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ข้าพเจานน เป๋นพนเฟิองเล็กๆ ส่วนหนึ๋งของทีมสุขภาพบุญนิยม 
ขออนุญาตนำเสนอ ข้อมูล ความรู้ ปรร:สบการณ์ โนการดูแลสุขภาพ 
โนส่วนทขาพเจ้าได้มีโอกาสลมผล แกฝน เรียนรู้ ชงขาพเจาเหนว่า

シ 51/ 1การดูแลสุขภาพแนวบุญนิยมนน จi ณนทศทางของการพึงตนเองแลร:
การใซทรพยากรเนทองถิ่นเป็นหลก ข้าพเจ้าเดพบความปรร:หลาดโจ
หลายอย ่า'3โนการดแลสุขภาพตามแนวบุญนิยม วอการดังกล่าวมี
ปรร:สิทธิภาพในการบำบัด บรรเทา โรคภยเขเจบรวมทงสามารถป้องกน 
ล่งเสริม ฟนฟลขภาพโหดขนไดอยา'งน่าอัศจรรย์ เพราi เซวธทเรยบง่าย 
แตกลบได้ผลดเกนคาด ซึ่งเป็นลงทขาพเจ้าเองคาดคดเมถง ไมคดว่าโน 
โลกน้ีจร:มลงน้ีแลร;จร;[มเชอเด็ดขาด ถ้าข้าพIจาโม,โดเหนกบตาแลร:ไม่ได้ 
ลมผลดวยตัวของข้าพเจ้าเอง

เม่ือท่านอ่านหน'งลอเล่มน้ีแล้ว โปรดอยาพงเชอเนสงททานไดอาน 
อยาพงเชื่อจากตาราบอก จากครูบาอาจารย์บอก หรอจากที่ใครๆ บอก 
แต่จงเชอเนสิ่งจริง ของจริง ความจริง ทเกดขนกบตวของท่านจริง เมอ 
ท่านได้ทดลองพิสูจน์แล้ว บางททานอาจจร:ได้พบกบสงทนาอัศจรรย์ใจวา 
สงด  ๆ โนการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพนน อาจอยู่ไม่ไกลจากตัวของท่านเอง
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1/
นัน ไม่คิดจะทำหนงสอเลย

แตหลงจากที่ข้าพเจ้าได้ไปบรรยายเรื่องสุขภาพตามที่ต่างๆ และ
ได้ร่วมจัดทำค่ายสุขภาพ ๗ อ. กบทมสุขภาพบุฌนิยม ใหกบชาว ^ V r  I  ^ 1 1 y , 11V ° uบุญนิยมทัวประเทศ มีชาวบ้านและญาติธรรมหลายท่านได้เสนอขอคด

V  V  V  1 ど 5/เห็นกบขาพเจาวา ประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพ รวมทงเนอหาของ
การบรรยายในค่ายสุขภาพ น่าจะจดทาเปนหนงสอเผยแพร่ เพอจะได
'=1 1  二 … 1 , . ^เป็นประเยชน์แก่คนทมความประสงค์จะพงตนเองด้านการดูแลสุขภาพ

ニ ニ 1 I ' : ข 1 ■ふฃาพเจ้าทบทวนขอเสนอดังกล่าวอย่ ๒ ปี ก่อนจะลงมอเขียนหนงสอเล่มน , V ^ : ข ^ ^ I  1
ซงเดมทนน ข้าพเจาคดว่า คงใช้เวลาเขียน เพยง ๑ ถึง ๒ เดอนกนา

1 1 v  จะเสรจ แต่เอาเขาจรงๆใช้เวลาปีเศษๆ หนงสอเล่มนจงสำเร็จออกมาได้
V  1

ข้าพเจ้าเองนน หลงจากทมาปฏบตธรรม ก็ชอบอยู่สงบเงยบ ๆ
Ml シ Iไม่อยากใหคน！:จก ตังใจจะทำกสิกรรมไร้สารพษ อยกบธรรมชาติ 

ノ  ニ  ■ ไ ร  ョ 1ดแลสุขภาพตวเองไป พรอม  ๆ กบดูแลช่วยเหลอเฟือน  ๆ ญาตพนอง
I I 1 4ในหม่กลุ่มเล็กๆทมแนวคดทศทางเดียวกัน ใจลกๆอยากอยู่คนเดยว 

ดวยชำ (เลอดฤๅษีแาา ทตดสงบ ไม่ชอบยุ่งเกียวกับใคร ยังคงออกฤทธ
I I

ออกเดชเป็นระยะ  ๆ อนเป็นนสยทไมดของฃาพเจ้า) ซึงนักบวชครบา 
อาจารยทฃาพเจาเคารพศรทธา ได้พราสอนข้าพเจาเสมอว่า ผู้ท่ีไดชอ 
วาเปนพุทธแท้  ๆ ตองไม่หนโลกดังเช่นฤๅษ แตตองอยูกบโลกอย่าง 
ไม่ทุกข ไม่หลงโลก ไมตดเลกและตองทำตนใหเบนประโยซนกบ
มนฺษยซนเปินอนมาก (พหุชนะหตายะ) เป็นสุขกับมนุษยชนเป็นอนมาก

1 4 ジ ノ 11 1 シ

(พหชนะสุขายะ) อนุเคราะหเกอทูลเลก (โลกานุกมปายะ) พุทธแท้ ๆ



๗
เมื่อปฏบตแล้ว ไม่ได้เป ็นไปเพื่อการงอมืองอเท้า ไร้ความสามารถ 
ไร้สมรรถภาพ แตยงเซ้สมรรถภาพช่วยเหลอสงคมได้อย่างไมเหนแก่ตัว 
ไม ่เอารัดเอาเปรียบสังคม เหมือนดงทพระบรมศาลดาองค์สมเด็จ

V M V I 1 เพระสัมมาส้มพุทธเจ้า ได้ทรงกระทำเป็นแบบอย่าง หลังจากททาน 
บรรลุธรรมแล้ว ท่านก็ไม่ได้อยู่นิ่งเฉย แตกลบทำงานอย่างหนักเพื่อ 
ลอนคน เผยแพร่สัจธรรม ให้คนได้พบทางแห่งการพ้นทุกข์และพระองค์ 
ท่านกทาดวยความเต็มใจ ด้วยใจที่111นสฺฃ จึงนับได้ว่าเป็นผทมคุณคาม' ^  _ไ J  1 V ° \  '  |คประโยชน์ต่อโลกโดยแท้ ซึงคำสอนดังกล่าวนน ดงกกกองอยู่ในหู 
ในจิตสานกของข้าพเจ้าตลอดมา

4/  V  M  1 I > V H V  «จากนนขาพเจาจงไดเรมทบทวนสงทฃาพเจ้าได้พบเห็น ในการ
ดูแลสุขภาพของตัวเองและผู้อื่น

ประสบการณ์ ประการแรก คือ เมื่อปี พ.ศ. ๒^ ๓sr ข้าพเจ้า
เคยช ่วยอาจารย์หมอท ่านหน ึง ซ ึงเคยเป ็นศ ัลยแพทย์ม ือ ๑ ของ
โรงพยาบาลลพบุรี ทำคลนกรกษาโรคอยูทอาเภอโคกสำโรง อาจารย์ ° 1 V ^ ° J  J  '
หมอท่านเก่งมาก เป็นคนมนาใจ เก็บคารกษาไม่แพง แต่ละวนผูป่วย 
มาคลนกจานวนมาก ตรวจรกษากนตงแต่ ๗ ไมงเซาลง ๒ ทุ่ม คน 
ป่วยกยงเม่หมด มากันเตมห้องตรวจและห้องรอตรวจตลอดเวลา ทุก4/ ' I I +วนตองปิดประตูคลนกก่อน ๒ ทุ่ม เทือกน1ม่ใหคนป่วยใหม่มา เดยว 
จะไม่ได้หยุดพกผอนหลบนอนกัน เปิดคลนกวนใหม กเป็นเซ่นเดมอก คือ 
มทงคนป่วยใหม่และเก่ามาใชบรการ เป็นเรองน่าประหลาด คนป่วยไม่
หมดสักท ทง  ๆ ที่อาจารย์หมอท่านเป็นคนเก่ง รักษาสุด11มือ ไมเลยง เข้
ขาพเจ้าพบว่า ย้ป่วยกมกป่วยด้วยโรคเดมซำ  ๆ โดยเฉพาะ โรคเรือรัง
แต่โรคทเจบป่วยเฉยบพลนกมกหายขาด ซึงผ้ป่วยส่วนใหฌนน มกเป็น
โรคเรอรงเดม  ๆซา  ๆ จนอาจารยหมอเห็นหนากรูแลววาเป็นโรคอะไร 

ประสบการณ์ ประการทสอง คือ ตลอดระยะเวลาทรบราซการ
ในกระทรวงลาธารณสุข ทั้งอย่ที่โรงพยาบาลและสถานอนามยเปนเวลา



๑๓ ปี แม้ข้าพเจ้าจะจบปริญญาด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพถึง ๒ ใบ (๒ 
สาขา) คือ ปริญญาตรีวิทยาฅาสตร์สุขภาพ สาขาลาธารณสุขคาสตร์ 
บัณฑิต และปริญญาตร วทยาศาสตร์สุขภาพ สาขาบริหารสาธารณลุฃ 
ข ้าพเจ ้าได้ท ุ่มเทแรงกายแรงใจอย่างสุดความสามารถร่วมกบทมงาน 
หลายท่านที่เก่งและเรียนสูงกวาฃาพเจ้า ในการพัฒนาสุขภาพของตน 
เองและประชาชน ประสบการณทขาพเจ้าพบเห็นและประจักษแจงมา
ตลอดคือ ตัวเองป่วยเป็นโรคแผลในกระเพาะอาหารบ่อย  ๆ ปวดข้อเข่า
ข้อเท้าเป็นประจำ เจ็บหน้าอกแปล็บ  ๆ ทหน้าอกด้านซ้าย บริเวณ
หัวใจ เสมอ  ๆ ทัง  ๆ ทขาพ เจากนอาหารครบ ๕ หมู่ ตามตำราทุกวัน
เล่นกีฬาออกกาลงกาย เป็นประจำ กินยาที่วำดี  ๆ จากโรงพยาบาล แต่
อาการเจ็บป่วยก็ไม่หายขาด วนเวียนกลับมาฝ็อาการของโรคอยูเรอย  ๆ
二 " V  I  ^  ^ 1
ส่วนประซาชนกมกจะป่วยดวยโรคเดิมชา  ๆ เวลาผู้ป ่วยเดินมา หมอ
แทบจะจาได้เลยว่า คนนเป้นโรคประจำตัวอะไร นานๆ เข้ากมกจะได้
โรคใหม่แถมเขา1ปอีก คนทเป็นโรคแผลในกระเพาะอาหารและลำไส ก
จะได้ปริมาณยามากขึ้นเรื่อย  ๆ และมักลงทายดวยการเป็นมะเร็งลำไส้
หรือมะเรงตบ คนทเป็นเบาหวาน ความดนโลหิตสูง โรคหวใจ ภมิแพ้

^  V  1 ข  ข

ไซนสอณสบ ปวดข้อ ปวดหลงและโรคเรือรงอน  ๆ กมกจะไดกนยา 
ตลอดซวต ส่วนคนทเป็นมะเรงกมกจะต้องรอความตายสถานเดียว

t I I %/ I I I

สถตชองคนทปวยดวย!รคเรอรงกมแนวโน้มเพมขนเรือย  ๆ ส่วนคนท 
เป็นหวด ปวดหวเพยงเล็กนอยกมกจะต้องเสยเวลาไปหาหมอ (แทนท

I
จะจดการไดดวยตวเอง) ลาหรับคนทสามารถแก้ปัญหาสุซภาพของตนเด 
แทบจะหาไม่ได้ นาน  ๆ ก็จะพบสักรายหนึ่ง

ทางตันของการดูแลสุขภาพ ในระบบการแพทยแผนปจจุบนท
v  ^  ฃ  1 Z ^

ฃาพเจาเรยนมาเพยงดานเดยว ไม่สามารถแกไข11ญหาสุขภาพทงหมดได้
I

ทำใหฃาพเจาเรมค้นหาทางออก ดวยการแสวงหาความรู้และทักษะในI I 1
การดแลสุขภาพแนวอน ๆ เพ ิม เต ม  โดยเรมศึกษาแพทยแผนไทย



และการดูแลสุขภาพด้วยทางเลือกอื่น  ๆ อย่างจรงจง ซึ่งตลอดระยะเวลา 
๑๐ ปี (ปี พ .ค.๒๕๓๘--๒๕^) ของการศึกษาทดลองเกบฃอมูล

I ' I I V  V  シจากการลงมือปฎิบตตอตนเองและผูอนพบว่าสขภาพของข้าพเจาดขนมาก 
โรคแผลในกระเพาะอาหารและโรคปวดข้อปวดเข่า หายไปสนิท ส่วน
อาการเจบแปล็บ  ๆ ทหวใจหายไปเกือบสินเซง จะมีอาการบางบางครง

เ ■ Iเนช่วงทตองโหมงานเกนกาลงและพกไม่พอต่อเนองกันเป็นเวลานาน
I  ̂ 1 4/

ประกอบกับการกนอาหารทีไม่สมดุล ซงกจะเป็นนานครง และมีอาการ 
เบามาก จนแทบจับอาการ1ม่ได ชงแ?าไขไมกนาทกหาย ส่วนประชาชน
หลายคน ที่ใซการดแลสุขภาพตามหลักการแพทยแผนไทยและสุขภาพ

I
ทางเลอกอน I Yปรากฎว่าสุขภาพดฃน ทั้งอาการเจบป่วยเฉียบพลน
หรออาการเจ็บป่วยชำซาก เรือรัง เช่น มะเร็ง เบาหวาน ความดนโลหิตสูง 
ภูมแพ้ ไซนัสอักเสบ รดสดวงทวาร ปวดขอ ปวดเข่า ปวดเอว ปวดหลง 
ปวดหวเป็นประจำ ทองอืดท้องเฟัอ แผลในกระเพาะอาหารและลำไส้ 
เป็นตน อาการดงกล่าวไดบรรเทาเบาบางลงหรือหายไป

V  I

ดงนนความเป็นจรงทฃาพเจ้าค้นพบ คอ หลกการแพทย่แผน
ปจจุบนเพียงอย่างเดียวไม่สมบูรณเพยงพอต่อการดูแลสุขภาพ แตเมอ 
ได้ผสมผสานหลกการแพทย์แผนปัจจุบน แพทย์แผนไทยและสุขภาพ 
ทางเลอกเขาดวยกัน จะไดพลงทสมบรณ์และมีประสทธภาพในการะ V こ ข ' 1ดแลสฺฃภาพทงดานการรกษาพยาบาล การปัองกนโรค การส่งเสรม 
และฟืนฟสฃภาพ โดยเน้นทิศทางของการพึงตนเอง เนนธรรมชาติให 
มากทสุดเท ่าท ี่จะทำเด เพราะเป ็นที่ทราบกนโดยทวฟว่า ยาหรอ
สารเคมสงเคราะห์ อาจมีผลเสยต่อตับและไต ชงเป็นอวัยวะหลกท 
ตองขบพษออก ดังนันการใซธรรมซาตจะไดทงความประหยัดและ
ความปลอดภย แตถาเกนความสามารถของตนเองแลว กตองปรึกษา

I ダ

ผูเซยวชาญต่อไป ถ้าจำเป็นจะต้องใชยาหรือสารเคมสงเคราะหกตองใซ
. 丨 • M I ร-อย่างระมัดระวงและใฟ้>หนอยทีสุดเทาทจะทาเดฃงจากประสบการณ์ของ



ข้าพเจ้านัน พบว่า ถ้าได้เรียนร้และฟ้กฝนอย่างดีแล้ว ^๐% ของอาการc °  ̂ J
เจ็บป่วย แต่ละคนสามารถดูแลแ?าไขได้ด้วยตนเอง มีเพียง ๒๐% เทานน

1 ข
ทตองอาศยผูเชยวชาญช่วย

V  ร/ 艺  ^  ^ขาพเจ้านน เป็นเพียงคนคนหนง ทพยายามแสวงหาสิงทม 
ประสิทธิภาพสูงสุด ในการดูแลสุขภาพตนเอง สงทฃาฬเจ้านำเสนอใ,ฬ 
หนงสอเล่มนี้ เ11นฟ่ระสฃการณทฃาพเปีาเค11 เอกาสเรียนร้ อาปีจร;ดี«u
เพมาะสมเฉฬาร;ขาพเฉาก Iด้ อาจจะไม่เหมาะสำหรบบางท่านก็ได
หรืออาฉฉร;เหมารสำหรับหลายท่าฬค็ได้ เหมาะหรอIม่เหมาร;สำหรบ

ด้วยเหตผส ปรร;กอบ 1, 1 I \
กบการทดลองพิสปีนฟ่ฏฃตดวยตั1ท่านเฮง ส่วนฃาพเจ้านนเดพบความ
จริงอย่างหนงกคอ ๒ มการดูแลสุขภาพแผนใดแผนหนง สมบูรณพรอม
ทุกแง่ทุกมุม ทุกสถานการณ์ แต่ละแผนจะมจุดเด่น จุดดอยของตวเอง

I I

เมือนำมาประยุกต์ ประสานกน ก็จะเกดการเตมเตมชงกนและกน จึง
จะเกดประสทธภาพสงสด“  ， ^ 1 ^หลักของการดูแลสุขภาพทด ต้องมความยงยน พึงตนเองได้,
เนนการใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลก ประหยด ได้ผลรวดเร็ว
ประยกตเชากบวถชวตได หนงสอเล่มนจงค่อนข้างจะเนนแนวธรรมชาติ

ๆ

บาบด โดยอาศยองค์ความรการแพทยของแผนปัจจุบันมาช่วยอธบาย
^  1 1  4  ^ V  ^เพิมเตมในบางอย่าง ส่วนการดแลสุขภาพตามแบบแผน1[จจุบนนน มี1 ข J  J  1 ^เรยนและเผยแพรกนทวไปอยู่แลว ฃาพเจ้าจะไม่กล่าวถึงมากนัก หลง

จากททานไดอานหนงสอเล่มนแลว การดูแลสุขภาพนั้น ท่านจะเลือก
ใซแนวธรรมชาติบาบดอย่างเดยว (ธรรมซาตบาบัดในการแพทยแผน
ไทยและลุฃภาพทางเลือกอื่น ๆ) หรอจะใช้ควบคกบสงททานใช้อย่ใน ^ 丨ノ 111 g 了 ข
ปจจุบน กขอใหฃนอยูกบการพจารณาไตร่ตรองของท่านเอง ตามความ 
เหมาะสมของแต่ละสถานการณเถด เพราะบางอย่างใช้แนวธรรมชาต 
บาบดอย่างเดยวก็เพียงพอและปลอดภัย แต่บางอย่างการใชควบคูกบ

V !✓

■ ฬ  ■ ( « ^  ■ <=ะเ <5| ■ทวนหรอ เฝ กฃนอยกฃการพจารฌา เดรครวญ



หลักการแพทย์แผนปัจจุบันก็จะได้ผลดี
二 J 4 1 ^ข ้าพ เจ ้าขออน ุญ าตกล ่าวถ ึงท ีมาท สาคญ ของห น งสอเล ่มน  

อกประการหนงคือ เมอประมาณเดอนพฤษภาคม ๒ ^ ๗  ช่วงในงาน
สมมนากสกรรมธรรมชาตเพอฬาดน ที่ใญบานราชธานอโศก จงหวด

こ ๙ ข ^ 1อุบลราชธานขาพเจ้าเดพบกบนายแพทยแสนดินชงไปเยยมสวนส่างฝน 
จงหวดอานาจเจริญ (สวนส่างฝันเป็นศูนย์ปีกอบรมในเครือฃ็ายกสกรรมI I
ไร้สารพษแห่งประเทศไทย ฑฃาพเจ้าไปช่วยงานเป็นประจำ) ขณะท

I デ

อยู่ราชธานอโศกและในขณะทเดนทาง ขาพเจ้าและนายแพทยแสนดิน 
ได้พูดคุยขอคดเหนประสบการณดานการปฎบตธรรมและการดูแลสุขภาพ 
ทงแนวธรรมชาตบาบดและแพทย์แผนปัจจุบัน

นายแพทย์แสนดนเหความสนใจและจดบนทกหลกการต่าง ๆ
พรอมทงเสนอใหขาพเจาเขยนหลักการ ประสบการณ ในการดูแล
สุขภาพแนวธรรมซาตบาบัดเปนหนงสอออกมา เผอจะเป็นประโยชนกบ 1 , ' ^ ^ ไ, d
ผูทสนใจศึกษาด้านน ฃ้าพเจาบอกวาIมมเวลาจะเขียนและไม่เคยคิด 
จะเขยนนายแพทย์แสนดนจงได้ปรารภใหฃาพเจาเขยนเล่าประสบการณ1 I I
โดยตนเองจะเป ็นผ้จดบ ันท ึก ชงขาพ เจาเด ้เล ่าและแลกเป ล ียนข 二 。 ，， ■=: „ Uประสบการณกนตลอดการเดนทาง ๒ วัน ความจรงแลว สิงสำคัญ
อย่างยิ่งประการหนึ่ง • シ Viทีทำให้หนงสอเลมนออกมาได ก ็เพราะ
นายแพทยแสนดินช่วยจดบนทก เรยบเร ียงหลักการต่างๆ แปลเป็น 
ภาษาทเข้าใจง่าย ขยายเพมเติมองค์ความรการแพทย์แผนปั,จจุบนเขาไปI V V  ' v 1 ฃ จ  ̂ ^ส่วนฃ้าพเจาและพนอมบซา กซวยกนปรับเสรมเติมเตม เหสมบรณ์มากขน
二 ， 。 司 V  1 ไ1 V

ขาพเจาตองขอขอบพระคุณทงลองท่านเป็นอย่างสูงมา ณ ทน
ถอไดวา เป็นการรวมพลคนรกสุขภาพแนวธรรมซาตบาบัด 

หลากหลายสาขามาช่วยกนคด-ทำ-เผยแพร่ แนวทางการดูแลสุขภาพ
1 1 8, シ , ข  1

ทเนนการพงตนเอง นายแพทย์แสนดนนนจบปริญญาตรแพทยศาสตร์
I

บณฑิตจากมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เคยรับราชการทำงานท1รงพยาบาล



ของรัฐ และทำงานทโรงพยาบาลเอกซน จากนนลาออกมาอยู่กับซาว
1 V  ,บุญนิยม ส่วนพนอมบูชา จบปริญญาตรีพยาบาลศาสตรบณฑิตและ 

ปริญญาดรดานการศึกษาบัณฑิต เคยรับราชการทำงานทโรงพยาบาล 
ทำงานทีกระทรวงสาธารณสุข เคยเป็นอาจารย์สอนนกศกษาพยาบาล 
เป็นครูปึกแพทย์แผนไทย ลาออกมาอยู่ทปฐมอโศก เป็นผู้บุกเบิก
น0าร่องการดูแลสุขภาพทางเลือกแนวบุญนิยม ทีมงานสุขภาพบุญนิยม

^  ^  V  I d  1 Iยกให้เป็นนักบำบัดทางเลือกผู้เชียวชาญมือหนึงของซาวบุญนิยม ส่วน 
ฃ้าพเจานนจบปริญญาตร วทยาศาสตร์สุขภาพ ด้านสาธารณสุข ๒ สาขา 
ดังกล่าวมาข้างต้น เป็นนกวซาการสาธารณสุข เป็นหมออนามัย เป็น 
ครูปึกแพทย์แผนไทยและเป็นนักบาบดสุขภาพทางเลือกแนวบุญนิยม 
ซึ่งคนทั่วไปเรียกข้าพเจ้าว่า หมอเขียว ชื่อทางธรรมที่ครูบาใหญ่
(พ่อท่านสมณะโพธรกษ) ตงให้คือ ใจเพชร

นอกจากบุคคล ๒ ท่านที่ข้าพเจ้ากล่าวถงขางต้นแล้ว ข้าพเจ้า
/ 二  丄  ' 1 :

ขอขอบพระคุณ พนองทมสุขภาพบณนยมทุก  ๆท่าน โดยเฉพาะอยางยง^ I
นายแพทยวรพงศ์ (ไฟธรรม) ชัยภัค คุณน้อมฃวญ I โรยาวต ทซวย
สละเวลาอ่านต้นฉบับ พร้อมทงเหคาแนะนำและเสนอขอคดเห็นต่างๆ
รวมถงพนองณาตธรรมและประชาซนอีกหลายท่าน ชงขาพเจาไม่
สามารถเอ่ยถึงเดหมดในทน ที่คอยใหขอมล ใหกาลงเจแกขาพเจา 

I I  " ข  1 1 V

ขาพเจ้าต้องขอขอบพระคุณทก  ๆ ท่าน เป็นอย่างสูงมา ณ ทนเซ่นกน
ทมงานสขภาพบณนิยม นำโดยพ่อท่านสมณะเพธรกษ์ ได้สรุป 

หลกสาคญในการดูแลสขภาพ คือ การจดความสมดุล ใน ๗ อ. ชงได้แก่ 
๑. รทธิบาท ๒. อารมณ์ ๓. อาหาร cr. ออกกำลังกายและอรยาบถ
๕. อากาศ ๖. เอนกาย ๗. เอาพษภยออก

I よ I シหนงสอเลมน ขาพเจาไม่สามารถขยายรายละเอียดทงหมดV V ^ 6) ^ไดทน โดย เดมทนนขาพ เจ ้าต ังใจจะ เขยนเนอหาใหสมบรณ์ภายใน 
เล่มเดยว แต่พอเขียนไป ปรากฎว่าเนอหาทจะขยายลงลกในรายละเอียด



๑ ๓

มีมาก ต้องใช้เวลานานกว่าจะสำเร ็จสมบูรณ ์ แตเมอมองดูสภาวะ 
สุขภาพปัจจุบันของคนในสังคมแล้ว ข้าพเจาเหนว่าควรจะเขียนหลักการ 
สาคญใหญ่  ๆ เพื่อการนำไปปฎบต อันจะเกิดผลในการดูแลสุขภาพ 
ของประชาชนHอน และเหตุผลอีกส่วนหนึงก ็คือประชาชนอีกหลาย
ท่านเรียกร้องใหขาพเจ้าเรงเขยนหนงสอให้เสร็จโดยเร็ว เพอจะไดนาเป 
ใช้ตนเองและญาติ

แม้ข้าพเจ้าจะมีความร้ไม่มากนัก แต่ข้าพเจๆกมความรู้สึกเห็น'1 ขํ " も 'ぶ：
อกเห็นใจในความทุกข์จากปัณหาสฺฃภาพของประซาซน ณ  เวลานเบน 

: マ  1 1 /  :อย่างยิง บางทีหนงสอเลมนอาจจะพอมสวนช่วยบรรเทาเบาบางทฺกฃ ะ I 1 1
ไดบาง ดงนนหากมเอกาส ขาพเจ้าขออนโบาตขยายรายละเอียดเพม
เตม เนหนงสอเล่มตอเป ชงข้าพเจาเองไม่อาจทราบเหมือนกันว่าจะ
เสรจสมบรณ1 ดในช่วงเวลาใดI  J  V 1

ฃ้^พเจานนเม่ไดเกงกาจสามารถอะไรมากมาย เหตุทพอจะดแล
สขภาVnชยงตนเองและช่วยเหลอผอนไดบาง กเพราะครบาอาจารย
^  v  ^  V  ข  Vทุกท่านของขาพเจ้านน มตงแตทานทีไม่ไดเรยนหนงสอชันใดเลย
ฯ V ダ

จนถงขนจบปริญญา แต่ละท่านไดให้ความเมตตา กรณา อนุเคราะห์ 
ถ่ายทอดวิชาความรและทกษะแกขาพเจ้า ข้าพเจาขอยกคุณงามความ

V  ข  丨 า 6!

ดทงหมดของหนงสอเล่มนี นอมคารวะบซา แด่ครูบาอาจารยทุกฟาน
こ ：  1 二  เ 1 ^  ^  a . . I  :และหวงเปนอย่างยิงว่า หนงสอเล่มนีพอจะเป็นประโยชนบาง ต่อท่านI I

ทีไดสละเวลาอ่าน และท่านทกาลงแสวงหาเสนทางการดูแลสุขภาพ
แบบพงตนเอง

©  ไจ1พ ช ร  น ท ร พ ย  (ห บ อ พ ย ว )
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บททื 0
f i s t u l a อ ่า ^ ป ี0 ง n า ร ท ฮ ^ ร ท ^ ส ุป ีภ า พ

I

กรณตวอฟาง ๑ เน ืองอกท ีเตานม
อาย ุประมาณ  ๕๐ ปี ปัาพก แสนศร บานนาโป่ง ตำบลป่าไร่

อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร
๕  1 1 ^

พบเนืองอกทเตานม ขนาด ๓ X 5： เซนติเมตร มลกษณะแข็ง
ฃรุขระ ผ้ป่วยใหขอมลว่า เพ ียง b  เด ือนก้อนขยายโตอย่างรวดเร็ว 1 ฃ V  ^  „  : :  1 み

จ า ก ๑ ขอนวกอย ขยายเป ็น ๓ X を เซนติเมตร ไปตรวจทีใรงพยาบาล 
ดอนตาล หมอให้ยามากนกไม่หาย จงนดผาตัด ป ัาพ ุกไม่อยากผาตด 
พอดีลูกสาวป้าพุก ซึงเป ็นญาตธรรมรูจกกบขาพเจ้า แนะนำใหมา 
หาข้าพเจา

ขาพเจ้าแนะนำใหทดลองใช้แนวธรรมชาตบาบด โดยให้งด 
เนื้อสัตว์ทุกชนิด ให้กินข้าวกล้องกับผักไร้สารพิษ ซึ่งผักที่ปัาพุกหา 
มาได มเพยง ๔ อย่าง คอ ใบบวบก ลายบว ผกบง ตาลง เห้ลวก 
กนสกและกินสด ให ้1ซซอวขาวไดไมเกน ๑—๒ ช้อนชาตอวน และ 
ให ้โขลกผักท ั้งหมดแลวเอานาตมขาวกล้องหรอนำเปล่า ผสมผกท

V  %/ I I %/ I V

โขลกแล้ว คนนาดมตอนสาย  ๆ และตอนบ่ายดมทุกครงทกระหายนำ 
ใหสวนล้างลำไส้1หญดวยกาแพวนละ ๑ ครง



I ^  グ シ  V  I

หลังจากททาเด ้ ๒ สัปดาห กอนเนองอกทแซงขรุฃระกออน
1 I  1 1 1 1 ^  5, ■>

นมและลดขนาดเล ็กลงครงหนงอย่างน ่าอศจรรย ์ ผปวยมกาลงเจ 
อย ่างมาก จงเคร่งครดในกิจกรรมการดแลส ุขภาพฑ ุกอย่าง และJ  1 y 、  ン  65ปรับการสวนล้างลำไส้ใหญ่ เป็นวนละ ๒ ครง เช ้า -เย ็น  อก ๒

ダ 丨 シ

ลปดาหตอมาก้อนเนืองอกกยุบหายฟหมด คลำหาไม่พบปัาพุกบอกว่า
ดีใจมากทไมตองถกผาตดV ^

อกกรณหนง คุณอม อายุ ๑๖ ปี บ้านนคมเกษตรกรรมทหาร 
ผ่านศึก หมู่ ๕ ตาบลหว้านใหญ่ อำเภอหว้านใหญ่ จงหวัดมุกดาหาร

I V

เป ็นเนองอกทีเต้านม เธอชอบกนเนอหมมาก ข้าพเจาแนะนำใหงด
หรือลดเน ื้อส ัตว ์ โดยเฉพ าะเน ึอห ม เพ ราะม ีไขม ันมาก ใหรบ

V

ประทานผกมากขืนและลวนล้างลาแใหญดวยกาแฟ เธอปฏบตตาม 
เนองอกก็ยุบลงIปภายใน ๓ สัปดาห์ แต่พอเธอกินเนือหมูมาก  ๆ
อก เนองอกก็โตขึนอีก สลบไปมาตามพฤติกรรมของเธอ

กรณตวอย่าง ๒ 9» ■เนองอกทมดลูก มดล ูกเด ตกเลอด  
ตกขาว มนซา 'ปวดร่างกาย

I 1 ど Iแม่ครัง มีทรพย อายุ ๕๓ ปี บานเลขท ๒ ^ หมู่ ๗ ตาบล 
ดอนตาล อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร

มีอาการปวดมนซาตามแขนขามา ๒๐ ปี ไปรักษาตามเรงพยาบาล 
ฉีดยาวตามนบ ๑ และแคลเซียมเป็นประจำ อาการทุเลาลงชั่วคราว 
พอหมดฤทธยากเบนใหมอก ประวตชอบกินข้าวเหนียวขาวเป็นประจำI
ฃาพเจาแนะนาเหกนขาวกลอง หล ังจากททาเด ้ ๓ เดอน อาการ
ปวดมึนซาทุเลาลง พอกินข้าวกลองได้ ๑ ปี อาการดงกล่าวก็หายไป

อยู่มาวันหนึ่ง ม ีอาการทองเสย ถ่ายเหลวไม่หยูด. เหนื่อย 
1 ^ 1 v  V  ^

อ่อนเพลีย ต้องนอนรกษาตวทโรงพยาบาลดอนตาล ๓ วน อาการ



อ ่อน เพ ล ียท ุเลาลงเล ็กน ้อ ยและย ังถ ่ายไฝห ย ุด  หมอใหกลบบาน二 " ； ฯ 1 -
พรอมกบใหยามาก ินก ็ไม ่หาย แม ่ครงเซวธควงาก ินวนละ ๑๐1 I
ซอนโต๊ะ (ซึงคนปกต Lมควรกินเกนวนละ ๒ ซอนโต๊ะ) อาการถ่าย1 I ダ

เหลวของแม่ครังหยุดไป ภายใน ๑ วน หลังจากทกนงาครบ ๒ สัปดาห์ ^ ไ 1 , 1 二
ผิวทีเคยตกกระขาวทเป็นมากว่า ๑๐ ปี เรมจางลงจนเกอบหายหมด 
(แม ่คร ั่งตกกระขาวและดำสลบก ันบนผิวหนง แลดงถงความไม ่

シ V  i  I

ลมดุลทงภาวะรอนและเย็น เกดขนพรอมกัน) แมครงกนงาวันละ 
ประมาณ ๑๐ ชอนโต๊ะ อย ู่เป ็นเวลาประมาณ  ๑ ปี รสกแข็งแรง 
และไม่ปวดมนซา แขน ขาเกเลย จงทางานกสกรรมอย่างหนกเกินI I เ I
คนทัวไป (ซึงปกตกทางานหนักต่อเน ืองมาประมาณ ๒๐ ปีอยู่แล ้ว) 
อก ๖ เดือนต่อมา พฤติกรรมยงคงเป็นเซ่นเดิม คอ กินงาวนละ ๑0 ซ้อน 
(งาให ้พ ล ังงาน ความร ้อน มากและกน มากเกน ) พร้อมก ับทำงาน 
อย่างหนก จงเกิดอาการปวดออกรอนตามเนือตัว แมครงบอกว่า
เหมอนไฟเผา เหมือนเนอจะหลุดออกมาเป ็นซน  ๆ ล ูกหลานเดิน 
ผ่านพนบานสะเทอนเพียงเบา  ๆ กเกดความปวดทรมาน

〇/ 1 I

ขาพเจ้าแนะนาเห ้หยุดกนงา หยุดกินเนอสตว (ปกติแมครง 
งดการกินสัตว์ใหญ่อย่แล้ว เหลือเพยงสตวเลกทยงเลิกไม่ได้) ให้อบ

9/

^  V  0

และอาบนาสมุนไพร (การอบถา เซ้เวลาสนจะช่วยถอนฤทธรอน แต่I 0
ถาใช้เวลานานจะเพิมฤทธรอน ดงนนขณะอบใหพรมนำธรรมดาไป 
ด้วยตลอด จะช่วยปรับสมดุลไดด) ใหกนบอระเพดครงละ ๒ เม็ด ๓

シเวลาก่อนอาหาร ให้สวนลางลำไส์ใหญวนละ ๒ ครง เซาและเยน
V

อาการดฃนวนตอวน ตามลาดบจน ๓ สัปดาหกหาย
シ 丨  1 o  Jหลังจากนนแมครงกทางานหนกอก กนงาปริมาณมากและV V I

กนเนอสตวอกครง ประมาณ ๖ เดอนต่อมา มอาการปวดเอวมากI I
พบมดลกหย่อน เดนลาบาก แม่ครังบอกว่าทีปากมดลกมลกษณะแฃง



V  〇✓  1 シ  Jชร ุฃ ระคลายห น งคางคกเป ็น มาประมาณ  ๑๐ ป ีเศ ษ  แตวนนม 
ลกษณะแดงและออกรอนร่วมด้วย ไปตรวจที่โรงพยาบาลค่ายลุรนาร3/ I
อุลตราซาวด์พบเนองอกทีมดลูกขนาด ๕ เซนตเมตร พบมดลกโต ๑๒I
เซนติเมตร หมอนดผาตด แต่แม ่ครังไม ่อยากผ ่า จงเลอกใช้แนว 
ธรรมซาตบๆปัด

ขาพเจ ้าแนะนาเห ้งดเนอสตวท ุกชน ิด ใหกนผกมากๆ ให ้ 
สวนลางล0าไส์ใหญ่ ข ้าพเจาและพนอมบซาช่วยจดสมดุลโครงสร้าง
กระดูก กล้ามเนอและลมปราณให เมอครบ ๑ เดือนครง ไปตรวจ

V  I

พบเนองอกย ูบลงครงเซนตเมตร มดลกย ูบ เล ็กลงเห ลอ ๕ X ^

A

1/ 1 1 I
เซนตเมตร อาการปวดเอวหายไป ทัง  ๆ ทแม่ครังปฎบตตวได้ไมเตม 
ที่นัก บางวันก็งดเนอสัตว์ได้ บางวันก็งดไม่ได้ บางวันก็หยุดงานได้ 
บางวนกหยุดงาน1ม่ได

มเรองน ่าประห ลาดใจอย ู่อย ่างห น ึ่งกคอ ก ่อนเปตรวจท ี่
3/ 9/  ̂ I 1 4/

โรงพยาบาลในครงน ข้าพเจาพาแม่ครังไปพกทลมาอโศก ตอนนน
I I

แมครงยงปวดท้อง ปวดเอวอยู่ พอตอนต (T สมณะเรมเทศนทาวตร
I I

เซา แม่ครังนอนฟงอยทบานพกทางเลยงตามสาย สมณะท่านเทศน์I 1 I
สอนเรืองการปล่อยวาง พอขาพเจ้ากลบมาตอนทาวตรเสร็จแม่ครง
เล่าให้ฟังว่า ขณะฟังธรรมะอยูจตใจมันเกิดเข้าใจธรรมะ ปล่อยวางได้
จตใจรูสกโปร่ง Iลง สบาย มีความปีติส ุขอย่างมาก หนททนใดนน
กมความรสกว่าก้อนมดลูกมันยุบลง และอาการปวดทรมานก็หายไป 

\  ข J  \
เป็นปลิดทงทนท จากขอมลนแสดงวาจตใจคงมีผลต่อร่างกาย

1 V  ข  J  1

แมครงตงเจจะเข ้มงวดในการร ักษาตวเอง แตกทาไดแค่
%/ で  I I

๒ สัปดาห์ ก็กลับมากนเนือสัตว์และทำงานหนกอก ชงตอนทหยุด
9/

เนอส ัตว ็ใด ้อาการต ่าง  ๆ จะท ุเลาลงมาก อก ๒ เดอนตอมากม



อาการตกเลือด ๑๕ วัน หมดผ้าอนามยวนละ ๑-๒ ผืน แม่ครั่งก็ 
เข้มงวดดูแลตัวเอง อาการ1มสบายต่าง  ๆ ก็หายไป พอได้ ๒ สัปดาห์I ■ V ^แมครงกมพฤติกรรมกอ1รคเดมอก ดงนนอก ๑ เดือนต่อมา ก็ตกเลือด 
อีก ๑๐ วัน หมดผ้าอนามยวนละ ๑-๒ ผืน แปครงกเฃมงวดรักษา 
ตัวเองอีกครง อาการไม่สบายต่าง  ๆ ก็หายไป แลวกกลบมามีพฤติกรรม 
ก่อโรคอีก ๓ เด ือนต่อมามีอาการตกเลือดอย่างหนัก หมดผ้าอนามัย 
๒0 ผืนต่อวันเป็นติดต่อกันได้ ๒ วน มอาการวบ หนามด ว ิงเว ียน ̂ 97  ^  ̂ I . ^ข ้าพ เจ ้ากล ับไปเย ียมบ ้านพอด ี หลังจากซักประวต ตรวจ 
ร ่างกายเลรจกเอา ย ่านาง บัวบก ผักบุ้ง ตำลึง สาบเสือ ใบหว้า

V  1 1 ^ 2 ^ °
ใบฝรัง ใบมะยม อย่างละ ๑ กามอ โขลกให้ละเอียด เต ิมนา ๒ แก้ว 
(ประมาณ ๔0๐ ซ.ซ.) คนกรองเอาแตนา ผ่านกระซอน แลวเอานำ -

シ 1 V シ I Iมะพราวอ่อน ๑ ลูก มาผสมกบนาคันผัก ให ้แม ่ครงดม ไมถงI %/
๕ นาทแมครงบอกว่าเลอดมาชาลงมากเหมอนจะหยุดไหล วนนน 
หมดผาอนามยแค่ ๓ ผืน วนตอมา ๒ ผน วนต่อมาอีก ๑ ผืนV I
หลงจากนนไมมเลอดไหลออกมาอ ีกเลย ขาพเจ ้าพาไปตรวจท



๒๐
V 16jโรงพยาบาลมุกดาหารกับหมอผูเชยวชาญ หมอบอกว่าพบมดลูกโต 

๑๖ เซนติเมตร หมอจึงนัด'ผ่าตัด แมครงเม ่อยากผ ่า จึงเข ้มงวดการ
V  9/  I V  4/

รักษา และคนนาปันผกกนทุกวัน (บางวนก เส่นำมะพร้าว บางครังก็ไม่
ไดใส่) ข้าพเจ้าให้กินข้าวจ้าวซ้อมมือ หรอขาวกล้องแทนข้าวเหนียว
กนผก ฤทธเษน อีก ๒ เดือนต่อมา มดลูกก็ยุบลง คลำหาไม่พบ 

0' , 1  ^  ^ a  ̂ 1  '

ตกกระดำและหดทขนตามผ ิวหนงกจางลงและหล ุดออกไป ตุ่ม
^  ข  ไ  "  ^ ノ  =

ฃรุขระเหมือนผิวคางคกทีมดลูกก็หายไป กลับมาเป็นสภาพมดลกปกติ1 i  ^ I  :。 ฃ
อาการตกขาวทีเป ็นเรอรงมาหลายปี ก็หายไปพร้อมกัน

อกตวอย่างหนึ่ง อาจารยเสภา สมเขาใหญ่ อายุ ๕๕ ปี
I I

ญาตธรรมวังสวนฟา จังหวดสระแก้ว เปนคนทฃรอน แต่ทางานทน
เกดวนท ๒๑ เดอนมกราคม เป็นลักษณะของธาตุดนผสมไฟ ไดไป

^  I  '  ^

ตรวจอุลตราซาวด์ พบเนองอกทมดลูกชนาด๒Xen เชนตเมตรอาจารยI
โสภาเลอกใซแนวธรรมชาติบาบดในการรกษาตวเอง หลังจากทซก
ประวตพบว่า ชอบกนอาหารทมฤทธรอน เซ่น อาหารทอด อาหารIf
เผ็ดจัด เงาะ ทุเรยน จงวนฉยวาเป็นเนองอกน่าจะเกดจากภาวะร้อนเกิน

V  _ J  u  二  1รกษาดวยการกนข้าวกลอง ผกสดทมฤทธเยน งดอาหารทม
ฤทธรอน ทำการสวนลางลำไสใหญ่ ทำอย ่ประมาณ  ๑ ปี เกิดI 1/
ภาวะเยนเก ิน ม ือเยน เท ้าเย ็น  เรอเอกอาก ปวดเมอยเนอตัว พอดี

I I I

พบกนทคายสุขภาพ พนอมบชาและข้าพเจาซวยกันดูแล ปรับให 
กินอาหารฤทธรอน อาบแดด อบแดด ใหออกกำลังกายและนวด 
ตวเอง อาการเย็นเกนลดลงตามลาดบจน ๖ เดือนต่อมา ไดไปตรวจ

ダ 丨 4/ I

อุลตราซาวด์ พบว่าเนองอกทมดลูกหายไปแลว
I I

เมออาจารยโสภา ก ินอาหารฤทธรอนติดต่อกนนานเกน
シ I 1 V I ^หลงจากนัน ๑ ปี ต่อมา พบว่าเป็นงูสวด ขนทแขนด้านชาย จงรกษา 

ดวยการเอาเสลดพังพอนและใบสะเดา ตำใหละเอยด แลวผสมนำเปล่า



ให้พอชุ่ม พอกที่ผื่นตุ่มของงสวัด อาการปวดแสบออกร้อน ทุเลาลง
^  1 S  二  J  ， 。 " マ '"1 J  二ทนท ต่อจากนนดมนำรางจด สวนล้างลาเสดวยนำรางจด กน

グ V  I 丨 I

อาหารฤทธเยน อาการดขนตามลาดบ เม ือด ูแลตวเองต ่อเน ือง
ได้ ๑ สบดาห อาการงูลวดกหายไป

กรณตวอย่าง ต มะเรง1ปอด
อาจารย์สมนก หองแซง (แม่สมไพร) อาย ุ ๖๗ ปี บานเลขท 

&•๑/๓๘๖ หม่ ๑ ตาบลนิคมคำสรอย อำเภอนคมคำสร้อย จงหวด
มุกดาหาร'

I I I

เป็นมะเร็งปอดระยะท ๓ มอาการเหนอย อ่อนเพลย ผอม
I

ตวซด ปวดตามแนวกระดูกสนหลง มไฃตา  ๆ มอเท ้าเยน ภายใน ๑
シเดอน นำหนักลด ๑0 กิโลกรม ข ้าพเจาและหมอก้าวตรงช่วยก ัน

ดูแล จากการซกประวตและตรวจร่างกาย แม่สมไพรคงเป็นมะเร็ง
จากภาวะไม่สมดุลแบบเยนเกิน แม่ลมไพรเลอกการรักษาดวยแนว 二 '1 ^
ธรรมซาตบาบด ตามเทคนิคดังต่อไปนี

๑. สวนล้างลำไส์ใหญ วนละ ๒ ครง เช้าใช้กาแฟ เยนเซนามะนาว
I

๒. วิงออกกาลงกายทุกวน  ๆ ละ ประมาณ ๓๐ นาท และทำโยคะ 
๓. ฝกนงสมาธิและสืกจตไมเครยด ไมกงวล ไมกลวความตาย

เปิดเทปธรรมะและอ่านหนงลอธรรมะทุกวัน
เ ^ ใ 1 V 1sr. แซตวด้วยนำธรรมดา ๓ นาทสลบกบนำสมนไพรอ่นจด  ๆ

d 。 シ 3 こ ฯ๕ นาท ทากลบไปกลบมา ๓ รอบ วนละ ๒ ครง คอ เซาและเยน
๕. ร ับประทานอาหารธรรมชาต ิไม ่ปรุงแต ่ง ก ินขาวกล้อง2 ^  h  ^  I  Iหลากสกบผกสด ผกลวก งดโปรตนทุกซนดทงจากพซและจากลตวV 1 1 こ ， シ ะ 。 '1,นาผกพนบ้านหลายซนดทหาเดมาโขลกผสมนาเปล ่าแลวคนเอาแต ่V I V 丨 i Viนาดมทุกวน ทานาพรกสมุน1พรเผ็ดร้อน เช่น ข่า ตะไคร กนทุกวัน



เน้นรสเผ็ด เปรียว
๖. ข ้าพเจ ้าและพนอมบชา ช ่วยกันจัดลมดุลโครงลราง เห ้

^  ^  1 I %/

พอปฏบตตวได้ ๓ เดือนอาการเริมดีขึนตามลำดับ
พอได้ เดือน อาการไม่สบายต่าง

โรงพยาบาลมุกดาหารอินเตอร์ไม่พบมะแง
ก็หายไป ไปตรวจที่

 ̂ เ ^  ร /  liในช่วง ๓ เดือนแรกสงทขาพเจ้าแนะนำให้แม่สมไพรกินเสริม
9/  V  O  0คือ นำลูกยอ ๒ ช้อนโต๊ะ (ทำจากลูกยอ ๑ กิโลกรัม ใส่ขวดโหล 

ตากแดด ๗ วัน ก็จะมน0าลูกยอซึมออกมาเอง) ผสมนำผลไม้รสเปรียว 
๑ แกว มะละกอสุกครึงลูก (ใชทงเนือ เปลือก และเมล็ด) ถวงอก ๑

I ) Y

ขด ปนเข้าดวยกัน ดมทุกวัน อาการดขนตามลำดับ แต่พอหลังจาก
๓ เดือนพอดมสตรนแลว รูสกร่างกายเมด จงเลกดื่ม แม่สมไพรนนข  ̂  ̂ ^ ^
เป ็นคนทมความตงเจ เอาจรึง เอาจง ในการดแลรกษา ตวเอง
ปฎบตเด ้อย ่างเคร ่งค ัด  ทงนน่าจะเป ็นเพราะแม่สมไพรเคยฝึกถอ
ศล กนขาววนละมือ กินอาหารปรุงแต่งน้อย มานับ ๑0 ปี พอ
เกิดปัญหาขน จงมจตเจทเฃมแข็ง ทำได้โดยไม,ยาก ไมลาบาก

I I I

และหมันตรวจสอบตวเองว่า อะไรถูกหรอไม่ถูกกบรางกายตน สงท 1 ไ  ข ^ " 1 ข ^ 1
ไม่ถูกกนกรบหยุด ส่วนทถกกนกยนหยดทาตอเนอง เพราะบางอย่าง

V

กจะถกกบร่างกายของเราในบางช่วงเวลาเท ่านน
แม่สมไพรเรมกนอาหารปรุงแตงบางเลกน้อย หลง ^  เดือน 

และกนอาหารถอนพษเย็นมาตลอดจนได ๒ ปี กเกดอาการตวรอน
I I

เหนอย อ่อนเพลย เป ็นอย่ประมาณ ๑ เดือน มาพบข้าพเจาท
ข

สวนส่างฝัน พอตรวจร่างกาย ก ็พบภาวะร้อนเกน ขาพ เจาจงแก ้
ダ Vลมปราณใหและปรับใหกนอๆหารฤทธเยน อาการกดขนภายใน ๑ วน 

จะเหนเดวารางกายของคนเรา ควรจะปรับใหเกดความสมดุล ไมรอน 
ไมเยนเกน จึงจะมลขภาพทแขงแรง



กรณตวอย่าง ๔ มะเรงตบ
ปัาทองจีน ยิ้มใส (แม่บ้านของอาสุวรรณชงเป็นญาติธรรม 

วดบาลวนธรรมร่วมใจ) อาย ุ ๕๕ ปี บ้านเลขที ๑๗^ หมู ๑๒ ต์ 1บล 
บุ่ง อำเภอเม ือง จังหวดอานาจเจริญ

ป ัาทองจีนมาหาฃ้าพเจาดวยอาการจุกเส ียดแน่นท้อง ออก
シ シ  I シ V  ^  จ

รอนทองทางซีโครงด้านขวา เป ็นเรือรังมาประมาณ ๒ ปี มอาการ 
หนกฃนประมาณ ๕ เดอนกอนไปตรวจอฺลตราซาวด ปาทองจีนเล ่าI ° ' 6,  1 0
ใหขาพเจาฟังวามักลุก!เสสาวะตอนช่วงเหยงคนถงต ๒ เป็นประจำ
จงเปตรวจทคลนกหมอ โรงพยาบาลและศนย์มะเรง หมอตรวจเลอด

二 ^  , "  - -  -  I

อุลตราซาวด ทุกแหงวนจฉยตรงกันหมดว่าเป็นมะเร็งทตบ พบเนอ 
งอกของมะเร็ง ขนาด ๑๑.๙ X ๑๒.๓ เซนติเมตร หมอบอกว่าจะมี
ชีวิตอยู่ไดไมเกน ๖ เดือน และบอกวาเรคนี้ไมมยารกษา จึงไม่ได้

ご ： 1 ^ ， 1

ให ้ยาร ักษาใด  ๆ ถ ้าจะผาตดกเลยงเพราะเป ็นใกลเสนเล ือดใหญฑ
I I

สาคญ หมอใหกลบบาน ผู้ป ่วยจงได้มาหาขาพเจาทสวนล่างฝัน
ข้าพเจ่าซกประวต พบว่าเป็นคนชอบกนอาหารหวานและมน 

เป็นคนอารมณรอน มกหงุดหงด ฉุนเฉียว เมให เอาแต่ใจตัวเอง 
โหมงานหนักต่อเนื่องมานาน และเมื่อตรวจร่างกายแล้ว จงวนจฉย
ว่าเป็นคนธาตุดนผสมไฟ ท ีป ่วยด้วยภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเก ิน
ฃ าพ เจาจดสมด ุลลมปราณ -กระดก-กลามเน อแบบไทยและจ ีน ให ้ 1 I
ใหสมุนไพรรางจดกนวันละ ๒ ครง  ๆ ละ ๒ เม็ด เวลา ๑0.00  น.
และ ๑๔•๐๐ น. ใหกนสมุน1พรย่านาง กนอาหารฤทธเยน อาบนำ
สมุนไพร กายบรหารดดตวผอนคลายกล ้ามเนอและถอนพษรอน
อาบนาสมุนไพร สวนลางลำไส ้!หญดวยมะนาวและรางจ ืด ปึกจิต
คลายเคริยด คลายความหงฺดหงิด คลายความ!■ มให จากนนผ้ป่วย

" . ข
กลบไปดแลตวเองตอทบาน !



๒<r

๑ เด ือนต ่อมาผ ้ป ่วยเล ่าให ้ข ้าพเจาฟงว ่า ร ่างกายดีข ึ๋นมาก
^  パ ； こ  \  11 1

รูสกมเรยวแรง สดซน เบาเนอเบาตวกระปรกระเปร่า อาการไม่
V  %/

สบายในร่างกๆยทงหมดหายไปรวมทงไม่ลกปสสาวะตอนกลางคน^ 1 จ ^ 
อ ีกเลย จงไปตรวจอุลตราชาวดทคลนกหมอในจงหวัดอำนาจเจรณ
ทเคยตรวจพบเรคครงแรก หมอตรวจอย่นานรลกประหลาดใจจง

ะ 3 L ， 二ถามวา Lปทำอะไรมา เพราะมาครงแรกตรวจใชเวลาเพ ียงเลกนอยก
1 I シ シ  Iพบกอนซัดเจนทดบ แต ่ครงนเซเวลานานมาณ พราะกอนมนผอ

เลือนหายไปมาก เหลอมองเห็นไดเลอนๆ ไมซดเจน หมอบอกว่า 
มะเร็งฝ่อลง และบอกว่าหมอไมมยา ให ้11าทองจนเซวธธรรมชาติ 
บาบดอย่างททามานนต่อไป แลวหมอกนดตรวจทุก ๒ เดอน หลงจาก 
ทปาหองจีนมาเล่าใหขาพเจาฟัง ขาพเจาจงบอกว่า ป ัารกษาตัวเอง 
มาได้ถูกทางแล้ว ทาดแลว ให้พยายามทำต่อไปแล้วใหไปตรวจเป็น 
ระยะ  ๆ ทคลนกหรอใรงพยาบาลเพอตดตามผลความกาวหน ้าใน 
การรักษาต่อไป

ล ่าส ุดนบเวลาห ลงจากตรวจพบเรค ป ระมาณ  ๘ เดอน
ปาทองจีนมาหาข้าพเจาบอกว่าไมมอาการผดปกติอะเรเลย ทำงาน%/ '
ได้ตามปกตและรูสกแข็งแรงกว่าแต่ก่อนดวยซา

■ シกรณ.ดวอปาง ๕ มะเร\3ต่อมนำเทลอง
หญงอาย ุประมาณ  (ร:๕  ปี อำเภอเรณนคร จังหวดนครพนม

I シ 1เป ็นมะเรงตอมนาเหลอง ตรวจรักษาทเรงพยาบาลเรณนคร
1 V  ข

รบการรกษาดวยเคมมา อาการไมดฃน ผมร่วงหมดทงหว หมอ
シ 4/ 丨 ^กาวตรงและฃาพเจ้าช ่วยกนดูแล โดยเหงดเน ือส ัตว กนข้าวกลอง 

กนผกไร้สารพษ อ่านหนงลอธรรมะ ฝกจตไม่ให้เครียด ป ีกมองเลก 
ในแง่บวก ปึกพูดคำว่า ‘‘ขอบคุณค่ะ，， ในทุกสถานการณ ์ ^กทำ



สมาธิแบบเกร็งกล้ามเนอทละส่วนจากเท ้าจนถงศรษะ มซอเรียก
シ1 VI Iการปึกแบบนวา "การทำสมาธแบบไม่ปฎิบต" แกนวดตวเ1อง ผู้ป่วย 

มความตง เจ'ฝึกฝนเปนอย่างดี ร ่างกายดขนตามลาดบ ปัจจุบ ัน 
สุขภาพแข็งแรงสมบูรณด ทำงานได้ตามปกต

กรณตวอย่าง ๖ มะเร็งมดลก
I

ปาผน ถนอมบณ อายุ <£๕ ปี บานเลขท ๑๐๙ หมู่ ๑0 
บานลรอย ตำบลจานลาน อำเภอพนา จงหวัดอำนาจเจรณ

ปัาผันได้เล่าให้ข้าพเจ้าฟังว่ามีอาการปวดท้อง คลื่นไล้อาเจียน
I

ไปตรวจทีโรงพยาบาล พบมดลูกเต ๗ เซนติเมตร ตรวจมะเร็งปาก 
มดลก หมอบอกว่าพบเซลล์มะเร็ง หมอบอกว่าเป ็นมาประมาณ ๖ 
เดือนแล้ว นดผาตัดวนท ๑ พฤศจิกายน ๒^๔๗ จงมาขอคำปรึกษา

I I I

กบขาพเจาทสวนส่างฝน เมอวนท ๒ ^ ก ันยายน ๒๕^๗ ขาพเจา เด ้
I V  1 1

ซกประวตเพมเตม พบว่าป๋,าผนมกมอาการหูอือ ปวดตา-ศรษะ-ไหล่ 
และหลงเปนประจำ เป ็นมาประมาณ ๑ ปี ขาพเจ้าตรวจมดลูกทาง 
หนาทองก็คลาพบมดลูกโตประมาณ ๗ เซนตเมตร ข ้าพเจาเด ้สอน 
ให้ปัาผนตรวจคลำขนาดมดลูกของตัวเอง

ฃาพเจาคดวาปญหาเกดจากความไม่สมดุลของร่างกายแบบ 
รอนเกน จงแนะนาปัาผ ันวามการรักษาได้ ๒ ทาง ทางแรกคือการ

I 1

ผาตดออก และอีกทางหนงคอรกษาแนวธรรมชาติบาบด แลวแต่จะ 
เลือกใช้แบบไหน ปัาผันตดสนใจทดลองใช้แนวธรรมซาตบาบดใน

ฯy
การรักษาตวเอง ข้าพเจาจงจดสมดุลโครงสรางกระดูกและกลามเนอให

1 1 。 ป 5,

พรอมกบแนะนาวธปฎบตตวทบาน ให้งดหรอลดการกินเนอสตว 
ใหกนอาหารฤทธเยน ทาจตใจเหสบาย สวนลางลำไส์ใหญ กน 
สมุนไพร คอ นายานาง ผกบุง ใบเตย คันสด อาบนำสมน1พร



อีก ๒ สัปดาห์ต่อมา ปัาผันโทรมาบอกข้าพเจาวา มดลูกได้ 
ย ุบหายไป คลำหาไม ่เจอ อาการไม ่สบายท ั้งหมดก ็ห ายไปด ้วย 
ข ้าพเจาจงถามว ่า ป ัารักษาตัวอย่างไรบ้าง ป ัาบอกว่าทำทุกอย่างที่ 
คุณหมอเขียวแนะนำ ข้าพเจ้าถามต่อไปว่า แลวกนอาหารอะไรบ้าง 
ได้ร ับคำตอบว่า ไม ่ร ู้จะกินอะไรกลววามันจะผิด ณ ็ลยก ิน เฉพาะ

qy ^  I 4/  ^  Vข้าวกล้อง กล้วยนำว้าสุก ถวเฃยวต้มนำตาล นอกนันก็ไม่กลากนอะไร 
รู้ส ึกดีใจและประหลาดใจมากที่มดลูกที่โตยุบหายไป ร่างกายกรูสก 
สดชนแข็งแรงกว่าแต่เก่า ฃ้าพเจาจงบอกว่าทำมาถูกทางแล้วให้ทำ 
ต่อไป ว่างวันไหนก็มาใหขาพเจ้าตรวจเซครางกายบ้าง

^  I

อีก ๑ สัปดาห์ต ่อมา ป ๋'าผนกมาพบข้าพเจาทสวนล่างฝัน
V  シ 对 シ  1 1 ^  Iฃาพเจ ้าพบปัาผ ันหนาตาสดซ ืน แจ่มใส ใบหน้าเป ็นสีซมพเรือ ๆ

ข  I

ชงแตกต่างจากวนทมาหาฃ้าพเจาเมอวันแรก ชงมใบหนาเหลืองซด
I

(เป็นภาวะรอนจนตีกลับเป็นเย็น)เมือตรวจทางหนาทองกคลำไม่พบมดลูก
เ I I I V  Iปาผนเล ่าใหขาพเจาฬงต่อว่า หลังจากทกนนำสมุนไพรสดกถายออก 

มาเป็นลักษณะดำ  ๆ เหมน  ๆ เป็นมก ประมาณ ๕ วน แตIมเพลีย 
กลบรูสกสบายทอง เวลาสวนลางลำไส์ใหญกจะมของเส ียลกษณะ

I ダ I

ดงกล่าวออกมามากมาย โดยเฉพาะในช่วง ๑ สัปดาห์แรก แตยง
I I 1

ออกมายิงรูสกสบายตว ฃาพเจาจงบอกว่านนคอของเลียท ีตกคาง เน 
ร่างกายถูกขับออกมา ปัาผนเล่าตอวา พอสัปดาหท ๒ กมเหมือนตกขาว

I  ̂ I

แต่เป ็นยางเหนยว  ๆ เปนกอนหลุดออกมาทางซ่องคลอด บรเวณท 
ถกยางเหนยวจะรสกคนมากจงเซวนว่านหางจระเขทาอาการกทุเลาลง
ข ่ ข  จ จ่

พอยางเหนยว  ๆ ถูกขับออกหมด อาการคนกหายไปแล้วมดลูกกยุบ 
ตวลง หลงจากนั้นประมาณ ๒ เดอนไปตรวจหามะเร็งมดลกทศูนย์ 
มะ•เรงจงหวดอุบลราชราน หมอบอกว่าไม่พบเซลล์มะเร็ง

เอ๖)



๒๗
อีกกรณีหนึ่ง คุณศรลคนา เป ียมศิร ิ (ต ุ๊) อายุ ๕๗J  ไ, L i  1บ้านเลขที ๓๒ ถนนพินิจรังสรรค์ อำเภอเม ือง จังหวัดนครพนม
คุณตุ๊ได"เล่าให้ข้าพเจ้าฬงวา เมอเดอนพฤศจิกายนพ.ศ.๒ ^

ได!ปตรวจร่างกายท ี่โรงพยาบาลจังหวัดนครพนม ได้รับคำแนะนำ 
จากพยาบาลให ้ตรวจมะเร็งปากมดลูก ทราบผลตรวจปลายเด ือน 
ธันวาคม ๒te<ir ว ่าเซลล ์ปากมดล ูกผ ิดปกต ิ ใหไปพบแพทย์
แพทยแจงวาต้องตดซนเนือไปตรวจ จึงไดทาการผาตดเล็กทเรยกว่า

I

conizdtion (โคไนเซชัน) และแพทย์นัดว่าอีก ๑ เดือนให้มาตัดมดลูก 
ตอนนนรูสกซาๆ งงๆ  เฉ ย ๆ  ค ุณ ต ุเลาเห ้ข ้าพ เจ ้าฟ ังตอฟ

4 / ' I I *  ^
ว่า โดยพนฐานตัวเอง ไม ่ม ีความเซ ือม ันในการรักษาของแพทย์

I 0✓ ! ^แผนปัจจุบัน ทมกจะมีการรักษาทีปลายเหตุ (ในความคิดเห็นของ :  V ' ■* ^  1 ^
ฃาพเจานนเห ็นวาเนระบบการแพทยแผนป ๋,จจ ุบนมความเด ่น  คือ
สามารถวนจฉยเด้แม ่นยำและสามารถแสดงค่าทางวิทยาศาลตรออก
มาใหเหนเป็นรปธรรมไดซดเจน ส่วนการรักษาแนวธรรมชาติบาบดม 1 7 ข ^ 1 ๙ u
จุดเด ่นอยท เนนคนหาสาเหตุและรกษาทตนเหตุอย่างเป ็นองค์รวม I  11 1 '
ขาพเจาเห็นว่าควรเซจุดเด่นของแต่ละแผนมารวมกัน กจะดีอย่างยง)



ตังแต่แรกเริม คุณตุกคดว่าจะไม่ผ่าตัด จะรักษาโดยวิธีธรรมชาติ 
จ ึงเร ิ่มอ ่านข ้อมลเก ี่ยวก ับมะแงโดยละเอ ียด ศ ึกษาประสบการณ ์J  ^ 1 ^ 1 J
จาก'คนคืน แต่ญาตพนองก็เป ็นกังวล อยากใฬ้ผ ่าตดกอน ซึงทำให้ 
การตดสนเจหวั่นไหวไป จงคดวาควรจะผ่าตามมติคนอื่น แตกเหลือ 
เวลาก่อนผ่า ๑ เดือน ที่จะปฏิบตตวตามแบบที่เธอเชื่อ พอดีได้มา 
เข้าค่ายสุขภาพทีสวนส่างฝัน ใช ้เวลา ๓ วัน มีการกินอาหารล้างพิษ

V 1 1  I I  n i  i  V ^ ^เน้นการกนผกผลไม้ลดไร้สารพิษ ไม่ปรุงแต่งมาก ไมมเนอสตว กน 
อาหารตามลาดบ คือ ผลไม้ ผัก ข้าว ตามลาดบ มีการสวนล้าง

I

ลำไล้ใหญ่ชุดใหญ่ การออกกาลงกาย การอบสมุนไพร การจัด
ぐ シ シ  V  の I 6-

สมดุลโครงสรางของกระดูกและกล้ามเนอ การอยู่ในอากาศทบรลุทธ 
การทาจตใจให้สบาย

! I 1 i Iเมือกลบ Iปบ้านคุณตุกทดลองปฎบตตอ เนองอปาง เคร่ง ครัด 
และเล ่าให ้ข ้าพเจ้าฟ ังต ่อว่า ทำไดโดยไมรูสก13นอะไรมากนัก เม่ือทำ

I I

ไปจนถึงกำหนดนดของแพทย กเปนช่วงทีตนเองรูสกมนเจในร่างกาย 
ของตนเองว่า ไมจาเบนตองรบการผาตด ถึงกำหนดจงไม่ไปหาแพทย์

V

และพยายามปฏบตดูแลรักษาตัวเองตอไป หลังจากนน ประมาณเดอน
I %/ - H

สิงหาคม พ.ศ.๒&•£■ ๖ ไปตรวจทีโรงพยาบาลอีกครัง ผลกคอไม่พบ
เซลล์มะเร็ง และเดอนกุมภาพันธ์ พ.ศ.๒^ร:๗ ก็ไปตรวจทเรงพยาบาล
%/ 9/ I

ซาอกครงเพอความแน่ใจ ผลกคอไม่พบเซลล์มะเร็ง

กรณตวอย่าง ๗ ความดัน.โลหิตสง
อาจารยวเซยร ญาตธรรม อาย ุประมาณ  ๕๕ ปี กลุ่มเลไลย 

อโศก จงหวดเลย
ダ 1

อาจารยวเซยร มาเขาคายสุขภาพทราชธานอโศก ใหประวต 
ว่า เป ็นความดนเลหตสูงมาประมาณ ๑0 ปี ซงมคาเฉลียฃองความ



ดันโลหิต อยู่ที ๑&•๐/๑๐๐ มลลเมตรปรอท ในค่ายสุขภาพวันแรก 
วัดความดันโลหตได้ ๑๕๐/๑00  มลลเมตรปรอท

ในค ่ายล ฺขภาพ  จะงดอาหาร หวาน มัน เค ็ม ม ีการก ิน
^ d 11二 Jr y ° 1ขาวกล้อง ผกสด ผักลวก อาหารรสจืด ไมมเนอสตว มการผ่อนคลายV 1 I

ความเครียด อาบนาสมุนไพร สวนล้างลาเส์ใหญ่ พอวนท ^ขอ งค ่าย
I

พบความดนโลหิต ๑๓๐/๙๐ มลลเมตรปรอท ซงถอว่าใกลเคยงปกตI V I ^ Iอาจารยวเชยรบอกว่า รูสกสดชน กระปรกระเปราขนมาก แตกต่าง 
1

จากวันแรกทมา (ข้าพเจ้าพบผ้ป่วยความดนโลหิตสูงหลายคน หลงจาก
v ข = ข ^เข ้าค ่ายสุขภาพแลว ความดน1ลหตลดลงสุขภาพแขงแรงขน;

กรณตวอปาง ๘ หนามืด หนกห้ว ตาลาย
I

อาถุงเงน ปินแกว อายุ ๓๖ ปี พุทธสถานสนตอโศก กรุงเทพฯ
1  1 , j  1อาถงเงนเล ่าใหขาพเจ ้าฟ ังว ่า ขณะตืนนอนตอนเซา พอจะลุก 

ขนกลุกไปไหว มอาการหน้ามืด หนักหว ตาลาย เหงอออก ตวเยน 
คลนไส้ อาเจ ียน  อยากถ่ายอจจาระแตถายไม่ออก ชีพจรช้าลงเหลอ 
ประมาณ ๕๐ ครั้งต่อนาที เพอนนาสงเรงพยาบาล คุณหมอระบุไม่ 
ไดวาเป็นอะไรใหยาแกมนหัวและยานอนหลบมากิน ผ่านไป ๑ สปดาห 
อาการแย่ลง ตวซด เป็นไข หวยงมนเหมือนเดม เปลียนโรงพยาบาล 
คณหมอเจาะเลอดตรวจหาหลายอย่าง ไม่เจอความผดปกตคะไรเลย1 J  :  。 ， ’ 公

ใหนาเกลอและยาบารุง และนดพบอีก อาการกยงเหมอนเดิม
1 ^  , 友

๑ สัปดาหผานไป อๆถุงเงินเปลียนโรงพยาบาลอีก คราวน4 二 ' °ตรวจ ห คอ ปาก จมก คุณหมอซกอาการ พอจะถกกับทีเราเป ็นg 丄 . v ข จ ่ ， ข v
เอายา มากินก็พอดขน ไข้ลด แตหวยงมน  ๆ บงเอญข้าพเจ้าไปทำ

I ^

ภารกจทสนตอโศกได้พบอาถุงเงนฃ้าพเจาจงรบฟังอาการต่าง  ๆ และ 
ตรวจร่างกาย พบว่าสาเหตุจากภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน และอยู่

I



๓ 0

ในช ่วงท ี่ต ีกล ับเป ็น เย ็น ฃ ้าพเจาจงไดแกลมปราณ พร้อมก ับปรับ
<:» a/ y  ^  %/ C  ๆ 9/ __^  ^สมดุลเครงสรางของกลาม เนอ และเสนเอนไห อาการเรมดขน จง 

แนะนำการบฏบตตว เห ้กินอาหารฤทธเยน กินสมุนไพรถอนพิษร้อน 
อาบนํ้ๆสมุนไพร อาถุงเงินเล่าให้ฟ ังว่า ภายใน ๓ วันหลังจากที่ปฏบต
ตามคำแนะนำ ตัวหายซีดเหลือง ห ัวเบาจากอาก ่ารม ึนลงมาก 
อาการไข้หายไป

กรฌ,ตวอฟาง ๙  ไอ จาม น ำผ ูกใส
qy qy ^ 1 1 1/ นข ้าพเจ ้าเอง อายุ ๓๒ ปี วันหนงทบานสุขภาพเก้าไร่ปฐม

อโศก จังหวดนครปฐม กลางคนขาพเจ้านอนใช้ผ้าห่มบาง  ๆ รูสกหนาว 
พอตืนเชาขนมา มีอาการ ไอ จาม นำมูกใสไหลตลอดเวลา (เป ็น
ภาวะเย ็นเก ิน) ฃ ้าพเจารบเอามะขามเป ียก ๒ ฝัก มาแซ่นํ้า ๑ แก้ว
1 / V  V  V  V

คนเอานามะขาม (การใช้ของเปรยว เป็นเทคนคเซนาขบนา จะใช้
V  t f d c s H  9X  ^นำมะนาว ๑/๒ ลูกแทนมะขามเปียกก็ได้) แล้วเอากระเทียม ๓ กสืบ

หอมแดง ๑ หัว (เป็นเทคนิคการใช้ร้อนดับเย็น) โขลกให้ละเอียด 
มาผสมกบนามะขามแลวดม ปรากฏว ่าภายใน  ๕ นาท อาการ
9/  ๕  H  v  เทงหมดกหายไป หลังจากนัน ขาพเจากทากนอกชุดหน ึงเพราะ

ตองการให้หายขาด ปรากฏว่าเกิดอาการปวดหวฃน (คือภาวะร้อนเกิน)
I I

เน ืองจากยาชุดแรกพอดีแล้ว ยาซุดท ๒ จ ึงมากเกน ข้าพเจารบแก



๓ ๑

9■ / シ  ๑ดวยการเคยวใบเสลดพงพอน ๕ ยอด (๑ ยอด มประมาณ ๖ - ^  ใบ)
I I V

อาการปวดหัวลดลงครึงหนง ภายใน ๑๐ นาท จากนนขาพเจากตม
I

รางจดดม ๑ แก้ว อาการปวดหวกหายไปภายใน ๑0 นาทีต่อมา
S oกรณตวอย่าง 6>๐ เจบคอเรือรง และ111สิสๆวะปอย

ดอนกลางคน
นายพฒสา ไชยพันโท (ครูหลี) อายุ sro ปี ศูนย์สิกอบรม 

แมฮองสอนอโศก บ้านเลขท ๗๒Cะ- หม่ ๑ บานหนองป่าก่อ ตำบล 
ขุนยวม อำเภอขุนยวม จงหวดแมฮองสอน

มอาการเจ็บคอมา ๑ เดือน ครูหลีไดเลา เหขาพเจาฟงวา ตอน
I I 1

ทเรมเปน ไดกนยาปฎซวนะอะม็อกซชลนจนครบ ๗ วน แต่อาการ 
ไมดฃนเลย จงไม่ไดทาการรกษาอะไรต่อ จนครบ ๑ เดือน อาการ

I t

เจ็บคอ เสยงแหบ คอแหง กยงฟ น อย ่ จากประวตพบว่า เป็นคนท 
ตองพดมาก มักอดนอน เดนทางมากและมกกนอาหารฤทธรอน

V  1

ฃาพเจ ้าตรวจร ่างกาย วนจฉยวาเป ็นคนธาต ุนาทมภาวะไม ่สมดุล 
แบบรอนเกน วนนันเป็นเวลาเย็นแล้ว

I

ฃาพเจ้าเองกเพงจะเดนทางไปถึงจังหวดแมฮองสอนรูสกลา 
อ่อนเพลย จึงใหครูหลกนรางจืด ๒ เม็ดไปก่อน พอเวลารุ่งเซา ขาพเจา 
ถามอาการ ครหลบอกว่า อาการยงไมดฃน ข ้าพเจาจงทาขผงแก

' ข

หวดซงมฤฑธเยนทาทคอบรเวณไทรอยด แกลมปราณ ทแขนให ้
V  I

จดสมดลโครงสรางกระดก กลามเนือทีแขน คอและหัว พอทำเสร็จ
11 フ . 二ครหล ีบอกว่าอาการเจบคอเร ิมเบาลง หายใจ

ฆ  d  V  : こ  ะ

ใหกนรางจด ครงละ ๒ เมด วนละ ๒ ครัง เวลา ©0.00 14. LL切
丨 シ๑ร:.๐๐ น. เอาย ่านาง ๑ กามอ ปั,นกบนา ๑ แกว กรองผ่านกระซอน

I シ シ  Iเอาแตนา บบนำมะนาวใส่ ๑ ลูก ใหกนตอน ร)<5).〇〇 14. ให้กิน

_ 1/
9 I ^ไล่งขน

9/

หลงจากนน
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อาหารฤทธเยนและใหดมนำมาก  ๆ วนรุงขนครูหล บอกว่าน่าอศจรรย
จริง อาการเจ็บคอหายแล้ว 

1

อีกเหตุการณ์หนีงครหลเลา เหขาพเจาฟ ังวา ต ัวเองมีอาการ^ 1 ข ^ ジ r ■二ผิดปกตคอ ลุกปัสสาวะตอนกลางคน วันละ ๗ -^  ครง ติดต่อกัน 
เป ็นเวลา ๓ เดอน ตอนไปงานปีใหมฑราชธานอเศก ไดไปหาทีม
สุขภาพบฌน๊ยม

V

ทมสุขภาพบณนยมไดจดลมดุลโครงสร้างกระดก-กลามเนอ 
นวดแผนไทย และใหดมนํ้าสมุนไพรรางจด พอได้ ๓ วน ปรากฎว่า

9/

อาการลุกปัสสาวะลดลงเหลอ คนละ ๒-๓ ครง

กรณตวอย่าง ๑๑ นอน1มหลับ ออกรอนตามร่างกาย
นางลาวแซมดาว นาวาบณนิยม อายุ ๓๙ ปี พุทธสถาน 

ครษะอ1ศก ตำบลกระแซง อำเภอกนทรลักษ์ จงหวัดศรละเกษ
ค ุณ แซมดาวเล ่าใหขาพเจาฟงวา ตนเองเร ิมป ่วยเม ื่อเดอน

1/ 1

เมษายน ปี ๒1!rsrsr อาการ๒ สบายเกดขน หลงจากทกนแตงเมมาก 
ไป เกดอาการท้องร่วง ถ ่ายทองอยู่ ๓ เดอน เฉลี่ยวันละ ประมาณ 
๑0 ครั้ง แรก  ๆไม่ไดรกษาอะไร กะใหหายเอง แต่อาการก็ไมดขน 
เหนื่อยอ่อนเพลีย กินข้าวก็ไม่ได้ เริ่มนอนไม่หลับ ได้รับการให้

V  グ

นำเกลอ (กลูโคส) มาเป ็นระยะ  ๆ พอหมดฤทธยากเป็นเหมือนเดม
I I

ต่อมาไปหาหมอทจงหวดอุบลฯ หมอใหยาวตามน ยาแกทองเสียและ 
ยาคลายเครยด กนแลวกเหมือนเดม จงเล ิกกินยาดังกล่าว ทดลอง

* y

รกษาตัวเองด้วยอาหารแบบแมคใครใบใอติก ๓ เดือน ดขนหน่อย คอ 
ถ่ายลดลงเหลือ วนละ ๓ ครง แต่อาการนอนไม่หลบ กลับเป็นหนกฃน

1 I 4/ I V  I

ต่อมารักษาดวยวธดมนำหมกลูกยอดมนาลูกยอปันใส่เสาวรส 
กินยาสมุนไพร พซผัก อาหาร ผลไม ทวาอะไรออกฤทธรอน หากิน
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，や、

I !หมดและกนตอเนองตลอดมา พรอมทง อบ ประคบ นวดเลน ย ่าง
V

สมนไพรมาเป็นระยะ อาการก ั๊เหม ือนเดม ชาอาการนอนไม่หลบ
กลบเพ ิมมากกวาเดม ตาจะแหง แข็ง ทองกแชั๊ง บางช่วงตามหวจะ
มตุมฃนไปทํ่ว เจบลท  ๆ ร ูลกเหม ือนไมมนาหลอเลยงในสมอง
เพราะมนแหง ตามแผ่นหลงกเบนเหมอนกน รอนทงตวทงหว ปวด
รอนตามแผ่นหลัง ปสสาวะบ่อยทงกลางวันและกลางค ืน ร ่างกาย
อ่อนเพลย หายใจไมทวทอง นอนไม่หลบตองกินยานอนหลบเป็นระยะ
แตกนทใรก็ปวดหัวทกทใ ^

อกอาการหนง กคอ ตอนกลางคนหวใจมันแกว่ง หายใจไม่
ติด บางครั้งไม่ไดหลบ ซาทาท่าจะไม'ฬนตวแข็งทึ่อ นคออาการที่ 
เป็นผ่าน  ๆ มาและกดแลตวเองแบบทวามานี้ไปเรื่อย  ๆ จนเมื่อเดอน 
ตุลาคม ปี ๒ร:ร:๗ ไปเจาะเลอด หมอบอกเปนโรคเลหตจาง อก ๑ 
เดือนต่อมา ไปหาหมอ  ๆ บอกว่าเลือดไปเลยงหัวใจและสมองไม่พอ 

ต่อมา เมอวนท ๑Cะ- ธันวาคม ๒๕๕๗ จึงมารบการรกษากบ
0 I

ขาพเจาทสวนล่างฝัน ฃ้าพเจาซกประวต ตรวจร่างกาย วนจฉัยว่า

。ノ A _ ^  -
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มีภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกินเป็นหลัก และม ีภาวะตกลบเป ็นเย็น 
ประมาณ  ๒0 ฟอร ์เซ ็นต (อาการเย ็น  คือ ท ้องเส ียและท้องอึด

V  OX • I V  «ร!นอกนนเป็นอาการร้อนเกิน) การรักษาฑผานมาท ังหมด เป็นการ 
ถอดรหัสเย็นอย่างเดียว ชงผดทางเป็นการรักษาไม่ถกสาเหตุ อาการ 
จึงไม่ดีขน ข้าพเจาจงเห้ถอดรหสรอนเป็นหลัก ถอดรหัสเย็นเป็นรอง

9/ Vi ぐ 9/ シ タโดยแก่เสินลมปราณแบบไทย-จีนจดสมดุลโครงสร้างกระดูก-กลามเนอ 
ใช ้ถ ้วยป ๋าก ่วน (การใช ้ถ ้วยส ูญ ญ ากาศด ูด เล ือ ดพ ิษ ) ด ูด เอาพ ษ  
ตกค้างออก ใหกนอาหารฤทธเยน กินยาสมุนไพรฤทธเยน ได้แก่ 
หญ ้า！ ]กกง ย ่านาง รางจืด (เนองจาก วนทคุณแซมดาวมาหาข้าพเจ้า 
ม ่อาการท้องอึด แน่นท้องดวย แสดงถงมภาวะทรอนจนตกลบเป็น 
เย็นแทรก ข้าพเจ้าจึงให้ใช้ตะไคร้ ๑ ต้น ต้มกับนํ้า ๑ แก้ว ให้เดอด

%/ 5/ I

©๐ นาที แลรฑงไวใหอุน มาคนกับย่านาง แลวดม อาการทองอด 
จงห าย1ป) สวนล้างลำไล้ใหญดวยนํ้าสมุนไพรใบสมป่อย ใบมะขาม

I V  V

สระผมตอนเทยง อาบนาสมุนไพร แซ่เทาดรยนาสมุนไพรในตอนเย็น
คุณแซมดาวเล่าใหฃาพเจ้าฟ ังว่า อาการดขนตามลำดับ แค่ช่วงเวลา 1 二 ,
๙  วน อาการทุเลาลง ประมาณ ๖0 เป อร ์แน ต ์ จากซวตทเหมือน 
ตายซากมานาน เลกวามซวตชวาขึ้น แล้วก็ลา กลบไปดูแลตนเอง 
ต่อทศรษะอเศก

กรณดรอฟๆ13 6>๒ ฬๆยใจโมเลมอม ฒื่อร1 อ ่อน ฒ เย อ่อน๑ๆ
ข าพ เจ ้า เอ ง  ตอนท ี่ไปศ ึกษาและฝ ็กฝนแพทย ์ทางเล ือกท ี่

( <

ประเทศจนใต้หรัน ทุก  ๆร ันจะกนอาหารเจแบบจน ชงเบนอาหารท
t V  1

ใซขาวขาวเสนหมและนามนผด ทอด เป็นหลัก ขาพ เจามอาการ 
หายใจเมเตมอิ่ม เม ึ่อย อ่อนเพลีย อ่อนล้า วนหนงเดใบเรยนวิชา 
อาหารธรรมชาติบาบด ท างคณ ะอาจารยท ส อน  ได้ให ้ท ุกคนกิน



อาหารสุขภาพ ไดแก สลดผกสด(นํ้าสลัด มี ๒ แบบ คือ แบบทเม 
มนามนและแบบทมนามันน้อย) อาหารปรุงแต่งน้อยไมมนามน กิน 
ข ้าวกล ้องและเมล ็ดธ ัญ พ ืชหลากชน ิด ทนททกนอาหารด ้งกล ่าว 
ฃ ้าพเจารูสก หายใจโล่ง หัวโล่ง ตาใส กระปรกระเปร่า มกาลง 
สดรื่น อย ่างน ่าอ ัศจรรย์

เม ื่อกล ับมาท ี่ประเทศไทย ห ลายครงฃ าพ เจ ้าท ดลองก ิน  
อาหารหวานจัด มนจด เค ็มจัด ก ็จะม ีอาการเมสบายเซ ่นเด ียวก ัน 
พ อก ิน ผ ัก เยอะๆ กินอาหารป^งแต่งแต่น ้อย เพื่อแกไข อาการไม่ 
สบายก็จ่ะทุเลาทนท

■ 8 »กรณีอย่าช 061 เม ือยอ่อน!,,พลีย ปรดฬร 'ชรดตา3แน ือต ัว
อาวีระพล (แห่งไท) กมลรตน อาย ุ ร:๒ ปี ประธานชุมชน 

สวนส่างฝัน
I で

อาแห่งไทเลาเหซาพเจาฟังวา วันหนงเดินทางดวยรถยนตจาก 
อานาจเจรณ บ้านสุขภาพเก้าไร่ ปฐมอโศก จ.นครปฐม (เวลาเดน 
ท าง1กล  ๆ ร ่างกายมกจะเก ิดภาวะร้อนเก ิน) พอเปถึงกกนนาหมก

t f "  シ  I

ล ูกยอ เข ้าฝ(ม ีฤท ธรอน )ห ลงจากน น ไม ถง ฺ& น าท  เกดอาการเมอย 
อ ่อนเพลีย พนอมบูชาจึงแนะนำใหกนนํ้ามะนาวหรือน ํ้ามะขามแก 
อาแห่งไทใช้การกนนามะขามแก้ อาการดงกล่าวก็หายไปภายใน ๕ นาท 

อีกกรณีหนึ่ง ขณะที่ไปศึกษาดูงานวถชวตวฒนธรรมชุมชน 
ทจงหวัดแมฮองสอน ขณะที่ร ่างกายกาลงรอนเกินอยู่ ปรากฏว่า

1 名 1ก ินขนมขาวงามาก (โดยเฉพาะอย ่างยงขมอน ซึงร ้อนมาก) เกด 
อาการง่วง มน งง อาแห่งไทบอกกบขาพเจ้าว่า เดินขามถนนแทบ 
จะหลบกลางถนน ข้าพเจาจงแนะนำใหกนนามะนาวแก้ พอกนได้ 
๑ ซ้อนเตะ อาการดีขนมากทนท จงกนอก ๑ ซ้อนเตะ อาการหาย
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เป็นปลิดทิ้งทันที
อ ึก ท รผ ืห ผ ึ๋ ตวขาพเจ้าเอง วันหนงเดนทางด้วยรถประจำทาง 

ปรับอากาศ จากมุกดาหารจะเข้าไปกรุงเทพฯ ขณะนั่งบนรถข้าพเจ้า 
กนขาวเหนียวกล้องมากไปหน่อย (ข้าวเหนียวมีฤทธรอน) เมึ่อถงจงหวัด 
ร้อยเอ็ดเกิดอาการปวดหัว พอถึงบรษทขนส่งร้อยเอ็ด ฃ้าพเจารบลง

๕ม าห ายาแก ิ พบมะขามดองรางขายอย ู่ ฃ ิาพเจ้ารบซอมาก่นทนท 
กินไปได้ ๒ ฝัก อาการปวดหัวหายไปทนท วธการนื้1■ เหลกการ คือ 
ขณะที่ไฟกำลังเรมเห35ในร่างกาย (คือปวดหัว) ร ีบใเ'น ํ้าเย ็นดับไฟ 
(มะขามดิบเป็นผลไม้รสเปรี้ยวที่ออกฤทธเยน ซึ่งรสเปรี้ยวในการ 
แพทย์แผนไทยถือว่าเป็นธาตุนํ้า)

มอยูครงหนง อาแห่งไท นงกนกล้วยบวชซี (หวาน-มน)
5 /  I  I

แลวปวดหวชนขณะทนงกนอยู จงกนยำสมุนไพรแก้ (ในยำสมุนไพร 
มรสขมจากเปลือกมะนาว-แก้ฤทธหวาน มรสเปรี้ยวจากนํ้ามะนาว 
-แกฤทธมน) กิน ๒ ซอนโต๊ะ อาการปวดหัวหายทนท

(  I 3/

อกครผพนง ทค่ายส ุขภาพภูผาฬานา นายแพทยแสนดินเล่า 
ใหฃาพเจาฟังรา กินอาหารมนมากไป เก ิดอาการเล ี่ยน ปวดหว

V  V  ‘

พอกินเปรยว แกกหายทนท ดงนนถ้าจะกินอาหารมน ควร1รบมะนาว 
หรือนามะขามหรืออึ่น  ๆ ทมฤทธิ้เปรี้ยวฒนฟก่อน แลวกนคูกบผัก 
กจะปลอดภยกบรางกายเรา ขาพเจ ้าเห ็นว่าการดแลสุขภาพทดนน 
เพ ียงแคเรมเห ็นอาการไม่สบายในร่างกาย ควรรีบค้นหาสาเหตุและ 
รีบแก้ไขทันที ไม ่ควรปล่อยใหเปนนาน  ๆ เพ ราะร ่างกายจะถ ูก  
ทำลายเปมากและแก เขยาก

อทกรผืฬนึ่ง ตวขาพเจาเอง เหตุการณมอยูวา วนหนงฃาพเจา 
ไปช่วยงานทบานสุขภาพเกาไร่ ปฐมอโศก หล ังจากท ี่ด ูแลผ ู้ป ่วย 
ทงรน (ก่อนหนานน ข้าพเจ้าไดโหมตะลุยบรรยาย และนำพาชาวบ้าน



o  1 5̂ - 1 〇 丨 シ  Iทากจกรรมตาง  ๆ ตามศนฒกอบรมหัวประเทศ ทาเชนนตดตอกน 
เป ็นเวลาหลายเดอน พกฌ ่พอ ท0ๆ ใหออนลาออนเพลย) พอถงตอนV
เยนวนนน ฃาพเจาเดรบการปรึกษาหารอ และไดรบมอบหมายให
ไปดูแลสมณะรูปหนงซงอาพาธ (ป ่วย) หนก ชงถา1มดูแลแกไขใกล้

i s  1 j V Iชิดอย่างทันท1วงท โอกาสททานจะเสยชวตมมากทเดยว ทง  ๆ ท
i  ! ร / Iฃาพเจ ้าอ ่อนเพลยแตกมความเตมเจและตงใจทจะด ูแลท ่านสมณ ะ 

อย ่างเต ็มความสามารถ เพราะข ้าพเจามความเห ็นว ่า ท ่านเป็น
I V  -

นักบวชทตง1จปฎบตดปฎบตชอบ ชงหาได้ยากในสังคม ตองคอย 
ช่วยกนดูแลปกปักษรกษาไว้

V  V  i
ภารกจครงน รวมเวลาในการดูแลผู้ป้วยและสมณะ ๓๖ ซัวโมง

1 ข  ข  V

ตดตอกน ทำใหฃาพเจารสกอ่อนเพล ียและกระหายนามาก จงได้
«  二 5  V  ,วานบอกเดกนกเรยนให1ปเอานาสมุนไพรทบานสุขภาพเก้าไร่ มาให้

I ]

เพอแกอาการดงกล่าว เขาฟนานเป ็นชวโมง แลวกลับมาพรอมกบ

A

สมุนไพรของท่านสมณะ เพ ราะเด ็กน กเรยน และทมงาน  ๙  ไร่ 
เข ้าใจว ่าข ้าพ เจาเห 1ปเอานํ้าสมุนไพรมาให้สมณะ ' ฃาพเจากเลยไม ่

I 1ๆ/  I

ไดดมนาสมุนไพร ดงนนอาการเครองรอน (ภาวะIมสมดุลแบบร้อน
I  t

เกน) จงเรมหนกฃนเรอย  ๆ ปวดหัว ตวรอน อ่อนเพลย คอแห้ง 
ปวดตามเนอตัว ช ีพจรฌาเร ็ว อาการใกล้ภาวะซ๊อค ขาพเจ ่ารบเซ ้ 
ผาขาวมาซุบนาธรรมดา พนหว พนคอ กดฟัน'ฝืนทนป่'นจกรยานไป 
ทบานสุขภาพเกา เรทนท ชงมระยะทางประมาณ ๕00 เมตร

พอถ ึงบ ้านส ุขภาพเกา เร่ ข ้าพ เจ ้าล ้มต ัวลงนอนบนเต ียง
จดโครงสรางกระดกกลามเนอ นอนกระส ับกระส ่ายไปมาด ้วย

ข  °  ^ 1 1  ฝ 
ความทรมาน ข้าพเจ ้าปวดกลามเนอแผ่นหลงอย่างมาก จังรบกวนพ
นอมบซาช่วยทาปากวนเห้ หลงทาอาการปวดลดลงทนท ประมาณ 
๒๐ ฝอรเซ น ต ์ ขณะป๋ากวนฃ้าพเจารบกวนปานอมสาธุ ช่วยต้มนํ้า



๓^

สมุนไพรเพื่ออาบ พอปากวนเสร็จ ข้าพเจากอาบนํ้าสมุนไพร ที่ผสมV ** , I ft 0̂  V น ** 0̂นำเปส่าใหอุนจด  ๆ ขณะหอาบนาสมนไพรอาการปวดหัว และปวด 
เมื่อยเนื้อตัว ลดลงเหลือ ประมาณ  ๓๐ เปอร์เซ็นต์

ขณะทื่นอนพกคืนนนยงมอาการไฃ้ฃึน ปวดหัวและเหนื่อย^๕ _ 5 ร ุ่.

! I * シ ¢1 4/ シ ร/อ ่อน เพ ลยอ ย ู่ จงรบกวน พ น อมบ ูชาให น าเกลอทางเส ้น เลอด
ใหขาพเจา แตเมอถงรุงเช้าหมดนํ้าเกลือ ๑0 ๐๐ ซ.ซ. ฑ็ไมมอาการ

I 9/  ร/

ใด  ๆ ท ีท ุเลาลงกว่าเด ิม ข ้าพเจาจงหยุดการเหนาเกลอไวแคนน แลว 
ในเซาวนนนฃาพเจากส,3นล ้างลาแใหญ ดวยนารางจด ๕ ครง  ๆ ละ

%/ I

๗๐๐ ซ.ซ. หลังทำเสร็จอาการก็ท ุเลาลงอีก จากนนขาพเจากดมผง
\ 1 1 ^

นำตาลเกลือแร่ แลวอบสมุนไพร (ตองระวงถาอบนานจะเพิมพิษรอน
แดถาอบใช ้เวลาน ้อยจะถอนพ ิษร ้อน) หลงจากทอบเสร ็จข ้าพเจา
รสกหนาวมาก (ความร้อนถูกข ับออกมากเกน1ป) รทพเจาจงบอก

j  I  i

อาการดังกลาวเห ้พน้อมบูชาฬง พนอมบูชารีบเอาชาวกล้องฑหงสก 
แลวใส่กะทะแลวคว เอามาใหฃาพเจากนหลังจากกินเขาฟ ปรากฦว่า 
ขาพเจามอาการปวดหว เม อ ยอ ่อ น เพ เย  ตองนอ'นพักลงทนท

1 グ Jฃาพเจาเทนทวาขาวออกฤทธรอนเกน ขาพเจาจงแจ้งใหพนอมบูชา 
ทราบ และรบกวนปัานอมสาธุทาขาวต้มเครื่องให เพอเซรอนดบรอน 
พอกินซาวต ้มเครื่องอาการก1มดขน ฃาพเจาจงทราบว่าสภาพของ
ร่างกายเวลานแมขาวกยงรอนเก ิน จงรบกวนปัานอมสาธทาตมเสน, V ■* v ไ
หมีใส่นามาก  ๆ ใส ่ตาลงและเสลดพงพอนมาก  ๆ เพราะเส ้นหมจะ 
ร้อนน้อยกวาขาว พอกินเขาไป อาการเริ่มดฃน เรมมแรงกลับคืนมา

V  V

ตอจากนนฃาพเจากกนสลดผกสด และชงผงนๆตาลเกลธแรกน
_    - ร ฝ ^  _ _  - ร ร __________________________I  5 /  I  _________  I  _  < ร  ダอาการดขนมาก เหลออาการอ ่อนลา ป ระมาณ  ๒๐ เปอรเซนต
ต่อมาอก ๒ สัปดาห ์ ร ่างกายของข ้าพเจากเขาฝ ูสภาพปกต ทำ 
ภารกจการงานได้ตามเดิม



6ท๙

ฑรฌ.ตรอแาธ ๑๔ \ i  1เรดฬร อ่อนเพสืรร คร่ันร,นอ
ล เน ฅ วั ส์นชึ้น หูอื้อ

เด ็กชายพรรณนา สุวะไกร อาย ุ ๑๔ ปี บ ้านเลขที่ ๑0 ๖ 
หมู่ ๕ ตำบลคึมใหญ่ อำเภอเม ือง จ ังหว ัดอำนาจเจริญ  6ท๗0 00  
นกเรยนหมาซวยงานศนฟ้กอบรมฯ สวนส่างฝัน จงพดอานาจเจร ิญ  

ในเด ือนตลาคม พ.ศ.๒ ^ ๗  พรรณนามาหาฃ ้าพเจา ด้วย
1 • 念 ：  V  Vอาการอ1อนเพลย ไชตา  ๆ มผนชนบรเวณแซน ๒ ข้างและหนาผาก

V  丨 シ， 1มนรูสิกคัน เวลาเกาจะลามมากชน ข้าพเจ ้าตรวจร่างกายพบทงผน
! V  ^

ทเปนบนคัน และจาเล ือดขนตามแขนคล้ายเขเลอดออก ขาพเจ ้า
ซกประว้ต ิเพมเติมพบว่าในช่วงน พรรณาก ินอาหารม ันเยอะ และ %/
อดนอน จากขอมลทงหมดข้าพเจาวนจฉัยว่าเ11•นภาวะไม่สมดุลแบบ 
ร้อนเกิน จงแนะนำใหงดหรดลดอาหารมันและไหIปเอาหญาปักกิ่งI ร/
(หญ าเทวดา) มากินวันละ ๓ เวลา เด ย เอ าห ญ ้า11กกง ๑ ตน (ทัง

/

ลาตน ใบและราก) บบมะนาวลงใหทวแล้วเคยวกน



พรรณ นาบอกกบขาพเจาวา เม ื่อลงม ือปฎบตตาม อาการ
เรมเบาลงทนท หลังจากททำได้ ๓ -<r วัน อาการก็หายเป ็นปกติ

I ぶ  I V

และเมอมอาการหออตอนทไปเลนนาลระในสวนส่างฝ็น ก ็พยายาม
V シ出 ^  丨 丨  V  丨 シ

เอานาหยอดชุแลวกระโดดเอยงห！,พอเขยานาออก เพราะคดว่านาผิทห 
ฃาพเจาบอกวาหยาง (รอน) มนขน ไมไซเพราะนาเข ่าห แล้วให

1 V  ぶ

พรรณนากนหญ้า11กกงใส่นำมะนาวอาการ'ผูออกหายทนทเลย
อีททรณืหนึ่ง ค ุณ เศษฝ ัน ดวงมณ อาย ุประมาณ  ๒？? 1ร

ปฎบตกรศนยฝกอบรมสวนส่างฝน มักจะปวดขาในเวลาท เม,ไดกน
_ ร / I

ขาวกล้องตดตอกนนาน  ๆปวดแบบไมรอน ไม่ซา บางครงกปวดทแขน
5/

ถ้านวดและทานามนไพล อาการก็จะทุเลาลง ถ้ากลบมากินขาวกล้อง 
อาการปวดกจะหายไป แสดงว่าอาการปวดดงกล่าวเป็นอาการปวด
จากภาวะเย ็น เก ิน  แตเนองจากเพ ิ่งจะเร ิ่มฟนอาการปวด จึงไมเยน 
ชาชัดเจน เมอเซวธเพมร้อน ตามวธทกล่าวมา จึงหายไดอยางรวดเร็ว

I シ 1 Jมีอยูครงหนึง เศษฝ ็นเลา เหขาพเจาฟงวา กลับไปช่วยทาง
I %/ V

บานเกยวรทว รันนนอากาศแปรปรวนมทงฝนตก รอนอบอาวและ 
แดดจ้าสลบกนไป ทุกคนเร่งเกี่ยวขาวกัน วันนรูสกไม่สบายเอามาก ๆ
J M シ > tมอาการไขขนหนาว  ๆ ร ้อน ๆใน ร ่างกาย ปวดมากทสุดทสะบกดาน 

ขวา ซึ่งแขนขวาเป็นดานที่ใซ้งานมากปรดเมอยไปทั่วตัว ครนเนื้อครนตว
9/

กินบอระเพดกยง เม ่หาย เขาจำไดวา ข ้าพเจ ้าเคยบอกร่านาย ่านาง 
สามารถแก้11ถอนพษรอนได ดงนนเนตอนเย็นหลังเล ิกงาน เศษฝ่น

シ シ シ  I シ

จงเอาใบย่านางมาซยกบนา ๑ แกว กรองเอากากทง1ป แลวดมนา
J シ I j  J  Jย่านๆงคัน หลงดมรูสืกมอๆการหนาวลกๆ ข้างในหนาวแต่กายร้อน 

แลรนอนพัก นอนหลับ ๆ ต ึ่น ๆ  อย่จนเก ือบเท ี่ยงค ืนอาการกดขน 
หลบไดสนท พอตื่นขึ้นมา^งเซา ตอนตี 1!: ^สกสดชื่น เหมอนไม่ได้ 
บวยเป่นอะไรเลย อาการไขไม่สบายตัวไดหายเปหมด



ญาตพนองทเกยวข้าวด ้วยกน <r คน ก็มอาการเซํนเด!]วกน 
เศษฝันกแนะนำใหกนนำย่านาง ท ุกคนก็ทดลองทำดูแลวบอกว่า
อาการดขนเช ่น เด ียวก ัน  ช ้าพเจานนพบว่า น ายาน าง ช่วยแกไข

51/  0«/ シ シ シ  <รร้ V 1 V Iแกปวดหว-ปวดตามเนอตัว และแก้ภาวะรอนเกนอน  ๆ ได ้อยางด 
และดีกว่ายาแก้ปวด แก้ไซ้ พาราเซตๆมอล

*  グ

ฮึกกรณีษนึง เด ็กชายคนอง ดวงจตต์ อาย ุ ๑sr ปึ น ักเรียน 
สมมาสิกขา มธยมคึกษาปีท ี ๑ สวนส่างผน

Iนวชาส ุขศ ึกษา ฃ ้าพ เจา เหเชยนเล ่าประลบการณจรงของ 
การแก้{โญหาสุขภาพตวเองตามแนวธรรมซาตบาบัด คนองเขยน 
เล ่าว ่า เมอเดอนตุลาคม พ.ศ. ๒^®:๗ มอาการเจ็บอยูทตนขาด้าน

ร ! I  V  >

ชาย เป็นหลังจากฑนงตงแลวลุกขน เวลาเดนจะมอาการปวด เมอ 
จบดจะพ บว ่าม ีอะเรเหมือนกับมกอนเนอเป็นขอด ขาพเจ ้าไดแก 
โครงลรางกระดกและกลามเนอให ทายาทมฤทธเยน แลวกนยาที่ 
ถกกบตวเอง อกเม ่นานกจะหายไปเอง เขากินยาบอระเพ ็ด ๑ เมด

ร /  I 1 V

๓ วน จากนันพบเกดทขางใหมอก พอได ๓ วนกหายทังสองซ้ๆง และ 
1

ทอนทจะหายจากอาการดังกลาว ๑ วน เขากนยาบอระเพดอก ๑ เม็ด
I

อีกเหตุการณหนงเขามอาการเจบคอ เวลาพูดหรอฃยบปาก
^  J シ を ， Jจะปวดขนมาผ่านหทงสองขางและปวดขนไบทหว กอนมอาการเซา 

ไดโปเข ียนบายโดยใซปากกาเมจิก สาเหตที่ ๒ คอเขามาโดนกลิ่น 
นำหอม ททานายาสระผม หล ังจากเจ ็บปวดมาเป ็นเวลา ๕ ซวเมง

V  : シ  d  シ ，

เขาไดทานามะนาวกน ดมนาตมรางจด เขาดมนา!]สสๆวะก่อนนอน
1 s J 1 »ครึงแก้ว พกผอนตอน ๑ ทุ่ม ตน ๖ โมงเซา ตอนตนเขาชมป๋สสาวะ1 1 V

ดมรสเคม เขาจงแคซมดูแต่ เมกนหมด แลวดมนาตามลงไป ก่อนนอน 
เขาไม่ได้อาบนํ้าเลยเพราะหนาวมาก ค ิดวาตวเองจะเป ็นไข้0พอตน

さ I  ̂ J 1 V
นอนขนมาเสยงเปเยนไป นึกว่าจะเป็นไขจรง  ๆ แตแลวเมือมาดมนำ



อาการปวดหวกหายไป เสียงกลับมาเป็นปกติเหมือนเสียงเดิม อๆหาร 
ทกนโ!อนนอนคือ ช ้าวก1’อง ผกคอหญ้าเหวดา ๑ จาน แกง1 เหสืโใ 
โดยเมกนอาหารมัน

I ร / シ シ シ  Hมเหตุการณอกวันหนึง ตอนเซาวนนน คนองกาลงรดนาตนเม 
อยู่ ข ้าพเจาเดนผ่านไปพอด คนองไดเลา เหฃาพเจาพงวา มอาการ

V  V  V  I  V

หออ ดานขวา หลงจากทอาบนำในสระนำ ดอนเย็นเมอวานน คด ̂ v V こ I  1
ว ่าเป ็นนาเข ้าห จงเอานากรอกและเอ ียงห ไลนาอ！ !ก แต ่อาการV ข J  ข '
หออกยงไม่หาย ฃาพเจาจงบอกว่า มน เม ่เซนาเข ้าห ู แตมนเปน 
อาการรอนเก ิน ข ้าพเจาจงจ ัดลมปราณ ให ้ และใหกนลมฺนไพร, ะ ，ニ ノ " ，
ฑถกกน คนองนนเป็นคนธาตุดนทีถูกกับสมุนไพรหลายตว เดแก

ข  4 0 '* シ シฬาทะลายโจร บอระเพ็ด และรางจืด สำหรบครงน คนองเลอกกน 
ฬาทะลายโจร ๒ เม็ด โดยกินในตอนเซา พอภาคบ ่าย คนองกบอก

V

กบฃาพเจ้าร่า อาการหออ เด้หายไบแลว

กรฌ,ตวอฟาปึ &๕ ดๆน.ดธ ระดๆฒ,คือธ 1เรตน,®ะน,สบตร
หนุ่มแก่นคำกล้า (ตุ๊หล่าง) พลานอย 

อาย ุ ๒๓ ปี บานเลขที่ ๑๕๓ หมู่ ๑๑
บานโนนยาง ตำบลโฑแมด อำเภอกุดซฺม^  ' 二 1 1 1"
จงหวดยโสธร เป ็นญาตธรรมท ีมาช ่วย
งานศูนยฝึกอบรมสวนส่างฝันเป๋นประจำ

รนหนงแก่นคำกลาบอกขาพเจาวา
เป ็นตาแดง รสิกเคืองตา ปวดและแสบตา

二 ข 4, 二

ขาพ เจาแน ะน าโห เอาน าป ส ลาวะตวเอง
4/

หยอดตาหรอจะใซนามะนทว ๓ หยดผสมV
นาสะอาด ๑ แก้ว (๒00 ซ.ซ.) หยอดตากี1ด ้



^๓

วนรุงซนนก่นคากลามาบอกข้าพเจ้าวา ตาแดงทึ่เป ็นเมอวานหายแล้วจ  ̂ こ 1
เขาใช11สสาวะตวเองหยอดตา ๒ ครง คอตอนเรนและก่อนนอน 
(ถากนสมุนไพรถอนพิษร้อนด้วย กจะห ายเฬ ็ขน )

ฮ ึคส ั3ฮส่าง111น๋ึ-3 ชายอาย ุ ๒๕ ป ี เอ สมาชกโรงเรยนชาวนา 
คุณธรรมฯ บานห่องเตย อำเภอเม ือง จังหวดอานาจเจรญ มาช่วย

I   ̂ ^

ออกเหลกทำโรงเห็ดทีสวนล่างฝัน พอถงเวลาบ ่าย มีอาการแสบV
ปวดตา นอนทรมานอยูทงคน พอรุ่งเซากบอกข้าพเจาวา ม ีอาการ 
ดงกล ่าว ข ้าพ เจ ้าตรวจด ูพ บ บ ร ิเวณ ตาขาว มลกษณ ะแดงไบทว
v  V  ช  ,

รทพเจาแนะนๆเห้เอๆน๚]สสาวะหยอดตฯทุก ๑ ซวเมง และไปเอา 
หญ ้าป ักก ิ่ง ๘ -๑ 0  ใบ มาเค ี้ยวก ิน  (ปกต ิการก ินหญ ้า1โกกิ่งให้ได้ 
ผลด คอ เอามา ทุกส่วน ๓-๕  ตน บีบนำมะนาวใส่ใหทว ประมาณ 
ครึ่ง ๑ ลก เพ ื่อเปนกระสายยา แลวเคยวกิน ถารูสกเหมึอนมีอะไร 
ไตทหน้า ที่คอ หรอทอวัยวะต่าง  ๆ เราไมตองตกเจ แสดงว่าร ่างกายร/
มพษและมนกาลงขบพษออก ข้าพเจ ้าเองจะมอาการลกษณะนเสมอ

I I ร

ในช่วงทจาเป็นทีจะตองกนอาหารมนจด เค ็มจด เดยกน11ร ิมาณ
1 I I

ทมาก ติดต่อกนหลายวัน แลวขาพเจามาก ินหณาปกกงแก ้ ขณะท
I ! I

ร่างกายมพษมาก  ๆ เสกเรมล ้า แคเพยงฃาพเจาเรมจบหญาบกกงก็ 
จะรลกคนยบยบ ส่วนในเวลาร่างกายปกตดไมมพษ จบหณ า11กกง

ข  ■ น 、 โ 。 s  女

ก็จะไม่ม ีอาการใด ๆ) เอตง เจปฏบตตามคำแนะนำ อาการดีขน
1 I t

ตามลำดับ พอเวลาเย ็นอาการไม ่ลบายกหายขาด ส่วนอีกคนหนงท
t 蠢

เป ็น เพอนมาออกเหล ็กดวยกน เก ิดตาแดงเซ ่นกน กนเฉพาะ 
หญ้าใ]กกง แต่ไม่ไดใช้ปัสสาวะหยอดตา ใช ้พ ลา ๒ วนจงจะหาย 

ข ้าพเจ ้าเคยเก ็บข ้อมลตอนทซาพเจาอยูทสถานอนามย เวลา
2  v V \  1 ฃมีผ ้ป ่วยลกษณะนมา ฃาพเจ ้าจะจ ่ายยาแกปวด แกอกเลบ และยาข

หยอดตา ส่วนใหญ่ใซเวลา ^ -๗  วน จ ึงจะหาย



1*=ร 〇> B .  〇{  «cM
กรณดวอย่ๆ ธ ©๖ 'นวด,ฟน เฑชอีกอกัเสบบวมน,ตอ

ชาวบ้านทเขารบการปึกอบรม ที่ศ ูนย์ป ีกอบรมสวนส่างฝัน 
อาย ุประมาณ  ๕๐ ปี ๆ J  ^  v V

มีอาการปวดฟันมาก เหงือกบวมแดง ข้าพเจ้าแ'นะนำให้ใช้นาV
มะนาว ๓ หยด ผลมนา ๑ แก้ว (๒๐0 ซ.ซ.) อมนาน ๑-๓ นาที

ร / V

แลวบวนทิง จนกว่านาจะหมดแก้ว ชาวบานบอกว็าขณะทำอาการ
«y f t  , „ปวดลดลงมาก หลังจากนัน ข้าพเจ้าให้ก ินรางจืด ๒ แคปซูล ๓ เวลา 

ก่อนอาหาร ภายใน ๑ วันอาการปวดบรรเทาลงมาก จนแทบไมเสก 
เลย (ตอนแรกข ้าพเจ ้าให ้ก ินฟ ัาทะลายโจร ปรากฎว ่า ไม่ได้ผล 
แสดงว่าฟัาทะลายโจรไม่ถูกกันกับคนนี้)

V ' จ /ข้าพเจามขอมลเทคนคแก ้อาการปวดฟ ันหลายว ิธ ี ท ีหลาย 
คน เซ แลว เด ผลด เซน ทาเหมอนวธขางดนนตํ เซนาสมIมหรอ
V  ฯ/ V  ร/

นามนเหเองแทนนำมะนาว แล้13 เอาสาลซบนาสมไมหรอนามนเหลือง 
กดแปะบริเวณที่ปวดเหงือกฟันหรืออาจใซ้ฟันกดกดไว้ บางคนใชวธV
อมนำ{[สสาวะจนกว่าจะหายปวด บางคนใซเกลอประมาณ  ๑—๒
シ シ  V  ! iซอนแกงผสมนำ ๑ แกว อมจนกว่าจะหายปวด วธใดทีถูกกบทาน 
ก็ฃอเชญทดลองเก็บข้อมูลไดตามอธยาศย

กรผดวอย่ๆ ฟ ึ ๑๗ 'ปากเปน็นผร ออก เอน

แม่ครวทชมรมมงสวรตเซยงใหม่ อาย ุประมาณ  ๕0  ปี แมครว
I シ I . -ท่านนีมาเขาคายสชภาพท ภผาฟัานๆ อำเภอแม่แตง จงหวัศเซยงเหม่

I I

มีอาการเป ็นแผลเบอย ปวดแสบ ออกร้อนทบรเวณซ่องปาก 
และรมฝปากด้านล่าง แมครวทานนี้ได้เหซอมูลกบขาพเจาวาเป็นมา 
หลายเดอนแลว รกษ,ไที่ไหนก็ไม่หาย ขาพเจ้าแนะนำให้เอามะนาว ๑
ลูก 咖  นา ๑ แก้ว (ปกติควรใช้แค่ ๓一を หยดก็พอ) อมจนรูสกอุ่น



(ประมาณ  ๑ -๓ นาท) แลวบวนทง ทาจนหมดนาเนแกว แลวเอา
V  V  I

นามะนาว ๑ ลูก ผสมนำ ๑ แก้ว ดมใหกนของฝาดตาม 
กิใ4มะกอกได้) กินอาหารรสจดลง งดอาหารแสลงพวกทอด ผด เผ็ด

V

เค ็มจัด ใช ้เวลา ๓ วนอาการทงหมดก็หายไป
ฃาพเจ ้าเองก ็เคยเป ็นแผล ออกรอนในช่องปาก สมุน1พรท

i  シ(ป ัาท ่านน

ใซใดด คอ ๑ .  ย่านาง &-๒〇 ใบ ๒. ใบมะขาม ๗ ยอดหรอกาน
<น  I

(ใชนามะนาว ๑/๒  ลูก แทนใบมะขามก็ได) ๓. ใบฝรัง ๑-๓ ใบ เอา
•น 丨 ジ  Y  シ  ̂ V  I V

หง ๓ อย่าง ชยกบน่า ๑ แกร กรองเอๆนตนา นลวดม ครงละ ๑ แก้ว
ร/ I

วนละ ๒ ครง เวลาลายและบ ่าย จะใหดควรดมก่อนอาหาร แตถา
t  > « ^

จะดืมหลังอาหารก็ควรดมหลงจากทรบประทานอาหารเลร็จอย่างนอย
( ( I  ̂ ^  ぎ

หนงซวโมงครง และถ้าปฦบตรวมกับการกนอาหารฤทธเยน จะหายเรวขน

กรณตวอฟา1a ©๔ Iเรดเอวจากกระดกพับ!,สนบระสาท
!

ผูเขารบการอบรมหลกสตรสัจธรรมชวดทลมาอโศก เพศหญง 
อาย ุประมาณ  ๓๕ บ

ม ีอาการปวดเอว หมอท เรงพ ยาบาลจงหว ัดนครราชส ีมา 
บอกว่าเป็นกระดูกทบเส้นประสาท จึงน ัดผาตด ขาพเจาเปบรรยาย 
เรองสุขภาพทสมาอโศกพอด จง เดจดสมดุลโครงสร้างของกระดูกไห 
อาการปวดหายไป อก ๑ เด ือนต่อมา ผู้ป ่วยมาทลมาอโศกบอกว่า 
ไมตองผาตดแลว มันหายแลว

I シ

ฃๆพเจาพบผูบวยหลายคนทเป็นกระดูกทบเส้นประสาทแล้ว 
ไมตองผาตด เพราะหมอจัดกระดกขวยหรอซวยตวเอง เชํน ถาปวดเอว

二 1 二8 4 1  i  Mมวธซวยตัวเองงาย  ๆ คึอ นอนราบกบพนแลวยกซาช้ายฃนตรง ๆ
4/ I I I

ตงฉากกับลาตว เอาม ึอซ ้ายจบทปลายเทา ม ือขวายนทเขาชาย จะ 
แกต ึงท ี่ฃาด ้านหล ัง ถ้าเหยียดตรงไม่ได้ก ็ให้งอขา ใหเล ึกต ึงแค ่พอ



ทนได้นานประมาณ ๑0 -๒๐ วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง จากนั้นทำท่า 
ต ่อไปโดยงอเข ่าซ ้าย เอาเท าชายม าเห ย ียบ เห น ือ เข ่าขวา อาจ
เหย ียบเฉ ียงฝ ่าเท ้าเพ ึอใหถนดกได ้ เอาม ือขวาจ ับ เข ่าซ ้าย มึอซ้าย

V  « / 2 / นวางกบพนตามสะดวก หันหน้ามาด้านซ้าย ออกแรงดึงเขาบดตวไป 
ด้านขวา ให้เขาซาฉลงไปใกลพนมากที่ลฺดเทาฑจะทำได้ ทาซา ๕-๑0 
ครงแลรเป เยน ข ้าง (ทาในท่านอนทังสองทา) ถ ้ากระด ูกเราบด

V  U  I 1 1 >เป ียวเกยกน ไมเขาทตามปกต ขณะดัดตัวเองเมอกระดกเคสือนเขา1 J  J  ๕ ข
ท1สมตามปกตกจะไดยนเสยงดงกรึบ อๆการปวดกจะบรรเทาลง
หรือหายIปทนท คนหใชแรงงานยกชองหนัก จ ับจอบเสียมมีดพร้า

1 V  J  I

ถากฟัน หรอนังนานจนปรดเอว ควรฝีกบรหารทานเบนอย่างยงเพอ 
11องกนและแก้ไขป ั,ณ ห าการป วดเอว ปวดชาอ ัน เกดจากกระด ูก  
กลามเนอผดรูปจากปกต ส่วนท่าบริหารเพี่อแก ๒ส่วนอื่น  ๆ ถาม 
โอกาสก็ค่อย  ๆ เรียนรูกับผ้รต่อไป

ก ร ณ ต ร อ ฟ ๆ ร  © ๙  ก ร ะ ! .พ า ะ อ ๆ ห ๆ ร น ,ล ะ ร ๆ I ส อ ก เ ส ื,น

ใ ย ม น ,พ อ ก ต ัฆ เ แ ร ะ ต ก ช ๆ ร

นางจำปา ลุวะไกร (อาแตน) อาย ุ ๓๓ ปี บานเลขท ๑0 ๖ 
หม่ ๕ ตำบลคม1หญ่ อำเภอเมอง จงหวัดอำนาจเจริญ

อาแต๋นเป็นโรคกระเพาะอาหารและลาเสอกเลบ มีอาการปวด
Aจุกเลยดแน ่น แสบออกร้อนททอง รกษาทษงพฉาบาลและคลนกท

จงหวดอานาจเจรญ มาเป ็น เวลา ๒ ปี อาการไมดรน ข ้าพ เจา
5/

แนะนำใหงดหรือลดเนอสตว เตยเฉพาะสตว Iหญหรอสตรทมนมาก
ใหกนผักมากขึ้น กนขาวกล้อง เอากล้วยดิบและฃมนโขลกกินวนละ

V

๓ เวลา ก่อนอาหาร พร้อมกบสรนลางลำไเใหณ่ (ขณะสวนลางลำไส้ 
ใหฌครงแรก พบก้อนแน่นเหนยว สดา ขนาด ๒ X ๒ เชนติเมตร ๕ กอน



<2โ๗
๕ ! 為 シ  Aออกมาควย) อาการไม่สบายหายเป็นปลดทิง ภายใน ๓ วน

V

หลงจากนน ป ระมาณ  ๒ ส ัปดาห ์ ก ็พบอาการออกร้อน
V  I

แลบบรเวณท้องดานขวา กลับมาเป็นอีกครัง พอกนหญาปักกง (หฌา
เทวดา) ส ด ๆ  ๕-®0  ใบ อาการกหายขาด อาแต๋นเข้มงวดในการ 
ปฎิบ้ติตัว ลดเนื้อสัตว์ได้มาก

4/

ต่อมาอีก ๑ ปี พบอาการรอนและปวดท้องด้านขวาอีกครง
ขาพเจาซกประวตพบว่า กนหน่อไม้มาก (หน่อไมมฤหธิ้ร้อน คน 
โบราณจึงใส ่ใบย่านางมาก  ๆ เวลาประกอบอาหาร เพอแกพษรอน 
เพราะย่านางมฤทธเยน) ราพเจาแนะนำใหลดการกนหน่อไม้ และ

โดยทาจากดาน 
๑ สัปดาห์

ต ่อมาอาแต ๋น เล ่าให พ งวา วนหนงมอาการตกขาว จงไป
I I

ตรวจทIรงพยาบาลอำนาจเจรณ หมอบอกเป็นปีกมดลูกอักเสบ เมอ 
เการวนจฉยของหมอ กบอกหมอว่า ไม่ขอรบยา แลวกลับมาต้ม

ให้ทาขี้ผงฤทธเยน บริเวณทองดานขวาทออกรอน-ฟ _
%/

ในออกด้านนอก อาการดชนและหายขาด ภายใน



<£๘

เปลือกละเดากิน ภายใน ๓ วัน อาการตกขาวก็หายขาด (อานส์น 
บอกว่า เคยได ้ย ินข ้าพเจ ้าพ ูดร ่า ในคนทถูกกนกบสะเดา เปลือก 
สะเดา สามารถแก้อาการอักเสบ ถอนพิษร้อนได้)

อๆการผิดปกตอกอย่างหนึงของอาแต๋น คือ เมือ ๒ ปี ทแล้ว
J I

ได้ตรวจท ีโรงพยาบาลอำนาจเจริญ พบ เขมนพอกดับ หมอบอกว่า 
ไม ่ม ียาร ักษา พออาแต๋นมารักษาแนวธรรมซาตบาบดได้ ๒ ปี ไป

t  J

ตรวจท เรงพยาบาลอำนาจเจร ิญ  หมอบอกว่าไชมนทพอกตับหายไป 
หมดแล้ว อาแตนดใจมาก รีบมาแจ้งข่าวให้ข ้าพเจ้าทราบทนท และ 
บอกกับฃ้าพเจารา คิดไม่ถึงว่า ไขมนทพอกตับจะสลายหายไปได้

ก ร ณ ตี วั อ ฟ า ฉ  ๒ 0  ท อ้ ธ อ ดื  จ ุก ！.ส ืย ด  น , น น ท 3้ 1 a  พ , ส บ ,ต อ้ ป  ึ

• เ ] ว ด ย อ้ ฟ า แ , ® ะ ร ดิ ส ตี ร ง ท ว ๆ ร

ป ัาจา อาย ุประมาณ  ๕๐ ปี บ้านโคกกลาง ตำบลนาเวียง 
二 ^ 2 »  :  ^ 二 • .  ン  อำเภอเม ือง จังหวดอานาจเจรญ เป็นผูทเขารับการอบรม หลักสูตร

สจธรรมซวด จากศนยฝกอบรมลวนส่างฝน จังหวัดอำนาจเจริฌ « J  v I s
มอๆการท้องอด จุณสยด แน่นทอง แลบทอง เป็นเรอรังมา 

ประมาณ ๑0 ปี รกษาที่คลนกและโรงพยาบาลหลายแหงก เม่หาย พอ 
มาอบรม ข้าพเจ้าแนะนำให้งดหรอลดเนือสัตว็ใหญ่ และอาหารทอด

<)y V  ฯ / ฯ J

ผัด ให้ก ินผกมากขน ใหเอาขมนยาว ๑-๒ ขอนว กล้วยนาวาดบ\  1 . :ยาว ๑-๒ ฃิอนว โขลกละเอยดใหเขากน กนก่อนอาหารเช้า ๑ ชุด
กลางวันและเย็นกทาเซ่นเดยวฑน พร้อมกบสวนลางลำไส้ใหญ วนละ
๑ ครง หล ังจากททาเด ้ ๑ สัปดาห์ อาการก็ท ุเลาลงมาก พอได ๓

4/

สิ-ปดาห อาการก็หายขาด (ถามอาการออกร้อนทอง ควรกนนายานางดวย) 
อกอาการหนึ่งท ี่ป ัาจาเป ็นมา ประมาณ ๑0 ปี คอ ปวดข้อ 

เข ่า ปวดแบบเย็น  ๆ และมึนซา ขาพเจาแนะนำเหทา รำกลวยปิง



กนวนละ ๑ ห่อ หลังจากทีทำได้ ๒ สัปดาห์ เริมร้ลึกว่าอาการข
ทุเลาลง พอทำได้ ๑ เดือน อาการก็หายขาด

ฮึกกรณีหนึ่ง คุณบวศร บุญทศ (ปัาวัน) อายุ ๔0 ปี บ้าน
I

เลขที ๓๒ หมู่ ๖ ตำบลสูงเนิน อำเภอเม ือง จังหวัดยโสธร
ปาวนมอาการโรคข้อและโรคกระเพาะอาหาร เหมือนปัาจา 

1 ^  1 ทุกประการ แต่เป็นมานานกวา คอ เป็นมา ๒๐ ปี รักษาท เรงพยาบาล
และคลนกหลายแหงกไม่หาย พอเรมปฎบตดูแลตัวเอง ใชวธเดยว

1 I 1 ダกันกับปัาจา เริมรูตวว่าอาการทุเลาลงชัดเจนเมือปฎบต เ ด ้๒ สัปดาห์ 
และทำต่อเนื่องจนได ๑ เดือน อาการทุกอย่างก็หายไป

I I

ปัาวน เล ่าใหขาพเ1จาฟงว ่า ทแรกทฟังทางวทยฺก ็ไม ่เช ือ1 J  1 ไ
(ได้ฟ ังรายการสุขภาพฑขาพเจาบรรยายในการอบรมเกษตร ชงทาง 
วฑยซมซน วดป ่าสวนธรรมร่วมใจเป ิดออกอากาศ) เพราะได ้
พ ยายาม รกษ าม าน าน  หลายวธและไปมาหลายแห ่งกยงไม ่หาย

崖 シ

แตมนจำนน ไมมทางเลอก จงทดลองทำดู ทงโรคปวดข้อและโรค 
กระเพาะอาหาร กหายไปอย่างน ่าอ ัศจรรย และปาวนกได้แนะนำ

1 I ^

คนอนตออก ๖ คน ใ]าวนตดตามถามดู ทุกคนบอกว,าอาการท ุเลาลง
i  ^  ^  1  ข 1 «  ^  Lใ]าวน เป ็น ฑ งภ าวะร ้อน เกน และเยน เก ิน เก ิดขน พ ร ้อ ม กน  

แต่อาการเย็นเกนออกฤทธแรงกว่า มากกว่า เมอไดพบขาพเจ้า
๙  V  丨 I

ขาพเจาจงแนะนำใหกนอาหารฤทธรอน ร่างกายดขนเรอย  ๆ แต่พอ 
ทำได้ ๑ บ เกดอาการ เหนื่อย อ่อนลา อ่อนเพลีย หายใจไม่สะดวก

I I

หายใจไมอม มกลุกป ัสสาวะตอนเท ียงค ืน เป็นได้ ๑ เดอน ทำ 
อย่างไรก็ไม่หาย พอดบาวนได้พบฃาพเจาอกครงทวดป่าสวนธรรม 
ร่วมใจ จงเดเลาอาการทงห มดให ขาพ เจาฟ ัง ขาพเจ ้าบอกวามน 
รอนเกนแล้ว ต้องถอด.รหสรอน ขาพเจ้าแนะนำใหกนอาหารฤหธเยน

%/ I Mต้มนาสมนไพรอาบ พอทำได้ ๒ สปดาหอาการไม่สบายก็หายไป



1 ^ ^อีกโรคหนึงทีปัาวนเปนมาประมาณ ๑๐ ปี คอ รดลดวงทวาร
ซึงเป็นภาวะร้อนเกิน หลังจากทีปัาวัน ลดการกินเนอสัตว์ มากนผก
มากขึน กินข้าวกล้อง ลวนล้างลำไล้ใหญ่ ทำได้ประมาณ ๖ เดือน
อาการดังกล่าวก็หายไป

1̂1 I 8* 1กรณตวอปาง ๒๑ นิวไนถงนาด นว เต 1,1>ละริดสีดวงทวาร
ชายอายุประมาณ  ๖๕ ปี นายสุรพล มีทรัพย บานดอนตาล 

ตำบลดอนตาล อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร (เป็นอาขฉงข้าพเจ้าเอง)

เ^ 4 /  〇ม เข้ตา
มิอาการท้องอิด จุกเสิยดแนนทอง ออกร้อนท้องอย่างเฉียบพลันไ  1 ะ  :  ’1 I  ไ

 ๆ ปวดบวมทเทาทง ๒ ช้างร่วมดวย ไปรักษาทีโรงพยาบาล
ดอนตาล หมอบอกเป็นนวในถงนาด ผลการรักษาอาการไมดขน 1 ^  ■> 二 で
เนองจากมอาการหนกมาก หมอจงไดสงตวเปรับการรกษาต่อท ี
โรงพยาบาลมกดาหาร รกษาได้ ๑ เดอน อาการทเลาลงเล ็กน ้อย
หมอใหกลบมารักษาตวต่อทบาน

ญาติโทรศพทมาแจงขอมูลใหฃาพเจาทราบ ขอร้องใหฃาพเจ้า 
ช่วยแวะไปดูแลหน่อย ข ้าพเจาจงกลบฟซ ักประวต ตรวจร่างกาย 
พบว่าเป็นภาวะ1มสมดุลแบบร้อนเกิน จงแก้ลมปราณ แบบไทย-จีนให้ 
ใหคนนายานางกน ดทอกซ (สวนลางลาไส เหณ ่) และถอดรหสรอน1 I V _1
อ น ๆ  ตามเปรแกรมในหนงสอเลมน อาการเรมทุเลาลงตามลาดบ
พอได ๑ เดอน อาการก็หายขาด โดยไมตองผาตด ผ้ป่วยใหขอมล^ 1 1 ข ข 
เพ ิมเตมว่า อาการริดสีดวงทวารทีเป ็นเรอรงมานาน ก ็หายIปด้วย
อย่างน่าอัศจรรย

อกทรณหนึ่ง น ายก ิตตศกดมท ร ัพ ย ์ อายุ ๒ ปี บานเลขท
๒ หม1 ๗ ตาบลดอนตาล อำเภอดอนตาล จงหวดมุกดาหารข ^ ^ 1 
นายกิตตศกดเล่าใหขาพเจาฬงวา มีอาการปวดเอวเรอรง มาประมาณ



^  ^  1 I

๓ ปี วันหนึง ปวดเอวอย่างรุนแรงเฉียบพลัน ไปตรวจทีโรงพยาบาล
I I V

ดอนตาลพบว่าเป็นนิวทีไต หมอจัดยามาให้กินอาการไมดขน จึงหา 
สมุนไพรจากหมอพื้นบ้านมากิน ซึ่งประกอบด้วยสมุนไพร หญ ้า

I

หนวดแมว แก่นมะเฟือง เมล ็ดฝัาย พอกินได้ ๓ วัน นวกถูกขบดน
t V  1

จากไตเคสือนสู่กระเพาะปัสสาวะ รู้สึกปวดมาก ขณะนนรูสกวาม
I ^  I 1 เ I

บางอย่างถูกดันให้เคลือนแถวบริเวณเอว เมอนวถูกดันเคลือนมาสู่ 
กระเพาะ{[สสาวะ อาการปวดทีเอวก็หายไปฑนท

หลังจากนน ไปตรวจทคลนก หมอก็บอกว่าตอนนนวมาอยูท
กระเพาะปัสสาวะแล้ว กตตศกดใหขอมลเพื่อขอคำปรึกษากับข้าพเจา 1 。 1 M 二 ข 1 ,

ว่าจะทำอย่างไรต่อไป ข้าพเจาจงใหฃอมลไปว่า มหลายคนทเปนนิว 1 1 . ข 1 ^
ทีไตและนิวทีกระเพาะปลสาวะ ใซวธสลายนวดวยสมุนไพรธรรมชาติ

I ^

ดกว่าใช้สมุนไพรขบอย่างเดยว สมุนไพรทกตตศกดกน1ปแลวชางต้น心：1 1こ“…：1 1 1 , 1
นัน เป็นสมุนไพรขบนว ส่วนสมุนไพรทีใช้สลายนวกคอ รากหญ ้าคา

I

และรากหญ ้าข ัดมอญ  (คนโบราณเอาต ้นของหญาขดมอญมาทำ 
ไมทวาดสำหรับกวาดใบไม้) โดยใซรากของสมุนไพรดังกล่าวอย่างละ



๑ กำมือ ใส่นำ ๓-๕  แก้ว ต้มใหเดอด ๑๐ นาที แลวรนเอานาไว้\ V

ดมครงละ ๑-๒ แก้ว วันละ ๓ เวลา ก่อนอาหาร ส่วนกากสมุนไพร
W รไ I シ シ  V V 1 V Iทเหลอให้ใส่นาตามตองการ แล้วต้ม ใชดมแทนนาธรรมดาเวลาท

4/

กระหายนา
พอวนใหมกเปลี่ยนยาชุดใหม่ น ิ่วก ็จะค่อย  ๆ ถูกสลายออก

I I

มาทางปั'สสาวะ ขณะทนวถูกสลายออกมา ปสสาวะจะมลกษณะ
I I I

เป็นตะกอนขุ่น เมอนวสลายออกหมด ปลสาวะก็จะมลกษณะ
I V

ตามปกต มหลายคนท เซวธนแลว เ ดิผลด่ Aซึงเราจะใช้ควบคกบ
ล^นไพรขบนวทกลาวมาขางตนก็ได้ หรือจะใช้สมุนไพรสลายนว
อย่างเด ียวก็ได เหทาไปพรอมกบการถอดรหลรอน กิตตศกด รบฟัง 
ไปปฦบ้ติ ปัญหาเรื่องนิ่วก็หมดไป

กรณ ิด ้วอยาง ๒๒ •ป๋สสาวะแสบขด ออกร้อนในทาง 
เด ิน 11สสๆวะและอวยวะสืบ'พนธ์

ปัา'อมพร ทองด้วง อายุ ประมาณ (ร:๐ ปี บานเลขท ๑<£๙ 
หมู่ ๑๒ ตำบลโพธี้ไทร อำเภอป่าติ้ว จงหวดยเสธร

ปัาอมพรมาหาข้าพเจาดวยอาการปัสสาวะบ่อย ออกทีละน้อย 
ปัสสาวะชด และปวดแสบออกรอนในซ่องคลอดลกๆ เป็นมาประมาณ 
๑ ปี เศษ  ๆ ป ๋าอ ัมพรเล่าใหขาพเจาฟังวา ได ้1ปรักษ ิาทเรงพยาบาล

I . I

และคลนกหลายแหงกไม่หาย หมดเงนเฉพาะฑเบกไม่ได้หลายหมน
I ^

ถ้ารวมกบสวนทเบกได (สามเปนขาราชการตารวจ) เป็นเงินแสน 
กว่าบาท เทยวเข้าโรงพยาบาลและคลนกยงกบเทยวไปนาไปสวนก็
I 1 Iว่าได รสกเบ ือมากกบการเทยวรกษาตามทตาง  ๆ ไดรบยาจนร ̂ 1 • 1 1 ^ 1 ข 

เช ียวชาญยาทุกชนิดทีหมอจด เห ้ เปท คลนกหมอบอกว่า เป็นท่อ
{[สสาวะอักเสบ ฉ ีดยา ใหยามาก ินก ั๊ไม ่หาย เพื่อนบานซวนไบท



โรงพยาบาลขอนแก่น หมอบอกว่า
シ 1

มกอนซลททอปัสสาวะ ทาง
โรงพยาบาลก็ให้การรักษาแต่ก ็ไม่หาย

V

เข าเรงพ ยาบ าล อ ก ค ร ังห ม อ ล งค ว าม เห น ว ่า เป ็น ม ด ล ูก เต  
หมอบอกว่าต้องผาตดแต่ไมรบประกนวาจะหาย จนผาตดจริง  ๆ ก็
ยงเม ่หายขาด เท ียวรักษาหลายโรงพยาบาลอย่นาน จนปลงใจว่า

1 1 ข  . 。 ， ตายก ั๊ได ้อย ูก เด ้ และน่าสงสารมากทสุดกคอสามทตองทางานด้วย
แลวตองมาเฝ ัาเขดวย เทยวไปนอนรักษาตวทโรงพยาบาลบ่อยมาก
จนค้นเคยกบเจ้าหนาทโรงพยาบาล

. I

หลังจากฑทอแทกบการรักษาและหมดหวงทจะหาย ก็ได้พบ
I I 1 1 Iกบแม่บรรณ ชง1ป็นญาตธรรมทมาช่วยงานสวนส่างฝันเป็นประจำ

1 . 1  I

ไดแนะน0าใหมาพบข้าพเจาทสวนส่างฝันหลงจากทขาพเจาไดชกประวต
ตรวจร็างกาย กั๊พบวาเป ็นภาวะไม่สมดุลแบบรอนเกินใดยทรางกาย

V  ^  :  1 1

ของเขานน ระบายพ ิษร้อนออกทางซ่องท ้องส ่วนล่าง ซงมสาเหตุ 
จากเป็นคนใจร้อน ชอบกนอาหารฤทธรอน และใชมอทำงานเดยไม่ 
ได้แกดดคน ทำใหการระบายรอนออกทางแขนถูกปิดกัน ขาพเจาจง 
แนะนาเหปึกทำใจใหเยน ไมเรงรอน ไม ่เอาแต ่ใจตัวเอง กนอาหาร
ฤทธเยน สวนล้างลำไสใหญ กนสมุนไพร คือ ย ่านาง ผกบุง เบเตย

ว่า ๓ วนต่อมา
_ 1.. I シปาอมพรกลบมาทีสวนลางฝ็น บอกกบขาพเจาวา อาการดขนมาก

ทาเบนนาผกคนแลวดม ให้อาบนำสมุนไพรปรากฏ_4

ปั'สสาวะไม่แสบขัด อาการปวดแลบออกร้อนในช่องคลอดลดลง34าก
 ̂ I

เขาด เจมากจึงมาขอบคุณข้าพเจาทเหมอนซบชวต เห้เขาใหม่
ィ， 。 1 ,11. シ 1 , 。 1 .ขาพเจาจงถามวาท าอยางไรบ าง เขาบอกวาทาทกอยางฑ

シ シ  Vi ^/  Iไ Iหมอแนะนำ ยกเวนเฉพาะนำคันสมุนไพรนน เขาไม่กลากนสดกลัว 
จะเบ ื่อ เมา จงตงไฟใหอุนก่อน ฃาพเจาบอกว่าไมเปนไรจะอุ่นหรือ 
กินสดก็ได้ และใหตงเจปภูปัติต่อไป เมื่อทำได้ ๑ สัปดาห์อาการก็ดี



ぶ  1 H  V  t f -ฃึนมาก เมอทำได้ ๓ ลปดาหอาการกหายขาด
I I

มอยวนหนงหลงจากทรกษาตวเองไปได ประมาณ ๒ เดอน 
ก็กลบมารายงานข้าพเจ้าว่า สามีได้เอายาฆ่าแมลงไปพนเสตนมะม่วงI I I ^ชงเตตนมะม่วงปลกผกบุงเอาไว้พอเอามาปนกนกเกดอาการขนมาอีก 
ไดรบแก้ไข ดวยการสวนลางลำไส์ใหณ่ อาการจงดขน ณ  ปัจจุบัน

〇/ 今
1

ร่างกายก็ปกตด สามารถ{[นจกรยานและเดนไกล  ๆ ได ขาพเจาขอ
I I V

แสดงความยนดกบซวตเหม่ของปาอมพรมา ณ  ทนดวย

กรณ,ตวอย่าง ๒ei ไตอ ักเสบ
ปาสมย เนากำแพง อายุ (£：๒

1

บ้านเลขที ๑๙๖ บ้าน
ดอนหวาย ตาบลบุง อาเภอเมอง จงหวดอานาจเจรญ

ふ "ปัาสมยมอาการไข หนาวสั่น ในตอนกลางคน พอร่งเช้าไขสูง
4 /
〇✓อ่อนเพลย ปวดบนเอวอย่างมาก

I 4/

ปวดเมอยเน ือตว เวลาเดน
จy I

ละเทือนก็จะปวดมากขน ตัวแขงตงเกรงไปหมด เน ืองจากปาสมย
I ■ '

มาช่วยงานครวทศูนย๊ฝึกอบรมสวนล่างฝันเป็นประจำ จงรูจกและ 
ดุนเคยกนด พอมอาการด ังกล ่าวกรบมาหาข ้าพเจา ขาพ เจาเดจด

V

สมดุลโครงสร้างและลมปราณ ป๋าก้วนดูดพิษบริเวณไตและบนเอวI V シ I «"ใหดมนำรางจดและนายานาง กนอๆหารฤทธเยน นอนพัก ให้สวน
ร/ I

ลางลำไล้！ หญดวยรางจืด (ปาสมยฒนคนธาตุนาชงมกจะถูกกับรางจึด)
I V

ปาสมย มอาการเรมดขนตามลาดบ พอเด ๒ วันอาการไข้และปวด 
กหายไป พอได้ ๓ วนณรมทำงานเบา  ๆ ได ้ พอครบ ๑ สัปดาห ก 
ทำงานตามปกตเด ้

ป าลมยเลาเห ้ฟ ังว ่า แตเดมเป ็นกรวยLตอกเลบเป็นประจำ
4/ I I

ตงแต่ปี พ.ศ. ๒ を เวลาทเปนกจะเขารบการรกษาทีโรงพยาบาล
อ ำน าจเจรณ  ส ่วนใหญ ่หมอจะใหนอนรักษาต ัวท ีโรงพยาบาล



๕๕

อย่างน้อย ๗ วัน แล้วออกมาพกฟืน ประมาณ ๑ เดือน จึงจะทำ 
งานได้ตามปกติ พอปี ๒&•ร:๒ เป็นหนัก ต้องพักฟืนทบานอยู่เป็นปี๕ ノ ニ  J  J  ^
แลวกเปนเรอร ังเขาเรงพยาบาลมาเรอย  ๆ พอปี ๒(Srarb เดมาเข ้า

1 I シ M I シ 《■" jค่ายสุขภาพทีสวนส่างฝิน กนผักมากขน ๒ กนเนอสตว ปรากฏว่า 
ไมมอาการไตอกเสบเลย จนปลายปี ๒^®:๗ (๑๔ ธนวาคม ๒^ร:๗) 
ไปโหมงานขนฟางและกินอาหารเคมจด จงมอาการกรวยไตอกเลบ

V  1/ I 1 一

เกดขนอกครัง ด ังอาการท ีเล ่ามาขางต ้น จึงมารกษาแนวธรรมซาต
1 1 4/

บาบดทสวนส่างฝน เป ็นทนาประหลาดใจกคอลามารถฟ ืนร่างกาย 
ไดอยางรวดเรว

มสงฑนาลนใจจะเลาอกอย่าง คือ หลงจากที่ป ัาสมัยรักษา 
สุขภาพไปได, ๒ สัปดาห ณกดอาการไขขน ปวดเอวอกครง ข ้าพเจา 
ถาม วา1ปกินอะไรมา ป ๋าสมยบอกวากนผัดคะน ้า ข ้าพเจาบอกว ่า

เ <ร- 〇 ^

นนแหละคอสาเหตุเพราะมนมฤทธรอน ร ่างกายเรากาลงพกฟนยง 
กนไม่ได้ แลวปัาสมยกกนรางจืดกับย่านางแก อาการดงกล่าวก็หายไป

1 g-

อิกวนตอมาไปกินลกยางม่วงซงมฤทธรอน ทำใหมอาการรูลกรอนใน

-
ผู้ป่วยฒ \ 

ภาวรโตวาย/-. 

โม่ควร /
*เบปรรทาน

อาหาร

/ 〆  รลจัดแลรควรลด '

อาหารปรt เภทโปรตีน เซ่น ถั่วเหลอง. 

ควรฒิอาหาร ปรร๓ ทแป้งนล^าดาเf  

ล่วนอาหารรลเคมจดควรงดในรๆทมอาการ!. 

^อมึความดันลง วธ！]อ'5ก้นโรค1ด 

■ '、ท■ลุดคีฮ ดมนา1ฟ ้ด ้ ,、



ตอนกลางคืน จึงแก้ด้วยการกินสมุนไพรอย่างเดมอก อาการก็หายไป ะ ^ 1
หลังจากนันปัาสมัยควบคุมอาหารไดด Iมกนอาหารแลลง ก ๒ ป่วย 
ด้วยไตอักเสบอีกเลย

กรณ ีต ้วอย ่าง ๒๔ รี!
ท่านสมณะอัคคชโย อาย ุป ระมาณ  ๕๙ ปี ประจำอยู่ท ี่ 

พุทธสถานสนตอโศก กรุงเทพฯ
I

มีอาการเป็น'ฝึทีบรเวณศีรษะเป็นประจำ เป็น  ๆ หาย  ๆ อยู่ 
หลาย11 (เป็นอาการของภาวะร้อนเกิน) ท่านฉันยาปฏิชีวนะหลายชนิด 
รักษาด้วยวิธีการหลากหลายรูปแบบกยงคงเป็นเช่นเดิม สุดท้ายใซวธป่น 
ผักลด หลากหลายชนิด (ม ีฤทธเยน) แลวดมทำติดตอกนทุกวัน 
ปรากฎว่าอาการแหนองหายเป็นปลดทงและไม่เป็นอีกเลย หลังจากที 
ทำได้ ๓ สัปดาห์ข้ึนไป

8 - 1กรณตวอย่า\3 ๒๕ ภ ูม ิแพ ้ ผ ืนคนเรอรัง
ปาบว อาย ุประมาณ && ปี ศนย์แกอบรมแก่นอโศก จ.ขอนแก่น: U 二1ฯ こ Z : yL
ปาบวเปนภมแพ ปน ผนคนทวตว เปนเรอรงมาประมาณ 

๑0 ปี ม ักจะเป ็นรุนแรงตอนอากาศอบอาว โดยเฉพาะก่อนฝนตก 
ไปฉีดยา กนยา ทสถานอนามย คลนก และเรงพยาบาลหลายแห่ง
ก็ไดแคทุเลา แลวกเป็นอีก จากประวตมกกนอาหารทมฤทธรอนและ

I

เป็นคนใจรอน เห็นใครทาลงไมดเม่ถูกใจ จะรูสกเครียด หงุดหงดอดอด
1 . ■ เฃาพ เจ้าไบทาคายสูขภาพทแก่นอโศก จง แนะนาเหกนอาหาร

ฤทธเยน ปึกวางใจ ใหอภย ไมถอสา เขาใจคนอื่นและไม่คาดหวง
i I t จ/

ใหคนอนเป็นดง เจเราค ิด ตมสมุนไพรรางจดและลกใต้ใบดืม ตมนา 
สมุนไพรอาบ ทาสมุน1พรทาผนคนโดยเอาใบเสลดพงพอนทงตวผู



และตวเมย โขลกเข้ากับข้าวสารให้ละเอียด (จะใช้ดินสอพองแทน 
ข้าวสารก็ได้) แล้วบีบนํ้ามะนาวใส่ คนให้เข้ากัน ใช้ทา ผื่นคัน (ถ้า 
ใช้ไม่หมดก็ใลตเยนเก็บไว้ก็ได้) ในค่ายสุขภาพ ๕ วัน อาการทเลาลง

: ข J ฯ ，こ，！1' iมากใดยIฝได้ใช ้ยาแผนปัจจุบ ันเลย ปาบวบอกว่า ถาเบนแบบน 
ไมกนยาก็ได ปัาบวปฎบตตวต่อเนื่อง จนล่าสุด เดือนผ่านใปพบ

I 1/

กนทศนยฝกฯ หินผาฟัานา จังหวดชยภม ปัาบวบอกว่าอาการ 
ภมแพ้หายแลว

กรณ ตวอย่าง ๒๖ ตุ่มคัน เม ็ด ใส ๆi
น.ส.นพเกล้า ซอบทำ (ป ัย) อายุ ๑๙ ปี บานเลขที่ ๒^๖ 

หม่ ๓ บ้านดอนหวาย ตำบลบุ่ง อำเภอเม ือง จงหวดอานาจเจรญ
V

ค ุณ ใ]ยมอาการเป น ต ุมคน เม ็ด เลกๆใส ๆ ขางในมนา เกิด
ร/ 4/ 1/

บริเวณนิวมือ ถาถูกนำจะรสกคนมากขึน โดยเฉพาะถาสารเคม1 ใ1 j  V ^  V ไ ^
ถกนิวทเปนตุ่ม จะยงมตุมเพ ิมมากขน และคนมากขน เมอเกาก ็จะ 
ขยายเพมไปเรือย  ๆ อาการจะเป็นหนกมากขนถาถกนาและความซน 
บ างครงจะม ีอาการออกร ้อน ตาม ตว แสบตาเหมอนจะเป ็นไข ้

I I

ซึงเป ็นมาประมาณ ๑ ปี เคยไปรักษาทีโรงพยาบาล หมอเหยาทา 
และยากนแกคน อาการก็เหมือนเดิมไมมอาการอะไรดขน เคยซอ

I シ «ยามาทาเอง .แตมนมีอาการรุนแรงขนจงหยดใช้I  I  1 1 ^  ^
ฃาพเจ้าแนะนำให้ใช้แนวธรรมชาตบาบด เซขผงเสลดพังพอน

I  ̂ ^ H  1ทาผืนคน กนบอระเพ็ด ก ินอาหารฤทธเยน อาบนาสมุน1พรและดืม
๑ สัปดาห์ อาการ

_,_ร , _ y

กดขน ตุมคนบรเวณมอกหายไป คุณปัยเล ่าให ้ฟ ังว ่าอาการน ี้ไม ่ได ้
จ่ ๆ า

นำมาก  ๆ ออกกาลงกายทุกว ันเวลาเช้า ปฎิบต1ด

シ I H •หายขาด แตขนอยกบการปฎบตตว วันไหนทกนอาหารฤนุ ทธรอนมาก
เกินไป ร่างกายก็จะร้อนตามแขนขา หน้า หายใจออกกรอน ตุ่มใสก็



๕ ^ ダ

เรมมขน แดถากนอาหารถกตอง ออ?
เหมาะสม กจะไมมอาการผดปกติใด

กรณ.ตวอยา่ง ๒๗ ฑอ้งเสย

พ ่อน าแท ้ โคลนพ ันธ ์ อาย ุ 
ประมาณ  ๖๐ ปี ปฎบตกรทมาช่วย 
งานศูนย็ฝึกอบรมลวนส่างฝน

พ ่อ น าแ ท ก อ น ม าช ่วยงาน ท ี่ศ ูน ยฝ ก
ฝ シ 《4 1 シ เ I Vอบรม มอาการท้องเสย ถ ่ายเหลว ๓ ครัง พ่อนาแท้ใชวธดมนำ

I %/

หมักกลวยแก้ไขอาการเนองจาก เคยใซได้ผล แตครงนมนเม่ไดผล
I

เมอมาถ ึงศนยฝึกอบรมก็เล ่าใหฃาพเจาพง ขาพเจ ้าแนะนำใหเอา
こ ข , ไ . ^

เปลือกมงคุดทีตากแห้ง ๒-๓ ซน (ไดจากมังคุด ๑-๒ ลูก) ตมใสนา
I

๓ แกว ใหเด®ด ๑๐ นาที แลวดม พ่อนาแททดลองปภูบตตาม แล้ว 
บอกว่าอาการท้องเสย เด้หายเป็นปลดทง

ฮกกรณพนง อาย ูประมาณ  を 0 มาเขารบการอบรม
1

หลักสูตรสจธรรมซวต ทีสวนส่างฝิน มอาการท้องเล ีย ถ่ายเหลว
シ 1 I ร/ทุกครงทกนอาหาร ดมนำ และกนยาเขาไป ร ูสกอ ่อนเพลียมาก

I V

ข้าพเจ้าใหดมผงนำตาลเกลือแร่ และใหกนกล้วยดบ &■ เม็ด ๑ วน
I VJ 9/  Iผ่านไป อาการก็ไมดขน ขาพเจาจงตมเปลือกมังคุดใหดมพรอมรางจด 

เหกลวยดิบและผงนำตาลเกลอแรอก ๑ วนผ่านไป อาการกIมดขน 
เย็นวนนน ผ้ป่วยบอกว่า รสกอ่อนเพลยอย่างมาก ฃ้าพเจาตรวจด



ร ่างกาย พบว่าร ่างกายร้อนผ ิดปกติ จ ึงแก ้ลมปราณ และจัดสมด ุล' ^  ， : 二r  1 w  J ^ใครงสรๆง หลงจากททาเสร็จ ผู้ป ่วยบอกวารางกายดขนมาก ฃาพเจ้า
I 9/

ตมเปลือกสะเดา ๑ กามอ ใบฝรัง ๗ ใบ เปลือกมังคด ๕ ชน ใสนา ^ ^  v V  ฯ J
๓ แกว เดอด ๑๐ นาที แล้ว เอามา ๑ แก้ว ชง,นำตาล ๒ ซ้อนแกง

เ  I  I  シ I  シใหดม ผ ู้ป ่วยบอกว่า รสกมกาลงและสบายตวฃนมาก วันรุงฃน 
ผ ู้ป ่วยก ็ถามข ้าพ เจ ้าว ่า เอาอะไรให้ดื่ม จะได้เอากลับไปใช้ท ี่บ ้าน 
เพราะเขาหยุดถ ่ายแลว ร่างกายปกตดแลว

กรณ,ตวอฟาง ๒๔ เบๆหวาน!,เละแผล
I

ห ญ งอาย ุประมาณ  を๐ ปี ผ ู้ป ่วยเบาหวานทจงหวดพะเยา
I I

ณาตของผ้ป ่วยไดเลาเหขาพเจ้าฟ ังว่า ผ้ป่วยซงเป็นพสาวของตน เป็น
เบาหวาน ไดดมเหลาฉลองเนื่อง1นเทศกาลปีใหม่ วันรุงขนมอาการ 
ปวดบริเวณขา มรอยเขยวซาจากส้นเท้าจนถงสะโพก ไปตรวจและ

1 I I 1

รบการรักษาทีโรงพยาบาล หมอทำการพาตด เพ ือล้างแผล โดยผ่า
%/ i/ I I

แยกเนอตงแตสนเทาถงสะโพก ออกเป็น ๒ ซีก หมอบอกว่าอย่าง
นิอย ๖ เดอน แผลจงจะหาย

I

ญาตผป่วยเล ่าต ่อไปว่า เคยฟงขาพเจาบรรยายเร ืองส ุขภาพ
ทศนยฝึกอบรมศีรษะอโศก ชงฃาพเจากล ่าวถงสรรพค ุณ ของข こ ° ° V  จ

ขาวกล้องมะลแดงและถวหลากซนด ว่าลามารถช่วยลดนาตาลไดด
V  I 1

ดงนนเขาจงหุงข้าวมะลิแดงและตมถวหลายชนิดรวมกน เหผปวยกิน
พร้อมกับใหงดเนอสตว ปรากฏว่า วนรงขึน หมอไดสงตรวจนำตาล

V  V  I I I シ

ในเล ือดชำหลายครง เน ืองจากพบว ่าคานาตาลเน เล ือดลดลงมาก

9/

คิดว่าน ่าจะเกิดจากความผิดพลาดในการตรวจ แต่ตรวจกี่ครง  ๆ ก็ได้
I I I

ผลเซ่นเดิม ผ้ป่วยจงมกาลง เจกนอาหารดงกล่าวต่อเนืองอย่างเครงคดข 4/
๑ เด ือนต่อมา แผลก็หาย คานาตาลในเล ือดก ็ลดลงมา จนเข้าสู่



ภาวะปกติ (ข้อควรระวัง ในผู้ป่วยเบาหวานที่มีความดันโลหิตสูงแทรก 
ต ้องจดลดสวนของข้าวกล้องมะลิแดงและข้าวกล้องมะลิธรรมดาให ้
พอเหมาะ ถาขาวมะลิแดงมากเก ิน จะทาใหความดันขึ้นได้ เพราะ
ขาวมะลิแดงมฤทธรอน

อทกรณีหนง คุณลุงสำอาง อาย ุประมาณ  ๖๐ ญาตธรรม
กลุ่มแก่นอโศก จงหวดขอนแก่น ล ุงสำอางเป ็นเบาหวานมาประมาณ
1 1 V 1 ' ■こ

๒ ๐  ปี พบคานาตาลในเลือด อยูท ๑ ระ• ๐ - ๒ ๐ ๐  มาตลอด วนทมาเขา
ค ่าย ณ  ศนยฝึกอบรมแก่นอโศกมีอาการตามว อ่อนเพลีย ในค่าย

ะ11 J  L ぷ：、こ vสุขภาพนัน บาบดดวยการกนเมียงผักสด (ผักพืนบ้าน) กินข้าวกลอง
งดอาหารหวานมน สวนล้างลาเส์ใหญ่ (ชุดใหญ่ ๓ วน) พอได้ ๓ วัน 
อาการตามวหายไป รูสกสดชน กระปรกระเปร่า เมื่อลุงสำอางนาวธ 
ปฏิบตตวแบบในค่ายสุขภาพ ไปทาตอทบาน (แต่สวนลางล0าไส์ใหญ่

^  丨 V  I

ชุดเล็ก) อีก ๒ สัปดาห เปตรวจพบค่านำตาลในเลือด ๑๒๐ ซงถอ 
ว่าอยู่ในเกณฑ์ปกต (คุณลุงใหขอมูลว่า ตลอดเวลา ๒๐ ปีทผานมา 
กินยาของโรงพยาบาลมาตลอด นาตาลไม่เคยลดตากว่า ๑^๐ เลย)

V  I

หลงจากนน ป ระมาณ  ๑ ปี ฃาพเจ ้าพบค ุณ ล ุงสำอางท 
ราชธานอโศก คณลงเล่าใหฬงวา มสูตรยาแกเบาหวาน (ได้จากหมอ
' ニ ニ ’’ 。 ขพนบานอกท) ลุงได้ทดลองทำดแลว ควบคมเบาหวานไดด ไมมอาการ
二 1 ソ ข  ๆ 1 «1 ^เม ือยอ่อนเพลีย แมกนหวานเขาเปก็ไม่เป็นไร ตวยามี (T ตัว ได้แก,

I  9 /

๑. กิงข่อย ลางคลุกเกลอ ปิงใหพอเหลือง ๒. ใบยอ ๓. ลูกใต้ใบ
V  V  9 /

s r .  ใบสก เอาทงหมดมารวมกน ตมกนต่างนำ (ตวฃาพเจาเองนัน 
ยง เม่ไดทดลองสตรนกบผป้วยเบาหวานทานใดจะทดลอง เดผลอย่างไรI  ^ ข “
แจงผลมาบ ้างจะเป ็นพระคุณยง)

มผปวยเบาหวานหลายท่าน ได้ใหฃอมลกบขาพเจ้าว่า หลง
1  ̂ こ ^

จากทผานการอบรมหลกสูตรสัจธรรมซวต ๕ วน แลวไปตรวจเลือด



 ̂ ฯy  1 ฯ/ ^  ^

พบว่า ค่าของนำตาลในเลือดลดลง ในค่ายฯ เลียงอาหารมังลวรต 
มขาวกล้อง ผักสด ผักลวก และอาหารออกแนวอิสาน คือ ไม่หวาน
ไมมนมาก เป็นหลัก และมีการออกกาลงกายทุกเช ้า

ข ้าพเจ ้าขออนุญาตบอกเทคนิค ในการกินหวาน สำหรับคน 
ที่อดนํ้าตาล ของหวาน ผลไม้หวานไม่ค่อยได้ เพอเม่ให ้หวานทาราย

91/  I 1 J. ^  5» V  」ร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นผ้ป่วยเบาหวานหรือคนทัวไป คือ เหกนของที
ข こ X I Jมรสเปรียวก่อนกินหวาน และหลงจากทกนหวานแล้ว ใหหาของรส

ขมกนทนท เพราะของเปรยวจะช่วยใหนาเคลอนคุ้มครองเชลล์และ
1 , し ， ， ，

ช ่วยใหหวานเคลอนกระจายไม ่เหนยวตดกระจ ุกทำร ้ายท ีใดทหนง1 ! = V ヾส่วนขมจะช่วยลดพษและสลายนำตาล

กรณ ตวอย่าง ๒๙ เส ้นเลอดขอด
ครเปียก อาย ุป ระมาณ  ๔๐ ปี ประจำศูนย์ป ีกอบรม

ราชธานอโศก จังหวดอุบลราชธาน
CV I I I

ครเป ียกมาเขาค ่ายรกษาส ุขภาพทศนยฝ็กอบรมสวนส่างฝน -  ข ^ ข .ครูเปียก มีภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน หลงจากทีถอดรหสรอน ตาม 
โปรแกรมในหนงสอเล่มน ชงเน้นการกินผกเร้สารพิษฑมฤทธเยนพอได้

I ๓ 1๓ วนผาน1ป ครเป ียกเล ่า เหฃาพเจ้าฟ ังว่า เสนเลือดขอดบรเวณขา1 M ^  も 1 ^ 
ทเป็นเรอรงมาหลายปี ได้ยูบเลกลง อย่างน่าประหลาดใจ และหลง1 1 1  จ J  J
จากทีบฦบตตวต่อเน ืองประมาณ ๑ เดือน เสนเลอดขอดก็ยุบหายไป

よ Iในหนงสอเล่มน ขาพเจ ้าขอนำเลนอเพยง ๒๙ ตวอย่าง 
ของการแก ้ไฃ ป ญ ห าส ุขภาพ ยงมกรณ ตวอย ่าง อกจำนวนมาก

I 1/

ฃาพเจ้าไม่สามารถนำมาเสนอไดหมดในทน เพราะมขอจากดเน 
เรองของเวลาและขนาดหนงสอ ถาเหตุป ัจจ ัยเอออานวย ขาพเจ ้า 
กจะนาเสนอในโอกาสต่อไป





■

บทที ๒
เ ร ีย น ร ู/ ท ^ ะ ใ ม ่ฟ ้ม ช ุa ข ฮ v i s i a m a

bon

เม ื่อม ีภาวะความไม่สมดุลของร่างกาย จะก่อใหเกดความ
ไม่สบายกายในอาการต่าง  ๆ นานเขากจะก่อให้เกิดเป็นโรคเฉียบพลัน

シ H シ ค I €"หรอเรอรงได้, ในแง่การแพทย์แผนป ัจจ ุบน: จะแบ ่งโรคออกเป ็น
I /̂ H i ^ 1๒ ลกษณะใหญ่  ๆ คอโรคติดเชอและไมตดเชอ ชงจะเกดตามระบบ 

อวยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบทางเดนหายใจ ระบบทาง 
เดินอาหาร ระบบกระดูกและกล้ามเนอ ระบบประสาท ต่อมไรทอ
เป็นต้น ถ้าในแง่แพทยแผนไทยจะเด่นในการวเคราะหความไม่ลมดุล^ 1 1 1 ช "  
ในลกษณะตามส่วนประกอบของร่างกาย เดแก่ ธาตุดน นำ ลม ไฟ1 1 1 
ทพการไปในลกษณะกำเริบ (เกน j หรอหย่อน (ขาด-พร ่อง) ส่วน
ในแง่แพทย์ทางเล ือก เดยเฉพาะแพทย์แผนจนและธรรมซาตบาบด
แนวแมคใครไบโอตกจะเด่นในการวิเคราะหความไม่สมดุลของร่างกาย
ออกเป็นกลุมรอน (หยาง) และเย ็น (หยิน) สำหรบในหนงสอเล่มนี
ขาพเจ ้าขออนณ าต อธบายความไม ่สมดุลของร่างกายในลกษณะ
รอนเย็นเป็นหลก เพราะขาพเจ ้าเห ็นว่า เป็นการง่ายต่อการจดจำ
และง ่ายต ่อการทำความเข ้าใจในร ่างกายของเราเอง เดยขาพ เจ ้า
จะใช้หลักการแพทย์แผนไทยและแผนปั,จจุบน อธ ิบายขยายความ



 ̂ I ^  1/

แทรกในบางส่วน ทเหนว่าจะช่วยเสริมใหเกดความเข้าใจได้มากขน 
ทฤษฎีแพทย์ทางเลือกโดยเฉพาะแพทย์แผนจีนและธรรมชาติ 

บาบดแนวแมคโครไบโอติก จะแบ่งโรคออกเป็น ๒ กลุ่มใหญ่  ๆ และ
I ■ V  91/ シ V  シ 1เท่าทขาพเจ้าเก็บขอมลจากการตรวจรกษาดแลผ้ป่วยมา ข้าพเจ้าพบสง

I丨丨 4/
ทีน่าประหลาดใจว่า แทจรงแลว คนป่วยเป็นเรค ๒ กลุ่มหลก  ๆ เทานน

I I

เอง คอ กลุ่มทรางกายไม ่สมดุลแบบเย็นเกน (หยน) และกลุ่มท
ร่างกายไม่สมดุลแบบร้อนเกน (หยาง) เมื่อเราตรวจสอบวารางกาย 
ไม่สมดุลโต่งไปทางไหน วธแกIข เรากจะปรับตรงกนขามใหเกด
ความสมดุล เราจึงควรจะเรยนรูวา ถารางกายเราโต ่งมาทางดาน 
ร ้อนจะม ีอาการอย ่างไร และถ ้าโต ่งไปทางเยน มอาการอย ่างIร
และจะเไดอยางไร

C )  ภ ๆ ว ะ ร ่า ง ก ๆ ย ใ น ํส ม ด ุล แ บ บ ร อ น 1ก ิน
เมอมภาวะไม่สมดุลแบบรอนเกน ร่างกายจะระบายความร้อน 

ไปตามจุดต ่าง  ๆ เพอเฉลี่ยความรอนและระบายออกจากร่างกาย
!

ตามเส้นทางต่าง  ๆ จุดใดทออนแอหรอทนพษรอนไดนอยก็จะแสดง 
อาการออกมาซ ึ่งแต ่ละคน อาจจะม ีอาการเพ ยงอย ่างใดอย ่างห น ึ่ง
หรือมีอาการหลายอย่างร่วมกนกได

อาการของภาวะร้อนเกน (ใฟกำเริบหรือภาวะหยาง
ร-เกิน) มสิกษณะดังตอ เ"ปน

๑ .  หน้าแดง บางคนบรเวณตาขาวมลกษณะแดง ตาแห้งไม่
I  « 1 ぶค่อยมฃตา

V

๒. มสวฝัาขน
๓. มแผลในช่องปากด้านล่าง (ถ้าเป็นแผลในซ่องปากดาน 

บนเกดจากภาวะเยนเก ิน)



<r. ปากคอแห้ง บางคนถงกบรม'ฝืปากแตกเป็นซุย (อาการ
มกเกดจากไฟเผาจนคอ นำหยอนปากคอแห้งนในแพทย์แผนไทย

な シ  ร / 4  シ I Vนำแหง ถาเป็นรุนแรงหรอเรือรังแมดมนามากก็จะยงมอาการอยู่)
๕. รขมขนจะขยายโดยเฉพาะบริเวณ หนาอก คอ ทงดาน 

หน้าและดานหลง ผมหงอกก่อนวัย
๖. ไขขน ปวดหว ตวรอน แขน-ขาร้อน มอรอน เทารอน 

ออกรอนตามร่างกาย
๗. บรเวณ ท ้องแชนด ้านใน น่อง หน้าแซง เลนเล ือดจะ 

ขยายตวเหญ ่ มเลนเลอดขอดตามจุดต่าง ๆ
ปวด บวมแดงรอนตามร่างกายหรอตามขอ 

๙. กล้ามเน ือเกร็งค ้างกดเจ ็บ 
๑๐. ผวหนงผดปกติคลายรอยไหม 
๑๑. มักจะตกกระเป็นสนาตาล หรอสดาตามร่างกาย 
๑๒. อุจจาระมักจะแขงหรือเป ็นก้อนเหมอนขีแพะ ท้องผก1 ะ , I  こ ： J

เป ็นประจำบางครังเมือทองผูกนาน  ๆ กจะมีอาการทองเสยแทรกบาง
I 1 I

เขาเร ียกวารอนทสุดแลวตกลบเป ็นเยน คือเมอท้องผกเป็นประจำ1 1 ข , Jชงเป ็นอาการรอนเก ิน ร ่างกายก ็จะมพษสะสมไว้มาก ร ่างกายจ ึง
i I I

พยายามสร้างกลไกใหทองเสยชงเป็นภาวะเย็นเกนเพือทีจะขบพษออก 
๑๓. ปัสสาวะปริมาณน้อยและเป็นสเขม ปสสาวะบ่อยอาจมี 

อาการแสบขด ป ัสสาวะออกทละน้อย บางคนปสสาวะส ีเข ้ม
%/ t I

อุณหภูมรอนมาก และมักลุกขนนาปัสสาวะช่วงเทยงคน ตหนีง
1 ป ' , ^   ̂ 1 \

ตลอง ซ ึงช ่วงนระบาดของแพทย์แผน1ทยบอกว่าจะเป ็นช ่วงไฟ
I I I เกาเรบหมายความว ่าความรอนในร ่างกายคน จะมากช ่วงเทยงวน

I I I I

เท ียงค ืน ตหนง ตสอง {1คาเฉลยทว เปอยู่ในช่วง ๑๐.0๐ 'น. ถง 
๑๕.๐๐ น. และช่วง ๒๒.00 น. ถง 0๒.00 น. แตตองดความเป็นจริง



ของอุณหภูมิโลก ณ  เวลานันด้วย เซ่น บางวัน เวลา ๐^.๐๐ น. ก็ 
ร ้อนมากแล้ว เพ ราะความร ้อนในอากาศกมผลต ่อร ่างกายด ้วย)

シ 』 1 シดงนนคนทรางกายมภาวะรอนเกน ร่างกายกจะมกลไกในการขบ

4/

ความร้อนออก จงตองลุกขนมาปสสาวะในตอนเทยงคืน ตหนง ตีสอง 
เพราะถาไมขบออกความร้อนจะเผาร่างกายเรา และคนส่วนใหญท

_ 〇/ I

มภาวะไมสมดุลแบบร้อนเกิน กมกจะแสดงอาการในช่วงน เซ่น 1 1 二

หัวใจวายตาย (ไหลตาย) หอบหืด ปวดหัว ฯลฯ ถ้าใครลุกขนมา 
ป ๋ลลาวะในช่วงเทยงคืนถึงตีสองทุกวัน พงรุ: เว ้นะครบว่าเป ็นภาวะ
รอนเกนแลว แตถาเราแก้ไขอย่างถกเหตุแล้ว ในตอนกลางคืนก็จะ 
ไม่ลุกปัสสาวะอก

๑ ๕ .  บางครงจะมีอาการท ้องอด ซ ึ่งจะเป ็นเม ื่อม ีภาวะรอน 
เกินนาน  ๆ อ ันเป ็นภาวะทรางกายตกลบจากร้อนเกนเป ็นเย็นเกน

I

(ปกต ิแลวอาการท ้องอดจะเป ็น อาการของกล ุ่ม เย ็น เกน  ชงกน
ลมุนไพรเผ็ดร้อนแกกจะหาย)

เ . I シแต่อาการท้องอดจากภาวะตกลับเช่นน มกจะทาเหเขาเจผด 
จน ไป ม ุ่งร ักษาภาวะเย ็น เกน  ชงจะท าเห ้อาการของเรคไม ่ห าย

0 i 1 V  "  ニ ニ 1 . 1

มหนาซาอาการจะรุนแรงยงขน เช่น ถ้าท้องอดทมเหตุจากภาวะ 
รอนเกน แลวกนลมนไพรเผดรอนแก้ ก็จะไม่หาย มิหนาซาอาการ

二 ■ v 1 ค ^ , ^จะเป็นรุนแรงยิงขน ในกรณนตองแกทตนเหตุคอแกภาวะร้อนเกนJ  :  « 二 v  . :เป็นหลก และแกภาวะเย็นเกนเป็นรอง โดยแกทงสองภาวะพร้อม ๆ
I 〇/  I

กน แตนาหนักของตวยาหรอวธการจะไปอยูทการแก้ภาวะรอนเกน 1 , V V 1 し 1  ^ ^
มากกว่า เซ่น กนนำคันย่านางคกบฃมนชัน11รมาณเลกนอย หรอกน

V  1 ข v  %
นำสมุนไพรตะไคร้ใบย่านาง ใดยใซตะไครทุกส,วน ๑ ต้น ต้ม?าบนา 
๑-๓ แก้ว ใหเดอด ๑0 นาท ทงไวใหเยนหรืออุ่น แล้วเอานํ้าตะไคร้

jl V  I  ̂ V  V  I

ทีไดขยหรอปนกับย่านาง ๑ กามอ จากนนเห้กรองเอาแตนา แลวดม



๖๗

๑ar. ผิวหนังจะมผนหรอบนแดงคันภาษาอีสานเรียกมดหปาน
I I

บางคนมีตุ่มไสคัน ย ิงเกาก ็ย ิงค ัน
๑๖. ถ ้าเป ็นมาก  ๆ ก็จะเป็นงูสวัดหรือเป็นเริม ถามอาการ 

^  ' แสดงว่าภ ูมตานทานของร่างกายลดลงมากเรมหรองูสวดบ่อย  ๆ
นานเขากจะเป็นมะเร็ง

๑๗. หายใจร้อน เสมหะเหนียวข้น บางทีเสมหะพันคอ อาจ 
มีสีขาวขุ่น สีเหลือง หรอสเขยวก็ได้ (ถ ้าเป ็นมากมีการติดเช ื้อเสมหะ 
จะมลเขยว) มักเป็นหวดบอย  ๆ แตนามูกแห้งเร็ว บางทีตื่นเซาขน 
มาจามนำม ูกIหล พออกสักพกนามูกก็จะหายไป ชงเป็นกลไกของ 
ร ่างกายทเมอร่างกายมความร้อนที่มากเกิน แล้วกระทบความเย็นใน
ตอนเซ์าทนท จะเกดการระคายเคอง ร ่างกายจงแกการระคายเคอง

I V

ดวยการจามและหลังนำมกออกมาพอวนเหมกมกมอาการเซ่นเดมอก
%/ V  I 4/

เป็น  ๆ หาย  ๆ เรอรงทงปี หรื1อบางคนแม้โมเบนทงปก็จะมอาการ
I

ไม่สบายอน  ๆ ร่วมด้วย เช่น ค ัดจมก อ ่อนเพลย ปวดหว ฯลฯI ข
I I 9/

อาการดังกล่าว คอ ภาวะรอนเกิน ยกเว้น การฑมอาการจาม นำมูกใส
หรือขุ่นข้น ในตอนเซาเฉพาะช่วงปลายฤดูฝน-ต ้นฤด ูหนาวหรอใน

I I เ

วนทเรมมอากาศเยน ชงไม่มีอาการอ่อนเพลียหรือผิดปกติใด  ๆ ร่วม
I I ■

พอตอนสาย  ๆ กหายไป นนคอ ขบวนการขับของเสยในร่างกายท
V  I

ตกคางสะสมไวทงป นนเบนกลไกการขบพษปกตของคนสุขภาพดี
I I V

ชงเน ฤด ูอน ๆ  ส ่วนใหญ ่เขาจะไมมอาการเหลานเลย และเขากม
I %/ I i

สุขภาพทีแข็งแรงดีมาตลอดปี ของเลย ดงกล่าวนน ยงขบออกกยง 
รสกสบาย ถามอาการด ังกล ่าว ไมตองตกใจ ไมตองกินยาใด ๆข V
เพ ียงแต ่ใหดมนามากๆ หรอจะใหดกกนของเปรยว เพ ื่อช่วยเล่ร ิม

I

การขบพษอกแรงหนง



๑ ^. เวลาขนรถ ลงเรือ เดินทางไกล นามูกมักจะเป็นแผ่นแห้ง
! I

(บางคนอาจจะแคะจนเล ือดออก) และย ิงเด ินทางกยงอ ่อนเพล ีย 
เวลาฃึนรถเดินทางมักจะหลบทนท

9/

๑๙. มเลอ ดก0าเ ดาออก
J  %/ 1 6 ไ  I 1 I  « 1๒0. มกงวงนอนหลังกินขาวอมใหม่ ซึงส่วนใหญ่มักเกิดจาก

การกินอาหารทีไม่สมดุลในมอนน คือ อาหารทีมีฤทธร้อนเกิน
๒๑. บางคนเบนมากกจะยกแขนฃึนไม่สุด c :  t  ฯ 
๒๒. เลบมอเล ็บ1ท ้ามลกษณะขวางสน (เล ็บก ุด  ๆ ป ัม ๆ) %/ %/

บางคนเลบมสนาตาลหรือดาคลำ
๒๓. มอาการหนามดเป็นลม (อาการนเปนไดทงรอนและเยน 

เกน) แตถาเปนลมจากภาวะร้อน กั๊จะมอาการร้อนเกนอน  ๆ ร่วม 
ดวย เซ่น หนาแดง ปวดศรษะ ปวดตนคอ ปวดไหล่ ปวดตา หรอ 
ว ่าคล ื่น เสอาเจยน เป็นตน

4/ V

๒^. ไขขน ปวดหว ตวรอนมกปวดหวแบบตุ๊บ  ๆ บางครัง 
เจ็บเหมือนมเฃมแทงหรอไพซอตหรือไฟเผาตามหนงศรษะ ผวหนัง 
กลามเนอหรอตามอวยวะต่างของร่างกาย และมกจะมอาการแสบ
ตาหรอปวดตาร่วมด้วย

๒&-. อ ่อนลาออนเพลย ถาเป ็น ๒ มากนอนพกกจะหาย แต่
%/ I

ถาเบนเฉียบพลนรุนแรงหรือเปนเรอรงแม้นอนพกกจะไม่หายเหนอยลา 
ทางานเร่งเหมือนเดมไม่ได ถาเร ่งงานจะรสกไม่ลบายภายในร่างกาย, V 1 . 1 ข 1 了เครองลา เครือง！ ]ด (เครอง ในทนหมายถงสภาพกาลงของร่างกาย) 
รูสกกำลังตก

๒๖. รลกร้อนแต่เหงื่อไม่ออกข v v 
๒๗. เจ ็บปลายลน ชงแสดงว่าหัวใจร้อนมากแลว ถาเป ็น

มาก  ๆจะยกแขนไมขนและถาฝ่นยกกจะเจ็บแปลบราวไปที่ปลายแขน



๒^. เจ็บคอ เลียงแหบ เป็นมาก  ๆ จะพดไมมเสยง 
: 1 "  ^  I J J "๒๙. หวมาก หิวบ่อย กนเท่าไรก็ไมอวน บางครงหวจนห1 N ニニ  ะ ขอือตาลาย ลมออกห (สานวนโบราณจะบอกว่าหดับตับไหม ดงนน ^ ข  ̂ ข

ถาห ูออก็แสดงวาตบกาลงรอน) ถาปล่อยใหเปนนาน  ๆ กจะหูตึง 
ถาตบเตรอนกมกจะท ฺาเห ้ปวดตาและแสบตาด ้วย

กล้ามเนอเป็นตะคริว ชงเป ็นเดฑงจากร้อนและเย็นเกินA
I I 0 Vตวอย่างเซ ่น ถาเซ ้แรงกายจนเกนกาลงแลวเกดตะคริวขน แสดงว่า 

เกดภาวะรอนเก ิน  แตถาเราลงไปแซ ่ในน ํ้าเย ็นแล ้วเก ิดตะคริวข ึ้น
แสดงว่าเก ิดจากภาวะเยนเก ิน

๓๑. สะอก (ถ้าสะอึกแสดงวารอนจนถึงขันความรอนเขาเส้น 
สุมนา ชงเป็นเส้นลมปราณไทยเสันหนงทอย่แนวกลางลาตัว)

๓๒. ปวดท้อง อาจมอาการออกรอนทองร่วมด้วย บางครงก
I 1/

เก ิดขณ ะท กาลงกน ขาวอย ู่ บ างครงกจะม อาการห ลงกน ขาว1 _  ̂ข ^  t  1  丄แสดงว่าอาหารทเรากนเขา1ปในมอนัน เป็นอาหารฤทธรอน
I

๓๓. ส้นเทาแตก ส้นเทาอกเสบ เจ ็บส ้นเทา ชงการเจบ 
สนเท้านน เปนไดทงภาวะเยนและรอนเกน ถาจากภาวะร้อนเก ิน

J Vมกจะมอาการเจบออกรอน บางครงเหมือนไฟซ๊อต แดถาภาวะ 
เย็นเกนกจะเจ็บแบบหนาวเหนy เขากระดูก

๓ (5：. ภาวะร้อนเกนถาเป ๋น ุมาก  ๆ จะเกดอาการชัก
I I シ

๓^. โรคทเกดจากภาวะรอนเกน เซน Iรคหวเจ เป็นหวดรอน 
ไซนสอกเสบ หลอดลมอักเสบ กล ่องเล ียงอ ักเสบ ตบอกเสบ
กระเพาะอาหาร-ลำไสอกเลบ Iทรอยดเปนพิษ รดสดวงทวาร (แสดง

I

ว่า ตบรอนมาก มนจะส ่งความรอนมาขยายเลน1ลอดเลนทต่อมา 
เชื่อมลำไส์ใหญ่ พอความร้อนดนเส้นเลอดขยาย ก็จะมลกษณะปูด

V

ออกมาเป็นรดสดวงทวาร) มะเรงและเน องอกต ่างๆ  มดลูกโต



ตกขาว ตกเลือด ปวดมดลูก (อาการมดลูกโต ตกเลือด ตกขาวนน
V  9y e\เป ็นได้ท ังภาวะร้อนและภาวะเย็นเกิน ควรสังเกตให้ดี ต้องใช้องค์

シ 1 シ ร 1 ^ประกอบของอาการฃออน  ๆ ช ่วยพ ิจารณาด้วย แต่ในยุคนสวนใหญ่
I

แลว ม ักเก ิดจากภาวะรอนเกน; หอบหืดทมเสลดเหนียวข้น ไอแห้ง  ๆ
หรือไอร่วมกบการมเสลดเหนยวขน ไตอักเสบ ไตวาย (ไตวายและ

9/  i

ไตอกเสบ เป็นไดทงรอนและเยนเกิน ต้องใซอาการขออน  ๆ ร่วม 
พจารณาเช ่นกัน แตสวนใหญกมกเกิดจากภาวะรอนเกิน) นวเต นว

9/ i I

ถุงนาด น ิวกระเพาะปลสาวะ กระเพาะปัสสาวะอกเสบ ไสเลอน 
ต่อมลกหมากโต เรคเกาต ์ ความดนใลหิตสูง เบาหวาน (มทง
ภาวะร ้อนและเยนแทรกอยูดวยก ันเพราะคนเป ็นเบาหวานชอบกินะ 。 以 ข c ^ I  Vทังหวานและมันหวาน เป ็นเยน มนเปนรอน เวลาแกตองแกทงลอง
อย ่าง) ภูมแพ้จากรอนแมลงสตวกดตอยกถอว่าเป็นภาวะรอนเกน

^ )  ส ๆ เ ฬ ต ุข อ ง ภ า ว ะ ไ ม ่ส ม ด ุล ！, เ บ บ ร อ น ！,ก ิน

(อาจเกิดจากสาเหตุเดยวหรอ,พลายสาเหตรวมกนกได้)
๑ .  เดร ึยด ทาไหรางกายเร ่งผลิตพลงงานเพอตอสกบภาวะ' 1 , t  I  0 : 二  3 ;ททาเหเครยดนัน ถาเครียดมาก  ๆ เป็นประจำ ภาวะร้อนเกนกจะเกดขน 
๒•ฝืดหลับอดฬอฬ ถ้าเราเมพกผ่อนนอนหลบในช่วงทกาลง

ง่วงนอน กจะทำใหรางกายต้องเร่งผลตพลังงานสารองออกมาใซ ยง
ถา เม่นอนในช่วง ar ทุ่ม ถึง ต ๒ ซึ่งระบาดวิทยาการแพทย์แผนไทย
ระบุไววาเป ็นช่วงไฟกาเรบ ก ็จะเก ิดภาวะร ้อนเก ินขน ช ่วงเวลา
ノ  1 : 1 J  1 。 パ シ

ดงกล่าวร่างกายควรจะนงมากทีลุด เพอไม่ให้ไฟความร้อนเผาทาราย
ร่างกาย จะสงเกตไดงาย  ๆ ว่า เวลาทเรานอนดก จะรูลกเพลีย

๓. อดอาหาร แมหวก็ไม่ยอมกนอาหาร ซึ่งอาการหิว คอ
I !

อาการทแสดงถง เฟย่อยพรอมทจะทำงาน ถาเมมอาหารใหยอย



ไฟย่อย ไฟเผาผลาญอาหาร ก ็จะเผาตัวเราเอง ซึงตามหลักการแพทย์ 
แผนปัจจุบ ัน ไดอธบายไว้ว่า ปกติพลังงานส่วนใหญ่ ร ่างกายจะ 
สันดาปจากคารโบไฮเดรท ถ ้าเราอดอาหารบ ่อย  ๆ - ร ่างกายจะ 
ขาดพลังงาน ร ่างกายก ็จะสร้างพล ังงานด้วยการส ันดาปจากไขม ัน

I ร\ <i/  g"และโปรตีนในร่างกายแทน ซึงขบวนการดังกล่าว จะทำให ้เซลล์I ^ ^ V «1 I シเส ือมและมของเสียทเบนพษตกค้างในร่างกาย ดงนนเราจึงควรกน
อาหารเมอรสกหว แตถายงไมหวกยงไม่ควรกิน เพราะระบบย่อย

ข 1 1 , 1
ยงเม ่พรอมทจะทำงาน โดยทวฟช ่วงเวลาทเหมาะท ีส ุดในการก ิน

1 ノ

อาหาร คือ ๑๐.00 น .-๑๒.๐๐ น. เพราะเป ็นช่วงฑ ีไฟย่อยกาลง
I 1 4/ I *เ 1ทำงานด (ซึงตามหลักการแพทยแผนไทย ช่วงนเปนช่วงทีไฟกาเรบ)

I I I  I 【 シแตถารางกายหวกอนเวลาดงกล่าว กควรจะกนเนเวลาทหวนัน
<r. เรงรอน เร ่งร ีบ คนใจร้อน ทาใหตอมหมวกไตหลง

แอดดรีนาลนออกมากระตุ้นเหเซลลเรงผลตพลังงาน ภาวะร้อนเกินก็



«=» ぶจะเกดขน
๕. มักจะหำงานเก ินกำลงน ่ฮย ๆ ทาให้พลังงานความร้อน

I

และของเล ียคงเนร่างกายมาก
1 ^  u ■ V  %/ I

b. มกทำงานไ,ห้เสเจก่ฮนฝีงฉร;ยฝืมคแน่า ท งๆ  ทขณะทำ
V  I V

งาน หรอทากจกรรมนน จะรสกคอแห้ง กระหายกยงไมดมนา 
อาการปากแห ้ง คอแหงเบนอาการทีแสดงว่าร ่างกายกาลงขาดนำ

^ V  V  »

เมอ1มมนาคุมครอง ความร้อนทงทอยู่ในและนอกร่างกาย ก ็จะเผา 
ทารายร ่างกาย.

๗. มกกลัน11สสาระ อุปีปีารร; จึงทำใหของเสียถูกดูดกลับ 
เข ้าร ่างกาย เกดภาวะรอนเกนขน

IIกทำงานทตองงอมอ หรือกามอนาน  ๆ แลวIม่ไดดดคน 
หรือไม ่ได ้กดนวดคลายกล้ามเนอ ซ ึ่งจะกล ้ามเนอทเก!งค ้างกด
ล็อคลมปราณ กดทบระบบไหลเวยนของเลอดลม ทำให้ไม่ลามารถ

I

ระบายความรอนออกจากร่างกายได้ และคนทีอยู่หน้าเตาไฟนาน  ๆ
ก ็ม ักจะเกิดภาวะร้อนเกินได้ ถ ้าไม่ได้ดำเน ินการแก1ข

■ I I I

๙. นงรลเดินทางปอย ๆ ในขณะทนงรถเดนทางเครองยนต์
I I

ก็จะสน ทาเห ้เซลล ์ไนร่างกายส ันสะเทอนไปด ้วย จ ึงท าเห เกด
^  I

ความร้อนขนในร่างกาย จะสงเกตได เมอเราเด ินทางมาก  ๆ จะรูลก 
ว ่าร ่างกายล ้าเพลย ชงเป็นภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน

๑0. มักกามอนน่ฬตสอต การกามอทำให้ความรอนระบายออก 
ทางมือไม่ได้

๑๑. มกมกปีกรรมหรอการงานทตนต้อง,ฬดมาก กล่องเสียง
สนสะเทือนส่งผลใหตอมไทรอยด ทอยูบรเวณคอถกกระตนใหทางาน 1 ぶ 、 こ二： ข̂ ขชงตอมนจะทำหนาทเรงปฎกรยาการส ันดาปเผาผลาญอาหาร ให ้

I

เป็นพลงงานความร้อน คนทตองพูดมาก  ๆ จงมกมภาวะร้อนเกน



๗๓
* リ シ  シ๑๒. กลมททางานฬ สมองมาก การใช้พลังสมองนันเปลือง 

พลงงานมากกว่าการใช้พลังแรงกาย
i

๑๓. หงุดหงด1มโหบ่อย จะกระตุนเหตอมหมวกไตหลังสาร14 i
แอดดรนาลีน ชงจะส่งผลใหรางกายเร่งเผาผลาญอาหารให้เปินพลังงาน

1/
ความรอนอย่างรวดเรว เกิดภาวะไฟกำเริบเผาตวเราเอง ภาวะปลม เจ ดใจ 
ถูกใจปอย ๆ Iดยไม่ควบคุมอารมณ์ ภาวะทมอทธบาทมากไป (ฉันทะ- 
ความพอใจ วรยะ-ความเพยร จิตตะ-จตใจจดจ่อเอาใจใส่ วมงสา­
ดรวจสอบใคร่ครวญ) คอมอทธิบาท โดยไมมเบรค (ไมมอุเบกขาคือ 
รูเพยรแต่ไมรพก)ภาวะอารมณดงกล่าวลวนเป็นสาเหตุของภาวะรอนเกน 

๑®:. ม กกน บ องท น ฤท ธรอน ม ากๆบ ่อยๆ ไดแก
๑รr•๑ อาห ารท มฤท ธรอน กล ุ่มดาร1ฃ1ฮเดรท เซ่น 

ขาวเหนยว ขาวกล้องสแดง-ดำ ข้าวอารช เผอก มน กลอย 
ขาวบารเลย ข้าวสาล 
โดยปกติจะมีฤทธเยน แตถาหวานจัดจะตกลบเป็นร้อน)

๑ร:.๒ อาหารทรเฤทธรอนกลุ่มโปรตน เซ่น เนอ นม ไข่ 
เหดเคน เห็ดก่อ เห็ดไค เห็ดละเงก (ภาคเหนอเรยก1หดเขหาน)

I I I 1

เห็ดหอม เห็ดหลินจือ ถวดา ถวแดง ถวลสง. ถวทอดทุกชนิด 
ซงแมวาปกตจะเป็นถั ว่ฤทธเยน ถาเอาไปทอดก็จะกลายเป็นร้อน 

๑(£••๓ ฮาหารทมฤทธรอนกลุ่มไชมน อาหารทมรสมน 
ทุกชนิดจะมีฤทธรอน อาหารทมไขมนจะออกฤทธรอนมากและรอน 
นานกว่ากลมอน ๆ เพราะใหแคลอรหรอพลังงานมากที สุ่ด เมอเปรียบ

】 1 เ I シ Vเทียบกับกลุมอน ๆ เซ่น ลกก่อ งา เนอมะพร้าว กะทิ เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดอัลมอลล เมลดฟกทอง (ร้อนมาก) มะม่วงหมพานต เมล็ดทาน 
ตะวน งา นามนพซ และนามนสตว

(5)ร โ .  Ct อาหารทมฤทธรฮฬกลุ่มผก ได้แก่ ผกทมรสเผ็ด

I ^  f
ขนมปังอาหารทีหวานจดมถทธรอน (หวาน



シ I 1รอน เซน กระชายกระเพรายหรา เหระพาพรกแมงลกกยชาย 
(ผักเฟ ้น) ตนหอม ผกซ พรก๒ย ขิง ข่า ตะไคร้ เครื่องเทศรสเผด 
ร้อนทุกชนิด เป็นต้น ผักบางซนดรสไม่เผ็ดร้อน แตมฤทธรอน เช่น

1 I I

คะนา แครอท กะหลำปลี ชะอม ถวฝักยาว ถวพู สะตอ ลูกเหนียง 
กระเฉด มะเขอพวง (ส่วนใหญมกออกฤทธรอนดบรอน) ลกตาลง 
(ลูกตาลงจะร้อน ใบตาลงจะเยน) ฟักทอง โลมจน เสมเกาหลี 
ผกกาดเขยวปล เบปอ ผกเขม ใบยอ ผักแขยง ยอดเสาวรส หน่อไม 
เม็ดบัว ผำ (ไขนา) สาหร่ายทะเล สาหร่ายนาจด ไหลบัว รากบว 
(ก้านบวจะเยน) แพงพวยแดง เป็นตน สำหรบพชรลขมถากน 
ประจำจะให้ความรอนตกคางในร่างกายได้ ถากนเป็นคfงคราวจะ

< I

ถอนฤทธรอน เช่น กินบอระเพ็ด ถาถูกกบเราจะถอนพษรอนได 
แตถากนเป็นประจาตดต่อกนนานเกน อาจจะทำเหตบอกเสบได้

1/
ควรกินเป่นครงคราว (รสขมไม่ควรกนตดตอกนเกน ๒ สปดาห)

I I I I Iหรือบางตวททฤษฎีบอกว่าถอนพษร้อน แตเมอใซกบตวเราแล้วไม่
I

ได้ผลควรหยุดใซ แล้วเลือกใช้เฉพาะตวทถูกกับตัวเรา
๑ร:.^ อาหารทมสุทธรอนกลุ่มผลไม้ เช่น ฝร่ัง (มวตามินซี 

มาก จะพาใหรอน) ขนุน ลนจ เงาะ ลำไย ทุเรียน นอยหน่า
シ ■ ■ ノ  1 シ 111 ^  0

สละ ลมเขียวหวาน กล้วยไข่ ละมุด กล้วยปึง ลูกลำดวน
ลูกยางม่วง ลูกยางเขียว ลูกยางเหลืองลองกอง กระทกรก(เสาวรส)
มะเฟือง มะขามปัอม สมอพิเภก มะไฟ มะแงว ทบทมแดง

I wมะม่วงสุก มะปราง ลูกยอ กระเจียบแดง ฯลฯ

ท่ีป
ฮาห!รที่ปรงเคมอด i m m  กมฤทธรอน อาหาร 

รุงผ่านความรอนนานกมฤทธรอน
© Gil ส ัตว ์ห ร ือ 'พ ืชท ึ่ใฟ ้สารเคม ี อาหารท ี่ใส ่สาร

สงเคราะห เส่ผงชูรส ใส่สารเคมี กมฤทธรอน



๑cr.̂r ดนที่มักกินสมุนไ,'พรหรือยาบำรุงเลือด ยาเพิ่ม๘ ^ ■> i  ^ ^
การไหลเวียนของเลือดจะทำใหเกดภาวะร้อนขึนได้ เช่น วิตามนซ 
วิตามินบีรวม แคลเซียมโซเดียม ธาตุเหล็ก สังกะสี เบต้าแคโรทีน: ニ ニ '1 ’ こ J ' 1 二 V

วตามินอ เป็นต้น ถาอาหารทเขาโฆษณาว่ามีลารเหล่านมาก คน 
กลุมรอนไม่ควรกิน ส่วนคนกลุ ม่Iยนกนก็จะแขงแรง

เบ ืย4 ไวน  แบมหรี่ふ๑รr.๙  ฟินทกนเหลา เส'ฬสํง
เสฬตดหรฮกนชาวหมาก นาหมกต่าง ๆ นฝืร;ของหมกดองทว1ป

tf* I V

มกจะมฤทธรอน ยกเวนกลวยลุกทีหมกแบบพิเศษใหเป็นนำล้มสายช 
, I  1 1 V  ^ ข

ชงจะดูว่านำหมักเป็นร้อนหรอเย็นให้ดูทีขวด ถาขวดขยายเป็นนำหมัก
ฤฑธรอน ถ้าขวดแฟบเป็นนำหมักฤทธเยน

_ ฯJ
รุ)<£*.<5 ) 0  ฟินทกนกาแฟ นาอดลม ฃฬมอม ฃนมกรฃ

กรอบ เครองดม11กาสง นารอนปีด น ่าแฃ็งหรือน ่าเยนปีด (มนเป็น
ร/ 4/

เย็นจดจนตกลับเป็นร้อนบางคนกนนำแข็งหรอนาเยนจัดแลวจะเจบคอ) 
๑๕. ค น ท ึ๋ใชกาลงกายม ากใน 111 ฌะที่ลมปราณล็อค (ถ้าลม

I t

ปราณไมลอค ภายหลังจากทีใช้แรงกายจนเหงือออกจะรูสกเย็นสบาย) 
หรอตากแดด หรือต้องพดมาก หรอตองเดนทาง โดยเฉพาะในช่วง

.二 1 '  。̂ 1 ’/  ไ 7 ^
สบโมงถงบ่ายสอง อดนอนหรอทำงานช่วงสทฺมถงตสอง ชงชวงน 
จะเป็นช่วงไฟกาเรบ ดงนนถามพฤติกรรมดังกล่าว กมกจะทำใหเกด 
ความไม่สบายจากภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกน

๑๖. ภาวะเยนฝืงทสุดแล้วตึกลับเป็นรอน (หยินที ลุ่ดจนตกลบ 
เป็นหยาง) ถามภาวะตกลับเป็นร้อนยังไม่มาก ให้แก้ภาวะเย็นเกน 
เป็นหลก แก้ภาวะรอนเกนเปนรอง แดถาตกลบเป็นร้อนมากกว่าเย็น

I 5/

ก็ใหแกภาวะรอนเป็นหลก แกภาวะเย็นเป็นรองและเมอแกลอคน 
เสร็จแลวบางทอาการภาวะเยนเกินอาจจะแสดงออกมา (เพราะต้นเหตุ

I

หลกคอเยนเกิน) เราก็แก้ภาวะเย็นเกนอกทีหนึง



Z7X  วิรกๆรแก้ใฃภๆวะใฆ่สฆดุล 
\ ^ r  ของร่างกายแบบร้อน1กิน

A  y  61 v A  〇 ____ <st V  J  ^  V
๑ .  ตนนฮนฅอนเ111า Iหคมนามาก ๆ จะเป็นนาอุ น่หรอนา 

ธรรมดาก็ไดทดมแล้วเรารู ส้ึกสบาย (ไมตองIปยึดเอาตามทฤษฎี
เป็นหลักตายตว แต่ให้เอาผลทเกดกับร่างกายเราเป็นหลก โดย

I I 1/ _
_ <«1 I X a J o I V  9/๘1 〇yเอาทฤษฎเบนตวประกอบ) บางคนทดมนาอุ น่แลวรสกสบายตว

■ シ  I  I  -  シก็ใหดมนาอน ส่วนบางคนดมนำธรรมดาแลวรสกสบายตว ก็ใหดมA V シ

V  I %/ I I

นำธรรมดา ถาสามารถดมนาปสสาวะได้ประมาณครงถงหนึงแก้ว
1 ■ ■ V  I V

ก่อนทจะดืมนาเดกยงด โดย!เสสาวะส่วนแรกใหทงเปก่อน รอง
เ I I I Vเอาส่วนตรงกลาง ส่วนท้ายเราก็ไม่เอา การดมนาปสสาวะจะช่วย

ใหเราเซค1รคของเราไดดวย ซึ ง่ระบาดวทยาของแพทยทางเลอก
ไดทาสถตเอาเววา รสปสลาวะออกมาแต่ละรสจะมแนวโน้มสมพนธ

■ I เ シกบความเสอมของแต่ละอวัยวะ ดงตอเปนี
๏ ถาปสสาวะรสเค็ม แลดงถึงการมแนวโน้มสัมพนธกบภาวะ 

ไตบกพร่อง Iตทำงานหนก อวยวะที จ่ะถูกทารายคอไต (มักเกิด 
จากเรากินเคมมากเกนไป)

๏ ถาปสสาวะรสขม แสดงถึงการมแนวโน้มสมพนธกบภาวะ
เ 1 ^หัวใจบกพร่อง อวยวะทีถูกทารายหรอว่ากำลังโหลดงานตอนนคอหัวใจ

I

ขอฑนาสงเกต คอ เวลาเราเป็นไขมกจะขมปาก
シ -  , ^ 0

๏ ถาบสสาวะรสเปรียว แสดงถงการมีแนว เนมลมพนธกบ
 ̂ I

ภาวะตบบกพร่อง ตบมภาระหนกทตองขบพษออก เพราะร่างกาย
V  一

เกดภาวะเป็นกรด ปัสสาวะจึงมีรสเปรียว ถ้าเป็นนาน ๆ ตดตอกน 
ภมตานทานของร่างกายกจะลด อาจเกิดเริม งูสวัด และมกลงทาย 
ดวยการเป็นมะเรง



ภาวะตบออนบกพร่อง นำตาลคังในร่างกายมากเกิน เป็นภาระของ
V 1 •๘ร シตับอ่อนต้องหลงอนซูลินเฟือควบคุมนำตาล
๏ ถ้าปัสสาวะรสเฟ้อนหรอว่ารสฝาด แสดงถึงการมีแนวเนม

tf- シ シ  I esi シ シ  5/สมพนธกบภาวะกลามเนอบกพรอง มกจะมปฌหา กลามเนอลา
I  1 シอ่อนแรง ปวดเมอยกลามเนอ

๏ ปสสาวะรสกลมกล่อม แสดงถงการมีแนว เนมสมพนธกบ
I

ภาวะทอวยวะทกส่วนบกพร่องอย่างละน้อย

๏ ถ า ป ัส ส า ว ะ ร ส ห ว า น  แ ส ด งถ ึงก ารม ีแ น ว  เน ม ส ม พ น ธก บ

จะมรสธรรมดาเหมอนนํ า้เปล่าหรอเหมือน๏ ปสสาวะทด 
นำซา รสชาติจะดมาก

I I I

การดืมปั'ลสาวะควรดืมตอนเซาหลงตนนอน ปริมาณประมาณ
I I

ครงถงหนึงแก้ว (ประมาณ ๑๐๐-๒๐๐ ช.ซ.) แตถารส11สสาวะจดมาก
เช่น เคิมมาก ขมมากเปรี้ ยวมาก เป็นต้น อยาดมเยอะ ใหดม1ป

I V

ประมาณ ๑-๒ ซ้อนโต๊ะ แล้วดืมนำตามมาก 
รสจดมาก๒เราจะเสย

I V

ดมนำตามมาก

1 ถ้าเราดมปสสาวะที่
V  1 I I

ดงนนตองเจอจางก่อนหรือดืมแตนอยแล้ว 
แตถาปัสสาวะรสจืดเราลามารถดื ม่ปริมาณมากได้

คอ ใน{[สสาวะมสาร
I

ขอมลเพิมเติมเกยวกับปัสสาวะข 二 1 二 c  V  ^ , 1J

อนเตอรโฟรอลเป็นสารช่วยต้านมะเร็ง และนาปสสาวะเป็นสงท
ร่างกายไมตองการจงขบออก เมื่อเราดื่มเข้าไปร่างกายก็จะสร้าง

Iดยกระตุนใหรางกายสร้างเม็ดเลอดขาวไล่กิน
ชงเม็ดเลอดขาว

ภมตานทาน ข่
ปสลาวะที เ่ราดมเข้าไป ชงกระจายไปทวรางกาย

I 9/ I I  I

จะทำหนาทกนเชอโรค กนมะเร็งและกินสิงทีแปลกปลอมในร่างกาย
อยแลว เขาไม่ได้1ล่กินเฉพาะปัสสาวะเท่านั น้ แต่จะไลกนสงท
:  1 ， ’1 二  °°一 เป็นพษกบร่างกายตวอน ๆ ด้วย ร่างกายจึงมีภูมตานทานเพิมขึน
เป็นเหมือนกบกรณทหมอฉีดวคซน1พอสรางภมตานทานโรคต่าง ๆ



ก็จะใชวธฉดพษอ่อน 4/ シ แ  シ シของเชอโรคเขาลรางกาย เพือกระตุนเหรางกาย
ผลตเม็ดเลอดขาวมากินเชอโรค มาสลายพษ จงเกิดภูมตานทานขน 
ในร่างกาย

0 1 I 1สำหรบผทเปน1รคตาแดง ฃๆพเจ้าพบว่ายาทรกษๆโรคตาแดง
, 二 °  シ L  J  ‘เดดทลุดคอปลสาวะใช้หยอดเลย ข้าพเจาเองนน ใช้หยอดตาตัวเอง

I

แทบทุกวัน หลงจากดมเหลอใวนดหน่อย เอาเวหยอดใส่ตา เป็น 
การถอนพิษออกทางตา ซงเปนส่วนหนงททาใหขาพเจาไมตองใส่

เ 4̂ ■ i 1แว่นเลย ทัง ๆ ทีอ่านหนงสอมาก ส่วนเพือน ๆ ของฃาพเจาใส่แว่น
I

เกอบหมดทกคนแลว ■และการหยอดทกวน โดยเฉพาะในช่วงทตา
M l  Iแดงระบาด เรากจะไม่เป็นตาแดงเลย ข้าพเจาพบวาผปวยทเป็นไ1 ค 1 こ 1 1 A I ̂ ^ตาแดงส่วนใหญ่ หลงจากทหยอดปสสาวะต่อเนืองแล้ว ก็จะหายภายใน 

๒-๓ วน แตถาขาพเจาจ่ายยาปฏซวนะ ยาหยอดตา-ปัายตาและ 
ยาแก้ปวด ส่วนใหญ่ใชเวลาประมาณ <เ：-๗ วนจงจะหาย ชงเปนเรื่อง

I I

ทนาประหลาดใจทเดยว
I I ^

อกกรณหนงคอ หลงจากทีใซคอมพิวเตอรเสรจมกจะเคอง
V

ตาหรอแสบตา ขาพเจ้ามก เซนาปสสาวะหยอด กสามารถแกไข
I

อาการดังกลาว เด้อย่างรวดเรว ชงวธหยอดตากคอ เราล้างมอใหสะอาด
V  1 I

นั า๊นาปสสาวะใส่ภาชนะทีสะอาด เรานอนราบลง มือหนงจบ
! %/ I I V

ภาชนะวางซดคาง อกมอหนงเอานวมอจุมทนาปลสาวะ หลบตาลง
I ^  V  V

นาปสสาวะมาแตะทหวตา ๑一๒ หยด แลวลมตาขึน นำปัสสาวะก็
1/

จะไหลเข้าตา ๑—๑๐ วนาทแรก จะแสบเล็กน้อย หลงจากนันจะ
_1 1 I V} เ 9 /  9/รสกเยนสบาย มองดูสงต่าง ๆ เดแจ่มใสชดขน แตถานำ{[สสาวะรส 
เข้มจด ควรเจอจางดวยนำละอาดก่อนหยอดตา นำปั,ลลาวะนัน
นอกจากจะใชลางตาแลว เวลามีบาดแผลก็ใส่แผลได้ แผลจะหายไว

V

และบรรเทาอาการปวดแผลไดด ใชลางหนากไดดวย (ขาพเจ้านน



ทำเป็นประจำ)
๒.1 ฟ ้น ่ามะนาวสามหยด (จะโซนาสมควันไม้แทนมะนาว %/

ก็ได้) ใส่นา ๑ แก้ว (ประมาณ ๒๐๐ ซ.ซ.) อมไว้ประมาณ ๑-๓ 
ทาเปเรื่อยนาท แลวบวนทิง จนนำหมด ๑ แก้ว วธนเป็นวธ
%/ %/ I

ถอนรอนพิษออกทางลน ในขณะอมนำมะนาว เราจะยืนหรือนงกได 
พรอมกนนันก็ยกแขนแนบหู แบมอทังสองขาง (ห้ามกามอเพราะ

I

การกามอจะทำใหเกดภาวะร้อนขน) พอเมอยก็เอาลง พอมีแรงกยก 
เพราะในขณะทเรายกแขน และแบมือความรอนจะวงออกหม่M ๆขนไ

I

จากหวใจและตบ โดยระบายออกทางแขนและมอ ชงจะเห็นว่า 
เสนเลอดหดเล็กลง เหมอนฤดูหนาวอากาศเย็นเส้นเลอดจะหดตว

V  I I

มครงหนึงข้าพเจารบบรรยายมากเกิน มอาการอ่อนเพลย 
วงเวยนรลกเหมือนบ้านหมุน ไมมแรงทจะกดเส้นลมปราณตวเอง 
จงใชวธยกแขนแนบหู แบมอ หายใจลกๆ เดยหายใจเขาทางจมก 
แล้วผ่อนออกทางปากทำเหมือนถอนหายใจ

i

อาการบานหมุนเรมค่อย ๆ หยุดลง 
และเอารางจืดมากน อาการดังกล่าวก็หาย ภายใน

1 1/
อาการเรมดขนทันที

i/ I

จาถนนขาพเจ้าเอาหณาปกกง
๑๐ นาท

กรณทปากคอแหง ริม11ปากแห้งแตกหรือท้องผก ชงแพทย์
แผนไทยเรยกอาการดงกล่าวว่า ภาวะนำหย่อน ควรแกดวยเปรียวที 
ออกฤทธเยนหรือฤทธกลาง และควรดื ม่นํ า้มากๆ เพื่ อแก๒อาการ 
ดังกล่าว โดยเหเอานำมะนาว ๑ ลูก ใสนาตาลประมาณ ครึงถง

เตมนำ ๑ แก้ว

ข่V ฯ/ 4

๑ ช้อนแกง แลวใส่เกลอขนาดเท่าเมล็ดถวเขยว 
(ประมาณ ๒๐๐ ซ.ซ่.)

I I 1/

ดืมในตอนเซา ก็จะช่วยฃบเคลอนนำและ
_ _ I

เติมนาเหกบร่างกาย จะใชนามะขามลุกทเป็นมะขามเปรียว ๑-๓ ฝัก 
แทนมะนาวก็ได้ (ถ้าเราดื ม่แลวรลกซุ ม่คอ) แตตองระวังอยากน
%/ I 4 / 1

เปรยวตอนทมอากาศร้อนจด จะทาเหเกดภาวะรอนมากขน ซึงโดย



c^o

ปกตแลว ตามหลักการแพทย์แผนไทยแนะนำให้กินเปรยว ในช่วงเวลา 
๐๖.00-๑0.00 น. จะเหมาะกับร่างกาย เพราะเป็นช่วงที่ ร่างกาย
シ  - H  シตองการขับ1คลอนนำ เซ่น ขับพิษออกทางอุจจาระ-ปั,สสาวะ และ 
เป็นช่วงเหมาะที จ่ะเคลื อ่นไหวร่างกาย ทำงานที่  เซแรง เพื อ่ใหนาใน
I I I %/ 9/

ร่างกายเคลอนตว และการทำงานทีใซแรงในช่วงนจะมนาคุมครอง 
1 . こ ： y  ช  J  ^  1ร่างกาย เหมอนรถยนตทมนาเต็มหม้อป้า เครืองจะไมรอนง่าย แต่

I 1 เ シถาใช ้แรงมาก  ๆ ในช ่วงอากาศร้อนหรอในช ่วงทรางกายมนานอย 
เครองของร่างกายกจะร้อนและไหม้เอาได ้ ถ ้าเรารสกคอแห้งใน
ตอนเย็น กสามารถดมเปรียวแก้ได

ต่อจากนนใหสวนลางลาเล้ใหญ่ (ดทอกซ์) เพราะจะช่วย 
ถอนพษร้อนหรางกายส่งมาระบายออกทางลำไส์ใดอยางด (บางคนที  ่
เป็นไข้ ภายหลังจากทดทอกซ์ อาการไข้จะทุเลาลงทันที) จะใช 
สมุนเพรอะไรก็ได้ เซ่น มะนาว มะขาม กาแฟ ฯลฯ ก็แล้วแต่ 
สภาพร่างกายของแต่ละคน ไมตองเอาทฤษฎเปนหลักตายตว แต่ให

V

สังเกตว่า เราใช้อะไรแล้วโปร่งโล่งสบายร่างกายเราด ก็ให้ใชตวนน 
๓. ดแนํ้ าสมุฬไ,พรqทธเยน ในช่วงเวลาประมาณ ๙ นา̂กา 

ถง ๑๕ นๆ敬กา ให้เอานายานาง ๕-๒๐ ใบ (ธาตุลมหรอ！1ฟ ใซ 
๕-๑๐ ใบ ส่วนธาตุนำหรอดน ใช้ ๑๐-๒0 ใบ) หรือจะเซพซอะไร
ก็ไดทมฤทธเยน เซ่น ผักบุ้ง ๑-๒ กามอ ใบเตย ๑-๓ ใบ เสลดร-

ฟังพอนตวเมีย ๑0-๒0 ใบ ใบบวบก ๑ กามอ หรอผักฤทธเยนอน ๆ
I I I  1/

ทถกกันกับเราและทเราม โขลกหรือ{[นให้ละเอียด แล้วเติมนา ๑-๓
V  1 _

แกว คันกรองเอาแตนาแลวดม (จะกรองเดยใชผาหรอกระซอนก็ได้)
V  1 I

สมุนไพรเหลานจะช่วยถอนพิษรอนไดเบนอย่างดี ถ้าจะดมแตเชา 
เพื่อใหฤทธของสมนไพรเคลื่อนเขารกษาเซลล์ไดอยางด อย่างสขม

二 g ใ 1 ^ ”
ควรบีบนามะนาวครงถง ๑ ลูก เสนาสมนไพรด้วย อาจใช้ใบมะขาม

I



&•-๗ ยอดหรอกาน (แทนนามะนาว) ฃยหรอป๋,นพรอมพซฤทธเยน
I V

ก็ได้ แต่ช ่วงเวลาทีอากาศรอน ไม่ควรใส่รสเปรยว
I I

ถาผ ูป ่วยม ีภาวะเยนแทรก เช่น บางคนฑมอาการร้อนเกน 
แล้วกินนํ้าคั้นพืชฤทธิ้เย็นแล้วท้องอืด ให้ใช้ตะไคร้ ๑ หัว ต้มกับนา 
๑-๓ แกว โหเดอด ๑๐

9/

เย็นแทนการใชนาเปล่า

(ร)

นาที ทงเหอุนหรอเยน ใชคนกบพซฤทธ

กรณ ตวอยำง แม ่ของฃ ิาพ เจ ่าม ่อาการตกเล ่อ ดอย่างหนก
I

ต้องเปลียนผาอนามัย วนละ ๒๐ ผน ฃาพเจ้าทำสูตรคันนำสมุน1พร
f I I V

ฤทธเยนเหกน เนวนทเรมทาวนแรกนนอาการเบาลงมากใชผาอนามัย
I I t Iแค ่ลามผ ืน วนต่อมาใช้สองผนและลดลงใซหนงผนในวนต่อมาอีก 

พอวนท (T เล ือดก ็หยุด1หล พอทำได ๓ เดือน มดลูกทมขนาดเต
ผิดปกติ ขนาด ๑๖ เซนต เมตร ก ็ย ุบ เลกลง เท ่าขนาดปก ต คือ

1  z Z 1 ฯ  '  1 こ ！ ^b  เซนติเมตร และข้าพเจายงพบว่า หลายคนทมอาการปวดหวตวรอน



หรอมภาวะร้อนเกินอื่น  ๆ
เป็นตัวปรับลดความร้อนในร่างกายได้อย่างดี ทำให้อาการทุเลาลง 
ได้อย่างรวดเร็ว

ใช้สูตรคั้นนํ้าสมุนไพรฤทธึเย็นให้กิน<s๙

sr. เห 0 าบนาเย ็นธรร11ดาหรือนำสมุนไ.ษร ในตอนเทียงและ
1ร A ^ I <เ 。ตอนเย็น (ถาท าเด ้) ซึงนาสมุนไพรนนทำไดเดยเอาใบมะขาม ๑ กำ

มอ ตะไคร้ทุกส่วน ๑ ตน ตมใสนา ประมาณ ๓- を ขัน ต้มให
เด ือดประมาณ ๑๐ นาท นำไปผสมนำธรรมดาใหอุนจัดพอทนเด
สบาย แล้วอาบ หลังจากที่อาบแล้ว ถ้าไม่สบายตัวใหรอประมาณ
๑๐-๒๐ นาท จง เปอาบนาธรรมดาตาม แตถาสบายตวดแลว กเมシ 1- 1 1 ๑ตองอาบนาธรรมดาตาม ถามสมนเพรอน  ๆ เช้น ใบหนาด ใบเปล้า

V

ใบสมบอย กระชาย ขมน เพล ใบมะกรด ผลมะกรด ฯลฯ จะใซ1 ข ข i
ผสมเฟือตมอๆบดวยก็ได้ แตตวหลกคอเบมะขาม (รสเปรยวช่วย

I I

ซะลางสิงสกปรกทีอดตนผวหนง1 ฑำใหการระบายพิษรอนทาง
ผิวหนงเปนไปไดด) กบตะไคร้ (รสเผ็ดร้อนช่วยในการไหลเวียน
เลอดลม ม่อนคลายกล้ามเนือ) หรือถา1มมลมุนเพรกอาบนาฉุน
ธรรมดาก็ได

สมุนไพรฤทธรอนบางตัว ท เส่ลงไป เช่น ตะไคร้ ใบหนาด
V  •

กระชาย ขมน Iพล ใบมะกรูด ก็อาจทำใหรอนทผวหนังเรา เวลา 
%/ 1/

อาบนำสมุนไพร ก็ใหเราตดออกได้ โดยเราใชสมุนไพรรสเปรยว
I V  V  M

อย่างเดยวกพอ เมือเราทดลองอาบนำอ่นหรือนาส^นไพร แล้วใน 
ขณะทอาบหรอเมออาบเสรจ รูสกไม่สบายตว ให้ทดลอง ๑-๓ วน

V  V

ถาอาการไม่สบายตวยงเกดขนในลกษณะเดิมอีก ใหหยดการอาบนำ
อุ่นหรอนำสมุนไพร แลวเห้อาบนาเย็นธรรมดาแทน โดยเฉพาะ จ 1 , จ , 5, 1
อย่างยิงในคนทอาบนาเยนธรรมดา แลว1สกสดชน สบายตว ก็ให

V  I %/ V

อาบนาเยนธรรมดา โดยท Lมตองอาบนำอ่นหรอนาสมนไพร



^ ๓

การอาบนํ้าสมุนไพรเป็นเทคนิคการเซ รอนดบรอน (หยาง
« ✓ 1 9 /  I Iด ับหยาง) จะช ่วยถอนพิษร้อนออก เหมาะอย่างย ิงสำหร ับผ ู้ท ี
อาบนาเยนธรรมดาแลวรสกหนาวสบนสะทานในร่างกายตอนเทยง
ควรสระผมดวย จะช่วยระบายความรอนออกทางผิวหนงดานศรษะ 
ช่วงเทยงเราจะร้อนหัวมากเลย เพราะเป็นช่วงไฟกาเรบเต็มที่ (ระบาด
วิทยาการแพทย์แผนไทย บอกไววา ช่วง ๑๐.0๐ ใ4. — ๑®:.00 น. 
เป็นช่วงไฟกาเรบ ชงเก ิดจากร่างกายเร ิ่มทำงานแต ่เช ้า ความรอนใน
I I

ร่างกายจงสะสมมาเรือย  ๆ ประกอบกบความร้อนจากแสงอาทิตย์ 
ล่งมาโลกมากท่ีลุดในช่วงน่) ถ้าเราสระผม ควๆมรอนจะถูกระบายออก 
เรากจะรลกเย็นสบาย ควรใชยาสระผมฑมเคมนอยที่สุด จะใช้V ๙ ° 1 。1 'นาหมกซวภาพฤทธเยน หรือสมุนไพรสระผมกยงด สำหรับผ้ทีไม่V 1 ไ 1 1 v ' 1 ข
มเวลาอาบนำช่วงเทยงวนหรอช่วงทมอากาศร้อน ช่วงทกาลงมV I
ภาวะรอนเกิน กควรใชนาเย็นธรรมดาล้างหนาหรอราดหวตอเนองกน 
๕-๑๐ นาที จะช่วยใหสดชื่นสบายตวชน หรือจะ เซผาซบนาเยนให้ 
เปียกพอหมาด  ๆ พันคอ พนหว พนบริเวณทีภาวะรอนเกนแสดงออก 
จะช่วยถอนพิษร้อนไดอกทางหนง

&•.ถาตนมาป ีสสาวะnล าง ค น ประมาณช่วงเท ี่ยงค ืนถงต๒
1 4 /  I %/ 1/

ใหดมนามากๆ เพราะการดืมนาซวงนจะช่วยถอนพิษร้อน ไมตอง 
กลววาเราจะลุกปัสสาวะอีก เพราะมักพบว่าจะไม่ลุกปั,สสาวะมาก 
กว่าเดิม (ถ้าเราแกภาวะร้อนเกินไดด อาการลุกปสสาวะกลางคน ก็ 
จะหาย1ป) เนองจากในช่วงนระบาดวิทยาในแพทย์แผน๒ ยบอกไววา
เป็นช่วงไฟกาเรบ ถาเราสงเกตจะพ บว ่าอาการต ่าง  ๆ ของภาวะ

シ  _ 丨 シ 丨  《 1 1ร้อนเกนมักจะเกิดขนเนซ่วงน เซ่น ปวดหัว อ่อนเพลีย ห ายใจ1มออก
หวเจวาย (ไหลตาย) เป็นต้น 
ไม่ใหพษร้อนทารายร่างกาย

I V  V  I

คนทลุกขนมาปัสสาวะในช่วงนเพือ 4/ ' J  J
ตองถอนพษโดยการดมนำมาก ๆ



« ร:

•ร ฝ ่丨 V  ぶ® !  丨 vสาเหตทรางกายรอนขนในซวงน เพราะช่วงหวคา ตะวน
ぶตกดน ไมมความร้อนจากแสงตะวน อากาศจะ1รมเยนลง ร่างกาย

จะเร่งลร้างความร้อน เพอใหรางกายอยู่ในอากาศเยนไดสบาย จะ 
สร้างความรอนสะสมถงจุดสูงสุด ทเทยงคืนถงต ๒ หลงจากนน1 J ; ソ  ",  '
ร่างกายกจะบรบตวเยนลง ประกอบกบซวงหัวคำเป็นตนฟ เลกจะ
เริ่มคลายความร้อน ซึ่งรบเว้จากแสงอาทิตยตงแต่เวลากลางวัน

I I

ความรอนจะถูกคลายสะสมออกมาในอากาศมากทีลุด ในช่วงเทยงคน 
ถึงตี ๒ พอความรอนที่โลกเก็บไว้ระบายออกจนเหลือนอย หรอ 
หมดไปและความรอนถูกระบายสู่บรรยากาศชันสูงต่อไป โลกและ

เ  I シอากาศกจะเย็นลง (คือช่วง ต ๒-๖ โมงเซา) ส่วนเวลากลางวันนัน
I

เป ็นเหตุผลทีเข ้าใจง่ายอยู่แล้ว ว่าในช่วง ๑0 .0 0 น.-® ร:.00 น.
I I t I

เป็นช่วงไฟกาเรบ เพราะเป็นช่วงทแดดแรงกลาทสุด จงเปนช่วงท
ผมภาวะร้อนเกนตองระวังเป็นพเศษ

I

ข้อควรปฏบตอกอย่างหนงกคอ ในคนกลุ่มร้อนเกน เวลา
นอนไม่ควรงอแขน ไม่ควรงอขา ยกเวนเวลาหนาวมาก  ๆ เพราะ 
การนอนงอนน ทำให้การระบายความร้อนออกทางมอและเทาจะไม่

5 1 1 9/

สะดวก การนอนงอจึงเหมาะสำหรับคนกลุ่มเย็นเทานน
ざ y £ 1 ร/  V  V  V

๖. ท1ฆผงqทธ1ยน เช่น ขผงแกหวด ขผงเสลดพงพอน
V  1/ I I

นามนเห■ ลอง พิมเสนนา วิค ฯลฯ ทาบริเวณทีไม่ลบาย เซ่น จดทJ 1 こ 1 1  'ปวด ออกร้อน (ยกเวนทตา) ยกตัวอย่างเซ่น.หญงอๆยุ่ประมาณ
๓& ป ี ผูเขารบการอบรม ณ ศูนย์'ฝึกอบรมสวนส่างฝัน จงหวัด 
'&านาจเจรณ มาหาขาพเจ้าบอกว่า หมอไดผามดลูกของเขาออกแล้ว

I 1 9/แตยงมอาการออกร้อนททองน้อยด้านขวา ฃาพเจาแนะนำให้ใชนา
I I

มนเหลองทาบริเวณทออกรอน หลงจากททา ประมาณ ©〇 นาท
I ฯ/ แ Iต่อมา ผบวยบอกว่าอาการดขนมาก ท



ด้านหน้า ตรงต่อมไทรอยด์ แล้วลูบเบา  ๆ บริเวณนี ซึงเป็นเส้น ^ J  ข 1 ^  \
หยินหรือเลนเยน เวลาใครเจ็บคอ เป็นไข้ หรือภาวะหยางเมือลูบ
9/ シ 51 シ ^ - *เส้นนจะทำใหรางกายเย็นลง เพราะพลังลมปราณจากมอเราจะตด

ท า ฃ ผ ง ฤ ท ธ เย น ท ค อ ด ้า น ห น ้า  โ ด ย ล ูบ จ า ก ด ้า น ข ้า ง ค อ ม า

ขวางต่อมไทรอยด์ ซงตอมไทรอยดนนทำหนาทเรงปฏกรยาใน
ขบวนการเมตาโบลซม คือ การสนดา'ปเผาผลาญอาหารใหเบน

I V

ความรอน ถาเลอดลม กระแสไฟฟัา กระแลลมปราณ วงเนแนวขว
เหนอฃวเต

V  1 グ I

คือ จากหวลงเท้า จากเทาขนหวผานไทรอยด ยง
ความแวรอบมากยิ่งร้อนมาก แตถาเราเอามือ. (ซึ่งปกตมกระแสไฟ 
ฟัาสถิตย์อยู่แล้ว แพทยจนเรยกว่าลมปราณ) ไปลบเบา  ๆ ตัดขวาง 
บริเวณต่อมไทรอยด กจะทำใหรางกายเย็นลง

9/9/ V  I I

ถ้าเราIมมขผงกเชมอชุบนำเปล่าๆ แล้วก็ลูบทคอ หรอไม่ 
มีอะไรก็ใซ้มือเปล่าลูบที่คอก็ได้ แต่ถ้ามีขผงฤทธเยนก็ยิ่งด ตัวอย่าง

I

การแก่ภาวะร้อนเกิน เช่น ถาใครสะอกก เห้ลูบทคอเบา  ๆ อาการ
或 ' ニ ニ ， 。 ' … _ ข 1 , 1 Aสะอึก (เป็นอาการร้อนเกินอย่างหนง) กจะบรรเทาอย่างรวดเรว ซึง

การแกโดยดื่มนาลงไป กจะทาใหรางกายเยนลง และหายสะอกได้
แต่ถ้าเป็นมาก  ๆ การดื่มนํ้าอย่างเดียวกเมมฤทธมากพอในการถอน

I I

พษร้อน การลูบคอ1ดยวธการดังกล่าวไปเรือย  ๆ กจะช่วยเสริมให
I %/

อาการสะอึกหายเร็วยงขน .
I I V  1กรณิตวอย่าง มอยูวนหนง คุณดินหอมซึงเป็นเจาหนาท 

ศนยฝึกอบรมสวนล่างฝัน มอาการละอกทำอย่างไรก็ไม่หาย ข้าพเจา 
แนะนาเหใชมอเขยคอเบา  ๆ Iมถง ๕ นาท อาการสะอึกก็หาย1ป

v v ! «  ___  H/ ฯ/ 4/

สำหรับฃผงทหามใชในกลุมรอน คอ ฃผงนามนระกำ
^  Y -  ฯ 01. MX \  W  ๆ 1 V  ๆ シ 0 广ขผงนามน1พล ขผงนามนงา ชงเบนกลมฃผงรอน เซสาหรบทา:  1 二 = ' 1 , Vเท้าทามอทเยน เอาไวแกอาการเยน หรอแ？าในส่วนทภาวะร้อนเกน



แลว ตกลบเป็นเยนเกนขผงทหมอท่ัวไป สถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล
^  ^  1 V  6" Vจัดให้ จะมทงฤทธร้อนและเย็น ดงนนตองดูให้ดี ถ้ามีส่วนประกอบ 
ของนำมันระกากจะร้อน ถามลวนประกอบของไดโคลฟิแนค ก็จะเย็น 

บางสถานการณ์สามารถใชฃผงฤทธรอนถอนพิษร้อนได้ เซ่น 
เดินจาริกธุดงค์ไกล  ๆ แล้วเทารอน สามารถใชฃผงนามนระกำ ทาที 

เท้าเพื่อถอนพษรอนได้ เท้าจะไม่พอง บางคนถกต่อต่อยแลวรบ 
ใซฃผงนามนระกำทา ก็หายปวด หายบวมได้อย่างรวดเร็ว เป็นการ

1 V  シ V  シシใชรอนดับร้อนที เดผลสำหรับค่น  ๆ นน ฃ้อพึงสังเกต ถ้าเราทาขผง
 ̂ I 1

ฤทธรอนในอวัยวะฑถูกพิษร้อนทารายแลวรูสกสบาย แสดงว่าใน
กรณีนั้น ใช้ร้อนดับร้อนได้ แต่ถ้าใช้ร้อนดับร้อนไม่ได้ อาการจะแย่ 
ลง ใหรีบแก้โดยใช้เย็นดับร้อน

๗. ไ,ฟัสมุนไ,,พรคอน'ฬิษร้อน บางลนถกกบสมุนไพรฝือนฬิษ■» .โ J  1 "
รอนรสขม ก็ใช้เฉพาะตวทถูกกับเรา เช่น ลูกใต้โบ ห์เาทะลายโจร 
บอระเพ็ด ใช้ประมาณครงถง ๑ กำมือ เปลือกละเดา (เป็นส่วนท 
อย่ระหว่างเปลือกแซงกบแก่นใน ชงจะมีรสขมฝาด) ยาวหนงคบ 
กวางหนงขอนวมอ ตมเสนาประมาณ ๓ แก้วเดือด ๑0 นาที ดืม

1/ I 9/

ครงละครงถง ๑ แก้ว ๓ เวลา ก่อนอาหาร สมุนไพรรสขมนนมฤทธ
รอนดบรอน แพทย์แผนไทยจงถอวา รสขมเป็นยาเยน การดู
ลมฺนไพรรสขมว่าเป็นรอนทดบร้อนเดผล คือ คาการเจบป่วยจะ 1 ^  1, 。 こ
ทุเลาลงภายใน ๑一๓ วัน แตถาใช้แล้วไม่ถูกกนจะมีอาการหนกขน
กวาเดมภายใน ๑-๓ วัน สมุนไพรรสขมตวอน  ๆ กเชนกัน ก็จะม
ฤทธเป็นร้อนดับร้อน คอ ถอนพิษร้อนได้ แต่ถ้าดับร้อนไม่ได้ ก็จะ

V

ตกลบเป็นร้อนมากขนต้องรบหยุด เซ่น ฬาทะลายโจรส่วนใหญ่จะ 
ไม่ถูกกบธาตุไฟ (คนทเกดประมาณเดอนมกราคม-มนาคม) ยกเว้น 
บางคนที่เป็นธาตุไฟแต่เป็นไฟเย็นก็กินได้



ฝวนบางคนอาปีสูกกับสมุนไ.พรฝือนพิษร้อนรสจืดเย็น เซ่น 
รางจืด ใซใบประมาณ ๓-๗ ใบ หรือใบเตย ๓—を ใบ ต้มใส่

V  I シ

นา ประมาณ ๓-๕  แกว เหเดอดประมาณ ๑๐ นาท ดืมครัง
1 1 ? 1 ละครงถงหนงแกว สามเวลาก,อนอาหาร หรอจะใชหญ้าปักกงกน

1/ I

๑ -^  ตน เอาทุกส่วนล้างใหสะอาดบบนามะนาวใลครงถง ๑ ลูก แลว
シ VIเคยวกนก็จะช ่วยถอนพ ิษรอนได ้ไว แกเจบคอ ออกรอนท้อง

หตง ปวดหว และอาการร้อนเกนอน  ๆ เดด ขอพงสงเกตคอ ถ้า
I 1

กินหญ้าปักกงหรอสมนไพรถอนพิษร้อนตวอน  ๆ แลวมอาการยุบยบ
1 9 /  1

ๆเหมือนไรไต่ คันเลกนอยแตไม่ใซคนแบบผนฃน อาการด ังกล่าว
9 / 1 1  I ■ I i

อาจเกดขนทีคอ ทหหรอส่วนอน  ๆ ของร่างกาย อย่าตกใจ เป็น 
1 ข 。 1 ะอาการทด แสดงถงยากำลงฃบพษจากร่างกาย ออกทางบรเวณนัน

I I 1

อาการดงกล่าวเป ็นอาการทด และถาเราดูแลอย่างถ ูกตองต่อเนอง 
อีกไม่นาน อาการไม่สบายต่าง  ๆ จะท ุเลาลง

การกินสมุนไพรนน อาจเซวธตมหรอกนลดหรอเชเปน 
ลูกกลอน แคปซูลก็ได้ การกินสมุนไพรชนด เดกตาม ถาถูกกนจะ

^ ๗



( •ร ร ่ (rs〇

รู้สึกสดซืนกระปรกระเปร่า อาการเจ็บป่วยจะบรรเทาลงภายในหนึง 
วันหรือไม่เกินสามวัน แตถากนแลวรสกไม่สบายตัว ภายในสามวัน1̂ ^  ' J  ^  5 ไ^ : :
อาการ1มดขน ให้หยุดยาทนท การทดสอบสมุนไพรฑีดี ควรใช้

, 1 ะ ฯ こ 1 こตวเดตัวหนงเท่านน เพราะถ้า เซหลายตวพร้อม  ๆ กน เราจะแยก 
ไม่ออกว่า สมุนไพรตวใดถูกหรือแลลงกับเรา และแต่ละคนก็ควร
คนหาว่า ตนเองถูกกบสมุนไพรตัวใด บางคนอาจถูกกบตวเดตวหนึ่ง
หรืออาจจะถกกบสมุนไพรหลายตวกได เซ่น บางคนใช้บอระเพ็ดก็ได้ 
ใช้รางจดกได ในกรณน ข้าพเจา เดเกบขอมลจากการรักษาผู้ป่วย 
พบว่าคนแต่ละธาตุ มักจะถกกบสมุนไพรแตกต่างกนไป เซ่น

ธาตุไ,ฟ (คนเกดในช่วงเดอน ม.ค.-มี.ค.) ทมลกษณะฃรอน
1 I I

รูปร่างมักผอม (มลวนนอยทรปร่างอ้วน) ทำงานทตองใช้สมอง 
ความคิดหรอเซขอมูลไดด ส่วนงานทตองเช้แรงมาก  ๆ มกทาเด้ไม่ 
ค่อยทน ส่วนใหญ่จะถูกกบบอระเพด ลูกใต้โบ

ธาตุไฟผสมลม (คนเกดในช่วง1ดอน ม ี.ค.-เม.ย.) เป่นคนท
เมื่ออากาศร้อนก็จะรสกรอนมาก อากาศหนาวก็จะรสกหนาวมาก ^ ข 1 ข 1 รูปร่าง มกผอมบาง (มสวนนอยทีรูปร่างอวน) ทำงานทตองเช้สมอง
ความคิดหรอเซขอมลไดด ส่วนงานทตองเซแรงมาก  ๆ มกทา เดไม่1 " ^ 1 : ニ ニ  1 v
ค่อยทน ในคนธาตุนทเบนคนฃหนาว คอ มกทนอากาศร้อนได้มาก

เ I ค  1 I 1 シกว่าเย ็น ส่วนใหญ่จะถกกับรางจด ส่วนทเปนคนขรอน มกทน
อากาศเย็นได้มากกว่าร้อน ส่วนใหญ่ถูกกับบอระเพ็ด ลูกใตใบ

I
ธาตุลม (คนเกดในช่วงเดอน เม.ย.-มิ.ย.) เป็นคนทมลกษณะ 

เป็น คนขีหนาว รูปร่างมกผอมบาง (มสวนน้อยทรูปร่างอวน) กระดูก
I

มกหลวม มักชอบพูด ทางานทตองใช้สมอง ความคิดหรอใชฃอมูลไดด
I

ส่วนงานทตองใชแรงมาก  ๆ มักทำไดไม่ค่อยทน ส่วนใหญ่จะถกกบรางจืด 
ทเจอจาง ไมเฃมขน ลมุนไพรตวอน  ๆ ทเจอจาง หรอตวยาไม่แรงมาก



ร/  1 ^  1 〇✓ธาตุฝ ืมแสมนำ (คนเกิดในช่วงเดือน มิ.ย.-ก.ค.) ทมลกษณะ
อาจขหนาวหรอขรอนก็ได รปร่างมกสมส่วน จะทำงานหนกหรองาน

1 」ใช้สมองกทาเดด ในคนทฃหนาว คอมักทนอากาศร้อนได้มากกว่าเยน
เ の I I ■ シส่วนใหญ่จะถกกบรางจด ส่วนทเบนคนขรอน คอมกทนอากาศเย็น

ได้มากกวารอน ส่วนใหณ่ถกกบบอระเพ็ด ลกใต้ใบ v °/ข 1 ข .
ธาต ุนำ (คนเกิดในช่วงเดือน ก.ค.-ก.ย.) ทมลกษณะอาจ 

ขหนาว หรือขรอนก็ได้ โดยส่วนใหญมกขหนาว รปร่างมักลมส่วน
V  I

ผวพรรณตูมนามนวล ทำงานทตองใช้แรงมากๆ ไดด ทางานไดทน 
มกไมคอย ชอบงานทตองเซสมองหรือความคดมาก  ๆ ส่วนใหญ่

I 5/

จะถูกกบรางจดฟาทะลาย เจร สาหรับบางคนทขรอน มกถูกกบ
บอระเพ็ด ลูกใตเบ

I

ธาตุดิน (คนเกดเนซ่วงเดอน ต.ค.-ธ.ค.) ทมลกษณะเป็นคน
V  I 1

ขหนาว รูปร่างมกลาสัน ทำงานทตองใชแรงมาก  ๆ เดด ทางานได้ทน 
มักเมคอยชอบงานทตองใช้สมองหรือความคดมาก  ๆ ส่วนใหญ่
จะถูกกับฟัาทะลายโจร บางคนกถูกกบบอระเพ็ดและรางจดดวย

ราตุดิฬผสมไฟ (คนเกิดในช่วงเดือน ธ.ค.-ม.ค.) ทมลกษณะ
9/ M lขรอน รูปร่างมกสมส่วน ไมอวนเม่ผอมเกินไป ท0างานทน จะทำ 
งานหนก หรองานใช้สมอง ก็ทำไดด ส่วนใหล]จะถูกกับรางจด

V

ธาตุนถาเป็นไข้หนักจนหนาว แลวกนรางจดกยงไม่หาย ให้ใช้รางจืด 
บอระเพด และฟัาทะลายโจร ๓ ตวรวมกน

ส่วนสมุน1พรย่านาง หญาป๋,กกง (หญ้าเทวดา) เบญจรงค 
(อ่อมแซ๊บ) เหงือกปลาหมอ มกใช้ไดกบทุกธาตุ แตสาหรบบางคนอาจ 
จะไม่ถูกตามคนส่วนใหญ่ก็ได ดงนนการใช้สมุนไพรตว เดกับเรา
ตองสังเกตอาการว่าทุเลาลงภายใน ๑-๓ วนหรือไม่ ถ า1มทุเลา 
แสดงว่าไมถูกกน เหรบหยุด แลวคนหาสมุนไพรตัวใหม่แทน



 ̂ เ I

อาห！ รทควรกินและชองแสลง ในกลมทมภาวะไม่สมดล
แบบร่อนเกน

I V  I —I

(อาหารแสลงในทน หมายถึง อาหารทีควรหลกเลยง หรือ
ถ้าอดไม่ไดจรง  ๆ กินไดเลกนอยในช่วงอากาศเย็น ถ้าจะใช้เป็น 
ศิลปะในการรักษาโรค อาจโซผสมไดในสดสวนทเลกนอยเมื่อเปรียบ
เทียบกับอาหารที่ถกกนหรอทควรกิน เพื่อใหเกดความกลมกล่อม สุขุม
二 ป J  二’二 1 จ ่, ‘ะ .二 1อนจะไมทาให้อาหารทถูกหลกเบนส่วนใหญนน กระแทกหรอระคาย

I

เคองร่างกาย ชงหมายถึง การใส่อาหารแสลงบางตวลงไปในลดส่วน 
เล็กน้อย เพอใหอาหารเคลื่อนเข้าส่เซลลเดยไม่ระคายเคอง วธการ
V  1ไ 1 ข

นตองเชศลปะอย่างยิง ฑจะไมทาใหอาหารแสลงทารายร่างกาย
シ Iซายงใหกอประโยชนกบรางกายดวย)

®  ฃารที่ค1รกน ควรกินข้าวกลองเหลือง แตถายงมภาวะ
ร้อนเกนอย่ก็ใหกนขาวซ้อมมือแทน เพราะขาวซ้อมมือร้อนน้อยกว่า

^  ^  ข ^  I I L こ  1 1ขาวกล้อง (เนองจากในข้าวกลองมีไขมัน วตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ
I I I

มากกว่าขาวชนิดคืน  ๆ ชงสารดงกล่าวจะกระตุ้นขบวนการผลิต
I I I

พลงงานของร่างกาย ส่วนขาวและแปังชนิดอืน  ๆ จะถูกขัดสาร
อาหารดงกล่าวออก จงรอนน้อยกวาขาวกล้อง) ถามภาวะรอนเกน
มา กๆ จนไม่สามารถกินขาวกล้องและขาวซ้อมมือได้ ก็ใหกน
ขาวขาว เพราะขาวขาวรอนนอยกว่าข้าวชอมมอ แตถากนขาวขาว
แลว กยงรสกว่าภาวะร้อนเกินเป็นมากฃนอยุอก ก็ควรกินแปังททา° ข v  1 . ,  I  ^  I  J  ,

เป็นเส้นแทนขาว เช่น เส้นถัวเขียว เสนหม เส้นก๊วยเดียว (ทีไม่มี
9/ 9/ V  I

นามนปนหรอลวกลางเอานามนออกจนเหลอนามนตดเส้นน้อยทีสุด) 
เพราะเส้นแปังจะรอนนอยกวาขาวขาว

เทคนิคการปรับเปลี่ยนจากเส้นแป้งเป็นขาว _ 4 ラเราจะเรมกน
ข้าวแทนเสนแป๋,งกตอเมอเรารสกวา กินเส้นแปังแล้วไม่อยทอง



(หิวง่ายและเวลาหวกจะรู้สึกระโหยอ่อนแรง) ประกอบกับภาวะร้อน 
ทุเลาลงจนกนขาวได้ โดยที่ไม่มีอาการร้อนเกินกำเริบ เพราะถ้า 
กินเส้นแปังนานเกิน ก็จะเกิดภาวะเย็นเกินและสามารถตกลบเป็น
ร้อนได้อีก อาการท้องผูกก็จะเกิดขึ้นได้เนื่องจากเส้นแปังIมมกาก^ ข 1 1 二 1：  ^เสนเย (ไฟเบอร์) ท ีจะช่วยขับถ่าย การปรับเปลียนซนดฃอง
คารเบไฮเดรท ใหเรมจากกินข้าวขาว ต่อมากเปนข้าวซ้อมมอและ
ขาวกล้องตามลาดบ โดยลดปริมาณคาร๎โบไฮเดรทชุดเดมลงเลกน้อย

I

แลวคอย  ๆ ผสมข้าวตามลาดบดงกล่าวเขาเปแทน ในปริมาณท๒
〇 シ I เทำให้อาการภาวะร้อนเกนเกิดฃึน เซ่น เรมลดปริมาณเส้นแปังลง

I I

แลวเตมขาวขาวลงไปแทน วนต่อ  ๆ มาก็ลดเสนแปงลงเรือย ■  ๆ แลว
V  i I

เตมข้าวขาวมากฃนเรอย  ๆ เมอลามารถหยุดการกนเสนแใ]ง จน
I

สามารถกนข้าวขาวได้ °โดยภาวะรอนเกินไมกาเริบ ณรมขยบมา
I 1

เพิมปริมาณขาวซ้อมมอ เดยลดปริมาณข้าวขาวลงทำไปเรอย  ๆ จน 
สามารถกนข้าวซอมมอไดโดยไม่ภาวะร้อนเกนกาเรบ ก็ฃยบขนมา 
กินขาวกล้องโดยทำในลกษณะเดียวกันกับการปรับเปลี่ยนจากเส้นแปัง

I

มาเป็นข้าวขาว และจากข้าวขาวมาเป็นข้าวซอมมอ สาเหตุทีเรา
:  シ v d 1ตองฃยบขนมากนขาวซ้อมมือและข้าวกลอง เพราะเมอร่างกายเรา 
แฃั๊งแรงดแลว ก็จะสามารถทนใช้พลังงานและระบายพลงงาน

t

จากข้าวซอมมอและขาวกล้องได ชงจะทำใหรางกายแข็งแรงกว่า 
การกนข้าวขาวและเลนแปง

ฃาวที่นสลง สาหรับคนท่ีไมแขงแรง เดยเฉพาะ1มสมดุล 
แบบร้อนเกน จะไม1สามารถทน ไม'สามารถใช และไม1สามารถ

I

ระบายพลังงาน จากข้าวซ้อมมอและขาวกล้อง เด ชงถากนข้าวซอม
I '  シมอหรือข้าวกลองเขาเป อาการไม่สบายกจะเป็นมากยงขน เราควร 

บรบการกนคาร1บไฮเดรทแต่ละประเภท ตามสภาพร่างกายปัจจบน



และสภาพอากาศ เซ่น
^ฯเ/

คนทมภาวะร้อนเกินมาก ก็ควรกิน
ふ

I

คาร์โบไฮเดรททมีฤทธึร้อนน้อย ส่วนคนทมภาวะร้อนเกนฉอย ก
i V  篆

ควรกนคาเโบไฮเดรททมฤทธรอนมากขน ถ้าเป็นคนสภาพร่างกาย
ปกตฤดูหนาวควรกินขาวกลอง ฤดูร้อนควรกินข้าวซ้อมมือ และใน

I V  I I Iคนทมภาวะร้อนเกนนัน สิงทีควรจะทำเกียวกบอาหาร คือ กินผก
๙ Vฤทธีเย็นใหมากขึน ควรลดปริมาณการกนคาร์โบไฮเดรทใหนอยลง 

และควรงดไขมัน เพราะคารเบไอเดรทและไขมน เป็นอาหารกลุ่มท 
ใหพลงงาน ถากนปริมาณมากจะทำใหเกดภาวะรอนเกนเด้

 ̂ I 〇
อาหารแสลงกลุ่มคารโบเฮเดรททมฤทธรอนมาก เช่น ขนม{[ง

V  1 I

ขาวเหนียวทงททาเป็นขาวกล้องและข้าวขาว ขาวสดา (ข้าวกำ)
ขาวแดง ข้าวอารช เผือก มน กลอย ฯลฯ

^  ตักท่ีฟิวรกน ควรกินผกฤทธเยน เช่น มะละกอ ผกบุ้ง 
ตาลง อ่อมแซบ กานตรง ผกหวานบาน ผักหวานป่า บวบ ฟก

I

แฟง แตงต่าง  ๆ ลายบว บวบก มะเขือ อีหลำ ขุนศึก กวางตุ้ง 
ผกกาดขาว ผกกาดหอม (ผกลลด) ผักกาดหว (หัวไซเท้า) ฯลฯ

อาหารทฃาพเจ้าใช้ได้ผลดมากในกลุ่มทมภาวะรอนเกิน คือ 
แกงอ่อมผักฤฑธเยนใสยานาง โดยทุบตะLครIส่แทนพริก แกงจดฟก

1  ̂ เ ■ ■ Hสมตาท เม่ใสพรก หรออาจใสพรกครงถงหนึงเมด หรอเซ้ตะไคร้แทน 
พริก ปรุงไมเคมมาก แลวกนกบผกทมฤทธเยน มะละกอดิบจะม

ダ I 丨 い  I

ฤทธเยน แตถาตาเส่สมุนไพรรสเผดปริมาณทมากพอและปรงใหเคม 
พอควร กจะมฤทธรอน จะเหมาะสำหรับกลุ่มทมภาวะเย็นเกิน
ตวอย่างการใซอาหารปรับสมดุลร่างกาย เซ่น ผูปวยเอดส์ของ^ " 1 ^ 二 พประดิษฐ เป็นงูลวัด ซึงเป็นอาการของภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกน

I V  5/

ถอดรหสรอน โดยใหกนแกงจืดฟัก ใหกนถวเขยวตมนาตาล (ใสนา 
เยอะ ตมแค่พอถั่วเขียวแตก อย่าใหเป๋อย ใสนาตาลเลกน้อย)



๙๓
อาการได้ทุเลาลงมาก ภายใน ๒ วัน^  1 W 

®  ตักหืน>สสง คือ ผกทมฤทธรอน เซ่น ฟักทอง คะน้า
I I C， 1หน่อไม้ กะหลำปลี แครอท บีทรูท ถัวฝักยาว ผักโขม ถัวพู

1/  V  9/  シ ^ รสาหร่ายทงนาจด นาเคม และผักสมุนไพรรสเผดรอนอืน ๆ
雪 ■ I I 1 I

©  ลัวทีควรทน ถัวขาว ถวเขยว ถวเหลอง เห็ดฟาง เหด 
นางฟัา เหดหูหนู เห็ดขอนขาว เหดลม (อีสานเรยกเห็ดบด)

ถวเหลืองและเห็ด มีความเป็นหยน (เย็น) มาก ถาจะใหด 
ควรผ่านพลังหยาง (ร้อน) ก่อนปรุง เทือเป็นการช่วยใหยอยง่าย

I I dและไม่ใหเยนทีมากเกน จนกระแทกหรือระคายเคืองร่างกาย ชง 
อาจกอ เหเกดการตกลับเป็นรอนได้

I V  I

ถวเหลอง แมจะให้1ปรตนสูงกว่าเนอสตว แตกมไฟเตตที 
ย่อยยาก จงตองใช้ขบวนการหยาง (ร้อน) ช่วยย่อยสลายไฟเตต จง

3/  4/

จะกนเด้ปลอดภย เซ่น การหมกเป็นเตาเจยว ซอว มเสะ โยเกรต



เต้าอวย (มนาชงช่วย) ถ้าเป็นเต้าหู้แผ่น ควรต้มใส่สมุนไพรเผ็ดร้อน 
หรือเครืองเทศก่อนนำมาปรุงอาหาร หรอกนค่กับสมุนไพรเผ็ดร้อน ̂ V フ ニ  ̂ ข 1 °
ส่วนเต้าหนา ถาระบบไฟย่อยเราดกนแล้วท้องไมอดก็ไมเบนไร

(ยกเว้นเหดหอมทมฤทธรอน)เหิด ^  <r 丨 เมฤทธเยนมากกวาถัว
การนามาผ่านพลังหยาง (รอน) ก่อนการประกอบอาหาร จะท0าใหกน

I 9/

ไดอย่างปลอดภัย เซ่น ตากแหง หรอคัวนามนงา 
ใส่สมนไพรเผดรอน โดยใสนาน้อย  ๆ หรือทำเปนนำพริกใส่สมนไพร

หรอย่าง หรอแกง
シ

«1ทเผดรอนหรอทอดในนามนแลวหลงจากทยกออกจากนามนให้โรย
I I V  I

เกลือใสทนที เพอดบพษนำมัน แต่เวลากนใหเขยเกลอออก แล้ว 
กนเฉพาะเห็ดเทานน

I I 1/
ถัวเขียว ทำฟนถวเฃยวตมนาตาลกินก็ได้ แต่อย่าใหหวานมาก 

ใหใส'หวานแคเลกน้อยชงจะช่วยถอนพิษรอนได้อย่างด หรอจะปรงV c ใ
เบนแบบนาพรกปลาก็ได (ภาษาอสานเรยกป่นปลา) เพยงแต่ใชถว 
เขียวต้มแทนปลากจะได้อาหารถอนพิษร้อนอย่างด

I

ถัวขาว กทากน
I

เซ่นเดยวกบถวเขยว
^  ถวท11สลง ถิวลสง «1/ 〇 ถวดา

I V  ダ
ถวแดงและเนอสัตว์ทุกซนด

ใดยเฉพาะสตว เหณ่และสตวทมไขมนมาก เพราะมความเป็นหยาง
(ร้อน) มากเกน

©  อาหารที่ใชนามนหรออาหารรสมนทุกชนิด เป ็นอาหาร
แสลง เซ่น ผัด ทอด รวมถึงเมลดฟกทอง (เพราะรอนมาก ๆ) มะม่วง 
หมพานต เมล็ดทานตะวัน เมลดอลมอนด์ กะท งา (ถ้าจะกนงา

I I

ควรกนงาลดหรองาแซ่ เพราะจะร้อนน้อยกว่างาคัว ในคนทมภาวะ 
ร้อนเกน ถ้าจะกินงาคั่วก็ควรกินปริมาณเล็กน้อยไมเกนครงถงหนึ่ง

I 4/  I I %/
ชอนซา ชง ๕-๗  วน กินครงหนงกพอ) อาหารทปรุง1ดยใชนามัน 
คนทกาลงมภาวะรอนเกิน ไม่ควรกินเลย



V  Iข้อควรสังเกตอย่างหนึง คนไทยสมัยก่อนสภาพอารมณ์และ
จิตใจจะเยือกเย็น ไม่มีความรุมรอน อาหารการกินไม่มีสารเคมี
สภาพแวดล้อมอุดมสมบรณ์ร่มรื่นไปด้วยป่าไม้ สภาพสังคมส่วน : 1 , V  1 j  S I  二 1 1 : こ こใหญคนมนาใจ เอออาทร เกอกลกน ภาวะแกงแยงแขงขนเอารด
เอาเปรยบกนมนอย ดงนนสภาพร่างกายของคนส่วนใหญจงอยู่ใน

I I 6" シกลุ่มเย็น เมอกนงามาก  ๆ (งามีฤทธรอน) ก็จะแข็งแรง ส่วนยุคนถา 
กนงามาณกนกอาจจะเกดผลเสียต่อสุขภาพได้ เพราะสภาพต่าง ๆ

I 9/ตรงกันข้ามกับสมัยก่อน คือ ยุคนคนส่วนใหญ่อารมณ์และจตใจ 
รุ่มร้อน กงวล สบสนวุ่นวาย อาหารการกนเต็มไปด้วยสารพิษสารเคมี 
สภาพแวดล้อมเตมไปดวยมลพิษ ป่าไม้ถกทำลาย สภาพลงคม1 1 1^  1 5 i  1 こ'ส่วนใหญ่คนเห็นแกตว แลงนาเจ แก่งแย่ง ชิงดซงเด่น เอารดเอา
เปรียบกน สภาพร่างกายของคนส่วนใหญ่จึงอยู่ในกลุมฺรอน ตอง 
ระวังการกินงาทมากเกน จะทาเหเกดภาวะรอนเกนเด้

V  1 เ 1

ในงานนมสารอาหารหลายอย่างทมคุณค่าจาเบนต่อร่างกาย
เซ่น เลคซตน วตามินอี กรดอะมิโน แคลเซียม ซึ่งช่วยบำรุงกระดูก

1 V  1 。11ช่วยให้ระบบประสาทและกลามเนอทำงานไดดเป็นปกติ การกนงา
ในปริมาณทเหมาะสม ก็จะเป็นประ เยซนตอรางกาย ถากนมาก Lป
ก็ไมดหรอกนนอยไปก็ไมด ตองกนเห้พอด จะกนมากน้อยกแลวแต่ 
ความร้อนเย็นในร่างกายของแต่ละคน คนธาตุร้อนก็ควรกนงานอย
หน่อย ส่วนคนธาตุเย็นก็ควรกนงามากหน่อย (ใหเอาสภาพธาตุจริง
ของร่างกาย ณ ปัจจฺบันเป็นหลักในการพิจารณา เดยองสภาพธาตุ 1 j  1 ^  7 1
ทีไดมาตอนเกดเป็นตวประกอบ เซ่น คนขรอนทป่วยแบบรอนเกน ก

V

ควรกนงานอยกว่าคนฃหนาวทป่วยแบบรอนเกิน หรอบางทอาจจะ
I V

ตอง.งดงาไปสักระยะหนง ถ้าอาการป่วยแบบรอนนนกาลงรนแรงมาก
1' „  1 V  จ

ถาป่วยแบบเยนเกนกทานองเดยวกน คอ คนทขหนาวกตองกนงา



I 1Yมากกว่าคนฑขรอน)
: ■ I I

ค่าเฉลียการกินงาทีเหมาะลมของคนใดยทัวไป ไม่ควรเกิน
I I 1๒ ซ้อนแกงต่อคนตอวน ควรกินงาทีเป็นเมล็ดหรือบดใหม่ๆ ไม่เกิน 

๑ วัน เพราะถ้าบดทิ้งไว้เกิน ๑ วัน อาจจะเกิดสารอะฟลาท๊อกชินได้ 
ซงเปนสารก่อมะเร็ง คนสมัยก่อนทแฃงแรงจะคั่วและบดงากินใหม่  ๆ
ไม่บดทิงค้างไว้ แม้งาทีบดละเอียดใส่ซองไว้จำหน่ายก็ไม่น่าเสียงซอ
มากิน ถาเราไมมเวลาคัวใหม่  ๆ ก็ควรชองาทควแล้ว แดยงไม่บด 
ละเอยด ก็จะปลอดภยด

€^ อาหารทดรสตองไมเฟ ิมจด เพราะเค็มเป็นหยาง
(ร้อน) เราจะสังเกตว่า ผปวยโรคความดนโลหิตสูง โรคหว1จ โรคไต

I V

หมอจะสงหามไม่ใหกนเค็ม เพราะกินเคมจะทำใหความดน๒หตขน 
จะทาลายหัวใจและไต ร้อนจากเคมมนจะเผาเรา ควรกินอาหารรส
จ ื ดๆหน่ อย  อย ่าเคมมาก เอาเค ็มพ อปะแล ่มๆ หรือถ้าท่าน
ตองการตรวจตนเอง ในตอนเช้าเหลองชิมปัสสาวะฃองตนเอง ถา

1/

ปสสาวะมรสเค็มแสดงว่าวันนนกนเคมเกน1ป และการกนหวานจด 
ก็จะทำเหตกลบเป็นร้อนได จงควรงดอาหารหวานจัด

®  ผลไม้ควรกินเป็นผลไมฤทธเยน เช่น มงคุด มะยม
ท 9̂ fl ทแตง สับปะรด แตงโม กล้วยนาวา กระทอน ชมพู่ สมอไทย 

(อีสานเรียก หมากส้มมอ) มะม่วงดบ มะขามดิบ ฯลฯ
ผ ลไม แส ลง เป็นผลไม้กลุมรอน ฝร่ัง ลนจ ลำไย

นอยหน่า ขนุน ทุเรียน ส้มเขียวหวาน เงาะ กลวยเข่ กระทกรก 
ลองกองมะไฟมะปราง ยอมะเหืเอง มะขามปัอมมะม่วงสุกฯลฯ 

©  ถาแก้อาการภาวะรอน๓'นดวยอาหารและวธการอน  ๆ แลว 
ถายงถอนพิษร้อนไม่ออก จะตอง1ปแกลมปราณ ทงเส้นลมปราณ 
ไทยและลมปราณจน รวมด้วยจงจะได้ผล



กลุ่มท่ี ๒ ภาวะร่างกายไม่สมดุลแบบเย็นเกิน
เมอมภาวะไม่สมดุลแบบเย็นเกิน ร่างกายจะระบายความเย็น 

ไปตามจุดต่าง  ๆ เพื่อเฉลี่ยความเย็นและระบายออกจากร่างกาย 
ตามเส้นทางต่าง  ๆ จุดใดท่ีอ่อนแอหรือทนพิษเย็นเดนอย ก็จะ
แสดงอาการออกมา ซ่ึงแต่ละคนอาจจะมีอาการเพียงอย่างใดอย่าง

[

หนึงหรอมอาการหลายอย่างร่วมกนก เด้

©  อาการยองภ าวะเย ็น เก ิน  
หยินเกิน) มลกษณะดังต่อใบนี้

๑ .  จะมีอาการปวดแบบเย็น  ๆ มึน

(ใฟหย่อนหรือภาวะ

ต้ือ  ๆ ศีรษะ
V

๒. ตาแฉะ ขีตาเยอะ หนังตาตุ่ย
๓. มีตุ่มหรือแผลในช่องปากด้านบนหรือท่ีโคนล้ิน ล้ินโตคับ

シ 1 เ -ปากลินเป็นฝัาขาว
cr. มอ-เทาเย็น แขน-ขาเยน ตวเยน หนาซด

I

ในทุกๆข้อการวนจฉยตองระวงภาวะตกลับ คือจากร้อนทสุด
V

แลวตกลบเปนเยน เนข้อ (T น ก็เซ่นกัน ตนเหตุอาจมาจากร้อนก็ได้ 
โดยมีกลไกกคอเมอมภาวะร้อนเกนมาก  ๆ กลามเน้ือแขน ขา จะ

ท 一 一 へ  一 '•>
เป็นก้อนแข็ง เกรงคาง (เป็นคล้ายตะครวกอนแก  ๆ กระจายไปทว) 
ทำใหเลอดไปเลยงมือ-เท้าไม่ได มอเทาจงเย็น แต่ส่วนอืนฃองร่างกาย 
กลบมอาการของภาวะรอนเกิน ดงนน การแกรางกายหลักต้องแก
ภาวะร้อนเกน ส่วนแกรางกายส่วนย่อย คอ มอและเทา ตองแก

I  5 / 5 /  %/
ภาวะเยนเกิน เช่น บรเวณมอและเทาทเยนก็ทาฃผงหรอทานามน

1ร -  I  シ H  I  I  I

ฤทธรอนหรือแซ่นำสมุนไพรอุ่นจด  ๆ สำหรบบริเวณคืน  ๆ ทเกด 
ภาวะร้อนเกนกถอดรหสรอน



๕. เลนเลอดฑทองแขน หน้าแข้ง หดตวเลก
๖. แขนขาพบไขมันมากแต่ไปพบกล้ามเนอ
๗. เป็นเหน็บซา มักชาตามแขน ขามือ เท้า เฉ่ือยซา เช่ืองช้า

I  I

ยิงพักอาการยิงแย่ การวินิจฉยตองระวังภาวะตีกลับจากร้อน เหตุผล
เหมือนข้อ sr หรือบางทีอาจมีสาเหตุจากกระดกทับเส้นประสาทท่ี^  ไ ^ ^  J
เอวหรือสะโพกก็ได้ ชงถาเกดจากเหตุผลข้อหลงน วธแกกคอ

จัดกระดกแบบแพทย์ทางเลือกซึ่งไมตองผาตด)̂. ดดตว ๒.
๓.) ใซวธ ผาตัดตามหลักการแพทย์แผนปั,จจุบัน แต่การผาตดกเสยง

I  9 1/  I  V  1 3 /  4 /

ทีจะเกิดผลข้างเคียงตามมา เซ่น เกิดอัมพาต ดังนัน ทางทดฃาพเจ้า 
ขออนุฌาตแนะนำให้ใช้ ๒ วิธีแรกก่อน ถ้าไมดขน จึงใซวธท ๓ ๆ 0/

シ 1

K S - .  เลบมอเล็บเทาเรยวยาว สีขาวของวงพระจนทรทใคนเลบ
V  ใ

กนพนทีมาก
V  ร /  V

๙. เป็นตกกระขาว กลากขาว เป็นเกลอน มเชอราขนตาม
ฯy

ตัวตามเล็บ การวนจฉยตองดูใหด บางท Iม เซเชอราแตเกดจาก 
ภาวะรอนเกนกม คือ เล็บจะมลกษณะผุพัง ลนาตาลหรือดาคลำ 
พอเราแก้ภาวะรอนเกน เลบลกษณะดงกล่าวกจะหายไป และกลับ 
เขาลภาวะปกต

๑๐. รขมขนจะแคบ
๑๑. ปอดบวม ปากคอมเสมหะมากแต่ไม่เหนยวขน อาจม 

อาการไอด้วย
V

๑๒. เป็นหวดนำมูกใส แต่ไมเจบคอ '
ダ I

๑๓. เป็นโรครูมาตอยด ขอตด ปวดตามขอ ยิงอากาศเย็น 
ยิงปวด อาจบวม แต่ไมรอน ไม่แดง

๑ร:. เป็นตะครว (จากเย็น)
๑๕. นวลอคกามอไมคอยลง (ส่วนกลุ่มร้อนเกนจะมอาการ



๙๙

นวลอคแบบกามอแลวแบมอไมคอยออก)
๑๖. ทองอด จกเสยดแนนเป่นประจา ถาเกดจากเยนเกน

I

กนสมุนไพรเผ็ดร้อนกจะทุเลาอย่างรวดเรว แตถาเป็นภาวะทตกลับ
I  I  I  I

จากร้อน ยงกนสมุนไพรเผดรอน จะยิงแย ยงอด ยิงเพลย
๑๗. อุจจาระเหลวสออน ถ่ายกระปิดกระปอยเหมอนถ่าย

1 ะ 1 I  ^  Jไม่สุด บางครงจะมทองผกแทรก ซึงเกิดจากภาวะเยนถงทสุดแลว
ตีกลับเป็นร้อน

๑^. ปลสาวะสีใส ปริมาณมาก ไมรอน (อาจอุ่นเล็กนอย)
I  V  V  1

๑๙. รสกหนาว สัน เยน เจ็บโคนลิน กลามเนออ่อนแรง ไ 4 5, v
ถา เด้เคลอนไหวจะกระปรีกระฟร่า ถ้าเดินทางจะมกาลง

๒0. ถาออกกาลงก่อนกินอาหาร จะกินได้เยอะ แตถาวน
丨 シไหนกินข้าวแตเซา ไม่ได้ออกกาลง จะมอาการท้องอืด ในคนกลุ่มนี 

จะอดอาหารไดด
๒๑. โลหตจาง หน้ามดวงเวยนบ่อย  ๆ แต่ไมมอาการคลนไส 

อาเจียนแทรก ไม่ปวดหวตุบๆ ไม่ปวดตา ไม่แลบตา แต่การ 
วนจฉยกตองระวังใหด เพราะอาจหนามดวิงเวียนจากภาวะร้อน

I

เกินก็ได้ ซึงถ้าเกิดจากภาวะร้อนเกิน มักจะมีอาการหนาแดง
บานหมุน คลนไส้ อาเจียน ปวดหัวร่วมดวย

๒๒. เป็นมะเรงหรือเนืองอกตามอวัยวะต่าง  ๆ จากภาวะเย็นเกน
%/

๒๓.ไตวาย ภูมิแพ้ หอบหด เบาหวาน (มกมทงรอนและเย็น 
พรอมกน) ตกขาว ปวดมดลูก จากภาวะเยนเกิน คอพอกชนิด



๑00

สาเหตุภาวะไม่สมดุลของร่างกายแบบเย็นเกิน
ミ I  1  ร \

๑. เฟิรยตจด เพราะเรยกรองจากคนอนแล้วไม่ไดดงใจ และ 
ตัวเองก็ไม่ยอมลงมอทาเอง

■  ■  If
๒. เฟ ืองช้า เฉอยชา ขเกยจ มกทำงานแบบไมเตมกาลง

I เ J ■ 6ไชอบทำงานเบา มักทาเรองเล็กใหเปนเรืองใหญ่ มกฑาเรองเล่นให
I

เป็นเรองเหมอนมสาระสำคัญ มักชอบใช้คนมาก  ๆมาร่วมงานเล็ก  ๆ
น้อยๆ ชอบพกบ่อยๆ ไมเรงงานยกเวนมคาชม ชอบพูดอ่อนหวาน

เ V  ^
นุ่มนวล ชอบซนวเช้ Iมชอบลงมอทำเอง ชอบสวยชอบงาม
ชอบทำเอาหน้า ชอบประจบประแจง ชอบคิดถงแต'อดีตท่ีหวานช่ืน 
ไมนกถงอนาคต ไมนกถงปจจุบน ชอบพูดชา ชอบนอน ย่ิงนอนยงแย่ 

๓. กินนองทมฤทธิเย ็นมากเกิน เช่น หวาน เย็น หอม อร่อย 
แต่ไมมประโยชน์

<r. คนผักหรอฮาหารท11ฤทธ ี้เย ็น  หรืออาหารท่ีไมผานไฟ
j V  丨 i g -

มากเกิน โดยทรางกายขณะนน มภาวะเยนอยแลว อาหารทมฤทธ
4 /

เย็น กล่มคาร์โบไฮเดรท เซ่น นำตาล ขาวขาว เส้นขาว เป็นต้น กลุ่ม 
โปรตีน เช่น เหดฟาง เหดนางฟัา เห็ดหูหนู เหดขอนขาว ถ่ัวขาว

I  1

ถัวเขียว ถวเหลอง เป็นตน กลุ่มผลไม้ เซ่น มังคุด มะยม แตงโม 
แตงไทย แคนตาลป สบปะรด ส์มเซ์ง ล์มซ่า สมเกลียง
กลวยหกมุก กลวยหอมทอง กลัวยหอมเขยว หมากเม่า ลกหย
หมากผผวน แก้วมังกร (มีฤทธเยนมาก) มะนาว น้ํามะพร้าว เชอร่ี

เ シสมโอ มะละกอดิบ มะม่วงดบ เนือมะขามดบ มะดน มะขวิด เป็นต้น 
กลุมผก เซ่น ผกบุง ผกกาดขาว ผักกาดหอม (ผักสลัด) ตาลง 
เสลดพงพอน ผกหวานบาน ผักหวานป่า ผกกานตรง บวบ

I

หัวไชเท้า ถัวงอก มะเขือเทศ มะเขือยาว ฟัก แฟง ต้นส้มกบ

4



<5)0(̂
シ ^ %/ 1  •สมเลยว สมรม บลอคเคอร กะหลาดอก ออมแซบ มะรม ทน 
(ตูน) ยอดฟกขาว สายบว ฯลฯ

๕. ภาวะรอนถงฑลดแลวตกลบเป ็นเย ็น (หยางถงทสุดจะ
ตีกลบเบนหยน) ถามภาวะตกลบเป็นเยนยงเม่มาก ให้แก้ภาวะรอน 
เกนฟนหลก แกภาวะเย็นเกนเป็นรอง แตถาตกลบเป็นเยนมาก 
กวารอน ก็ใหแกภาวะเย็นเป็นหลัก แกภาวะร้อนเป็นรองและเม่ือ 
แกลอคนเสร็จแล้วบางทอาการภาวะร้อนเกนอาจจะแสดงออกมา 
(เพราะต้นเหตุหลกคอรอนเกิน) เราก็แก้ภาวะร้อนเกินอีกทีหนง

£) วิธแกใขภาวะไม่สมดุลของร่างกายแบบเยนเกิน
๑. ตืนฬฮฬตอนเ11า ดมนํ้าแาก ๆ จะเป็นนาอุนหรือน่าธรรแดา!

ก็ได ที่เราดื่มแลวรสกลบาย ซึ่งส่วนใหณแลวผทมภาวะเย็นเกิน

* 1 /

V
มักจะถกกบน0าอ่น
ออกจากร่างกาย

[  V

การดืมน0ามาก จะช่วยปรับสมดุลและขับพิษ
5/ 1 _ V :  , ■
ถ้าจะใหดควรดมนำปัสสาวะประมาณครึง



๑๐๒
シ 1  ■ < ๘ร 1 シ ร / ต  シถึง ๑ แกว ก่อนดมนากได แตถาปั^สาวะรสเข้มจัดใหกนเพียง ๑ ถง

I  V

๒ ช้อนโต๊ะ แลวดมนำตามมาก 1
I

สมดุลและเพิมภูมตานทานใหรางกาย
气 i シ H ร*, V  9 /

ต่อจากนันสวนลางลาเส์ใหญดวยด้วยนำตะไคร้ นาขมนหรอ
1/  t I

นากาแฟ ตามทีเรารสกว่าใช้แล้วโปร่ง เลงสบาย สดชน

1  1 /  1 
การดืมนาปสสาวะจะช่วยปรับ

€ |  ฯJ 4  ฬ  « < « 1  V  為 ）̂   ̂ I๒. เห33แคลฮเว เตสน บรมาณเกลอเท่ากบ เมลิดงา
เพราะเกลอ เป็นพลังร้อน (พลงหยาง) ลนเป็นจุดทเซอมโยง

V  V

โดยเฉพาะส่วนปลายลินนนลมปราณของอวยวะต่าง เป็น
จุดเช่ือมโยงลมปราณหัวใจ ดังน้ันพลงรอนของเกลอจะส่งผ่านตาม
เส้นลมปราณ กระตนใหรางกายอ่นฃึน

ทำการอมเกลอพรอมกบการบริหารกายแบบการงอ การก้ม
V  1 1 9 /

เซ็น ยืนกมเอาเทาแตะพนแลวเงยขน หรือหลงจากทตนขนมา ก็
9 /  1/ I

นอนงอเข่า กอดเขาเว้ กลง พ-มา ทำ & •-®〇 ครัง เพราะการท 
ทำใหรางกายก้ม พับงอ กามอ และการหอตวเข้า จะช่วยเกบรกษา 
ความร้อนในร่างกาย สงเกตไดจากสัญชาตญาณของคนและสตว
เวลารสกหนาวเยน ก็จะขดงอตว เราจะรสกว่าร่างกายอฺนฃน
1 4 二■ 二1 ^ ข 1 ^

ส่วนเวลาทเรามภาวะอาการรอนเกน เซ่น กาลงออนเพลย ปวดหว
ถาเรากมหวลง, หรอขดงอตว ภาวะอาการร้อนเกนดงกล่าวก็จะเป็น

I y 1

หนกยงขน แตถาเราทารางกายแบบเหยียดตรง แผ่ แบะออก
I

เซดหนา แอ่นตว ความรอนกจะวงออกจากร่างกาย อาการของ
ภาวะร้อนเกินก็จะเบาลง

I

การออกกาลงกายกทาใหเกดการเคลือนไหลเวียนเลอดลม
เ I ぶ  Iและเกดการสร้างพลงงานในร่างกาย มีผลใหรางกายรอนขน แตถา

I  I

ลมปราณทะลุทะลวงดี การออกกาลงกายทีพอเหมาะ จะช่วยปรับ 
ความสมดลทงรอนและเย็น คอ คนทรอนกทาเหเยนลง ส่วนคนท
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เย็นกทาเห้ร้อนข้ึน
การ*ฝึกหายใจเข้าออกเร็ว

シ ftร่างกาย หรอฝกกลนลมหายใจ
I จะเกิดการเร่งผลตพลงงานใน

I

กาซคาร์บอนไดออกเซดกจะคง
ร่างกายกิจะพยายามสร้างพลิงออกมาเพอดินก๊าซด์งกล่าวออก จง 
ทำใหรางกายรอนขึน

๓. ไ,หกฬสมุนไพรรสเปรี้ยวทออกฤทธรอน ช่วงประมาณ 
๐๖.0๐ น.-๑๐.〇〇 'น. ระบาดวทยาทางแพทยแผนไทย เก็บข้อมูล

I  〇/  V

เอาไววา เปนช่วงนำกาเรบ คอเป็นช่วงทรางกายมนามาก ดงนน
I  I  %/

ในคนทมภาวะเย็นเกน จึงควรช่วยขบเคลอนนำและสรางความ
シ 1 〆 1อบอ่นเหรางกาย โดยใหกนสมน1พร รสเปรียวทออกฤทธรอน เช่น " ฯ 1 ^  1 

เสาวรส มะขามป๋อม ฯลฯ หรอทออกฤทธกลาง
I  V  6 V

สุกทรสเปรียว ดอกกระเจียบแดง 
อบสมนไพรตอนเย็น

เซ่น มะขาม

C L .

เป็นต้น
ประมาณไมเกน ๑๕ นาท ขณะ

I  1/ * *  V  1/
ทอบ ใหเอานาเย็นธรรมดาลูบตัวตลอดเวลา หลังจากนนเห้อาบนำ
:  ̂ J 1
โดยเอานาสมุนไพรทีใซอบมาผสมนำใหอนจดทลามารถอาบได้สบาย
เลือดลมจะไหลเวยนด สมุนไพรตวหลก คอ ตะไครกบใบมะขาม
ถามสมุนไพรตวอนๆจะ1สเพมก็ได้เช่น ใบหนาดใบเปลา ขมนไพล

V  I

การอบถารูสกเพลยใหออกมาฑนท การอบนัน ถาอบเพือ 
ถอนพษรอน ใหพอเหงอออกแลวใหรบหยุด เพราะกลไกลการถอน

V  °  จ

จะเกดขนในการอบช่วงไมเกน ๕ นาทแรกของการอบพษรอน
I  ^  I  I

เนืองจากช่วงแรกทรางกายถกความร้อน シ Iกล้ามเนอจะผ่อนคลาย 
เสนเลอตท ผวหนงจะขยาย ท0าใหความรอนทอนอยู่ในร่าง กาย
เคล่ือนระบายออกทางผิวหนัง แต่ภายหลงจาก ๓- を นาท ไปแลว

I  I  I ， V  I  1

ความร้อนจากต,อบจะเรมเคลอนแผ่เฃ้าส่ร่างกาย ดงนนผทมภาวะ 
รอนเกน ถาอยู่นานก็จะรสกเพลีย ส่วนการอบแบบเพมร้อน เพิม
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การไหลเวียนของเลือดควรจะใช้เวลาอยู่ในตู้อบนานหน่อย แต่ก็ไม่ควร
มากเกินจนรูลกเพลีย หรือจนมีอาการหายใจไม่ออก หนามด เป็นลม 
1เ 1ชงถ้าเริมมีอาการดังกล่าวตองรบออกมาจากตอบทนท

」 ， ^ 1 A "L Jเทคนิคการอบทีปลอดภย อกอยางหนงกคอ ในขณะทีอบให้
เอานำเย็นธรรมดาใส่ภาชนะ เข้าไปลูบพรมตามร่างกายตลอดเวลา二，1 二 1 ° … J : 二 こ° 二 J
เพอปรบสภาพรางกาย จะทาเหรางกายปลอดภยจากผลขางเคยงท

V  I

อาจเกดขนจากพลังความร้อนในตอบ ทีอาจจะแรงมากไป
กมวธการทาอย่างถาเราไมมตูอบหรอห้องอบสมุนไพร 

ง่าย  ๆ คอ ใชรมหรือกลดหรอสุ่มไก่ก็ได้ ถ้าเปนร่มหรือกลด นามา
กางออก พลกกลับ เอาด้านลางขนบนแลว แขวนบนขอหรอคาน

V  丨 I

หลงจากนนเอาผาผนใหญ่ (อาจใชผาหมผนท เม่หนามาก) พนรอบ
ร /

คลายกระโจมใหผาคลุมถงพน ใดยใซ้คลิบหนบผาหลายๆตัว
หนบผาใหยดกบชายร่มหรอซายกลด ถาเป็นล่มไกกแขวนสุม เห้สูง

1 J  1 1  \

พอประมาณ ทีเราจะเขาเปนังไดสบาย แล้วใซผาคลุมรอบเช่นเดียว 
ะ V d V  ̂ Z "

กบรมหรือกลด จากนนเอาเกาอหรอตังเข้าไบตงขางใน ขนตอนต่อ
ไปก็ใช้หม้อหุงขาวหรือกะทะไฟฟัา ใสนาเหทวมสมุน1พรท่ีใซ้อบ二 V 二 ， し  c
เสียบปลกเปดสวท นำไปวาง เวบรเวณพนกลางดู้อบ พอนาเดอดก 
สามารถเขาอบได้เลย

๕. ยำงสมุนไ,'ฬร เพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนอ เพ่ิมความร้อนและ 
เพ่ิมการไหลเวยนเลอดลม ในร่างกาย

วธทากคอ เอาสมุนไพร เช่น ใบหนาด ใบเปล้า ใบพลบพลง
ฯลฯ วางบนแคร่ไม้ไผ่ แล้วเอาเส่ือท่ีทอจากเสนเยธรรมซาต เซ่น
เสอฑทอจากมอ วางทบสมุนไพรเอาไว นาถ่านไฟทตดไฟลุกแดงแลว
วางใตแคร่ ในปริมาณท่ีใหความร้อน ทเราพอทนไดและรสกสบายตัว 

二 '! 1 : ,  ข เรานอนหรือนังย่างบนเสอ ใช้เวลา ประมาณ ๑๐-๓0 นาท
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ในคนท่ีมีภาวะเย็นเกินมาก  ๆ อาจย่างไดทงวน ถารูลกลบาย 
แต่ต้องใซไฟอ่อน  ๆถารูสกไม'สบายจากการย่าง (อันเป็นภาวะรอนเกิน) 
เซ่น อ่อนเพลีย หนามด คลนไส้ วิงเวียน ปวดหัว ฯลฯ ใหรีบหยุดทนท 

๖ •ให ้ด ื่ม น้ําสมุนไ ■พรtเหIร้อน็1นตอนเช้าแฝ ็ะเย็นหรือในตอน
« 1  シ • VI V  Iทเรารู้สิกหนาวเยน เซ่น นาขง ตะไคร้ ข่า มะตูม กระชาย ยอ ฝาง 
ย่านางแดง ฯลฯ โดยดมในปริมาณทรางกายรลกสบาย ถาดมมาก

v  ข

เกน อาการไม่สบายตวกจะเกดขน คือ จะไม่สบายด้วยภาวะร้อนเกน
V «  ■  4 /

๗. กินราแป้งกลรยรนละครึงหรอหนงห่อ โดยเอาเนอกลวย
V  I  1

นาวาสุก ๑ ผล งา คว เม เกน ๒ ซอนโต๊ะ รำอ่อนคัวไมเกน ๒
จ :  ̂ 〇 I  z  i  1

ชอนโต๊ะ เอาส่วนผสมทังสามขยาเขากน ห่อใบตอง แลวย่างไฟ
1 y

ประมาณ ๕-๑0 นาที ทากนตอนเซาหรือตอนเย็นก็จะด คนทขรอน 
แต่ป่วยดวยภาวะเยนเกิน ก็ใส่งาและรำอ่อนน้อยหน่อย ส่วนคน

I シ แ  I 1ทฃหนาวแต่ป่วยดวยภาวะเย็นเกน ก็ใส่งาและรำมากหน่อย
ในงานนมฤทธรอนในแง่วิทยาศาสตรมสารทเบนประโยซนกบ 

ร่างกายมากมาย เซ่น แลคซตนช่วยบำรุงสมอง แคลเซ่ียมช่วยบำรุง
ニ ノ  1 1 U  °  1

กระดูก กลามเนอและระบบประสาท วตามนอซวยบำรุงผวพรรณ
เป็นตน ส่วนในราขาวนน มีฤทธรอนเซ่นกน ซ่ึงอุดมไปดวยวตามน
บ ๑ วิตามินบีรวมช่วยบารุงระบบประสาท และช่วยในขบวนการสร้าง
พลังงานของเซลล่ ซเลเนยมช่วยต้านมะเริง วตามนอบารฺงผวพรรณ
ธาตุเหลกบำรงเลอด ฟอสฟอรสบารฺงกระดูก ไฟเบอรซวยดูดซบสาร1 イ 1 1 ， 二 。 ค、 v <  V ข d
พษจากร่างกาย เป็นตน และในกล้วยนาวานนมโปแตสเซยมสง
I 1 V

ช่วยให้การทำงานของหัวใจดยงขน เพราะการทางานของหวใจต้อง
6 V  V  V  I

อาศยฃบวนการโซเดยม-โปแตสเชียมปั,ม ดงนน ราปงกลวยจึงช่วย 
ใหระบบไหลเวยนเลือดลมดี บำรุงกระดูก บำรงรกษาให้ระบบ
กลามเนอและระบบประสาฑทางานไดเปนปกติ



C| vMM ^  V _ \ % ^  \A
๘. 111111ผงฤหธรอนหรฝ็นามนฤทธรฮน เชน ขผงนามนไพล

V l / 4 /  S / V ? /  9 /  %/ •%/
ขผงนามนงา ฃผงนามนระกำ หรือนำมันไพล นามนงา นามนระกำ

シ V  丨 <=nนำมันมะพร้าว ฯลฯ ทาบริเวณทรูสกเยน ไม่สบาย หรอปวด ความ 
รอนกจะแผเขาไปขบพษเยนออก จะซวยเห้อาการเยนเกินทุเลาลงเร็ว

_A ^ _๙. อาหารทควรกนและบฮงแสลง
๏ ฃ T้3หครรกิน ข้าวกลองเหลือง ขาวกล้องแดง ขาวกลอง 

ดำ ข้าวเหนยวกลอง เผอก มัน กลอย ขาวอารช ซนมปัง
©  บารท ี่แสลง ขาวขาว

A
เส้นขาว เสนหม ฃิาวเหนยวขาว

€> ผกทควรกน ควรกนผกทมฤทธรอนหรืออาจเตมสมุนไพร
1 ， เ ' ■เผ็ดร้อนลงไปในอาหาร ผกทมฤทธรอน เช่น ฟักทอง คะน้า กะหลำปลี

แครอท บทรท ถวฝกยาว ถวพ ผักโขม สาหร่าย ชะอม และ 
, I  L ^ ข , ไ Vผกทมรสเผ็ดร้อน เช่น พรก ขง ข่า ตะไคร้ กระชาย กระเพรา 

โหระพา เปนตน
■  1  ๙  I

€> ผ ักท ีแสลง ผกทมฤทธเยน เซ่น มะละกอดบ ผักบุ้ง 
ตาลง อ่อมแซบ ก้านตรง หวานบาน หวานป่า บวบ ฟัก แฟง 
แตงต่างๆ ลายบว บัวบก มะเขอ อหลา ขุนศึก (อซก) กวางตุง

I

ผักกาดขาว ผกกาดหอม (ผักสลัด) ผกกาดหว เป็นต้น ในคนทม
ร -

ภาวะเย็นเกน ถาจะกนผักฤทธเยน ควรกินปริมาณเลกนอย ในตอน 
ท่ีอากาศรอนหรือเทยงวน หรอถาจะ1หดควรปรุงผ่าน1ฟและปรุงใส่ 
สมุนไพรเผ็ดร้อน

€) ถ่ัวท่ีแสลง ลั่แนีย！ ล ั่แท1 ฝืรเหลือง ถาจะกินตอง
ปรงผ่านสมุนไพรเผดรอนก่อน รวมถึงเหดทฺกซนดด้วย

ในกลุ่มโปรตนนัน ถ้าเปนผปวยมะเรง ไม่ว่าจะเป็นมะเรง^ 1 ^ , ข I
จากภาวะร้อนเกนหรอเย็นเกน ทรางกายอวนมาก ควรงดโปรตีนทง 
จากพชและสตวกอนจนกว่ามะเรงจะฝ่อ หรือจนกว่าความอ้วนจะลดลง
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จนไดนาหนักและร่างกายสมส่วน แลวคอยกนโปรตีนจากพืชเสริม
ให้พอเหมาะทีหลัง' ถ้าจำ!,ปีนต้องใชโปรตีนจากสตวกควรใช้จาก 
สตวเลกสัตว์น้อย เซ่น ปลาท่ีไขมนนอย ไปควรกินสตวทมไขมันมาก 

c> ฝิวที่ดวรกิน โปรตีนจากถ่ัวแดง ถ่ัวดำ ถวลสง เห็ดหอม 
เห็ดหลนจอ เหดเคน เห็ดก่อ เหด1ค เห็ดละโงก เพราะมีฤทธ้ีร้อน 

กินอาหารผัดทอดได้บ้าง แต๒ ควรกินมากนัก เพราะคนกลุ่ม 
เย็น ระบบย่อยจะไม่ดี ถากนไขมันมากเกิน จะทองอดได้ หรืออาจ
ทำให้ร่างกาย1ตงมาทางร้อนเกินได้

V

ถ้าจะกินอาหารผัดทอดควรกินค่เปรยว เซ่น บบนามะนาว^ ป J ^ ^ ^
ใส่กอนกจะปลอดภัย และควรกินในตอนเช้าหรือตอนเย็นหรือตอนที 

ไม่ควรกินไขมันตอนเท่ียงหรือตอนท่ีอากาศร้อนอากาศเยน ถา
I  ^  เ  デ

จะใหดีควรกินอาหารทีมีไขมันจากเมล็ดธัญพืช เช่น ถวอลมอนด์ 
เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวน งา (โดยเฉพาะคนกลุ่มเย็นเหมาะ

I  I  %/ V

อยางยงสำหรับงาควหรืองาตม)หรอผดดวยนากอนแล้วใสนามนทหลัง
. V  V

เพราะนามนททอดชำ หรอนามนทผานเฟ จะโาอใหเกดสารอนมล
อสระ ชงเป็นสารก่อมะเรง

©ไม่ควรกนอาหารท ี่รสหวาน ถาอดไม่ไดกกนไดเลกนอย
เ シ 1

ตอนเช้า แต่ควรกินพร้อมเปรียวจะปลอดภย ตอนเทยงกอาจกิน 
หวานไดเลกนอย ตอนเทยงไมวาคนรอนเกนหรอเยนเกินไม่ควร
กินหวานมาก จะทาเหเกดภาวะระคายเคืองกบเซลล์ เราจะ1ม

シสบายตัว เพราะเกดการต่างฃวกนมาก ระหว่างภาวะรอนของอากาศ
ร -

กระทบกบฤทธเย็นของนาตาล จะมกล๒ คลายกบกะทะหรอหม้อ 
ขณะถกความรอนจากไฟ เผาไหม้จนนาแห้ง แลวเรากรบเอา
シ ข ■ 0  if ^

นาเยนเทใส่ จะเกดภาวะกดกร่อนทำลายเนือกะทะหรือหม้อทันที
V  I  V  ^  V

ถาเรากินนำตาลมาก  ๆ ตอนเทียง หรอเรากินนาแข็งหรือนำในตเยน



(รุ) o  t'so"
ぐ ® ไ  ■ I  V  Vโดยกนเนขณะทรางกายกาลงรอน  ๆหรออากาศร้อนร่างกายคนก็จะ

I

ถกทำลายเซ่นเดยวกันกับกะทะหรอหมอทถกทำลาย ดังกลไกข้างตน 
ส่วนตอนเยน[มควรกินหวานเลย เพราะเปนช่วงเวลาพก ร่างกาย 
ไม่ไดโซพลงงานมาก ตอนกลางคืนอากาศจะเย็น เม่ือเสริมฤทธ

シ ท ่ ,  <  I  I

กบนำตาลซงมฤทธเย็นอยูแลว จะทำใหรางกายมภาวะเย็นเกิน
๏  ลวรกินฮา'เทรทรสไมปีดเกน1ป แต่ไม่ควรเคมมากเกนพ

เพราะปรุงจืดเกนกจะออกฤทธเยนเกิน แต่ปรุงเค็มเกนกจะทำลายไต 
ปรุงขนาดทพอดคอ ขณะเคยวนำลายออกมาก ซุ่มคอ กลนเดงาย 
ไม่เหนยวคอ และไมรูลกหนาวเย็นละท้าน ถาซมปสลาวะตอนเซา 
จะไมมรสเค็ม

๏  ครรกินผลไ,มทมฤทรรอน แตถาผลไม้หวาน ไม่ควรกน
4 /

มากเกนเพราะว่าจะทำใหเกดภาวะเย็นเกนแทรกได้ เพราะนำตาล 
ในผลไม้หวานมมาก ส่วนผลไมทรลไม่หวานแตมฤทธรอนกินมากได้ 
โดยเฉพาะผลไมทมวตามนซสง มเบตาแคเรทนสงจะเป็นกลฺมรอน

ข  ข ่  จํ
(  g- ^  I  4 /  1  I  —

ผลไมทมฤทธรอน เซ่น ฝรัง ขนุน ลนจ ลำไย นอยหน่า ทุเรียน 
ลมเขียวหวาน เงาะ กลวยไข่ กะทกรก (เสาวรส) ลองกอง มะ1ฟ 
มะปราง ลกยอ มะเฟือง มะขามปัอม มะม่วงสกฑ U N 1 ^

©แกงผกทมรสฃม เซ่น แกงหวาย แกงขเหล็ก กนตอน
ร -

อากาศเยนจะออกฤหธรอน ถากนตอนอากาศรอนจะถอนพิษร้อน
I  1 I . H  I  V  1

ยกเว้น บาง คนทกนแล้วรสกไม่สบาย แสดงว่าไม่ถกกบ คนนัน เซ่น
シ 1  v  ข  "  ข

กนแลวอาจมีภาวะร้อนเกนมากขน
®  ฅวอย ่างเมนฮาหารทเหม1ะสำหรัฆฟินทมภ1วะเยน เก ิน1 0 11 55 こ ' 1 \

เช่น ตมยาสมนไพร แกงเลยงสมนไพร แกงคัวสมนไพร แกงถว
4 ไ 11二 ： จ 1 ' 11 二อนเดีย นาพริกผกลวกผกสด ยาสมนไพร ส้มตาสมนไพร เปนตน 

(สมุนไพร ในหวฃอนี หมายถงสมุนไพรทเผดร้อน)



๑0๙

u
๑0. ไม ํฟ ืวรฮ1ฆนาสระผมหลังจากตะวันตกดิน เพราะจะ

ไม่มีพลังจากแสงอาทิตย์มาช่วยสร้างความอบอุ่น อาการเย็นเกินก็ 
จะรุนแรงหนกขน

จ  J .  J d o u d  M V  A
๑๑. ฝืาร่1งกาย1รมมกาลงแบงแรงฃนนาแล้ว พอตืนเช้ามา 

ให้อาบนำธรรมดา เพือกระตุ้นให้ร่างกายผลิตความร้อนมาต่อสูกบa J 1 ข
ความเย็น (ใช้เย็นดับเย็น) แต่ในคนทีร่างกายยังไมแขงแรงพอ อย่า 
พงทำตามข้อน เพราะจะท0าใหซอคได้

๑๒.ล ้าทำท ุกอฮ ่างแล ้ว อาการฮง1มดชน ใหจดสแดุลไ,ครง 
สร้างกระดก—กลามเนอและแทลมปราณ ไทย-จ ีน  เสริมการรกษา 
เพอใหยา อาหาร พลงงาน ไหลเวียนไปตามอวัยวะต่าง  ๆ ได้

I V .  V} J I

สะดวกยงขน และการระบายความไม่สมดลออกจากร่างกาย ก็จะi
มประสิทธิภาพมากขน



(ร)(ร)0

^ ) ข้อควรสังเกตทสๆคญ
๑ .  การฉะวนจฉอร่าฮาการทไ,ฟ่สนา0 เป็นภารร;ร้อนเกินหรือ 

ภาวะเย ็น เก ิน  ให ้ด ูอาการห ลาย ๆ อย่างร่วมกันวารเอาการไปทาง 
กลุ่มไ,ดมาทกวากน พร้อมกัฃด ูพฤติกรร31ท ี่ทำเป ็นประป ีา นละ 
สภาษสังคมส์งแวดล้อแร่3มด้รย เพราะร่างกายบางคนมทงภาวะร้อน

為 シ シ  V i 1/ 丨 9yและภาวะเยนเกดขนพรอมกนเด (สภาพสงคมสงแวดลอมและ
อาหารการกนหลายอย่างเป่นต้นเหตของภาวะรอนเกิน เช่น อาหาร_ จ ^ 1 
ทอดอาหารทเคมจด เผดจด เป็นต้น อาหารการกนบางอย่างก

V

เป็นต้นเหตุของภาวะเยนเกิน เชน นำตาล กนข้าวขาว เส้นขาว
 ̂ ^ 3, 1

เป็นต้น ชงคนยุค11จจุบันกนยมบริโภคมากเกนเปทงลองอย่าง๘ 1こ1 V J J
เวลาเจ็บป่วยจึงมักมีภาวะซับซ้อนทงรอนและเย็นแทรกพร้อมกัน

V  I

ดงนนการรักษาทแก1ฃถงรากเหงาของปัญหาจงยาก เพราะต้อง 
ถอดรหลหลายซน)

9/

บางคนมอๆการภาวะเย็นเกน และภาวะรอนเกินเกิดฃึน
พรอมกน ก็ใหเลอกแกไขภาวะท่ี เราไม่สบายทสุดในเวลาน้ันก่อน 
เซ่น บางคนตอนเทยงภาวะร้อนออกฤทธกควรแกรอนก่อน พอตอน
เย็นภาวะเยนออกฤทธกใหแกภาวะเยน แตถาตอนเยนภาวะร้อนก
ยงออกฤทธอยูกตองแกภาวะร้อนต่อ และถาอาการร้อนและเย็น

ร /  1/
เกินเกดขนพร้อมกันและหนักพอ  ๆ กนกแกพรอมกนทงสองอาการเลย

I  I  V  5 /  ? /  I

เช่น เอาสมุนไพรทีเป็นฃผงหรอนามน ทาในจุดทมปญหา จุดไหน
V  V

รอนทานามนเยน จุดไหนเยนทานามนรอน ทาพรอมกันไดเลย พรอม丄 จ 二j  ร ,  ^

กบกนยากนอาหารหรอวธการอืนๆ แกทงรอนและเย็นพรอมกน
I  1  J  V

อ่กตวอย่างหนง ถามแผลในซ่องปากทงบนและล่างพรอมกน 
1(แผลจากรอนจะเกดทชองปากดานล่าง แผลจากเย็นจะเกิดทชอง 
ปากดานบน แสดงว่ารายนเกดภาวะร้อนและเย็นพรอมกน) ก็เอา



(ร)Q)(Si

นำเปล่า ๑ แก้วใส่เกลือ ๑-๒ ซ้อนซา บีบมะนาวใส่ ๓-&- หยด
C l  V  シ 9 /  シ 5 /คนใหเขากน อม ๑-๓ นาทแลวบวนทิง ทำจนกว่านำจะหมดแกว (เกลอ %/

แกภาวะเยน นำมะนาวแกภาวะร้อน) แลวกแกภาวะร้อนเยนตาม
I  I  I  1 /

เทคนิคอืน  ๆ ต่อไป ชงโดยทว เปถ้าเกิดภาวะทงรอนเยนพรอมกน 
การแก้!ขในแต่ละวันน้ัน มกจะนิยมแก้ภาวะรอนในตอนอากาศรอน
แดดจา เช่น ช่วง ๑๐.00 น.-๑ar.๐๐ น. และแก้ภาวะเยนเนตอน 
อากาศเยน เซ่น Iวลาเซาและเวลาเยน หรออาจแกทงสองอาการLน 
เวลาเดียวกัน โดยจดลดส่วนของวธการรักษา ตามสาเหตุและ

I

อาการทปรากฏ ณ ปัจจุบัน
๒. หสักสาฟิญ1็นการคแลสุฃฟิาพ ดือ ฃรฃเหเกดความสมดุล 

ไฟ ่ร ้อ น -1มเยนเก ิน  การแกภาวะร้อนเกิน ถ้าแก้มากไป ก็จะทำให 
เกิดภาวะเย็นเกนได เซ่นเดียวกับการแก้ภาวะเย็นเกน ถาแก้มากไป 
กจะทำใหเกดภาวะรอนเกินได้ ต้องปรับไปปรับมาจนกว่าจะได้
ภาวะสมดุล

๓. ผกผลไมฤทธี้กลาง ส ์ามารถกินไดทงดนกสุมรอนเก ิน
สำหรับคนกลุ่มเย็นนน เวลาจะกนผักผลไม้แ ล ะ ก ล ุ่ม เย ็น เก น

1  よ I  1เหล่าน ควรปรุงผ่านความรอนก่อน หรืออาจกนสดในช่วงทีอากาศ
ร้อน ส่วนคนกลุมรอนสามารถกินสดได้เลย ผกผลไมดงกล่าว ได้แก่

I

ผกขุนศก กวางตุ้ง ผกตว ดอกสลิด (ดอกขจร) มะเดอ มะอก
I  -  »  —

กะหลำดอก ดอกแค ยอดมะม่วงหิมพานต์ ก้างปลา ใบมะยม ปวยเลง
ตงโอ ยอดฟกแมว ผกพาย (กนจอง) เห็ดตีนตุ๊กแก เหดลม (อิสาน 
เรยกเห็ดบด) หวปลี กลวยดิบ หยวกกลวย ขนุนดิบ ขาวโพด 

มะละกอสุกปานกลาง (ถ้าสุกมากจะร้อนเล็กนอย) กล้วยนาวา ลูกทอ
%/ I

แอ๊บเปืลลางสาดระกำกระทอนมะขามลุกสตรอเบอรทบทมขาว



๑๑๒

มะม่วงดิบและมะขามดิบที่รวมทั้งเปลือกเนื้อเมล็ด
(ริะ, บางอย่างลกกับฟินหนึ่งแต่ฮาปีไ,ฝเหมาเ;สมกฃฝิกลนหนึ่ง

_ « 1 .เพราะแต่ละคนม่ลกษณะบางอย่างทแตกต่างกน เช่น คนธาตุดน
ธาตุนำ ธาตุลม ธาตุไฟ ทีจำแนกตามหลักการแพทย์แผนไทย 
แต่ละธาตุก็จะมลกษณะพเศษเฉพาะตัวของตัวเอง ดงนนบางอย่าง 
แม้จะถูกต้องตามหลกวซาการ แต่ถ้าเราทำตามแลวรูสกไม่สบายกาย 
แสดงว่าไม่เหมาะสมกับเรา กใหเปล่ียนวิธีการใหม่ เซ่น ตำลึงมีฤฑธ้ี 
เย็นใช้ถอนพิษร้อนได้ แต่บางคนท่ีมีภาวะร้อน พอกินแล้วระคายคอ 
แสดงว่าตาลงไม่เหมาะสำหรับคนนน

อกตวอย่างหนึง ใบเตยมฤทธเยนถอนพิษร้อนได้ แต่บางคน
I  I  V

ทมอาการร้อนเกน กินใบเตยแลวรอนยงขน แสดงวาเบเตยไม่ถูก
กับเขา ทางแพทย์ทางเลอกบอกว่าเป็นภาวะกระแทก ระคายเคือง
ไฝสขม คอ มความแตกต่างระหว่างอฺณหภมทมากเกินไป กระทบ 111 ^ ° 〕 ン  5,
อย่างฉบพลน จงเกดภาวะตกลบเป็นร้อนมากขน เหมอนกบไฟ
ไหมหม้อข้าวหรอกะทะ แลวรบเอานาเย็นเทใส่ จะเกิดเสียงซ่า

]

เกิดภาวะกดกร่อน บางครังรนแรงจนกระทงทะลกม ร่างกายคนก
I «1 ะ  シ_ / I  ^  ^  ^  0 ะ ^  ๆ  V  c  -  Vเซ่นเดยวกน บางครังตอง เซรอนดบรอน บางครงตอง เชเยนดบรอน 

ต้องดว่าสถานการณนนใชอะไรไดผล บางคนใช้ไดทงลองวธy , 9, '  J  ■ 1 1 こ 1
โดยปกตทวไปคนธาตุรอนทีไฟกาเรบมกจะถกกบรอนดบรอน แต่คน

1 J  I  “  シ ข  ' '
ธาตุเยนท Iฟกาเรบมักจะถกกบเย็นดับร้อน และถาพงจะเรมรอน
การใชเยนดบรอนมักจะไดผล ถารอนนานแลว มากแล้วการใซรอน 
ดับร้อนมักจะได้ผล แต่การใช้ร้อนดับร้อนหรือเย็นดับเย็น จะใช้ได้

j V  I ^  ] A

ในคนทสภาพร่างกายแข็ง แรง เท่าน้น มิเช่นนนจะเกดภาวะซ๊อคได้ 
dr. ^1]ย เบ าห 1าน ม ัห งภ าวะร ้ฝ ็น แล芸เย น ฝ ืย ู่ใ น ฟ ิน เส ัน  

แตมกเส ่นไฟ ่ทางเย ็น ผู้ป่วยเบาหวานมกมพฤติกรรมชอบกนหวาน

A

ぶ



และมัน ควรงดหรือลด ข้าวเหนียว อาหารรสหวาน มัน และ
ร V  I

เนือสัตว์ ให้กินเปรียวและขมเพิม กินผัก ข้าวกล้อง เมล็ดธญพซ
I

เซ่น ถวตาง ๆ
๖. ทู้111รฟิรา» ฟินเฝืหตสูง มักชอบกินหวาน มัน เค็มและ 

มักเครียด ใหแก Iขคล้ายเบาหวาน คือ งดหรือลดหวาน มัน 
ขาวเหนียว เนือสัตว์ แตทาเพิมอีก ๒ อย่าง คอ งดเคม (กนจดลง) 
และคลายเครียด มกเหมาะกบผกรลจืด ส่วนเปรยวกบขม ถากน
แลวอาการภาวะรอนลด ใหกนตอ1ป แตถากนแลวอาการภาวะ

I  V

ร้อนเพม แสดงว่าไม่เหมาะสำหรับคนนนเห้งดเสย
๗. ทปวยโรฟิกระเพาะอาหารนละลำไ.สั ถาแลบทองเหใซ

กลวยดิบ ๑-๒ ขอนวมอ โขลกให้ละเอยด กินก่อนอาหาร เช้า กลางวน 
เย็น ถ้าท้องอด จุกเลยดแน่น ให้ใซหวขมนหรือหวขงหรอหวตะเคร

1  1  ^  V  ^  シ

อยางเดอย่างหนง ๑-๒ ขอนวมอโขลกร่วมกบกลวยดิบ แลวกน
ฯy

๓ เวลา ก่อนอาหาร (กล้วยดบ ขมน ขิงอาจใซลกกลอนหรอ
. 丨  <  t

แคปชลก๊ัได้) ถ้าปวดและออกรอนททองดวย ใหกนพืชผกฤทธเยนท
I  シ 1ถูกกนกบเรา เซ่น นำย่านาง <1:-๒๐ ใบ วุนวานหางจระเฃ ๑-๒ กาน 

ใบเสลดพังพอน ๑๐-๒๐ ใบ หญา{[กกง ๑-๕  ต้น รางจด ๑-๒
แคปซลหรือรางจืดตม ๕-๗ ใบ เป็นตน แตถาเป่นทุกอาการ กผสม 
สมุนไพรทุกตัว กนพรอมกน ก่อนอาหาร

\

ふ
^ ฯ - ร

ดอก1,5



๙ . ก าร ฟ ฉ้ าร ณ าล ก ษ ฌ ะ ฮ าห าร ต าม ห ล ก ร ฮ น -！,ฮน  ต าม แ น ว
แพทยัทางเลอก

๑  เย ็น  (ห ร ิน ) มักจะมลกษณะ จืด/หวาน (ปกติเป็น 
หยิน แดถามปริมาณมากหรือเข้มข้นมากจะออกฤทธ้ืหยาง และเม่ือ 
เผาวิตามนบรวมในร่างกายจนหมดก็จะกลับมาเป็นหยิน)/ บรรยากาศ

V I I  1  t

ในพนหตา หาง๒ ลแสงแดด อุณหฎมกจะเย็น/อากาศทเยน/พซท 1 ข :
อยู่สูงใกล้แสงแดด เขาจะสร้างความเย็นใหเกดในตัวเขาเพือสู้กับ 
ความรอนเราจะเห็นว่ายอดพชส่วนใหญ่จะมฤฑธเยน/ยุ่ยหลวม 
กระจาย/เรียว/บาง/เปียก/สด/อ่อน/ ถาเปนสสนมกจะเป็นโทน 
ใกลเคยงไปทางลออนหรอลขาวหรอลเขยว ส่วนสเหลืองจะเป็น

1 I ร /  V  ^

กึงกลาง ซึงจะออกฤทธรอนหรือเยนนัน ฃนอยูกบเหตุปจจยและ
I  I  丨 ..ダ

ลักษณะคืน  ๆ ทีมาประกอบ วามลกษณะหรอมฤทธแรงของดานเด
1  J  I  ’

มากกวากน/สิงทกนแล้วทำใหชุมคอ
©  ร้อน (หฮรง) มกจะมลกษณะ เคม/ขม (เป็นหยาง 

ทมกตกลับเป็นหยินอย่างรวดเร็ว แพทยแผนไทยจงบอกว่าเป็นยาเยน 
แตถาไม่ตีกลบเบนหยน ก็จะทาเหเกดหยางคางได้) /บรรยากาศใน

V  I  I I I

พนทีลง อุณหภมิจะลง/อากาศทรอน/พซทอยตาไกลแสงแดด เขา
จะสร้างความร้อนขนในตว เพอสูกบความเยน เราจะเหนเดวา หว 
พรทอย่ใตดนส่วนใหญ่จะมีฤทธรอน/เนอแข็ง เกาะกลุ่มรวมกนแน่น

I I I i I

สงทแน่นมาก ก็จะมความพลงรอน มากกวาสงทมลกษณะย่ย หลวม ๆ
ฟ่าม  ๆ เซิน ถ่านทเนอแน่น ก็จะใหพลง เฟทแรงกล้ากว่าถ่านทเนอ 
ย ุ่ยๆ หลวม ๆ หรออกตวอยางหน่ึง กคอ พรก เทยและหวขาแก

I V  V  V

ชงเนอแน่นกว่าพริก ก็จะร้อนมาก รอนนานกวำพริกฃหนู พรกฃหนู 
จะร้อนมากกว่าพรกช■ฝา พริกชฟ็าจะรอนมากกว่าพริกหยวก ยก

’ I 1 シตัวอย่างอีกกรณีหนง พริกไทย จะให้ความรอนยาวนานกว่าขมน

พ «1 M



^)^) Sr

ขมิ้นจะให้ความร้อนยาวนานกว่ากระเทียม-หัวหอม กระเทียม-หัว
V

หอมก็จะให้ความร้อนยาวนานกว่าพริก ดงนน วันใดทีอากาศหนาว
I

ยาวนาน เราต้องการพลงอุนทียาวนาน ก็จะกินข่า กินพรก ๒ ย1 1 \ ^  J  1r  二

มากหน่อย ส่วนวันใดทีเราต้องการความร้อนทีออกฤทธเรวและใช้ 
เวลาสน ก็จะกนพรก /บก/แห้ง/ผ่านไฟ/แขง/กล้า/ ถ้าเป็นสสน

V  r

มกจะเป็นไปในโทนลเขมหรือคลา เซ่น แดง ม่วง ดำ แมสเขยวที
ออกเข้ม กมกจะมฤทธรอน เซ่น ผกเขม ใบยอ เป็นต้น และพชทม 
ไซยาไนด์มาก ชงลงเกตไดงาย ๆ คือ มีกล่ินเหม็นเขียว เหมนหน 
พซฑมลกษณะดงกล่าวจะมีฤทธรอน/สงทกนแล้วทำใหนาในคอแห้งลง

I

การพิจารณาว่า สงใดมลกษณะร้อนหรอเยน ให้เอาลกษณะ

ふ

หลาย ๆ อย่างทสงน้ันมี มาสังเคราะหกนวามลกษณะทางรอนหรือ 
1 1 1  1

เย็นมากกว่ากัน แตสงทสาคัญทลุด คือ ใหเอาผลทเกดขนกบ
} 3 /  9/

ร่างกายเป็นหลก วาสงนนทำใหรางกายร้อนขนหรอเย็นลง สำหรบ
%/

การเรียนรลกษณะดงกล่าว จะทำใหเราตงขอลงเกตและจำไดงายว่า
, , v ̂  ^ . 1 」 ど

สงเดน่าจะมฤทธรอน ลงใดน่าจะมฤทธเย็น
๙. ทารเฬสมปราผฟิจยตวเ,อง จะช่วยเสริมในการฟินฟูและ 

ส่งเสริมสุขภาพใหดขน การแก้ลมปราณนน มีหลากหลายวธ เราเลือกจ
ใช้ตามความเหมาะของความพร้อมในแต่ละสถานการณ์

I  V  3/
ในทน ขออนณาตนาเสนอ ๒ วธ พอสังเขป ดงน

a /  J 1/  V

๙.๑ การแปนำเฮน-นารอน สลันกัน มรายละเอยด ดงน
๑.) เตรียม1อ่งหรืออ่าง ๒ อน อนหนงเส่นาธรรมดา อกอันหนงใล่

V  I

นาสมุนไพร (เป็นสมุนไพรชนิดเดยวกบทใชตมอาบ) ตมเดอดแลว
4 /  1  I  1

ผสมนาธรรมดาให้อุ่นจดฑพอดทนได้สบาย ๒.) เรมลงแซ่ในโอ่ง 
หรออ่างน้ําธรรมดา ใหทวมจากเทาถงคอ เป็นเวลา ๑ นาท แลวลง

V  ฯ/ V

แช่ใน1องหรืออ่างนาสมุนไพร ๓ -^ นาท ต่อจากนันกลับมาลงนา



<fl) <̂)
V * V ^

เย็นสลับนาอุ่น ทำสลบกน ๓ รอบ ถ้าไม่มีโอ่งนาเย็น หรือบางคนที二 ：g  ジ ， ‘ 。， . ， 。， 9

เมอแซนาเยนแลวรลณกนกาลงทจะทน กให เซวธอาบนาเยนธรรมดา
V  ข  V  V  4  』

โเอนแชนาอุน และหลังแซนาอุ่นกอาบนาเยนธรรมดาหรอยนอย่ใน
1 , ฯ a ° 二 1 %

อากาศปกต จนรูสกวารางกายเยนลง แลวค่อยแซนาอุนกได
บ้อลวรระวัง ในคนทมภาวะร้อนเกิน ถาแชนาอุ่นนานเกิน

หรือนามอุณหภมรอนมากเกน กจะรูสกเพลย เพราะการใชความ
ร้อนทใมมากเกินและการแซซวงแรก จะช่วยระบายร้อนให้ออกจาก

I  I

ร่างกาย แตถาแช่นๆนฺหรอใชความร้อนทีมๆกเกิน ความร้อนก็จะแผ่
I I V  I

สะสมเขารางกาย ซึงจะเหมาะสำหรบคนทมภาวะเยนเกน ดงนน การท
V  ダ

จะแซ่นานแคไหนหรอใชความร้อนเท่าใด ก็ฃนอยูกบวตถุประสงค์ 
ของเรา วาตองการ■ระบายความร้อนหรอเพมความร้อนในร่างกาย

๙.๒ การกฟินรดตามร่อง!เฝึน เส ้นลมปราผหลักทฝ ึาค ัญ
V  1/ I i

ใดยกดแรงแค่พอทนและกดนวตอ^3 ซงโกรกดเส้นลมปราณปกตหว 
ไปส่วนใหญนยมกดดานซ้ายจนครบทุกเส้นก่อนแลวจงมากดดานขวา

f

ยกเว้นด้านขวามป,ญหามากกว่าก็ใหทาด้านขวาโเอน และเมอกด 
เส้นลมปราณเสร็จแต่ละเลน ใหวางมอขางท่ีใซ้กดตามสบาย ถาม 
ภาวะรอนเกนเห้ยกแขนข้างทถกกดแนบห มอแบ ถามภาวะเย็นเกนให้ะข ^ ข V ' v v
กามอ แล้วงอข้อศอก จากนนหายใจคัน ๒-๓ ครง โดยถารอนเกิน 
กหายใจแบบแกรอนเกน ถาเยนเกนก็หายใจแบบแกเยนเกน

เสนลม,นรๆณถุงหุ้ม,พรใจ เริ่มกดจากร่องกลางขอมอv ' 1 4 x  J
ดานใน กดเขามาตามร่องกลามเนอจนถงขอพบแขน เขารอง
กลามเนอมัดหน้าส่วนใน จนถงรกแร

1

เสนลม,นราฌเ,พวใจ เริมกดจากร่องข้างขอมอดานเน บริเวณ
I < V  V  I V

ทตรงกบกงกลางระหว่างนวกอยกบนวนางกดเขามาตามร่องกลามเนอ
V

จนถึงด้านขางแขนพบ แลวเขารองกลามเนอมดลางสวนเน จนถงรกแร



๑ ๑ ๗

เส้นลม•ปราณ!เอด เริ่มกดจากร่องข้างขอมอด้านใน
1  I  V  V  ^  ^

บริเวณทีตรงกบกงกลางระหว่าง0วใปังและนวช กดเข้ามาตามร่อง
シ 1 /  9 / J  シ シ  j

กลาม เนอ จนถงดานฃ้ๆงแขนพบ เขารองกลามเนอมดหนาสวนนอก 
มาถึงร็องหว เหล่ แลวใซนวซ้ี นวนาง น้ิวกลาง เรยงซดตดกัน

!  4 /  I

กดเขยกลามเนอรอยต่อระหว่างหวไหลกบหน้าอก ทศทางการเขีย
%/ I  V

เฉยงเข้าหา'หวนม ตรงจุดนเขย ๒-๓ ครง
! i シ

(.ส้นลม11ราฌ,ลาเสิเ•พญ่ เริมกดหรอเขย จากหลุมใต 
หว เหลเลอนมาตามแนวกลางแขนดานนอก จนถึงระหว่างนวชกบ

V  5/  V  9 /  ! V  V

นวโปัง กดรีดไปจนสุดนวซ และกดรดนวอน  ๆทุกน,3 จากนนเซมอ
กานวแต่ละนวดงใหลน เพ่ือใหนวเขาลอคเดม Aซึงจะช่วยใหการ

I f  I

ระบายพลงทไม่สมดุล มประสิทธิภาพยงขน 
เสนลม,ปราณ1ดับ

I  ̂ ぶ ，

เรมกดจากรองกลามเนอกงกลางตนขา
ดานใน!1ปจนถงเข่า เขารองกล้ามเนอข้างกระดูกหนาแข้งด้านใน 
ไปถึงข้างตาตุ่ม ลงฝ่าเท้า กดไปตามร่องฝ่าเท้า ขนาน1ปจนสุดแนว
I iy ฯ/ ̂  V  ^  1  V  ^  I

กงกลางระหว่างนร เปังและนวซ จากนนดงนวเท้าแต่ละนิวใหลน
I

เสนลมปราณทนาเสนอขางต้น เป็นเสนลมปราณหลกลาคัญ
I  I  I  I

ทมกจะติดขด เมอเราเดทาการแกไข ก็จะเป็นส่วนหนงทพาเหIรค
I  4  V

ภยไขเจบ บรรเทาเบาบางและหายไวยงขน ข้าพเจา1ดทดลองกบ
V

ตวเองและผู้ป่วยพบว่า บางครงเพียงแค่การแกเลนลมปราณ บาง 
อาการกบรรเทาเบาบางหรือหายไดเลย เซ่น ปวดหว ปวดไหล่ คอ

1  I

ตกหมอน เจ็บคอ ปวดทอง หายใจเมอม เจบบริเวณหน้าอกด้านชาย 
ฯลฯ ถาลมปราณทะลุทะลวงด ไมมการตดฃดกจะทำใหสุขภาพเรา

I V ’  I  .

แข็งแรงดยงขน ลาหรับเสนลมปราณอน ๆ ถามเอกาสขาพเจาขอ 
อนุญาตนาเสนอในเอกาสต่อไป





■บทที ต
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a »nm ๙ ธ, เพฮลโป/ีทพทสื

ทีมสุขภาพบุญนิยมโดยการพาทำของพ่อท่านสมณะโพธรกษ์ 
ได้ทดลองและเก็บข้อมูลในการดูแลสุขภาพของซาวบุญนิยม พร้อม 
กนนนกได้ร่วมกันสรุปเป็นหลักการสาคญเนการดูแลสุขภาพไว้๗ ข้อ 
ชงซาวบุญนิยมกาลงพากเพียร*ฝึกฝนปฎบตกนอยู่ ข้าพเจ้าขอ 
อนุญาตนำเสนอพอสังเขป ดงน

〇 . อิทธิบาท ๔
ดมีอิทธิบาท

เกินกัปป๋ หมายความว่า จะมีอายุมากกว่าทเดรบจากบุญกรรมเดิม 
หรือสภาพร่างกายท่ีได้มาแต่เกิด เซ่น ถ้าสภาพร่างกายท่ีได้รับมา 
เดิมต้ังแต่เกิด มีศักยภาพท่ีจะดำรงชีวิตอยู่ได้ ๗๐ ปี แล้วบุคคลน้ัน 
มีอิทธิบาทก็จะมีอายุมากกว่า ๗0 ปี ส่วนจะอายุยืนยาวเกินกว่าท่ี 
ควรจะเป็นได้มากแค่ไหนก็แล้วแต่ประสทธภาพของอิทธิบาทในผู้น้ัน 

อิทธิษาห ๔ไ.ดแก ฉนทเ; (ลวารเพอใอ) รรฮะ (ลไ!ามเษ ืรร) 
ฮิตตเ; (ฉิตใฉฉฝืฉ่ฮ ซ่ึงครูบาอาจารย์ได้แปลเป็นสภาพของสภาวะจิต 
ไว้ว่า มีใจเท่าไหร่ทุ่มโถมใส่ให้หมด) ว31งฝ็า (ตรวจสอบใดร่ลรรญ)

พระพุทธเจาทานไดตรส เววา ผูใ จะเป่นผูทมอายุ



๑๒๐
t 1 I

ผูทมอทธบาท จะเป็นผูทมจตใจเป็นสุข เราจะเห็นได้ว่าคนททาสงใด  ๆ
ด้วยความพอใจ จิตใจก็จะเป็นสุข ส่วนคนททาสงเด ๆ ด้วยความ 
ไม่พอใจ จิตใจก็จะเป็นทุกข์

ผลทเกดกับร่างกายในเซิงหลักการด้านสุขภาพ คือ เอนโดรฟิน
i « ^

อันเป็นสารแห่งความสุข เป็นสารททาให้เซลลในร่างกายแข็งแรง
^  I  I

สดซืน เปล่งปลัง มซวตชวา และเป็นสารทีทำใหเมดเลือดขาวแข็งแรง
9 /

มีประสทธภาพ เม็ดเลือดขาวนน ก็จะสร้างภูมตานทานในร่างกาย
I  I

สิงแปลกปลอมและเซลลท
I  ぶ

โดยมหนาทสลายทำลายเชอเรค
S シ  ̂ i  V

ผดปกต เซ่น เนองอก มะเร็ง ในร่างกายเรา ซึงสารเอนเดรฟินนน
 ̂ i I V  1

ต่อมใตสมองจะหลงออกมา กตอเมอคน ๆ นน มจตใจทเป็นสุข ยนด 
พอใจ ในการทากจกรรมการงานอนเป็นกุศลหรอในการดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ไมมความเครียด ความวตกกงวลและความอดอดขดเคอง 
ในจิตใจ ซ่ึงตรงกนขามกับสภาพจิตใจท Iมด หดหู่ไม่พอใจ Iป๋นทุกข์ 
จะทำใหตอมหมวกไต หล่ังแอดดรีนาลีนมาทารายร่างกาย ทำให้ 
เซลลในร่างการเสอม

เทคนคในการสรางอทธบาท กคอ ให้เราเหนคุณค่าในการดูแล 
สุขภาพและในการทากจกรรมการงานอันเป็นกุศล เป็นความดงาม

I

ทเรากาลงทำอยู่ วามคณค่า มีประโยซน มความประเสริรอย่างไรบาง 
ต่อตวเราเองและต่อผูอน ก็จะทาเหเกดความยนดพอใจ ลงมือทา

I  I  I

ดวยเจทเป็นสุข และเมอคนมฉนทะ (ความพอใจ) ทีแรงมากพอแลว 
สภาวะจตอก ๓ อย่างท่ีเหลอของอทธบาท อนได้แก วรยะ (ความ 
เพียร) จิตตะ (จิตใจจดจ่อ) วมงสา (ตรวจสอบใคร่ครวญ) ก็จะ 
ฃบเคลอนทำหนาทของเขาเอง อย่างเซอมรอยต่อเนองกน ตามแรง 
พลงผลักดนของฉนทะว่ามกาลงมากน้อยแคIหน



(̂ )]ร3̂ )

เมือเราได้พยายามสร้างอทธบาทในจิตใจของเราแล้ว ผลดีต่อ 
สุขภาพก็จะเกดขนจากเหตุผล ๒ ประการ ประการแรก เป็นผลทเกดขน

I I I  I

จากสารเอนเดรฟินทหลงออกมาเมอเจเป็นสฃ ประการท ๒ เป็นผล1 ° ° 3 ニ ニ =ทเกดจากการลงมือดูแลสุขภาพ ใหเกดความสมดุลทง ๗ อ. อนเกด ข 1 ,
จากแรงผลักดันของอทธบาททมากพอจนก่อใหเกดการปฏบตจรง

I

๒. อารมณ ์
ผทมอารมณด เป็นสุข ราเรง เบิกบาน แจ่มใส ไม่เครียด ต่อม

1  1  .

ใต้สมองกจะหลงเอนโดรฟินออกมาทำใหรางกายสดชืนแข็งแรง ตรง
กนขามกับคนทมอารมณ เมด เครียด ไม่สบายใจ วตกกังวล หงุดหงิด
โมโห ฉุนเฉียว ไม่ไดดงใจกอดอดขดเคอง น้อยใจ พลดพรากจาก 1 a ^   ̂ 1 V  J
ของรักของหวงก็เศร้าใจ ทกฃํใจ ถามอารมณ์เหล่านตอมหมวกไตก็^  1 1 V V I
จะหลงแอดดรนาลีนออกมาทารายร่างกาย ถาเบนบ่อย ๆ นานเขา

V

ก็จะทา เห้สุขภาพของผนนทรุดโทรม เจ็บป่วย การแก้ไขลภาวะ 
อารมณ์ที่ไม่ดี นั้นทำได้ ๒ ลักษณะใหญ่ ๆ ดังนี้

๒.๑ การแก้ไขชั ว่คราว ได้แก่ การกลบเกลื อ่น หลบเลยง
I  I

เปียงเบน พลิกจิตมองโลกในแงด เป็นต้น ตวอย่างเซ่น เมอม
เหตุการณ์จนก่อใหเกดอารมณ์ที ไ่ม่ดี ก็อาจแกไขเดย 

๑.) หลบหนเปทอน
i I

๒.)ไปเทียวตามสถานทตางๆ 
๓.) ฟังเพลง

I

tr.) กนของทีถูกใจ 
๕.) หากจกรรมต่าง 
๖.) ขมจตใจทำเป็นลม ๆ 
๗.) นังสมาธิ

 ๆทำเพี อ่เบี ย่งเบนหรอใหลมเหตุการณนน ๆ



๑๒๒
J๘.) ระบายอารมณํกับคนอนดวยวธการหรีอพฤตกรรมต่าง ๆ

๙.) พลิกจิตว่าเหตุการณนนเกดขนก็ดีเหมือนกันจะไดฝก
丨 เ̂ 丨 47 

กายฝกใจอย่างนันอย่างน i シ ！ シหรอจะไดทาใหเกดแงดอยางนนอย่างน
ฯ/

เท่าท่ีปฏิภาณปฌฌาของแต่ละคนจะนึกได้ ฯลฯ โดยวธการน้ี จะ
1 I i

ทำใหอารมณทไมดลดลงหรอหายไปเดชวคราว เมอพบกบ 
เหตุการณทานองเดิมอีก กจะทาโหเกดอารมณทไมดขนอกi

i I

๒.๒ การแก้ปั'ญหาทตนเหตุของจิตใจ ซึงซาวบณนยมมความ
I I I I

เซอว็า เป็นการแก้ไฃทเมอปฏบดจนถงทสด แลว จะแก้ปัญหา 

สภาวะจิตหรอสุขภาพจิตท่ีไม่ดี เดอยางถาวร ซาวบฌนยมมแนวคิดว่า
ダ 1  I

เหตุการณทเกดภายนอกจตเจหรอภายนอกตวเรา บางอย่างก็ 
ลามารถกำหนดบงคบปรับปรุงแก ๒ได้ บางอย่างกกาหนดบงคบ 
ปรับปรุงแก้ไขIม่ได แม้เหตุการณ์ภายนอกจิตเราบางอย่างที่เคย

ร /

กำหนดบงคบปรับปรุงแก้ไขได้ แตในบางสถานการณ์เหตุการณเดมนน
I t 1 1

กอาจจะกๆหนดบงคบปรับปรงแM ฃไม่ เดเหมอนทีเคย สิงทีอยู่นอก 
จตเรา จงไมเทยง สามารถแปรปรวนเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลาไม่

0 I » I  ̂ V  ,

ชาณรว ถ้าเราเปยดมนถอมันกบสงเหส่านน เรากตองทุกข์ใป กบ
I I

ความไมเทยงของสรรพสงตลอดกาลนาน
ครูบาอาจารยของชาวบฌนยม จงเนนเห้แก้1[ญหาจาก

I I I

ความตดยดทจตเจเราเป็นหลัก เพราะจิตใจของเราเป็นสงทเรา 
สามารถกำหนด ฝกฝน ปรับปรุง แก เขได้ ซาวบณนยมจะเน้นแกไซ

I I

ความยดตดของตัวเองทเบนต้นเหตุรากเหงาของอารมณ์ทีเมด อน
1 I

คอณลส ทพระพุทธเจ้าท่านตรสวาเป็นเครองเศร้าหมอง เป็นเหตุ
^   ̂ t J I ^

แห่งทกช เม่ใซสงทเปนสาระอนควรแสวงหาในใลก ชงแบ่งออกเป้น 
กลุ่มใหฌ่ ๆ ได้ sr ระดับ ได้แก่i {



๑๒๓

๑.) อบายมุข ๖ ได้แก่ ๑.๑) สิงเสพติดมอมเมาและการ
หลงใหลมัวเมาในสิ่งฟังเฟ้อฟ่มเทืเอยที่เกินความจำเป็นของซวต

二 ン  ^
๑ . ๒) การพนน เสียงโชคทกรปแบบ ๑ . ๓) การเทยวกลางคืน ๑ . ร:)

{

การหลงใหลมัวเมาในการละเล่นต่าง ๆ ๑.&-)การคบคนชัวเป็นมตร 
๑.๖) เกียจคร้านการงาน

I

๒.) กามคุณ ๕ ได้แก่ รูป รส กลิน เลยง สมผส ต่าง  ๆ
๓.) โลกธรรม f? เดแก่ ลาภ ยศ สรรเสริญ ใสกียะสุข

I  T  ^
เสอมลาภ เสือมยศ นนทา ทุกข

<r.) มานะอตตา ได้แก <๕.๑) โอพารกะอัตตา คือ การยดส่ิง
1  เ  I  I 1ทีเป็นวัตถุแทงกอน ว่าเปนตวเราของเรา เซ่น ยดบาน รถ ลงของ‘1 1  ィ ， v 

พ่อ แม่ ลูก ฯลฯ เป็นตวเราของเรา ชงเดยสจจะแล้ว ไมมเครเป็น
し ข . V

เจ้าของในสงเดไดตลอดกาลนาน เพราะ ๒ วนใดกวนหนง เราก็จะ
I  I  V

ตองพลัดพรากจากสิงนันหรอลงนนแปรสภาพไป ^๒ ) มเนมยอตตา
I  I  V

คือ การยิดรป รส กลน เลยง สมผสตาง  ๆ ทลาเร็จจากการ{โนเอา' 1 !  4 M , I  ^ดวยจิต หรอจนตนาการขนมา ว่าเป็นเรองจริง เป็นตัวเราของเรา

I

I  t  1

ร:.๓) อรูปอัตตา คือ การยึดเอาสิงท๒ มรูป เป็นตวเราของเรา เซ่น
ยดศกดศร ความร ความคิด เป็นตวเราของเรา และถอว่าของเราต้องดี 1 ° ข 1 , 1
ตองเด่นตองสำคัญกว่าของคนอืนไฝยอมรบฟงความคดเห็นซองคนอน 
ใครจะหยามความร ความคิด ศกดศรของเราเม่ได เบนตน1 i  J ^ i  '

กลไกของความทุกขจะเกดขน เมือเรายึดติดยึดมนถอมน 
หลงให่ลกบลงเดแลว ขณะท่ีใจกระหายอยากไดสงนนกจะทุกขใจ

5/  V  I i I 9/

ขณะดนรนดีดดนเฃวควาแสวงหาสงทไม่เป็นลาระ ซงกคอณลสทง 
ระดับ กจะทกฃกายทฺกฃ็ใจ เพราะมน1มเทยง หมุนเวียนเปล่ียน

ไปตลอดเวลาไมซากเรว ไมมเครลามารถเป็นเจ้าของอย่างถาวรได้
I  I  1

ผ้หลงใหลมัวเมาแสวงหา กตองเหนดเหนือยเมอยล้ารุมรอนทุกข์กาย



๑ ๒ 0:
w  V  '  M  V  ダทุกข์ใจตลอดกาลนาน จะเห็นไดวา ขณะทีอยากไดกทุกข์ ขณะ 

แลวงหากทกฃ เมอIม่ไดลงนนกทกข์ แมเมอไดแลวพลัดพรากจาก
I ฯ/

ลงนนกทุกช (เพราะโดยสัจจะความจริงแล้วไมมส1ใดท่ีจะ1มพราก
จากกัน ไมวนเดกวนหนงกตองพรากจากกนแน่ ๆ) ผูใดติดส่ิงใด
แค่ไหน เท่าไหร่ ชาวบุฌบณนิยมแต่ละคนต่างก็พากเพยรพยายาม

I

ละล้างกเลลออกจากจตชองตนเทาฑตวเองจะทำได ด้วยวธสมถะ 
คอ การกดขมฝนทน ท่ีจะไมทาตามกเลสท่ีตนหลง1หลยดตด และ
วิ11สสนา คอ การเครครวฌพิจารณาถึงเหตุผล หลัก^าน ความจรง 1 , ノ  1 ^
ทุกอย่าง ทเบนโทษภัยของความหลงใหลยึดติดในกิเลสของตน1 J ^ J 1 1
โดยละล้างตามกำลังความสามารถของแต่ละคน เทาทจะทำได้

ถาพลงฃองสมถะและวปสสนาในจตใจของผูใดมฤทธแรงมาก
. 1  〇/  I

กจะสามารถลดหรอสลายพลงงานกเลส ทบบคนทเผารนจตใจของตน 
ส่งผลถึงอารมณท เมดทงปวง ความเครียด ความวตกกงรล ความ
โกรธ ความเลภ ความหลง ก็จะลดน้อยลงตามลาดบและหมดไปใน

I  I ^  1 1 1  シ

ทสุด จิตทราเริง เบกบาน แจ่มใส เปร่ง โล่ง สบาย ก็จะเกดขน 
เพราะจตความหลุดพนจากความเป้นทาสของกิเลส หลุดพนจาก

• d  v  1พลงอๆนาจความบบคน ผลกดน ทมแทง เผาลนซองกเลส
I

ซาวบณนิยมพยายามทจะฝ็กฝนจตใจ เดยการทำใจในใจให
^  J  «  !  I  I

แยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ว่า สิงทีเหมาะทควร สงทจาเป็นในซวต
シ 丨 丨  V  .

กุศลธรรมและคุณงามความดทงปวง เราจะสร้างสงเหลาน ด้วยจิต
I  I

ทยนดพอใจ และทำใจว่า เราสกแตวาอาศยอย1 อาศยเซในสงเหล่า
V ,  I  ,  V  ข  1

นชวคราวเท่านัน สกวนหนงกตองปล่อยทง เห้โลก สักวันหนงกตอง
r  I  I  4 /

พลดพรากจากกน เพราะการทเราอาศยสงเหลาน จะทา1หซวดของ
I I I  i

เราปลอดภยทสุด มนคงทสุด ทุกขนอยทสุด และทำใหซวตมีคุณค่า 
มความประเสรฐมากท่ีสุด ลาหรบสงทไม่เหมาะไม่ควรไมจาเป็นในชวต



๑๒を

อกุศลธรรมและความไมดทงปวง เป็นสงททาใหตวเราเองและสังคม 
เดือดร้อน ซ้ํายังทำให้ชีวิต ไม่มีประโยชน์ ไม่มีคุณค่า ไม่มีความ

จI I J «
ประเสริฐต่อสังคมโลก สงเหลานชาวบณนยมพยายามผกฝนทจะ
ละล้าง ไมทา ไม่อาศย

ร /  !  I

การสลายทำลายกเลสในจตใจของตนเองนนเป็นสงททาได้ยาก
I

แตกเปนเปาหมายสูงลุดฃองชาวบณนิยมทตองการจะไปใหถง ไมวา
จะใช้เวลานานเท่าใด กจะพากเพียรพยายาม เพราะซาวบฌนยม 
ถือว่าเป็นสงทดหลุด ท่ีมนฺษย์ควรได ควรมี ควรเป็น อันจะนำไปสู'จ 1 ขํ

I  I

การมสุขภาพจิตทด อย่างมันคงและถาวร

ตวอย่าง สภาพอารมณทมผลต่อร่างกาย เซ่น ตวอย่างแรก
• J . ， .

แม่ครัง มทร้พย เดเลา เหซาพเจาฟังวา ตอนทเครียด วิตกกงวลพ

หงุดหงิด โมโห นอยใจ จะนอนไม่หลบ มดลกใต ปวดมดลูก 

แต่ในขณะท่ีได้ฟ้งธรรมจากสมณะทลมาอโศก เกิดภาวะปล่อยวาง
ความทุกข ความวิตกกังวลในจิตใจ ทำให้จิตใจสบาย โปร่ง โล่ง

มดลูกก็ยุบลงและหายปวดทนท
I  I

ตวอย่างทสอง ข้าพเจ้าเอง เมือ

ก่อนเวลาท่ีใจร้อน เรงรบมาก ๆ ตองการทางานเหไดดง เจ แลวไม่
I  I  5 /

ไดดงใจ จะรลณจบแปลบทหนาอกด้านซ้ายทนท และหลง^กนัน 
อกครูเดยว(ภายใน นาที)จะรสกวาแรงกำลงเรมแผ่วและลดน้อยลง 
กรณเดยวกันน พระทวดบาสวนธรรมร่วมใจ รูปหนึง (ท่านตอย) ไค้ 
เล่า เหฃาพเจ้าฟังว่า เวลามอารมณดงกล่าว กจะมีอาการทางกาย

I I

เซนเดยวกันกับทขาพเจ้าเป็น ตวอย่างทลาม ฃ้าพเจามประสบการณ
V  V

ในตอนเดก  ๆ คอ เวลาเป็นภูมิแพ มปึนแดงคนขนตามร่างกาย 
ถาขาพเจาตกใจกลัว ใ]นแดงคนจะย่ิงลุกลามขยายไปท่ัวตัว แตถา

I  シ 丨 +  4 /  ^

ขาพเจ้าทำใจนิง ๆ ไม่กลัว ตงจตว่า เดียวมันก็หาย ปีนก็จะไม่



๑๒๖
ลุกลามและหายไปเร็วกว่าปกติ ตัวอย่างสุดท้าย ผู้ฟ้วยมะเร็งเต้านม 
ทขาพเจ้าดูแลอยู่ เวลาทเขาเครียด หงุดหงิด โมโห ไม่พอใจ ใน

พฤติกรรมของสามีและหลาน เขาก็จะมารายงานข้าพเจ้าว่า มันมี
ก้อน แข็งท่ีเต้านม ข้าพเจ้าตรวจดู ก็พบก้อนแข็ง ขนาดประมาณข่I シ 1
๑ X ๑ เชนตเมตร พอวันรฺงขน ฌือเขาคลายจากความเครียดและมีจY 1 1 1
อารมณดฃน เขากจะมารายงานข้าพเจาวา ก้อนทเป็นเมอวานยุบหาย
ไปแลว ข้าพเจาตรวจด ก็ไม่พบกอนดงกล่าว ผ้ป้วยรายน จะมิ 

1  ^  V  ^  V  ข  i ， ご

อาการเชนนซาแลวซาอกหลายครง ตามอารมณทแปรปรวนของผ้ป่วย

ต. อาหาร
ซาวบุญนยม เนนการผลตและบริโภคอาหารไร้สารพิษ กิน 

อาหารให้ถกตามธาต ถกตามสภาพร่างกายในปัจจุบัน ถกสภาวะอากาศ
1  シ ข  ■1  ข  ^  ^  ^  I

สงแวดล้อมและถูกตามอาหารหลก ๕ หมู่ โดยมีรายละเอียดดงน
シกลุมขาว แชง นำตาล เผอกมัน จะเน้นการกนขาวกลอง

I  1  !

ขาวซ้อมมึอและอาหารทฃดลแปรรปใหนอยทสฺดเพอเห้ได้คุณค่าจาก
I  .

สารอาหารมากทลุดยกเว้นในช่วงถอดรหลรอนทรางกายร้อนเกินมากJ,

จึงจะใชอาหารทขดลเอาวิตามินและเกลอแร่ออก เพอลดความร้อน
อนเกิดจากขบวนการสนดาปทีใซวตามินและเกลอแร่ แต่เมอร่างกาย
เข้าส่ภาวะสมดุลแลว กจะกลบมากินอาหารทฃดลแปรรปน้อย ข 1 ' 1 ,  ^
เพราะถากนอาหารทฃดสีมาก  ๆ นาน  ๆ กจะท0าใหขาดวิตามน
ก่อใหเกดภาวะเยนเกิน และเมื่อเยนถงทสุดก็จะตีกลับฟนรอนได้
อาหารทขดสมาก ๆ ไมมIฟเบอร์ (กากใย) ท0าใหทองผูกได อาหาร
กลุ่มคาเโบไฮเดรทน เป็นกลุ่มทีให้พลังงานความร้อน ดังนน

1  I  I

ช่วงทีอากาศรอนควรกินปริมาณน้อยลงและกนทฃดสมากหน่อย
1 - !  V  I

ช่วงทอากาศหนาวเย็นควรกินปริมาณมากขนและกนทขดสนอย ๆ



๑ ๒ ๗

หรือไม่ฃัดสเลย คนทมภาวะร้อนเกนหรือเย็นเกินก็ท0ๆ นองเดยวกน
I  シ M  I  * V  M l  シ d *กลุ่มเนอนมไข่ ถัวเม!ดแห้ง ชาวบณนยมไม่กนเนือสัตว์

!

แตกนถวเมลดแหงหลากหลายชนิดและเห็ดแทน เพราะซาวบณนิยม 
มความเชอตามเหตุผลหลก ๆ ๒ ประการ คอ

■  9 /  ร /

ประการหึ ๑ การกินเนือสัตว์และผลตผลของสตวนน เป่นตน 
เ

1 9 /  ฯ/ ฯ/
ตนเหตุแห่งการเบยดเบียนทุกขนตอน นบตงแตขนตอนการกักกัน 
ทารายและบริโภค การไมบรโภคเนื้อสัตว์และผลิตผลจากสตว
นอกจากจะไมเปนบาปแลว ยังเป็นการสรางเมตตาบารมีในจิต

V  a /  J  I

วิญญาณของผูนน  ๆซายงทาใหสตวทเปนเพอนร่วมโลกมความสบายใจ 
ไมตองหวาดหวน หวาดระแวง หวาดกลว จากความอำมะหิตโหดราย

I

ในจต1จของมนุษยทจองจะทาราย ทำลายซวตของเขา ชาวบฌนยม 
จงพยายามปึกฝนตนเอง เพอ1มเบยดเบยนซวตใด ๆ Iนโลก

ประทารท ๒ ชาวบณนิยมไดศกษาขอมูลจากนกวทยาศาสตร 
ดานสุขภาพในโลกและจากการเก็บขอมลเอง พบวาผูทบริโภคเน้ือ

• ' 二  ^  ข ’ I  二

สตวและผลตผลจากสตว เนปริมาณมาก มกจะมอายฺสนและมความ ° ° 1
เจ็บป่วยมากกวาผทบรโภคเนอสตวเนปริมาณนอยหรือใมบรโภคเลย

I I 1 I シ シ 1 VI Iตวอย่างเช่น ซาวเอสก เมทอย่แถวฃัวโลกเหนือ พืนทเตมไป
^ J c ข V

ดวยหิมะและนาแข็ง ปลูกพืชผักผลไม้ไดยาก จงกนเนอสัตว์เป็น 
อาหารหลก คนส่วนใหญมอายุเฉลย ๒๗ ปีครึ่ง ก็เลยชวตแลว 
อายุยืนท่ีสุดIมเกน <r〇 ปี

สำหรบประเทศไทย กินเนอสตวปานกลาง เพราะกินทง
V  I  ^

เนอสัตว์และพชผกผลไม้ อายุเฉลยอย่ในช่วง ๖๐-๗0 ปี
ส่วน ๕ กลุ่มซนทมอายุยนยาวท่ีสุดในโลก เดแก่ ซาวเขา 

เผ่าฮนชา ประเทศปากสถาน ประชากรส่วนใหญทากสกรรมไร้สาร

I

หตุทำใหลตว1ดอดร้อนทุกฃทรมาน เป็นบาปกบผทมสวนในการสราง



๑ ๒ ^

พษและกนพซผกผลไมเป็นอาหารหลัก กินเนอสัตว์น้อยมาก
เ J v  น v  ๙  I I シ 1ประชากรส่วนใหญนน ไมกนเนอสัตว์เลย พบว่าคนกลุ่มน ม่อายุเฉลย 

๑๑๐ ปี แม้ตอนอายุมากกยงมลุขภาพทแฃงแรงด และอีก ar กลุ่ม 
ชนในโลก ได้แก่ ซาววิลคาวัมบา-ประเทศเอกวอดอ ซาวโอกินาวา-

I

ประเทศณีป้น ชาวเกาะครีก-ประเทศกรีก และชาวรรจอเจย- 
ประเทศรัสเชีย ประซากรมีการกินเนื้อสัตว็ไนปริมาณทนอย คน 
ส่วน!หญกนพืชผกผลเมเป็นอาหารหลก กจะพบว่าคนในชุมชนม 
อายุยืนยาวท่ีลุดในโลก โรคภยเฃเจบนอย มสุขภาพทแขงแร่งเช่น 
เดยวกบชาวฮันซา (ขอมล ๕ กล่มซนทอายุยืนยาวทสดในโลก\  ชุ] จุ่ 气 ชุ

จากนายแพทยสมนึก ศรพานทอง โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ 
จงหวัดอุบลราชธานี)

สำหรับในประเทศไทยนน ฃาพเจาไดเกบขอมลพบว่า ผูทม
ๆ3 ข

อายุยืนยาวอย่างแฃงแรง ส่วนใหญ่จะกินพืชผักผลไมเปนอาหารหลก 
กินเน้ือสัตว์แตนอย และมกจะไมคอยได้กินสตว Iหฝ จะกินบางก็ 
เป็นลัตวเลกสัตวนอย เช่น ปลา ปู กุง เป็นตน ตัวอย่างเซ่น ยาย 
คำนาง แสนศรี บานนาโป้ง ตำบลบาไร อำเภอดอนตาล จงหวด 
มุกดาหาร มอายุ ๑๓๒ ปี (เลยชวตอย่างสงบ เมอป ๒1！r ^ )  เป็น

I

ยายทวดของขาพเจาเอง อาหารหลักของยายคำนาง คือ ล้มตาทไม่
%/ 丨 V  蒙

เผ็ดเกินไป กินกบผกพนบานจานวนมากๆ แกงอ่อมผกพนบานใส่ 
ย่านาง เนองจากเปนคนเผ่าฎ ๒ อย่ใกลภเขา แตหางไกลแหลงนา
二 ‘ °  J  Cจงเข้เกลือเป็นหลักในการปรุงอาหาร แทนนาปลาและปลาร้า
เพราะหานาปลาและปลาราได้ยาก ไมคอยไดกนเนอลตว ยายคานาง

ร /  9 / 4 / 1

เป็นคนใจด มนาใจเออเฬอเผอแผ่ ในทุก  ๆวน ยายคานางมกจะทำ 
สมตาทละมาก ๆ และแกงอ่อมผักพนบ้าน (แกงอ่อมเป็นอาหารทาง

I 3/

อีสานหมกใส่ย่านางดวย) โดยยายคำนาง มกทำครงละหมอIหญ่ ๆ



๑๒๙
แล้วแบ่งแจกลูกหลานญาตพนอง ยายคำนางไม่เคยแสดงอาการ 
โกรธหรือดุด่าใครเลย เวลาเรียกลกหลาน มักจะใซคานาหน้าลกหลาน1 こ ご ： 二。： 。二] i  , 97 ข °
ว่าหลาหรือคำ ชงเป็นคาทคนอีสานทเปนผู้ใหญ่แสดงความเอนดู

ลกหลาน คนในหมบานรกและเคารพยายคำนางมาก ตอนเสยชวต
ข 1 ข 二’ ’’ 1
คนมาร่วมงานศพ พอ  ๆ กบปริมาณคนทมาร่วมงานบุญประจำปี
ของหมูบาน ตวอย่างต่อมา คอ ยายป๋ย บานดอนหวาย ตำบลบุ่ง
อำเภอเม่,อง จงหวัดอำนาจเจรณ มอายุ ๑๒&- ปี อาหารหลกคอ
ส้มตำท่ีไม่เผ็ดเกินไป กินกับผักจำนวนมาก  ๆ ไม่ค่อยได้กินเน้ือสัตว์
และอีกตวอย่าง คอ ยายลาน บ้านนากอก ตำบลนากอก อาเภอ
เลงนกทา จงหวัดยโสธร อายุ ๑๐๕ ปี ก็ชอบกนผักผลไม ไมคอยได้

シ ff* 1 i
กินเนอสตว คนคืน  ๆทอายยนยาว แข็งแรง กมพฤติกรรมการกิน

V

ทำนองเดยวกนน
จากขอมล มฃอสังเกตทน่าประหลาดใจ คือ ผลทเกดขนข

จากการกระทานน ตรงกบหลกคำสอนของพระพุทธเจ้าพอด เซ่น
J เ ダ

การไมเบยดเบยนทำใหเลกเป็นสุข ผูทมกฆาสตวตดซวตจะมวบาก
9/  I

(ผลของการกระทำ) กคอมกเป็นผูมอายุสน ผททรมานสัตว์ผลวิบาก
กคอมกเป็นผเจบป่วยง่ายและมากดวยโรคภัยไขเจบ จะเห็นไดวา 
ซาวเอลกิโม เป็นเหตุแห่งการเบยดเบียนมากทีลด อายุกสนทีลฺด
1 ふ ： '1 ^ 1 11 1 ไ

ส่วนคนไทยหัว ๆไบฒยดเบียนปานกลาง อายุเฉลยกกลางๆ เมือ
I

เทียบกับแต่ละประเทศทวโลก ส่วนซาวฮนซาและอก <r กลุ่มชนใน
I . I 叫

โลก ทฟนเหตุแห่งการเบียดเบยนน้อยทสุด ปรากฏว่าส่วนใหญม
• ,  I I ^

อายุยืนทีสฺดในโลก รวมทงคน1ทยทอายุยืนสมยกอนกทานองเดยวกน 
ถาในแง่ของวิทยาศาตร จะ,เหนไดวาในอาหารพซผักผลไมนนมีสาร

4/ I Mi
ตานมะเรง-ตานอนมลอิสระ (แอนตออกซแดนซ์) อยู่มาก อุดมไป
ดวยเปรตีน วิตามน เกลอแร่ คลอโรฟิน ไฟเบอร (กากใยอาหาร)



๑๓๐
I ^  ร- esi ๕ i ร\ ^  ๕

และมีสารอาหารต่าง  ๆ ทีเป็นประโยชนกบซวตมนุษย์ ส่วนในเนือสัตว์
I 1

จะพบว่ามีไขมันไมอมตวทมากเกิน มีกรดยูริค กรดแลคติกและสาร
I เ V  グ 5/  丨 i

ทเป็นพษอนๆ เดยเฉพาะอย่างยิงเนอสตวนนบูดเน่าง่ายกว่าพืช
V 1 I

การบูดเน่าของเนอสตวนน มีสารอย่างนอย ๙ ชนด ทีเป็นสารHอ
I VI 1 เ シมะเรง เซ่น สารอินดอล ไน！ตรซามน ฯลฯ ชงสารเหลานจะถก

I II I I シ ๙ Iดดซมผ่านลาเสเขาสูรางกาย เพราะส่วนใหญเนอสตวมกคงคางใน 
ลาเส้คนอย่างนอย ๒-๓ วัน จงจะถกขบออกมาเป็นอุจจาระ ระยะ
เวลาดังกล่าวมีความนานมากพอทจะทำใหเกดความบดเน่าในร่างกาย 
โดยจะสังเกตง่าย

I I

ใครทีผายลมกลนเหม็นมาก แสดงสงความ
ふบดเน่าทมมาก อนตรายต่อร่างกายตนเองและผูอนกมากเช่นกน

เ V  I ^
ลองคดดวาตวซนเนือทีเน่าจะบางคนแค่ไดกลนกแทบสลบแล้ว

I

ร้ายแรงขนาดไหน คนทมสารเน่า  ๆ ในตัวมากลงเกตไดอกอย่าง
เ I

หนงกคอกลินตวจะแรง
สารทมพษอีกอย่างกคอแอดดรีนาลีน ซึงจะหลังออกมาใน

ขณะทสตว็ไดรบความทุกข์ทรมาน เครียด หวาดกลัว อาฆาตพยาบาท 
โดยเพาะตอนท่ีถูกทาราย ชงสารดงกล่าว จะคางอยุ'ใน!,ลือด เน้ือJ  I  5. 1 1 ’： ข
และอวัยวะของสตว เมอคนกนเข้าไป แอดดรีนาลน จะกระตุนให้ 
เซลล์เผาผลาญพลังงานให้หมดอย่างรวดเรว ขบวนการดงกล่าวจะ

I  ^
เกิดความรอนทมากเกนเนการเผาไหมเซลล์ และผลจากการสนดาป
อาหารอย่างรวดเร็วก็จะมของเสียตกคางเนเซลล์อย่างมากมาย 
ลงผลให้เซลส์ในร่างกายถกทาราย เซลลจงเสอมและอ่อนแอลงA I i  J

เมือเกดสารพิษจากเนอสัตว์ ดงทยกตัวอย่างมาทงหมด
I I 1

สะลมต่อเนองนานเขา กจะเกดโรคต่าง  ๆ ตามมา เซน ๒ เกรน ภมิแพ้
^ 二 1 1 li こ ’ ，'11 こ
ผนคน หอบหืด ความดน1ลหตสูง ปวดเมือยตามเนอตัว ปวดขอ
; ข , 1 V
โรคกระเพาะอาหารและลำไสอกเสบ ร่างกายติดเชออกเสบไดงาย
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และเป็นสาเหตุของโรคเรอรงอนๆรวมท้ังโรคมะเร็ง ในสัตว์ท่ีมีไขมัน
I ■ 6", 1มากและสัตว็ใหญ่ จะพบว่ามีสารทีเป็นพิษต่อร่างกายมากกวาสตวท

มีไขมนนอยหรือสัตว์เล็กลตวนอย
^  V  0 I H/ V

. ดังนัน สำหรับผูทยงงดเนือสตว ไม่ได้ ชาวบุญนิยมขออนุญาต 
นำเสนอให้ลองกินอาหารมงสวรตเปนครังคราว หรอกนสตวเลกสตว
น้อยทฝไขมนนอย และถาจะกนเนอสตวเหญกควรกนเหนอยทสุด
เทาทจะทา1ดและเลือกทมไขมันน้อยท่ีสุด รวมถึงปรุงให้ลุกก่อนกิน 

ぶ 。 ะ  V  ，パ V  8 1 、1 ; . J
เพราะเนอดบนนเน่าเร็วกว่าเนือสุก เมอเนอดบเน่า ร่างกายกจะได้
^  1 i  1 V  1
รบสารก่อมะเร็งมากกว่าเนือสุก (ข้าพเจ้าเกบขอมูลพบว่า ซาวอีสาน

I V  f .

ทกนเนอดบมากๆและกินติดต่อกันนาน ๆมักจะเสียซวตด้วยปัญหา 
โรคกระเพาะอาหาร ลำไสอกเสบและมะเร็งตับ)

กลุ่มไขมน ชาวบณนิยมกินไขมันจากพซ แทนไขมนจากสัตว์
 ̂ , I  t  I

และพยายามกินไขมนเหนอย ไขมันนนเปนต้นเหตุสาคญหลักของ
I   ̂ !

โรคหลายโรค เพราะจากสถตทนกวทยาศาสตร์สุขภาพฑัวโลก
เก็บข้อมูล พบว่า การกนไขมนมากมีความลัมพันธกบการเกดโรค 
หลายอย่าง เช่น ไขมันในเลอดสูง ความดนโลหิตสูง ปวดหว ปวดขอ
มะเรง เป็นตน ขาพเจ้าไดทดลองกับตวเองและผ้ป่วยหลายคน ได้
二 1 ° ■ 二 ， 1 „  ข -
ขอมูลฑฺชดเจนอย่างยงว่า การกนอาหารทีปรุงดวยนามน ทาเหเกด
อาการไม่สบายในร่างกาย ได้รวดเรว รฺนแรงและยาวนานท่ีสุด กว่า

。 ， 1 ノ1 。 。 3
อาหารซนดอน  ๆ ลวนอาหารทเคมจด เผดจด หวานจด จะออก

グ。Vฤทธทารายร่างกายรองลงมา
I

เมือฃาพเจาไดทดลองใหตวเองและผู้ป่วย งดการกนอาหาร^ 1, ข 二

ทีปรุงด้วยน0ามัน ปรากฏว่าอาการของความไม่สบายตว ทุเลาลง
อย่างรวดเร็ว ร่างกายรสกสดซน มกาลง ท0างานไดทนกว่าแตกอน1 ฃ ^ ダ 1
อย่างเหนไดซด ดงนน จากขอมูลของนกวทยาศาสตร์สุขภาพทัวโลก
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และข้อมลทขาพเจ้าได้ทดลองพิสูจ11ในเร่ืองไขมัน ฃ้าพเจามความJ I  ^  1 ไ 1 ^ "  ข ■ I  。二 1
เซือมันเป็นอย่างยิงว่า ไขมันเป็นอาหารทเบนตนเหตุสำคัญ ทกอให้

V

เกิดความเสือมของร่างกายและก่อโรคภยต่าง  ๆ ในคนยุคนึ อย่าง
รายแรงท่ีสุด เพราะคนในยุคนสวนใหณ่ชอบกินอาหารทีปรฺงดวย
5, 1 1 1  ̂ 1 1

นามน ต่างจากคนสมัยก่อน รวมถง ๕ ชุมชนทวเลกทแขงแรงและ 
อายยนยาว ชงจะนิยมกินผกผลไมในปริมาณมาก ไม่นิยมกินอาหารไ 1 " I
หปรุงดวยนามน

แม้องค์การอนามยโลกขณะน กกาลงรณรงค์ใหลดการกน 
อาหารไขมัน ใหกนผักผลเมมากขน องคการอนามัยโลกได้แนะนำ

1 I

การกินอาหารเพอสุขภาพ ชงกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
ไดนาเสนอ โฆษณา เผยแพร่ ในหนงสอพิมพ์มติชนรายวน ในปี

I I

พ.ศ. ๒arsr๗ มสาระสาคญว่า “ ควรบร1ภคอาหารทมส่วนประกอบ
I

ของผก หรอผลไมทสะอาด ประมาณวนละ 0.๕ กิโลกรัม หรือ
I I I

เทากบครึงหนึงของอาหารฑรบประทานทุกวน ลดอาหารไขมน ควร
I I

หลกเลยงการบริโภคอาหารทม เขมันสูงโดยเฉพาะไขมนจากลตว 
จะช่วยปองกนมะเรงได้’’

- ^  ^  ^  I I ^

ในแง่แนวธรรมชาตบาบัดแล้ว ไขมนเป็นสิงทีให้พลงงาน
I V  I

ความรอนสูงทีสุด ดังนนเนประเทศทีอากาศรอนอยู่แลว เดยเฉพาะ 
ประเทศไทยเรา ควรกินไขมนใหนอยท่ีลุด เพราะถากนมาก จะร้อน
เกินจนเผาเซลล์ของเราไหเสอมได วธกนไขมนเห้ปลอดภัย คอ กน

[

ปริมาณเล็กน้อย ในช่วงเวลาเซาหรือเยนหรอช่วงทอากาศเย็น
I I I

ในช่วงทีอากาศรอนควรกนเขมนใหนอยทีลฺดหรองดการกินอาหารทI  7 1
ปรุงดวย นามนเลยก็เด สวนในช่วงทีอากาศหนาวเยน อาจกน๒มน

I V  1 ^  シ 1

เพมขนได้ แตตองไม่มากเกน จนก่อใหเกดภาวะร้อนเกนในร่างกาย
I ' V 4/

การกนอาหาร ทีปรงด้วยนามันควรกนค่เปรียวและผักจำนวนมาก ๆ
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นามนกจะไมทารายเรา
กลุ่มผักผลไม้ ควรกนผกผลไม้!ร้สารพิษ ให้ถูกกับสภาพ 

ร่างกายและสภาวะอากาศ คือ ถ้าร่างกายและสภาพอากาศร้อน
ก็ควรกินผักผลไม้ฤทธเยน ถ้าร่างกายและสภาพอากาศเย็น ก็ควร 

… ข้าพเจ้าไดเกบขอมลจากผ้ท่ีอายุยืน ทดลองกนผักผลไมฤทธรอน
กบผู้ป่วยและตัวเอง 1
อากาศร้อนควรกนผักสดใหมาก กินขาว เหนอย ไม่กินไขมนหรอกน

พบวาถาจะใหมสุขภาพทแขงแรง ในวนท

ไขมนเหนอยทสุด กินโปรตีนฤฑธเยน ส่วนในวนทอากาศหนาวเย็น
I 1 I

ควรลดปริมาณผักสดลง เพิมผกลวกหรอผกทมรสเผดรอนหรือผกท 
มฤฑธรอนมากข้ึน และกินข้าวหรออาหารทมเขมนเนปริมาณทมาก
9/  g-

ขึน กนเปรตนฤทธรอน
I

ในแนวธรรมชาตบาบัดไดแนะนำลาดบการกินอาหารทด ว่า
I

ควรกินตามลำดับการย่อยง่ายและการคุมครองร่างกาย ใดยเรมต้น
1 ン  。二 。 二 

จากผลไม ผก ขาว เปรตีน (ถัว เห็ด) เขมน ตามลำดับ การกิน
ผลไม้และผักก่อน จะทำใหมความเยนจากผกผลไมคุมครองร่างกายจ่
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Jกอนทพลงความรอนจากขาว โปรตีนและไขมัน จะเขาสูรางกาย^ 
ซึงธรรมชาติของร่างกายคนมีความร้อนเป็นทุนอยู่แล้ว อันเกิดจาก 
ขบวนการทำงานของเซลล์ในอวัยวะต่างๆ ถ้าเอาความร้อนเข้าไป

I I ^  デ ^

ทนท กอนทีความเย็นจะเขา1ปรักษาคมครอง เซลลสวนหนงกจะถูก
ความร้อนทารายเส์ยหาย

ตัวอย่างวธการกนทถกต้อง
I

เช่น หลงจาณริมต้นกินผลไม้
〇 . 4/ シ

เป็นลาดบแรกเสรจแลว กตามดวยการกินสลดผกหรอผักกับนำพริก
I I

หรอผกกบสมตาหรอซุบผก (ต้มผักหลายอย่างรวมกน) แตเนองจาก
， ダ ム  V  V

ผักต้มมกมฤทธกลางถึงร้อน คนขรอนควรกินหลงผกสด คนขหนาว
I f

ควรกินโ!อนผกสด หรือจะกนซุบผักเพอลางคอเป่นรายการสุดทาย 
หลังจากทกนอาหารทุกอย่างแลวกได้ ควรกินผกให้มากจนมความ

I เ I I

รลกว่าอิมผก (เริม13ดคอเวลาทลนผก) แลวจงกนข้าวและกบขาวท
M l  1 I I

ปรุงรสไมจดเกนไป ตามดวยถว และอาหารทมไขมน (ชงควรกน
_ V   ̂ 〇

เล็กน้อยหรอไม่กินเลยก็ได แตถาจะกนควรกินค่เปรยวและกนพรอม
-  J I  二1 'กับผัก) เพราะองค์การอนามัยโลกเอง ก็รณรงค็ใหกนผกถงครงหนง 
ของอาหารทังหมด ซงผนาซาวบุญนิยม (พ่อท่านสมณะโพธรกษ์)

I I I

ไดทดลองบรเภคผักในปริมาณทมากก่อนทจะฉนอาหารอน โดยทำ
I I I I  4/

ต่อเนืองมาประมาณ๓๐ปี แลวยนยนวาเบนผลดตอสุขภาพ แม้ขณะน 
อายุ ๗๒ ปี แลว กยงแซงแรงกระฉบกระเฉงอย่ รูปร่าง หนาตา

1 I

ทาท บุคลิก การเคลอนตัว ดเหมอนกบคนอายุ r̂o ปี
ผูนาซาวบณนยม ท่านไดเนนยากบทมสุขภาพบุญนยมและ 

ชาวบณนิยมคยู่เลมอว่า อยากให้ชาวบณนิยม ปึกกินผกมากๆก่อน
I 9/

อาหารอน ให้พวกเราทากนเหเบนวฒนธรรม ข้าพเจ้าเองนนได้
I I

ทดลองทำตามอย้างจริงจง คือทดลองกนผักมากๆ ก่อนอาหารคืน
เ I 1 I I シโดยทาตอเนองตดตอกนมา ๒ ปี แลวรสกว่าร่างกายแข็งแรงขึนมาก
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5 /  เ 1 1 V

และไดทดลองกบผป่วยหลายคนพบวา คนสวนเหณทใซวธน อาการ
I ^  I

ทุเลาลงอย่างรวดเร็ว เป็นฑีนาอศจรรยยง
ซาวบณนยมพยายามงดหรือลดการกนอาหารขยะ คือ ของ 

กินท เห้ประโยซนกบร่างกายนอยหรือไม่ให้เลยหรอส่วนใหญเป้น
a/   ̂ ) J ) I I

โทษดวยชำ เช่น เครองดมทมแอลกอฮอล เครองดมชูกาลง กาแฟ
ร/  1

นาอดลม ผงชูรส นมวว ลกอม ขนมป๋,ง ขนมกรุบกรอบ ขนมเจลลี
V  1 %/ I ^

นาทรอนและเย็นเกน (นาทเย็นเกนจะกระแทกระคายเคืองเซลล์
เพราะอณหภมแตกต่างกนมากกบร่างกาย เซลล์เราจะถกทาราย

1 จ ข ^ I  ข
เช่นเดยวกบหม้อถกไฟไหม้แล้วเทนำเยนเส่ ทางการแพทยจนจง 

1 ^  ̂ข ^ ^  ̂ J • ■ V
บอกว่า การกนนาแข็งหรอกนนาเยน เป็นสาเหตหนงททาใหอายุสัน)
0 こ ะ 1 ไ จ

สำหรบรายละเอียดของอาหารขยะนน ท่านสามารถศกษาเพิมเตมเด
I

ในหนงสอธรรมชาติบาบดของนายแพทย์บรรจบ ซุณหลวัสดิกุล ซึง 
ท่านไดนาเลนอขอมลโทษภยของอาหารขยะ ไว้อย่างละเอียดและ 
น่าสนใจมาก

ซาวบณนยมพยายาม'ฝึกฝนการกินอาหารน้อยมอ เพอไม่ เห
มสารอาหารส่วนเกนตกคางฑาพษในร่างกาย ส่วนใหญ่จะกนอาหาร

V  เ I 1/  เ

๑-๒ มือต่อวัน ยกเวนเด็กเลกและผทมขอบงซดานสฺฃภาพทีจะต้อง
二 '  ■ 1 1 ア 〔 ท ุ ， 二

กนเพิมมากกว่า ๒ มอ เซ่น บางช่วงของการซ่อมสุขภาพในขณะท
1 1 * 1  I V 1 I 1

เจ็บป่วย ช่วงทรางกายเรมพ่นตัว จะมอาการหวบ่อยใหรบกนอาหาร 
ท่ีถกกับสภาพร่างกายโดยไม่จำกัดม้ือ หิวเม่ือใดให้กินเม่ือนน ไม่หิว 
ไมตองกิน เมอร่างกายฟ้นสภาพแล้ว อาการหิวบ่อยก็จะหายไปเอง

9/

เรากกลบมากินนอยมอเช่นเดม
ชาวบณนยมพยายามทจะเคยวอาหาร เหละเอย ดก่อนกลน 

เพอเห้อาหารดูดซมผ่านกระเพาะอาหารและลำไสเขาสูรางกายไดงาย 
ช1วงเวลาท่ีเหมาะสมในการกลน คือ เรารูสกว่าอาหารในปากละเอียด
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และนาลายหลังออกมาย่อยอาหารในปากเตมท คาเฉล่ียทวฟของการ
シ 』 1 シ Vเคียวอาหารทีเหมาะสมอยฑ ๒0-Sro ครงตอคำ แลวแต่ประสทธภาพ

V  V  •

ของฟ้นและนำย่อยของผนน  ๆ .

___ Iการส ังเกตอาหารทถ ูกกบรางกายเรา
I V  จ /  I

. ๑ .  ขณะทกาลังเคียวอาหารอยู่ในปาก นำลายจะออกมาก ซึง
I I 1 シ iเป็นการแสดงว่า ร่างกายมความพรอมทีจะรับอาหารชนดนัน ร่างกาย

ミ I ‘ V  I I

จงหลงนำลายออกมาในปริมาณทมาก เทือช่วยในการย่อยอย่าง
เต็มท่ี จะรสกชุ่มคอ ไม่เหนียวคอ ไม่'ฝืดปาก เวลากลืนก็ไม่แดคอ

๒. ในบางคนทลมปราณทะลุทะลวงดี และประสาทรบความ 
1 1/

รสกไดเรว เนขณะทกาลงเคยวอาหารอยู่ กจะรูสกสบายตว เช่น หว1ลง
I 4 /

ตาใส สบายทอง สดชนกระปรีกระเปร่า เป็นต้น ถามอาการไม่
1 I 9/

สบายตวอยูเดม เมอกนอาหารทถูกกน กจะรูสกว่าอาการเหลานน 
ทุเลาลงทนท สวนคนท่ีประสาทรบรู 1มเรวนัก ก็จะรบรูความสบายตว เด้

I

ภายหลงจากทกนอาหารเขาเปแลว，ภายใน ๑-€ท วน
. ขณะทีกำลังกินอาหารหรือหลังกินเสร็จแล้ว Iมมอาการ

เหล่าน คอ ปวดทองทรมาน (ยกเวน ปวดท้องถ่ายอุจจาระ) ทองอด
I シ 1ง่วงนอน ปากเปนแผล สมองตือ ปวดหัว ปวดขอ มนซา ผืนคน 
หรออาการไม่สบายตวเด  ๆ ในร่างกาย ยกเวน อาการคนยบ ๆ

I I I

เหมอนไรไต่ชึงเป็นอาการทดของการขบพษในคนฑมพษค้างในร่างกาย
1 9/  V  I

โดยอาการดังกล่าวนนจะเกดขน เมอเรากนอาหาร กินยา หรือทำ
I

การถอดรหสของโรคได้ถูกต้อง สำหรบคนทมธาตุหนก ไดแก1
V  V  I V  1

ธาตุดิน ธาตุนำ ธาตุนำผสมลมทมนามาก ธาตุไฟผสมดนทมดนมาก
1 เ

หลังจากฑกนอาหารทีไม่ถูกกบรางกาย ภายใน ๑-๓วน อาการไม่



๑๓๗
6ไ 9■/ 1 H V  y.สบายตวมกจะแสดงใหเหน ส่วนคนทมธาตุเบา ได้แก่ ธาตุไฟ 

ธาตุลม ธาตุไฟผสมลม มักจะแสดงอาการใหรบรู ภายใน ๑ วัน
I

cr. หลงกนอาการเสร็จ ภายใน ๑ ชัวโมง จะปวดท้องเพือ 
ถ่ายอุจจาระ บางคนหลงกนข้าวเสร็จ ก็จะมีอาการทนท ซึงถือเป็น

I I H 9/

อาการทด แสดงถึงประสฑธภาพทดของกระเพาะอาหารและลำไล้
ในการรับอาหารใหม่ และขับอาหารเ！าา

๔. ออกกาลงกายน,ละอิร ิยาบถ
L ..A

I

การออกกำลังกายทีเหมาะลมกับวัย สภาพอากาศและสภาพ 
ร่างกาย ระยะเวลาในการออกกาลงกายท่ีเหมาะสมของแต่ละคน ก็ 
ไม่เทากน ถ้าทำได้ถูกต้องเหมาะสมก็จะเกิดผลดีต่อสุขภาพ เช่น

I เ ^  H V  I ■<=» 1

คนทมกาลงมากก็สามารถออกกาลงกายทีใช้แรงมากได้ เซ่น เดิน วิง 
ปนจกรยาน ว่ายนา แอ1รบก ส่วนคนทมกาลงนอยหรืออ่อนล้าได้
ง่ายหรือคนท่ีใช้แรงงานในซวตประจำวันมากอยู่แล้ว ควรออกกาลง

I !

กายทีใช้แรงแต่น้อย ควรเป็นลักษณะการยืดเลนยดสาย ดัดตัวเพือ 
แก!ขป๋,ญหาระบบหายใจ หัวใจ กระดูกและกล้ามเนือ จากการใช้ 
มากเกนไปหรือน้อยเกินไป เช่น เยคะ จกง รำกระบอง เป็นตน

I 1

สภาพอากาศและร่างกายทรอน ควรออกกาลงกายทีใช้แรง
I I

แต่นอย ส่วนลภาพอากาศและร่างกายทเยน ควรออกกาลงกายทีใช้
แรงมาก การออกกาลงกายท่ีมากเกิน กจะทำใหสุขภาพไมด เซ่น

I

บางคนออกกำลังกายเพอการแข่งขัน เอาชนะคะคานกน ไม่ได้ออก
I

กาลงกายเทือสุขภาพ จงใช้แรงงานเกนความพอด ประกอบกับ
i I

ความเครยดในการแขงขน จงมกจะบาดเจ็บและสุขภาพเสอม ชง
I I

มกจะเจบป่วยดวยภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกินส่วนคนทีไม่ออกกาลง



(5) €Ti

กายเลย ไม่ค่อยได้เคล่ือนไหวร่างกาย จะทำใหเลอดลมเดินไม่สะดวก 
สารอาหารดี  ๆ ก็ไปสู่เซลลไดไมฑวถง สารอาหารตกค้างมากเกิน

I %/

และของเสยกไม่สามารถกาจดออกจากร่างกายได้ คนทมสภาพเซ่นน
เ シ シ シ ^^

มกจะพบ กระดูกเสือม กล้ามเนอฝ่อ เลนเลือดหัวใจอดตน มะเร็ง
9 シ ■ 。 ， て "

และโรคเรือรังต่าง ๆ
แต่ละคนจะมความเหมาะสมในการออกกาลงกายแต่ละวธ 

แตกต่างกน1ป ขอสงเกตง่าย  ๆ ของการอดกกาลงกายทเหมาะสม 
ถกตอง คือ ขณะทออกกาลงกาย กทาดวยความรสกยนด ลนเหล Iปร่งข 」 … ข j  I
โล่ง สบายและเมอออกกาลงกายเสรจ ก็จะรูสกสดซนกระปรกระเปร่า 
สามารถทำงานต่อไดทนที ไม่เหน่ือยหอบจนถึงข้ันพูดกบคนอ่ืนไม่ได้ 
และไมมอาการบาดเจ็บหลงออกกำลังกาย การใช้แรงงานและการ

1 I

ออกกาลงกายทดทสุดควรจะเป็นช่วงเช้า ประมาณ ๐๖.๐๐น.
ミ i I I シ

(รเ)0.00 น. เพราะเปนซวงฑอากาศเยน และรางกายมนามาก 
ในหลกการแพทยแผนไทย บอกวาเวลา ๐๖.00 น. -๑0.00 น.

I シ เ I 1เป็นช่วงนากาเริบ ส่วนช่วง ๑0.00 น. ถึง ๑ร:.๐๐ น. เหมาะทจะพก 
หรอทางานเบา  ๆ เพราะเป็นช่วงอากาศรอน (ไฟกำเริบ) สำหรบในช่วง 
๑๔.00 น. ถง ๑^.๐๐น. เหมาะทจะใซสมอง ใช้ความคิด เพราะเป็น 
ช่วงสมองทำงาน (ลมกาเรบ) สำหรบตอนเย็นควรเป็นช่วงผ่อนคลาย 
เซ่น ยดเสนยดสาย ออกกาลงกายเบา  ๆ เยคะ อาบนาอุน เป็นตน

V

เพราะร่างกายทำงานทงวน ควรหาวธ เหรางกายผ่อนคลายและขับพิษ
I I

ออกก่อนนอน เทือร่างกายจะไดซอมแซมตัวเองไดดในตอนหลบ
พกผ่อน และทาเห้หลับพกผ่อนไดสนท

I I I I

ส่วนเรองอรยบถ คอ การปรับฟลียนอรยาบถหลงจากทอย่, 1 , 1 ^
ในท่าใดท่าหนงนาน  ๆ จนรสกเรมเมือยล้า ใดยปรับเปลยนใหตรง 

11 ข ะ 1
กนขามกบท่าทคางอยู่นาน  ๆ นัน จนรูสกผ่อนคลาย แล้วค่อยกลับมา



๑๓๙
I -รฝ่ 0 0 V

ทาทเราจำเป็นต้องทำงานนัน
I

การปรับเปลียนสู่ท่าเดม คอ
อิริยาบถในเวลาท่ีเหมาะสม ก็จะใหเลอดลมในร่างกายเดินได้สะดวก

เ

ซึงเป็นผลดตอสุขภาพ

๕. อๆกาส
1 ff V  I 丨 1/

อๆกาศทบรสุทธมมลพิษนอย เซ่น บรเวณทมควนพษน้อย 
มตนไม้มาก  ๆ ก็จะส่งผลดตอสุขภาพ วธการหายใจท่ีถกต้อง มสวนJ  ' I ， 二 1 ,"  ข ไ
ททาเหรางกายแข็งแรงเช่นกัน ผทแฃงแรงมกจะหายใจเดย ขณะท

丨 111 U  ^หายใจเขาใหทองพอง เพอเห้กระบังลมหย่อนตัว ปอดมชองว่าง 
บรรจุอากาศบรสฺทธี้ไดมาก ส่วนขณะหายใจออกใหทองแฟบลงI  I  I
กระบงลมจะยกตัวสงขน ท0าใหซองปอดเลกลง ส่งผลใหขบอากาศ 
เสิ^ออกจากปอดได้มากขน

เรว
ผูทมภาวะไม่สมดุลแบบเยนเกิน ควรปึกหายใจเขาออกแบบ %/ %/

ลัน  ๆ หรอเวลาหายใจเขาควรปีกกลนหายใจ เหนาน  ๆ แล้ว
V  0✓

ค่อย  ๆ ผ่อนออกทางจมูก หรือหายใจเขาตดต่อกัน ๓ ครง แลวคอย 
ผ่อนลมหายใจออกทางจมก



๑ (To

ส่วนคนฑมภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ถ้าอย่ในช่วงเหน่ือยจ่ ข
หอบอ่อนเพลียมากๆ ควร่ฝึกหายใจเข้า แลวรบผ่อนออกทางปาก 
เหมือนถอนหายใจ ถ้าเป็นคนฑไม่สมดุลแบบร้อนเกิน แต่สภาพ
ร่างกายยังแข็งแรงอยู่ ควรหายใจเขาลก  ๆ แล้วรีบเป้าลมออกจาก 
ปากทีละมาก  ๆยาว  ๆ เพ่ือระบายก๊าซคาร์บอนไดออกไซด็ให้มาก 
และเรวทสุด ร่างกายจะไดเยนลงไว ^

๖. เอนกาย
เป็นการจัดสมดุลของการรูพกรูเพยรให้พอเหมาะ ทังในขณะ

^ j  1/ 〇«/ 1

ททากจกรรมการงาน และการนอนหลับพักผ่อน ซาวบุญนิยม
1 ^  1 1 /  I ^

พยายาม'ฝึกนอนแต่หัวคา (ไมเกน ๓ ทุม) ตืนแตเซา (ช่วงตี ๓ ตี sr 
ตามแต่สภาพร่างกาย) เน่ืองจากระบาดวิทยาของแพทย์แผนไทย 
ทำเอาไว้ว่าช่วง (T ทุ่มถึงตี ๒- เป็นช่วงไฟกำเริบ ผู้ท่ียังไม่พักผ่อน 
นอนหลับในช่วงน้ี สะสมนานเข้าจะทำให้อ่อนเพลีย และเกิดภาวะ 
ไม่สมดุลแบบร้อนเกินได้ เราจะสังเกตได้ง่าย  ๆ ถ้าช่วงไหนทีเรา

气 I シ I

นอนดก มกจะตนขนมาดวยอาการงวเงยอ่อนเพลย ไม่สดชน บางที
I v  1

อ่อนลาไป ๒-๓ วนจงจะหาย แตถาไดพกในช่วงนี ร่างกายจะ 
ปลอดภยและไดรบการซ่อมแซมเต็มท่ี ส่วนในช่วงตี ๒-๖ โมงเซา

I I 0

เป็นซวงทบรรยากาศสงบ อากาศเย็นสบาย เป็นช่วงลมกาเรบ
I ■ เ VJ

เหมาะทจะใซลมอง ความคด วางแผน พจารณาเรืองราวต่างๆ เด 
ดี โดยเฉพาะพิจารณาธรรมะสัจจะความจรงในโลก ชาวบณนยมจึง

tf* I シ
นยมสวดมนต ทาวัตร'ฟังธรรมในช่วงน

ชาวบณนยมไม่สนบสนุนการพักมากเกินไป หรือนอนกลางวน 
เพราะนอกจากจะทำใหเสยการงานแลวยงฬวให เลอดลมเดินไม่สะดวก

1 I Y I シเลยสุขภาพตามมาด้วย เวนแตผทมขอบงชดานสุขภาพเทานน
ทควรจะนอนพักกลางวนบาง เซ่น ผทพกไม่พอ ผทมภาวะไม่สมดุล

ข  ข  จ่



(ร)̂ G)

แบบร้อนเกิน ผ้สูงอายุ เป็นต้น การนอนน้อยเกินหรือมากเกินความ
广  1 1 z u 二。 "
ตองการของร่างกาย จะทาเหเกดผลเลยตอรางกาย ขอบงซของ 
ระยะเวลาการพกทพอด Iมวาจะเป็นการพักระหว่างงานหรือพัก

I เ V  I

ผ่อนหลบนอน คือ หลังจากทพกแลว รูสกสดซนกระปรกระเปร่า 
ไมงวเงีย Iมออนลา สมองโปร่ง โล่ง ลบาย ร่างกายพรอมทจะทา 
กิจกรรมการงาน

๗. เอาฬิษภยออก
I I V

เป็นการเอาสงทเบนภัยออกจากร่างกาย ทงทางห ตา จมก
1 « : ' 1 ° 1 , ข V ไปาก ผิวหนง ช่องทางปสสาวะ ช่องทางอจจาระ สงแวดลอม เซ่น 

การทำ ๕ ล. การลดละเลิกอบายมุข การลางตา ล้างจมก การทำ 
ให้ปาก ฟัน หู ผวหนังสะอาด การทำให้อาเจียน การทำให้ปัสสาวะ 
การทาเห้อุจจาระ การสวนลางลาเส์ใหญ่ การครัวซา ป๋าก้วน

1 V

ฝงเขม กดจุด อบ ประคบ อาบ-แชนาสมุน1พร นวด จดสมดุล
โครงสรางกระดูก-กลามเนือและลมปราณ เป็นตน1 11 1 

ในเล่มนขาพเจาขออนณาตอธบายวธลวนล้างลำไส้ใหญ่
V  .

(ดีทอกซ์ทางทวาร) แค่พอสงเขป วธนเปนการทาความละอาดลำไส
I °  I I V

ใหญ ชงเบนอวยวะทกกเกบหมกหมมสงสกปรกไว้มาก รวมทงพษ
ง ° I I I I I I 1

รอนและสงทเป็นพษอน  ๆทรางกายส่งออกมาขับออกทลาไส์ใหญ พษ 
ดงกล่าวส่วนใหญแลว ไม่ลามารถขบออกไดทงหมดหรอขบออก เดซา

1 เ V  I

ลำไส้ใหญ่ซึงมีหนาทดูดสารนำและเกลือแร่กลับ ก็จะดูดเอาพษภัย
ดงกล่าวกลบเข้ๆส่ร่างกายดวยI  1 , , 1

การสวนลางลำไส้โหญ จงเป็นอีกวธหนงทจะช่วยลดพิษใน
ร่างกาย ชงมวธการ คอ นำถุงหรือขวดลำหรบสวนลาง ลำไสใหญ่
(ชุดดีทอกซ์) มา แลวใสนาสมุนไพรหรอนาเปลาทกาลงอุน  ๆ แคพอ



๑๔ ๒

ลำไส้เราทนได้สบาย อย่าให้อุ่นจัดหรอรอนจด เดยหญงเทย ควรใช้
ฯ/ ^  VI ค

ปริมาณนำ ประมาณ ๕00 ถง ๑๐00 ซ.ซ. ส่วนชายไทยใช้ ประมาณ 
๖๐๐ ถึง ๑๒๐0 ซ.ซ. แล้วแตวาผูใดจะใช้ปริมาณเท่าใด โดยมีหลัก 
ลาคญ คือ' ใช้ปริมาณนาใหนอยทีสุด เทาทจะทำให้สิงสกปรกออก

^  4/

ได้มากทีสุดและเราอนไดโดยไม่ลำบากมากนัก
สำหรับสมุนไพรท่ีใหเลอกใชตวทถูกกับเรา จะสังเกตได้จาก 

เม่ือทาดทอกช์เสร็จแล้ว รู้สึกสบายท้อง สบายกาฃหรือทำให้อาการ 
เจ็บป่วยในร่างกายบรรเทาลง ไม่มีอาการไม่สบายอื่น  ๆ ข้างเคียง

V  シ พ  1 ffi V  1 (แทรกซ้อนเกดขน สมุนไพรทนยมใชไดแก่ กาแฟบรสุทธ ทIชสาหรบ
สวนลางลำไส์โดยเฉพาะ ชงตามหลกการแพทยทางเลอกบอกว่า 
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กาแฟปริมาณทเลกน้อย จะซมไปตามเสนเลือดดาทเซอมระหว่าง 
ลำใส์ใหญ่และตับ เข้าสูตบ แลวกระต้นเหตบข'บพษอ'อกจากร่างกาย
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ไดดยงขน แต่กาแฟกมกจะไม่เหมาะสำหรบคนทแพ้กาแฟ คนทม
I

ความดนโลหิตสูงและค่นทเปนโรคหวใจ กาแฟควรใช้ไมเกน ๒ 
ซอนโต๊ะ (ข้าพเจ้าพบว่า กาแฟ ๑ ช้อนชา จะพอเหมาะดสาหรบ
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คนไทยทวเป) ตมกบนา ๑ ลิตรใหเดอดประมาณ ๑0 นาท กรอง 
แลวทง เว้ใหอุน ก่อนทจะสวนล้างลำไส้ใหญ่หรือจะเซวธตมกาแฟ
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กบนำ ๑ ถง ๒ แก้ว ใหเดอดประมาณ ๑0 นาทกอน แล้วค่อยผสม
ร/  I

กบนำสะอาดใหอน ก็จะช่วยประหยดเวลา สมุนไพรทนยมใชตว
ต่อไปกคอ นามะนาว ๑ถึง ๒ ลูก ใส่ในนาอุ่น ๑ ลตร หรือมะขาม5, 1  ̂ ข ...匕

เปรียวสุก ๒ ถง ๓ ฝัก ต่อนำ ๑ ลิตร วธการเตรียมกตมเหมอนกาแฟ1 d 1 I I
อาจใช้ใบมะขามหรือใบส้มป่อย ครงถง ๑ กามอ ต่อนำ ๑ ลิตรก็ได้ 
โดยวธการกตมเช่นเดยวกบกาแฟเซ่นกัน

เม่ือเราไดนาทจะใชดทอกซ์ตามความเหมาะสมของเราแล้ว 
กเอาใส่ในขวดหรอถุงดทอกซ์ แขวนสูงจากเรา ๑ ถง ๒ ฟุต เปิดสาย
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สวนเทือให้นำสมุนไพรไหลไล่อากาศจากสายออกใหหมด แลวลอค 
สายไว้!ม่ใหนาไหล ทาวาสลีนหรือเจลหรือสบู่หรือนํ้ามันพืชเพ่ือ

Iหล่อลืนบริเวณปลายสายสวนประมาณ©ถึง๒ เซนติเมตรบางคนใช้
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นาเปล่าหลอลนก็ได้ แล้วนอนลงสอดปลายสายลวนเข้าไปในรูทวาร
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ลกประมาณ ๓ ขอนวมอของเรา ตอจากนนปลดลอคปลอยนา
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สมุนไพรเขาในรูทวารสูลาไส้ใหญ่ แลวนอนตะแคงขวา เพอเหนา 
สมุนไพรเขาฟถึงส่วนในสุดของลำไส้ใหญ่ ชงเป็นส่วนทเรมเป็น
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อุจจาระของคน ใซมอคลึงนวดท้องใหทว กลนไวไมเกน ๒๐ นาท 

แลวจงถ่ายออก ระยะเวลากลนทพอดีอาจไมถง ๒0 นาทกได โดย
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มเทคนิคอยูวา หลงจากทีใสนาสมุน1พรเข้าไปในลาไส้จนหมด เมอ 
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ปวดทองครังแรกให้กลนเวกอน พอปวดครงท ๒ ก็ใหถายออกเลย
มักจะมคาถามเสมอว่า จะทำการสวนล้างลำไสใหญไดบอย
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แค่ไหน คำตอบกคอแล้วแต่สภาพร่างกายของแต่ละคน ถาเปนผูทม
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ภาวะไม่สมดุลแบบรอนเกน ควรทำทุกวันๆ ละ ๑ ถึง ๒ ครง 
เพราะจะช่วยระบายความรอนออกจากร่างกายไดด (สงเกตจาก
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บางคนทเป็นไข้ พอดทอกช์เสร็จไขกลดลงทนท) อาจทาทงเซาและ 
เย็นก็ได ถารสกว่าทำแลวรางกายดขนหรอลบายตวด สำหรบคนทม

ภาวะเย็นเกินก็ใซนาสมุนไพรฤทธรอนดีทอกซ็ได้ เซ่น ตะไคร้ ขมน
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เป็นตน อาจทำทุกวนกได้ ถาทาแลวรูสกวารางกายดขน การทำ 
ดทอกซ์ ถ้าทำบ่อยเกินไปหรอห่างเกินไป ก็จะรูสกไม่สบายทองไม่ 
สบายตว แต่ละคนควรปีกสงเกตตวเองว่า จะทาดทอกซบอยถี'ห่าง
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เท่าใดทพอดสาหรบเรา หรอเมือมีอาการไม่สบายตวอย่าง เรทเมอทำ

เพ่ือว่าเวลาที่เรามีดทอกซแลวทาให้อาการไม่สบายนนทุเลาลง
อาการไม่สบายดงกล่าวเกดขนเมอใด เราก็จะไดรบทาดทอกซเพอj
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แกไขอาการทนท
ข้าพเจ้าเก็บข้อมูลสำหรับคนปกติทัวไปของซาวบุญนิยม จะมี

€  1 - ^  I ร- 0✓ค่าเฉลียของการทาดทอกซ์ อยู่ที ๑ ถง ๓ ครังต่อสัปดาห์ สำหรับ 
รายละเอียดของการสวนล้างลำไส์ใหญ่ ท่านสามารถศึกษาเพมเติม
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ได้ตามหนงสอธรรมชาติบำบัด ในมุมสุขภาพของร้านหนงสอทวไป 
ข้าพเจ้าและทีมสุขภาพบุญนิยมขอใช้หนงสอถอดรหัสสุขภาพ

เล่มน เป็นส่วนหนึงในการร่วมบซาฉลอง ๗๒ ปี ของพ่อท่านชุ _

สมณะ1พธรกษ์ ผู้ใหกาเนดบณณาวุธหมายเลข sr ซึงก็คือ สุขภาพ 
บุญนิยม ผู้ใหกาเนตจตวิญญาณพุทธแท้ๆ แก่ชาวบุญนิยม ทำให้ 
ซาวบุญนิยม ได้พบเส้นทางของมรรคมีองค์
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4<̂ ทนามนุษยิสูความ
หลุดพันจากฑุกขอยางถาวร ยงย.น ซึงดาเนนเปพร้อมๆ กับการJ ^ 一 /  1 二 ： ：二 ' ' ,1
สรางสรรประโยซน่ไหกบมวลมนุษยชาต อนเป็นวธการททาเหชวต
มนุษยเดนทางส่การพ้นทุกข็ไดอย่างมีคฺณค่าในสงคม
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ทายน ฃาพเจ้าและทีมลุขภาพบุญนยม ขอส่งกำลังใจให
I

กบผทรกสฺฃภาพทกท่าน จงประสบความสำเร็จ จากความเพยร 1 r  ^ 1 1
พยายามในการดูแลสุขภาพกายและจิตของท่าน ชงสุขภาพจะดีไดก 
ต่อเม่ือท่านไดเรยนร้และไดลงมือ-ฝึกฝนใหเกดความสมดุล ในทุกข้อ^ ノ  0 เ J  1 1 1
ของหลก ๗ อ. โดยกระทำอย่างสมาเสมอต่อเนือง ชงเป็นการดูแล 
สุขภาพไปพร้อม  ๆ กับการทากจกรรมการงาน จนเป็นปกตเนซวต 
ประจาวน ชาวบณนยมมีความมุ่งหวง อยากจะเหนคุณภาพชวตทด

A ร่วมชาตสุขภาพกายและจตฑด1 เป็นของญาตพนองผองเพอน
ร่วมแผนดนและร่วมโลก ทุก  ๆ ท่าน

シ I
;เราทงผอง พนองกน’






