโรงยมิ เพื่อสรำ้ง
สงัคมและสุขภำพทีด่ที ัง้ดำ้นรำ่งกำยและจติใจ โดยกำรออกกำลงักำยสลบัเป็นกำรผ่อนคลำยไป
ในตวั และในประเทศฟินแลนดจ์ะนิยมกำรอบเซำน่ำ ซึง่เป็นพธิกีรรมทีท่ำกนัมำเป็นเวลำ 2,000 
ปี ซึง่ผูอ้พยพยำ้ยถิน่มำสู่อเมรกิำเมือ่หลำยปีก่อนยงัเป็นทีน่ิยมมำจนถงึปัจจุบนั ในระยะหลงัวำรี
บ ำบดัไดก้ลำยเป็นส่วนหนึ่งของกำรกำยภำพบำบดัและเวชศำสตรฟ้ื์นฟู 

2.3. วิวฒันำกำรของกำรใช้น้ำเพ่ือสขุภำพ 

Hydrotherapy (วำรบี ำบดั) หมำยถงึ กำรบ ำบดัดว้ยน ้ำ น ้ำเป็นส่วนหนึ่งของชวีติ กำร
ใชน้ ้ำเพื่อบ ำบดัรกัษำโรคภยัต่ำงๆของมนุษย ์มปีระวตัยิำวนำนหลำยพนัปี โดยมลีกัษณะเป็น
กำรปฏบิตัอิย่ำงหนึ่งของกำรแพทยแ์ผนโบรำณของวฒันธรรมต่ำงๆ และมวีวิฒันำกำรมำ
ตำมล ำดบัตำมควำมรู ้และเทคโนโลยทีีเ่จรญิขึน้ กำรใชน้ ้ำในอดตีมกัจะเกี่ยวขอ้งจงึเกีย่วขอ้งกบั
ศรทัธำควำมเรน้ลบัและพธิกีรรมทำงศำสนำ โดยมบีนัทกึเกีย่วกบักำรใชน้ ้ำเพื่อสุขภำพปรำกฏ
ในวฒันธรรม อยิปิต ์แอสสเิรยีน มสุลมิ ฮนิด ูจนี ญีปุุ่น มำนำนนับพนัปี เมือ่ถงึยคุกรกี 
สมยัก่อนครสิตกำลรำว 500 ปี ลกัษณะกำรใชน้ ้ำเพื่อสุขภำพกเ็ปลีย่นไปเป็นปฏบิตัอิยำ่งเป็น
เหตุเป็นผล ฮปิโปเครตสิ (Hippocrates 460-375 BC) แพทยช์ำวกรกีซึง่ไดร้บัยกยอ่งใหเ้ป็น
บดิำของกำรแพทยแ์ผนปัจจุบนั ใชก้ำรแช่น ้ำรอ้นและน ้ำเยน็เพื่อบ ำบดัรกัษำโรคหลำยอยำ่ง เช่น 
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เพื่อลดอำกำรเกรง็ของกลำ้มเนื้อ และใชน้ ้ำบ ำบดัรกัษำ กลุ่มอำกำรปวดตำมกลำ้มเนื้อและขอ้ 
กรกีเป็นชนชำตทิีเ่ขำ้ใจและตระหนกัถงึควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงภำวะทำงจติใจกบัสุขภำพทำงกำย 
ดงันัน้จงึไดส้รำ้งสถำนทีอ่ำบแช่น ้ำ ใกลแ้มน่ ้ำและน ้ำพุรอ้นหลำยแห่งในสภำพแวดลอ้มที่
สวยงำม ส ำหรบัใชเ้ป็นแหล่งพกัผ่อนเพื่อกำรส่งเสรมิสุขภำพทัง้ทำงร่ำงกำยและจติใจ  
   

ชำวโรมนัซึง่มคีวำมสำมำรถในเรือ่งสถำปัตยกรรมและกำรก่อสรำ้งไดส้รำ้งสถำนที่
อำบน ้ำตำมน้ำพุรอ้นต่ำงๆ เพิม่เตมิขึน้ต่อจำกพวกกรกี และพฒันำวธิกีำรใชน้ ้ำเพื่อสุขภำพทีม่ ี
รปูแบบสลบัซบัซอ้นมำกขึน้โดยกำรอำบแช่น ้ำทีอุ่ณหภูมต่ิำงๆ ตัง้แต่รอ้นมำก (Caldarium) 
น ้ำอุ่น (Tepidarium) และน ้ำเยน็ (Fregidarium) ชำวโรมนัไดส้รำ้งสถำนทีอ่ำบน ้ำขึน้ในพืน้ที่
ต่ำงๆทีอ่ำณำจกัรเผยแผ่อ ำนำจกำรปกครอง  

ในสงัคมตะวนัตก ขณะทีห่มอพืน้บำ้นพฒันำวธิกีำรใชน้ ้ำเพื่อรกัษำโรคต่ำงๆตำม
แนวทำงของธรรมชำตบิ ำบดันัน้ซึง่อำศยักำรสงัเกตเป็นหลกันัน้ กไ็ดม้กีำรศกึษำกำรใชน้ ้ำเพื่อ
สุขภำพตำมแนวทำงวทิยำศำสตร ์โดยมกีำรศกึษำคุณสมบตัขิองน ้ำและผลทำงสรรีวทิยำต่อ
รำ่งกำย และพฒันำวธิกีำรใชน้ ้ำเพื่อกำรบ ำบดัรกัษำโรคตำมแนวทำงของแพทยแ์ผนปัจจบุนั
คู่ขนำนมำกบักำรใชน้ ้ำตำมหลกัธรรมชำตบิ ำบดัดว้ย ศำสตรำจำรย์วนิเทอรว์ติซซ์ึง่เป็นแพทย์
ชำวออสเตรยี ไดท้ ำกำรศกึษำเรือ่งปฏกิริยิำของเนื้อเยื่อของรำ่งกำยต่อน ้ำทีอุ่ณหภูมต่ิำงๆ 
ต่อมำไดต้ัง้ศูนยว์จิยัและพฒันำรปูแบบกำรใชน้ ้ำรอ้นและน ้ำเยน็เพื่อรกัษำโรคขึน้ เช่น กำร
บ ำบดัดว้ยอ่ำงน ้ำวน (Whirlpool) และกำรบ ำบดัโดยกำรบรหิำรรำ่งกำยในน ้ำ ศำสตรท์ีพ่ฒันำขึน้
นี้มชีื่อเรยีกว่ำ Hydrotherapy (วำรบี ำบดั) 

ส ำหรบัในสงัคมตะวนัออกมปีระวตัขิองกำรใชน้ ้ำเพื่อสุขภำพมำเป็นเวลำหลำยพนัปี
เช่นเดยีวกนักบัในสงัคมตะวนัตก ในประเทศทีต่ ัง้ในอยูใ่นเขตภูมอิำกำศหนำว เช่น ญีปุ่นุ กำร
อำบแช่น ้ำตำมแหล่งน ้ำพุรอ้น ไดร้บัควำมนิยมในหมู่นกัปรำชญแ์ละผูท้รงควำมรูแ้ละมำนำนกว่ำ
พนัปี แลว้ต่อมำภำยหลงั เมื่อสรรพคุณของน ้ำรอ้นในกำรเยยีวยำรกัษำบำดแผลเริม่เป็นทีท่รำบ
กนัมำกขึน้ ควำมนิยมอำบน ้ำแร่จงึไดแ้พรห่ลำยเขำ้ไปในหมู่ของนกัรบซำมไูรในยคุสงครำมเพื่อ
รกัษำบำดแผลจำกกำรสูร้บ    

ในวฒันธรรมอนิเดยีกม็กีำรใชน้ ้ำเพื่อรกัษำสุขภำพตำมกำรแพทยแ์ผนอำยรุเวท 
ตลอดจนกำรใชน้ ้ำในพธิทีำงศำสนำฮนิดแูละพรำหมณ์ ในแพทยแ์ผนไทยมกีำรกล่ำวถงึกำรใช้
น ้ำในตำรำแพทยส์มยัสมเดจ็พระนำรำยณ์มหำรำช โดยมกีำรอำบแช่ในน ้ำผสมสมนุไพรต่ำงๆ 
และมกีำรใชล้กูประคบสมนุไพรอบไอน ้ำเพื่อประคบรกัษำโรคต่ำงๆ 
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2.4.  ผลทำงสรีรวิทยำของน ้ำ 

ในศตวรรษที ่19 ไดม้กีำรศกึษำผลของกำรถ่ำยเทควำมรอ้นจำกน ้ำต่อสรรีวทิยำซึง่
น ำไปสู่หลกักำรใชน้ ้ำรว่มกบัควำมรอ้นเพื่อกำรบ ำบดัรกัษำอยำ่งกวำ้งขวำง    

กำรควบคุมอุณหภมูริำ่งกำย ศูนยค์วบคุมอุณหภูมขิองร่ำงกำยอยูท่ีส่มองส่วนไฮโปทำ
ลำมสั(Hypothalamus) ซึง่จะควบคุมใหร้่ำงกำยมอุีณหภูมอิยูท่ี ่37 องศำเซลเซยีส หรอื 98.6 
องศำฟำเรนไฮตต์ลอดเวลำ ในรำ่งกำยคนเรำมคีวำมรอ้นทีต่อ้งระบำยออก โดยมกีระบวนกำร
พำควำมรอ้นเป็นกลไกหลกั ควำมรอ้นทีเ่กดิขึน้ในร่ำงกำยจะถ่ำยเทสู่เลอืดซึง่ถูกพำไปสู่ผวิหนงั
โดยระบบไหลเวยีนโลหติ แลว้ถูกขบัออกจำกรำ่งกำยโดยกระบวนกำรขบัเหงือ่ ขณะระเหยเป็น
ไอน ้ำจะพำควำมรอ้นแฝงออกจำกรำ่งกำยไปดว้ย กำรหำยใจจะช่วยระบำยควำมรอ้นออกไปได้
อกีส่วนหน่ึง หำกอุณหภูมนิอกรำ่งกำยหนำวเยน็รำ่งกำยจะลดกำรระบำยควำมรอ้นโดยกำรหด
ตวัของหลอดเลอืดทีผ่วิหนงัทำใหม้เีลอืดพำควำมรอ้นไปสู่ผวิหนงัน้อยลง ขณะแช่อยูใ่นน ้ำ กำร
พำควำมรอ้นและกำรน ำควำมรอ้นจะมปีระสทิธภิำพสงูกว่ำขณะอยูบ่นบก    

ผลทำงสรรีวทิยำของกำรถ่ำยเทควำมรอ้น อุณหภูมขิองน ้ำขนำดพอดทีีท่ ำใหเ้กดิสมดุล
ของกำรถ่ำยเทควำมรอ้นระหว่ำงรำ่งกำยกบัน ้ำ (Thermoneutral temperature) ของเพศชำยคอื
ระหว่ำง 34-35 องศำเซลเซยีส ส่วนของเพศหญงิจะต ่ำกว่ำชำยเลก็น้อย เมือ่แช่ในน ้ำอุณหภูมิ
เยน็กว่ำนี้ เช่น ระหว่ำง 30-33 องศำท ำใหห้ลอดเลอืดส่วนปลำยของรำ่งกำยจะหดตวัเพื่อสงวน
ควำมรอ้นไว ้เลอืดไหลกลบัไปสู่หวัใจมำกขึน้ท ำใหอ้ตัรำชพีจรชำ้ลง เมือ่แช่น ้ำเยน็มำกขึน้จน
รำ่งกำยจะสญูเสยีควำมรอ้นมำกขึน้ กลำ้มเนื้อจะกระตุกเพื่อสรำ้งควำมรอ้นมำทดแทน  

เมือ่รำ่งกำยสมัผสัน ้ำทีอุ่ณหภมูสิงูกว่ำผวิหนงั ควำมรอ้นจะถูกถ่ำยเทเขำ้สู่ร่ำงกำย 
กำรแช่ในน ้ำอุ่น 36-37 องศำเซลเซยีส เสน้เลอืดทีผ่วิหนงัและกลำ้มเนื้อจะขยำยตวัเพื่อระบำย
ควำมรอ้น เลอืดกลบัสู่หวัใจน้อยลง ท ำใหห้วัใจตอ้งเตน้เรว็ขึน้ ระบบประสำททีค่วบคุมกำร
เคลื่อนไหวจะตื่นตวัลดลง ควำมตงึตวัของกลำ้มเนื้อลดลง รำ่งกำยจะผ่อนคลำยมำกและสำมำรถ
จะยดืเหยยีดกลำ้มเนื้อไดด้ ีแต่จะออกก ำลงักำยไมค่่อยไหว กำรแช่น ้ำอุณหภูมสิงูเป็นเวลำนำน
จนรำ่งกำยไดร้บัควำมรอ้นมำกเกนิไปอำจท ำใหเ้ป็นลมเพรำะมเีลอืดคัง่อยูต่ำมกลำ้มเนื้อและ
ผวิหนงัมำก จนสมองไดร้บัเลอืดไมพ่อเพยีง 

2.5.  หลกักำรทัว่ไปของกำรใช้น ้ำเพ่ือสขุภำพ 
Balneotherapy คอื กำรอำบแช่ในน ้ำแร ่น ้ำพุรอ้นต่ำงๆ ซึง่รวมถงึกำรดื่มกนิน ้ำแร่ 

ส่วนใหญ่มกัจะเป็นแหล่งน ้ำในธรรมชำต ิวธิกีำรเช่นนี้เป็นรปูแบบทีใ่ชม้ำตัง้แต่โบรำณ และ
ปรำกฏอยูใ่นหลำยวฒันธรรม ทัง้วฒันธรรมกรกี โรมนั จนี และญีปุุ่น บำงครัง้เรยีกกำรอำบแช่ 
ดงักล่ำวว่ำนี้  Spa therapy   



15 
 

Hydrotherapy เป็นภำษำกรกีทีแ่ปลว่ำกำรบ ำบดัรกัษำดว้ยน ้ำ ในภำษำไทยมกัเรยีก
ศำสตรน์ี้กนัแพรห่ลำยว่ำ วำรบี ำบดั ควำมหมำยเฉพำะของ hydrotherapy คอืกำรใชน้ ้ำธรรมดำ 
บ ำบดัภำยนอกร่ำงกำย โดยเน้นกำรใชร้ว่มกบัควำมรอ้นและควำมเยน็และกระแสน ้ำ ตน้แบบ
ของลกัษณะกำรใชน้ ้ำแบบน้ีไดแ้ก่ กำรแช่ในอ่ำงน ้ำวน กำรประคบดว้ยน ้ำรอ้นหรอืน ้ำเยน็ 

2.6.  กำรออกกำลงักำยโดยใช้วำรีบ ำบดั 

1. แรงพยงุของน ้ำ โดยหลกักำรรำ่งกำยของคน โครงสรำ้งกระดกูกลำ้มเนื้อหนกักว่ำ
น ้ำ แต่ในร่ำงกำยของคนมนี ้ำเป็นส่วนประกอบรอ้ยละ 70 ดงันัน้แรงพยงุตวั จงึมปีระโยชน์ ใน
กำรช่วยพยงุรำ่งกำยของเรำ กำรบรหิำรกลำ้มเนื้อในน ้ำ จะท ำใหร้่ำงกำยแขง็แรง โดยเฉพำะ
บุคคลทีม่ปัีญหำในกำรเจบ็ป่วย เรือ่งขอ้เขำ่อกัเสบ ขอ้ต่อกระดกูสนัหลงั เวลำออกก ำลงั
เคลื่อนไหว ควำมเจบ็ปวดจะน้อยลง ท ำใหอ้อกก ำลงักำยไดน้ำนขึน้    

2. อุณหภมูขิองน ้ำ ทีใ่ชใ้นวำรบี ำบดัมคีวำมส ำคญัมำก และอุณหภมูขิองน ้ำยงัสำมำรถ
ปรบัควำมสมดุลในร่ำงกำยใหเ้ป็นปกต ิมกีำรคน้พบแลว้ว่ำอุณหภมูทิีเ่หมำะสมคอือุณหภมูทิีส่งู
กว่ำอุณหภมูขิองรำ่งกำยปกตขิองคนเรำจะมอุีณหภูมริ่ำงกำย 37.5 องศำเซลเซยีส ระดบั
อุณหภมูนิ ้ำทีเ่หมำะสมกอ็ยู่ระหว่ำง 34-36 องศำเซลเซยีส ซึง่มปีระโยชน์ต่อกำรบ ำบดัทัง้หลำย 
และในเรือ่งกำรบำดเจบ็ทีข่อ้ กำรเคลื่อนไหว และอำรมณ์ทีผ่่อนคลำย น ้ำอุ่นมผีลดต่ีอกำร
บ ำบดัรกัษำ 

3. แรงตำ้นของน ้ำ น ้ำจะมคีวำมหนำแน่นมำกกว่ำในอำกำศ เมือ่ออกก ำลงักำยในน ้ำ 
จะมแีรงตำ้นของน ้ำทีเ่ป็นตวัท ำใหก้ลำ้มเนื้อตอ้งออกก ำลงัมำกขึน้เหมอืนกำรยกน ้ำหนกั มแีรง
ตำ้นมำกกจ็ะใชก้ ำลงัมำก เป็นกำรเพิม่ประสทิธภิำพของกลำ้มเนื้อ ท ำใหก้ลำ้มเนื้อแขง็แรง ถำ้
ออกกำลงักำยในน ้ำโดยกำรเคลื่อนไหวเรว็ แรงตำ้นของน ้ำจะผกผนัมำกขึน้ จะมปีระสทิธภิำพ
ต่อกลำ้มเนื้อมำกขึน้ กำรออกก ำลงักำยในน ้ำตอ้งสมัพนัธก์บัควำมเรว็ดว้ย ในน ้ำมแีรงตำ้นต่อ
กำรเคลื่อนไหวรำ่งกำยในทุกทศิทำง เรำจงึน ำเอำคุณสมบตันิี้มำใชใ้นกำรออกกำลงักำย เพรำะ
สำมำรถบรหิำรกลำ้มเนื้อทุกส่วนใหแ้ขง็แรงไดด้ ี   

4. แรงดนัของน ้ำ ช่วยท ำใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติท ำงำนไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้ 
แรงดนัของน ้ำมสีรรพคุณในเรือ่งกำรช่วยนวดกลำ้มเนื้อ นอกจำกจะมผีลต่อกลำ้มเนื้อแลว้ยงัมี
ผลต่อหลอดเลอืดดว้ย  

จำกทีไ่ดก้ล่ำวทัง้หมด วำรบี ำบดั เป็นกำรออกก ำลงักำยในน ้ำ แต่นอกจำกนัน้ตวั 
Hydrotherapy ไมจ่ ำกดัเฉพำะวำรบี ำบดัเท่ำนัน้ ยงัมรีปูแบบต่ำงๆ ของกำรบ ำบดัดว้ยน้ำอกี 
เช่น กำรอบซำวน่ำ ใชใ้นลกัษณะควำมรอ้นหรอืไอของน ้ำออกมำ กำรอบดว้ยควำมชืน้ กำร
อำบน ้ำรอ้นกเ็ป็นวำรบี ำบดั   



16 
 

กล่ำวโดยสรุป วำรบี ำบดั เป็นศำสตรท์ีใ่ชน้ ้ำในกำรบ ำบดัเพื่อกำรกำรรกัษำและกำร
ผ่อนคลำย ถำ้ไดป้ฏบิตัอิยำ่งถูกตอ้ง ผลทีต่ำมมำคอื ควำมแขง็แรงของกลำ้มเนื้อ จะได้
กลำ้มเนื้อทีแ่ขง็แรงเพิม่ขึน้ และพอกลำ้มเนื้อแขง็แรงเพิม่ขึน้ กำรอยูใ่นน ้ำมแีรงดนัท ำใหร้ะบบ
ประสำท ควำมรูส้กึต่ำงๆ พฒันำขึน้ ท ำใหก้ำรทรงตวัต่ำงๆ ดขีึน้ เมือ่ออกกำลงักำยในน ้ำบ่อย 
สำมำรถจะเคลื่อนไหวไดด้ขีึน้เรือ่ยๆ กำรทรงตวัต่ำงๆ จะดขีึน้ และรำ่งกำยจะหลัง่สำรอยำ่งหนึ่ง 
เรยีกว่ำ สำรแห่งควำมสุข (endorphin) จะท ำใหร้่ำงกำยเรำรูส้กึมคีวำมสุข สดชื่น เกดิอำกำร
สบำย ผ่อนคลำย เมือ่รำ่งกำยผ่อนคลำย ท ำใหส้ำมำรถนอนหลบัสบำยขึน้ ควำมทุกขค์วำม
กงัวลต่ำงๆ จะค่อยบรรเทำลง ท ำใหม้สีภำพร่ำงกำยและจติใจสมบรูณ์ 

2.7.  ประเภทของวำรีบ ำบดั 

2.7.1.  อบไอน ้ำ (Sauna) 
กำรท ำวำรีบ ำบัดประเภทกำรอบไอน ้ ำ มี 2 รูปแบบ คือ กำรอบไอน ้ ำแบบ

ตะวนัตก และกำรอบและประคบสมุนไพรไทย  กำรอบไอน ้ำที่นิยมม ี2 รูปแบบ คอื กำรอบใน
ห้องไมส้นที่เรยีกว่ำ ซำวน่ำ และกำรอบไอน ้ำในห้องอบไอน ้ำ ทัง้ 2 วธิ ีบำงทเีรยีกว่ำกำรอำบ
เหงื่อ หรอื Sweat bath ห้องอบ ม ี2 แบบ คอื แบบ Sauna หรอืแบบฟินนิช และแบบ Steam 
bath หรอืแบบรสัเชยีน  

1. กำรอบไอน ้ำแบบตะวนัตก       

หลกักำรและวธิกีำรอบไอน ้ำแบบตะวนัตก คอื อบไอรอ้นแลว้สลบัลงบ่อน ้ำเยน็ 
สลบั 3 รอบ เริม่รอ้นแล้วจบด้วยเยน็ ในระหว่ำงนัน้ ผู้อบจะใช้เส้นใยธรรมชำตชิุบน ้ำแล้วถูไป
ตำมร่ำงกำยส่วนต่ำงๆเพื่อกระตุ้นเซลล์ต่ำงๆของร่ำงกำย กระตุ้นต่อมเหงื่อและต่อมไขมนั
ผวิหนงัใหข้บัสำรเสยี กระตุน้กำรระบำยน ้ำเหลอืงทีอ่ยูป่ลำยมอืปลำยเทำ้และส่วนกลำง  
  

ผลที่ได้รบัของกำรอบร้อนสลบัเยน็แบบกำรอบไอน ้ำตะวนัตก คอื ช่วยท ำให้
เลอืดหมนุเวยีนผ่ำนผวิหนงัมำกขึน้ ช่วยท ำใหร้ะบบประสำทท ำงำนด ีรูจ้กักำรเรง่รดัและรูจ้กักำร
ผ่อนคลำย ท ำใหร้ะบบฮอรโ์มนท ำงำนไดส้มดุล ช่วยใหอ้วยัวะภำยในท ำงำนด ีเพิม่กำรท ำงำน
และลดกำรท ำงำนไดเ้หมำะสม ช่วยเสรมิสรำ้งภมูติำ้นทำนใหแ้ก่รำ่งกำย เป็นตน้  
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2. กำรอบและประคบสมนุไพรไทย     
  

ควำมเป็นมำ คอื กำรอบสมุนไพรนิยมใชก้บัสตรหีลงัคลอด ส ำหรบักำรประคบ
สมนุไพร เป็นกำรประคบควำมรอ้นดว้ยลกูประคบโดยจะใชร้ว่มกบักำรนวด   
  

กำรอบสมนุไพร คอื ใชป้ระโยชน์ของไอรอ้นสลบักำรระบำยควำมรอ้นอยำ่งค่อย
เป็นค่อยไป และใชป้ระโยชน์จำกตวัยำสมนุไพรทีใ่ชอ้บ      

กำรประคบสมุนไพร คอื ใช้ประโยชน์ของควำมร้อนจำกลูกประคบช่วยผ่อน
คลำยกล้ำมเนื้อ เส้นเลอืดขยำยตวั เลอืดส่งอำหำรมำเลี้ยงเนื้อเยื่อ และใช้แรงของกำรประคบ
ประกอบกำรนวดช่วยใหเ้ลอืดหมุนเวยีน หรอืทีเ่รยีกว่ำ เปิดเสน้โคจร ใหเ้ลอืดลมหมุนเวยีนไดด้ี
 หลกักำรและวธิกีำรอบและประคบสมุนไพรไทย ประกอบดว้ย กำรเตรยีมอุปกรณ์ อำจ
เป็นกระโจม ตูอ้บ หรอืหอ้งอบ พรอ้มกบัหมอ้ตม้และเครือ่งยำสมนุไพร 

2.7.2.  กำรออกก ำลงักำยในน ้ำ (Aqurobic) 

เป็นกำรออกก ำลงักำยเพื่อให้อวยัวะต่ำงๆของร่ำงกำย ได้เคลื่อนไหว ร่วมกบั
กำรใช้ทฤษฎีตำมคุณสมบตัิของน ้ำในด้ำนต่ำงๆ เนื่องจำกน ้ำมแีรงพยุงตวั ไม่ท ำให้เกิดกำร
บำดเจ็บได้ง่ำย และน ้ำมคีวำมชุ่มฉ ่ ำ ท ำให้รู้สึกเย็นสบำยและผ่อนคลำย กำรท ำวำรีบ ำบัด
ประเภทกำรออกก ำลงักำยในน ้ำแบ่งออกเป็น 2 รปูแบบ คอื กำรว่ำยน ้ำ และกำรท ำแอโรบกิใน
น ้ำ   

1. กำรว่ำยน ้ำ         

ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยโดยกำรว่ำยน ้ำ    
  

ว่ำยน ้ำเป็นกจิกรรมทีใ่ช้ร่ำงกำยไม่หกัโหม เป็นวธิกีำรออกก ำลงักำยทีส่มัพนัธ์
กบัอตัรำกำรเต้นของหวัใจ ระบบเผำผลำญของร่ำงกำย กำรว่ำยน ้ำนัน้ถอืเป็นอกีหนึ่งในวธิทีี่ดี
ทีสุ่ดทีจ่ะช่วยฟ้ืนฟูทุกส่วนของร่ำงกำยจำกกำรบำดเจบ็ กำรว่ำยน ้ำสำมำรถท ำใหคุ้ณใกลช้ดิกบั
ธรรมชำตไิด้มำกยิง่ขึน้ สำมำรถเลอืกที่จะว่ำยน ้ำออกก ำลงักำยได้ตำมแหล่งน ้ำธรรมชำต ิเพื่อ
ผ่อนคลำยกระดกูและกลำ้มเนื้อของจำกกจิกรรมทีเ่หนื่อยลำ้ในแต่ละวนั มกีำรศกึษำแสดงใหเ้หน็
ว่ำใช้กำรเวลำกับธรรมชำตินัน้ สำมำรถช่วยให้สภำพร่ำงกำยและจิตใจมีควำมสมดุล ลด
ควำมเครยีด ให้สุขภำพดทีัง้ร่ำงกำยและจติใจ กำรว่ำยน ้ำสำมำรถช่วยให้ปอดของคุณแขง็แรง 
งำนวจิยับำงตวัอยำ่งมกีำรวจิยัว่ำคนทีว่่ำยน ้ำอยำ่งสม ่ำเสมอนัน่มปีอดทีแ่ขง็แรงมำกกว่ำคนปกติ
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ทัว่ไป คนทีม่ปีอดทีแ่ขง็แรงนัน้ร่ำงกำยสำมำรถน ำออกซเิจนมำใช้ไดเ้กดิประโยชน์มำกกว่ำคน
ปกตทิัว่ๆไป หมำยถงึว่ำปัญหำกำรหำยใจตดิขดัหรอืหำยใจไม่ออกนัน้จะหมดไป กำรมปีอดที่
แขง็แรงท ำให้ห่ำงไกลจำกอำกำรป่วยจำกโรคทำงเดนิหำยใจ ว่ำยน ้ำช่วยลดควำมเครยีด ผล
กำรศกึษำของ Speedo ไดท้ ำกำรส ำรวจควำมคดิเหน็ของนักว่ำยน ้ำ จ ำนวน 74,000 คน พบว่ำ
รอ้ยละ 74 มคีวำมคดิเหน็ว่ำ กำรว่ำยน ้ำช่วยผ่อนคลำยจำกควำมเครยีดและควำมกดดนั รอ้ยละ 
68 มคีวำมคดิเหน็ว่ำอยู่ในน ้ำแล้วรูส้กึดต่ีอตวัเอง และรอ้ยละ 70 มคีวำมคดิเหน็ว่ำรูส้กึสดชื่น
หลงัจำกที่ได้ว่ำยน ้ำ และกำรว่ำยน ้ำช่วยให้อำรมณ์ด ีกำรศกึษำอกีชิ้นหนึ่งแสดงให้เห็นว่ำนัก
ว่ำยน ้ำ ไม่ว่ำจะอยู่ในระดบัใด มกัจะไม่ค่อยมคีวำมเครยีด ควำมหดหู่ ควำมโกรธ และควำม
สบัสน เนื่องจำกกำรว่ำยน ้ำท ำใหร้่ำงกำยปล่อยฮอรโ์มนทีช่ื่อว่ำ เซโรโทนิน  เป็นสำรทีท่ ำให้เกดิ
ควำมรูส้กึมคีวำมสุข ผ่อนคลำย อำรมณ์ด ี  

2. กำรแอโรบกิในน ้ำ        

หลกักำรของกำรท ำแอโรบกิในน ้ำ Aqurobic ไดผ้สำนกำรออกก ำลงักำยทัง้แบบ
แอโรบกิ และอรำโรบกิเขำ้ไว้ดว้ยกนั คอื เน้นพฒันำระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหวัใจและปอด 
ให้ท ำงำนได้ดีขึ้น ช่วยท ำให้กล้ำมเนื้อกระชับแข็งแรง จุดเด่นของ Aqurobic อยู่ที่กำรใช้
คุณสมบตัสิ ำคญัของน ้ำ 2 ประกำร คอื แรงพยุงและแรงตำ้น กำรเต้นแอโรบกิในน ้ำ จะช่วยพยุง
น ้ำหนักของร่ำงกำยได้ถงึ 85% ซึ่งท ำให้ไม่รูส้กึเหนื่อยง่ำย ลดกำรบำดเจบ็ของกล้ำมเนื้อและ
อวยัวะในส่วนต่ำงๆของรำ่งกำย 

ประเภทของกำรแอโรบกิในน ้ำ แบ่งออกเป็น 3 รปูแบบ แต่ละรปูแบบจะส่งผล
ประโยชน์ต่อรำ่งกำยในอวยัวะส่วนทีแ่ตกต่ำงกนัออกไป     
  

อควำ แอโรบิกส์ (Aqua aerobics) เป็นกำรออกก ำลงักำยในสระว่ำยน ้ำ ที่มี
ควำมลกึระดบัอก โดยกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยตำมจงัหวะดนตร ี ได้ออกก ำลงักำยทุกส่วนของ
รำ่งกำย ในกำรออกก ำลงักำยแต่ละครัง้ ควรประมำณ 50 - 60 นำท ี  

ดฟี วอเทอร ์เวริค์เอำต ์(Deep water workout) เป็นกำรออกก ำลงักำยในน ้ำลกึ 
นิยมใชเ้สือ้ชชูพีช่วยพยงุตวัเวลำออกก ำลงักำย เหมำะส ำหรบัคนทีม่โีรคเกีย่วกบัขอ้เทำ้ 
  

โชวเ์ดอร ์วอเทอร ์เอก็เซอรไ์ซส ์(Shallow water exercise) เป็นกำรออกก ำลงั
กำยในน ้ำทีม่คีวำมลกึไม่มำกอยู่ระดบัเอวไปจนถงึหวัไหล่ เหมำะส ำหรบัคนทีเ่ริม่ออกก ำลงักำย
หรอืคนทีว่่ำยน ้ำไมค่่อยเก่ง  
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ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยในน ้ำ ช่วยกำรเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ท ำใหเ้อน็
และข้อต่ออ่อนเยำว์อยู่เสมอ ช่วยฝึกกล้ำมเนื้อในส่วนต่ำงๆ ท ำให้หวัใจแขง็แรง หลอดเลอืด
สะอำด ช่วยลดโคเลสเตอรอลในเลอืด ช่วยใหส้มองสรำ้งสำรเอนดอรฟิ์นออกมำ และควำมชุ่มฉ ่ำ
ของน ้ำช่วยใหจ้ติใจแจม่ใส สำมำรถช่วยป้องกนัและรกัษำภำวะควำมเครยีดและโรคซมึเศรำ้ 

2.7.3.  กำรใช้อปุกรณ์วำรีบ ำบดัชนิดต่ำงๆ 

กำรท ำวำรีบ ำบดัประเภทกำรใช้อุปกรณ์ที่ช่วยในกำรผ่อนคลำยร่ำงกำย มี
หลำกหลำยประเภท ได้แก่ กำรใช้อ่ำงน ้ำประเภทต่ำงๆ และกำรใช้ฝักบวัแรงดันสูง แต่ละ
ประเภทจะส่งผลและใหป้ระโยชน์ต่อร่ำยกำยทีแ่ตกต่ำงกนั  

1. อ่ำงน ้ำวน          

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรใช้ของอ่ำงน ้ ำวน จำกุซซี่ คือ สำมำรถช่วยให้เลือด
หมนุเวยีนทีผ่วิกำยดขีึน้ กระตุน้ปลำยประสำทผวิกำย ท ำใหเ้กดิกำรผ่อนคลำย ช่วยใหก้ลำ้มเนื้อ
คลำยตวั ฟองอำกำศทีก่ระทบผวิกำยช่วยสรำ้งควำมสดชื่นแจ่มใสกบัเซลล์ผวิ และฟองอำกำศ
รว่มกบัหวัฉีดช่วยชะลำ้งขมุขน ต่อมเหงือ่ และต่อมไขมนั เป็นตน้    
  

2. อ่ำงนวดตวั         

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรใชข้องอ่ำงนวดตวั คอื ฟองอำกำศจ ำนวนมำกที่กระทบ
ผวิกำยช่วยใหต้วัลอยขึน้ ท ำใหรู้ส้กึเบำสบำย ฟองอำกำศทีล่ะเอยีดช่วยชะลำ้งผวิหนงัและขุมขน
ได้ด ีฟองอำกำศจ ำนวนมำกที่กระทบผวิกำยแล้วแตกตวัออก ออกแรงดูดเลก็ๆ ทัว่บรเิวณผวิ
กำย ท ำให้เลือดหมุนเวียนได้ดีขึ้น ฟองอำกำศที่แตกตัวเหนือผิวน ้ ำช่วยให้ผิวน ้ ำมีระดับ
ออกซเิจนมำกขึน้ ผูร้บักำรนวดในอ่ำงจงึสดูอำกำศทีบ่รสิุทธิเ์หล่ำน้ีไดม้ำกขึน้กว่ำเดมิ และน ้ำมนั
หอมระเหยทีใ่ส่ในอ่ำงจะไดร้บักำรตใีหแ้ตกตวั ท ำใหเ้กดิประสทิธผิลมำกขึน้ในกำรแช่ในอ่ำงนวด
ตวั  

3. อ่ำงลอยตวั        

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรใช้อ่ำงลอยตวั คอื ช่วยท ำให้เกิดควำมรู้สึกเบำสบำย 
น ้ำเกลอืทีใ่ชใ้นกำรแช่จะช่วยรกัษำเนื้อเยื่อผวิ และกำรแช่ในอ่ำงลอยตวัยงัช่วยใหจ้ติสงบและท ำ
ใหม้สีมำธไิดเ้รว็ขึน้ 
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4. ฝักบวัแรงดนัสงู         

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรใช้ฝักบวัแรงดนัสูง คือ แรงดนัน ้ำที่ออกจำกฝักบวั มี
ควำมดนัสงูมำกจงึสำมำรถช่วยในกำรนวดตวั และกำรผ่อนคลำยกลำ้มเนื้อในส่วนต่ำงๆไดด้ ี

2.7.4.  ทะเลบ ำบดั (THALASSOTHERAPY) 

ทะเลบ ำบดั เป็นส่วนหนึ่งของวำรบี ำบดั มกีำรใชน้ ้ำทะเลบ ำบดัอย่ำงแพร่หลำย
ในประเทศฝรัง่เศสและยุโรป กำรใช้น ้ำทะเลในกำรรกัษำอำกำรป่วยมมีำนำนกว่ำพนัปี ในยุค
วคิทอเรยี คอื สมยัของพระนำงวคิทอเรยี อเลก็ซำนดรน่ิำ ขององักฤษ ในอติำลกีย็งัมกีำรใช้น ้ำ
ทะเลเพื่อรกัษำอำกำรป่วยรวมทัง้เพื่อส่งเสรมิดำ้นควำมงำม    
  

1. กำรอำบน ้ำทะเล ลอยตวัในทะเล และกำรแช่ตวัด้วยน ้ำทะเล คอื น ้ำทะเล
อุดมดว้ยแร่ธำตุๆมปีระโยชน์ต่อกำรท ำงำนของเซลล ์สำรอำหำรจะซมึผ่ำนผวิหนังเขำ้สู่ร่ำงกำย 
ช่วยรกัษำร่ำงกำยและจติใจของคนในปัจจุบนัทีเ่ต็มไปดว้ยควำมเครยีด ในต่ำงประเทศมสีปำที่
ใชน้ ้ำทะเลฉีดผ่ำนเครือ่งเป็นสำยเลก็ๆเพื่อกระตุน้กำรไหลเวยีนของเลอืด   

2. กำรห่อหุ้มร่ำงกำยด้วยกำรหมกทรำยทะเล  คือ สำมำรถช่วยเพิ่ม
ประสทิธภิำพระบบไหลเวยีนโลหติและกำรเผำผลำญพลงังำน    
   

3. กำรพอกตวัด้วยสำหร่ำยทะเล คอื สำหร่ำยเป็นพชืน ้ำที่อุดมไปด้วยโปรตีน 
ใยอำหำร วติำมนิและแร่ธำตุต่ำงๆที่ดูดซบัมำจำกทะเล สปำบำงแห่งมกีำรน ำเอำสำหร่ำยทะเล
สดมำบดแล้วน ำมำผสมน ้ำ เพื่อใช้พอกตวั จะช่วยให้รูส้กึผ่อนคลำย เลอืดหมุนเวยีนได้ด ีและ
ไดร้บัประโยชน์จำกวติำมนิ แรธ่ำตุต่ำงๆโดยตรง 

4. กำรพอกตวัดว้ยโคลน คอื โคลนจะช่วยขดัผวิใหส้ะอำด กระตุน้เซลลผ์วิ ช่วย
เลอืดไหลเวยีนไดด้ ีเพรำะสำรอำหำรต่ำงๆจะซมึผ่ำนผวิหนังเขำ้สู่กระแสเลอืด ท ำใหเ้ซลลไ์ดร้บั
ประโยชน์จำกแรธ่ำตุในโคลนไดโ้ดยตรง 
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2.7.5.  น ้ำพรุ้อน (Onsen) 

ควำมเป็นมำของน ้ำพุรอ้น คอื ต้นก ำเนิดของน ้ำแร่ธรรมชำตนิัน้เกดิจำกน ้ำใต้
ดินที่ค่อยๆ ซึมผ่ำนชัน้ของดินและหินขึ้นมำ ซึ่งจำกกระบวนนี้ที่ท ำให้น ้ ำที่พุดขึ้นมำนั ้นมี
ส่วนผสมของแร่ธำตุต่ำงๆมำกมำย ซึง่ลว้นแต่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย ช่วยลดควำมเครยีดทัง้
ร่ำงกำยและจติใจ ช่วยบรรเทำอำกำรปวดกลำ้มเนื้อต่ำง ในประเทศญี่ปุ่ นมภีูเขำไฟอยู่หลำยลูก 
จงึท ำให้มบี่อน ้ำพุรอ้น (onsen) อยู่ทัว่ทุกแห่งของประเทศ ชำวญี่ปุ่ นชื่นชอบกำรอำบน ้ำพุรอ้น
มำตัง้แต่สมยัโบรำณ จนกลำยเป็นวถิชีวีติของชำวญีปุ่่ นเรื่อยมำ หลำยแห่งเป็นน ้ำพุรอ้นบรสิุทธิ ์
เมื่อแก่นโลกเยน็ตวัลงจะปล่อยแก๊สและไอน ้ำออกมำ จนกระทัง่กลำยเป็นน ้ำพุรอ้น สถำนทีอ่ำบ
น ้ำพุรอ้นมหีลำยประเภท ขึน้อยู่กบัควำมแตกต่ำงของแร่ธำตุในน ้ำ ซึง่มคีุณสมบตัใินกำรรกัษำ
ต่ำงกนั รวมถงึสแีละกลิน่ ในประเทศไทย มนี ้ำพุรอ้นตำมธรรมชำตอิยู่หลำยแห่ง อุณหภูมนิ ้ำ
ส่วนใหญ่มคีวำมรอ้นตัง้แต่ 38-95 องศำ คุณสมบตัต่ิำงๆในกำรรกัษำขึน้อยู่กบัแร่ธำตุในน ้ำของ
แต่ละสถำนที ่    

แรธ่ำตุทีใ่หป้ระโยชน์ต่อรำ่งกำย แคลเซยีม แมกนีเซยีม จะช่วยรกัษำโรคหลอด
เลือดด ำ อำกำรปวดตำมข้อต่ำงๆ และยงัช่วยท ำให้กระดูกแข็งแรง โซเดียม โพแทสเซียม 
คลอรีน จะช่วยรักษำสมดุลของน ้ ำภำยในและภำยนอกเซลล์ ซัลเฟอร์ จะช่วยชะลอกำร
เสื่อมสภำพของขอ้ต่อและยงัช่วยฟ้ืนฟูกำรบำดเจบ็ของกระดกูสนัหลงั 

น ้ำพุรอ้นในประเทศไทย 

ในประเทศไทย มบี่อน ้ำแร่ น ้ำพุรอ้นตำมธรรมชำตอิยู่หลำยแห่ง อุณหภูมนิ ้ำ
ส่วนใหญ่ในประเทศไทยจะมคีวำมรอ้นตัง้แต่ 38-95 องศำ ขึน้อยูก่บัแต่ละสถำนที ่

- น ้ำพุรอ้นสนัก ำแพง จงัหวดัเชยีงใหม่ 

- บ่อน ้ำพุรอ้นหนิดำด จงัหวดักำญจนบุร ี

- ธำรน ้ำรอ้นบ่อคลงึ จงัหวดัรำชบุร ี

- น ้ำตกรอ้นคลองท่อม จงัหวดักระบี ่

น ้ำพุรอ้นในประเทศญีปุ่่ น 

- น ้ำพุธรรมชำต ิน ้ำเกลอืโซเดยีมไบคำรบ์อเนต น ้ำพุรอ้นประเภทนี้เป็นสำรขดั
ผวิชัน้ดทีี่จะช่วยขจดัเซลล์ผวิที่ตำยแล้วเพื่อกำรสรำ้งผวิ  Kurokawa Onsen, Kumamoto (บ่อ
น ้ำพุรอ้นคุโรคำวะ คุมำโมโตะ) 
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- น ้ำพุธรรมชำตกิ ำมะถนั กำรไดแ้ช่ตวัในบ่อน ้ำพุรอ้นก ำมะถนัจะช่วยลดอำกำร
ผื่นคนั โรคสะเกด็เงนิ โรคผวิหนงัTakayu Onsen, Fukushima (บ่อน ้ำพุรอ้นทำคำย ุฟุคุชมิะ) 

- น ้ำพุธรรมชำตซิลัเฟต น ้ำจำกน ้ำพุรอ้นธรรมชำตซิลัเฟต นัน้ไดถู้กเรยีกว่ำ น ้ำ
ส ำหรบับำดแผลและรอยฟกช ้ำ ส ำหรบัดำ้นกำรรกัษำผวิ น ้ำพุรอ้นธรรมชำตซิลัเฟต มผีลช่วยใน
กำรตำ้นเชือ้แบคทเีรยี Zao Onsen, Yamagata (บ่อน ้ำพุรอ้นซำโอ ยำมำกำตะ) 

 

3.  ธรุกิจกำรผอ่นคลำยในรปูแบบสปำ 
 

3.1.  ควำมหมำยของสปำ 

สปำ มำจำกภำษำลำตินว่ำ Sanus Per Aquam หรอื Sanitas Per Qqusa ซึ่งแปลได้
ใจควำมว่ำ สุขภำพจำกสำยน ้ำ กำรบ ำบดัดว้ยน ้ำ หรอืกำรดแูลสุขภำพโดยกำรใชน้ ้ำ  

สปำ หมำยถงึ กำรบ ำบดัดูแลสุขภำพแบบองค์รวมด้วยวธิตีำมธรรมชำตทิี่ใช้น ้ำเป็น
องค์ประกอบในกำรบ ำบดั ควบคู่ไปกบักำรบ ำบดัด้วยวธิทีำงกำรแพทยท์ำงเลอืกอื่นๆ โดยใช้
ศำสตรส์มัผสัทัง้ 5 ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั เป็นปัจจยัทีส่รำ้งภำวะสมดุลระหว่ำงร่ำงกำย 
จติใจ จติวญิญำณ และอำรมณ์  

สปำ เป็นกำรบ ำบดัแบบองค์รวมที่เน้นกำรป้องกันกำรเจ็บป่วยมำกกว่ำกำรรกัษำ 
Wildwood, Chrissie, (1997) กล่ำวว่ำกำรที่อำรมณ์แปรปรวนมโีอกำสท ำให้เกิดกำรเจบ็ป่วย
  

สปำ อีกหนึ่งแนวคดิที่คล้ำยคลงึกนัก็คอื Spa เป็นชื่อของหมู่บ้ำนเล็กๆ แห่งหนึ่งใน
ประเทศเบลเยีย่ม ที่ซึ่งมแีหล่งน ้ำแร่หรอืน ้ำพุรอ้นตำมธรรมชำต ิปรำกฏอยู่และถูกค้นพบโดย
ชำวโรมนัโบรำณ ทหำรโรมนันิยมใช้น ้ำพุแห่งนี้เป็นที่รกัษำอำกำรบำดเจ็บที่กล้ำมเนื้อ หรอื
บำดแผลทีไ่ดร้บัจำกกำรสูร้บ 

3.2. ประวติัควำมเป็นมำและแนวคิดของสปำ 
ค ำว่ำ สปำ หมำยถงึ กำรมสีุขภำพดดี้วยน ้ำ หรอืกำรใช้น ้ำเป็นองค์ประกอบส ำคญัใน

กำรบ ำบดัรกัษำสุขภำพ ไมว่่ำจะเป็น กำรอำบน ้ำแร ่แช่น ้ำนม กำรอบไอน ้ำ หรอืกำรดื่มน ้ำแร ่ค ำ
ว่ำ สปำ มำจำกชื่อเมอืง SPA ซึง่เป็นเมอืงเลก็ๆ ในประเทศเบลเยีย่มทีเ่ป็นแหล่งน ้ำพุรอ้น และ
เป็นเมอืงท่องเทีย่วทีช่ำวยุโรปชัน้สูงในยุคศตวรรษที ่17 นิยมมำพกัผ่อน อำบน ้ำแร่ ส ำหรบักำร
ใช้น ้ำเพื่อกำรบ ำบดัและผ่อนคลำยนัน้ มมีำแต่สมยัโบรำณ ชำวกรกีโบรำณนิยมกำรอำบแช่น ้ำ 
โดยมกีำรสรำ้งอ่ำงเกบ็น ้ำและท่อส่งน ้ำมำยงัอ่ำงเกบ็น ้ำมำตัง้แต่ 500 ปีก่อนครสิตกำล ในขณะที่
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ชำวโรมนันิยมกำรอำบน ้ำแร่ แช่น ้ำนม เพื่อผ่อนคลำย รกัษำโรคและดูแลผวิพรรณ ต่อมำได้
พฒันำเป็นกำรอำบน ้ำอุ่น มกีำรสรำ้งทีอ่ำบน ้ำกระจำยอยูท่ ัว่ไปในอำณำจกัรโรมนั ถดัมำจำกกำร
ล่มสลำยของโรมนั มเีมอืงในยโุรปหลำยเมอืงทีม่ชีื่อเสยีงในเรือ่งสปำ ไดแ้ก่ เมอืงสปำทีเ่บลเยยีม 
เมอืงบำเดนในเยอรมนี และที่เมอืงบำธ ประเทศองักฤษ นอกจำกนี้ประเทศแถบเอเชยี เช่น 
ญี่ปุ่ น ก็นิยมสร้ำงแหล่งอำบน ้ำแร่ท่ำมกลำงธรรมชำติมำแต่โบรำณ หำกแต่ชนชำติที่น ำมำ
พฒันำปรบัปรุงให้ด ีคอื ชำวโรมนั ในขณะเดยีวกนั สปำ ก็บงัเอญิเป็นชื่อเมอืงในประเทศเบล
เยี่ยมที่มีบ่อน ้ ำพุร้อนค้นพบโดยชำวโรมนั ซึ่งให้บ่อน ้ ำร้อนนี้ เป็นที่รกัษำและบ ำบัดอำกำร
บำดเจบ็และปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ ท ำให้ค ำว่ำ สปำ มคีวำมหมำยถงึ สถำนที่ที่มบี่อน ้ำพุแร่ด้วย 
จนกระทัง่ในสมยัศตวรรษที ่18-19 สปำกลำยเป็นกจิกรรมยอดนิยมในยุโรป มกีระแสกำรบ ำบดั
ดว้ยวธิกีำรนี้ เกดิขึน้ในประเทศทีม่แีหล่งน ้ำแร่ แหล่งน ้ำพุรอ้น และเริม่เขำ้มำแพร่หลำยในเมอืง
ทีม่ทีศันียภำพสวยงำม อำกำศบรสิุทธิ ์มนี ้ำสะอำด ใกลท้ะเล ภูเขำ เหมำะแก่กำรพกัผ่อน เพื่อ
ฟ้ืนฟูสุขภำพ เป็นทีน่ิยมมำกในกลุ่มผูป่้วยหรอืผูท้ีม่สีุขภำพอ่อนแอ เมือ่สปำเขำ้มำเป็นทีน่ิยมทัว่
โลก หรอืที่รู้จกักนัว่ำ กำรท ำให้มสีุขภำพที่ดดี้วยน ้ำ หรอื วำรบี ำบดั จนปลำยศตวรรษที่ 20 
รปูแบบของสปำไดม้กีำรเปลีย่นแปลงมำกขึน้ แนวคดิในเรือ่งกำรดแูลสุขภำพองคร์วม ทีใ่หค้วำม
สนใจกบัควำมสมดุลของร่ำงกำยและจติใจ จำกวถิธีรรมชำต ิเช่น กำรรบัประทำนแมคโครไบไอ
ตกิ หรอือำหำรทีม่กีำกใยสูง มวีธิกีำรดแูลสุขภำพและควำมงำมในรปูแบบต่ำงๆทีเ่กดิขึน้จำกภูมิ
ปัญญำทอ้ง ถิน่ของแต่ละชนชำต ิลว้นแลว้แต่เป็นกำรป้องกนั และเตรยีมควำมพรอ้มใหร้่ำงกำย 
ท ำให้กลุ่มผู้ที่สนใจสปำขยำยวงกว้ำงออกไป ซึ่งแต่เดมิ สปำจะเป็นเพยีงสถำนที่ส ำหรบัผู้ที่มี
สุขภำพอ่อนแอ ผูป่้วยระยะพกัฟ้ืน หรอืผูสู้งอำยุเท่ำนัน้ ผูท้ีเ่ขำ้สปำแต่ละคนมเีหตุผลทีแ่ตกต่ำง
กนัไป บำ้งกเ็พื่อบ ำรงุควำมงำม บำ้งกเ็พื่อบ ำบดัอำกำรเจบ็ป่วย 

 

3.3. องคป์ระกอบของกำรผอ่นคลำย 

กำรบ ำบัดผ่อนคลำยไม่ได้มีเพียงแค่กำรบ ำบัดด้วยน ้ ำแต่เพียงอย่ำงเดียว แต่จะ
ผสมผสำนศำสตร์แห่งกำรบ ำบดัเพื่อสุขภำพที่ดทีัง้ร่ำงกำยและจติใจหลำยอย่ำงมำรวมกนัไว้ 
เช่น กำรออกก ำลงักำย กำรฝึกโยคะ กำรฝึกสมำธ ิอำหำรเพื่อสุขภำพ กำรน ำประโยชน์ของ
สมนุไพรมำใช ้กำรนวดดว้ยน ้ำมนัหอมระเหย กำรนวดเทำ้ กำรกดจดุ หรอืแมก้ระทัง่กำรฝังเขม็ 
ตลอดจนถงึกรรมวธิกีำรเสรมิควำมงำมต่ำงๆ แมส้ปำแต่ละแห่งจะมบีรกิำรทีต่่ำงกนัไป แต่หวัใจ
ของสปำ คอื กำรสรำ้งควำมผ่อนคลำยทัง้ร่ำงกำยและจติใจ เพื่อใหเ้กดิควำมสมดุลทัง้กำยและ
จติ โดยเน้นควำมสุขจำกกำรผ่อนคลำยที่เกดิจำกประสำทสมัผสัทัง้ 5 ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง 
และสมัผสั 



24 
 

3.4. กำรแบ่งประเภทของสปำ (กระทรวงสำธำรณสุข) 

ตำมค ำนิยำมของประกำศกระทรวงสำธำรณสุข ตำมพระรำชบญัญัติสถำนบริกำร 
แกไ้ขเพิม่เตมิ (ฉบบัที ่4) พ.ศ.2546 ไดก้ ำหนดรปูแบบของ 

ธรุกิจประเภทสปำไว้ 3 แบบ 

3.4.1.  กิจกำรสปำเพ่ือสขุภำพ  

หมำยถึง กำรประกอบกิจกำรเพื่อให้กำรดูแลและเสริมสร้ำงสุขภำพ โดยมี
บรกิำรหลกั คอื กำรนวดเพื่อสุขภำพและกำรใช้น้ำเพื่อสุขภำพ และอำจมบีรกิำรเสรมิประเภท
ต่ำงๆ อำทิ กำรทำสมำธิและโยคะ กำรอบเพื่อสุขภำพ กำรออกกำลังกำยเพื่อสุขภำพ 
โภชนำกำรบ ำบดัและกำรควบคุมอำหำร กำรใช้สมุนไพรหรอืผลติภณัฑเ์พื่อสุขภำพ ตลอดจน
กำรแพทยท์ำงเลอืกอื่นๆ ประกอบดว้ย ซึง่ตำมประกำศกระทรวงสำธำรณสุขขำ้งต้น ไดก้ ำหนด
เพิม่เตมิไว้ว่ำ กจิกำรต้องมบีรกิำรหลกั และให้มบีรกิำรเสรมิอื่นอีกอย่ำงน้อย 3 รำยกำร อำท ิ
กำรพอกโคลน กำรเสรมิสวยโยคะ  

3.4.2.  กิจกำรนวดเพ่ือสขุภำพ  

หมำยถึง กำรนวดเพื่อกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ควำมเมื่อยล้ำ เช่น กำรนวด
แผนไทย (ทีไ่มใ่ช่กำรรกัษำโรค) และกำรนวดฝ่ำเทำ้ เป็นตน้    
  

3.4.3. กิจกำรนวดเพ่ือเสริมสวย  

หมำยถงึ กำรนวดที่มวีตัถุประสงค์เพื่อเสรมิควำมงำม เช่น กำรนวดในร้ำนท ำ
ผมและรำ้นเสรมิสวยต่ำงๆ       

ทัง้นี้กจิกำรทัง้ 3 ประเภทนี้ ต้องอยู่ภำยใต้กำรควบคุมตำมกฎหมำย คอื พรบ.
กำรสำธำรณสุขและประกำศกระทรวงสำธำรณสุข ตำม พรบ. สถำนบรกิำร นอกจำกนัน้ ในกำร
ประกอบกจิกำรยงัมกีฎหมำยอื่นๆที่เกี่ยวขอ้งด้วย อำท ิกฎหมำยว่ำด้วยกำรคุ้มครองแรงงำน 
กฎหมำยประกนัสงัคม พรบ.ภำษสีรรพสำมติ กฎหมำยว่ำดว้ยกำรควบคุมอำคำร ฯลฯ 

3.5 The International Spa Association หรือ ISPA แบ่งประเภทสปำไว้ 7 แบบ 

3.5.1  Club Spa (คลบัสปำ)  

คอื สปำที่ตัง้ขึ้นเพื่อให้บรกิำรเฉพำะสมำชกิ สปำที่มุ่งเน้นกำรออกก ำลงักำย 
เสรมิสรำ้งสมรรถนะในควำมแขง็แกร่งของร่ำงกำย เป็นสปำขนำดเลก็ที่มกัจดัไว้เป็นส่วนหนึ่ง
ของสถำนบรกิำรบรหิำรร่ำงกำย (Fitness) หรอืศูนยส์ุขภำพ (Health Club) ใหผู้ท้ ีม่ำออกก ำลงั
กำยได้ผ่อนคลำยควำมตงึเครยีด และมกีำรให้บรกิำรด้ำนกำรนวดแบบสปอรต์ด้วยน ้ำมนัผ่อน
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คลำยกลำ้มเนื้อ กำรอบไอน ้ำ กำรอบซำวน่ำ กำรแช่น ้ำรอ้น น ้ำเยน็ รวมถงึโยคะ หรอืกำรออก
ก ำลงักำยอื่นๆ สปำประเภทนี้เหมำะส ำหรบันกักฬีำทีใ่ชแ้รงกำยมำกและคนทัว่ไป   

3.5.2. Day Spa (เดยส์ปำ)  

คือ สปำที่ตัง้อยู่ในท ำเลที่ลูกค้ำสะดวกต่อกำรเดินทำงมำใช้บริกำร เช่น 
หำ้งสรรพสนิคำ้ สนำมบนิ ลกูคำ้จะเป็นลกัษณะขำจร เป็นสปำทีไ่มม่หีอ้งพกัคำ้งคนื ใชร้ะยะเวลำ
อนัสัน้ประมำณ 1-5 ชวัโมง ส่วนใหญ่จะเน้นเรื่องควำมสวยงำมและผ่อนคลำย เดย์สปำเป็น
ประเภทของสปำทีเ่ปิดบรกิำรมำกทีสุ่ดในเวลำนี้ มกัจะเน้นเรือ่งควำมงำมและกำรบ ำบดัใหค้ลำย
เครยีดในเวลำสัน้ๆแค่ไม่กี่ชวัโมง ไม่ต้องเขำ้คอรส์ปรบัเรื่องโภชนำกำรอำหำรกำรกนิ หรอืกำร
ออกก ำลงักำยเป็นธุรกจิทีข่ยำยตวัค่อนขำ้งสงูในระยะเวลำ 10 ปีทีผ่่ำนมำ เนื่องจำกใชเ้งนิลงทุน
ไม่มำกเหมือนธุรกิจสปำอื่นๆ อำจจะใช้อำคำรส ำนักงำน ที่พักอำศัย อำคำรพำณิชย์ 
ห้ำงสรรพสนิค้ำ ร้ำนค้ำในสนำมบนิ หรอืบรเิวณบ้ำนที่ร่มรื่นดดัแปลงเป็นเดย์สปำได้ไม่ยำก 
พบว่ำหำกเลอืกท ำเลดจีะมลีูกค้ำหมุนเวยีนมำใช้บรกิำรในปรมิำณมำก เดย์สปำหลำยแห่งมี
จุดเด่นเรื่องกำรท ำทรตีเมนท์ควำมงำม นวดหน้ำ ขดัผวิอบตวั ซึ่งบำงแห่งอำจมเีครื่องส ำอำง
สมุนไพรเฉพำะของตนเองไวบ้รกิำร ส่วนกำรบ ำบดัคลำยควำมเครยีดนัน้ใชท้ัง้สุคนธบ ำบดั หรื
ออโรมำเทอรำปี (Aromatherapy) ในกำรนวดน ้ำมนัหอมระเหย และกำรนวดแผนไทยยดืเส้น 
กำรท ำทรตีเมนทเ์พื่อควำมงำม พนักงำนนวดตวัท ำตำมโปรแกรมอย่ำงดแีลว้ ควรจะมคีวำมรูท้ี่
จะใหค้ ำปรกึษำดำ้นทรตีเมนทน์ัน้ใหก้บัลกูคำ้ดว้ย หรอืมเีจำ้หน้ำทีผู่เ้ชีย่วชำญคอยใหค้ ำปรกึษำ 
ค ำแนะน ำต่ำงๆแก่ผูใ้ช้บรกิำรไดอ้ย่ำงถูกต้อง เช่น ในเรื่องกำรท ำสปำผวิหน้ำ ท ำควำมสะอำด
และเสรมิอำหำรบ ำรุงผวิหน้ำนัน้มวีธิกีำรแบบไหนบ้ำง อะไรจะไดผ้ลดกีว่ำกนัระหว่ำงกำรนวด
มอื กำรบ ำบดัด้วยน ้ำ หรอืกำรใช้กระแสไฟฟ้ำ และต้องท ำบ่อยแค่ไหน เพรำะส่วนมำกต้องไป
ท ำซ ้ำหลำยครัง้อย่ำงต่อเนื่องเป็นประจ ำ ลูกค้ำย่อมต้องกำรค ำแนะน ำที่จรงิใจไม่ได้หวงัเพยีง
ผลประโยชน์ทีท่ำงสปำจะไดร้บั    

3.5.3. Hotel & Resort Spa (โรงแรมและรีสอรต์ สปำ)  
คอื สปำทีต่ ัง้อยู่ภำยในหรอืในบรเิวณเดยีวกนักับโรงแรมหรอืรสีอรท์ คลำ้ยกบั 

Day Spa แต่จะมขีนำดใหญ่กว่ำ สปำเน้นควำมเป็นสถำนที่พกัผ่อนและกำรนวดโดยเฉพำะมี
กำรจดัให้สถำนที่มีบรรยำกำศดี ทัศนียภำพและภูมิทัศน์ที่สวยงำม ควบคู่ไปกับปรนนิบตัิ
ร่ำงกำยผวิพรรณและบ ำบดัควำมเครยีดจำกผูเ้ชี่ยวชำญเฉพำะทำง โรงแรมและรสีอรท์ สปำ มี
กระจำยอยู่ทัว่ทุกภูมภิำคตำมโรงแรมและรสีอรท์ใหญ่ๆ ในสถำนทีท่่องเทีย่วส ำคญั เน้นใหเ้ป็น
สถำนที่พกัผ่อนหย่อนใจ ให้ควำมส ำคญักบักำรนวดตวัมำกกว่ำทรตีเมนท์เรื่องของควำมงำม 
เพรำะผูใ้ชบ้รกิำรมกัเป็นแขกของโรงแรมและรสีอรท์ ซึง่เป็นลูกคำ้ชัว่ครำวทีไ่ม่มโีอกำสกลับมำ
ใชบ้รกิำรซ ้ำ เพรำะทรตีเมนทค์วำมงำมนัน้จะไดผ้ลดตี้องใชบ้รกิำรซ ้ำหลำยๆครัง้ กจิกรรมอื่นที่
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ม ีเช่น บรกิำรอำบน ้ำแร ่แช่น ้ำนม อบซำวน่ำ และอบไอน ้ำ จดัเป็นบรกิำรพืน้ฐำนทีส่ปำแทบทุก
แห่งต้องม ีโดยเฉพำะกำรอบตวัประเภทอบเซำน่ำ และอบไอน ้ำ บำงแห่งอำจมขีดัผวิ บ ำรุงผวิ  
สปำมอื และสปำเทำ้    

3.5.4. Cruise Ship Spa  

คอื สปำที่ตัง้อยู่บนเรอืส ำรำญ จะเน้นกำรผ่อนคลำยผสำนกำรออกก ำลงักำย 
และกำรจดัเตรยีมอำหำรเพื่อสุขภำพโภชนำกำรบ ำบดั ควำมงำม กำรนวด หรอืแมแ้ต่กำรจดัท ำ
กจิกรรมอื่นๆทีท่ ำใหจ้ติใจสงบ เพื่อใหผู้ใ้ชบ้รกิำรมคีวำมสุขสบำย และรูส้กึผ่อนคลำยในระหว่ำง
กำรเดนิทำง แนวโน้มสปำบนเรอืส ำรำญจะไดร้บัควำมนิยมมำกขึน้  

3.5.5. Mineral Spring Spa (น ้ำพรุ้อนสปำ)  
คอื สปำที่ตัง้อยู่ในสถำนที่ที่เป็นแหล่งน ้ำพุรอ้น หรอืน ้ำแร่ธรรมชำต ิเน้นกำร

บ ำบัดโดยกำรใช้ควำมร้อนของน ้ ำ หรือแร่ธำตุต่ำงๆ เช่น ใช้เกลือมำเป็นส่วนหนึ่งในกำร
บ ำบดัรกัษำ เช่น บ่อน ้ำพุรอ้น สปำบรกิำรน ้ำพุรอ้นและบ่อน ้ำแร่ เนื่องจำกน ้ำพุรอ้นและน ้ำแรจ่ะ
มแีร่ธำตุต่ำงๆ ซึง่แตกต่ำงกนัไปในแต่ละแห่ง แรกเดมิทขีองสปำก ำเนิดขึน้ที่ประเทศเบลเยี่ยม 
จุดประสงค์ในสมยัก่อนนัน้ก็เพื่อบ ำบดัอำกำรเจบ็ป่วยและร่ำงกำยอ่อนเพลยี น ้ำแร่บำงแห่งมี
ฤทธิเ์ป็นด่ำง น ้ำแรบ่ำงแห่งมแีรธ่ำตุโซเดยีมคลอไรดซ์ลัเฟตสงูนิยมใชก้ระตุ้นร่ำงกำย น ้ำแร่บำง
แห่งมแีร่ธำตุเหลก็สูง ใช้ปรบัแร่ธำตุ กำรบรกิำรสปำน ้ำพุรอ้นนัน้ต้องมกีำรตรวจวดัปรมิำณแร่
ธำตุอย่ำงน้อยปีละ 2 ครัง้ เพื่อดูว่ำปรมิำณแร่ธำตุเหมำะสมหรอืไม่ หรอืบำงอย่ำงสูงเกนิไปจน
เป็นพษิหรอืไม่ นิยมใชน้ ้ำพุรอ้นในกำรบ ำบดัโรคไขขอ้ โรคเกำต์ โรคหวัใจ โรคไต เป็นต้น ควร
เป็นน ้ำแรท่ีม่กี ำมะถนัสงูกว่ำในเลอืดและรอ้นพอเหมำะ คอื 40-46 องศำเซลเซยีส ทัง้นี้ก ำมะถนั
ช่วยรกัษำโรคผวิหนงั บ ำรงุผวิพรรณ วธิกีำรใชน้ ้ำพุรอ้นดว้ยระบบประปำทีต่่อท่อน ้ำพุธรรมชำติ
เขำ้มำสู่ห้องบรกิำร ผู้ที่ต้องกำรอำบควรอำบน ้ำช ำระร่ำงกำยเสยีก่อน แล้วเขำ้ไปแช่น ้ำพุร้อน
ทัง้ตวันำน 20-30 นำท ี

3.5.6. Destination Spa (เดสติเนชัน่ สปำ)  

คอื สปำทีต่ ัง้ขึน้เพื่อใหก้ำรดูแลสุขภำพเป็นหลกั โดยมทีีพ่กัอยู่ภำยในนัน้ ผูม้ำ
ใช้บรกิำรส่วนใหญ่มกัจะมคีวำมต้องกำรกำรพักอยู่เป็นระยะเวลำนำน เพื่อผ่อนคลำยและ
ปรบัปรงุวถิชีวีติใหด้ขีึน้ สปำทีเ่น้นกำรท ำกจิกรรมอย่ำงต่อเนื่อง เพื่อสรำ้งเสรมิสุขภำพหรอืฟ้ืนฟู
สุขภำพของผู้ใช้บรกิำรให้ดขีึน้ เป็นสถำนทีบ่รกิำรสปำแบบองค์รวม มบีรกิำรครบวงจร เช่น มี
กำรให้ค ำปรกึษำแนะน ำ กำรดูแลสุขภำพ กำรออกก ำลงักำย กำรนวดรูปแบบต่ำงๆ กำรสรำ้ง
สมดุลโดยอำศยัควำมรอ้นและควำมเยน็ของน ้ำทีเ่รยีกว่ำ วำรบี ำบดั กำรฝึกโยคะ กำรท ำสมำธ ิ
อำจมแีพทยท์ำงเลอืกประจ ำสปำเพื่อใหค้ ำแนะน ำดำ้นกำรดูแลรกัษำสุขภำพทีถู่กต้อง และตำม
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ด้วยเครื่องดื่มและอำหำรสุขภำพในรูปแบบครวัสปำ (Spa Cuisine) เป็นโภชนบ ำบดัที่มีนัก
โภชนำกำรคอยใหค้ ำปรกึษำดำ้นอำหำรกำรกนิทีเ่ป็นประโยชน์ ไม่ว่ำจะเป็นอำหำรมวีติำมนิ แร่
ธำตุครบถ้วนหรอือำหำรพลงังำนต ่ำ กำกใยสูงเพื่อควบคุมน ้ำหนัก เน้นกำรรบัประทำนผกัสด 
ผลไม้สด เนื้อปลำ งดเนื้อสตัว์ใหญ่ งดบุหรี่ แอลกอฮอล์ บำงแห่งอำจจะเน้นกำรรบัประทำน
อำหำรแบบมำโครไบโอตกิ ในรสีอรท์ที่มบีรกิำร สปำแบบองค์รวมลกัษณะนี้จงึเป็นทัง้รสีอร์ท
และเดสตเินชีน่ สปำ ในเวลำเดยีวกนั    

3.5.7. Medical Spa (เมดิคอน สปำ)  
คอื สปำทีต่ ัง้โดย พ.ร.บ.สถำนพยำบำล โดยมแีพทย ์และพยำบำลดแูลก ำกบั มี

วตัถุประสงค์เพื่อบ ำบดัรกัษำสุขภำพและควำมสวยงำม เช่น กำรนวดกดจุด กำรฝังเขม็เพื่อ
ควำมงำม และกำรเลิกสำรเสพติด สปำที่เน้นกำรบ ำบัดสุขภำพ กำรให้บริกำรจะเน้นเชิง
กำรแพทย์มำกกว่ำสปำอื่นๆ ส่วนใหญ่เป็นกำรน ำธรรมชำตบิ ำบดัมำผสมผสำนกบัวทิยำกำร
ทำงกำรแพทย ์ซึง่อำจเป็นแพทยแ์ผนปัจจุบนัหรอืแพทยท์ำงเลอืก มกัจะผสมผสำนองคค์วำมรู้
ระหว่ำงกำรแพทยแ์ผนปัจจุบนักบัศำสตรท์ำงกำรแพทยแ์บบตะวนัออกซึ่งมมีำแต่โบรำณ เพื่อ
เสรมิสรำ้งกำรดูแลรกัษำสุขภำพแนวใหม่ เน้นแก้ปัญหำทีต่้นเหตุของกำรเกดิโรค ตลอดจนกำร
รูจ้กัดูแลตนเอง โดยอยู่ภำยใต้กำรดูแลของแพทยเ์ฉพำะทำงและบุคคลทีเ่ชี่ยวชำญเฉพำะ เมดิ
คอล สปำ เป็นทีน่ิยมในต่ำงประเทศนำนแลว้ ปัจจุบนัในไทยเองก็ได้รบัควำมนิยม โดยมกัเป็น
ส่วนหนึ่งของคลนีิกเอกชนหรอืในโรงพยำบำลขนำดใหญ่ บำงแห่งพฒันำมำจำกสปำเพื่อควำม
งำมมำเป็นสปำเพื่อสุขภำพ กลุ่มผู้ใช้บรกิำรของเมดคิอน สปำ มทีัง้ผู้ป่วยที่ต้องกำรรกัษำกบั
แพทยท์ำงเลอืก รวมทัง้ผูท้ีต่อ้งกำรฟ้ืนฟูสุขภำพ โดยมกัอยูใ่นวยัท ำงำน วยัสงูอำยเุป็นส่วนใหญ่ 
กจิกรรมที่ม ีเช่น กำรสวนล้ำงล ำไส้ใหญ่ กำรอำบแสงอำทติย์ กำรฝังเขม็ วำรบี ำบดั กำรเพิม่
ออกซเิจนดว้ยเครือ่งมอื กำรอบสมนุไพร กำรนวด กำรโภชนำกำรบ ำบดั 

3.6. ธรุกิจบริกำรด้ำนสขุภำพ 

ภำวะเศรษฐกจิและปัญหำต่ำงๆในชวีติประจ ำวนั ท ำให้คนส่วนใหญ่เกดิควำมเครยีด 
จงึหนัมำเอำใจใส่และใหค้วำมส ำคญักบักำรดูแลรกัษำสุขภำพกนัมำกขึน้ กำรใชธ้รรมชำตบิ ำบดั
เพื่อปรบัสมดุลใหร้่ำงกำยและผ่อนคลำยควำมตงึเครยีดเป็นวธิหีนึ่งทีห่ลำยคนเลอืกใชแ้ทนกำร
บ ำบัดด้วยยำรกัษำโรคธุรกิจและบริกำรที่เกี่ยวกับสุขภำพจึงได้รบัควำมสนใจตำมไปด้วย 
โดยเฉพำะ สปำในรปูแบบต่ำงๆ หรอืธุรกจิบรกิำรดำ้นสุขภำพซึง่มแีนวโน้มของกำรเตบิโตอย่ำง
รวดเรว็ โดยเฉพำะย่ำนธุรกจิในกรุงเทพฯและเมอืงท่องเทีย่วส ำคญัๆ ผูป้ระกอบกำรต่ำงตอบรบั
กระแสนิยมธรรมชำตดิว้ยกำรพฒันำธุรกจิสปำ เพื่อดงึดูดลูกคำ้ทัง้ชำวไทยและชำวต่ำงชำตใิห้
เขำ้มำใชบ้รกิำร  
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3.7.  โครงกำรท่ีเก่ียวข้องกบักำรบ ำบดัสขุภำพ 

3.7.1.  ข้อมลูพื้นฐำนของโครงกำรท่ีเก่ียวข้องกบักำรบ ำบดัสขุภำพ 
ขอ้มลูพืน้ฐำนของโครงกำรเป็นกำรศกึษำและวเิครำะหด์ำ้นเอกลกัษณ์ ดำ้นทีต่ ัง้ 

แนวควำมคดิในกำรออกแบบ และโปรแกรมพืน้ฐำนภำยในโครงกำรต่ำงๆ 

3.7.2.  หวัข้อในกรณีศึกษำโครงกำรบ ำบดัสขุภำพ 
1.  ขอ้มลูพืน้ฐำนดำ้นกำรออกแบบสถำปัตยกรรม 

2.  ขอ้มลูพืน้ฐำนดำ้นแนวคดิในกำรออกแบบ 

3.  ขอ้มลูพืน้ฐำนดำ้นโปรแกรมภำยในโครงกำร 

3.7.3.  CHIVASOM 

 
รปูภำพที ่3 รปูแบบสถำปัตยกรรมภำยในโครงกำรชวีำศรม 

(Travelkanuman, 2016) 

 
รปูภำพที ่4 มมุมองดำ้นบนของโครงกำรชวีำศรม 

(Travelkanuman, 2016) 

ท่ีตัง้โครงกำร  

ต ำบล. เขำตะเกยีบ อ ำเภอ. หวัหนิ จงัหวดั. ประจวบครีขีนัธ ์

แนวควำมคิดของโครงกำร  
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ชวีำศรม ขนำดพื้นที่โครงกำร 10,562 ตร.ม มเีอกลกัษณ์ที่มุ่งเข้ำหำปรชัญำ
ทำงศำสนำพุทธ รปูแบบควำมเป็นไทยแท ้จะช่วยสรำ้งควำมไดเ้ปรยีบทำงกำรแขง่ขนัทีโ่ดดเด่น
ในอุตสำหกรรมทำงด้ำนกำรบรกิำรแบบไทย แต่รบัรู้ด้วยหลกักำรทัง้ของทำงตะวนัตก และ
ตะวนัออก 

โปรแกรมภำยในโครงกำร  

เป็นรสีอร์ทและสปำเพื่อสุขภำพแบบองค์รวม มจีุดประสงค์หลกัเพื่อน ำเสนอ
กำรบ ำบดัรกัษำสุขภำพจำกศำสตรต่์ำงๆ เช่น สปำกำรแพทยท์ำงเลอืก กำยภำพบ ำบดั สมำธิ
บ ำบดั  

3.7.4.  ORGANIKA 
 

 
รปูภำพที ่5 รปูแบบสถำปัตยกรรมภำยในออกำนิกำ้ 

(bkkmenu, 2016) 

ท่ีตัง้โครงกำร 

ถนน สุขมุวทิ 49  กรงุเทพมหำนคร 

แนวควำมคิดของโครงกำร 

รูปแบบที่น ำมำใช้ออกแบบเป็นสถำปัตยกรรม เป็นเรือนกระจกเก่ำแก่ใน
ศตวรรษที ่19 ม ีอ่อนชอ้ยมำเป็นต้นแบบ แลว้ดดัแปลงและผสมผสำนเขำ้กบัควำมเรยีบหรแูบบ
รว่มสมยั ท ำใหเ้กดิควำมรูส้กึทัง้แขง็แรงและอ่อนหวำน เขำ้กบัผูห้ญงิยคุใหม่ 
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โปรแกรมภำยในโครงกำร 

เป็นสปำทีใ่ชก้ลิน่บ ำบดั สกดัมำจำกธรรมชำตทิัว่โลกทัง้ตะวนัออกและตะวนัตก 
ออกำนิกำ้ มบี ำบดัดว้ยศำสตรอ์ำยุรเวท เป็นกำรแพทยแ์ผนโบรำณของอนิเดยี อกีศำสตรใ์นกำร
บ ำบดัคอื คลื่นเสยีงบ ำบดั (TIBETAN SINGING BOWL)  

 

3.7.5.  THE OASIS SPA 
 

 
รปูภำพที ่6 ภำพบรเิวณภำยนอกอำคำรโครงกำร THE OASIS SPA 

(bangkok-nightlife, 2015) 

ท่ีตัง้โครงกำร 

ถนน สุขมุวทิ 31 กรงุเทพมหำนคร 

แนวควำมคิดของโครงกำร 

กำรตกแต่งเน้นเรยีบง่ำยแบบเอเชยีผสมกบัลำ้นนำไทย ภำยในเน้นกำรตกแต่ง
แบบเน้นสขีำวและสเีขยีวที่ดูแล้วสะอำดตำ ใช้ไมใ้นกำรตกแต่งเป็นหลกั โดยมตีวับ้ำนเดมิซึ่ง
เป็นพืน้ไม ้สื่อถงึควำมอบอุ่น และใชก้ระจกเพื่อใหม้แีสงธรรมชำตใินหอ้ง เพื่อลดกำรใชพ้ลงังำน 
ใชเ้ฟอรน์ิเจอรท์ีด่เูรยีบงำ่ย 
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โปรแกรมภำยในโครงกำร 

มกีำรนวดน ้ำมนัรอ้นที่มกีลิน่หอมแบบอโรม่ำเทอรำปี ท่ำนวดนัน้จะผสมผสำน
ศำสตรก์ำรนวดแบบไทยและตะวนัออก มกีำรอบอุ่นกลำ้มเนื้อดว้ยกำรประคบสมุนไพรไทย และ
เน้นกำรนวดเพื่อผ่อนคลำยมำกกว่ำกำรนวดเพื่อรกัษำ 

 

3.7.6.  ARTISAN SPA 
 

 
รปูภำพที ่7 รปูแบบสถำปัตยกรรมภำยในโครงกำร ARTISAN SPA 

(okmagazine-thai, 2017) 

ท่ีตัง้ของโครงกำร 

ถนน ทองหล่อ กรงุเทพมหำนคร 

แนวควำมคิดของโครงกำร 

สปำทีไ่ดร้บัแรงบนัดำลใจมำจำก art decor ออกแบบผสมผสำนควำมเป็นไทย
และตะวนัตกแบบโคโลเนียลในสมยัรชักำลที ่5 โทนสทีีใ่ชม้โีทนสขีำวนวล ภำยในตกแต่งดว้ยซุม้
ประตู บนัไดวน หนิอ่อน สไตลต์ะวนัตกผสมกบังำนไม ้ฉลุลำยสื่อถงึควำมเป็นไทยประยกุต ์

โปรแกรมภำยในโครงกำร 
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เอกลกัษณ์ของสปำ เป็นกำรผ่อนคลำยดว้ยศำสตรแ์ห่งกำรบ ำบดัจำกหนิครสิตลั 
กำรนวดโดยใช้ไมเ้คลอืบแผ่นทองค ำบรสิุทธ์ กดตำมจุดต่ำงๆของร่ำงกำย ซึ่งสำมำรถช่วยใน
กำรบ ำบดัควำมตงึเครยีดของร่ำงกำย และท่ำนวดทีเ่ป็นจุดเด่นของสปำ ต่อยอดมำจำกศลิปะแม่
ไมม้วยไทย คอื สปำมวยไทย 

3.7.7.  ศนูยเ์วชศำสตรฟ้ื์นฟกูรงุเทพ วำรีบ ำบดั โรงพยำบำลกรงุเทพ 
 

 
รปูภำพที ่8 เครือ่งช่วยออกก ำลงกำยในกำรท ำวำรบี ำบดั 

(bangkokhospital, 2015) 

ท่ีตัง้โครงกำร  

ศูนยเ์วชศำสตรฟ้ื์นฟูกรงุเทพ โรงพยำบำลกรงุเทพ 

แนวควำมคิดของโครงกำร 

ใหบ้รกิำรดำ้นวำรบี ำบดั ดว้ยเทคนิคกำรรกัษำทีอ่ำศยัคุณสมบตัขิองน ้ำ ทีม่ที ัง้
แรงลอยตวัและแรงดนัน ้ำ มำเป็นตวัช่วยในกำรออกก ำลงักำย โดยเน้นออกก ำลงักำยเพื่อเพิม่
ควำมยดืหยุน่และควำมแขง็แรงของกลำ้มเนื้อ โดยเหมำะสมกบักำรฟ้ืนฟูสภำพผูป่้วยทุกระบบ 

โปรแกรมภำยในโครงกำร 

กำรรกัษำแบบวำรบี ำบดันัน้ แบ่งไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ กำรออกก ำลงักำย หรอืกำร
ท ำกำยบรหิำรในน ้ำ เรยีกว่ำ Aquatic exercise หรอื Pool exercise และกำรรกัษำดว้ยคุณสมบตัิ
ของน ้ำ เช่น กำรใชแ้รงดนัน ้ำเพื่อกระตุ้นกลำ้มเนื้อ อวยัวะต่ำงๆของร่ำงกำย กำรใชอุ้ปกรณ์กำร
ออกก ำลงักำยในน ้ำ เครื่องพ่นน ้ำที่เรยีกว่ำ Jet Stream แช่จำกุซซี่ เพื่อผ่อนคลำย ลดอำกำร
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เจบ็ปวดกลำ้มเนื้อ อุณหภูมขิองน ้ำจะอยู่ทีป่ระมำณ 33-37 องศำ ซึง่ควำมอุ่นของน ้ำ จะช่วยให้
เสน้เอน็ต่ำงๆอ่อนตวัลง และมคีวำมยดืหยุน่มำกยิง่ขึน้ 

3.7.8. รปูแบบของโครงกำรบ ำบดัสขุภำพ 

แบ่งออกเป็น 3 รปูแบบ 

1. โครงกำรบ ำบดัสุขภำพในแบบองคร์วม 

โครงกำรทีม่รีปูแบบหลำกหลำยในกำรบ ำบดัสุขภำพ มพีืน้ทีพ่กัผ่อนรองรบัผูม้ำ
ใชบ้รกิำรภำยในโครงกำร โปรแกรมดำ้นกำรบ ำบดัเพื่อกำรผ่อนคลำยแบบครบวงจร เช่น สปำ
ในรปูแบบต่ำงๆ รำ้นอำหำร และทีพ่กั เป็นตน้ 

จำกกรณศีกึษำพบว่ำ โครงกำรทีจ่ดัอยูใ่นรปูแบบของกำรบ ำบดัสุขภำพแบบ
องคร์วม ไดแ้ก่ โครงกำร CHIVASOM และโครงกำร THE OASIS SPA เป็นโครงกำรทีม่ ี
โปรแกรมดำ้นกำรบ ำบดัสุขภำพทีค่รบวงจรและหลำกหลำยรปูแบบ รวมไปถงึมพีืน้ทีพ่กัผ่อน
รองรบัผูเ้ขำ้ใชบ้รกิำรภำยในโครงกำร 

2. โครงกำรบ ำบดัสุขภำพในรปูแบบเฉพำะ 

โครงกำรทีม่รีปูแบบของกำรบ ำบดัสุขภำพแบบเฉพำะทำง เช่น รปูแบบกำรท ำส
ปำนวดโดยเฉพำะ หรอืรปูแบบกำรท ำกำรบ ำบดัโดยใชศ้ำสตรเ์ฉพำะทำงเพื่อกำรรกัษำสุขภำพ 

จำกกรณศีกึษำพบว่ำ โครงกำรทีจ่ดัอยูใ่นรปูแบบกำรบ ำบดัสุขภำพแบบเฉพำะ
ทำง ไดแ้ก่ โครงกำร ORGANIKA และโครงกำร ARTISAN SPA เป็นโครงกำรทีม่รีปูแบบกำร
บ ำบดัรกัษำทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ เช่น โครงกำร ORGANIKA เป็นสปำในรปูแบบของกำรใชก้ลิน่
บ ำบดัสุขภำพโดยเฉพำะ และโครงกำร ARTISAN SPA เป็นสปำในรปูแบบของกำรนวดตำม
ศำสตรท์ำงกำรนวดในรปูแบบต่ำงๆ   

3. โครงกำรบ ำบดัสุขภำพในรปูแบบกำรแพทย ์

โครงกำรทีม่รีปูแบบเพื่อกำรรกัษำทำงกำรแพทย ์กำรบ ำบดัรกัษำสุขภำพ และ
อวยัวะต่ำงๆของรำ่งกำย มำกกว่ำกำรส่งเสรมิดำ้นกำรผ่อนคลำยของร่ำงกำยและจติใจ 

จำกกรณศีกึษำพบว่ำ โครงกำรที่จดัอยูใ่นรปูแบบกำรบ ำบดัสุขภำพทำง
กำรแพทย ์ไดแ้ก่ โครงกำรศูนยเ์วชศำสตรฟ้ื์นฟูกรงุเทพ วำรบี ำบดั โรงพยำบำลกรงุเทพ เป็น
โครงกำรของสถำนพยำบำลทีช่่วยในกำรส่งเสรมิสุขภำพโดยใชน้ ้ำ รว่มกบัหลกักำรทฤษฎขีอง
น ้ำตำมวทิยำศำสตรท์ำงกำรแพทย ์ในกำรรกัษำอวยัวะต่ำงๆของร่ำงกำยเพื่อกำรผ่อนคลำยและ
รกัษำโรค



บทท่ี 3  

กระบวนกำรศึกษำข้อมลู วิเครำะห ์สงัเครำะหข้์อมลู 
 
 

1. ประเดน็ศึกษำด้ำนกำรบ ำบดัเพ่ือกำรผอ่นคลำย  
 

วำรบี ำบดั คอื กำรดูแลสุขภำพโดยใช้น ้ำ เป็นกำรใช้วทิยำศำสตร์ทำงกำรแพทย ์ไม่ว่ำจะ
เป็นแพทยแ์ผนไทยหรอืแพทยแ์ผนทำงเลอืกต่ำงๆในปัจจุบันร่วมกบักำรใช้ประสำทสมัผสัทัง้ 5 
ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง และสมัผสั เป็นปัจจยัสรำ้งภำวะสมดุลของร่ำงกำยและจติใจ 

วำรบี ำบดัถือเป็นศำสตร์และศิลป์แห่งกำรบ ำบดัเพื่อสุขภำพ ดงันัน้ จงึใช้กำรรบัรู้ด้ำน
ประสำทสมัผสัเป็นกระบวนกำรออกแบบสถำปัตยกรรม 

วำรบี ำบดัแต่ละประเภทส่งผลต่อประสำทสมัผสัทีแ่ตกต่ำงกนั มกีำรรับรูด้ำ้นประสำทสมัผสั
หลำยด้ำนพร้อมกัน เช่น กำรใช้ประสำทสมัผสัทำงด้ำนร่ำงกำยกับอุณหภูมขิองน ้ ำ กำรใช้
ประสำทสมัผสัแห่งรส ดื่มน ้ำสมุนไพรเพื่อปรบัสมดุลต่ำงๆของร่ำงกำย ประสำทสมัผสัด้ำนกำร
รบัรูก้ลิน่ เช่น กลิน่น ้ำมนัหอมระเหยทีช่่วยในกำรผ่อนคลำย นอกจำกนี้กำรท ำวำรบี ำบดั ยงัตอ้ง
ใช้ประสำทสมัผสัด้ำนกำรได้ยนิเสยีง ไม่ว่ำจะเป็นเสยีงคลื่นในน ้ำ หรอืเสยีงดนตรี จำกกำรท ำ 
อำควำโรบคิ อกีดว้ย 

1.1.  ประเภทของวำรีบ ำบดั 
1. กำรอบน ้ำ (SAUNA) 

2. กำรออกก ำลงักำยในน ้ำ (AQUROBIC) 

3. กำรใชอุ้ปกรณ์วำรบี ำบดั (JACUZZI) 

4. ทะเลบ ำบดั (THALASSOTHERAPY) 

5. น ้ำพุรอ้น (ONSEN) 

1.2.  ประสำทสมัผสัทัง้ 5 ของกำรรบัรู้ 
1. ประสำทสมัผสัทัง้ 5 กบักำรบ ำบดัสุขภำพ 

2. ประสำทสมัผสัทัง้ 5 กบัสถำปัตยกรรม 

3. ประสำทสมัผสัทัง้ 5 กบัวำรบี ำบดั 
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1.3.  ประสำทสมัผสัในเชิงของกำรบ ำบดัสขุภำพ  
ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง และสมัผสั 

1.3.1.  รปู  

คอื สิง่ทีอ่ยู่รอบตวัเรำและเรำสำมำรถมองเหน็ได ้สำมำรถบ่งบอกถงึควำมรูส้กึ
และอำรมณ์ทีแ่ตกต่ำงกนั เช่น สสีนัต่ำงๆ กำรบ ำบดัสุขภำพใหค้วำมส ำคญัต่อศำสตรข์องสสีนั 
เพรำะแต่ละสจีะมคีวำมหมำยทีแ่ตกต่ำงกนัสำมำรถช่วยส่งเสรมิรำ่งกำยและจติใจได้ 

ส ี ผลกระทบทำงจติวทิยำ 
สแีดง เป็นสทีีก่ระตุน้ประสำทตำ และดงึดดูควำมสนใจจำกผูพ้บเหน็ไดม้ำกที่สุด 

แต่จะท ำใหรู้ส้กึเมือ่ยตำไดง้่ำย 
สเีหลอืง เป็นสทีีไ่วต่อกำรมองเหน็ของมนุษย ์และเมื่ออยูใ่กลก้บัสอีื่นๆ จะเปล่งพลงั

ขม่ส ี
เหล่ำนัน้ 

สเีขยีว เป็นสทีีท่ ำใหป้ระสำทตำ และกลำ้มเนื้อผ่อนคลำยจำกควำมตงึเครยีด และ
ให ้
ควำมรูส้กึพกัผ่อน 

สนี ้ำเงนิ เป็นสทีีท่ ำใหเ้กดิควำมรูส้กึถงึควำมเป็นระเบยีบ 
สมีว่ง เป็นสทีีท่ ำใหเ้กดิควำมรูส้กึถงึควำมส ำคญั 
สขีำว เป็นสทีีไ่มก่่อใหเ้กดิควำมรูส้กึร ำคำญ หรอืเกดิขอ้โตแ้ยง้ ท ำใหเ้กดิควำม 

สะอำด เรยีบรอ้ย 
สดี ำ เป็นสทีีเ่ป็นตวัแทนของควำมเครง่เครยีด เมื่อใชคู้่กบัสอีื่น จะช่วย 

ท ำใหส้อีื่นมคีวำมเด่นชดั 
ตำรำงที ่3 สแีละผลกระทบทำงจติวทิยำ 

1.3.2.  รส  
คอื รสชำตขิองอำหำรสำมำรถส่งผลต่ออำรมณ์ของคนเรำได้ ศำสตรแ์ห่งกำร

บ ำบดัจะมกีำรแบ่งรสไดห้ลำยประเภท แต่ละรสจะช่วยส่งเสรมิสุขภำพรำ่งกำยภำยในได้  

กำรบ ำบดัสุขภำพดว้ยรสชำต ิ 

- รสฝำด ช่วยสมำนแผล แกท้อ้งเสยี  

- รสหวำน ช่วยบ ำรงุก ำลงั  

- รสขม ช่วยลดไข ้ถอนพษิ  

- รสหอมเยน็ ช่วยบ ำรงุหวัใจ แกล้ม หน้ำมดื 
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กำรรบัประทำนน ้ำสมุนไพร ประกอบกำรบ ำบดัสุขภำพ ช่วยส่งผลต่อประสำท
สมัผสัดำ้นกำรรบัรสชำต ิและมผีลต่อสภำวะรำ่งกำยภำยใน 

1.3.3.  กล่ิน  

คอื กลิน่สำมำรถแสดงถึงควำมเป็นเอกลกัษณ์ของพื้นที่ต่ำงๆได้ กลิน่จะแบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท คอื กลิน่หอมที่มุ่งเน้นไปทำงกำรคิดสร้ำงสรรค์เพื่อให้เกิดกลิน่หอมกับ
ร่ำงกำย และกลิน่บ ำบดัเป็นกำรศกึษำกลิน่น ้ำมนัหอมระเหยในเชงิกำรบ ำบดัทีส่่งผลต่อร่ำงกำย
และจติใจ 

- กลิน่ลำเวนเดอร ์ช่วยลดควำมกงัวล ควำมเครยีด และช่วยใหน้อนหลบัสบำย 

- กลิน่โรสแมรี ่ ช่วยกระตุ้นใหรู้ส้กึสดชื่นแจ่มใส ช่วยเพิม่ควำมจ ำ ช่วยให้มี
สมำธ ิ

- กลิน่กระดงังำ ช่วยลดควำมเครยีด คลำยอำรมณ์โกรธ ตำ้นอำกำรซมึเศรำ้ 

- กลิน่ไมจ้นัทน์ ช่วยปรบัอำรมณ์ใหรู้ส้กึสงบ และช่วยใหน้อนหลบัสนิท 

- กลิน่เปปเปอรม์นิต ์ ช่วยเพิม่ควำมจ ำกระตุน้ใหรู้ส้กึตื่นตวั ช่วยใหรู้ส้กึสดชื่น 

1.3.4.  เสียง  

คอื เสยีงมอีทิธพิลต่อจติใจเป็นอย่ำงมำก จงัหวะของเสยีงมผีลต่ออตัรำกำรเตน้
ของหวัใจ รวมไปถงึจงัหวะของกำรหำยใจ ดงันัน้พืน้ทีบ่ ำบดัมกัจะมเีสยีงเบำๆที่ท ำให้รูส้กึผ่อน
คลำย เช่น เสียงที่มำจำกธรรมชำติและเสียงเพลง เสียงเหล่ำนี้จะช่วยเพิ่มพลังควำมคิด
สรำ้งสรรค ์และท ำใหจ้ติใจสงบเกดิสมำธไิด ้

1.3.5.  สมัผสั  
คอื กำรท ำวำรบี ำบดั กำรสมัผสัระหว่ำงร่ำงกำยกบัน ้ำที่ช่วยส่งผลต่ออวยัวะ

ต่ำงๆของรำ่งกำย ท ำใหเ้กดิกำรผ่อนคลำย ยงัช่วยส่งผลต่อสมำธแิละจติใจไดอ้กีดว้ย 
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1.4. สถำปัตยกรรมท่ีส่งผลต่อประสำทสมัผสัทัง้ 5 
PETER ZUMTHOR 

 
รปูภำพที ่9 PERTER ZUMTHOR 

  (archdaily, 2018) 

แนวควำมคดิ คอื สถำปัตยกรรมไม่ไดม้ไีว ้ใชง้ำนเพยีงอย่ำงเดยีว กำรรบัรูไ้ดถ้งึรปูรส
กลิน่เสยีงและสมัผสัของสถำนที่นัน้ จะท ำใหผู้ค้นเกดิควำมเชื่อมโยงกบัสถำปัตยกรรมได้อย่ำง
แทจ้รงิ 

สถำปัตยกรรมคอืควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงวสัดุทีเ่ป็นเรื่องของรปูประธรรม กบัควำมทรง
จ ำของแต่ละบุคคลที่เป็นเรื่องของนำมธรรม ควำมรูส้กึสงบ อบอุ่น ปลอดภยั ผ่อนคลำย เป็น
ควำมรูส้กึนำมธรรมท ำทีต่อ้งถูกแปลงออกมำเป็นรปูธรรมทีส่ำมำรถจบัตอ้งได ้และนอกจำกเรื่อง
ของวสัดุยงัมเีรื่องของระยะ  ขนำดพืน้ที ่แสงเงำ กลิน่ เสยีง หรอือุณหภูม ิทีไ่ม่สำมำรถรบัรูไ้ด้
ด้วยกำรมองเหน็เพยีงอย่ำงเดยีว กำรให้ควำมส ำคญักบัสมัผสัที่เกดิขึน้บนงำนสถำปัตยกรรม 
คอื เมื่อมอืของเรำแต่ส่วนหนึ่งของอำคำรท ำให้เรำรู้สกึอย่ำงไร เช่น ประสำทสมัผสัด้ำนกำร
สมัผสัระหว่ำงร่ำงกำยกบัวสัดุ materials ที่ม ีTexture แตกต่ำงกนัก็จะท ำให้เกิดควำมรู้สึกที่
แตกต่ำงกนั และนอกจำกกำรสมัผสัพืน้ผวิของวสัดุแลว้ จะท ำใหเ้รำรบัรูถ้ึงอุณหภูมทิีส่่งผ่ำนจำก
วสัดุในพืน้ทีน่ัน้นัน้อกีดว้ย เรำไดก้ลิน่อะไรเมื่อเขำ้ไปในอำคำรหลงันัน้ กลิน่ของอำคำรสะท้อน
ถงึควำมเป็นเอกลกัษณ์ของพืน้ที ่วสัดุของอำคำรบำงอย่ำงมกีลิน่เฉพำะของตวัเอง เช่น กลิน่ไม้
ทีไ่ดจ้ำกวสัดุไมท้ีใ่ชอ้อกแบบอำคำร เสยีงของอำคำรเกดิขึน้จำกกำรจดัวำงสเปซ รปูแบบ และ
ขนำดของพืน้ทีร่ปูทรงทีท่ ำใหเ้กดิเสยีงสะทอ้นต่ำงๆ 
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THERAM VALS 

 
รปูภำพที ่10 THERAM VALS 

(archdaily, 2018) 

 
รปูภำพที ่11 ภำพแสดงแปลน THERAM VALS 

(archdaily, 2018) 

THERAM VALS เป็นตวัอย่ำงงำนสถำปัตยกรรมทีใ่ชแ้นวคดิดำ้นประสำทสมัผสั และ
กำรรบัรูใ้นกำรออกแบบ เป็นผลงำนของ PETER ZUMTHOR ในปี คศ. 1999 กำรอำบน ้ำแร่
ภำยในอำคำร โครงสรำ้งของอำคำรจะมลีกัษณะทีใ่ชว้สัดุทีเ่ป็นหนิ ผูอ้อกแบบจะนิยมใชว้สัดุที่
อำ้งองิถงึบรบิทโดยรอบ พืน้ทีอ่ำคำรจะตัง้อยู่บรเิวณคอนทวัร ์ลอ้มรอบไปดว้ยภเูขำ ใหม้ี
ลกัษณะเหมอืนอำคำรโผล่ขึน้มำจำกชัน้ดนิของภเูขำ ใหเ้ขำ้ถงึธรรมชำต ิและควำมเขำ้กนัของ
วสัดุทีน่ ำมำออกแบบพืน้ที ่วสัดุทีเ่ป็นหนิกบัน ้ำ ท ำใหบ้รรยำกำศภำยในมอุีณหภูมทิีล่ดต ่ำลง 
รบัรูไ้ดถ้งึควำมรูส้กึเยน็สบำย ท ำใหเ้กดิควำมผ่อนคลำย 

1.5.  ประสำทสมัผสัในเชิงสถำปัตยกรรม 

1.5.1.  รปูลกัษณ์ในงำนสถำปัตยกรรม  
รปูลกัษณ์ส่งผลต่อประสำทสมัผสัด้ำนกำรมองเหน็ ทัง้รปูแบบของอำคำรไม่ว่ำ

จะเป็นรูปทรงโคง้มน ทีท่ ำใหรู้ส้กึเคลื่อนไหว สเปซภำยในที่มคีวำมสูงมำกกว่ำปกติ ท ำใหรู้ส้กึ
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ปลอดโปรง่ ปรมิำณควำมเขม้ของแสงทีเ่กดิขึน้ส่งผลต่อจติใจ ตวัอยำ่งเช่น โรงพยำบำลแห่งหนึ่ง
ต้องกำรใชแ้นวคดิที่ใหง้ำนสถำปัตยกรรมเยยีวยำผูป่้วย ท ำใหม้สีุขภำพดขีึน้ หอ้งพกัของผูป่้วย
อำจโอบล้อมด้วยกระจก ท ำให้มองเห็นสวน และท้องฟ้ำได้ ทำงเดนิภำยในวอร์ดก็ให้มีแสง
ธรรมชำตสิ่งผ่ำนเขำ้มำถงึ และจะไปภำยในกจ็ะมคีวำมสูงทีม่ำกกว่ำปกติ เพื่อต้องกำรใหผู้ป่้วย
รูส้กึผ่อนคลำย ไมอ่ดึอดั 

1.5.2.  รสในงำนสถำปัตยกรรม  
เกดิได้จำกรูปแบบฟังก์ชนั หรอืร่วมกบัประสำทสมัผสัด้ำนอื่นๆ เช่น ประสำท

สมัผสัดำ้น กำรมองเหน็ ยกตวัอยำ่งคอื รำ้นอำหำรอสีำน เมือ่เขำ้ไปท ำใหเ้รำรูส้กึสนุก เผด็ รอ้น 
ด้วยสสีนัที่ใช้ หรอืแสงไฟที่รอ้นแรง ฟังก์ชนัและรูปแบบท ำให้เกิดรสในงำนสถำปัตยกรรมได้
เช่นกนั 

1.5.3.  กล่ินในงำนสถำปัตยกรรม 

จะแบ่งแยกเป็น 2 รปูแบบ คอื กลิน่ทีไ่ดจ้ำกวสัดุทีน่ ำมำใชใ้นอำคำร และกลิน่ที่
เกดิจำกกจิกรรมฟังก์ชนัของพืน้ทีน่ัน้ๆ สรำ้งควำมเป็นเอกลกัษณ์ใหก้บัพืน้ที ่เช่น วดัต่ำงๆ จะมี
กำรจุดธูปเพื่อไหว้สิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ท ำให้เกดิกลิน่จำกกำรท ำกิจกรรม และสำมำรถแสดงถงึควำม
เป็นเอกลกัษณ์ไดอ้กีดว้ย ต่อมำคอื กลิน่ยำต่ำงๆภำยในโรงพยำบำล ท ำใหส้ถำนทีพ่ยำบำล เกดิ
กลิ่นที่เป็นรูปแบบเฉพำะ และกลิ่นน ้ ำมันหอมระเหยจำกกำรนวด ซึ่งแสดงถึงควำมเป็น
เอกลกัษณ์ของสปำ 

1.5.4.  เสียงในงำนสถำปัตยกรรม  

กำรออกแบบอำคำรจะมเีสยีงทีซ่่อนอยูใ่นรปูแบบของสถำปัตยกรรม ควำมโปร่ง
ทีไ่ดจ้ำกช่องเปิด ควำมทบึทีไ่ดจ้ำกผนัง จะท ำใหเ้กดิเสยีงดงั และเบำทีแ่ตกต่ำงกนั เพรำะเสยีง
ทีเ่ขำ้มำสู่ภำยในอำคำรจะมขีนำดทีไ่มเ่ท่ำกนั เมือ่มลีมมำกระทบจะท ำใหเ้กดิเสยีงทีน่่ำสนใจ อกี
อย่ำงคอื กำรวำงระดบั หรอืระนำบของโครงสรำ้งทีม่รีปูแบบทีแ่ตกต่ำงกนั เมื่อน ำมำเรยีงต่อกนั 
เมือ่มฝีนหรอืน ้ำมำกระทบจะท ำใหเ้กดิระดบัเสยีง หรอืจงัหวะของเสยีงทีแ่ตกต่ำงกนั 

1.5.5.  สมัผสัในงำนสถำปัตยกรรม 
คือ วัสดุหรือ material ที่มีพื้นผิวหรือ Texture ที่แตกต่ำงกัน ก็จะส่งผลต่อ

ควำมรู้สึก และกำรรบัรู้ที่แตกต่ำงกนัออกไป เช่น วสัดุที่มผีิวเรยีบ จะให้ควำมรู้สึกถึงควำม
หรหูรำ เรยีบง่ำย วสัดุทีม่ผีวิสมัผสัขรุขระ จะใหค้วำมรูส้กึแขง็แรง ชดัเจน นอกจำกลกัษณะของ
พื้นผวิ material ที่ส่งผลต่อควำมรูส้กึแล้ว วสัดุยงัเป็นตวัที่ส่งผ่ำนอุณหภูมใิห้กบัพื้นที่นัน้ๆใน
งำนสถำปัตยกรรมอกีดว้ย 
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ประสำทสมัผสัจะส่งผลต่อกำรรกัษำสุขภำพ เป็นกระบวนกำรที่สำมำรถช่วย
ออกแบบพื้นที่ กำรท ำวำรบี ำบดัให้มปีระสทิธภิำพมำกยิง่ขึ้น เพรำะสถำปัตยกรรมไม่ได้มไีว้
รองรบัฟังก์ชนัเพยีงอย่ำงเดยีว สถำปัตยกรรมยงัสำมำรถช่วยกระตุ้นกำรรบัรู้ของคนได้เป็น
อย่ำงด ีและควำมงำมของสถำปัตยกรรม ไม่ไดม้เีพยีงแค่องค์ประกอบที่สวยงำม แต่เป็นควำม
ประทบัใจทีส่่งผลต่อมนุษย ์

1.6.  ประสำทสมัผสักบัวำรีบ ำบดั 

1.6.1.  น ้ำกบัรปูลกัษณ์  

ด้ำนกำรมองเห็นน ้ ำที่ส่งผลต่อร่ำงกำยและจิตใจ Wallace J. Nichols นัก
ชวีวทิยำทำงทะเล ได้เขยีนทฤษฎเีกี่ยวกบั Blue mind เป็นอทิธพิลที่สำยน ้ำมต่ีอควำมคดิและ
จติใจ โดยผลมำจำกปฏกิริยิำ เมื่อเรำมองเหน็หรอือยู่ใกลก้บัน ้ำ สมองจะสรำ้งสำรโดปำมนี สำร
เซโรโทนิน และสำรออกซโิทซนิ ซึ่งเป็นสำรสร้ำงควำมสุขเกดิขึ้น และท ำให้ระดบั คอรต์ซิอล 
หรอืระดบัฮอรโ์มนควำมเครยีดลดลง ขนำดพืน้ที ่ของน ้ำทีส่่งผลต่อทฤษฎ ีBlue mind เช่น ทะเล 
แม่น ้ำ มหำสมุทร ส่งผลต่อกำรท ำงำนของสมองซึ่งหมำยควำมว่ำขนำดของน ้ำต้องมพีื้นที่ใหญ่
ในระดบัหนึ่ง จงึจะท ำใหเ้กดิกำรท ำงำนของสำรในสมอง ท ำใหเ้กดิควำมผ่อนคลำยและสมำธ ิ 

ทฤษฎ ีBlue mind ยงัเกี่ยวเนื่องกบัสขีองน ้ำ สฟ้ีำทีส่่งผลต่อกำรมองเหน็ สฟ้ีำ
จะท ำใหค้วำมรูส้กึ สงบ สุขมุ ผ่อนคลำย  

น ้ำกบัรปูลกัษณ์ทีส่่งผลต่อจติใจ ไม่ไดม้เีพยีงแค่ขนำดหรอืปรมิำณของพืน้ทีน่ ้ำ 
ลกัษณะกำรเคลื่อนไหวก็ส่งผลต่อจติใจเช่นเดยีวกนั ตำมทฤษฎขีองทศันศลิป์ กำรเคลื่อนไหว
หรอื movement มหีลำยรปูแบบ ซึง่กำรเคลื่อนไหวของน ้ำจดัอยู่ในประเภทกำรเคลื่อนไหวทีซ่ ้ำ
กนัและผ่อนคลำย เป็นกำรเคลื่อนไหวทีม่พีลงังำนน้อย เฉื่อย มลีกัษณะเป็นกำรซ ้ำกนัเป็นล ำดบั
อย่ำงต่อเนื่อง เหมอืนน ้ำไหล ในช่วงแรก พลงังำนน ้ำจะไหลอย่ำงรวดเรว็จำกทีสู่งลงไปสู่ระดบั
น ้ำทีต่ ่ำกว่ำ แต่เมื่อระดบัน ้ำทัง้สอง อยู่ในระดบัทีใ่กลเ้คยีงกนัแลว้ จงัหวะและกำรไหลกจ็ะเฉื่อย
ลง จงัหวะของคลื่น กม็กีำรซ ้ำกนัอย่ำงเป็นระเบยีบ ท ำใหเ้กดิรปูแบบทีม่คีวำมผ่อนคลำยต่อกำร
มองเหน็  

รูปแบบน ้ ำนิ่ง จะส่งผลต่อกำรมองเห็น ซึ่งจะท ำให้สมองเกิดสมำธิ และน ้ ำ
เคลื่อนไหว จะส่งผลต่อกำรมองเหน็ทีจ่ะท ำใหส้มองเกดิควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละกำรผ่อนคลำย 

1.6.2.  น ้ำกบัรสชำติ  
กำรดื่มเครื่องดื่มประเภทต่ำงๆทีส่่งผลต่อร่ำงกำยภำยในและจติใจ ยกตวัอย่ำง 

เช่น น ้ำอุ่น น ้ำเยน็ น ้ำแร ่และน ้ำชำสมนุไพรต่ำงๆ  
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น ้ำอุ่นจะช่วยขบัสำรพษิออกจำกร่ำงกำย กำรดื่มน ้ำอุ่นจะช่วยใหร้ะบบประสำท
ส่วนกลำงท ำงำนอย่ำงมปีระสทิธภิำพ และช่วยเพิม่กำรไหลเวยีนของโลหติ ท ำใหเ้ลอืดไปหล่อ
เลีย้งอวยัวะภำยในต่ำงๆไดอ้ยำ่งสะดวก  

น ้ำเย็น กำรดื่มน ้ำเย็นก็มปีระโยชน์ต่อสุขภำพ กำรดื่มน ้ำอุณหภูมเิย็นตำม
ธรรมชำติ ส่งผลดต่ีอร่ำงกำย เนื่องจำกภำยในน ้ำจะมโีมเลกุลหกเหลี่ยม ซึ่งจะช่วยลดควำม
เหนื่อยล้ำและดูดซึมสำรอำหำรเข้ำสู่เซลล์ได้อย่ำงรวดเร็ว  น ้ำเย็นที่อุณหภูม ิ4 องศำ จะมี
โมเลกุลหกเหลีย่มเพิม่ 22 เปอรเ์ซน็ต์ น ้ำเยน็ ทีอุ่ณหภูม ิ10 องศำ จะมโีมเลกุลหกเหลีย่มเพิม่ 
26 เปอรเ์ซน็ต ์

น ้ ำแร่ซึ่งประกอบไปด้วยแร่ธำตุต่ำงๆที่ส่งผลดีต่อสุขภำพร่ำงกำย เช่น 
แคลเซยีม แมกนีเซยีม ฟลูออไรด ์ไอโอดนี และโพแทสเซยีม ซึ่งจะส่งผลต่อร่ำงกำยที่แตกต่ำง
กนั แคลเซยีม จะช่วยป้องกนัควำมดนัโลหติสูง แมกนีเซยีม จดัอยู่ในกลุ่มเกลอืแร่ที่ช่วยสร้ำง
ระบบภมูคิุม้กนั ฟลอูอไรด ์จะช่วยชะลอกำรสลำยของธำตุต่ำงๆ ไอโอดนี ช่วยควบคุมเผำผลำญ
อำหำรในร่ำงกำย โพแทสเซยีม เป็นตวัควบคุมสมดุลของน ้ำภำยในร่ำงกำย ค่ำ pH ของน ้ำแร่มี
ควำมเป็นด่ำงอยูท่ี ่7.6 ถงึ 8.5 ฉะนัน้จงึท ำใหน้ ้ำแรม่รีสชำตคิ่อนขำ้งรสกรอ่ยถงึเคม็ 

น ้ำชำสมุนไพรต่ำงๆ เช่น ชำลำเวนเดอร ์ชำเชอรีท่ำรต์ และชำดอกคำโมมำยล ์
จะช่วยส่งเสรมิกำรผ่อนคลำย ท ำให้หลบัได้อย่ำงสงบ และช่วยรกัษำระบบประสำท ลดควำม
วติกกงัวลและคลำยเครยีด ขงิ ช่วยเพิม่ระดบัพลงังำน และท ำให้ร่ำงกำยรูส้กึอบอุ่น ชำตะไคร ้
เป็นชำทีม่นี ้ำมนัหอมระเหย มสีำรต้ำนกำรซมึเศรำ้ตำมธรรมชำตทิีด่ทีีสุ่ด และสุดทำ้ยเรยีกว่ำ L 
theanine เป็นกรดอะมโินทีเ่กี่ยวขอ้งกบั กระแสประสำทช่วยในเรื่องของกำรผ่อนคลำยเป็นสำร
ทีพ่บมำกในชำเขยีว L theanine  มกีลไกกำรท ำงำนในสมอง สำมำรถเพิม่สำรเซโรโทนิน โดบำ
มนี และกำบำ มกีำรวจิยัในคนพบ ว่ำ L theanine ช่วยใหส้มองปลดปล่อยคลื่นสมองอลัฟ่ำมำก
ขึน้ และลดกำรปลดปล่อยคลื่นสมองเบตำ้ลง ซึง่ท ำใหเ้กดิกำรผ่อนคลำยและลดควำมเครยีดได้ 

น ้ ำส ำคัญกับร่ำงกำย ภำยในร่ำงกำยจะประกอบด้วยน ้ ำ 60-95 % สมองมี
ปรมิำณน ้ำอยู่ 75% ปอดมปีรมิำณน ้ำอยู่ที่ 86% กล้ำมเนื้อมนี ้ำอยู่ 75% และเลอืดมนี ้ำอยู่ถงึ 
95% หำกเกดิกำรบกพรอ่งไป 1-2% จะท ำใหรู้ส้กึกระหำยน ้ำ ส่งผลต่ออวยัวะภำยในได้ 

1.6.3.  น ้ำกบักล่ิน  

กำรใชโ้สตสมัผสัทำงดำ้นกำรรบัรูก้ลิน่หรอืจมกู ทีม่ผีลต่อสุขภำพร่ำงกำย เช่น
กำรได้กลิน่ของน ้ำ หรอืกำรได้รบัปรมิำณออกซเิจนที่เกดิขึน้จำกน ้ำ ส่งผลไปยงัอวยัวะภำยใน
และสมองอย่ำงเช่น น ้ำเปล่ำทัว่ไปจะไม่มสีแีละกลิน่ แต่น ้ำทีม่ำจำกแหล่งน ้ำทำงธรรมชำต ิจะมี
กำรเจอืปนของแรธ่ำตุต่ำงๆในชัน้ดนิขึน้มำ อำจจะท ำใหเ้กดิสแีละกลิน่ทีไ่มเ่หมอืนกนั น ้ำแร่รอ้น
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ตำมธรรมชำตบิำงแห่งจงึมกีลิน่ โดยเฉพำะกลิน่ของก ำมะถนัทีพ่บบ่อย กลิน่ของน ้ำยงัสำมำรถ
เป็นตวับ่งบอกถงึคุณภำพของน ้ำทีน่ ำมำใชอ้กีดว้ย  

ปรมิำณออกซเิจนทีเ่กดิขึน้จำกน ้ำนิ่ง น ้ำทีม่กีำรเคลื่อนไหว หรอืจำกฟองอำกำศ
ทีเ่กดิขึน้จำกกำรท ำวำรบี ำบดั ปรมิำณออกซเิจนจะส่งผลใหผู้ท้ีอ่ยู่บรเิวณใกลก้บัพืน้ทีน่ ้ำ หรอืผู้
ทีท่ ำกำรบ ำบดั ท ำใหเ้กดิควำมผ่อนคลำย ปรมิำณออกซเิจนทีบ่รสิุทธิจ์ะมมีำกเพิม่ขึน้กว่ำพื้นที่
ปกติ เมื่อออกซิเจนเข้ำสู่ร่ำงกำย สมองจะเป็นส่วนแรกที่น ำไปใช้ สมองทัง้สองซีกต้ องกำร
ออกซเิจน 30 เปอรเ์ซน็ต์ ของออกซเิจนทัง้หมดของร่ำงกำย ออกซเิจนที่สมองไม่ได้ใช้จะถูก
ส่งไปยงัอวยัวะภำยในหลกัทัง้ 5 ไดแ้ก่ หวัใจ ตบั ปอด ไต มำ้ม และจะถูกส่งไปยงัเยื่อหุม้เซลล์ 
ร่วมกบัเมด็เลอืดแดง จะท ำใหส้มองเกดิควำมปลอดโปร่งและผ่อนคลำย ออกซเิจนไม่ได้มเีพยีง
แค่ในอำกำศ ในน ้ำมอีอกซเิจนละลำยเป็นจ ำนวนมำก ร่ำงกำยได้รบัออกซเิจนจำกกำรหำยใจ 
70% และจำกน ้ำ 30% 

น ้ำมนัหอมระเหยแต่ละชนิดนัน้ให้คุณสมบตัิในกำรบ ำบดัแตกต่ำงกนัออกไป 
บำงชนิดช่วยใหร้ำ่งกำยกระตุน้ หรอืระงบัอำกำรต่ำงๆ บำงชนิดมฤีทธิท์ ำใหเ้กดิกำรเปลีย่นแปลง
ของสำรเคมี เช่น เอนไซม์และฮอร์โมนต่ำงๆ และบำงชนิดช่วยในกำรหลัง่ฮอร์โมนที่เป็น
ประโยชน์ รบัรู้ถึงกลิน่หอมผ่ำนกำรสูดดม ซึ่งโมเลกุลของกลิ่นจะเข้ำไปกระทบตวัรบัสัมผสั
ภำยในจมูกที่ท ำหน้ำทีค่อยรบักลิน่แลว้ส่งไปยงัสมองส่วนระบบลมิบกิ (Limbic System) ซึง่ท ำ
หน้ำที่ด้ำนกำรรบัรูค้วำมรูส้กึ ควำมทรงจ ำ และพฤตกิรรมสมองจะตอบสนองต่อกลิน่เหล่ำนัน้
ด้วยกำรหลัง่สำรต่ำงๆ ออกมำเพื่อบ ำบดัส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย เช่น น ้ำมนัหอมกลิน่มะลจิะ
กระตุ้นให้สมองหลัง่ Melatonin ที่ช่วยให้หลบัสบำยออกมำ หรอื Peppermint และ Rosemary 
จะช่วยท ำให้เรำรู้สึกตื่นตัว สดชื่น ปัจจุบนัมกีำรศึกษำค้นคว้ำ ท ำให้เกิดน ้ำมนัหอมระเหย
หลำกหลำยกลิน่ และยงัมวีธิใีชป้ระโยชน์ทีแ่ตกต่ำงกนัไป สำมำรถน ำน ้ำมนัหอมระเหยเขำ้มำใช้
กบัทุกช่วงเวลำในแต่ละวนัได้ เช่น เวลำเช้ำ ใช้น ้ำมนัหอมระเหยประเภทกลิน่ Citrus จะช่วย
สรำ้งรูส้กึสดชื่น กลำงวนั หรอืตอนท ำงำน น ้ำมนัหอมระเหยกลิน่ Menthol หรอื Peppermint จะ
ช่วยเพิ่มสมำธิ ควำมคิดสร้ำงสรรค์ ตอนเย็น กำรใช้น ้ ำมันหอมระเหยกลิ่นจ ำพวกไม้ 
Sandalwood จะช่วยสรำ้งควำมรูส้กึผ่อนคลำย 

1.6.4.  น ้ำกบัเสียง  

ควำมดงัของเสยีง จงัหวะของเสียง และควำมถี่ของเสยีง ที่เกี่ยวข้องกบัน ้ำ  
หน่วยกำรวดัค่ำของเสยีงมหีลำยประเภท เช่น เดซเิบล เป็นหน่วยกำรวดัค่ำควำมดงั -เบำของ
เสยีง จะมผีลกระทบต่ออวยัวะรบัเสยีงโดยตรง และเฮริตซ ์เป็นหน่วยกำรวดัค่ำควำมสูงต ่ำของ
เสยีง ซึง่จะมผีลกระทบโดยตรงกบักำรท ำงำนของระบบประสำท 
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ระดบัเสยีงของน ้ำทีส่่งผลกระทบต่อร่ำงกำยและจติใจ เสยีงของน ้ำ เช่น น ้ำฝน 
น ้ำตก น ้ำไหล จะมคี่ำของเสยีงอยูท่ี ่50 เดซเิบล ซึง่เป็นระดบัควำมดงัของเสยีงปำนกลำง ระดบั
ควำมดงัของเสยีงกบัระยะเวลำทีส่ำมำรถรบัรูไ้ดอ้ยู่ที ่24 ชัว่โมง เรำสำมำรถไดย้นิเสยีงในระดบั
นี้ทีต่น้ก ำเนิดเสยีง ห่ำงออกไปเป็นระยะทำง 1-2 เมตร 

จงัหวะของเสยีงทีส่่งผลต่อควำมรูส้กึ จงัหวะเป็นหวัใจส ำคญัของเสยีง มอีทิธพิล
ต่อผูฟั้งและสำมำรถกระตุน้กลไกกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆในร่ำงกำย ท ำใหเ้กดิกำรตอบสนอง
ทำงอำรมณ์ได ้เช่น จงัหวะของน ้ำทีม่คีวำมเรว็ แรง จะกระตุ้นใหเ้กดิควำมตื่นเตน้ กระตุ้นอตัรำ
กำรหำยใจและกำรไหลเวยีนของโลหติ จงัหวะของน ้ำที่นิ่งช้ำ จะท ำให้เกดิควำมรูส้กึสงบ เกดิ
สมำธ ิจงัหวะปำนกลำง หรอืจงัหวะที่มอีตัรำควำมเรว็ใกล้เคยีงกบัอตัรำกำรเต้นของหวัใจใน
ภำวะปกต ิคอื 70-80 ครัง้ต่อนำท ีจะท ำใหเ้กดิควำมผ่อนคลำย รูส้กึสบำย 

กำรวดัปรมิำณของเสยีงแบบพื้นที่จะสำมำรถวดัด้วยกำรแบ่งเป็นตำรำงพื้นที่ 
ขนำด 3 คณู 3 ตำรำงเมตร และท ำกำรวดัระดบัควำมดงัของเสยีง ณ จดุกึง่กลำงของพืน้ที ่ซึง่จะ
เป็นกำรช่วยควบคุมปรมิำณของเสยีง ใหอ้ยูใ่นเกณฑท์ีไ่มท่ ำรำ้ยต่อระบบประสำททำงกำรไดย้นิ  

เฮริตซ์ เป็นค่ำควำมถี่ของเสยีง ที่ส่งผลต่อกำรท ำงำนของระบบประสำท ด้ำน
กำรบ ำบดัสุขภำพโดยใช้น ้ำ จะมกีำรใช้คลื่นควำมถี่ เฮริตซ์ วดัค่ำเพื่อกำรบ ำบดัสุขภำพทำง
ระบบประสำทและสมองให้อยู่ในสภำวะปกต ิเช่น กำรใช้เสยีงของโลมำบ ำบดั กำรน ำ เฉพำะ
เสียงของโลมำบ ำบดัมำใช้จะเรยีกว่ำกำรบ ำบดัด้วยคลื่นเสยีงควำมถี่สูง Ultrasonic therapy 
เสยีงโลมำบ ำบดั จะช่วยพฒันำสมองโดยตรง ปรบัคลื่นสมองทัง้สองซกีของมนุษยใ์หส้มดุล  

คลื่นสมองของมนุษยม์ ี4 ระดบั  

1. เบต้ำ มคีวำมถี่อยู่ที่ 14-30 เฮริตซ์ เป็นระดบัที่บ่งบอกถึงควำมวุ่นวำยใจ
สบัสน  

2. อลัฟ่ำ ควำมถีอ่ยูท่ี ่7-12 เฮริต์ เป็นควำมถีใ่นสภำวะผ่อนคลำยนุ่มนวล  

3. ทตีำ้ ควำมถีอ่ยูท่ี ่4-6 เฮริต์ อยูใ่นสภำวะสุขสงบมำก  

4. เดลตำ้ มคีวำมถี ่ต ่ำกว่ำ 4 เฮริต์ เป็นคลื่นทีเ่กดิขึน้ในระดบักำรท ำสมำธ ิ

ทมีนกัวจิยัสหรฐัและสวเีดน ท ำกำรทดลองตดิตัง้ hydrophone ไดน้ ้ำจ ำนวน 47 
อนั รอบสระเพื่อเก็บค่ำคลื่นเสยีงสะท้อนของปลำโลมำมำส ำรวจและใช้ในกำรบ ำบดัด้วยน ้ ำ 
เพรำะน ้ ำเป็นตัวกลำงที่เข้มข้นที่จะสำมำรถส่งคลื่นควำมถี่ไฟฟ้ำได้อย่ำง สมบูรณ์และมี
ประสทิธภิำพมำกทีสุ่ดนกัวจิยัจำกมหำวทิยำลยัเลสเตอร ์ประเทศองักฤษ ใชค้ลื่นเสยีงใตน้ ้ำเพื่อ
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บ ำบดัผูป่้วยโรคเครยีด และโรคซมึเศรำ้ กรุงลมิำ ประเทศเปร ูมกีำรใชเ้ครื่องเสยีงอลัตรำโซนิค
กบัแมต่ัง้ครรภ ์เพรำะสำมำรถช่วยกระตุน้กำรท ำงำนของระบบประสำทของทำรกในครรภไ์ด ้

1.6.5.  น ้ำกบักำรสมัผสั  
อุณหภมูขิองน ้ำทีม่คีวำมแตกต่ำงกนัจะส่งผลต่อสุขภำพร่ำงกำยทีแ่ตกต่ำงกนั 

 กำรแช่น ้ำอุ่น อุณหภมูขิองน ้ำทีด่ทีีสุ่ดในกำรแช่คอื 38-40 องศำ เป็นกำรแช่ใน
น ้ำอุ่นแบบปกต ิแต่อุณหภูมใินกำรแช่น ้ำแร่จำกธรรมชำตทิี่เป็นน ้ำพุรอ้น จะอยู่ที่ 42-44 องศำ 
กำรแช่น ้ำอุ่นด้วยอุณหภูมนิี้ จะสำมำรถช่วยลดควำมเครยีดสะสม ท ำให้กล้ำมเนื้อผ่อนคลำย 
และช่วยระบบไหลเวยีนโลหติใหด้ยีิง่ขึน้  

กำรแช่น ้ำเยน็ อุณหภมูขิองน ้ำในระดบัปกตถิงึค่อนขำ้งเยน็จะอยูท่ี ่17-19 องศำ 
จะส่งผลใหร้ำ่งกำยรูส้กึสดชื่น กระปรีก้ระเป่ำ ช่วยสรำ้งภมูคิุม้กนัใหก้บัรำ่งกำย  

อุณหภูมขิองพื้นที่อบไอน ้ำที่ใช้ไอน ้ำในกำรสมัผสักับร่ำงกำยจะอยู่ที่ 80-95 
องศำ และควำมรอ้นชืน้ของไอน ้ำจะอยูท่ี ่100 เปอรเ์ซน็ต ์เป็นอุณหภมูทิีอ่อกแบบมำใหพ้อดกีบั
สภำพผิว ช่วยช ำระล้ำงสำรพิษตกค้ำงในร่ำงกำย ปรบัสมดุลที่ถูกท ำลำยจำกแสงแดดหรือ
สำรเคม ี 

กำรใชน้ ้ำสมัผสักบัร่ำงกำยใหม้ปีระสทิธภิำพมำกทีสุ่ด คอื กำรแช่น ้ำอุ่นสลบักบั
น ้ำเยน็ ช่วยกระตุน้ระบบไหลเวยีนโลหติในรำ่งกำย และท ำใหร้ำ่งกำยรูส้กึสดชื่นไดอ้ยำ่งรวดเรว็   

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 4  

กำรประยกุตใ์นงำนออกแบบสถำปัตยกรรม 
 

1. โครงกำรศนูยว์ำรีบ ำบดั 
เป็นโครงกำรทีอ่อกแบบขึน้เพื่อเป็นสถำนทีผ่่อนคลำยส ำหรบัผูท้ีม่สีภำวะควำมเครยีดและ

บุคคลทัว่ไป ในกลุ่มคนเมอืงยำ่นพืน้ทีเ่ศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่ว ตอบสนองควำมตอ้งกำรเรือ่ง
สุขภำพเพื่อสรำ้งภำวะสมบูรณ์ของทำงร่ำงกำยและจติใจ 

1.1. วิเครำะหผ์ู้ใช้สอยโครงกำร  

จำกขอ้มลูสถติทิีเ่กีย่วขอ้งดำ้นปัญหำควำมเครยีด แบ่งแยกเป็น กลุ่มคนในเมอืงกบั
กลุ่มคนในชนบท ช่วงอำย ุวยั และอำชพีต่ำงๆ พบว่ำกลุ่มคนในเมอืงทีป่ระกอบอำชพี นกัธุรกจิ 
หรอืพนกังำนบรษิทัเอกชน ซึง่อยูใ่นวยัท ำงำน จะมภีำวะควำมเครยีดเนื่องจำกปัญหำดำ้น
เศรษฐกจิ และสิง่แวดลอ้มต่ำงๆมำกทีสุ่ด กลุ่มผูใ้ชส้อยของโครงกำรจงึเน้นเป็นกลุ่มนกัธุรกจิ 
พนกังำนบรษิทัเอกชน และบุคคลทัว่ไป ทีม่ปัีญหำทำงดำ้นรำ่งกำยและจติใจ ส่งผลใหเ้กดิอำกำร
เจบ็ป่วย จำกภำวะควำมเครยีดต่ำงๆในปัจจบุนั 

กลุ่มผูใ้ชส้อยโครงกำร 

1.  บุคคลทีม่ภีำวะควำมเครยีดและบุคคลทัว่ไป 

2. เจำ้หน้ำทีโ่ครงกำร 

 
รปูภำพที ่12 ผูใ้ชง้ำนโครงกำร 
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1.2. กำรก ำหนดโปรแกรม 
 

ลกัษณะโครงกำรและกจิกรรมภำยในโครงกำร แบ่งออกเป็น 7 ส่วนหลกั 

1.2.1. ส่วนองคป์ระกอบหลกัโครงกำร ประกอบด้วย 
ส่วนกจิกรรมประเภท HYDROTHERAPY แบ่งออกเป็น 3 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

รปูแบบ ONSEN 

โถงส่วนวำรบี ำบดั   50.00 m2 

บ่อปรบัอุณหภมูชิำย   100.00 m2 

บ่อปรบัอุณหภมูหิญงิ   100.00 m2 

บ่อฟองอำกำศชำย   150.00 m2 

บ่อฟองอำกำศหญงิ   150.00 m2 

บ่อน ้ำแรร่อ้นชำย   150.00 m2 

บ่อน ้ำแรร่อ้นหญงิ   150.00 m2 

บ่อน ้ำเยน็ชำย    100.00 m2 

บ่อน ้ำเยน็หญงิ    100.00 m2 

บ่อส่วนตวัชำย    100.00 m2 

บ่อส่วนตวัหญงิ    100.00 m2 

รปูแบบ SAUNA 

หอ้งอบไอน ้ำชำย   50.00 m2 

หอ้งอบไอน ้ำหญงิ   50.00 m2 

หอ้งซำวน่ำชำย    50.00 m2 

หอ้งซำวน่ำหญงิ    50.00 m2 

รปูแบบ THALASSOTHERAPY 

สระว่ำยน ้ำทะเลบ ำบดั   150.00 m2 
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หอ้งพอกทรำยทะเล   50.00 m2 

หอ้งพอกโคลนทะเล   50.00 m2 

หอ้งพอกสำหรำ่ยทะเล   50.00 m2 

SERVICE HYROTHERAPY 

ลอ็กเกอรส์่วนออนเซน็ชำย  20.00 m2  

ลอ็กเกอรส์่วนออนเซน็หญงิ  20.00 m2  

หอ้งอำบน ้ำส่วนออนเซน็ชำย  20.00 m2  

หอ้งอำบน ้ำส่วนออนเซน็หญงิ  20.00 m2  

ลอ็กเกอรส์่วนว่ำยน ้ำชำย  20.00 m2  

ลอ็กเกอรส์่วนว่ำยน ้ำหญงิ   20.00 m2  

หอ้งอำบน ้ำส่วนว่ำยน ้ำชำย  20.00 m2  

หอ้งอำบน ้ำส่วนว่ำยน ้ำหญงิ  20.00 m2  

หอ้งน ้ำชำย     20.00 m2  

หอ้งน ้ำหญงิ     20.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    2,535 m2 

1.2.2. ส่วนองคป์ระกอบรองโครงกำร ประกอบด้วย 
ส่วนกจิกรรมประเภท MASSAGETHERAPY แบ่งออกเป็น 3 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

รปูแบบ AROMATHERAPY 

พืน้ทีน่วดน ้ำมนัชำย   50.00 m2  

พืน้ทีน่วดน ้ำมนัหญงิ   50.00 m2   

รปูแบบ HERBETHERAPY 

พืน้ทีน่วดสมนุไพรชำย   50.00 m2  

พืน้ทีน่วดสมนุไพรหญงิ   50.00 m2 
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รปูแบบ FOOTTHERAPY 

พืน้ทีน่วดเทำ้    50.00 m2 

SERVICE MASSAGETHERAPY 

เคำน์เตอรต์อ้นรบัส่วนนวด  10.00 m2 

พืน้ทีร่บัประทำนชำสมนุไพร  50.00 m2 

ลอ็กเกอรเ์กบ็ของ   20.00 m2  

หอ้งน ้ำชำย     20.00 m2 

หอ้งน ้ำหญงิ     20.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    480 m2 

1.2.3. ส่วนสนับสนุนโครงกำร ประกอบด้วย 
โถงอำคำร 1    50.00 m2 

โถงอำคำร 2    50.00 m2  

โถงอำคำร 3    50.00 m2 

หอ้งน ้ำชำย     20.00 m2 

หอ้งน ้ำหญงิ     20.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    247 m2 

1.2.4. ส่วนสำธำรณะโครงกำร ประกอบด้วย 
ส่วนกจิกรรมประเภท FOODTHERAPY แบ่งออกเป็น 3 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

รปูแบบ CAFÉ 

พืน้ทีร่บัประทำนเครือ่งดื่ม  50.00 m2 

พืน้ทีเ่ตรยีมเครือ่งดื่ม   30.00 m2 

เคำน์เตอรแ์คชเชยีร ์   6.00 m2 

รปูแบบ RESTAURANT 

พืน้ทีร่บัประทำนอำหำร   100.00 m2  
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หอ้งครวั     50.00 m2 

พืน้ทีเ่ตรยีมอำหำร   20.00 m2 

เคำน์เตอรเ์ครือ่งดื่ม   10.00 m2 

พืน้ทีเ่กบ็อำหำร    10.00 m2 

พืน้ทีล่ำ้งภำชนะ    10.00 m2 

พืน้ทีเ่กบ็วสัดุอุปกรณ์    6.00 m2 

ส่วนพกัผ่อนคนครวั    6.00 m2 

รปูแบบ SHOP 

พืน้ทีข่ำยของ    20.00 m2  

หอ้งเกบ็ของ     10.00 m2  

เคำน์เตอรแ์คชเชยีร ์   6.00 m2 

SERVICE FOODTHERAPY 

หอ้งน ้ำชำย     20.00 m2 

หอ้งน ้ำหญงิ     20.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    473 m2 

 

1.2.5. ส่วนบริหำรโครงกำร ประกอบด้วย 
ส่วนกจิกรรมประเภท OFFICE แบ่งออกเป็น 2 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

OFFICE ส่วนท ำงำนฝ่ำยบริหำร 

หอ้งผูอ้ ำนวยกำร + หอ้งน ้ำ  25.00 m2 

หอ้งรองผูอ้ ำนวยกำร + หอ้งน ้ำ  20.00 m2 

หอ้งเลขำนุกำร    6.00 m2 

เจำ้หน้ำทีฝ่่ำยธุรกำร    6.00 m2 
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เจำ้หน้ำทีฝ่่ำยประชำสมัพนัธ ์  6.00 m2 

เจำ้หน้ำทีฝ่่ำยบุคคล    6.00 m2 

เจำ้หน้ำทีฝ่่ำยกำรตลำด   6.00 m2 

เจำ้หน้ำทีฝ่่ำยกำรเงนิ / บญัช ี  20.00 m2 

หอ้งประชุมภำยใน   25.00 m2 

OFFICE ส่วนท ำงำนฝ่ำยสงเสริมสขุภำพ 

ผูจ้ดักำรฝ่ำยส่งเสรมิสุขภำพ  6.00 m2 

ผูเ้ชีย่วชำญดำ้นวำรบี ำบดั  20.00 m2 

ผูเ้ชีย่วชำญดำ้นกำรนวด   20.00 m2 

พนกังำนสปำ / นวดตวั    20.00 m2 

พนกังำนบรกิำร    20.00 m2 

SERVICE OFFICE 

โถงทำงเขำ้     10.00 m2 

ส่วนพกัคอย     6.00 m2 

หอ้งน ้ำชำย     20.00 m2 

หอ้งน ้ำหญงิ     20.00 m2 

Pantry      5.00 m2 

หอ้งพกัเจำ้หน้ำที ่   25.00 m2 

หอ้งเกบ็เอกสำร    15.00 m2 

หอ้งเกบ็ของ     5.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    405 m2 
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1.2.6. ส่วนบริกำรโครงกำร ประกอบด้วย 
ส่วนกจิกรรมประเภท SERVICE แบ่งออกเป็น 5 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

รปูแบบ SERVICE ฝ่ำยเทคนิคซ่อมบ ำรงุ 

หวัหน้ำฝ่ำย     6.00 m2    

เจำ้หน้ำทีซ่่อม     6.00 m2    

โรงซ่อมบ ำรงุ     30.00 m2   

รปูแบบ SERVICE ฝ่ำยรกัษำควำมสะอำด 

หวัหน้ำฝ่ำย     6.00 m2  

เจำ้หน้ำทีค่วำมสะอำด   10.00 m2   

หอ้งเกบ็เสือ้ผำ้     10.00 m2 

รปูแบบ SERVICE ฝ่ำยรกัษำควำมปลอดภยั 

หวัหน้ำฝ่ำย     6.00 m2  

เจำ้หน้ำทีร่กัษำควำมปลอดภยั  10.00 m2  

หอ้งเกบ็พสัดุ     6.00 m2 

หอ้งเกบ็ขยะ     6.00 m2  

รปูแบบ SERVICE ห้องเครื่อง 

หอ้งปรบัอำกำศ Chiller   70.00 m2   

หอ้งควบคุมไฟฟ้ำ MDB   40.00 m2  

หอ้งเครือ่งก ำเนิดไฟฟ้ำ Generator  20.00 m2  

หอ้งควบคุม Control Room   10.00 m2  

ระบบโทรทศัน์วงจรปิด CCTV   4.00 m2  

หอ้งหมอ้แปลงไฟฟ้ำ    45.00 m2  

หอ้งปัม้น ้ำ     65.00 m2  
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ระบบบ ำบดัน ้ำเสยี    45.00 m2  

หอ้งปฏบิตักิำรซ่อมบ ำรงุ   10.00 m2  

หอ้งเกบ็อุปกรณ์เครือ่งมอื  20.00 m2  

รปูแบบ SERVICE ลำนรบั-ส่งของ 

Loading     40.00 m2  

หอ้งเกบ็ของทัว่ไป    6.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    612 m2 

1.2.7. ส่วนจอดรถโครงกำร ประกอบด้วย 
ทีจ่อดรถกลุ่มผูใ้ชง้ำน 

รถยนตผ์ูใ้ชโ้ครงกำร (33คนั)   495.00 m2 

ทีจ่อดรถกลุ่มเจำ้หน้ำทีโ่ครงกำร 

รถยนตเ์จำ้หน้ำทีโ่ครงกำร (4คนั)  60.00 m2 

ทีจ่อดรถกลุ่มเซอรว์สิโครงกำร 

รถเซอรว์สิโครงกำร (2คนั)   30.00 m2 

พื้นท่ีรวมทัง้หมด    760 m2 
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สรปุวิเครำะหพื์้นท่ีใช้สอย 

 
รปูภำพที ่13 ภำพแสดงพืน้ทีใ่ชส้อยโครงกำร 

โปรแกรมส่วน HYDROTHERAPY พืน้ทีร่วมทัง้หมด 2,535 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน MASSAGETHERAPY  พืน้ทีร่วมทัง้หมด 480 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน FOODTHERAPY  พืน้ทีร่วมทัง้หมด 473 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน PUBLIC SPACE  พืน้ทีร่วมทัง้หมด 247 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน OFFICE   พืน้ทีร่วมทัง้หมด 405 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน SERVICE   พืน้ทีร่วมทัง้หมด 612 ตำรำงเมตร 

โปรแกรมส่วน PARKING   พืน้ทีร่วมทัง้หมด 760 ตำรำงเมตร 

สรปุพืน้ทีร่วมทัง้หมดของโครงกำร 5,512 ตำรำงเมตร 
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2.  ท่ีตัง้โครงกำร  
 

2.1. กำรพิจำรณำกำรเลือกท่ีตัง้ 

จำกกำรวเิครำะหข์อ้มลูกำรศกึษำกลุ่มผูใ้ชง้ำน อำย ุอำชพี ทีม่สีภำวะควำมเครยีด และ
ทฤษฎกีำรบ ำบดัและกำรผ่อนคลำยในกำรท ำวำรบี ำบดั กำรวเิครำะหก์ำรเลอืกพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร
จงึใชเ้กณฑก์ำรเลอืกโดยพจิำรณำจำกขอ้มลูในกำรศกึษำ กำรเขำ้ถงึกลุ่มผูใ้ชง้ำนส ำหรบัคน
เมอืง และบรบิทโดยรอบส่งผลต่อกำรออกแบบเพื่อกำรผ่อนคลำยทำงดำ้นร่ำงกำยและจติใจ 

เกณฑก์ำรเลอืกพืน้ที ่ดงันี้ 

1.  พืน้ทีใ่นเขตเมอืง 

2.  พืน้ทีใ่กลส้ิง่อ ำนวยควำมสะดวกในกำรเดนิทำง 

3.  พืน้ทีย่่ำนแหล่งศูนยก์ลำงธุรกจิ เศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่ว 

4.  พืน้ทีต่ดิแหล่งน ้ำธรรมชำต ิแมน่ ้ำ ทะเล มหำสมทุร 

กำรพจิำรณำกำรเลอืกจงัหวดัของทีต่ ัง้โครงกำร ทีส่่งผลต่อโครงกำรตำมกำรวเิครำะห์
เกณฑก์ำรพจิำรณำกำรเลอืกพืน้ที ่พบว่ำจงัหวดัทีเ่หมำะสมกบับรบิทของโครงกำร มดีงันี้ 

 
รปูภำพที ่14 พจิำรณำกำรเลอืกจงัหวดัของทีต่ ัง้ 
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1.  จงัหวดักรงุเทพมหำนคร        

2.  จงัหวดัชลบุร ี

3.  จงัหวดักำญจนบุร ี

เนื่องจำกจงัหวดักรุงเทพมหำนคร เป็นแหล่งธุรกจิและเศรษฐกจิของประเทศ ท ำให้
เขำ้ถงึกลุ่มผูใ้ชง้ำน เช่น นกัธุรกจิ และพนกังำนบรษิทัเอกชนไดม้ำกทีสุ่ด จงัหวดัชลบุร ีเป็น
แหล่งเศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่วทีส่ ำคญัของภำคตะวนัออก ท ำใหก้ลุ่มผูใ้ชง้ำนโครงกำรมทีัง้
กลุ่มนกัธุรกจิ นกัท่องเทีย่วชำวไทย และชำวต่ำงชำต ิจงัหวดักำญจนบุร ีเป็นจงัหวดัทำงภำค
ตะวนัตกทีเ่ป็นแหล่งเศรษฐกจิดำ้นอุตสำหกรรมทีส่ ำคญั และมบีรบิทโดยรอบทีเ่ขำ้ถงึธรรมชำติ
ไดม้ำกทีสุ่ด ท ำใหก้ลุ่มผูใ้ชง้ำนเป็นกลุ่มคนในพืน้ทีแ่ละกลุ่มนกัท่องเทีย่ว 

จำกกำรวเิครำะหจ์งัหวดัของกำรเลอืกพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร พบว่ำจงัหวดัชลบุร ีเป็น
จงัหวดัทีม่บีรบิทพืน้ทีเ่หมำะสมทีสุ่ด เนื่องจำกเป็นแหล่งธุรกจิ เศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่ว จงึ
ท ำใหม้กีลุ่มผูใ้ชง้ำนโครงกำรเป็นทัง้กลุ่มนกัธุรกจิ นกัท่องเทีย่วชำวไทย และนกัท่องเทีย่ว
ชำวต่ำงชำต ิลกัษณะทำงกำยภำพของจงัหวดั มทีะเลทีส่ ำคญัหลำยแห่ง บรบิทของพืน้ทีจ่ะช่วย
ส่งผลต่อทฤษฎดีำ้นกำรบ ำบดัสุขภำพและรปูแบบของโครงกำร 

 
2.2. กำรวิเครำะห์เลือกพื้นท่ีตัง้ของโครงกำร 

พืน้ทีต่ ัง้โครงกำร SITE 1 

 
รปูภำพที ่15 ภำพแสดงทีต่ ัง้โครงกำร 1 

ทีต่ัง้ SITE 1 แหลมฉบงั ต ำบล ศรรีำชำ อ ำเภอ เมอืง จงัหวดั ชลบุร ี
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ขนำดพืน้ที ่14,000 ตำรำงเมตร 

ขอ้ด ี: ต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำรอยูใ่นย่ำนนิคมอุตสำหกรรมของจงัหวดัชลบุร ีเดนิทำง
เขำ้ถงึสะดวก ดำ้นหน้ำทีต่ ัง้ตดิกบัถนน ดำ้นหลงัตดิกบัทะเล แหล่งพืน้ทีเ่ป็นกลุ่มคนทัว่ไปใน
ชุมชน พนกังำนในนิคมอุตสำหกรรมและท่ำเรอืแหลมฉบงั 

ขอ้เสยี : พืน้ทีใ่นเขตนิคมอุตสำหกรรมมขีอ้จ ำกดัเรือ่งขนำดพืน้ทีต่ ัง้ ดำ้นขำ้งของพืน้ที่
ตดิกบัคอนโดมเินียม และพืน้ทีล่ำนจอดรถ อำจท ำใหเ้กดิมลภำวะทำงเสยีง และมลภำวะทำง
กลิน่ 

 

พืน้ทีต่ ัง้โครงกำร SITE 2 

 
รปูภำพที ่16 ภำพแสดงทีต่ ัง้โครงกำร 2 

ทีต่ัง้ SITE 2  พทัยำใต ้ต ำบล นำเกลอื อ ำเภอ บำงละมงุ จงัหวดั ชลบุร ี

ขนำดพืน้ที ่13,000 ตำรำงเมตร 

ขอ้ด ี: ต ำแหน่งของโครงกำร สำมำรถเขำ้ถงึไดง้ำ่ย ดำ้นหลงัทีต่ ัง้ตดิทะเล พืน้ทีอ่ยู่ใน
เขตเมอืงเศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่ว ใกลก้บัท่ำเรอืแหลมบำลฮีำย เป็นแหล่งทีพ่กัของ
นกัท่องเทีย่ว 

ขอ้เสยี : อยูใ่นเขตพืน้ทีแ่หล่งกำรท่องเทีย่วสงู บรบิทดำ้นขำ้งพืน้ทีต่ดิกบัชมรมเรอื 
พทัยำ อำจจะท ำใหเ้กดิมลภำวะทำงเสยีงรบกวน 
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พืน้ทีต่ ัง้โครงกำร SITE 3 

 
รปูภำพที ่17 ภำพแสดงทีต่ ัง้โครงกำร 3 

 

ทีต่ัง้ SITE 3 บำงแสน ต ำบล แสนสุข อ ำเภอ เมอืง จงัหวดั ชลบุร ี

ขนำดพืน้ที ่22,000 ตำรำงเมตร 

ขอ้ด ี: พืน้ทีต่ ัง้โดยรอบตดิกบัถนน ท ำใหเ้กดิมุมมองทีห่ลำกหลำยรปูแบบ และเขำ้ถงึ
พืน้ทีต่ ัง้โครงกำรไดอ้ย่ำสะดวก ตัง้อยูใ่นเขตพืน้ทีข่องเมอืงบำงแสน ท ำใหอ้ยูใ่นกลุ่มผูใ้ชง้ำน
เป็นนกัท่องเทีย่วชำวไทยและคนในพืน้ที่ 

ขอ้เสยี : เนื่องจำกบรบิทโดยรอบเป็นถนน อำจท ำใหเ้กดิมลภำวะทำงเสยีง และ
มลภำวะทำงกลิน่ พืน้ทีอ่ยูไ่กลจำกกลุ่มผูใ้ชส้อยหลกัทีส่ ำคญั 
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ตำรำงเกณฑก์ำรเลือกพื้นท่ีตัง้โครงกำร 

 

หวัข้อพิจำรณำ น ้ำหนัก SITE 1 SITE 2 SITE 3 
กำรเดนิทำงเขำ้ถงึทีต่ ัง้ 5 3 4 5 
มมุมองทีต่ ัง้พืน้ทีโ่ครงกำร 5 3 5 4 
มลภำวะทำงเสยีง,กลิน่ 5 3 5 4 
พืน้ทีต่ ัง้ตดิทะเล 5 4 5 3 
เขตเมอืงยำ่นธุรกจิและ
เศรษฐกจิ 

5 4 5 3 

น ้ำหนกัรวม 30 17 24 19 
 

ตำรำงที ่4 ตำรำงเกณฑก์ำรเลอืกพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

เกณฑค์่ำคะแนนกำรเลอืกพืน้ทีต่ ัง้ 

1  น้อยมำก 

2  น้อย 

3  ปำนกลำง 

4  ด ี

5  ดมีำก 

หลงัจำกวเิครำะหล์กัษณะของพืน้ทีเ่บือ้งตน้ได้วเิครำะหข์อ้ด ีขอ้เสยีในกำรเลอืกทีต่ ัง้ และท ำ
กำรประเมนิผลโดยกำรใหค้่ำคะแนนตำมตำรำง โดยก ำหนดเกณฑใ์นกำรประเมนิผลไว ้5 ระดบั 
โดยระดบัคะแนนที ่5 เป็นคะแนนสงูสุด เพื่อวเิครำะหว์่ำต ำแหน่งทีต่ ัง้ใดทีเ่หมำะสม และมคีวำม
เป็นไปไดใ้นกำรด ำเนินโครงกำรมำกทีสุ่ด เมือ่พจิำรณำจำกปัจจยัต่ำงๆ รวมถงึขอ้ดี ขอ้เสยีของ
ทีต่ ัง้ พบว่ำพืน้ที ่SITE 2 มคีวำมเหมำะสมมำกทีสุ่ด เนื่องจำกพืน้ทีอ่ยูใ่นเขตธุรกจิ เศรษฐกจิ
และกำรท่องเทีย่ว ท ำใหเ้ขำ้ถงึกลุ่มใชง้ำนไดง้ำ่ย มพีืน้ทีต่ดิกบัทะเล ซึง่เป็นแหล่งน ้ำตำม
ธรรมชำต ิบรบิทของพืน้ทีต่ ัง้ส่งผลต่อลกัษณะและกจิกรรมของโครงกำรใหม้ปีระสทิธภิำพมำก
ทีสุ่ด 
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2.3. รำยละเอียดท่ีตัง้โครงกำร 
 

 ประวติัควำมเป็นมำและลกัษณะกำยภำพของพื้นท่ี 

เมอืงพทัยำตัง้อยูใ่นเขตอ ำเภอบำงละมงุ มพีืน้ทีส่่วนใหญ่อยูใ่นเขตต ำบลหนองปรอื 
เขตต ำบลนำเกลอื และพืน้ทีบ่ำงส่วนอยูใ่นต ำบลหว้ยใหญ่ และต ำบลหนองปลำไหล ลกัษณะภมูิ
ประเทศ เป็นทีเ่นิน มทีีร่ำบน้อย ทีร่ำบส ำคญัจะเป็นทีต่ ัง้ของยำ่นพำณิชยกรรมหรอืแหล่งกำรคำ้ 
และบรเิวณย่ำนทีพ่กัอำศยัจะอยูถ่ดัจำกหำดพทัยำขึน้ไปทำงตอนบน โดยทีร่ำบจะถูกลอ้มรอบ
เนินเขำ สงูไมเ่กนิ 100 เมตร จำกระดบัน ้ำทะเลปำนกลำง นบัตัง้แต่ทศิเหนือลงมำเป็นเนินเขำ
เตีย้ ควำมสงูประมำณ 35 เมตร จำกระดบัน ้ำทะเลปำนกลำง บรเิวณถดัลงมำเป็นเขำน้อย เขำ
ตำโล และเขำเสำธงทอง สงูประมำณ 65 เมตร จำกระดบัน ้ำทะเลปำนกลำง แนวเขำนี้แตกตวั
ออกไปต่อเนื่องกบัเขำพทัยำทำงดำ้นทศิตะวนัตก ซึ่งตดิกบัชำยฝัง่ทะเล สงูประมำณ 98 เมตร 
จำกระดบัน ้ำทะเลปำนกลำง ซึง่ท ำใหเ้กดิทีร่ำบระหว่ำงเชงิเขำกบัชำยฝัง่ทะเลอกี 2 แห่ง อยูท่ำง
ตอนบนและตอนล่ำง โดยทีร่ำบตอนบนส่วนใหญ่เป็นพืน้ทีบ่รเิวณนำเกลอื ซึง่เป็นทีต่ ัง้ของ
ศูนยก์ลำงของชุมชนแถบนี้ ส่วนทีร่ำบตอนล่ำง มลีกัษณะเป็นแถบยำวขนำนไปกบัชำยฝัง่ทะเล 
ซึง่ห่ำงจำกชำยฝัง่ทะเลประมำณ 1 กโิลเมตร และจำกลกัษณะของเนินเขำและทีร่ำบดงักล่ำว ท ำ
ใหเ้กดิทำงน ้ำตำมธรรมชำต ิลกัษณะล ำน ้ำโดยทัว่ๆไป มขีนำดเลก็และตืน้เขนิในช่วงฤดแูลง้ 
เช่น คลองนำเกลอื คลองเสอืแผว้ คลองพทัยำ รวมทัง้ในเขตกำรปกครองของเมอืงพทัยำ
บำงส่วนยงัมลีกัษณะภมูปิระเทศเป็นเกำะอยูห่่ำงจำกชำยฝัง่ทะเลประมำณ 8 กโิลเมตร เช่น 
เกำะลำ้น เกำะครก และเกำะสำก 

สภำพทัว่ไปและอำณำเขต 

พทัยำตัง้อยู่ทำงทศิตะวนัตกเฉียงใตข้องจงัหวดั ห่ำงจำกอ ำเภอเมอืงชลบุรไีปทำงใต้
ประมำณ 45 กโิลเมตร และห่ำงจำกกรงุเทพฯ 142 กโิลเมตร 

ทศิเหนือ  ตดิต่อกบัอ ำเภอศรรีำชำ 

ทศิใต ้  ตดิต่อกบัอ ำเภอสตัหบี 

ทศิตะวนัออก  ตดิต่อกบัอ ำเภอปลวกแดง อ ำเภอนิคมพฒันำ และอ ำเภอบำ้นฉำง  
  (จงัหวดัระยอง) 

ทศิตะวนัตก  จรดอ่ำวไทย 

แหล่งท่องเท่ียวและสถำนท่ีส ำคญั 
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1.  สวนนงนุชพทัยำ 

2.  สวนน ้ำกำรต์ูนเน็ตเวคิ 

3.  ไรอ่งุน่ซลิเวอเลค 

4.  หำดทรำยทอง  หำดจอมเทยีน  หำดบำงเสร ่ หำดเตยงำม  หำดนำงร ำ 

5.  พระพุทธรปูแกะสลกัหนิเขำชจีรรย ์

6.  สวนกรมหลวงชุมพรเขตอุดมศกัดิ ์

7.  วหิำรหลวงพ่อด ำ ต ำบลแสมสำร 

8.  วหิำรเซยีน ต ำบลนำจอมเทยีน 

9.  เขตสงวนพนัธุอ์นุรกัษ์เต่ำทะเล ต ำบลสตัหบี 

10. เรอืจกัรนีฤเบศร ์ท่ำเรอืจกุเสมด็ ต ำบลแสมสำร 

แหล่งท่ีพกัรีสอรท์และโรงแรมส ำคญัในเขตพื้นท่ี 

1.  โรงแรมแอมบำสเดอร ์ซติจิอมเทยีน 

2.  โรงแรมซนัเซท็วลิเลจ ต ำบล นำจอมเทยีน 

3.  โรงแรมแพนมำรนี ฟิชชิง่ลอดจ ์ต ำบล บำงเสร่ 

4.  โรงแรมโอเชยีน มำรน่ิำ ยอรช์ คลบั 

5.  โรงแรมรำวนิทรำ บชี รสีอรท์ แอนด ์สปำ 

6.  โรงแรมวรีนัดำ รสีอรท์ พทัยำ 

7. โรงแรมสวนนงนุช รสีอรท์ พทัยำ 
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กำรคมนำคม 

1.  ทำงบก 

โดยรถยนต ์จำกอ ำเภอเมอืงชลบุร ีตรงมำตำมถนนสุขุมวทิ ผ่ำน อ ำเภอศรรีำชำและ 
อ ำเภอบำงละมงุ ถนนเขำ้สู่เมอืงพทัยำมสีำมเสน้หลกัๆ คอื ถนนพทัยำเหนือ อยูต่รงหลกั กม.
144 ถนนพทัยำกลำง อยูป่ระมำณหลกั กม.146-145 และ ถนนพทัยำใต ้หลกั กม.147 ทัง้สำม
เสน้จะไปพบกบัถนเลยีบชำยหำดพทัยำทำงหลวงจงัหวดั 3126 แยกจำกทำงหลวงแผ่นดนิ
หมำยเลข 3 เขำ้อ ำเภอสตัหบี 

2.  ทำงรถไฟ 

โดยรถไฟ จำกกรงุเทพฯ มบีรกิำรเพยีงวนัละหน่ึงเทีย่ว ออกจำกสถำนีกรุงเทพฯ เวลำ 
06.55 น. ถงึสถำนีพทัยำเวลำ 10.45 น. เวลำเดนิทำง 3 ชม. 40 นำท ี

3.  ทำงเรอื 

โดยเรอืขำ้มฟำก โครงกำรเรอืขำ้มอ่ำวไทย พทัยำ-หวัหนิ แต่ละเทีย่วใชเ้วลำประมำณ 
1 ชัว่โมง 30 นำท ี

4.  ทำงอำกำศ 

โดยเครือ่งบนิ มที่ำอำกำศยำนนำนำชำตอิู่ตะเภำ (ระยอง-พทัยำ) ทีอ่ ำเภอบำ้นฉำง 
จงัหวดัระยอง และเทีย่วบนิทีม่ปัีจจบุนัเปิดบรกิำรโดย  

สำยกำรบนิบำงกอกแอรเ์วย ์(PG) เสน้ทำงอู่ตะเภำ-เกำะสมยุ และ อู่ตะเภำ-ภเูกต็,สำย
กำรบนิไทยแอรเ์อเชยี (FD) เสน้ทำงอู่ตะเภำ สู่ หนำนหนิง หนำนชำง มำเก๊ำ สงิคโปร ์เชยีงใหม ่
อุดรธำนี หำดใหญ่ อุบลรำชธำนี และ ภเูกต็ 

สำยกำรบนิแอรเ์อเชยี (AK) เสน้ทำงอู่ตะเภำ-กวัลำลมัเปอร ์ 

สำยกำรบนิกำตำรแ์อรเ์วย ์เสน้ทำง โดฮำ สำยกำรบนิ อูซ แอร์ หลำยเสน้ทำงจำก
ประเทศรสัเซยี ปัจจบุนัท่ำอำกำศยำนนำนำชำชำตอิู่ตะเภำ (ระยอง-พทัยำ) รบัผูโ้ดยสำรจำก 5 
ประเทศ ไดแ้ก่ ประเทศองักฤษ ประเทศรสัเซยี ประเทศจนี ประเทศมำเลเซยี ประเทศกำตำร ์
และเขตบรหิำรพเิศษมำเก๊ำ 
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2.4. วิเครำะหท่ี์ตัง้โครงกำร 
 

 
รปูภำพที ่18 ภำพแสดงรปูแบบพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

LOCATION พทัยำใต ้ต ำบล นำเกลอื อ ำเภอ บำงละมงุ จงัหวดั ชลบุร ี

 

2.4.1. รปูแบบพื้นท่ีตัง้โครงกำร  
 

ขนำดพืน้ที ่13,000 ตำรำงเมตร  

ดำ้นทศิเหนือ : ขนำดควำมยำวพืน้ที ่125 เมตร 

ดำ้นทศิใต ้: ขนำดควำมยำวพืน้ที ่150 เมตร 

ดำ้นทศิตะวนัออก : ขนำดควำมยำวพืน้ที ่80 เมตร 

ดำ้นทศิตะวนัตก : ขนำดควำมยำวพืน้ที ่115 เมตร 

2.4.2. มุมมองในแต่ละด้ำนของพื้นท่ีตัง้โครงกำร 
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รปูภำพที ่19 มมุมองของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

 
รปูภำพที ่20 ภำพแสดงบรบิทดำ้นหน้ำของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

ทศิตะวนัออก : ดำ้นหน้ำของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร  

เป็นถนนเกษตรสนิ พทัยำใต้ ทีเ่ชื่อมต่อมำจำกถนนสุขุมวทิเสน้หลกั ท ำให้
สำมำรถเขำ้ถงึพืน้ทีต่ ัง้โครงกำรไดส้ะดวก 
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รปูภำพที ่21 ภำพแสดงบรบิทดำ้นขำ้งของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

ทศิเหนือ : ดำ้นขำ้งของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

เป็นพืน้ทีช่ำยหำดพทัยำใต ้แหล่งท่องเทีย่วส ำหรบักลุ่มนกัท่องเทีย่วทัว่ไป 

 
รปูภำพที ่22 ภำพแสดงบรบิทดำ้นหลงัของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

ทศิตะวนัตก : ดำ้นหลงัของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

เป็นพืน้ทีต่ดิกบัแนวของหำดพทัยำ เป็นมมุมองเปิดทีเ่หน็ววิทวิทศัน์ และพืน้ที่
ตดิทะเลจะช่วยส่งผลต่อทฤษฎใีนกำรท ำวำรบี ำบดั กำรบ ำบดัเพื่อสุขภำพและกำรผ่อนคลำย 
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รปูภำพที ่23 ภำพแสดงบรบิทดำ้นขำ้งของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

ทศิใต ้: ดำ้นขำ้งของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

เป็นพืน้ทีต่ดิกบัพืน้ทีข่องโครงกำร ชมรมเรอื พทัยำ ศูนยก์ฬีำทำงน ้ำ 

 

2.4.3. กำรสญัจรเข้ำถึงพื้นท่ีโครงกำร 

 
รปูภำพที ่24 ภำพแสดงกำรสญัจรเขำ้ถงึพืน้ทีโ่ครงกำร 

จำกถนนสำยสุขุมวทิ เชื่อมมำยงัถนนเสน้รองสำยพทัยำใต ้เขำ้สู่ถนนพทัยำ
สำย3 
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2.4.4. กฎหมำยผงัเมือง 

 
รปูภำพที ่25 ภำพแสดงสผีงัเมอืง 

อยูใ่นเขตผงัส ีสสีม้ เป็นทีด่นิประเภททีอ่ยูอ่ำศยัปำนกลำง 

พืน้ที ่SITE 13,000 sqm F.A.R 1:1 = 13,000 sqm 

พืน้ทีเ่ปิดโล่งตำมกฎหมำย 30 % = 9,100 sqm 

ดงันัน้ ตำมกฎหมำยพืน้ทีอ่ำคำรทีส่ำมำรถสรำ้งไดไ้มเ่กนิ 9,100 sqm 

 
รปูภำพที ่26 ภำพแสดงกำรร่นระยะขอบเขตพืน้ที ่

ระยะร่นจำกแนวขอบเขตทีด่นิ อยำ่งน้อย 6 เมตร ระยะรน่จำกแนวชำยฝัง่ทะเล 
20 เมตร (ระดบัน ้ำทะเลขึน้สูงตำมธรรมชำต)ิ สำมำรถก่อสรำ้งอำคำรทีม่คีวำมสงูไดไ้มเ่กนิ 15 
เมตร 
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2.4.5. วิเครำะหทิ์ศทำงบริบทท่ีตัง้โครงกำร 
 

 
รปูภำพที ่27 ภำพแสดงกำรวเิครำะหบ์รบิทโครงกำร 

ทิศทำงของแสงแดด  

แสงแดดส่องผ่ำนบรเิวณทีต่ ัง้ของโครงกำร ทำงดำ้นหน้ำซึง่ตดิถนนหลกัทำงเขำ้ 
เป็นทศิตะวนัออก ท ำใหม้แีสงแดดพำดผ่ำนดำ้นหน้ำไปทำงทำงทศิใตด้ำ้นหลงัของโครงกำร ซึง่
เป็นพืน้ทีต่ดิทะเล ท ำใหเ้กดิควำมรอ้นดำ้นขำ้งของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำรมำกทีสุ่ด 

ทิศทำงของลม 

ประกอบดว้ยลม 3 ทศิทำง คอืลมทีพ่ดัมำจำกทำงทศิตะวนัออกเฉียงเหนือ ทศิ
ตะวนัตกเฉียงใต ้และลมทีม่ำจำกฝัง่ของชำดหำด ซึง่เรยีกว่ำลมทะเล ท ำใหพ้ืน้ทีต่ ัง้โครงกำร
สำมำรถรบัลมธรรมชำตไิดห้ลำยทศิทำง 

มลภำวะฝุ่ น ควนั และเสียงรบกวน 

ดำ้นหน้ำของพืน้ทีต่ ัง้ตดิกบัถนนทำงเขำ้หลกั ท ำใหเ้กดิมลภำวะทำงเสยีง ฝุ่ น
ละออง ควนัจำกรถยนต ์และดำ้นขำ้งทำงทศิใตข้องพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร ตดิกบัชมรมเรอืพทัยำ อำจ
ท ำใหเ้กดิมลภำวะทำงเสยีงรบกวนจำกเสยีงเรอืได้ 
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3. กระบวนกำรออกแบบโครงกำร 

3.1. FUNCTION DIAGRAM 

 
รปูภำพที ่28 ภำพแสดงFUNCTION DIAGRAM 
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FUNCTION DIAGRAM แสดงถงึกำรเขำ้ถงึพืน้ทีแ่ต่ละส่วนเป็นล ำดบักำรใชง้ำน และ
กำรแยกประเภทของกจิกรรมต่ำงๆภำยในโครงกำรใหเ้ป็นรปูแบบเดยีวกนัในแต่ละส่วน ตำมสี
ของกลุ่มฟังกช์ัน่กำรใชง้ำน แยกส่วนทำงเขำ้หลกัและส่วนทำงเขำ้กำรเซอรว์สิของอำคำรอย่ำง
ชดัเจน 

 

3.2. ZONING DIAGRAM  

3.2.1. กำรวิเครำะหบ์ริบทท่ีตัง้ของโครงกำร 
จำกกำรวเิครำะหพ์ืน้ทีต่ ัง้ของโครงกำรโดยรอบ ดำ้นหน้ำตดิถนน ดำ้นหลงัและ

ดำ้นขำ้งเป็นพืน้ทีส่่วนชำยหำด จงึสรุปกำรวเิครำะหก์ำรเขำ้ถงึโครงกำรได ้3 รปูแบบ มกีำรเปิด
ทำงเขำ้ส ำหรบัผูใ้ชส้อยโครงกำร  3 ทำง คอื ดำ้นหน้ำถนนหลกั ส ำหรบัผูท้ี่ใชย้ำนพำหนะใน
กำรเดนิทำง ดำ้นหลงัโครงกำรพืน้ทีต่ดิทะเล และดำ้นขำ้งตำมแนวชำวหำด 2  ทำงเขำ้ เพื่อ
รองรบัส ำหรบัผูค้นทีเ่ดนิเทำ้จำกฝัง่เลยีบชำยหำดเขำ้โครงกำรไดอ้ยำ่งสะดวกสบำยมำกยิง่ขึน้ 
กำรเปิดต ำแหน่งทำงเขำ้ในหลำยดำ้นของโครงกำร นอกจำกจะอ ำนวยควำมสะดวกของผูใ้ชง้ำน
แลว้ ยงัท ำใหเ้กดิมุมมองทำงเขำ้ของโครงกำรในหลำยๆดำ้นอกีดว้ย 

3.2.2. กำรวิเครำะหต์ ำแหน่งกำรจดัวำง ZONING ของอำคำร 

 
รปูภำพที ่29 ZONING DIAGRAM รปูแบบที ่1 
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รปูแบบ ZONING DIAGRAM 1  

ขอ้ด ี - ต ำแหน่งฟังกช์ัน่ FOODTHERAPY และ MASSAGETHERAPY 
สำมำรถเขำ้ถงึไดง้ำ่ยจำกผูท้ีเ่ดนิทำงดว้ยยำนพำหนะ เพรำะอยูด่ำ้นหน้ำของโครงกำร  

   - ส่วนHYDROTHERAPY ไดร้บัววิ 2 ดำ้น ของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร 

ขอ้เสยี  - ต ำแหน่ง OFFICE ของโครงกำรอำจจะไมส่ะดวกต่อกำรตดิต่อ  

   - ส่วน FOODTHERAPY และ MASSAGETHERAPY ไมส่ำมำร
รองรบัผูใ้ชง้ำนทีเ่ดนิมำจำกทำงเลยีบชำยหำดไดส้ะดวก 

 
รปูภำพที ่30 ZONING DIAGRAM รปูแบบที ่2 

รปูแบบ ZONING DIAGRAM 2 

ขอ้ด ี - เปิดพืน้ทีโ่ล่งตรงกลำงเป็นส่วนของ PARK เพื่อเพิม่บรรยำกำศของ
กำรผ่อนคลำย ภำยในโครงกำรไดด้ ีเพิม่พืน้ทีว่่ำงระหว่ำงฟังกช์ัน่ของอำคำร 

   - ส่วน HYDROTHERAPY สำมำรถรบัววิได ้3 ดำ้น ของพืน้ทีต่ ัง้
โครงกำร 

ขอ้เสยี - ส่วน FOODTHERAPY และ MASSAGETHERAPY ไมไ่ดมุ้มมองววิ 
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รปูภำพที ่31 ZONING DIAGRAM รปูแบบที ่3 

รปูแบบ ZONING DIAGRAM 3 

ขอ้ด ี - ส่วน HYDROTHERAPY FOODTHERAPY และ 
MASSAGETHREAPY สำมำรถไดร้บัมุมมองววิของพืน้ทีต่ ัง้โครงกำรในทุกๆส่วน 

ขอ้เสยี  - ไมม่พีืน้ทีว่่ำงส่วนกลำงระหว่ำงกลุ่มฟังกช์ัน่ ท ำใหไ้ม่มบีรรยำกำศ
ภำยใน 

 

สรปุ ZONING DIAGRAM 

กำรน ำรปูแบบกำรจดัวำง ZONING DIAGRAM 1 และ 2 รวมกนัโดยกำรท ำให้
ในทุกๆส่วนของฟังกช์ัน่ภำยในโครงกำรไดร้บัมมุมองจำกววิตำมธรรมชำตขิองพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร
ใหไ้ดม้ำกทีสุ่ด เพื่อประโยชน์ในกำรบ ำบดัและผ่อนคลำยควำมเครยีด และกำรออกแบบจดัวำง
รปูแบบใหม้สี่วนคอรด์พืน้ทีเ่ปิดส่วนกลำงระหว่ำงฟังก์ชัน่ เพื่อเพิม่บรรยำกำศภำยในโครงกำร 
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3.3. แนวควำมคิดกำรออกแบบพื้นท่ีใช้งำน 

 
รปูภำพที ่32 ภำพแสดงกำรออกแบบ CERCULATION 

 
รปูภำพที ่33 ภำพแสดงกำรออกแบบ LEVEL 

 
รปูภำพที ่34 ภำพแสดงกำรออกแบบ VIEW 

แนวควำมคดิของกำรออกแบบพืน้ทีใ่ชง้ำนภำยในโครงกำร  คอื ออกแบบใหท้ำงเดนิ 
CIRCULATION เขำ้ถงึธรรมชำตใิหไ้ดม้ำกทีสุ่ด เพิม่บรรยำกำศใหก้บัพืน้ที ่เพื่อส่งเสรมิกำร



73 
 
ผ่อนคลำย กำรออกแบบ SPACE ใหม้รีะดบัทีส่ำมำรถมองเหน็พืน้ทีก่จิกรรมในแต่ละส่วนได ้
และออกแบบใหทุ้กๆพืน้ทีก่จิกรรมสำมำรถมองเหน็ววิโดยรอบ เพื่อประโยชน์ในกำรส่งเสรมิ
ดำ้นกำรผ่อนคลำยทัง้ทำงดำ้นรำ่งกำยและจติใจ 

 

3.4. แนวควำมคิดในกำรออกแบบโครงกำร 
โครงกำรศูนยว์ำรบี ำบดั เป็นโครงกำรทีใ่ชน้ ้ำเพื่อบ ำบดัและผ่อนคลำยควำมเครยีด เป็น

กำรใชว้ทิยำศำสตรท์ำงกำรแพทยร์ว่มกบักำรรบัรูด้ำ้นประสำทสมัผสัทัง้หำ้ เพื่อเป็นปัจจยัในกำร
สรำ้งภำวะสมดุลของร่ำงกำยและจติใจ 

 
รปูภำพที ่35 CONCEPT DESIGN 

แนวควำมคดิหลกัในกำรออกแบบรปูแบบโครงกำร เป็นกำรออกแบบจำกกำรเรยีงตวั
กนัของโมเลกุลน ้ำ สะทอ้นออกมำในรปูแบบกำรจดัวำงผงัของอำคำร เป็นลกัษณะของกำรแทน
ค่ำสมกำรโครงสรำ้งน ้ำมำกกว่ำกำรเลยีนแบบรปูทรงตำมธรรมชำตโิดยกำรแทนค่ำแบ่งออกเป็น
4ส่วน 
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1. ออกซเิจน o แทนค่ำในส่วนของกำรเปิดคอรด์พืน้ทีส่่วนกลำง เป็นพืน้ทีน่ ้ำเพื่อ
สำมำรถช่วยเพิม่ปรมิำณออกซเิจนใหก้บัพืน้ทีภ่ำยในโครงกำร สรำ้งบรรยำกำศเพื่อเพิม่ควำม
ผ่อนคลำย 

2. ไฮโดรเจน H แทนค่ำในส่วนของฟังกช์ัน่โครงกำรทีเ่กำะลอ้มรอบพืน้ทีค่อรด์น ้ำทีเ่ป็น
พืน้ทีโ่ล่ง เพื่อใหทุ้กๆฟังกช์ัน่สำมำรถมองเหน็พืน้ทีธ่รรมชำตภิำยในโครงกำรไดม้ำกทีสุ่ด 

3. เสน้พนัธะไฮโดรเจน เป็นเสน้ทีใ่ชย้ดึอะตอมออกซเิจนกบัไฮโดรเจน แทนค่ำเป็นใน
ส่วนของ circulation ภำยในอำคำรของโครงกำร 

4. เสน้ประพนัธะโควำเลน เป็นเสน้ทีเ่ชื่อมโมเลกุลน ้ำหลำยโมเลกุลรวมกนัจนเป็นพนัธะ
ทีเ่ป็นโครงข่ำย แทนค่ำเป็นในส่วนของ circulation landscape ภำยนอกโครงกำร เชื่อมต่อ
อำคำร 

 
รปูภำพที ่36 ภำพแสดงกำรแทนค่ำกำรออกแบบตำม CONCEPT 
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3.5. กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร 

 
รปูภำพที ่37 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่1 

 
รปูภำพที ่38 SCHEMATIC MASS 

 
รปูภำพที ่39 SCHEMATIC MASS 
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รปูภำพที ่40 SCHEMATIC PLAN FLOOR 1 

 
รปูภำพที ่41 SCHEMATIC PLAN FLOOR 2 

น ำเสนอกำรจดัวำงรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่1 โดยกำรวำงผงัตำมลกัษณะของ ZONING 
DIAGRAM ออกแบบใหใ้นทุกๆส่วนของฟังกช์ัน่ภำยในโครงกำรไดร้บัมุมมองจำกววิตำม
ธรรมชำตขิองพืน้ทีต่ ัง้โครงกำรใหไ้ดม้ำกทีสุ่ด 
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รปูภำพที ่42 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่2 

พฒันำรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่2 ออกแบบรปูแบบอำคำรโดยกำรจดัวำงอำคำรในลกัษณะ
ทีใ่หม้พีืน้ทีว่่ำงหลำยๆมุมมองภำยในโครงกำร เพื่อดงึลกัษณะบรรยำกำศธรรมชำตขิองพืน้ทีต่ ัง้ 
ใหเ้ขำ้ถงึพืน้ทีภ่ำยในโครงกำร เพิม่กำรผ่อนคลำยทำงดำ้นจติใจและกำรมองเหน็ 

 

 
รปูภำพที ่43 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่3 

พฒันำรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่3 โดยกำรใชแ้นวควำมคดิในกำรจดัวำงผงัของโครงกำร 
กำรเรยีงตวักนัของโมเลกุลน ้ำ กำรแทนค่ำสมกำรเพื่อเป็นกำรออกแบบทำงสถำปัตยกรรม มี
ลกัษณะกำรวำงคอรด์กลำงและฟังกช์ัน่เกำะลอ้มรอบพืน้ทีว่่ำง 
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รปูภำพที ่44 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่4 

พฒันำรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่4 รปูแบบแปลนอำคำร กำรเชื่อมต่อกนัของพืน้ทีก่จิกรรม
ภำยในอำคำร ใหเ้กดิฟังกช์ัน่ทีใ่ชง้ำนพืน้ทีแ่บบ OUTDOOR ใหเ้ขำ้ถงึบรบิททะเลโดยรอบพืน้
ทีต่ ัง้ และพฒันำกำรออกแบบรปูแบบกำรจดัวำงผงัของโครงกำร 

 
รปูภำพที ่45 SCHEMATIC PLAN FLOOR 1 
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รปูภำพที ่46 SCHEMATIC PLAN FLOOR 2 

 

 
รปูภำพที ่47 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่5 

พฒันำรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่5 โดยกำรแยกอำคำรใหเ้ป็นลกัษณะของกลุ่มอำคำรทีม่ ี
ควำมห่ำงกนั เพื่อเพิม่บรรยำกำศ เชื่อมระหว่ำงอำคำรโดยทำงเดนิเพื่อใหม้ลีกัษณะอำคำรทีย่งั
ต่อเนื่องกนั 
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รปูภำพที ่48 กำรน ำเสนอรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่6 

พฒันำรปูแบบอำคำร ครัง้ที ่6 เพิม่รำยละเอยีดของรปูแบบอำคำร มกีำรออกแบบเพื่อ
กำรน ำแสงธรรมชำตเิขำ้มำใชภ้ำยในอำคำร และกำรขยำยพืน้ทีค่อรด์น ้ำใหม้ขีนำดกวำ้งขึน้เพื่อ
เพิม่ปรมิำณออกซเิจนของพืน้ทีใ่ชง้ำนระหว่ำงอำคำร ตำมแนวควำมคดิของโครงกำร 

 
รปูภำพที ่49 SCHEMATIC PLAN FLOOR G 
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รปูภำพที ่50 SCHEMATIC PLAN FLOOR 1 

 
รปูภำพที ่51 SCHEMATIC PLAN FLOOR 2 



82 
 
3.6. MASS ZONING DIAGRAM  

 
รปูภำพที ่52 MASS ZONING DIAGRAM FLOOR 1 

 
รปูภำพที ่53 MASS ZONING DIAGRAM FLOOR 2 
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4. กำรแสดงแบบสถำปัตยกรรม  (Architectural Presentation) 

 
รปูภำพที ่54 แสดงผงับรเิวณทัง้หมดของโครงกำร (กำรแสดงแบบขัน้สุดทำ้ย) 
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รปูภำพที ่55 แสดงผงัชัน้ใตด้นิของโครงกำร (กำรแสดงแบบขัน้สุดทำ้ย) 
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รปูภำพที ่56 แสดงผงัชัน้1ของโครงกำร (กำรแสดงแบบขัน้สุดทำ้ย) 
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รปูภำพที ่57 แสดงผงัชัน้2ของโครงกำร (กำรแสดงแบบขัน้สุดทำ้ย) 
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รปูภำพที ่58 แสดงผงัชัน้หลงัคำของโครงกำร (กำรแสดงแบบขัน้สุดทำ้ย) 
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รปูภำพที ่59 แสดงรปูดำ้น 1 ของโครงกำร 



89 
 

 
รปูภำพที ่60 แสดงรปูดำ้น 2 ของโครงกำร   
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รปูภำพที ่61 แสดงรปูดำ้น 3 ของโครงกำร 
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รปูภำพที ่62 แสดงรปูดำ้น 4 ของโครงกำร  
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รปูภำพที ่63 แสดงรปูตดั A-A ของโครงกำร 
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รปูภำพที ่64 แสดงรปูตดั B-B ของโครงกำร 



94 
 

 
รปูภำพที ่65 แสดงแบบขยำย ONSEN 
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รปูภำพที ่66 แสดงรปูทศันียภำพภำยนอกของโครงกำร 

 
รปูภำพที ่67 แสดงรปูทศันียภำพภำยนอกของโครงกำร 
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รปูภำพที ่68 แสดงรปูทศันียภำพภำยนอกของโครงกำร 

 
รปูภำพที ่69 แสดงรปูทศันียภำพภำยนอกของโครงกำร 

 
รปูภำพที ่70 แสดงรปูทศันียภำพภำยนอกของโครงกำร 
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รปูภำพที ่71 แสดงแปลนส่วน LOBBY 

 
รปูภำพที ่72 แสดงทศันียภำพภำยในส่วน LOBBY 
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รปูภำพที ่73 แสดงแปลนส่วน ONSEN 

 
รปูภำพที ่74 แสดงทศันียภำพภำยในส่วน ONSEN 
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รปูภำพที ่75 แสดงแปลนส่วน PRIVATE ONSEN 

 
รปูภำพที ่76 แสดงทศันียภำพภำยในส่วน PRIVATE ONSEN 
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รปูภำพที ่77 แสดงแปลนส่วน SAUNA 

 
รปูภำพที ่78 แสดงทศันียภำพภำยในส่วน SAUNA 
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รปูภำพที ่79 แสดงแปลนส่วน THALASSOTHERAPY 

 
รปูภำพที ่80 แสดงทศันียภำพภำยในส่วน THALASSOTHERAPY 
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รปูภำพที ่81 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่82 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่83 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่84 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่85 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่86 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่87 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่88 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่89 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่90 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่91 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่92 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่93 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 

 
รปูภำพที ่94 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่95 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่96 แสดงหุ่นจ ำลองภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่97 กำรตรวจวทิยำนิพนธ ์

 
 รปูภำพที ่98 กำรตรวจวทิยำนิพนธ ์
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บทท่ี 5 

สรปุผลกำรประยกุตใ์ช้ในกำรออกแบบ (Conclusions) 
 

1. สรปุผลกำรศึกษำ 

ศกึษำขอ้มลูปัญหำดำ้นควำมเครยีดของคนในปัจจบุนั สถติทิีเ่กดิภำวะควำมเครยีดของกลุ่ม
คนต่ำงๆแบ่งเป็นช่วงอำย ุและอำชพี ลกัษณะของควำมเครยีด ปัจจยัทีท่ ำเกดิภำวะควำมเครยีด
ไปจนถงึแนวทำงกำรแกไ้ขปัญหำดำ้นควำมเครยีด กำรผ่อนคลำยทำงดำ้นร่ำงกำยและจติใจเป็น
หลกั 

ศกึษำขอ้มลูวำรบี ำบดั กำรบ ำบดัโดยใชน้ ้ำเพื่อช่วยในกำรผ่อนคลำยทำงดำ้นร่ำงกำยและ
จติใจ ศกึษำขอ้มลูกำรแบ่งประเภทของวำรบี ำบดั หลกักำรทัว่ไปของกำรใชน้ ้ำเพื่อสุขภำพ กำร
น ำคุณสมบตัขิองน ้ำมำช่วยในกำรบ ำบดัรกัษำ และโครงกำรทีเ่กี่ยวขอ้งดำ้นวำรบี ำบดั เป็นตน้ 

สรปุผลประเดน็ศกึษำดำ้นกำรบ ำบดัเพื่อกำรผ่อนคลำย วำรบี ำบดั คอื กำรดแูลสุขภำพโดย
ใชน้ ้ำ เป็นกำรใชว้ทิยำศำสตรท์ำงกำรแพทย ์ไมว่่ำจะเป็นแพทยแ์ผนไทยหรอืแพทยแ์ผน
ทำงเลอืกต่ำงๆในปัจจุบนัรว่มกบักำรใชป้ระสำทสมัผสัทัง้ 5 ไดแ้ก่ รปู รส กลิน่ เสยีง และสมัผสั 
เป็นปัจจยัสรำ้งภำวะสมดุลของรำ่งกำยและจติใจ วำรบี ำบดัถอืเป็นศำสตรแ์ละศลิป์แห่งกำร
บ ำบดัเพื่อสุขภำพ ดงันัน้ จงึใชก้ำรรบัรูด้ำ้นประสำทสมัผสัเป็นกระบวนช่วยในกำรออกแบบ
สถำปัตยกรรม 

2. กำรน ำไปประยกุตส์ ำหรบัภำคออกแบบ 

โครงกำรศูนยว์ำรบี ำบดั เป็นโครงกำรทีอ่อกแบบขึน้เพื่อเป็นสถำนทีผ่่อนคลำยส ำหรบัผูท้ีม่ ี
สภำวะควำมเครยีดและบุคคลทัว่ไป ในกลุ่มคนเมอืงยำ่นพืน้ทีเ่ศรษฐกจิและกำรท่องเทีย่ว 
ตอบสนองควำมตอ้งกำรเรือ่งสุขภำพเพื่อสรำ้งภำวะสมบรูณ์ของทำงร่ำงกำยและจติใจ ลกัษณะ
ของโครงกำรประกอบดว้ยกจิกรรมกำรผ่อนคลำยดว้ยกำรท ำวำรบี ำบดัหลำยประเภท กจิกรรมที่
เป็นส่วนองคป์ระกอบรองทีช่่วยส่งเสรมิดำ้นสุขภำพ 

แนวคดิในกำรออกแบบโครงกำรศูนยว์ำรบี ำบดั แบ่งเป็นแนวคดิ 2 ประเภท คอื แนวคดิดำ้น
กำรออกแบบพืน้ทีใ่ชส้อยภำยในอำคำร ประสำทสมัผสัในเชงิสถำปัตยกรรม และลกัษณะของ
กำรจดัวำงผงัของโครงกำร ใหส้อดคลอ้งกบักจิกรรมภำยในและบรบิทโดยรอบของพืน้ทีต่ ัง้
โครงกำร กำรน ำทฤษฎต่ีำงๆมำประยกุตใ์ชใ้นกำรออกแบบอำคำรใหส้่งผลต่อประสำทสมัผสัและ
กำรรบัรูด้ำ้นกำรผ่อนคลำยทัง้รำ่งกำยและจติใจของผูใ้ชโ้ครงกำร เป็นต้น 
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3. ข้อเสนอแนะ จำกคณะกรรมกำร  

3.1. กำรตรวจวิทยำนิพนธ ์ครัง้ท่ี 1 (ภำคออกแบบ) 
 

กำรน ำเสนอแนวทำงกำรออกแบบ ครัง้ท่ี 1 

- น ำเสนอโปรแกรมกำรใชง้ำนและพืน้ทีใ่ชส้อยภำยในโครงกำร 

- น ำเสนอส่วนกำรวเิครำะหพ์ืน้ทีต่ ัง้โครงกำร ประกอบดว้ย ต ำแหน่งและขนำดพืน้ทีต่ ัง้
โครงกำร กำรเขำ้ถงึพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร วเิครำะหม์มุมองบรบิทโดยรอบพืน้ทีต่ ัง้ และกฎหมำยที่
เกีย่วขอ้งในกำรออกแบบโครงกำร 

- น ำเสนอรปูแบบ ZONING DIAGRAM วเิครำะหแ์ละเลอืกรปูแบบ ZONING ที่
เหมำะสมส ำหรบักำรออกแบบโครงกำร 

- น ำเสนอแนวคดิกำรออกแบบพืน้ทีใ่ชง้ำนภำยใน เพื่อกำรออกแบบทีส่่งผลต่อกำรผ่อน
คลำยตำมขอ้มลูทฤษฎต่ีำงๆทีศ่กึษำ 

- น ำเสนอรปูแบบอำคำร SCHEMATIC MASS ครัง้ที ่1 

 

ข้อเสนอแนะ กำรตรวจวิทยำนิพนธ์ ครัง้ท่ี 1 

- พฒันำต่อจำกแนวคดิของกำรใชง้ำนพืน้ทีท่ีน่ ำเสนอ  

- ออกแบบใหพ้ืน้ทีทุ่กส่วนภำยในโครงกำรไดร้บัประโยชน์จำกววิทะเลมำกทีสุ่ด  

- ออกแบบพืน้ทีส่่วนควำมเป็นส่วนตวัใหก้บัผูใ้ชโ้ครงกำร 

- เพิม่แนวคดิของโครงกำรใหน่้ำสนใจมำกยิง่ขึน้  

- เพิม่ทำงเลอืกเพื่อเปิดโอกำสในกำรออกแบบโครงกำร  

- หำแนวทำงกำรออกแบบเพื่อเพิม่สุนทรยีะภำพของกำรใชง้ำนภำยในโครงกำร 
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รปูภำพที ่99 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที1่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่100 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที1่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่101 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที1่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่102 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที1่ (ภำคออกแบบ) 

3.2. กำรตรวจวิทยำนิพนธ ์ครัง้ท่ี 2 (ภำคออกแบบ) 
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กำรน ำเสนอแนวทำงกำรออกแบบ ครัง้ท่ี 2 

- น ำเสนอแนวคดิในกำรออกแบบวำงผงัของโครงกำร ลกัษณะกำรแทนค่ำในส่วนของ
กำรออกแบบตำมแนวคดิรปูแบบอำคำร 

- น ำเสนอลกัษณะรปูแบบพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร แนวเขตทีด่นิ ทศิทำงแสงแดด และลม
ธรรมชำต ิ

- น ำเสนอ FUNCTION DIAGRAM แสดงถงึกำรเขำ้ถงึพืน้ทีแ่ต่ละส่วนเป็นล ำดบักำรใช้
งำน และกำรแยกประเภทของกจิกรรมต่ำงๆภำยในโครงกำรใหเ้ป็นรปูแบบเดยีวกนัในแต่ละส่วน 

- น ำเสนอ ลกัษณะกำรน ำ FUNCTION DIAGRAM มำจดัวำงในพืน้ทีต่ ัง้โครงกำร
ทศิทำงตำม ZONING ทีเ่หมำะสมส ำหรบักำรออกแบบโครงกำร 

- น ำเสนอแบบแปลนของอำคำร เพื่อแสดงรปูแบบของอำคำร และต ำแหน่งพืน้ทีก่ำรใช้
งำนทีต่่อเนื่องกนัภำยในโครงกำร 

- น ำเสนอรปูแบบอำคำร SCHEMATIC MASS ครัง้ที ่2 

 

ข้อเสนอแนะ กำรตรวจวิทยำนิพนธ์ ครัง้ท่ี 2 

 - น ำแนวคดิทีน่ ำเสนอไปพฒันำในส่วนอื่นๆของโครงกำร 

- ออกแบบใหม้กีำรเชื่อมโยงกนัระหว่ำงอำคำรกบับรบิทโดยรอบของพืน้ที่ตัง้โครงกำร  

- ออกแบบรำยละเอยีดของพืน้ทีภ่ำยในใหเ้กดิบรรยำกำศตำมแนวคดิในกำรออกแบบ  

- เพิม่พืน้ทีค่อรด์ภำยในใหม้คีวำมโปรง่โล่ง เพื่อท ำใหพ้ืน้ทีร่ะหว่ำงอำคำรไมด่อูดึอดั 

- พฒันำรปูลกัษณ์อำคำรใหเ้หน็สุนทรยีะภำพของโครงกำร และใชบ้รรยำกำศโดยรอบ
ใหเ้กดิประโยชน์มำกทีสุ่ดส ำหรบักำรผ่อนคลำยร่ำงกำยและจติใจ 
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รปูภำพที ่103 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที2่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่104 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที2่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่105 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที2่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่106 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที2่ (ภำคออกแบบ) 
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3.3. กำรตรวจวิทยำนิพนธ ์ครัง้ท่ี 3 (ภำคออกแบบ) 
 

กำรน ำเสนอแนวทำงกำรออกแบบ ครัง้ท่ี 3 

- น ำเสนอแนวคดิในกำรออกแบบโครงกำร กำรจดัวำงผงัของอำคำร สะทอ้นใหเ้หน็
แนวคดิของกำรออกแบบ ภำพรวมของโครงกำร 

- น ำเสนอ ZONING DIAGRAM ในรปูแบบ SCHEMATIC MASS อำคำร 

- น ำเสนอแบบแปลนของอำคำรทีไ่ดพ้ฒันำตำมขอ้เสนอแนะ แสดงต ำแหน่งพืน้ทีก่ำรใช้
งำนทีต่่อเนื่องภำยในโครงกำร 

- น ำเสนอรปูแบบทศันียภำพภำยในและภำยนอกโครงกำรใหเ้หน็ภำพรวมของสุนทรยีะ
ภำพของโครงกำร และฟังก์ชัน่กำรใชง้ำนโปรแกรมในส่วนต่ำงๆภำยในอำคำร 

- น ำเสนอรปูแบบอำคำร SCHEMATIC MASS ครัง้ที ่3 

 

ข้อเสนอแนะ กำรตรวจวิทยำนิพนธ์ ครัง้ท่ี 3 

- ออกแบบใหพ้ืน้ทีภ่ำยในและภำยนอกใชง้ำนอย่ำงสนับสนุนกนั  

- หำขอ้มลูเกีย่วกบัสปำในรปูแบบ hi-end เพื่อท ำใหส้ำมำรถจดัรปูแบบสิง่อ ำนวยควำม
สะดวกใหใ้ชง้ำนไดด้มีำกยิง่ขึน้ 

- ศกึษำกำรจดัวำงหอ้งต่ำงๆเพื่อสำมำรถพฒันำใหโ้ครงกำรด ูPREMIUM มำกยิง่ขีน้ 

- ปรบัเปลีย่นกำรออกแบบและกำรจดัวำงพืน้ทีบ่ำงส่วนทีย่งัไมเ่หมำะสมภำยใน
โครงกำร 
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รปูภำพที ่107 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที3่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่108 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที3่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่109 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที3่ (ภำคออกแบบ) 
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รปูภำพที ่110 ขอ้เสนอแนะกำรตรวจวทิยำนิพนธ ์ครัง้ที3่ (ภำคออกแบบ) 
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