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การป้องกันโควดิ 
ด้วยเทคนิคการแพทย์วถีิธรรม
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ตามหลักการแพทย์วถีิธรรม

คำำ�ตรััสของพระพุุทธเจ้้าในพระไตรปิิฎกเล่่ม 11 “สัังคีีติิสููตร” 

ข้้อ 293 องค์์เป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความเพีียร 5 อย่่าง หนึ่่�งในนั้้�นคืือเป็็นผู้้�มี

อาพาธน้้อย มีีทุุกข์์น้้อย ประกอบด้้วยเตโชธาตุุ (ความร้้อนในร่่างกาย) 

อัันมีีวิิบาก (พลัังสร้้างผล) เสมอกััน ไม่่เย็็นนััก ไม่่ร้้อนนััก เป็็นอย่่าง 

กลางๆ ควรแก่่ความเพีียรฯ

จะเห็็นได้้ว่่า พระพุุทธเจ้้าพบว่่า การปรัับเตโชธาตุุ คืือ ความร้้อนใน

ร่่างกายให้ส้มดุุล ไม่เ่ย็็นเกิิน ไม่ร้่้อนเกิิน จะเป็น็พลัังสร้้างผลให้มี้ีโรคน้้อย 

มีีทุุกข์์น้้อย ส่่งผลให้้มีีสภาพร่่างกายพร้้อมที่่�จะประกอบความเพีียร ซึ่่�งก็็

คืือร่่างกายที่่�แข็็งแรงนั่่�นเอง ซึ่่�งการทำำ�สมดุุลร้้อนเย็็นให้้กัับชีีวิิตนั้้�น มีีทั้้�ง

ด้้านรููปธรรม (การใช้้สารหรืือพลัังงานที่่�เป็็นรููปธรรมปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น)  

และด้้านนามธรรม (การปฏิิบััติิอาริิยสััจ 4 สู่่�สภาพใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีีงาม) 

พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 20 “คิิลานสููตร” ข้้อ 461  

...ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย บรรดาคนไข้้ 3 จำำ�พวกนั้้�น เพราะอาศััยคนไข้้ผู้้�ที่่�ได้้

โภชนะ (อาหาร) ที่่�สบายจึึงหายจากอาพาธนั้้�น เมื่่�อไม่่ได้้ย่่อมไม่่หาย ได้้

เภสััช (ยาหรืือวิิธีีการ) ที่่� สบายจึึงหายจากอาพาธนั้้�น เมื่่� อไม่่ได้้ย่่อม

ไม่่หาย... 

พระไตรปิิฎก เล่่ม 22 “อุุปััฎฐากสููตร” ข้้อ 123-124 พระพุุทธเจ้้า

กล่่าวถึึง การรัักษาพยาบาลที่่�มีประสิิทธิิภาพดีีนั้้�น ต้้องเป็็นผู้้�ทำำ�ความ

สบายให้้แก่่ตน ประมาณในสิ่่�งที่่�สบาย และสมาทาน อาจหาญ ร่่าเริิง 
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ด้้วยธรรมิิกถา (คำำ�พูด หรืือเนื้้� อหาสาระที่่�เป็็นธรรมะที่่�ทำำ�ให้้ร่่าเริิง   

เบิิกบาน แจ่่มใส ไร้้กัังวล แกล้้วกล้้า อาจหาญในการเผชิิญกัับโรคภััย

ไข้้เจ็็บหรืือปััญหาต่่าง ๆ) โดยกาลอัันสมควร 

และพระไตรปิิฎก เล่่มที่่� 22 “อนายุุสสสููตร” ข้้อ 125-126 

พระพุุทธเจ้้ากล่่าวถึึง ข้้อปฏิิบััติิที่่�ทำำ�ให้้อายุุยืืน 1. เป็็นผู้้�ทำำ�ความสบาย

ให้้แก่่ตน 2. ประมาณในสิ่่�งที่่�สบาย 3. บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่อยง่่าย 4. เที่่�ยวไป

ในกาลอัันสมควร  5. ประพฤติิเพีียงดั่่�งพรหม  (เมตตา  กรุุณา มุุทิิตา 

อุุเบกขา) 6. เป็็นผู้้�มีีศีีล และ 7. คบมิิตรที่่�ดีงาม

จะเห็็นได้้ว่่าการใช้้วิิธีีการใด ๆ  ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกสบายใจ สบาย

กาย มีีศีีล (ใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีีงาม เป็็นลำำ�ดับ) คืือละบาป บำำ�เพ็็ญกุุศล ทำำ�

จิิตใจให้้ผ่่องใส เป็็นลำำ�ดัับ จะทำำ�ให้้หายหรืือทุุเลาจากโรค ทำำ�ให้้มีี

โรคน้้อย และอายุุยืืน 

หลัักพุุทธศาสตร์น์ั้้�นสอดคล้อ้งกัับหลัักวิิทยาศาสตร์ ์คืือ การกำำ�จัด

เชื้้�อไวรััสโควิิด โดยภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกายที่่�สำำ�คัญโดดเด่่นที่่�มีประสิิทธิิภาพ

ที่่�สุด คืือ เม็็ดเลืือดขาวและสารอิินเตอร์์เฟอรอน ซึ่่�งจะทำำ�หน้้าที่่�กำำ�จัดเชื้้�อ

ไวรััสโควิิด เชื้้�อโรคอื่่�นๆ รวมถึึงโรคไม่่ติิดเชื้้�ออื่่�นๆ เช่่น มะเร็็ง เนื้้�องอก ฯลฯ 

(พรชััย มาตัังคสมบััติิ และจิินดา นััยเนตร. 2527 : 261-270)

โดยร่่างกายจะสามารถผลิิตเม็็ดเลืือดขาวและสารอิินเตอร์์เฟอรอน 

(Interferon) ได้้ดีีที่่�สุด มีีประสิิทธิิภาพที่่�สุด เมื่่�อเซลล์์ร่่างกายแข็็งแรง มีี

โครงสร้้าง (Structure) และโครงรููป (Conformation)  ปกติิ (พิิชิิต      

โตสุุโขวงศ์์. 2535 : 38-41)
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ปััจจััย 3 ชนิิดที่่�มีอิิทธิิพลสำำ�คัญต่่อสภาพโครงสร้้างและโครงรููป

ของชีีวโมเลกุุล ได้้แก่่ เกลืือแร่่ (ชนิิดของสารแร่่ธาตุุที่่�มี ีความเข้้มข้้น

ที่่� พอเหมาะ) อุุณหภููมิิ (ความร้้อนเย็็น ช่่วงประมาณ 36.5-37.5 องศา

เซลเซีียส) และความเป็็นกรดด่่าง (pH อยู่่�ประมาณ 7.0-7.2) เป็็น

สภาพที่่�พอเหมาะกัับร่่างกาย จะทำำ�ให้้โครงสร้้างและโครงรููปของเซลล์์

อยู่่�ในสภาพปกติิ  มีีผลทำำ�ให้้ชีีวโมเลกุุลเหล่่านั้้�นทำำ�งานทำำ�หน้้าที่่�เป็็นปกติิ 

เราเรีียกว่่าสภาพธรรมชาติิ (Native state)  ถ้้าปััจจััย 3 ชนิิดเหล่่านี้้�

เปลี่่�ยนแปลงไป ไม่่พอเหมาะกัับร่่างกาย จะทำำ�ให้้โครงสร้้างและโครงรููป

ของชีีวโมเลกุุลเปลี่่�ยนแปลงไป ชีีวโมเลกุุลก็็จะทำำ�งานในหน้้าที่่�ของตนเอง

ไม่่ได้้ เราเรีียกสภาพนี้้�ว่าสภาพเสีียธรรมชาติิ (Denatured state) (พิิชิิต 

โตสุุโขวงศ์์. 2535 : 38-41)

ดัังนั้้�น การจะได้้เซลล์์ร่่างกายที่่�แข็็งแรง มีีโครงสร้้าง โครงรููปปกติิ 

ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์เกิิดจากการได้้ชนิิดของสารแร่่ธาตุุหรืือพลัังงานใน

ความเข้้มข้้นที่่�เหมาะสม คืือ เมื่่�อเข้้าไปในร่่างกายแล้้ว ทำำ�ให้้ร่่างกายมีี

อุุณหภููมิิ (ความร้้อนเย็็น) และความเป็็นกรดด่่างที่่�เหมาะสม

สอดคล้้องกัับหลัักวิิทยาศาสตร์์พบว่่า ระบบประสาทอััตโนมััติิ

ไขสัันหลัังออกจากก้้านสมอง จะสร้้างปฏิิกิิริิยา แฟล็็กซ์์เซอร์์ วิิดดอร์์วอล 

รีีเฟล็็กซ์์  Flexor (withdrawal) reflex เป็น็รีีเฟล็็กซ์์ที่่�เกิิดเมื่่�อมีีตััวกระตุ้้�น

อัันตรายมากระตุ้้�น ซึ่่�งอาจเป็็นการกระตุ้้�นจากเชิิงกล ความร้้อน หรืือ

สารเคมีีก็็ได้้ เมื่่�อกล้้ามเนื้้�อหดตััวมากเกิินไป กล้้ามเนื้้�อขาดเลืือดมา

เลี้้�ยงจะเกิิดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ
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เมื่่�อกล้้ามเนื้้�อหดตััวมากเกิินไปจากการออกกำำ�ลังกายหรืือกล้้าม

เนื้้�อใช้้กำำ�ลังเกิินขนาด หรืือกล้้ามเนื้้�อขาดเลืือดมาเลี้้�ยงจะเกิิดอาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อ (Muscle pain) เชื่่�อว่่าเกิิดจากมีีการคั่่�งของสารเคมีีที่่�

เรีียกว่่า “พีี แฟกเตอร์์” (P factor) ซึ่่�งอาจเป็็น โพแทสเซีียม ประจุุบวก 

เป็็นสาเหตุุให้้เกิิดอาการเจ็็บปวดได้้ อาการเจ็็บปวดจะทำำ�ให้้เกิิดการเกร็็ง 

(Spasm) ของกล้้ามเนื้้�อ มีีผลให้้กล้้ามเนื้้�อขาดเลืือดมาเลี้้�ยงมากยิ่่�งขึ้้�น 

ทำำ�ให้้รู้้�สึกปวดมากขึ้้�นไปอีีก (กนกวรรณ ติิลกสกุุลชััย และชััยเลิิศ พิิชิิต

พรชััย. 2552 : 882-884)

จะเห็็นได้้ว่่า พลัังงานที่่�ร้อนเกิินทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยารีีเฟล็็กซ์์กล้้าม

เนื้้�อหดตััวมากเกิินไป ทำำ�ให้้โครงสร้้างและโครงรููปผิิดปกติิ เลืือดลมไหล

เวีียนไม่่สะดวก เซลล์์เสื่่�อมสภาพ ไม่่สามารถทำำ�งานในหน้้าที่่�ตามปกติิได้้

และหลัักวิิทยาศาสตร์์พบว่่า ความผิิดปกติิของรีีเฟล็็กซ์์ของระบบ

ประสาทร่่างกาย

(1) รีีเฟล็็กซ์์ของไขสัันหลัังที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการหดเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ 

(Muscle spasm) 

(2)   ตะคริิว (Cramp) เป็น็การหดเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อเฉพาะที่่� การ

ศึึกษาโดย EMG พบว่่าเกิิดเนื่่�องจากมีีการระคายเคืืองต่่อกล้้ามเนื้้�อ เช่่น 

ความเย็น็จััด ขาดเลืือดไปเลี้้�ยง หรืือกล้้ามเนื้้�อทำำ�งานมากเกิินไปทำำ�ให้้เกิิด

ความเจ็็บปวด หรืือมีีกระแสประสาทรัับความรู้้�สึกอย่่างอื่่�น ส่่งจากกล้้าม

เนื้้�อไปยัังไขสัันหลััง ทำำ�ให้้เกิิดรีีเฟล็็กซ์์การหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งการหด

ตััวนี้้�จะกระตุ้้�นตััวรัับความรู้้�สึกอัันเดิิมนั้้�นมากขึ้้�นไปอีกี มีีการควบคุมุการ

หลั่่�งฮอร์์โมนแบบกระตุ้้�นย้้อนกลัับ (Positive feedback) เกิิดขึ้้�นทำำ�ให้้

เพิ่่�มการหดตััวรุุนแรงขึ้้�น จนกระทั่่�งเกิิดตะคริิวของกล้้ามเนื้้�อขึ้้�น (ราตรีี 

สุุดทรวง และวีีระชััย สิิงหนิิยม. 2550 : 118-119)
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จะเห็็นได้้ว่่า พลัังงานที่่�เย็็นเกิินทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยารีีเฟล็็กซ์์กล้้าม

เนื้้�อหดตััวมากเกิินไป ทำำ�ให้้โครงสร้้างและโครงรููปผิิดปกติิ เลืือดลมไหล

เวีียนไม่่สะดวก เซลล์์เสื่่�อมสภาพ ไม่่สามารถทำำ�งานในหน้้าที่่�ตามปกติิได้้

หลัักวิิทยาศาสตร์์ยัังพบว่่า ในกรณีีที่่�เนื้้�อเยื่่�อขาดเลืือดไปเลี้้�ยงจะ

รู้้�สึกปวดที่่�เนื้้�อเยื่่�ออย่่างรวดเร็็ว ยิ่่�งกรณีีที่่�มีอััตราของการเผาผลาญอาหาร

ของเซลล์์มาก ก็็จะปวดได้้เร็็วมาก

ในกรณีีที่่�มีการหดเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ (Muscle spasm) อาจทำำ�ให้้

มีีการเจ็็บปวดได้้รุุนแรง เนื่่�องจากมีีการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อไปกดหลอด

เลืือดในกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้ปริิมาณเลืือดไปเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อลดลงมากและการ

หดตััวเพิ่่�มอััตราของการเผาผลาญของกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้เกิิดการขาดเลืือด

มาเลี้้�ยง (Ischemia) ขาดออกซิิเจน มีีการสะสม กรดที่่�เกิิดจากกระบวน

เผาผลาญอาหารต่่าง ๆ  (Acid metabolites) เช่่น กรดแลกติิก 

อยู่่� เป็็นจำำ�นวนมาก นอกจากนี้้�ยังมีี แบรดีีไคนิิน (Bradykinin) และ พอ

ลิิเพปไทด์์ (Polypeptides) อื่่�น ๆ  เกิิดขึ้้�นจากมีีการทำำ�ลายเซลล์์กล้้ามเนื้้�อ

ทำำ�ให้้ปวดได้้มาก (ราตรีี สุุดทรวง และวีีระชััย สิิงหนิิยม. 2550 : 209)

จะเห็็นได้้ว่่า พลัังงานที่่�ร้อนมากเกิิน หรืือเย็็นมากเกิิน เป็็นปััจจััย

สำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้เกิิด รีีเฟล็็กซ์์ คืือการหดเกร็็งตััวของกล้้ามเนื้้�อ มีีผลให้้เซลล์์

มีีโครงสร้้าง โครงรููปที่่�ผิดปกติิ เสีียหน้้าที่่� เลืือดลมไหลเวีียนไม่่สะดวก สาร

หรืือพลัังงานที่่�เป็็นประโยชน์์เข้้าไปเลี้้�ยงเซลล์์ไม่่ได้้ สารหรืือพลัังงานที่่�เป็็น

โทษออกจากเซลล์์ไม่่ได้้ เซลล์์ก็็จะเสื่่�อมสภาพ เกิิดกรด ความร้้อน และ

ของเสีียที่่�เป็็นพิิษต่่างๆ ตกค้้างในร่่างกาย เพราะตามหลัักวิิทยาศาสตร์์

เซลล์์ทำำ�งานตลอดเวลา จะเกิิดคาร์์บอนไดออกไซด์์ กรดแลคติิก บีียููเอ็็น 
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ครีีเอติินิิน และของเสีียที่่�เป็็นพิิษต่่างๆ เกิิดขึ้้�นในร่่างกายตลอดเวลา ทำำ�ให้้

เกิิดรีีเฟล็็กซ์์ คืือการหดเกร็็งตััวของกล้้ามเนื้้�อซ้ำำ��เข้้าไปอีีก เพื่่�อบีีบเอาของ

เสีียที่่�เป็็นพิิษดัังกล่่าวออกจากร่า่งกาย การหดเกร็ง็ตััวของกล้า้มเนื้้�อมีีผล

ให้้เซลล์์มีีโครงสร้้างและโครงรููปที่่�ผิดปกติิ ทำำ�ให้้เสีียหน้้าที่่�

ซึ่่�งจุุดหรืือบริิเวณที่่�ร่่างกายผลิิตพลัังงาน จะเกิิดกรดและความ

ร้้อนที่่�เป็็นของเสีีย จะเกิดิภาวะไม่ส่มดุุลแบบร้้อนเกิิน ส่่วนบริิเวณที่่�เลืือด

ลม (สารหรืือพลัังงาน) ไปหล่่อเลี้้�ยงไม่่ได้้ ไม่่สามารถผลิิตพลัังงานได้้          

จะเกิิดภาวะไม่่สมดุุลแบบเย็็นเกิิน ทำำ�ให้้เกิิดรีีเฟล็็กซ์์ คืือการหดเกร็็งตััว

ของกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อบีีบสารหรืือพลัังงานที่่�ร้อนเย็็นไม่่สมดุุลออกซ้ำำ��เข้้าไปอีีก 

ซึ่่�งถ้้าสามารถใช้้วิิธีีการต่่างๆ ระบายสารหรืือพลัังงานที่่�ร้้อนเย็็น

ไม่ส่มดุลุออกไป ระบบประสาทอััตโนมััติจิะสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อคลายตััว เลืือด

ลมจะไหลเวียีนสะดวก และเมื่่�อใส่ส่ารหรือืพลัังงานที่่�สมดุลุร้้อนเย็น็เข้้าไป 

พลัังชีีวิิตจะดููดไปเลี้้�ยงเซลล์์ให้้แข็็งแรง ทำำ�โครงสร้้าง โครงรููปเข้้าสู่่�สภาพ

ปกติิ และทำำ�หน้้าที่่�ได้้เป็็นปกติิอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สำำ�หรับัด้้านจิิตใจที่่�มีผีลต่่อโครงสร้า้ง โครงรูปู และการทำำ�งานของ

เซลล์ ์ที่่�นักวิิทยาศาสตร์ค้์้นพบ คืือ ไฮโปธาลามัสั (Hypothalamus) เป็น็

ส่่วนของสมองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์ม์ากที่่�สุด เมื่่�อคนเราได้รั้ับแรงกดดันั 

ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด ความคัับข้้องใจ จะมีีผลต่่อการส่่งฮอร์์โมนจาก    

ไฮโปธาลามััสไปยัังต่่อมไร้้ท่่อ (Endocrine system) และระบบภููมิิคุ้้�มกััน 

(Immune system) ทำำ�ให้้เซลล์์อ่่อนแอลง การทำำ�ให้้เกิิดความเข้้มแข็็งทั้้�ง

ด้้านร่่างกายและจิิตใจ จะช่่วยส่่งผลดีีทางจิิตใจ และร่่างกายของผู้้�ป่่วย  

จะดีีตามไปด้้วย (สำำ�นัักการแพทย์์ทางเลืือก กรมพััฒนาการแพทย์์แผน

ไทยและการแพทย์์ทางเลืือก กระทรวงสาธารณสุุข. 2551)
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การทำำ�งานของระบบประสาทซิิมพาเธติิกเพื่่�อต่่อสู้้�ภาวะตึึงเครีียด 

ดัังนี้้� เพิ่่�มความดัันเลืือด จากการทำำ�ให้้หลอดเลืือดหดตััว (Alpha 

receptor) และทำำ�ให้้หััวใจเต้้นเร็็วและแรง เพิ่่�มปริิมาณเลืือดไปที่่�กล้้าม

เนื้้�อที่่�กำำ�ลังทำำ�งาน คืือ กล้้ามเนื้้�อลายที่่�ทำำ�ให้้หลอดเลืือดขยายตััว (Beta 

two receptor และ Cholinergic sympathetic) เพิ่่�มอััตราการเผาผลาญ

อาหารของเซลล์์ทั่่�วร่่างกาย

จากผลรวมนี้้�ทำำ�ให้้เราสามารถใช้้กำำ�ลังกายได้้มากกว่่าที่่�ควร        

จะเป็็น เนื่่�องจากความเครีียดทางร่่างกาย (Physical stress) จะกระตุ้้�น

ระบบประสาทซิิมพาเธติิกให้้ร่่างกายทำำ�งานมากขึ้้�น (Sympathetic 

stress reaction) และยัังช่่วยเพิ่่�มการทำำ�งานในสภาวะตึึงเครีียดเกี่่�ยวกัับ

อารมณ์์ (Emotional stress) เช่่น ในขณะที่่�มีความโกรธ ไฮโปธาลามััส

ถููกกระตุ้้�น ส่่งสััญญาณสู่่� เรติิคิิวลาร์์ ฟอร์์เมชั่่�น (Reticular formation) 

และไขสัันหลััง ทำำ�ให้้มีีการกระตุ้้�นต่่อระบบประสาทซิิมพาเธติิกอย่่าง

รุุนแรง (Sympathetic alarm reaction หรืือบางทีีเรีียก fight or flight 

reaction) คืือตััดสิินใจว่่าจะสู้้�หรืือหนีี (ราตรีี สุุดทรวง และวีีระชััย                      

สิิงหนิิยม. 2550 : 153)

จะเห็็นได้้ว่่า ความเครีียดทำำ�ให้้เซลล์์ทำำ�งานมากเกิินเพื่่�อผลัักดััน

เอาความเครีียดออก เกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษตกค้้างในร่่างกายมากเกิิน 

และเกิิดการเกร็็งค้้างของกล้้ามเนื้้�อที่่�บีบตััวเอาความเครีียดออก ทำำ�ให้้

เลืือดลมไหลเวีียนไม่่สะดวก โครงสร้้างและโครงรููปผิิดปกติิ เซลล์์เสีีย

หน้้าที่่�การทำำ�งาน
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หลัักวิิทยาศาสตร์์ที่่�สำำ�คัญอีีกอย่่างหนึ่่�งคืือ สารเอ็็นโดรฟิิน 

(Endorphin) เป็็นสารเคมีีจำำ�พวกเดีียวกัับฝิ่่�น (Opioid) ซึ่่�งผลิิตขึ้้�นภายใน

ร่่างกายโดยสมองส่่วนไฮโปธาลามััส (Hypothalamus) และต่่อมใต้้สมอง 

พิิทููอิิทารี่่� (Pituitary gland) เนื่่�องมาจากเป็็นสารเคมีีจำำ�พวกเดีียวกัับฝิ่่�น

จึึงมีีฤทธิ์์�บรรเทาอาการปวด (Analgesia) และทำำ�ให้้รู้้�สึกสุุขสบาย หรืือ

อีีกนััยหนึ่่�ง สารเอ็็นโดรฟิินก็็คืือ ยาแก้้ปวดแบบธรรมชาติิ เอ็็นโดรฟิิน         

มาจากคำำ�ว่า เอ็็นโดจีีเนีียส มอร์์พีีน (Endogenous Morphine) ซึ่่�งหมาย

ถึึงสารมอร์์ฟีีนที่่�ถูกผลิิตขึ้้�นภายในร่่างกายโดยธรรมชาติิ ซึ่่�งไม่่ก่่อผลเสีีย

ต่่อร่่างกาย เมื่่�ออยู่่�ในสภาวะที่่�สุขสบายมีีการกระตุ้้�นให้้สมองเกิิดการ

หลั่่�งสารเอ็็นโดรฟิินขึ้้�น เมื่่�อสารเอ็็นโดรฟิินที่่�หลั่่�งออกมานี้้�จะไปจัับกัับ

ตััวรัับ (Receptor) ชนิิดฝิ่่�น (Opioid) ในสมอง ก็็จะมีีผลโดยรวมทำำ�ให้้

เกิิดการหลั่่�งของสารโดปามีีน (Dopamine) มากขึ้้�น ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดผลดีีต่่อ

ร่่างกายต่่าง ๆ เช่่น บรรเทาความเจ็็บปวด เกี่่�ยวข้้องกัับสมดุุล ความหิิว 

การนอนหลับั ระบบไหลเวียีนโลหิิต ระบบหายใจ ระบบควบคุมุอุุณหภููมิิ

ของร่่างกาย

นอกจากนี้้�ยัังมีีผลต่่อการควบคุุมการสร้้างฮอร์์โมนเพศ และที่่�

สำำ�คััญสารเอ็็นโดรฟิิน สามารถส่่งเสริิมการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน

ของร่่างกาย (Wybran J. 1985) โดยผลของการหััวเราะว่่าทำำ�ให้้เกิิด

การหลั่่�งสารเอ็็นโดรฟิินในสมองมากขึ้้�น จะเกิิดการกดการทำำ�งานของ 

ฮอร์์โมนที่่�หลั่่�งเมื่่�อร่่างกายเผชิิญกัับสภาวะที่่�เครีียด (Stress hormone) 

เช่่น  อะดรีีนาลีีน  (Adrenaline) เป็็นต้้น มีีผลทำำ�ให้้เนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ ผ่่อน

คลายมากขึ้้�น ทำำ�ให้้อาการปวดบรรเทาลง และมีีผลทำำ�ให้้หลอดเลืือด

ขยายตััวได้้ดีีขึ้้�น ทำำ�ให้้เม็็ดเลืือดขาวเดิินทางเข้้าไปฆ่่าเชื้้�อโรคหรืือสิ่่�งแปลก

ปลอมได้้ดีีขึ้้�น โอกาสเจ็็บป่่วยก็็จะลดลง คืือทำำ�ให้้สุุขภาพแข็็งแรงขึ้้�นนั่่�นเอง 
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ดัังนั้้�น การที่่�มีกิิจกรรมใดก็็ตามที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึกเป็็นสุุข มีีการหลั่่�ง

สารเอ็็นโดรฟิิน ย่่อมมีีส่่วนเสริิมความแข็็งแรงให้้กัับร่่างกายได้้เสมอ 

ร่่างกายกัับจิิตใจมีีความเชื่่�อมประสานกันัอย่่างแยกไม่่ได้้ ในบางครั้้�งเวลา

ไม่่สบายกาย จิิตใจก็็มัักหงุุดหงิิดหรืือหดหู่่�ไปด้้วย หรืือเวลาที่่�ไม่่สบายใจ 

ร่่างกายก็็พลอยเบื่่�ออาหาร นอนไม่่หลัับไปด้้วย ดัังนั้้�นเวลาที่่�คนเราไม่่

สบาย นอกจากการรัับประทานยาตามแพทย์์สั่่�งแล้้ว การอยู่่�ในสภาวะที่่�

มีีความสบายกาย และสบายใจ หรืือมีีความสุุขใจ ก็็มีีผลดีีต่่ออาการเจ็็บ

ป่่วยทางร่่างกาย (หมอเด่่น. 2552)

เนื้้�อหาดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก 

เล่่ม 25 “ยมกวรรค ที่่� 1” ข้้อ 11 ว่่า “ธรรมทั้้�งหลายมีีใจเป็็นหััวหน้้า    

มีีใจประเสริิฐที่่�สุด สำำ�เร็็จแล้้วแต่่ใจ” หมายความว่่า “ใจเป็็นประธานของ

สิ่่�งทั้้�งปวง ใจเป็็นใหญ่่ ใจประเสริิฐที่่�สุด ทุุกสิ่่�งสำำ�เร็็จได้้ด้้วยใจ” 

ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 19 “นขสิิขาสููตร” ข้้อ 1747 “ว่่าด้้วยทุุกข์์

ของพระอริิยะเท่่ากัับฝุ่่�นที่่�ปลายเล็็บ” หมายความว่่า ผู้้�ที่่�ดับทุุกข์์ใจได้้ 

ซึ่่�งพระพุุทธเจ้้าเปรีียบเทีียบทุุกข์์ใจว่่า มีีความแรงเท่่ากัับดิินทั้้�งแผ่่นดิิน     

จะเหลืือเพีียงทุุกข์์กายกัับเรื่่�องร้้าย ซึ่่�งพระพุุทธเจ้้าเปรีียบเทีียบทุุกข์์กาย

กัับเรื่่�องร้้ายว่่า มีีความแรงเท่่ากัับฝุ่่�นปลายเล็็บ

ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 19 “เจลสููตร” ข้้อ 1717 เมื่่�อเกิิดทุุกข์์ด้้าน

ร่่างกายหรืือเรื่่�องร้้าย พระพุุทธเจ้้าให้้รีีบพากเพีียรอย่่างทุ่่�มโถมเอาจริิง

เอาจัังกัับการปฏิิบััติิอาริิยสััจ 4 เพื่่�อดัับทุุกข์์ที่่�ใจก่่อน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็น

สำำ�คัญที่่�สุดเป็็นอัันดัับแรก  และจะทำำ�ให้้มีีประสิิทธิิภาพสููงสุุดในการ

ดัับทุุกข์์ทุุกอย่่าง 
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ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 “มหาขัันธกะ” ข้้อ 1 พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึง

ทุุกข์์ใจ ทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวลสืืบเนื่่�องตามมา ส่่วนการใช้้หลััก    

อาริิยสััจ 4 ดัับทุุกข์์ใจได้้ จะทำำ�ให้้ดัับทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวลสืืบเนื่่�องต่่อมาได้้

 และในพระไตรปิิฎก เล่่ม 20 ข้้อ 167-178, เล่่ม 14 ข้้อ 257 

และ เล่่ม 37 ข้้อ 1698 พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึง ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิกายหรืือวาจาหรืือ

ใจที่่�ทุจริิต ผิิดศีีล ไม่่ดีี จะได้้รัับพลัังสร้้างผลที่่�เลวร้้ายที่่�ไม่่น่่าปรารถนา  

ไม่่น่่าใคร่่ ไม่่น่่าพอใจต่่อผู้้�นั้้�น ทั้้�งในภพชาติิที่่�ทำำ�นั้้�นส่่วนหนึ่่�ง และภพ

ชาติิอื่่�นๆ สืืบไปอีีกส่่วนหนึ่่�ง ตรงกัันข้้ามผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิกายหรืือวาจาหรืือใจ

ที่่�สุจริิต    ถููกศีีล ดีีงาม จะได้้รัับพลัังสร้้างผลที่่�ดีที่่�น่าปรารถนา น่่าใคร่่ 

น่่าพอใจต่่อผู้้�นั้้�น ทั้้�งในภพชาติิที่่�ทำำ�นั้้�นส่่วนหนึ่่�ง และภพชาติิอื่่�นๆ สืืบไป

อีีกส่่วนหนึ่่�ง

เนื้้�อหาดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับการสร้้างเซลล์์ร่่างกายให้้แข็็งแรง      

มีีโครงสร้้างและโครงรููปปกติิ ตามหลัักการแพทย์์วิถีิีธรรม ด้้านนามธรรม

จะต้้องปฏิิบััติิอาริิยศีีล (อาริิยสััจ 4) ที่่�ถูกตรง จนเกิิดสภาพใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีี

งาม เป็็นลำำ�ดับ จากพฤติิกรรมดัังกล่่าว จะไม่่มีีวิิบากร้้าย จะมีีแต่่วิิบาก

ดีี ไม่่เสีียพลัังไปสร้้างทุุกข์์ ไม่่เสีียพลัังไปผลัักดัันทุุกข์์ออก พลัังจะกลัับ

มาเป็็นของผู้้�นั้้�นทั้้�งหมด ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อคลายตััว เพราะไม่่ต้้องเกร็็งตััว

บีีบเอาทุุกข์์ออก เลืือดลมจึึงไหลเวีียนสะดวก สารและพลัังงานที่่�เป็็น

ประโยชน์์ถููกดููดเข้้าไปเลี้้�ยงร่่างกายได้้ดีี สารและพลัังงานที่่�เป็็นโทษถููก

ขัับออกจากร่า่งกายได้้ดีี สารเอ็็นโดรฟิินหลั่่�งออกมาจากต่่อมใต้้สมองพิิทูู

อิิทารี่่� (Pituitary gland) มีีผลทำำ�ให้้เซลล์์ทั่่�วร่่างกายแข็็งแรง  มีีโครงสร้้าง

และโครงรููปปกติิ ทำำ�หน้้าที่่�ได้้ตามปกติิ ซึ่่�งด้้านนามธรรมนั้้�นจะมีีผลถึึง

ประมาณ 70 เปอร์์เซ็็นต์์ บวกเกิินร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ (ใจเพชร  กล้้าจน.  

2553,  2558 ; นิิตยาภรณ์์ สุุรสาย. 2563)
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โดยทำำ�ควบคู่่�ไปกัับด้้านรููปธรรม คืือการรัับสารหรืือพลัังงานด้้าน

รููปธรรมที่่�สมดุุลร้้อนเย็็นกัับชีีวิิต ณ เวลานั้้�น เช่่น อาหารหรืือสมุุนไพร 

ฯลฯ ที่่�ใช้้หรืือสััมผััสแล้้วรู้้�สึกสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง เป็็นอยู่่�ผาสุุก และ

ระบายสารหรืือพลัังงานที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นออกจากชีีวิิต ด้้วยวิิธีีการ

ต่่างๆ ซึ่่�งวิิธีีการรัับหรืือระบายสารหรืือพลัังงานที่่�เป็็นรููปธรรมดัังกล่่าว 

จะมีีผลประมาณ 30 เปอร์์เซ็็นต์์ บวกลบ ในการทำำ�ให้้เซลล์์ร่่างกายแข็็ง

แรง โครงสร้้างและโครงรููปปกติิ ทำำ�หน้้าที่่�ได้้ตามปกติิ (ใจเพชร กล้้าจน.  

2553, 2558; นิิตยาภรณ์์ สุุรสาย. 2563)

ดัังนั้้�น เซลล์์ร่่างกายที่่�แข็็งแรง มีีโครงสร้้างและโครงรููปที่่�ปกติิ ก็็

จะสามารถผลิิตเม็็ดเลืือดขาวและสารอิินเตอร์์เฟอรอนได้้ดีีที่่�สุด มีี

ประสิิทธิิภาพที่่�สุด ทำำ�ให้้สามารถกำำ�จัดเชื้้�อไวรััสโควิิด เชื้้�อโรคอื่่�นๆ รวมถึึง

โรคไม่่ติิดเชื้้�ออื่่�นๆ เช่่น มะเร็็ง เนื้้�องอก ฯลฯ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพที่่�สุด

พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 “อััตตวรรคที่่� 12” ข้้อ 

22 “ตนแลเป็็นที่่�พึ่่�งของตน” ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 28 ข้้อ 1, 073 “ที่่�พึ่่�ง

ของสััตว์์ทั้้�งปวงยิ่่�งไปกว่่าทานไม่่มีี” และในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 “จััตตา

ริิสููตร” ข้้อ 281 “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายปััจจััยน้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ 4 

อย่่างนี้้� 4 อย่่างเป็็นไฉน ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายบรรดาจีีวร ผ้้าบัังสุุกุุล น้้อย 

หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ บรรดาโภชนะ คำำ�ข้าวที่่�ได้้ด้้วยปลีีแข้้ง น้้อย หาได้้

ง่่ายและไม่่มีีโทษ บรรดาเสนาสนะ โคนไม้้ น้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ

บรรดาเภสััช มููตรเน่่า น้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ ... ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย 

เรากล่่าวธรรมอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ของภิิกษุุซึ่่�งเป็็นผู้้�สันโดษด้้วยปััจจััยที่่�

น้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ ว่่าเป็็นองค์์แห่่งความเป็็นสมณะฯ (ผู้้�สงบ

จากบาปจากทุุกข์์น้้อยใหญ่่ได้้) ความคัับแค้้นแห่่งจิิต ย่่อมไม่่มีีแก่่ภิิกษุุผู้้�
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สัันโดษ ด้้วยปััจจััยน้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษ เพราะปรารภเสนาสนะ 

จีีวรปานะและโภชนะ ทิิศของเธอชื่่�อว่่าไม่่กระทบกระเทืือน ภิิกษุุผู้้�สันโดษ 

ไม่่ประมาทยึึดเหนี่่�ยวเอาไว้้ได้้ซึ่่�งธรรมอัันสมควรแก่่ธรรมที่่�พระตถาคต

ตรััสบอกแล้้วแก่่เธอ”

จะเห็็นได้้ว่่าพระพุุทธเจ้้า พบว่่า การพึ่่�งตนและเกื้้�อกููลช่่วยเหลืือ

กััน ในการดำำ�รงชีีวิิตโดยใช้้ปััจจััย 4 คืือ อาหาร ยารัักษาโรค เครื่่�องนุ่่�ง

ห่่ม ที่่�อยู่่�อาศััย ที่่�ใช้้น้้อย (ประหยััด) หาได้้ง่่าย (เรีียบง่่าย ทำำ�ได้้ง่่าย อยู่่�

ใกล้้ตััว หรืืออยู่่�ในตััว) และไม่่มีีโทษ (เป็็นประโยชน์์) เป็็นหลัักของชีีวิิต ใช้้

อย่่างอื่่�นเป็็นรอง (เมื่่�อจำำ�เป็็น) เป็็นข้้อปฏิิบััติิสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้ชีีวิิตพ้้นทุุกข์์

สอดคล้้องกัับที่่�ในหลวงรัชักาลที่่� 9 ตรััสปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง

ว่่า “สรรพสิ่่�งทั้้�งหลายดำำ�รงอยู่่�พร้้อมกัับเจริิญยั่่�งยืืนไปได้้ เพราะมีีความ

สมดุุลในตััวเอง...” (พระราชดำำ�รัส วัันที่่� 8 สิิงหาคม 2534), “ต้้องทำำ�

แบบ “คนจน” เราไม่่เป็็นประเทศร่ำ���รวย เรามีีพอสมควร พออยู่่�ได้้ แต่่ไม่่

เป็็นประเทศที่่�ก้าวหน้้าอย่่างมาก เพราะถ้้าเราเป็็นประเทศก้้าวหน้้าอย่่าง

มาก ก็็จะมีีแต่่ถอยหลััง ประเทศเหล่่านั้้�นที่่�เป็็นประเทศที่่�มีอุุตสาหกรรม

ก้้าวหน้้า จะมีีแต่่ถอยหลััง และถอยหลัังอย่่างน่่ากลััว แต่่ถ้้าเรามีีการ

บริิหารแบบเรีียกว่่าแบบ “คนจน” แบบไม่่ติิดกัับตำำ�รามากเกิินไป ทำำ�อย่่าง

มีีสามััคคีีนี่่�แหละ คืือ เมตตากัันก็็จะอยู่่�ได้้ตลอดไป... ถ้้าเราใช้้ ตำำ�ราแบบ 

“คนจน” ใช้้ความอะลุ่่�มอล่่วยกััน ตำำ�รานั้้�นไม่่จบ  เราจะก้้าวหน้้าเรื่่�อย ๆ ” 

(พระราชดำำ�รัส วัันที่่� 4 ธัันวาคม 2534)  “ความหมายอีีกอย่่างของ

เศรษฐกิิจ หรืือระบบพอเพีียง... อยู่่�ได้้ด้้วยตนเอง (พึ่่�งตนเอง)”  (พระราช

ดำำ�รัส วัันที่่� 4 ธัันวาคม 2541),“เศรษฐกิิจพอเพีียงนี้้� มีีเป็็นขั้้�น ๆ แต่่จะ

บอกว่่าเศรษฐกิจิพอเพีียงนี้้� ให้้พอเพีียงเฉพาะตัวัเองร้้อยเปอร์เ์ซ็็นต์์นี่่�เป็็น
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สิ่่�งที่่�ทำำ�ไม่่ได้้ จะต้้องมีีการแลกเปลี่่�ยน ต้้องมีีการช่่วยกััน... ให้้สามารถที่่�

จะดำำ�เนิินงานได้้” (พระราชดำำ�รัส วัันที่่� 23 ธัันวาคม 2542)

จะเห็็นได้้ว่่า ในหลวงรััชกาลที่่� 9 ตรััสสอดคล้้องกัับพระพุุทธเจ้้า 

ถึึงการปฏิิบััติิที่่�ทำำ�ให้ชี้ีวิิตอยู่่�รอดปลอดภัยั อยู่่�เย็็นเป็็นสุุขนั้้�น เน้้นการดำำ�รง

ชีีวิิตให้้สมดุุล ด้้วยสิ่่�งที่่�สำำ�คัญจำำ�เป็็น ประหยััด เรีียบง่่าย พึ่่�งตนเองได้้เป็็น

หลััก พึ่่�งคนอื่่�นหรืือสิ่่�งที่่�ยุ่่�งยากซัับซ้้อนเป็็นรอง (เมื่่�อจำำ�เป็็น) สิ่่�งใดที่่�เกิิน

กำำ�ลังความสามารถ ก็็เกื้้�อกููลช่่วยเหลืือกััน

จากหลัักการดัังกล่่าวข้้างต้้น สามารถบููรณาการผสมผสานการ

ดููแลสุุขภาพแผนต่่างๆ ด้้วยพุุทธศาสตร์์ และปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง 

ไปสู่่�การพึ่่�งตน ด้้วยสิ่่�งที่่�ประหยััดเรีียบง่่าย เป็็นหลััก พึ่่�งคนอื่่�นหรืือสิ่่�งที่่�

ยุ่่�งยากซัับซ้้อนเป็็นรอง (เมื่่�อจำำ�เป็็น) เพื่่�อเข้้าสู่่�สภาพที่่�สมดุุล อัันจะทำำ�ให้้

โรคหายหรืือทุุเลา เกิิดความแข็็งแรง อายุุยืืน ดัังนี้้�
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ภาวะรอ้นเย็นไม่สมดุลจากการติดเชือ้โควดิ

เมื่่�อติิดเชื้้�อโควิิด ทำำ�ให้้โครงสร้้าง โครงรููปของเซลล์์ผิิดปกติิ เสีีย

หน้้าที่่� เกิิดภาวะร้้อนเย็็นไม่่สมดุุล ดัังนี้้�

1. ภาวะไม่่สมดุลแบบร้้อนเกิิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุุนไพร 

หรืือสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อนแล้้วรู้้�สึกไม่่สบาย กระทบสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�เย็็นรู้้�สึกสบาย) 

จากร่่างกายผลิิตพลัังงานมาต่่อสู้้�กับเชื้้�อโควิิด ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์ การ

ทำำ�งานของร่่างกายจะเกิิดกรดและความร้้อนที่่�เป็็นของเสีีย เป็็นพิิษต่่อ

ร่่างกายขึ้้�น แก้้ไขด้้วยการใช้้สิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�เย็็น ลดหรืืองดสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อน เท่่าที่่�

รู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง หรืือไม่่สบายแต่่เบากาย มีีกำำ�ลัง

2. ภาวะไม่่สมดุลแบบร้้อนเย็็นเกิิดข้ึ้�นพร้้อมกัน (ร้้อนเย็็นพัันกััน) 

(กระทบอากาศ อาหาร สมุุนไพร หรืือสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อนอย่่างเดีียวแล้้วรู้้�สึก

ไม่่สบาย กระทบสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�เย็็นอย่่างเดีียวก็็รู้้�สึกไม่่สบาย แต่่เมื่่�อกระทบ

ทั้้�งสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อนและเย็็นผสมกัันแล้้วรู้้�สึกสบาย) จากกลไกที่่�ร่างกาย

เกร็็งตััว  (รีีเฟล็็กซ์์) บีีบเอาพิิษโควิิด พิิษกรดและความร้้อนออก จุุดที่่�

ผลิิตพลัังงานขึ้้�นมาเกร็็งตััวบีีบพิิษจะเกิิดภาวะร้้อนเกิิน ส่่วนจุุดที่่�เลืือด

ลมไหลเวีียนไปเลี้้�ยงไม่่ได้้และจุุดที่่�หมดพลัังงานจะเกิิดภาวะเย็็นเกิิน จึึง

เกิิดภาวะไม่่สมดุุลแบบร้้อนเย็็นเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน  แก้้ไขด้้วยการใช้้สิ่่�งที่่�มี

ฤทธิ์์�ร้อนและเย็็นผสมกััน เท่่าที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง หรืือไม่่

สบายแต่่เบากาย มีีกำำ�ลัง

3. ภาวะไม่่สมดุลุแบบเย็็นเกิิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุุนไพร หรืือ

สิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�เย็็นแล้้วรู้้�สึกไม่่สบาย กระทบสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อนรู้้�สึกสบาย)  จากกลไก

ที่่�ร่างกายผลิิตพลัังงานมาต่่อสู้้�กับเชื้้�อโควิิด รวมทั้้�งเกร็็งตััว     (รีีเฟล็็กซ์์) บีีบ

เอาพิิษโควิิด พิิษกรดและความร้้อนออก ต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน เลืือดลมไหล

เวีียนไปเลี้้�ยงร่่างกายไม่่ได้้และหมดพลัังงานจนเกิิดภาวะเย็็นเกิิน แก้้ไขด้้วย
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การใช้้สิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�ร้อน ลดหรืืองดสิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�เย็็น เท่่าที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย เบา

กาย มีีกำำ�ลัง หรืือไม่่สบายแต่่เบากาย มีีกำำ�ลัง

ต้้องวิินิิจฉััยตรวจสอบว่่า ณ เวลานั้้�นมีีภาวะร้้อนเย็็นไม่่สมดุุลแบบ

ใด เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การปรัับสมดุุลร้้อนเย็็นได้้ถููกต้้อง ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ โครงสร้้าง 

โครงรููปของเซลล์์ปกติิ ทำำ�หน้้าที่่�ได้้ตามปกติิ สามารถสร้้างเม็็ดเลืือดขาว 

และสารอิินเทอร์์โฟรอนมากำำ�จัดเชื้้�อไวรััสโควิิดได้้

5 วธิแีรกท่ีมีประสิทธภิาพสูง
ในการปรบัสมดุลรอ้นเย็นสู้ภัยโควดิ

5 วิิธีีแรกที่่�มีประสิิทธิิภาพสููงในการปรัับสมดุุลร้้อนเย็็นด้้วยหลััก

การแพทย์วิ์ิถีีธรรมเพื่่�อการพึ่่�งตนตามแนวเศรษฐกิจิพอเพียีง ในการแก้ไ้ข

หรืือบรรเทาอาการไม่่สบายจากการติิดเชื้้�อโควิิด หรืืออาการคล้้ายโควิิด 

หรืืออาการข้้างเคีียงจากการรัับวััคซีีนป้้องกัันโควิิด 

5 วิิธีีดัังกล่่าวนั้้�นจะช่่วยลดไข้้ แก้้ไอ ขัับเสมหะ แก้้คััดจมููก น้ำำ��มูกไหล 

หายใจลำำ�บาก คัันตามส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย ขัับปััสสาวะ  แก้้ท้้องเสีีย 

ขัับพิิษในร่่างกาย ปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น ลดอาการไม่่สบายอื่่�น ๆ และเพิ่่�ม

ภููมิิต้้านทาน 
ข้้อควรตระหนักัที่่�สำำ�คัญัยิ่่�งในการรักัษาโรค หรือืดูแูลแก้ไ้ขปัญัหา

สุุขภาพ คืือ การเพิ่่�มศีีล จะทำำ�ให้้ทุุกวิิธีีในการรัักษามีีประสิิทธิิภาพเพิ่่�ม

ขึ้้�น ส่่วนการผิิดศีีล จะทำำ�ให้้ทุุกวิิธีีในการรัักษามีีประสิิทธิิภาพลดลง และ

ประเด็็นที่่�สำำ�คัญอีีกอย่่างหนึ่่�ง คืือพระพุุทธเจ้้าและการแพทย์์ทุุกแผนพบ

ว่่า แต่่ละคนมีีองค์์ประกอบของชีีวิติแตกต่่างกััน จึึงถููกกัับวิิธีีการ หรืือสิ่่�งที่่�

ใช้้ในการรัักษาแตกต่่างกัันไป ซึ่่�งเป็็นที่่�มาของคำำ�กล่่าวที่่�ว่า  “ลางเนื้้�อชอบ

ลางยา” คืือแต่่ละคน ถููกกัับแต่่ละสิ่่�งแต่่ละอย่่างไม่่เหมืือนกััน                 
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ดัังนั้้�น พระพุุทธเจ้้าและหลัักการพยาบาลจึึงยืืนยัันว่่า สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้

หายหรืือทุุเลาจากโรค ทำำ�ให้้มีีโรคน้้อย แข็็งแรง อายุุยืืน คืือ  ให้้เลืือกใช้้

วิิธีีที่่�ผู้้�นั้้�นรู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง เป็็นอยู่่�ผาสุุก

5 วธิดัีงกล่าว มีรายละเอยีดดังน้ี 

1. การรบัประทานสมุนไพรปรบัสมดุล

     กรณีีมีีภาวะร้้อนเกิิน ดื่่�มน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นสดจากธรรมชาติิ

วิิธีีทำำ� ใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น เช่่น ใบข้้าว ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ ใบย่่านาง

เขีียว 5-20 ใบ ใบเตย 1-3 ใบ บััวบก ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ หญ้้าปัักกิ่่�ง 1-5 ต้้น 

ใบอ่่อมแซบ (เบญจรงค์์) ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ ผัักบุ้้�ง ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ ใบเสลด

พัังพอน ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ หยวกกล้้วย ครึ่่�ง-1 คืืบ และว่่านกาบหอย 3-5 

ใบ เป็็นต้้น จะใช้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่างรวมกัันก็็ได้้ โขลกให้้

ละเอีียดหรืือขยี้้�หรืือปั่่�น ผสมกัับน้ำำ��เปล่่า 1-3 แก้้ว (200-600 ซีีซีี) กรอง

ผ่่านกระชอน เอาน้ำำ��ที่่�ได้้มาดื่่�ม ครั้้�งละประมาณ ครึ่่�ง-1 แก้้ว วัันละ 1-3 

ครั้้�ง ก่่อนอาหารหรืือตอนท้้องว่่าง

หรืือดื่่�มเมื่่�อรู้้�สึกไม่่สบาย ปริิมาณการ

ดื่่�มและความเข้้มข้้นของสมุุนไพรอาจ

มากหรืือน้้อยกว่่านี้้�ก็ได้้ ตามความ

รู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง 
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กรณีีมีีภาวะร้อ้นเกิินและเย็็นเกิิน เกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน ให้้กดน้ำำ��ร้อนใส่่

น้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น หรืือนำำ�ไปต้้มให้้เดืือดก่่อนดื่่�ม หรืืออาจนำำ�สมุุนไพร

ฤทธิ์์�ร้อนมาผสมในสััดส่่วนใกล้้เคีียงกัันก่่อนดื่่�มก็็ได้้ เช่่น ผสมน้ำำ��ต้มขมิ้้�น 

ขิิง ข่่า ตะไคร้้ กะเพรา โหระพา กระเทีียม กระชาย มะตููม เป็็นต้้น 

กรณีีมีีภาวะเย็็นเกิิน ต้้มน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นจนน้ำำ��สมุุนไพรลด

ลงครึ่่�งหนึ่่�งหรืือน้้อยกว่่าครึ่่�ง หรืือผสมสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนในสััดส่่วนที่่�

สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนมากกว่่า (ปริิมาณสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนที่่�เหมาะสมเฉลี่่�ย

ประมาณ 1-3 ข้้อนิ้้�วมืือต่่อครั้้�ง อาจปรัับปริิมาณมากหรืือน้้อยกว่่านี้้�ได้้ 

ตามความรู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลังของแต่่ละคน)

ตััวอย่่างสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น ต้้นข้้าว ย่่านาง ใบเตย ผัักบุ้้�ง เบญจรงค์์ 

(อ่่อมแซบ) บััวบก ต้้นกล้้วย (ทุุกส่่วน) หญ้้าปัักกิ่่�ง หญ้้าม้้า หญ้้าปราบใบมน 

หญ้้าปราบใบแหลม ว่่านกาบหอย ว่่านหางจระเข้้ ว่่านฮง็็อก ว่่านมหากาฬ 

สะระแหน่่ สายบััว เสลดพัังพอนตััวเมีีย ผัักสลััด น้ำำ��นมราชสีีห์์ ผัักเป็็ด 

น้ำำ��มะกรููด น้ำำ��มะนาว รางจืืด ต้้นขี้้�กา (ทั้้�ง 5)  รากและต้้นหญ้้าคา รากหญ้้า

ขััดมอญ หญ้้าเอ็็นยืืด หญ้้าถอดปล้้อง ฟ้้าทะลายโจร บอระเพ็็ด หููเสืือ ลููกใต้้ใบ 

ขี้้�ไก่่ย่่าน (ตู้้�ตี้้�) เป็็นต้้น

 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้้อนเย็็นผสมกัน เช่่น ผัักกาดนา (ช่่วยชาติิ) ปืืนนก

ไส้้ (ช่่วยชีีพ) เพื่่�อนพริิก (ชู้้�พริิก) เปลืือก/ใบมะกรููด เปลืือก/ใบมะนาว 

โคคลาน (โคคลานมีีรสขม (ฤทธิ์์�เย็็น) และเบื่่�อเมา (ฤทธิ์์�ร้อน)) สาบเสืือ 

ไมยราบยัักษ์์ ไมยราบเล็็ก ใบเปล้้า ใบหนาดนา ใบเปล้้า โกฐจุุฬาลััมพา 

(โกฐจุุฬาลััมพา ใช้้เล็็กน้้อยเป็็นยา ใช้้มากเป็็นพิิษ)  เป็็นต้้น
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ตััวอย่่างสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้้อน พริิก ตะไคร้้ ขมิ้้�น ขิิง ข่่า กะเพรา 

โหระพา กระเทีียม  กระชาย พริิกไทย หอมแดง ผัักกาดไร่่ ลููกยอ ราก

ถั่่�วพูู  ยููคาลิิปตััส การบููร (โสมจีีน โสมเกาหลีี ชา เหมาะสำำ�หรัับเมืืองที่่�

สมุุนไพรเหล่่านี้้�เกิิดได้้ง่่าย)  (ยููคาลิิปตััส การบููร ใช้้เล็็กน้้อยเป็็นยา ใช้้มาก

เป็็นพิิษ) เป็็นต้้น

ตััวอย่่างสมุุนไพรหอมระเหย ใบเตย สะระแหน่่ เปลืือก/ใบมะกรููด 

เปลืือก/ใบมะนาว สาบเสืือ โกฐจุุฬาลััมพา ใบหนาด ตะไคร้้ ขมิ้้�น ขิิง ข่่า 

กะเพรา โหระพา กระเทีียม กระชาย พริิกไทย หอมแดง ผัักกาดไร่่ 

(โกฐจุุฬาลััมพา ยููคาลิิปตััส การบููร ใช้้เล็็กน้้อยเป็็นยา ใช้้มากเป็็นพิิษ)    

ใช้เมื่อไม่สบาย หยุดใช้เมื่อใช้แล้วเท่าเดิม หรือแย่ลง

หลักการเลือกใชส้มุนไพรด้วยทฤษฎีน้ำ� 12 แก้ว
เตรีียมสมุุนไพร 12 แก้้ว (แบบ) ประกอบด้้วย 

1.	 น้ำำ��เปล่่า	

2.	 น้ำำ��อุ่่�น	

3.	 น้ำำ��ร้อน

4.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นในน้ำำ��เปล่่า	

5.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นในน้ำำ��อุ่่�น

6.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นในน้ำำ��ร้อน	

7.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นผสมกัันในน้ำำ��เปล่่า

8.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นผสมกัันในน้ำำ��อุ่่�น

9.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นผสมกัันในน้ำำ��ร้อน

10.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนในน้ำำ��เปล่่า

11.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนในน้ำำ��อุ่่�น

12.	 สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนในน้ำำ��ร้อน
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จากนั้้�นทดลองน้ำำ��สมุุนไพรทีีละอย่่าง เอามาดม ทา หรืือดื่่�ม    แล้้ว

ดููผลภายใน 10-20 นาทีีว่่าสััมผััสอะไรแล้้วรู้้�สึกสบายหรืือไม่่สบาย แล้้ว

เลืือกใช้้ตััวที่่�รู้้�สึกสบายแสดงว่่าตััวนั้้�นถููกกัันกัับเรา ใช้้ในปริิมาณที่่�รู้้�สึก

สบาย  ให้้ใช้้ไปเรื่่�อย ๆ เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย จนกว่่าจะรู้้�สึกว่่าอาการเท่่าเดิิม 

หรืือแย่่ลง แสดงว่่าสมุุนไพรที่่�ใช้้มากเกิินพอดีี เกิินสมดุุลแล้้ว ให้้หยุุดใช้้

เมื่่�อเพ่ิ่�มศีีล จะทำำ�ให้้ระบบประสาทดีี การวิินิิจฉััยโรคแม่่นยำำ� 
และการรัักษามีีประสิิทธิิภาพเพ่ิ่�มขึ้้�น ส่่วนการผิิดศีีล จะทำำ�ให้้ระบบ
ประสาทไม่่ดีี การวิินิิจฉััยผิิดพลาด และการรัักษามีีประสิิทธิิภาพลดลง 

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์เย็น

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์ร้อน

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์ร้อนเย็น
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ตััวอย่า่งน้ำ�สกััด (กลั่่�น) สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อ้นเย็น็ปรับัสมดุลุ
น้ำำ��สกััดสมุุนไพร สามารถเก็็บไว้้ได้้นาน 1-3 ปีี หรืือจนกว่่ากลิ่่�น

หรืือรสเปลี่่�ยนจากเดิิม  เป็็นวิิธีีที่่�ทำำ�ให้้สมุุนไพรมีีฤทธิ์์�เร็็วและแรง ทำำ�ให้้

เหมาะสมกัับการใช้้ในช่่วงที่่�หาสมุุนไพรสดไม่่ได้้  หรืือมีีอาการป่่วยที่่�

ต้้องการความรวดเร็็วและแรงในการรัักษา 

1. กรณีีเป็็นภาวะร้้อนเกิิน ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นประมาณ 

1-3 ช้้อนแกง ผสมกัับน้ำำ��เปล่่าหรืือน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นสด ประมาณ 1 

แก้้ว (ประมาณ 200 ซีีซี)ี แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้องว่่าง หรืือตอน

รู้้�สึกไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง - 1 แก้้ว สามารถปรัับปริิมาณ

การดื่่�มและความเข้้มข้้นของสมุุนไพรตามความต้้องการของร่่างกาย คืือ

ดื่่�มเท่่าที่่�รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง

2. กรณีีเป็็นภาวะร้้อนเย็็น เกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพร

ฤทธิ์์�เย็็น ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง ผสมน้ำำ��อุ่่�นหรืือน้ำำ��ร้อน หรืือน้ำำ��สมุุนไพร

ฤทธิ์์�ร้อน ประมาณ 1 แก้้ว (ประมาณ 200 ซีีซีี) แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือ

ตอนท้้องว่่าง หรืือตอนรู้้�สึกไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง - 1 แก้้ว 

หรืือใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นผสมน้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อน อย่่างละ

ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้องว่่าง หรืือตอน

รู้้�สึกไม่่สบาย สามารถปรัับปริิมาณการดื่่�มและความเข้้มข้้นของสมุุนไพร

ตามความต้้องการของร่่างกาย คืือดื่่�มเท่่าที่่�รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง

3. กรณีีเป็็นภาวะเย็็นเกิิน ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนประมาณ 

1-3 ช้้อนแกง ผสมน้ำำ��ร้อน หรืือน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อน ประมาณ 1 แก้้ว 

(ประมาณ 200 ซีีซีี) แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้องว่่าง หรืือตอนรู้้�สึก

ไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง  - 1 แก้้ว สามารถปรัับปริิมาณการดื่่�ม

และความเข้้มข้้นของสมุุนไพรตามความต้้องการของร่่างกาย คืือดื่่�มเท่่าที่่�

รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง

ใช้้เมื่่�อไม่่สบาย  หยุุดใช้้เมื่่�อใช้้แล้้วเท่่าเดิิม หรืือแย่่ลง  



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 1928

น้ำ�สกัดสมุนไพรพลังศีล
ส่่วนผสม 

1) สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น หรืือสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นผสมกััน 7 ส่่วน

2) สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อน 3 ส่่วน 

3) สมุุนไพรหอมระเหย 1 ใน 3 ส่่วน 
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ตัวอย่างน้ำ� 3 พลังพุทธ
ลดไข้้ แก้้ไอ ขัับเสมหะ แก้้คััดจมููก น้ำำ��มูกไหล หายใจลำำ�บาก คัันตาม

ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย ขัับปััสสาวะ  แก้้ท้้องเสีีย ขัับพิิษในร่่างกาย ปรัับ

สมดุุลร้้อน-เย็็น ลดอาการไม่่สบายอื่่�น ๆ และเพิ่่�มภููมิิต้้านทาน

ส่่วนผสม น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น 1-3 ช้้อนแกง ผงถ่่าน 1 ช้้อนชา 

น้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยด

สููตรที่่� 1
1) น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น 1-3 ช้้อนแกง 2) ผงถ่่าน 1 ช้้อนชา 

3) น้ำำ��สกััดสมุุนไพรที่่�มีน้ำำ��มันหอมระเหย 1-5 หยด หรืือน้ำำ��มันเขีียว 1-3 

หยด (เลืือกใช้้ที่่�รู้้�สึกสบาย)

สููตรที่่� 2
1) น้ำำ��สกััดสมุุนไพร 1-3 ช้้อนแกง (ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นหรืือ

ฤทธิ์์�ร้อนเย็็น) ผสมกััน 7 ส่่วน ผสมกัับสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อน 3 ส่่วน สามารถ

ปรัับสััดส่่วนได้้เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย) 2) ผงถ่่าน 1 ช้้อนชา 3) น้ำำ��สกััดสมุุนไพรที่่�มี

น้ำำ��มันหอมระเหย 1-5 หยด หรืือน้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยด (เลืือกใช้้ที่่�รู้้�สึกสบาย) 

โดยเลืือกใช้้สููตรที่่� 1 หรืือ สููตรที่่� 2 ตามที่่�เมื่่�อใช้้แล้้วรู้้�สึกสบาย และ

สามารถปรัับปริิมาณของส่่วนผสมในแต่่ละข้้อแต่่ละชนิิดของสููตรที่่� 1 หรืือ 

สููตรที่่� 2 ได้้ตามที่่�เมื่่�อใช้้แล้้วรู้้�สึกสบาย คืืออาจผสมเป็็นน้ำำ�� 1 พลัังพุุทธ

หรืือ 2 พลัังพุุทธ (น้ำำ��สกััดสมุุนไพร หรืือผงถ่่าน หรืือน้ำำ��มันเขีียว อย่่างใด

อย่่างหนึ่่�ง หรืือ 2 อย่่าง ตามที่่�มีและใช้้แล้้วรู้้�สึกสบาย) 
 วิิธีีใช้้  1. กรณีีเป็็นภาวะร้้อนเกิิน ใช้้น้ำำ�� 3 พลัังพุุทธประมาณ 1-3 

ช้้อนแกง ผสมกัับน้ำำ��เปล่่าหรืือน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นสด ประมาณ 1 แก้้ว 

(ประมาณ 200 ซีีซีี) แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้องว่่าง หรืือตอนรู้้�สึก

ไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง-1 แก้้ว สามารถปรัับปริิมาณการดื่่�ม

และความเข้้มข้้นของสมุุนไพรตามความต้้องการของร่่างกาย คืือดื่่�มเท่่าที่่�

รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง
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2. กรณีีเป็็นภาวะร้้อนเย็็นเกิิดข้ึ้�นพร้้อมกััน ใช้้น้ำำ�� 3 พลัังพุุทธ 

ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง ผสมน้ำำ��อุ่่�น หรืือน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเจืือจาง 

ประมาณ 1 แก้้ว (ประมาณ 200 ซีีซีี) แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้อง

ว่่าง หรืือตอนรู้้�สึกไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง  - 1 แก้้ว  สามารถ

ปรัับปริิมาณการดื่่�มและความเข้้มข้้นของสมุุนไพรตามความต้้องการของ

ร่่างกาย คืือดื่่�มเท่่าที่่�รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง

3. กรณีีเป็็นภาวะเย็็นเกิิน ใช้้น้ำำ�� 3 พลัังพุุทธประมาณ 1-3 ช้้อน

แกง ผสมน้ำำ��ร้อน หรืือน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้้อนเข้้มข้้นประมาณ 1 แก้้ว 

(ประมาณ 200 ซีีซีี) แล้้วดื่่�มก่่อนอาหาร หรืือตอนท้้องว่่าง หรืือตอนรู้้�สึก

ไม่่สบาย ดื่่�มประมาณ  ครั้้�งละครึ่่�ง  - 1 แก้้ว สามารถปรัับปริิมาณการดื่่�ม

และความเข้้มข้้นของสมุุนไพรตามความต้้องการของร่่างกาย คืือดื่่�มเท่่าที่่�

รู้้�สึก สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง 

 
ใช้้เมื่่�อไม่่สบาย  หยุุดใช้้เมื่่�อใช้้แล้้วเท่่าเดิิม หรืือแย่่ลง

เมื่่�อเพ่ิ่�มศีีล การรัักษามีีประสิิทธิิภาพเพ่ิ่�มขึ้้�น ส่่วนการผิิดศีีล การ
รัักษามีีประสิิทธิิภาพลดลง
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2. การสูดดมสมุนไพร อบ อาบ เชด็สมุนไพร หยอดจมูก 
หรอืล้างจมูก

เพื่อลดอาการไข้ ไอ คัดจมูก น้ำ�มูกไหล หายใจลำ�บาก ช่วยขับเสมหะ
                                   วิิธีีใช้้
วิิธีีที่่� 1 นำำ�น้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยดมาสููดดม หรืือนำำ�น้ำำ��มันเขีียว 1-3 

หยด หรืือน้ำำ��สมุุนไพรสกััด (กลั่่�น)1-3 ช้้อนแกง ผสมในน้ำำ��อุ่่�น เพื่่�อสููดดม

หรืือเลืือกน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นที่่�ถูกกััน (เมื่่�อสููดดมหรืือสััมผััสแล้้วรู้้�สึก

สบาย) สมุุนไพรสดหรืือแห้้ง ประมาณ ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ หรืือสมุุนไพรสกััด 

(กลั่่�น) ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง หรืือน้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยด นำำ�ไปต้้มกัับ

น้ำำ��เปล่่าประมาณ 1-3 แก้้ว เดืือดประมาณ 3-5 นาทีี ยกลงจากเตา ใช้้

ผ้้าคลุุมศีีรษะสููดไอระเหย เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย

วิธิีทีี่่� 2 เลือืกสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อ้นเย็็นที่่�ถููกกัน (เมื่่�อสููดดมหรืือสััมผััส

แล้้วรู้้�สึกสบาย) สมุุนไพรสดหรืือแห้้ง ประมาณ 1-3 กำำ�มือ หรืือสมุุนไพร

สกััด (กลั่่�น) ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง หรืือน้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยด นำำ�ไป

ต้้มกัับน้ำำ��เปล่่าประมาณ 1-3 ขััน (ลิิตร) โดยใส่่หม้้อหุุงข้้าวไฟฟ้้า หรืือ

กระทะไฟฟ้้า หรืือต้้มโดยเชื้้�อเพลิิงหรืือความร้้อนอื่่�นๆให้้เดืือด แล้้วยก

ลงจากเตา ใช้้เก้้าอี้้�คร่่อมหม้้อสมุุนไพร ใช้้ผ้้าห่่มคลุุมตััวหรืือคลุุมศีีรษะ 

หรืือทำำ�กระโจมแบบง่่ายๆ



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 1932
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วิิธีีที่่� 3 นำำ�สมุุนไพรที่่�ใช้้อบในวิิธีีที่่� 2 ที่่�ถููกกััน คืือสััมผััสแล้้วรู้้�สึก

สบาย  ผสมน้ำำ��เปล่่าให้้อุ่่�นสบายนำำ�มาอาบเท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย

วิธิีทีี่่� 4 เลือืกสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อ้นเย็็นที่่�ถููกกัน (เมื่่�อสููดดมหรืือสััมผััส

แล้้วรู้้�สึกสบาย) สมุุนไพรสดหรืือแห้้ง ประมาณ 1-3 กำำ�มือ หรืือสมุุนไพร

สกััด (กลั่่�น) ประมาณ 1-3 ช้้อนแกง หรืือน้ำำ��มันเขีียว 1-3 หยดผสมน้ำำ��

เปล่่า 1-3 ขััน (ลิิตร)  หรืือใส่่น้ำำ��ร้อน 1-3 ขััน (ลิิตร) แล้้วนำำ�น้ำำ��ดังกล่่าว

มาผสมน้ำำ��ให้้อุ่่�น นำำ�มาเช็็ดตััวเท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย โดยเน้้นบริิเวณ หน้้าอก 

บ่่า หลััง แขน

วิิธีีที่่� 5 ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรที่่�ถููกกัน 1-5 หยดหยอดจมููก

วิิธีีที่่� 6 ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรที่่�ถููกกัน 1-3 ซีีซีี ใส่่เครื่่�องพ่่นจมููก 

วิิธีีที่่� 7 ใช้้น้ำำ��สกััดสมุุนไพรที่่�ถููกกัน 1-5 หยด หรืือเกลืือ ประมาณ 

1-3 เมล็็ดถั่่�วเขีียว ผสมน้ำำ��เปล่่าหรืือน้ำำ��อุ่่�นเล็็กน้้อย ประมาณ ครึ่่�ง - 1 

แก้้ว สููดเข้้าจมููกแล้้วสั่่�งออก เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย

เมื่่�อเกิิดอาการไข้้ ไอ คััดจมููก น้ำำ��มูกไหล หายใจไม่่สะดวก มีีเสมหะ  

เลืือกใช้้ตามความเหมาะสมว่่ารู้้�สึกสบายกัับวิิธีีใด  หยุุดใช้้เมื่่� อใช้้แล้้ว

เท่่าเดิิม หรืือแย่่ลง

3. การออกกำ�ลังกาย กดจุดลมปราณ ฝึกลมหายใจ

การออกกำำ�ลังกายที่่�พอเหมาะ คืือการเคลื่่�อนไหวร่่างกายเร็็วใน

ขณะที่่�รู้้�สึกกระปรี้้�กระเปร่่าที่่�สุดต่่อเนื่่�องกััน เท่่าที่่�เริ่่�มรู้้�สึกทนได้้ยากได้้

ลำำ�บากเกิินแล้้วผ่่อนลง ทำำ�ควบคู่่�กับการกดจุุดลมปราณ การดััดกล้้าม

เนื้้�อเส้้นเอ็็นให้้ยืืดหยุ่่�น และดััดให้้กล้้ามเนื้้�อกระดููกเส้้นเอ็็นเข้้าที่่�ตาม

สภาพปกติิ โดยทำำ�เท่่าที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง
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เส้นลมปราณแขน

การกดจุดลมปราณ
การเลืือกวิิธีีออกกำำ�ลังกายให้้พอเหมาะที่่�จะสู้้�กับโควิิด เน้้นการเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อปอด หััวใจ เช่่น มาร์์ชชิ่่�ง (ยืืนแกว่่งแขน ยก

ขาสููง) เดิินเร็็ว ปั่่�นจัักรยาน ว่่ายน้ำำ�� เป็็นต้้น สำำ�หรัับการกดจุุดลมปราณ

โยคะนั้้�นจะทำำ�ให้้เส้้นลมปราณทะลุุทะลวงดีี ซึ่่�งจุุดลมปราณ เป็็นบริิเวณ

ที่่�พลัังของชีีวิิตดููดดึึงเอาพลัังงานที่่�สมดุุลร้้อนเย็็นเป็็นประโยชน์์ทั้้�งในและ

นอกตััวมาเลี้้�ยงชีีวิิตมากที่่�สุด และผลัักดัันเอาพลัังงานพิิษที่่�ไม่่สมดุุลร้้อน

เย็็นออกจากชีีวิิตมากที่่�สุด ซึ่่�งเส้้นลมปราณหลัักนั้้�นจะอยู่่�ที่่�ข้างกระดููก 

ข้้างเส้้นเอ็็น ข้้างเส้้นประสาท และร่่องกล้้ามเนื้้�อ
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ปอด เป็็นอวััยวะแรกๆ ที่่�

ได้้รัับผลกระทบจากโควิิด และ

ทางการแพทย์์แผนจีีนพบว่่า ปอด

กัับลำำ�ไส้้ใหญ่่สััมพัันธ์์กััน และ

กลไกในการขัับพิิษโควิิด หััวใจ

จะทำำ�งานหนััก ดัังนั้้�นหากฉุุกเฉิิน

เส้้นลมปราณลำำ�ไส้ใ้หญ่่ ปอด หััวใจ 

เยื่่�อหุ้้�มหััวใจคืือเส้้นที่่�ควรเน้้น และหากไม่่มีีเวลาให้้เน้้นที่่�จุดลมปราณ

ลำำ�ไส้้ใหญ่่ (จุุดเจีียนอวี่่� จุุดเหอกู่่�) จุุดลมปราณปอด (จุุดฉื่่�อเจ๋๋อ จุุดจงฝู่่�) 

จุุดลมปราณเยื่่�อหุ้้�มหายใจ (จุุดเน่่ยกวาน) จุุดลมปราณหััวใจ (หลิิงต้้าว)

วิิธีีกดจุุดลมปราณ กดที่่�จุดตามรููปประมาณ 1-3 วิินาทีี แล้้วผ่่อน

ประมาณ 1 วิินาทีี แล้้วก็็กดลงไปอีีก ทำำ�อย่่างนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ เท่่าที่่�รู้้�สึก

สบาย  การกดเส้้นลมปราณ และหรืือกดจุุดลมปราณ ให้้มีีประสิิทธิิภาพ

สููงสุุด คืือกดจุุดบริิเวณตามรููปข้้างต้้น ถ้้าไม่่แน่่ใจว่่ากดถููกจุุดหรืือถููกเส้้น

หรืือไม่่ ให้้ใช้้หลัักของพระพุุทธเจ้้าที่่�ตรััสไว้้ในพระไตรปิิฎก “อนายุุสส

สููตร” ว่่าด้้วยหลัักการทำำ�ให้้แข็็งแรงอายุุยืืนข้้อที่่� 1 คืือ เป็็นผู้้�รู้้�จักทำำ�ความ

สบายแก่่ตนเอง ดัังนั้้�นให้้เรากดลงไปในจุุดหรืือเส้้นที่่�เรารู้้�สึกสบายและมีี

กำำ�ลังที่่�สุด ลงน้ำำ��หนัักของความแรง  ความนานในแต่่ละครั้้�ง ทิิศทางการ

กด และจำำ�นวนครั้้�งที่่�เรารู้้�สึกสบายและมีีกำำ�ลังที่่�สุด ณ เวลานั้้�น  การ

ทำำ�ให้้เกิิดสภาพดัังกล่่าวจะทำำ�ให้้เกิิดความสมดุุล บำำ�บัดรัักษาโรคและ

สร้้างพลัังชีีวิิตทัันทีี
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จุดเหอกู่

จุดเจียนอวี่

จุดจงฝู่

จุดฉื่อเจ๋อ

เส้นลมปราณปอด

เ ส้้ น ล มป  ร า ณลำ ำ� ไ ส้้ ใ ห ญ่่                         
เชื่่�อมโยงลำำ�ไส้้ใหญ่่และปอด 

เริ่่�มกดจากจุุดเจีียนอวี่่� บริิเวณร่่อง

บุ๋๋�มใต้้กระดููกหััวไหล่่ตรงกลางแขนด้้าน

นอก กดตรงลงมาเรื่่�อย ๆ พอถึึงข้้อศอก

สามารถงอแขนเพื่่�อให้้กดง่่าย แล้้วใช้้

นิ้้�วโป้้งกดกลางแขนด้้านนอกมาเรื่่�อย ๆ 

จนถึึงข้้อมืือ กดเขี่่�ยระบายพิิษที่่�ข้อมืือสััก

พััก แล้้วเลื่่�อนมาที่่�จุดเหอกู่่� ซึ่่�งอยู่่�ระหว่่าง

นิ้้�วโป้้งกัับนิ้้�วชี้้� วััดเข้้ามาด้้านหลัังมืือ  1 

ข้้อนิ้้�วโป้้งชิิดกัับกระดููกนิ้้�วชี้้� จากนั้้�นรีีด

ออกไปทางนิ้้�วชี้้�  แล้้วหายใจเข้้าจมููกผ่่อน

ออก 3 ครั้้�ง 

(กรณีีที่่�ไม่่มีีเวลา สามารถกดจุุดเจียีนอวี่่�หรืือจุุดเหอกู่่� หรืือกดทั้้�ง

สองจุุดแทนเส้้นลมปราณลำำ�ไส้้ใหญ่่ท้ั้�งเส้้นได้้)

เส้้นลมปราณปอด เชื่่�อม

โยงลำำ�ไส้้ใหญ่่และปอดเริ่่�มจาก

ข้้อมืือด้้านใน บริิเวณกึ่่�งกลาง

ระหว่่างนิ้้�วโป้้งกัับนิ้้�วชี้้�ตรงร่่องที่่�

ชิิดกัับเส้้นเอ็็นกลางแขนด้้านใน

มาทางนิ้้�วโป้้ง กดมาเรื่่�อย ๆ 

ตามจุุดที่่�รู้้�สึกว่่าเป็็นร่่องกล้้าม

เนื้้�อจนถึึงจุุดข้้อพัับบริิเวณศอก

เรีียกว่่า จุุดฉื่่�อเจ๋๋อ
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เส้้นลมปราณเยื่่� อหุ้้�มหัวใจ 
เชื่่�อมโยงเยื่่�อหุ้้�มหััวใจและซานเจีียว 

เริ่่�มจากจุุดเน่่ยกวาน  วััดห่่าง

จากข้้อมืือ โดยใช้้สองนิ้้�วมืือวางเรีียง

ชิิดกัันกลางข้้อมืือด้้านใน ตรงร่่องที่่�ชิด

กัับเส้้นเอ็็นกลางแขนด้้านในมาทางนิ้้�ว

ก้้อย ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกดขึ้้�นมาทางรัักแร้้

เรื่่�อย ๆ ตามร่่องของกล้้ามเนื้้�อ จนถึึง

ข้้อพัับ แล้้วกดตามร่่องกล้้ามเนื้้�อมััด

หน้้าด้้านใน ตรงขึ้้�นมาจนถึึงรัักแร้้ 

จากนั้้�นหายใจเข้้าจมููก ผ่่อนออกปาก 

3 ครั้้�ง 

(กรณีีท่ี่�ไม่่มีีเวลา สามารถกดจุุดเน่่ยกวานแทนการกดเส้้น

ลมปราณเยื่่�อหุ้้�มหััวใจทั้�งเส้้นได้้)

จุดเน่ยกวาน

เส้นลมปราณเยื่อหุ้มหัวใจ

จากนั้้�น กดเข้้าร่่องกล้้ามเนื้้�อ มััดหน้้าด้้านนอกจนสุุดกระดููกหััวไหล่่ 

แล้้วกดเลาะอ้้อมข้้างกระดููกระหว่่างหััวไหล่่กัับหน้้าอกบริิเวณกึ่่�งกลาง

ระหว่า่งกระดููกไหปลาร้า้กัับรัักแร้้ เรีียกว่่า จุุดจงฝู่่� จากนั้้�นหายใจเข้า้จมููก 

ผ่่อนออกปาก 3 ครั้้�ง 

(กรณีีท่ี่�ไม่่มีีเวลา สามารถกดจุุดฉื่่�อเจ๋๋อหรืือจุุดจงฝู่่�หรือืกดท้ั้�งสอง

จุุดแทนเส้้นลมปราณปอดท้ั้�งเส้้นได้้) 
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      เส้้นลมปราณหัวใจ
เชื่่�อมโยงหััวใจและลำำ�ไส้้เล็็ก 

จุุดหลิิงต้้าว  วััดห่่างจากข้้อมืือ 

โดยใช้้สองนิ้้�วมืือวางเรีียงชิิดกัันตรงข้้อ

มืือด้้านใน บริิเวณร่่องที่่�ตรงกัับด้้าน

หน้้าของนิ้้�วก้้อย ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกด

ขึ้้�นมาทางรัักแร้้เรื่่�อย ๆ ตามร่่องของ

กล้้ามเนื้้�อ จนถึึงข้้อพัับ แล้้วกดตาม

ร่่องกล้้ามเนื้้�อมััดล่่างด้้านใน ตรงขึ้้�น

มาจนถึึงรัักแร้้ จากนั้้�นหายใจเข้้าจมููก 

ผ่่อนออกปาก 3 ครั้้�ง

เส้นลมปราณหัวใจ

จุดหลิงต้าว

(กรณีีท่ี่�ไม่่มีีเวลา สามารถกดจุุดหลิิงต้้าวแทนการกดเส้้น

ลมปราณหััวใจทั้�งเส้้นได้้)

ข้้อสัังเกต เส้้นและจุุดลมปราณที่่�ทำำ�งานหนัักเพื่่�อสู้้�ภัยโควิิด ล้้วน

เป็็นเส้้นลมปราณที่่�แขน หากเร่่งด่่วนและจำำ�เส้้นหรืือจุุดลมปราณไม่่ได้้ 

การบีีบนวดแขน หรืือการกััวซาแขนด้้วยผ้้าขนหนูู หรืือเช็็ดแขนด้้วยผ้้าชุุบ

น้ำำ��สมุุนไพรที่่�ถูกกัันเท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย ก็็จะช่่วยให้้ลมปราณทะลุุทะลวงได้้
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การฝึกลมหายใจ
	 เมื่่�อเชื้้�อโควิิด ลงปอด อากาศดีี (ออกซิิเจน) จะเข้้าสู่่�ร่างกายได้้

น้้อย อากาศเสีีย (คาร์์บอนไดออกไซด์์) 

จะออกจากร่่างกายได้้ยาก เพราะว่่า

กล้้ามเนื้้�อเกร็็งค้้าง การหายใจง่่าย ๆ ที่่�

เป็็นประโยชน์์ คืือพยายามหายใจเข้้าไป

ให้้ลึึกและผ่่อนออกทางปาก    ชีีวิิตคน

เราต้้องการออกซิิเจน   การที่่�เราหายใจ

เข้้ายาว ๆ จะได้้ออกซิิเจนเข้้าไปได้้มาก 

การหายใจออกทางปากจะช่่วยระบาย

คาร์์บอนไดออกไซด์์ออกมาได้้มาก

การฝึึกลมหายใจเมื่่�อเกิิดอาการไม่่สบาย 
มีี 4 แบบ เรีียงลำำ�ดับตามกำำ�ลังแรงของผู้้�นั้้�น ทำำ�แบบไหนสบายก็็

ทำำ�แบบนั้้�น 

1. กรณีีที่่�เรามีีแรงมากอยู่่� ให้้หายใจเข้้าทางจมููกเต็็มที่่� ยาวๆ 

แล้้วปล่่อยออกทางปากเต็็มที่่� (เสีียง “ฮ้้า”)  การปล่่อยออกแบบนี้้� ทำำ�ให้้

คาร์์บอนไดออกไซด์์ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ชีวิิตไม่่ต้้องการ จะระบายออกมาได้้มาก 

ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ เท่่าที่่�เรารู้้�สึกสบายอยู่่� จนกว่่าเราจะรู้้�สึกว่่าอาการเท่่าเดิิม

หรืือแย่่ลง ก็็ให้้หยุุด แล้้วหายใจตามปกติิธรรมดา

2. กรณีีที่่�เรามีีแรงน้้อยลงกว่่ากรณีีที่่� 1 ให้้หายใจเข้้าทางจมููก

เต็็มที่่� ยาวๆ แล้้วค่่อยๆ ผ่่อนออกทางปากช้้าๆ  ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ เท่่าที่่�เรา

รู้้�สึกสบายอยู่่� จนกว่่าเราจะรู้้�สึกว่่าอาการเท่่าเดิิมหรืือแย่่ลง ก็็ให้้หยุุด แล้้ว

หายใจตามปกติิธรรมดา
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3. กรณีีที่่�เรามีีแรงน้้อยลงกว่่ากรณีีที่่� 2 ให้้หายใจเข้้าทางจมููก

เต็็มที่่� ผ่่อนออกทางจมููกแบบสบาย ๆ  ทำำ�ไปเรื่่�อย ๆ จนเรารู้้�สึกสบาย

แล้้วก็็พอ หรืือทำำ�ไปจนถึึงขีีดที่่�เรารู้้�สึกเท่่าเดิิมหรืือแย่่ลง ก็็ให้้หยุุด แล้้ว

หายใจตามปกติิธรรมดา

4. กรณีีที่่�เรามีีแรงน้้อยลงกว่่ากรณีีที่่� 3 ให้้หายใจเข้้าออกปกติิ

ธรรมดาแบบสบาย ๆ ทำำ�ใจให้้สบาย 

4. การรบัประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพคือ พืช จืด สบาย

อาหารที่่�ดีต่่อสุุขภาพ จะทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง สามารถสร้้างภููมิิ

ต้้านทานมากำำ�จัดโรคโควิิด หรืือโรคอื่่�น ๆ ได้้ดีี มีีลัักษณะ 3 ประการ 

คืือ พืืช จืืด สบาย

อาหาร พืืช จืืด สบาย
      พืช

พืืช คืือ รัับประทานพืืชเป็็น

หลััก ลด ละ เลิิกเนื้้�อสััตว์์และ

ผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์เท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ 

เพราะว่่าเนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์

จากสััตว์์นั้้�น ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์

พบว่่าจะมีีกรด และความร้้อน

มากเมื่่�อรัับประทานเข้้าไปจะ

ทำำ�ให้้เซลล์์ของร่่างกายจะเกร็็งตััว 

(รีีเฟล็็กซ์์) เพื่่�อบีีบและผลัักดัันเอา
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พิิษออกทำำ�ให้้เซลล์์ผิิดโครงสร้้าง โครงรููปและเสีียหน้้าที่่� เสีียภููมิิต้้านทาน

ทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อโควิิด ได้้ง่่าย และเสี่่�ยงต่่อการมีีอาการที่่�รุนแรง 

เพราะก่่อนที่่�สัตว์์จะตาย สััตว์์จะกลััวตาย เขาไม่่อยากตายเขาจะผลิิต

พลัังงานขึ้้�นมาผลัักดัันความกลััวตายออก ฉะนั้้�น อะดรีีนาลีีน (Adrenaline) 

จะกระตุ้้�นให้้เกิิดการผลิิตพลัังงาน เกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษต่่อร่่างกายเช่่น 

กรดแลคติิก (Lactic acid) กรดยููริิค (Uric acid) คาร์์บอนไดออกไซด์์ 

ฯลฯ เซลล์์เราทำำ�งานตลอดเวลาจะมีีกรดและความร้้อนที่่�เป็็นของเสีียที่่�

เป็็นพิิษต่่อร่่างกายอยู่่�แล้้ว การเติิมกรดเติิมความร้้อนจากเนื้้�อสััตว์์เข้้าไป

อีีกยิ่่�งทำำ�ให้้พิิษและของเสีียเพิ่่�มขึ้้�นไปอีีก ดัังตััวอย่่างในขั้้�วโลกเหนืือชาว

เอสกิิโมกิินเนื้้�อสััตว์์มาก เพราะพื้้�นที่่�เต็็มไปด้้วยน้ำำ��แข็็ง พืืชเกิิดได้้ยากจึึง

ขาดแคลนพืืช ทำำ�ให้้ต้้องกิินเนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์เป็็นหลััก ผล

คืือทำำ�ให้้มีีโรคมากและอายุุสั้้�น อายุุเฉลี่่�ย 27 ปีีครึ่่�ง ตรงกัับที่่�พระพุุทธเจ้้า

ตรััสไว้้ใน จููฬกััมมวิิภัังคสููตร ว่่าการเบีียดเบีียนทำำ�ให้้โรคมากและอายุุสั้้�น 

ส่่วนชนเผ่่าฮัันซา ประเทศปากีีสถาน กิินพืืชพัันธุ์์�ธัญญาหารเป็็น

หลััก ไม่่กิินเนื้้�อสััตว์์ อายุุเฉลี่่�ย 110 ปีี มีีโรคน้้อยที่่�สุด จะเห็็นได้้ว่่า ตรง

กัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ใน ในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร การไม่่เบีียดเบีียนทำำ�ให้้

มีีโรคน้้อยและอายุุยืืน ส่่วนเมืืองไทยนั้้�น ส่่วนใหญ่่กิินเนื้้�อสััตว์์บ้้าง กิินพืืช

บ้้าง เบีียดเบีียนครึ่่�ง ไม่่เบีียดเบีียนครึ่่�ง อายุุเฉลี่่�ยประมาณ 70 ปีี บวกลบ 

ตอนนี้้�ไม่่ค่่อยจะถึึง ยิ่่�งโควิิด มายิ่่�งเสีียชีีวิิตเร็็ว เป็็นต้้น

คนที่่�มาเข้้าค่่ายหรืือเรีียนรู้้�สุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม กว่่าสามแสนคน

มีีทั้้�งเป็็นโรคติิดเชื้้�อและไม่่ติิดเชื้้�อ พบว่่า 90 เปอร์์เซ็็นต์์มีีสุุขภาพที่่�ดีขึ้้�น ซึ่่�ง

ในค่า่ยสุุขภาพแพทย์วิ์ิถีีธรรมนั้้�นรัับประทานพืชืเป็็นหลััก ไม่่รัับประทาน

เนื้้�อสััตว์์ ส่่วนเมื่่�อกลัับบ้้านไป แต่่ละคนก็็ลดละเลิิกเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ นี่่�คืือ

ข้้อมููลที่่�ชััดเจน ว่่าการลดละเลิิกเนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์นั้้�น 

ทำำ�ให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้� นจริิง 
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การรัับประทานพืืชอย่่างครบสารอาหาร 5 หมู่่�ได้้แก่่ 1) ผััก  

2) ผลไม้้ 3) ข้้าว แป้้ง เผืือก มััน 4) เมล็็ดถั่่�วหลากหลายชนิิด 5) ไขมััน

จากพืืชต่่างๆ
จืด

จืืด คืือ รัับประทานรสจืืด ไม่่รัับประทานรสจััด ถ้้ารัับประทาน

อาหารรสจััด ไม่่ว่่ารสเปรี้้�ยว หวาน มััน เค็็ม ขม เผ็็ดเกิินไป จากงาน

วิิจััยของการแพทย์์ทุุกแผนยืืนยัันว่่าเป็็นต้้นเหตุุหลัักในการก่่อโรคทุุกโรค 

เพราะฉะนั้้�น การลดความจััดลงมารัับประทานรสจืืดเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ ปรุุงรส

ด้้วยเกลืือเป็็นหลัักหรืืออาจใส่่เครื่่�องปรุุงอย่่างอื่่�นเสริิมเล็็กน้้อย เช่่น ซีีอิ๊๊�ว 

เต้้าเจี้้�ยว เป็็นต้้น เท่่าที่่�เมื่่�อรัับประทานแล้้วรู้้�สึก เบาท้้อง สบาย เบากาย 

มีีกำำ�ลัง อิ่่�มนาน
สบาย

สบาย คืือ เลืือกใช้้ชนิิดของพืืชที่่�สมดุุลร้้อนเย็็นกัับชีีวิิต คืือ เมื่่�อ

รัับประทานแล้้วรู้้�สึกเบาท้้อง สบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง อิ่่�มนาน ดัังที่่�

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า เป็็นผู้้�ทำำ�ความสบายให้้แก่่ตน บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่อยง่่าย 

จะทำำ�ให้้มีีโรคน้้อย แข็็งแรง อายุุยืืน

นี้คือหลักการ

รับประทานอาหาร

พืช จืด สบาย เพื่อ

ให้ร ่างกายแข็งแรง

สามารถก�ำจัดโรคโค

วิด โรคติดเช้ือและ

โรคไม่ตดิเชือ้อืน่ ๆ  ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ
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ตัวอย่างอาหารแยกตามฤทธิเ์ย็น  
ฤทธิร์อ้นเย็นผสมกัน ฤทธิร์อ้น

ตัวอย่างอาหารฤทธิเ์ย็น 
กลุ่่�มผลไม้้ กล้้วยน้ำำ��ว้า กล้้วยหัักมุุก ลููกหยีี เชอรี่่� สมอไทย ส้้มเช้้ง 

มะม่่วงดิิบ มะขามดิิบ มะละกอดิิบ มะละกอห่่าม มะยม มะดััน มะขวิิด 

แอปเปิ้้�ล สาลี่่� ทัับทิิมขาว สตรอว์์เบอร์์รี่่� ลููกพลัับ แตงไทย แก้้วมัังกร 

กระท้้อน ชมพู่่� สัับปะรด ส้้มโอ พุุทรา แคนตาลููป แตงโม มัังคุุด ลางสาด 

ฯลฯ

กลุ่่�มผััก ผัักบุ้้�ง ผัักกาดหอม อ่่อมแซบ(เบญจรงค์์) สะระแหน่่ ผััก

กาดขาว บวบ แตงกวา ผัักกาดหอม(สลััด)  หััวไชเท้้า กวางตุ้้�ง บััวบก  

สายบััว วอเตอร์์เครส (ผัักเป็็ด) ถั่่�วงอก ผัักหวาน ตำำ�ลึง แค มะเขืือเปราะ 

มะเขืือยาว ยอดมะระหวาน มัังกรหยก ผัักกาดนก มะเขืือเทศ ก้้านตรง 

ผัักติ้้�ว ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ดอกชมจัันทร์์ ดอกขจร ยอด

มะม่่วง หยวกกล้้วย ถั่่�วงอก ฟัักทองอ่่อน ยอด/ ดอกฟัักทอง ฟััก แฟง 

แตงต่่างๆ  กะหล่ำำ��ดอก บรอกโคลีี ใบมะยม ใบส้้มกบ ใบส้้มบุุญ หญ้้า

ปัักกิ่่�ง หญ้้าปราบใบมน หญ้า้ปราบใบแหลม ว่่านกาบหอย ว่่านหางจระเข้้ 

ว่่านฮง็็อก ว่่านมหากาฬ   เสลดพัังพอนตััวเมีีย น้ำำ��นมราชสีีห์์ น้ำำ��มะกรููด 

น้ำำ��มะนาว หญ้้าเอ็็นยืืด 

กลุ่่�มคาร์์โบไฮเดรต วุ้้�นเส้้น เส้้นขาว (ใส่่เคมีีเป็็นพิิษ ไม่่ใส่่เคมีี 

เป็็นฤทธิ์์�เย็็น) ข้้าวจ้้าวขาว ข้้าวจ้้าวซ้้อมมืือ ข้้าวจ้้าวกล้้อง  (ข้้าวสีีเหลืือง)

กลุ่่�มโปรตีีน ถั่่�วขาว ถั่่�วเขีียว ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วลัันเตา ถั่่�วโชเล่่ย์์          

ลููกเดืือย เห็็ดฟาง เห็็ดนางฟ้้า เห็็ดหููหนูู เห็็ดขอนขาว เห็็ดลม
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ตัวอย่างอาหารฤทธิร์อ้นเย็นผสมกัน
กลุ่่�มผััก ผัักกาดนา (ช่่วยชาติิ) ปืืนนกไส้้ (ช่่วยชีีพ) เพื่่�อนพริิก 

(ชู้้�พริิก) แปะตำำ�ปึึง เปลืือก/ใบมะกรููด เปลืือก/ใบมะนาว สาบเสืือ 

ไมยราบยัักษ์์ ไมยราบเล็็ก เป็็นต้้น

ตัวอย่างอาหารฤทธิร์อ้น
กลุ่่�มผลไม้้ ทุุเรีียน ขนุุน เงาะ ลำำ�ไย ส้้มเขีียวหวาน ฝรั่่�ง  ลำำ�ไย 

มะไฟ มะแงว มะเฟืือง มะปราง มะตููม ส้้มเขีียวหวาน สมอพิิเภก สละ 

องุ่่�น น้้อยหน่่า ละมุุด ลููกลำำ�ดวน ลููกยาง ทัับทิิมแดง ระกำำ� มะละกอสุุก 

มะขามหวานสุุก    กล้้วยหอม   กล้้วยไข่่ ลองกอง เสาวรส เป็็นต้้น

กลุ่่�มผััก ผัักรสเผ็็ดทุุกชนิิด เช่่น พริิก ตะไคร้้ ขมิ้้�น  ขิิง ข่่า  ไพล  

กระเทีียม กระชาย กะเพรา ผัักโขม ยี่่�หร่่า  แมงลััก พริิกไทย (ร้้อนมาก)  

ข่่าแก่่ (ร้้อนมาก)   กุุยช่่าย (ผัักแป้้น ร้้อนมาก) ผัักกาดไร่่  คราดหััวแหวน 

ต้้นหอม ผัักชีีหอม หอมหยััก หอมแดง หอมหััวใหญ่่ เครื่่�องเทศ เป็็นต้้น

 และพืืชที่่�ไม่่มีีรสเผ็็ดแต่่มีีฤทธิ์์�ร้อน เช่่น ชะอม คะน้้า กะหล่ำำ��ปลีี 

แคร์์รอต บีีทรููท ถั่่�วฝัักยาว ถั่่�วพูู สะตอ ลููกเหนีียง ลููกตำำ�ลึง กระเฉด 

กระถิิน หน่่อไม้้ ผัักกาดเขีียวปลีี ใบยอ ใบปอ ผัักแขยง ยอดเสาวรส    

เม็็ดบััว ฟัักทองแก่่ หน่่อไม้้ สาหร่่าย ไข่่น้ำำ�� รากบััว ไหลบััว แพงพวยแดง 

และพืืชกลิ่่�นฉุุนทุุกชนิิด เป็็นต้้น 

กลุ่่�มคาร์์โบไฮเดรต ข้้าวเหนีียว ข้้าวสีีแดง ข้้าวสีีดำำ� เผืือก มััน 

กลอย ข้้าวอาร์์ซีี  ข้้าวสาลีี ข้้าวบาร์์เลย์์ สิ่่�งที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง (พิิษร้้อน) 

ได้้แก่่ ขนมปััง ขนมกรุุบกรอบ บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป ผงชููรส ชา กาแฟ 

โอวััลติิน ไมโล โกโก้้ น้ำำ��อัดลม เครื่่�องดื่่�มชููกำำ�ลัง อาหารและเครื่่�องดื่่�ม

จากโรงงานอุุตสาหกรรม 
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กลุ่่�มโปรตีีน ถั่่�วดำำ� ถั่่�วแดง ถั่่�วลิิสง เนื้้�อ นม ไข่่ (เนื้้�อ นม ไข่่เป็็น

พิิษร้้อน) เห็็ดหอม เห็็ดหลิินจืือ เห็็ดโคน เห็็ดก่่อ เห็็ดไค เห็็ดผึ้้�ง

กลุ่่�มไขมัน เมล็็ดธััญพืืช สกััดเย็็น สกััดร้้อน ทอดซ้ำำ�� (พิิษร้้อน)

5. ธรรมะ มีศีล (ใจไรทุ้กข์ ใจดีงาม เป็นลำ�ดับ) 

ผู้้�วิจััย พบว่่า เมื่่�อเพิ่่�มศีีล จะทำำ�ให้้ทุุกวิิธีีในการรัักษามีีประสิิทธิิภาพ

เพิ่่�มขึ้้�น ส่่วนการผิิดศีีล จะทำำ�ให้้ทุุกวิิธีีในการรัักษามีีประสิิทธิิภาพลดลง 

การปฏิิบััติิอาริิยศีีล จนได้้สภาพใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีีงาม เป็็นลำำ�ดับ จะทำำ�ให้้

สารเอ็็นโดรฟิินหลั่่�งออกมาจากต่่อมพิิทููอิิทารี่่� มีีผลทำำ�ให้้เซลล์์ทั่่�วร่่างกาย

แข็็งแรง มีีโครงสร้้าง โครงรููปปกติิ ซึ่่�งการปฏิิบััติิด้้านนามธรรมนี้้�จะมีีผล

ถึึงประมาณ 70 เปอร์์เซ็็นต์์ บวกเกิินร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์

กลไกในการทำำ�ให้้สุุขภาพดีีคืือ พลัังของชีีวิิตจะทำำ�หน้้าที่่�เป็็นปกติิ 

คืือ ผลัักดัันเอาพลัังงานหรืือสารที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นออกจากชีีวิิต และ

ดููดดึึงเอาพลัังงานหรืือสารที่่�สมดุุลร้้อนเย็็นเข้้ามาหล่่อเลี้้�ยงชีีวิิต พลััง

วิิบากกรรมดีีของบุุญกุุศลเป็็นพลัังงานที่่�ช่่วยผลัักดัันเอาพลัังงานหรืือ

สารที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นออกจากชีีวิิต และดููดดึึงเอาพลัังงานหรืือสารที่่�

สมดุุลร้้อนเย็็นเข้้ามาหล่่อเลี้้�ยงชีีวิิตอีีกแรงหนึ่่�ง ส่่วนพลัังวิิบากกรรมร้้าย

ของบาปอกุุศลเป็็นพลัังงานที่่�ดูดดึึงเอาพลัังงานหรืือสารที่่�ไม่่สมดุุลร้้อน

เย็็นเข้้ามาทำำ�ร้ายชีีวิิต และผลัักดัันเอาพลัังงานหรืือสารที่่�สมดุุลร้้อนเย็็น

ออกจากชีีวิิต 

ผู้้�วิจััยพบว่่า ธรรมะที่่�ทำำ�ให้้โรคหายหรืือทุุเลาได้้เร็็ว มีีรายละเอีียด

ดัังนี้้�
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เทคนิคทำ�ใจให้หายโรคเรว็ คือ 
อย่าโกรธ อย่ากลัวเป็น อย่ากลัวตาย อย่ากลัวโรค 

อย่าเร่งผล อย่ากังวล

อย่า่โกรธ คืือ พิิจารณาว่า่ เราหรือืใครได้รั้ับอะไรที่่�ไม่่ดีี ผู้้�นั้้�น ทำำ�มา 

ส่่งเสริิมมา เพ่่งโทษ ถืือสา ดููถููก ชิิงชััง หรืือ ไม่่ให้้อภััย สิ่่�งนั้้�นมา เราหรืือ

ใครทำำ�อะไร ผู้้�นั้้�นต้้องไปรัับผล จากการกระทำำ�นั้้�น ทุุกคนล้้วนอยากสุุข 

อยากสมบููรณ์์ ไม่่มีีใครอยากทุุกข์์ อยากพร่่อง ที่่�ยังทุุกข์์ ยัังพร่่อง เพราะ

ไม่่รู้้� หรืือรู้้�แต่่ยัังทำำ�ไม่่ได้้ไม่่รู้้� เพราะมีีวิิบากร้้ายกั้้�นอยู่่� หรืือรู้้� แต่่ยัังทำำ�ไม่่

ได้้  หรืือ เพีียรเต็็มที่่�แล้้ว แต่่ยัังมีีวิิบากร้้ายกั้้�นอยู่่� เราทำำ�ดีสุุดแล้้ว พอใจ

ทุุกเรื่่�องให้้ได้้ แล้้วเพีียรทำำ�ดีต่่อไป ด้้วยใจไร้้ทุุกข์์

อย่่ากลัวัเป็น็ อย่่ากลัวัตาย คืือ พิิจารณาว่่า ตาย...ก็็ไปเกิิดใหม่่ จะ

ทำำ�ดีต่่อ อยู่่�...ก็็ทำำ�หน้้าที่่�ต่อไป จะทำำ�ดีต่่อ

อย่่ากลััวโรค คืือ พิิจารณาว่่า โรคไม่่หายตอนเป็็น ก็็หายตอนตาย 

เราสู้้�กับโรค เรามีีแต่่ชนะกัับเสมอเท่่านั้้�น โรคหาย เราก็็ชนะ  ถ้้าโรคไม่่

หาย เราตาย โรคก็็ตาย ก็็เสมอกััน! ! !

สููตรแก้้โรค คืือใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีงาม รู้้�เพีียรรู้้�พััก สมดุลร้้อนเย็็น 

หรืือใช้้สิ่่�งท่ี่�รู้้�สึกสบาย

อย่่าเร่่งผล คืือ พิิจารณาว่่า หายเร็็วก็็ได้้  หายช้้าก็็ได้้ หายตอน

เป็็นก็็ได้้ หายตอนตายก็็ได้้  หายตอนไหน  ช่่างหััวมััน

อย่่ากัังวล คืือ พิิจารณาว่่า ทำำ�ดีที่่�ทำำ�ได้้ ไม่่วิิวาท อย่่างรู้้�เพีียรรู้้�

พััก ให้้ดีีที่่�สุด ล้้างความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ให้้ถึึงที่่�สุด สุุขสบายใจไร้้กัังวลที่่�สุด 

ดีีที่่�ทำำ�ได้้ ไม่่วิิวาท คืือเส้้นทางทำำ�ดีนั้้�น ไม่่ปิิดกั้้�นเกิิน ไม่่ฝืืดฝืืนเกิิน 

ไม่่ลำำ�บากเกิิน ไม่่ทรมานเกิิน  ไม่่เสีียหายเกิิน  ไม่่แตกร้้าวเกิิน ไม่่เสี่่�ยงเกิิน



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 47

ความกลััว กัังวล ระแวง หวั่่�นไหว ทำำ�ให้้เป็็นโรคได้้ทุุกโรคอย่่างเร็็ว

และแรงที่่�สุดุ ส่่วนใจไร้ทุุ้กข์์ ใจดีีงาม เป็น็สิ่่�งที่่�มีฤทธิ์์�มากที่่�สุด ที่่�ทำำ�ให้ห้าย

หรืือทุุเลาจากโรค เป็็นยารัักษาโรคที่่�มีฤทธิ์์�เร็็วและแรงที่่�สุดในโลก

การพิิจารณาเพื่่�อปราบมาร คืือ ความกลััว เวลาเจ็็บป่่วย หรืือ พบ

เรื่่�องร้้าย จะทำำ�ให้้ดัับทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�องร้้าย ได้้ดีีที่่�สุด คืือ ทำำ�ใจ

ว่่าโชคดีีอีีกแล้้ว ร้้ายหมดอีีกแล้้ว 

รัับเต็็ม ๆ  หมดเต็็ม ๆ เจ็็บ...ก็็ให้้มัันเจ็็บ ปวด…ก็็ให้้มัันปวด 

ทรมาน...ก็็ให้้มัันทรมาน ตาย...ก็็ให้้มัันตาย เป็็นไงเป็็นกััน รัับเท่่าไหร่่ 

หมดเท่่านั้้�น 

เรา...แสบ...สุุดๆ มััน...ก็็ต้้องรัับ...สุุดๆ มััน...จะได้้หมดไป...สุุดๆ เรา...

จะได้้เป็็นสุุข...สุุดๆ เพราะสุุดท้้ายทุุกอย่่างก็็ดัับไป ไม่่มีีอะไรเป็็นของใคร 

จะทุุกข์์ใจไปทำำ�ไม  ไม่่มีีอะไรต้้องทุุกข์์ใจ “เบิิกบาน แจ่่มใส ดีีกว่่า”

วธิกีาร 5 ข้อ ในการแก้ปัญหาทุกปัญหาในโลก คือ 
1) คบและเคารพมิิตรดีี  

2) มีีอริิยศีีล   

3) ทำำ�สมดุุลร้อนเย็็น   

4) พ่ึ่�งตน   

5) แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์�

สิ่่�งที่่�ดีที่่�สุดในโลก คืือ คบและเคารพมิิตรดีี ไม่่โทษใคร  
ใจไร้้ทุุกข์ ทำำ�ดีเรื่่�อยไป ใจเย็็นข้้ามชาติิ

ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14 และ เล่่ม 4 ข้้อ 1 พระพุุทธเจ้้า

ตรััสว่่า ตััณหา (ความอยาก) เป็น็เหตุแุห่่งทุุกข์์ ทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ใจ และกอง

ทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวลสืืบเนื่่�องต่่อมา 
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ผู้้�วิจััยพบว่่า เมื่่�อใจเกิิดความอยากในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�งหรืือหลาย

เรื่่�องก็็ตาม ก็็จะเกิิดทุุกข์์ใจ กลััวว่่าจะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก แม้้ได้้แล้้วก็็กลััว

จะหมดไป โดยหลัักพุุทธศาสตร์์และหลัักวิิทยาศาสตร์์ ชีีวิิตจะเสีียพลััง

ไปสร้้างทุุกข์์ใจ เสีียพลัังดัันทุุกข์์ใจออก โดยชีีวิิตจะสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อ ผลิิต

พลัังงานมากเกิินปกติิ มาเกร็็งตััวบีีบและผลัักดัันเอาทุุกข์์ใจออก 

การผลิิตพลัังที่่�มากเกิินปกติิ ร่่างกายจะเกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษ

ตกค้้าง ส่่งผลสืืบเนื่่�องให้้ชีีวิิตสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อผลิิตพลัังงานมากเกิินปกติิ

มาเกร็็งตััวบีีบและผลัักดัันเอาของเสีียที่่�เป็็นพิิษออก กลไกการเสีียพลััง 

รวมถึึงกล้้ามเนื้้�อบีีบตััวผลัักดัันเอาทุุกข์์ใจและของเสีียในร่่างกายออกจาก

ชีีวิิตดัังกล่่าว จะทำำ�ให้้เซลล์์ผิิดโครงสร้้างและโครงรููป เซลล์์จะเสื่่�อมและ

เสีียหน้้าที่่� ภููมิิต้้านทานลด และทำำ�ให้้เป็็นโรคได้้ทุุกโรค

เมื่่�อเกิิดกิิเลสความอยากในเรื่่�องใดๆ ก็็จะเกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายทัันทีี 

(สนิิทานสููตร) เมื่่�อลงมืือแก้้ทุุกข์์ด้้วยการทำำ�ให้้ได้้สมใจอยาก กิิเลสก็็จะลด

ความทุุกข์์ใจลงอย่่างรวดเร็็วชั่่�วคราว กล้้ามเนื้้�อก็็จะคลายการบีีบตััวและ

คลายการผลัักดัันความทุุกข์์ใจลงชั่่�วคราว ทำำ�ให้้รู้้�สึกสุุขสบายใจกายขึ้้�น

ชั่่�วคราวและดีีใจ พอใจชั่่�วคราวแป๊๊บหนึ่่�ง แล้้วละลายดัับสููญไปในที่่�สุด (ไม่่

เที่่�ยง ไม่ใ่ช่่ตััวตน) จะรู้้�สึกึอิ่่�มเต็็มพอสงบสบายชั่่�วคราวครู่่�หนึ่่�ง เป็็นสภาพ

พัักยกครู่่�หนึ่่�ง ซึ่่�งกิิเลสจะหลอกให้้หลงว่่าเป็็นความสุุขสบายที่่�ยอดเยี่่�ยม

ยิ่่�งใหญ่่ยั่่�งยืืนที่่�ดีงาม น่่าได้้น่่าเป็็นน่่ามีีที่่�สุดในโลก อย่่างไม่่มีีสิ่่�งใดเทีียม

เท่่า แล้้วก็็อยากใหม่่ เกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายใหม่่อีีก ซึ่่�งจะแรงกว่่าเดิิมทวีีคููณ

ไปเรื่่�อยๆ แม้้ไม่่ได้้สมใจอยาก ความทุุกข์์ก็็จะลดลงเหมืือนกััน แต่่ช้้ากว่่า

การได้้สมใจอยาก แล้้วก็็อยากใหม่่ เกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายใหม่่อีีก ซึ่่�งจะแรง

กว่่าเดิิมทวีีคููณไปเรื่่�อยๆ และกิิเลสก็็จะปรุุงแต่่งชนิิดของความอยากเพิ่่�ม

ขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ  วนเวีียนอยู่่�อย่่างนี้้�ตลอดกาล เพราะไม่่ได้้ล้้างความอยาก

อย่่างถููกตรงหลัักพุุทธะ
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แท้้ที่่�จริิงการไม่่อยาก ไม่่เกิิดทุุกข์์ ไม่่ต้้องดัับทุุกข์์ นั้้�นสุุขสบายกว่่า 

สุุขสบายที่่�สุด สภาพสุุขสงบสบายก่่อนเกิิดอยาก ก่่อนเกิิดทุุกข์์ หรืือเมื่่�อ

หมดอยาก หมดทุุกข์์นั้้�นแหละ สุุขสบายที่่�สุด ดีีที่่�สุด

เมื่่�ออยากได้้มากๆ จะทำำ�ไม่่ดีีทำำ�ชั่่�วต่่อตนเอง หรืือต่่อคนอื่่�น หรืือ

ต่่อสััตว์์อื่่�น หรืือต่่อทรััพยากรสิ่่�งแวดล้้อมได้้ทุุกเรื่่�อง  เหนี่่�ยวนำำ�ให้้คนอื่่�น

เป็็นตาม (สนิิทานสููตร) เกิิดเรื่่�องร้้ายได้้ทุุกเรื่่�อง สะสมเป็็นวิิบากร้้าย ดึึง

เรื่่�องร้้ายมาสู่่�ตนเอง ผู้้�อื่่�น และสััตว์์อื่่�นชั่่�วกััปชั่่�วกััลป์์ตลอดกาล 

ถ้้าเรามีีอาริิยะปััญญาชััดเจนแจ่่มแจ้้ง ว่่าอยากเป็็นทุุกข์์ ทุุกข์์จาก

การไม่่ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ สุุขจากการที่่�ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ ไม่่

อยากเท่่านั้้�นที่่�ไม่่ทุุกข์์เลย ก็็จะไม่่อยาก เมื่่�อไม่่อยากก็็ไม่่ทุุกข์์ ไม่่อยาก คืือ

ไม่่ชอบไม่่ชััง ไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ ไม่่ดููดไม่่ผลััก ไม่่รัักไม่่เกลีียด ไม่่อยาก ไม่่ยึึด

มั่่�นถืือมั่่�น ไม่่อยากก็็ไม่่ทุุกข์์ อะไรจะเกิิดจะดัับก็็ไม่่ทุุกข์์ อะไรจะเกิิดก็็ไม่่

ทุุกข์์ เพราะไม่่ได้้อยากให้้มัันดัับ อะไรจะดัับก็็ไม่่ทุุกข์์ เพราะไม่่ได้้อยาก

ให้้มัันเกิิด ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่ามัันต้้องเกิิดหรืือมัันต้้องดัับดัังใจหมายจึึงจะ

สุุขใจชอบใจ แต่่ถ้้าไม่่เป็็นดัังใจหมายจะทุุกข์์ใจไม่่ชอบใจ เมื่่�อไม่่ยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�นแล้้ว อะไรจะเกิดิก็็ให้้มัันเกิิด อะไรจะดัับก็็ให้้มัันดัับ จะไม่่มีีทุุกข์์ใจใดๆ 

เป็็นความสุุขสบายใจไร้้กัังวลที่่�ดีเยี่่�ยมที่่�สุดในโลกอย่่างไม่่มีีสิ่่�งใดเทีียมเท่่า 

ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎกเล่่ม 30 “โสฬสมาณวก

ปััญหานิิเทส” ข้้อ 659 ว่่าสภาพนิิพพาน คืือ สภาพจิิตที่่�สามารถชำำ�ระ 

หรืือกำำ�จัดกิิเลสความอยากได้้นั้้�น เป็็นสภาพผาสุุกที่่�ไม่่มีีอะไรเปรีียบได้้ 

(นััตถิิ อุุปมา) ไม่่มีีอะไรหัักล้้างได้้ (อสัังหิิรััง) ไม่่กำำ�เริิบ (อสัังกุุปปััง) เที่่�ยง 

(นิิจจััง) ยั่่�งยืืน  (ธุุวััง) ตลอดกาล (สััสสตััง)  ไม่่แปรปรวนเป็็นธรรมดา 

(อวิิปริิณามธััมมััง)

 เมื่่�อไม่่มีีทุุกข์์ใจ ชีีวิิตก็็จะไม่่เสีียพลัังไปสร้้างทุุกข์์ ไม่่เสีียพลัังไป

ผลัักดัันทุุกข์์ออก พลัังนั้้�นก็็จะกลัับมาเป็็นของเราทั้้�งหมด ทำำ�ให้้ร่่างกาย
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แข็็งแรง สลายโรคและผลัักดัันโรคออกไปได้้ดีี ทำำ�ให้้มีีโรคน้้อย แข็็งแรง

อายุุยืืน ไม่่ได้้เสีียเรี่่�ยวแรงเวลาไปทำำ�บาปสนองกิิเลสความอยาก จึึงเอา

เรี่่�ยวแรงเวลามาทำำ�สิ่่�งที่่�เป็็นกุุศลเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองต่่อผู้้�อื่่�น และ

เหนี่่�ยวนำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นตาม (สนิิทานสููตร) สั่่�งสมเป็็นวิิบากดีี ดููดดึึงสิ่่�งดีีมา

สู่่�ตนเองและผู้้�อื่่�น ผลัักดัันวิิบากร้้ายที่่�ก่อโรคและเรื่่�องร้้ายออกจากตนเอง

และผู้้�อื่่�น ให้้เบาลงสืืบเนื่่�องตลอดกาล

เมื่่�อปฏิิบััติิศีีลสมาธิิปััญญาที่่�เป็็นอาริิยะ (อาริิยสััจ 4 ) คืือ ตั้้�งศีีล

มาปฏิิบััติิด้้วยอาริิยะปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น ด้้วยการพิิจารณาไตรลัักษณ์์ คืือ 

ความไม่่เที่่�ยงของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งความไม่่เที่่�ยงของ

กิิเลส คืือ สุุขที่่�ได้้สมใจอยาก (สุุขขััลลิิกะ ซึ่่�งเป็็นสุุขลวง หลอก ปลอม 

เทีียม ที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในธััมมจัักกััปปวััตตนสููตร ว่่าเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์

ทั้้�งมวล) ความไม่่เที่่�ยงของกิิเลสทุุกข์์ที่่�ไม่่ได้้สมใจอยาก ความไม่่ใช่่ตััวตน

ของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งความไม่่ใช่่ตััวตนของกิิเลสสุุขที่่�ได้้

สมใจอยาก ความไม่่ใช่่ตััวตนของกิิเลสทุุกข์์ที่่�ไม่่ได้้สมใจอยาก และความ

เป็็นทุุกข์์โทษภััยของกิิเลสตััณหาความอยากในแต่่สิ่่�งแต่่ละอย่่างแต่่ละ

เรื่่�อง ไม่่ว่่าจะเป็็นอบายมุุข กาม โลกธรรม อััตตา ว่่าทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ใจ 

ทุุกข์์กาย และเรื่่�องร้้ายทั้้�งหมดทั้้�งมวลต่อ่ตนเอง คนอื่่�น สััตว์์อื่่�นตลอดกาล  

เพื่่�อกำำ�จัดกิิเลสความอยากในแต่่ละอย่่าง แต่่ละเรื่่�อง ทีีละอย่่าง ทีี

ละเรื่่�องเป็็นลำำ�ดับๆ ตั้้�งแต่่เรื่่�องที่่�เลวร้้ายมาก ไปสู่่�เรื่่�องที่่�เลวร้้ายน้้อย เป็็น

ลำำ�ดับ เมื่่�อหมดอยากในสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีแล้้ว ก็็ตััดสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีนั้้�นออกไป 

สำำ�หรัับเรื่่�องดีีนั้้�น ให้้กำำ�จัดความอยากแบบกิิเลส แบบเป็็นทุุกข์์ 

แบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�นจากสิ่่�งที่่�ดีน้้อย ไปสู่่�สิ่่�งที่่�ดีมาก เป็็นลำำ�ดับ โดยสิ่่�งดีีใด

ที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ในเวลานั้้�น ก็็ให้้หยุุดอยากในเวลานั้้�น ส่่วนสิ่่�งดีีใดที่่�เป็็นไป

ได้้ในเวลานั้้�น ก็็ให้้อยากแบบไม่ทุุ่กข์์ แบบไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น แบบพุุทธะ คืือ 

อยากหรืือปรารถนาให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีนั้้�นต่่อตนเองหรืือต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างไม่่ทุุกข์์ใจ 
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คืือ จะได้้ทำำ�หรืือไม่่ได้้ทำำ� จะสำำ�เร็็จหรืือไม่่สำำ�เร็็จก็็ไม่่ทุุกข์์ใจ เพราะเข้้าใจ

เรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้งว่่า การยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นทุุกข์์ การ

ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไม่่ทุุกข์์ เป็็นสุุข 

และเข้้าใจชััดเรื่่�องกรรมว่่า ถ้้ากุุศลหรืือวิิบากดีีของเราและคนที่่�

เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�น

ก็็จะทำำ�ได้้และสำำ�เร็็จเท่่านั้้�น ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้วดัับไป แต่่

ถ้้าอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายของเราและคนที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบััน

อย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็็จะทำำ�ไม่่ได้้และไม่่สำำ�เร็็จเท่่านั้้�น 

สิ่่�งร้้ายก็็จะเกิิดขึ้้�นแทนเท่่านั้้�น ให้้ได้้ชดใช้้ก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้วดัับไป 

เมื่่�อพลัังอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายหมดไป ถ้้าเราหรืือคนที่่�เกี่่�ยวข้้องไม่่ได้้ทำำ�

อกุุศลวิิบากร้้ายเพิ่่�ม จะทำำ�ให้้พลัังกุุศลหรืือวิิบากดีีออกฤทธิ์์�ได้้มาก ให้้

ได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุกอย่่างจะดัับไป การพิิจารณาสััจจะด้้วยอาริิยะปััญญา

ดัังกล่่าว จะทำำ�ให้้สุุขสบายใจไร้้กัังวลตลอดกาล

การใช้้ธรรมะ มีีอาริิยะศีีล (ใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีีงาม เป็็นลำำ�ดับ) คืือ     

ละบาป บำำ�เพ็็ญกุุศล ทำำ�จิตใจให้้ผ่่องใส คบมิิตรดีี สหายดีี สร้้างสัังคม

สิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดี จะทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง โรคหาย หรืือทุุเลาได้้เร็็วที่่�สุด 

และนำำ�สิ่่�งดีีทุุกมิิติิมาให้้
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วธิเีสรมิประสิทธภิาพในการปรบัสมดุลรอ้นเย็น 
ในการสู้ภัยโควดิ

นอกจาก 5 วิิธีีการแรกปรัับสมดุุลร้้อนเย็็นในการสู้้�ภัยโควิิด            

ที่่�นำำ�เสนอข้า้งต้้นแล้้ว ยัังมีีเทคนิคิเสริมิที่่�ใช้้แล้้วมีีประสิทิธิิภาพในการปรับั

สมดุุลร้้อนเย็็นสู้้�ภัยโควิิด  ซึ่่�งท่่านสามารถเลืือกใช้้ในเทคนิิคที่่�ทำำ�ให้้ท่่าน

รู้้�สึกสบาย เบากาย มีีกำำ�ลัง เทคนิิคเสริิมเพิ่่�มเติิมมีีดัังนี้้�

กัวซาหรอืขูดซาหรอืขูดพิษหรอืขูดลม

กรณีีที่่�มีภาวะร้้อนเกิินใช้้น้ำำ��มันกััวซาฤทธิ์์�เย็็น น้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น

หรืือน้ำำ��เปล่่า อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งทาบนผิิวหนัังก่่อนขููดซา ในบริิเวณที่่�รู้้�สึก

ไม่่สบายหรืือบริิเวณที่่�ใช้้งานมากหรืือบริิเวณที่่�ถอนพิิษจากร่่างกายได้้ดีี 

เช่่น บริิเวณหลััง แขน ขา เป็็นต้้น จุุดที่่�ห้ามขููดคืือ จุุดที่่�เป็็นแผล ฝีี หนอง 

สิิว จุุดที่่�ขูดแล้้วรู้้�สึกไม่่สบาย อวััยวะเนื้้�อเยื่่�ออ่่อนนิ่่�ม เช่่น นััยย์์ตา อวััยวะ

เพศ เป็็นต้้น ถ้้ามีีภาวะเย็็นเกิินก็็ทาด้้วยสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อน ถ้้าภาวะทั้้�ง

ร้้อนเกิินและเย็็นเกิินเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน ใช้้สมุุนไพรทั้้�งร้้อนและเย็็นผสม

กัันทาก่่อนขููดซา (การขููดซา แม้้ไม่่มีีสมุุนไพรใด ๆ ทา ก็็สามารถขููดซา

ได้้เลย โดยที่่�ไม่่ต้้องทาอะไร ก็็ช่่วยถอนพิิษได้้) ใช้้อุุปกรณ์์เรีียบง่่าย เช่่น 

ช้้อน ชาม เหรีียญ ไม้้หรืือวััสดุุขอบเรีียบต่่าง ๆ ขููดได้้ทั้้�งที่่�ผิวหนัังตรง ๆ 

หรืือจะขููดผ่่านเสื้้�อผ้้าก็็ได้้ ลงน้ำำ��หนัักแรงเท่่าที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย ขููดจุุดละ

ประมาณ 10-50 ครั้้�ง อาจขููดมากหรืือน้้อยกว่่านี้้�ก็ได้้ เท่่าที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย 

เบากาย มีีกำำ�ลัง
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การสวนล้างพิษออกจากลำ�ไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรท่ีถูกกัน  
(ดีท็อกซ์)

โดยทั่่�วไปผู้้�ป่วยที่่�อาการหนััก อาจทำำ�ดีท็็อกซ์์วัันละ 1-2 ครั้้�ง อาจ

มากหรืือน้้อยกว่่า ตามสภาพของร่่างกาย คืือ ทำำ�เท่่าที่่�รู้้�สึกึสุุขสบาย ส่่วน

คนทั่่�วไป ทำำ�ดีท็็อกซ์์ตามสภาพร่่างกาย คืือ ทำำ�เมื่่�อรู้้�สึกไม่่สบาย ทำำ�เท่่า

ที่่�รู้้�สึกสุุขสบาย

	 วิิธีีทำำ� เลืือกสมุุนไพรที่่�เหมาะสม คืือ เมื่่�อใช้้ทำำ�ดีท็็อกซ์์แล้้วรู้้�สึก

สดชื่่�นโปร่่งโล่่งเบาสบาย ตามภาวะร้้อนเย็็นของร่่างกาย ใช้้น้ำำ��เปล่่า หรืือ

น้ำำ��อุ่่�นเล็็กน้้อย  (อาจผสมน้ำำ��กลั่่�นสมุุนไพรฤทธิ์์�ร้อนเย็็นที่่�ถูกกััน ประมาณ 

1 ช้้อนชา) หรือืน้ำำ��เปล่า่ผสมน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น หรืือฤทธิ์์�ร้อน หรืือฤทธิ์์�

ร้้อนเย็็นผสมกััน  แบบสดหรืือแบบต้้ม (ให้้อุุ่�นเล็็กน้้อย) โดยใช้้อย่่างเจืือจาง  

ที่่�ใช้้แล้้วรู้้�สึกสบาย  

นำำ�น้ำำ��ที่่�ได้้ ไปใส่่ขวดหรืือถุุง ที่่�เป็็นชุุด

สวนล้้างลำำ�ไส้้ โดยทั่่�วไปใช้้น้ำำ��เปล่่าหรืือน้ำำ��

สมุุนไพรประมาณ 500-1,500 ซีีซีี 

เ ปิิดน้ำำ�� ใ ห้้วิ่่� งตามสายเพื่่�อไ ล่่

อากาศออกจากสาย แล้้วขัันให้้แน่่นไว้้ 

จากนั้้�นนำำ�เจลหรืือวาสลีีนหรืือน้ำำ��มัน

พืืชหรืือว่่านหางจระเข้้ทาที่่�ปลายสายสวน 

ประมาณ 1 เซนติิเมตร เพื่่�อหล่่อลื่่�น หรืืออาจ

ใช้้ปลายสายสวนจุ่่�มในน้ำำ��ก็ได้้ 
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ต่่อจากนั้้�น ค่่อย ๆ สอดปลายสายสวนเข้้าไปที่่�รูทวารหนััก สอด

ให้้ลึึกเข้้าไป ประมาณเท่่านิ้้�วมืือเรา (ประมาณ 3-5 นิ้้�วฟุุต) ยกหรืือแขวน

ขวดสมุุนไพรสููงจากทวารประมาณ 2 ศอก 

ค่่อย ๆ ปล่่อยน้ำำ��สมุุนไพรให้้ไหล

เข้้าไปในลำำ�ไส้้ใหญ่่ของเรา ใส่่ปริิมาณน้ำำ��

เท่่าที่่�ร่างกายเรารู้้�สึกึทนได้้โดย

ไม่่ยากไม่่ลำำ�บากเกิินไป แล้้ว

ใช้้มืือนวดคลึึงที่่�ท้อง กลั้้�นไว้้

ประมาณ 10-20 นาทีี หรืือ

อาจไม่่ถึงึก็็ได้้ คืือเมื่่�อทนได้้ยาก

ลำำ�บากก็็ไประบายถ่่ายออก 
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การแชมื่อแชเ่ท้าหรอืส่วนท่ีไม่สบายในน้ำ�สมุนไพร

กรณีีที่่�มีภาวะร้้อนเกิิน   ให้้ใช้้สมุุนไพร

ฤทธิ์์ � เย็็น ประมาณ ครึ่่�ง-1 กำำ�มือ จะใช้้

สมุุนไพรอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่าง

รวมกัันก็็ได้้ ต้้มกัับน้ำำ�� 1-3 ขััน (ประมาณ 1-3 

ลิิตร) เดืือด ประมาณ 5-10 นาทีี 

แล้้วผสมน้ำำ��ธรรมดาให้้อุ่่�นแค่่

พอรู้้�สึกสบาย 

จากนั้้�นแช่่มืือแช่่เท้้า แค่่พอท่่วมข้้อมืือข้้อ

เท้้าประมาณ 3 นาทีี แล้้วยกขึ้้�น

จากน้ำำ��อุ่่�น 1 นาทีี ทำำ�ซ้ำำ��จนครบ 

3 รอบ ถ้้าใช้้น้ำำ��อุ่่�นแล้้วรู้้�สึกไม่่

สบาย ให้้ใช้้น้ำำ��ธรรมดาหรืือ

น้ำำ��เย็็น อาจใช้้น้ำำ��เปล่่าหรืือผสม

สมุุนไพรสด เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย

กรณีีที่่�มีีภาวะเย็็นเกิิน ให้้ใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้้อน แช่่มืือแช่่เท้้าได้้

นานเท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย กรณีีที่่�มีทั้้�งร้้อนเกิินและเย็็นเกิินเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน 

ใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นต้้ม หรืืออาจใช้้สมุุนไพรทั้้�งร้้อนและเย็็นผสมกัันก็็ได้้
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การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เชด็ สูดดม 
ด้วยสมุนไพร ตามภาวะรอ้นเย็นของรา่งกาย

ตััวอย่่างการพอกด้้วยกากสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น หรืือพอกทาด้้วยผง

ถ่่านที่่�ใช้้ก่่อไฟทั่่�วไป ผสมกัับน้ำำ��สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น (อาจผสมดิินสอพอง 

เพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการถอนพิิษได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น) โดยพอกทาค้้างไว้้เท่่า

ที่่�รู้้�สึึกสบาย เมื่่�อรู้้�สึึกเท่่าเดิิมหรืือแย่่ลง ให้้หยุุด ถ้้าใช้ ้สมุุนไพรฤทธิ์์�

เ ย็็นแล้้วรู้้�สึ   ึกไม่่สบายก็็ปรัับใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�  เ ย็็นผสมฤทธิ์์�ร้  ้อน 

หรืือ ใช้ ้สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้  ้อน ถ้้ารู้้�สึ   ึกสบายกว่่า

การหยอด ประคบ อบ อาบ เช็็ด สููดดมด้้วยสมุุนไพร ตามภาวะ

ร้้อนเย็็นของร่่างกาย เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้สััมผััสกัับสมุุนไพรที่่�ถูกกััน ใข้้ทำำ�

เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย เมื่่�อรู้้�สึึกเท่่าเดิิมหรืือแย่่ลง ให้้หยุุด
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เทคนิิคการพึ่่�งตนด้้วยหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมตามแนวเศรษฐกิจิพอ

เพีียง (การแพทย์์วิิถีีพุุทธหรืือการแพทย์์พุุทธศาสตร์์) ในการป้้องกัันการ

ติิดเชื้้�อโควิิด การรัักษาหรืือบรรเทาอาการติิดเชื้้�อโควิิด หรืืออาการคล้้าย

ติิดเชื้้�อโควิิด และอาการข้้างเคีียงแทรกซ้้อนจากการรัับวััคซีีนป้้องกััน

โควิิด รวมถึึงการฟื้้�นฟููสุุขภาพจากปััญหาโควิิด ถ้้าผู้้�ใดสามารถพึ่่�งตััว

เองได้้จนโรคหายหรืือทุุเลาได้้มาก ก็็ช่ ่วยแบ่่งเบาภาระของสัังคม 

ภาครััฐ หรืือเจ้ ้าหน้้าที่่�สุ ุขภาพ แต่ ่ถ้ ้ามีีอาการหนัักที่่�ไม่ ่สามารถ

แก้ ้ไขด้ ้วยตนเองได้ ้ จึ ึงจะอาศััยเจ้ ้าหน้้าที่่�สุ ุขภาพ  

การที่่�ผู้้�ป่่วยหรืือประชาชนสามารถพึ่่�งตนเองได้้มาก จะทำำ�ให้้เจ้้า

หน้้าที่่�สุขภาพไม่่ต้้องแบกรัับภาระที่่�มากเกิินไป และสามารถดููแลผู้้�ป่วย

ที่่�อาการหนัักได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งเป็็นผลดีีต่่อผู้้�ป่วย เจ้้าหน้้าที่่�

สุุขภาพ และระบบสุุขภาพโดยรวม ซึ่่�งการแพทย์์วิิถีีธรรมนั้้�นสามารถ

พึ่่�งตนหรืือบููรณาการร่่วมกัับการดููแลสุุขภาพแต่่ละแผนได้้ตามความ

เหมาะสม 

ท้้ายนี้้� ผู้้�เขีียนและคณะขอส่ง่กำำ�ลังใจให้ทุุ้กท่่านประสบความสำำ�เร็จ็

ในการพึ่่�งตนและช่่วยคนให้้พ้้นทุุกข์์ อัันเป็็นความผาสุุกที่่�แท้้จริิงของชีีวิิต

ทุุกท่่าน

เจริิญธรรม สำำ�นึกดีี มีีใจไร้้ทุุกข์์
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