
รือทาํใหค้วามเจ็บป่วยลดนอ้ยลง

พฤตกิรรมร้อนเยน็
พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน
๑. อารมณ์ ความเครียด ความเร่งรีบ/

เร่งรัด/ เร่งร้อน ความกลวั
(
หวาดกลวักลวัมากๆในภาวะ
เยน็เกินจนทาํแต่พฤติกรรม
ร้อนมากเกินพอดี หวาดกลวั

ไดรั้บเหตุปัจจยัร้อนเพียง
เล็กนอ้ยก็มีอาการร้อนมาก)
ความวติกกงัวล ความไม่โปร่ง
ไม่โล่ง ไม่สบายใจ ความไม่
พอใจ           ความมุ่งร้าย
อาฆาต พยาบาท       ความโลภ
โกรธ หลง ยดึเกิน เอาแต่ใจ
ตวัเอง ฟุ้งซ่าน ดีซ่าน(ดีของจิต
ซ่าน คือ ทาํดีหรืออยากใหเ้กิด
ดีมากเกินเกินพอดี/เกินจริง จน
เกิดอาการไม่สบาย) เป็นตน้

ละบาป
บาํเพญ็บุญ

ไม่กลวัตาย ไม่กลวัโรค
ไม่เร่งผล ไม่กงัวล

(ลดกิเลส

)
(ทาํดี อยา่งมีสุข อยา่งรู้เพียร

รู้พกั)
( ๘,๙)

อารมณ์เฉยๆ เฉยเมย ดู
ดาย ไม่คิด ไม่พดู ไม่ทาํ
อะไรมากเกินจนเกิด
อาการไม่สบาย)
หวาดกลวัมากๆในภาวะ
ร้อนเกิน จนทาํแต่
พฤติกรรมเยน็มากเกิน
พอดี หวาดกลวัมากๆใน

เหตุปัจจยัเยน็เพียง
เล็กนอ้ยก็มีอาการเยน็
มาก

พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน
๒.

อาหาร
-มีสารพิษ
-
-รสจดั
-กินอาหารกลุ่มร้อน
มากเกิน

-ไร้สารพิษ
-
-ปรุงรสเล็กนอ้ย

งชีวติเตม็
-จดัสัดส่วนของ

-ไม่ปรุงรสเลย
-กินอาหารกลุ่ม
เยน็มากเกิน
-
นานเกินพอดี



๓.การ
ออก
กาํลงักาย
กาย
บริหาร
และ
อิริยาบถ
(ลกัษณะ
การ
ทาํงาน)

๔. การ
สัมผสั
มลพิษ
ต่างๆ

-
“จนเกิดอาการไม่

สบาย”

-
มากเกินจนเกิดอาการ
ไม่สบาย
- นลมหายใจมาก
ไปจนเกิดอาการไม่
สบาย
- ใชอ้วยัวะของร่างกาย
ทาํงานแลว้
ไม่คลาย ไม่ดดั

สภาพเดิมจนเกิด
อาการไม่สบาย

-
อากาศมีสารพิษ มีพลงั
ร้อนมากจนเกิดอาการ
ไม่สบาย

อาหารกลุ่มร้อน

ชีวติเตม็
-

“
เตม็”
( ๗)

-

ชีวติเตม็
-กดจุดลมปราณ
โยคะ กายบริหาร
- ปรับการหายใจ
เขา้และผอ่นลม
หายใจออก เหมาะ
กบัสภาพร่างกาย
เ
- ใชอ้วยัวะของ
ร่างกายทาํงานแลว้
คลาย/
ใหเ้ขา้สภาพเดิม

( ๖)

-

สัมผสัแลว้รู้สึก
สบาย หรือปรับ
สมดุลร้อน-เยน็ของ

“จนเกิดอาการ
ไม่สบาย”

- ไม่ออกกาํลงั
กายจนเกิด
อาการ        ไม่
สบาย
- ปล่อยลม
หายใจออกทาง
ปาก/จมูกมาก
เกินพอดีจนเกิด
อาการ
ไม่สบาย
- ใชอ้วยัวะของ
ร่างกายทาํงาน
แลว้คลาย/ดดั

เกินพอดีจนเกิด
อาการไม่สบาย

-

มีพลงัเยน็มาก
จนเกิดอาการ
ไม่สบาย



ร่างกายรู้สึกสบาย
หรือปรับร่างกาย

อ

( ๑-๖,๙)

พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน
๕. การ
สัมผสั

ต/์
ไฟฟ้า/

อิเลคโทร
นิค

๖. การ
ระบาย
พิษหรือ
ลดพิษใน
ร่างกาย

๗. การ
เพียร
การพกั

- การสัมผสั
/

ไฟฟ้า/
นิค
มากเกินความสมดุลจน
เกิด
อาการไม่สบาย

- การระบายพิษหรือ
ลดพิษในร่างกาย (ใช้

๑-๖)

จนเกิดอาการไม่สบาย
-เพียรมากเกิน พกันอ้ย
เกิน จนเกิดอาการไม่
สบาย

-ไม่ถอนพิษร้อน
หรือไม่พกัผอ่นหลบั
นอนในช่วงไฟกาํเริบ(
๔ทุ่มถึงตี๒)

- ไม่การสัมผสั
/

ไฟฟ้า/
โทรนิค หรือ

จาํเป็นตอ้งสัมผสั
มลพิษดงักล่าว

หรือปรับสมดุล
ร้อนเยน็ของ
ร่างกายใหรู้้สึก

มลพิษดงักล่าว
( ๑-๖,๙)

- การระบายพิษ
หรือลดพิษใน
ร่างกาย ดว้ยการ
ปรับสมดุลร้อนเยน็
ตามสภาพร่างกาย

สบาย
(ยา ๑-๖)

-

มีพลงัเยน็มาก
จนเกิด
อาการไม่สบาย

- การระบายพิษ
หรือลดพิษใน
ร่างกาย (ใชย้า

๑-๖)

ร่างกายเยน็ลง
จนเกิดอาการไม่
สบาย

เพียรนอ้ยเกิน
พกัมากเกิน
จนเกิดอาการไม่
สบาย



๘. บาป/
อกุศล

บุญ/กุศล
-ไม่ปฏิบติัศีล ๕ (ไม่
ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ ไม่

)

-
การพกัพอดี
-เพียรใหห้นกั พกั
ใหพ้อ
“
เตม็”
-ถอนพิษร้อนหรือ
พกัผอ่นหลบันอน
ในช่วงไฟกาํเริบ(

๔ทุ่มถึงตี๒)(ยาเม็ด
๙)

-ปฏิบติัศีล ๕
(ละบาป บาํเพญ็

ไร้กงัวล)
๑. ไม่ฆ่าสัตว ์ไม่
กินสัตว ์ ไม่คา้ขาย
มิจฉาวณิชา ๕(สัตว์
เป็น/ /
อาวธุ/ยาพิษ/
ติด)
ไม่ทาํใหค้น/สัตว์
เดือดร้อนลาํบาก

รู้จกัใหอ้ภยั
ลดความโกรธ/
อาฆาต/พยาบาท/
อึดอดัใจ/ขุ่นเคือง
ใจ /รําคาญใจ

-ไม่ปฏิบติัศีล ๕
(ไม่ละบาป ไม่
บาํเพญ็บุญ

กงัวล)

พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน
บาป/ -ไม่ปฏิบติัศีล ๕ (ไม่ ๒. ไม่ลกั/ไม่ขโมย/ -ไม่ปฏิบติัศีล ๕



อกุศล
บุญ/กุศล

ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ ไม่

)

ไม่ฉอ้โกง
ลดความโลภดว้ย
การรู้จกัใหท้าน
แบ่งปันขา้วของ/
แรงกาย/ความรู้

๓. ไม่ประพฤติผดิ
ในกามคุณ ๕ คือ
ลด/ละ/เลิก ในรูป

รวมถึงการสัมผสั
ผวัเขา เมียใคร ลูก
ใคร และลดละเลิก
การสมสู่(เมถุน)
๔.
ดี
-ฝึกลด/ละ/เลิกวาจา

คาํหยาบ(
ส่งเสริมใหเ้กิด
กิเลส) ส่อเสียด(ยุ

ทะเลาะกนั) เพอ้
เจอ้(พดูไร้สาระ
พดูเล่น พดูหวั มาก
เกินไป)
นินทาวา่ร้าย
-
เป็นประโยชน์

(เหตุแห่งทุกข)์

(ไม่ละบาป ไม่
บาํเพญ็บุญ

กงัวล)



อยา่งพอเหมาะพอดี
๕.

๔
อยา่ง
๕.๑ อบายมุข ๖

วดู
การละเล่น

คร้านการงาน(คนมี
ศีลตอ้งขยนัการ
งาน ขยนัทาํดี)
๕.๒ กามคุณ ๕

ภยั

พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน
บาป/
อกุศล

บุญ/กุศล

-ไม่ปฏิบติัศีล ๕ (ไม่
ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ ไม่

)

๕.๓ โลกธรรม ๘
ลาภ ยศ สรรเสริญ
โลกียสุข นินทา

ทุกข์
๕.๔ อตัตา ๓
ไดแ้ก่ -โอฬาริก
อตัตา(หลงยึ

วตัถุแท่งกอ้นวา่
เป็นตวัเราของเรา
ตลอดกาลนาน)
- มโนมยอตัตา

-ไม่ปฏิบติัศีล ๕
(ไม่ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ

กงัวล)



(

คือจิตสร้าง
จินตนาการ
มีจริงวา่มีจริง คือ

จินตนาการจนรู้สึก

เสียง สัมผสัเป็น
ตวัตน วา่เป็นจริงมี
จริง
ไม่ไดมี้จริง รวมถึง
การหลงยดึ    หลง
ติดหลงเสพรสโลกี
ยะ

อนัเป็น
ความรู้สึกสุข

สมใจในรูป รส

ต่างๆ รวมถึงการ
กระทบ การรับรู้
หรือไม่รับรู้
ทุกสภาพทุก
เหตุการณ์ แลว้

เลือนหายไปอยา่ง
รวดเร็วเหมือนฟอง

เหมือนพยบั

แลว้ดบัไปอยา่ง
รวดเร็ว



-อรูปอตัตา(หลงยดึ

ความรู้/ความคิด/
ความเห็น/
ความเขา้ใจ/ความ
ดี/
ตอ้งเกิดดงัใจเรามุ่ง
หมาย
ใจมุ่งหมายก็ทุกข์
ใจ เป็นอตัตาซ้อน

/

เหลืออตัตา
พฤติกรรม ร้อนเกิน สมดุลร้อน-เยน็ เยน็เกิน

บาป/
อกุศล

บุญ/กุศล

๙.

-ไม่ปฏิบติัศีล ๕ (ไม่
ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ ไม่

)

(ตวัตน)ของอารมณ์
รังเกียจ/ไม่ชอบใจ/

, หลงทาํดีเกิน
พอดีจนทรมาน
ตนเองมากเกินไป
เป็นประจาํ, หลง
อยากไดดี้หรือ
อยากใหเ้กิดดีเกิน

อ

ไดจ้ริง, หลงลบลู่ดู

เยอะเยย้ถากถางใน

กวา่, อยากได้
เกียรติอยากได้

-ไม่ปฏิบติัศีล ๕
(ไม่ละบาป
ไม่บาํเพญ็บุญ

กงัวล)



การบูร
ณาการ

องค์
ความรู้
ในการ

แกปั้ญหา
สุขภาพ

บูรณาการองคค์วามรู้
ในการแกปั้ญหา
สุขภาพ ไปสู่การ

(ไม่ถูกสมดุลร้อนเยน็

ดา้นรูปธรรมและ
นามธรรม โดยโต่งไป
ในทางร้อนเกิน จนเกิด
อาการไม่สบาย)

ทาํไดย้ากและแต่ละคน

ทุกขใ์จ, อยากให้
คน/องคก์ร/ชุมชน/
สังคม เขา้ใจหรือ

หมาย แต่ถา้ไม่
เขา้ใจ/ไม่เกิดดี/

มุ่งหมาย ก็หลง
ทุกขใ์จ
( ๘)

บูรณาการองค์
ความรู้ในการ
แกปั้ญหาสุขภาพ
ไปสู่การแกปั้ญหา

(ถูกสมดุล
ร้อนเยน็ ณ สภาพ

รูปธรรมและ
นามธรรม) โดยใช้

ง่าย และแต่ละคน
ทาํเอาเองได้
( ๑-๙)

บูรณาการองค์
ความรู้ในการ
แกปั้ญหา
สุขภาพ ไปสู่

ปลายเหตุ(ไม่ถูก
สมดุลร้อนเยน็
ณ สภาพ

รูปธรรมและ
นามธรรม โดย
โต่งไปในทาง
เยน็เกิน จนเกิด
อาการไม่สบาย)

แพง หาได้
ยาก ทาํไดย้าก
และแต่ละคน
ทาํเอาเองไม่ได้

เป็นหลกั

หมายเหตุ
ประโยชน์( ๘) และปฏิบติัอยา่งรู้เพียรรู้พกั( ๙)

สูตรการปรับสมดุลตามหลกัแพทย์วถิีธรรม
-ถา้มีพฤติกรรมร้อน กระทบอากาศร้อน แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรเยน็



-ถา้มีพฤติกรรมร้อน กระทบอากาศเยน็ แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรเยน็ผสมร้อน
-ถา้มีพฤติกรรมเยน็ กระทบอากาศเยน็ แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรร้อน
-ถา้มีพฤติกรรมเยน็ กระทบอากาศร้อน แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรเยน็ผสมร้อน
-ถา้มีพฤติกรรมร้อน อยูใ่นสภาพ แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรเยน็
-ถา้มีพฤติกรรมเยน็ อยูใ่นสภาพ แลว้เกิดอาการไม่สบาย ใหแ้กด้ว้ยสูตรร้อน
-ไม่วา่จะมีพฤติกรรมใด หรือกระทบอากาศใด แลว้เกิดอาการไม่สบายแบบร้อนเยน็เกิดพร้อมกนั
ใหแ้กด้ว้ยสูตรเยน็ผสมร้อน
- ไม่เบากาย ไม่มีกาํลงั เป็นอยูไ่ม่ผาสุก ให้ลดหรืองด

เบากาย มีกาํลงั เป็นอยูผ่าสุก
- เบากาย มีกาํลงั เป็นอยูผ่าสุก
สบาย เบากาย มีกาํลงั เป็นอยูผ่าสุก


