
 
 
 
 

ค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ( 5 วนั) 
คา่ยวนัท่ี 1 รายการ 

4:00 -4:45 เสียงปลกุ  

     - ธรรมคีตะ  

     - เพลง หวัใจคณุธรรม  

     - เพลง ถงึเธอเพื่อนขวญั 

     - เพลง แด่เธอและผองชน 

5:00-6:40 . สวดมนต ์ 

       - ทบทวนธรรม  

       - มารช์ช่ิงแพทยว์ิธีธรรม 

7: 00-8:45 . กดจดุลมปราณ โยคะกายบรหิาร 

8:45-9:00 ขา้วตม้สขุภาพ 

9:00-10:40 ชมวิดีทศัน ์“คนคน้คน” 

10:40-11:00 ประวตัิ อาจารยห์มอเขียว ดร.ใจเพชร  กลา้จน 

11:00-12:30 . ปฐมนิเทศและแนะน าหลกัการแพทยว์ิถีธรรม 

12:30-13:00 อาหารมือ้หลกั 

         - สม้ต ามะละกอสขุภาพ 

         - ตม้ย าน า้ขน้ สขุภาพ 

         - ผดัสหายฤทธ์ิเยน็ ขา้วผดัสบัปะรดธญัพืช 

13:00-14:00 เทคนิคขอ้ท่ี 7 การรบัประทานอาหารปรบัสมดลุ 

14:00-15:00 เทคนิคขอ้ท่ี 1 การรบัประทานสมนุไพรปรบัสมดลุรอ้นเย็น 

15:00-16:00 เทคนิคขอ้ท่ี 2 การกวัซา 

16:00-18:00 . บรรยายโดย ดร.ใจเพชร  กลา้จน 

           - แนะน าองคค์วามรูห้ลกัการแพทยว์ิถีธรรม  

           - กลไกรการหายของโรคทกุโรค ตามหลกัการแพทยว์ิถีธรรม 

18:00-19:00 อาหารมือ้เยน็   

               - น า้นมขา้ว 

               - ขา้วตม้ธญัพืช 

 ทบทวนวิดีโอที่ยงัดไูมค่รบ 

 เพลง มารช์พลงัชีวิต 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

ค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ( 5 วนั) 
คา่ยวนัท่ี 2 รายการ 
4.00 - 5.00  น. เสียงปลกุ  

     - ธรรมคีตะ  
     - เพลง หวัใจคณุธรรม  
     - เพลง ถงึเธอเพ่ือนขวญั  
     - เพลง แด่เธอและผองชน 

5:00 - 6:40 สวดมนต ์ 
        - ทบทวนธรรม  
        - มารช์ช่ิงแพทยว์ิธีธรรม 

6:40 - 8: 20 โยคะกายบรหิาร 
8: 30- 9:00  
 

อาหารมือ้เชา้ 

         -  ขา้วตม้ธญัพืช  
         - การรบัประทานขา้วตม้ปรบัสมดลุ 

9:00 - 9:10  Why Detox ท าไมตอ้งลา้งพิษ 

9:10 -10.10   
 

        -เทคนิคท่ี 3 การสวนลา้งล าไสใ้หญ่ (ดีทอ็กซ)์  
       - เทคนิคท่ี 4 การแช่มือแช่เทา้ ดว้ยสมนุไพรท่ีถกูกนั 

       - เทคนิคท่ี 5 การพอก ทา ประคบ อบ อาบ ดว้ยสมนุไพรที่ถกูกนั 

10:10-11:20  อาหารกลางวนั มือ้หลกั  
                       - บทพิจารณาอาหาร    
                       - สม้ต าสตูร 1 พลงัพทุธ สตูร 2 นอ้งพทุธ  
                       - แกงเลียงปรบัสมดลุ   

                       - ผดัแตงฤทธ์ิเยน็ 

11: 30- 12.50  แลกเปลี่ยนประสบการณจิ์ตอาสา 

13.00 - 15.30  
 

อ. บรรยาย  
            - ตวัชีว้ดัการมีสขุภาพดีสมดลุรอ้นเยน็  
            - ยารกัษาโรคทกุโรค   

            - โรคมาไดอ้ยา่งไรหายไดอ้ยา่งไร  
            - เทคนิคท าใจใหห้ายโรคเรว็ 

15: 30 -14.30  มหศัจรรยน์ า้ปัสสาวะ 

14.30 - 16: 30   ภมูิปัญญาน า้ปัสสาวะ กบัเทคนิคการใชปั้สสาวะ 

17.00-18.00 น.  อาหารมือ้เยน็ 

18.00-21.00  
 

ทบทวนวิดีโอ ท่ียงัดไูมค่รบ 

 

 เพลงแรงใจเพื่อมวลชน 

 

 



 
 
 
 

ค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ( 5 วนั) 
คา่ยวนัท่ี 3 รายการ 
4.00 - 5.00   
 

 เสียงปลกุ  
     - ธรรมคีตะ  
     - เพลง หวัใจคณุธรรม  
     - เพลง ถงึเธอเพ่ือนขวญั  
     - เพลง แด่เธอและผองชน 

5:00 - 6:40  
 

 สวดมนต ์ 
                    -ทบทวนธรรม  
                    - มารช์ช่ิงแพทยว์ิธีธรรม 

7:00 - 7:30  
 

เดินเรว็         - เพลง วิ่งสู ้ 
                    - เพลงร  าวงสวนป่า                   

                    - เพลงร  าวงสวนป่า    

8:00 - 8:30  
 

อาหารมือ้เชา้ 

                   - ขา้วตม้ปรบัสมดลุ 

9:00 - 9:20  เทคนิคการเดินเรว็ 

9.20 - 10:50  
 

กดจดุลมปราณ โยคะกายบรหิาร 1 ชม.  
                   - การฝึกลมหายปรบัสมดลุรอ้นเยน็  
                    - super power 

11.00-12.00  
 

 อาหารกลางวนั มือ้หลกั  
                           - บทพิจารณาอาหาร 
                           - ผดัเปรีย้วหวาน 

                           - ผดัเหด็รวม 

                           - น า้พรกิเหด็ฟาง 
13.00 -14.00  ชีวิตท่ีเปลี่ยนไปของจิตอาสา 

14:00 - 15:00   ชีวิตท่ีเปลี่ยนไปของจิตอาสา คณุเสาวนีย ์สอนอาจ และกรณีศกึษาผูป่้วย 

15:00-17.00  
 

บรรยายโดย อ.หมอเขียว 

                - ทิศทางแหง่ความสขุที่แกปั้ญหาไดอ้ยา่งแทจ้รงิ  
                - พระพทุธเจา้ฉนัเนือ้จรงิหรอื    

                - คลื่นพลงัเหน่ียวน าดีและชั่ว  
                - อยา่ไปใจรอ้นกบัการสลายกิเลส   

                - ผูเ้พง่พินิจใหพ้น้จากอาการกิเลสมาร 
17:00-17: 30  อาหารมือ้เยน็ 

18: 00 - 19: 00  
 

พบจิตอาสา แบบไลนส์ด 

 ทบทวนวิดีโอที่ยงัดไูมค่รบ 
 



 
 
 
 

ค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ( 5 วนั) 
คา่ยวนัท่ี 4  รายการ 
4.00 - 5.00   

 

เสียงปลกุ  
     - ธรรมคีตะ  
     - เพลง หวัใจคณุธรรม  
     - เพลง ถงึเธอเพ่ือนขวญั  
     - เพลง แดเ่ธอและผองชน 

5:00 - 6:40  
 

 สวดมนต ์ 
      -ทบทวนธรรม  

                     -มารช์ช่ิงแพทยว์ิธีธรรม   

                     - เดินเรว็ 

                     - ร  าวงสวนป่านาบญุ 

7: 00 - 7:30  
 

- ปรบัสมดลุลมหายใจแบบรอ้นแบบเยน็  
       - ซปุเปอรเ์พาเวอร ์

7: 30 - 8:00  
 

 อาหารมือ้เชา้ 

                       - เมนขูา้วตม้ 

9:00  - 10:00  เทคนิคขอ้ท่ี 6 กดจดุลมปราณ โยคะ 

10:00 -12:00  การใชบ้ททบทวนธรรมโดยจิตอาสา 

12:00 -13:00  
 

อาหารกลางวนั มือ้หลกั  
                          - บทพิจารณาอาหาร 
                          - แกงออ่ม 

                          - น า้พรกิหวัปลี 
                          - แกงจืดผกั 

14:00 -17:00  
 

 บรรยายโดย อ.หมอเขียว 

                 - อิ่มเอิบเบิกบานแจ่มใส ่ 
                 - ตอ้งมีศรทัธาที่บรบิรูณจ์งึจะทะลทุะลวงมารได ้ 
                 - ทกุคนท าอกศุลธรรม ยอ่มเกิดรอ้นเยน็ไมส่มดลุ  
                 - พิษจากการรกัษามะเรง็ท่ีเป็นผลรา้ยต่อชีวิต  
                 - อยา่ทายใจใคร ใสร่า้ย โกหก ชิงชงั 

17:00-18:00  
 

อาหารมือ้เยน็  
                    - น า้ผกัผลไมป่ั้น ปรบัสมดลุ 

                    - น า้มะละกอป่ัน 

18:00-19:00  
 

พบพี่เลีย้งจิตอาสา ทางออนไลน ์

 ทบทวนดวูิดีโอที่ยงัดไูมค่รบ 

 

 



 
 
 
 

ค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ( 5 วนั) 
คา่ยวนัท่ี 5  รายการ 
4.00 - 5.00   

 

เสียงปลกุ  
     - ธรรมคีตะ  
     - เพลง หวัใจคณุธรรม  
     - เพลง ถงึเธอเพ่ือนขวญั   

     - เพลง แดเ่ธอและผองชน 

5:00 - 6:40  
 

 สวดมนต ์  

                     ทบทวนธรรม 

8.00-9.00  
 

อาหารมือ้เชา้ 

                   - น า้พรกิเปลือกกลว้ย น า้พรกิหวัปลี ผดัฟักแมว้ 

9.00-10.00   แลกเปลี่ยนประสบการณผ์ูเ้ขา้คา่ย 

10:00-11: 30  
 

 ตลาดวิถีธรรม 

                         -กสิกรรมไรส้ารพิษ 

11.00-12.00  
 

อาหารกลางวนั มือ้หลกั  
                       - นึ่งหวัปลี 
                       - ถั่วเขียวตม้ฤทธ์ิเยน็ 

                       - หงุขา้วใสถ่ั่ว 

13.00-14.00  
 

คนเป็นมะเรง็แลว้ยงักินเนือ้สตัวอ์ยู่ 
                        -  เพลงมารช์ช่ิง 

14:00 -17:00  
 

 บรรยายโดย อ.หมอเขียว 

                     - บททวนธรรม ก่อนปิดค่ายสขุภาพ 

                     - ตอบปัญหาเพิ่มปัญญา 

17.00-18.00  
 

อาหารมือ้เยน็ 

 ตอบแบบสอบถาม แบบประเมินคา่ย 
 


