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ค�ำน�ำ

	 การจะดแูลสุขภาพให้ได้มีประสิทธภิาพสงูสดุตามหลกั
การแพทย์วิถีธรรม มคีวามจ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องรูว่้า ส่ิงใดมผีล
ต่อสุขภาพมากน้อยแค่ไหน ผู้ดแูลสุขภาพจะได้พากเพียรปฏบิติัในสิง่
ทีมี่ประสทิธภิาพมากทีส่ดุให้เป็นเลิศ ส่ิงทีม่ปีระสทิธภิาพรองลงมา
ให้เป็นหลกั และส่ิงทีม่ปีระสทิธิภาพรองลงมาอีกให้เป็นเสรมิ และ
ควรเรยีนรูต้วัชีว้ดัว่า สิง่ใดควรใช้หรือไม่ควรใช้ ณ สภาพปัจจบุนั
นัน้ๆ ของผูน้ัน้ รวมทัง้เรียนรู้การวินิจฉยัภาวะร้อนเยน็ไม่สมดลุ ซ่ึง
เป็นต้นเหตสุ�ำคญัของความเจบ็ป่วย และวิธปีรบัสมดลุร้อนเยน็ด้วย
สิง่ท่ีประหยดัเรยีบง่ายอยูใ่กล้ตวั และสามารถท�ำเอาเองได้

	
	

	 หนงัสอืเล่มนีจ้ะได้น�ำเสนอรายละเอยีดดงักล่าว เพ่ือเป็นข้อมูล
ในการประยกุต์ใช้เพือ่ประสทิธภิาพสงูสดุในการดูแลสขุภาพต่อไป

				    จริงใจไมตรี มีอภัย ใจไร้ทุกข์
			   	 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)



๗ 	แก่นหลักของการดูแลสุขภาพ
     	ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
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การจัดอบรม
ค่ายสุขภาพตามหลักแพทย์วิถีธรรม

และค่ายพระไตรปิฎกทั่วประเทศ 

ของมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม

		 ในวันแรกๆ ให้เน้นไปที่ยาเม็ดที่ ๘,๙ เป็นเม็ดเลิศ
โดยใช้บททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุด
ในโลก

	  เพ่ือให้ผู้เข้าค่ายได้รับยาเม็ดเลิศคือ ธรรมะ เป็นยา
ที่มีฤทธิ์เร็วและแรงที่สุดในการรักษาโรคทุกโรค

		 ให้ข้อมูลและพาปฏิบัติ ยาเม็ดท่ี ๗ (อาหาร) และ ๖ 
(กายบริหาร) เป็นเม็ดหลัก

		 ส่วนเม็ดอื่นๆ เป็นเม็ดเสริม ทยอยสอนไปเรื่อยๆ 
ในวันถัดๆ ไป

		 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
	  ๑๔ ธันวาคม ๒๕๖๒
		 ณ ดอยรายปลายฟ้า 
  	เชียงราย



6 แก่นหลักของการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

เมด็ที ่๘ ใช้ธรรมะ ละบาป บ�ำเพญ็บญุกุศล 
ท�ำจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สหายดี สร้าง
สงัคมสิง่แวดล้อมทีด่ ีคอื สานพลงักบัหมูม่ติรด ี
ลดกเิลส เคร่ืองกงัวล เคร่ืองเบยีดเบยีน และ
ช่วยเหลอืผูอ้ืน่	

เม็ดที่ ๙  รู้เพียรรู้พักให้พอดี

เม็ดเลิศ 

เม็ดหลัก
เม็ดที่ ๗  การรบัประทานอาหารปรบัสมดลุ ตามภาวะร้อนเยน็ของร่างกาย
เม็ดที่ ๖  การออกก�ำลงักาย กดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิาร ท่ีถกูต้อง

                 
เม็ดที่ ๑  การรบัประทานสมนุไพรปรบัสมดลุร้อนเยน็
เม็ดที่ ๒ การกัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม (การขดูระบายพษิ
ทางผวิหนงั)
เม็ดที่ ๓  การสวนล้างพษิออกจากล�ำไส้ใหญ่ด้วยสมนุไพรท่ีถกูกนั (ดีท็อกซ์)
เม็ดที่ ๔ การแช่มือแช่เท้าหรือส่วนท่ีไม่สบายในน�ำ้สมนุไพร ตามภาวะร้อน
เยน็ของร่างกาย
เม็ดที่ ๕ การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เชด็ ด้วยสมนุไพร ตามภาวะ
ร้อนเยน็ของร่างกาย

เม็ดเสริม
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	 เม็ดเลิศ 
		  (แต่ละชีวิตควรพากเพียรทำ�ให้ดีที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ 

เพราะเป็นการดูแลสุขภาพด้านนามธรรมมีฤทธิ์เลิศยอด
ท่ีสุดกว่าทุกวิธีในโลก ซ่ึงด้านนามธรรมของพุทธะน้ัน มีฤทธ์ิ
ประมาณ ๗๐% + เกิน ๑๐๐% ส่วนด้านรูปธรรมหรือด้าน
วัตถุมีฤทธ์ิประมาณ ๓๐%)

		
		  เมด็ที ่๘ ใชธ้รรมะ ละบาป บำ�เพญ็บญุกศุล ทำ�จติใจ

ให้ผ่องใส คบมิตรดี สหายดี สร้างสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี 
คือ สานพลังกับหมู่มิตรดี ลดกิเลส เครื่องกังวล เครื่อง
เบียดเบียน และช่วยเหลือผู้อื่น

		 	 	 เม็ดที่ ๙ คือรู้เพียรรู้พักให้พอดี
	

	 เม็ดหลัก 
		  (แต่ละชีวิตควรท�ำเป็นหลกั ท�ำเป็นประจ�ำ ให้สม�ำ่เสมอ 

จนเป็นปกติของชีวิต เพราะเป็นการดูแลสุขภาพที่มีฤทธิ์
สูงที่สุดด้านรูปธรรมหรือด้านวัตถุ ซึ่งต้องท�ำเป็นหลัก
ควบคู่กับด้านนามธรรม)

		  เมด็ที ่๗ การรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามภาวะ
ร้อนเย็นของร่างกาย

		  เม็ดที่ ๖ การออกกำ�ลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ 

กายบริหาร ที่ถูกต้อง	
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	 เม็ดเสริม 
		  (ใช้เสรมิในการปรับสมดลุร้อนเย็น เมือ่เกดิโรคหรอื

อาการไม่สบาย โดยเลือกใช้เฉพาะวธิทีีใ่ช้แล้ว สบาย เบากาย 
มกี�ำลัง เป็นอยูผ่าสกุต่อผูน้ัน้ ณ เวลาน้ัน ซ่ึงก่อนหน้าน้ี    
อาจเคยใช้แล้วถูกกนัหรอืไม่ถกูกนักไ็ด้ แต่ ณ ปัจจุบนัใช้แล้ว
ถูกกนั โดยใช้ในปรมิาณทีพ่อดสีบาย ไม่ใช้มากไปหรอืน้อยไป 

	  ถ้าใช้วิธีการใดแล้วรู ้สึกเท่ากันกับไม่ใช้ หรือแย่
กว่าไม่ใช้ ควรหยุดใช้วิธีนั้น เพราะเป็นอาการแสดงที่
บ่งบอกว่า วิธีนั้นไม่สมดุล ไม่ถูกกันกับผู้นั้น ณ เวลานั้น                

ซึง่ก่อนหน้านีท้ีผ่่านมาอาจเคยถกูกนัหรอืไม่ถกูกนักไ็ด้ แต่ 
ณ ปัจจุบันนั้น ไม่ถูกกัน ต้องพร้อมปรับพร้อมเปล่ียนไป
สู่สภาพที่รู้สึกสบาย )

		  เม็ดที่ ๑  การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลร้อนเย็น

		  เม็ดที่ ๒  การกัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม 
(การขูดระบายพิษทางผิวหนัง)

		  เม็ดที่ ๓  การสวนล้างพิษออกจากลำ�ไส้ใหญ่ด้วย
สมุนไพรท่ีถูกกัน  (ดีท็อกซ์)

		  เม็ดที่ ๔ การแช่มือแช่เท้าหรือส่วนท่ีไม่สบายในน้ำ�
สมุนไพร ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย

		  เม็ดที่ ๕ การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด 
ด้วยสมุนไพร ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย
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			 การปรบัสมดลุรอ้นเยน็ตามหลกัการแพทยว์ถิธีรรมหรอื
การดูแลสุขภาพแผนใดๆ จะมีฤทธิ์มาก ถ้าสานพลังกับหมู่มิตร
ดี ลดกิเลส เครื่องกังวล เครื่องเบียดเบียน(บุญ) ช่วยเหลือผู้อื่น(กุศล) 
ปรับอาหาร กายบริหารให้สมดุล

			  จะทำ�ให้ยาเม็ดอื่นๆ หรือวิธีการอื่นๆ ที่ใช้แล้วถูกกัน แม้
ใช้เพียงนิดเดียว หรือวิธีเดียวหรือไม่กี่วิธี (ใช้น้อยวิธี) ก็มีฤทธิ์
มากขึ้นและมีความยั่งยืน

			  แต่ถ้าไม่สานพลังกับหมู่มิตรดี ไม่ลดกิเลส เครื่องกังวล 
เครื่องเบียดเบียน ไม่ช่วยเหลือผู้อื่น ไม่ปรับอาหาร ไม่กายบริหาร
ให้สมดุล จะทำ�ให้ไม่ว่าจะใช้ยาเม็ดไหนๆ หรือวิธีการใดๆ แผน
ใดๆ จะไม่มีฤทธิ์คือไม่ได้ผล หรือมีฤทธิ์น้อย หรือได้ผลชั่วคราว 
จากนัน้กจ็ะไดผ้ลนอ้ยลง จะเสือ่มฤทธิไ์ปเรือ่ยๆ จนไมไ่ดผ้ล หรอื
มีโรคหรืออาการแทรกซ้อนในที่สุด

    วัตถุมีฤทธิ์ประมาณ ๓๐%

	 ส่วนใจมฤีทธ์ิประมาณ ๗๐% + เกิน ๑๐๐% (ยาเมด็ที ่๘-๙)

	 ใจที่ไร้ทุกข์ไร้กังวลไร้เบียดเบียน และใจท่ีดีงาม จึงเป็น

สิ่งที่มีฤทธิ์มากที่สุดที่ท�ำให้หายหรือทุเลาจากโรค

	  o ใจที่เป็นทุกข์กังวลเบียดเบียนเป็นกิเลส ทำ�ให้เสียพลังัไป 
กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว อยากได้ตามที่อยาก กลัวจะไม่ได้
ตามที่อยาก อยากให้หายตามที่อยาก กลัวจะไม่หายตามที่อยาก 
ทำ�ให้ทุกข์ใจ ทำ�ให้ไม่หายโรค หรือโรคทุเลาได้น้อย

		 o ทุกอย่างไม่เที่ยง ณ เวลานั้น
		 o วิธีใดถูกกัน คือ ใช้แล้วสบาย กค็วรใช้ในปรมิาณที่

สบาย ไม่มากไป ไม่น้อยไป จะเป็นแผนแพทย์วถิธีรรมหรอืแผน
อ่ืนกไ็ด้ ถ้าถูกกนั คอืใช้แล้วสบายกค็วรใช้วิธีน้ัน ณ เวลาน้ัน
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		 o ถ้าใช้วิธีใดแล้วไม่สบายก็ควรหยุด ควรพร้อมปรับ
เปลี่ยนหาวิธีที่สบาย (อุปปัฏฐากสูตร อนายุสสสูตร 
จูฬกัมมวิภังคสูตร กกจูปมสูตร อาพาธสูตร คิลานสูตร) 

	 	 o คนลดกิเลส เครื่องกังวล เครื่องเบียดเบียน (เข้าถึง
ธรรม) จะทำ�ให้วิธีการต่างๆท่ีถูกกัน มีฤทธ์ิมากข้ึน		
		 o ส่วนคนไม่ลดกิเลส เครื่องกังวล เครื่องเบียดเบียน 
(ไม่ได้เข้าถึงธรรม) จะลดฤทธ์ิของวิธีต่างๆ และพลิกกลับ
เป็นโทษในท่ีสุด ก็จะไม่ศรัทธา ถือสา เพ่งโทษ

		 o อย่าไปเสียเวลากับคนที่ไม่ศรัทธา เพราะคนไม่
ศรัทธาจะหาเรื่องค้านแย้งได้ทุกเรื่อง 

		 o แพทย์วิถีธรรมจึง ไม่กดดัน ไม่บังคับ ไม่หว่านล้อม 
ไม่โน้มน้าว

		 o แพทย์วิถีธรรม จะให้ปัญญาว่า
		 อะไรเป็นประโยชน์ อะไรเป็นโทษ แล้วให้แต่ละชีวิต

เลอืกเอาตามวจิารณญาณของตน ใหเ้ปน็ไปตามธรรม คอื 
ศรัทธา ปัญญา และวิบากดีร้ายของแต่ละชีวิต

		 o ตรงตามที่พระพุทธเจ้า ตรัสว่า
		 ธรรมทั้งหลายมีฉันทะเป็นมูล
		 เราเป็นเพียงผู้ชี้ทางเท่านั้น ส่วนการเดินทางเป็น

เรื่องของท่าน
		 o ตรงตามที่ พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ กล่าวว่า
		 ดอกไม้จะบานก็ให้เขาบานของเขาเอง
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  	o ตรงตามที ่ผู้เขียนกล่าวว่า ท�ำความผาสกุทีต่น ช่วยคน

ทีศ่รทัธา จึงจะถูกต้องตามธรรม
		 o เอาตามความสมัครใจของแต่ละชีวิต เพราะ
		 ๑) แต่ละคนมีวิบากเข้าแทรกได้ตลอดเวลา ให้แต่ละคน

ตัดสินชีวิตของแต่ละชีวิตด้วยตัวของเขาเอง
		 อย่าไปแบกรับชีวิตคนอ่ืน หากเขาไม่ได้รับส่ิงท่ีหวังไว้ 

เขาจะโทษเราได้
		 ๒) คนไมเ่ตม็ใจ ไมศ่รทัธา จะหาเรือ่งแยง้ไดท้กุเรือ่ง
		 อย่างไรก็ตาม เวลาวิบากเข้า แม้ลดกิเลส แม้

ทำ�ความดี จะใช้วิธีการใดๆ ก็ไม่ดีขึ้นก็มี จนกว่าวิบากชุด
นัน้จะเบาบางลง รา่งกายจงึจะดขีึน้ได้ ต้องอดทน รอคอย 
ให้อภัย ทำ�ดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ

		 เนื้อหาดังกล่าวสอดคล้องตามที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า
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คนไข้มี ๓ กลุ่ม
		 ๑) รักษาก็ไม่หาย ไม่รักษาก็ไม่หาย
		 กลุ่มนี้เป็นกลุ่มมีเวรมีกรรมออกฤทธิ์แรงมาก 
		 ไปหาหมอไหน รักษาหรือไม่รักษาแบบไหนก็ไม่หาย
		 จึงไม่มีการแพทย์แผนใดท่ีจะทำ�ให้คนไข้หายหมดทุกคน
		 ๒) รักษาก็หาย ไม่รักษาก็หาย
		 กลุ่มนี้เป็นกลุ่มหมดเวรหมดกรรม
		 ไม่ว่าจะไม่ไปหาหมอไหน ไม่รักษาแบบไหน หรือไป

เจอหมอไหน รักษาแบบไหน ก็หาย
		 เพราะหมดเวรหมดกรรม วิบากหมดแล้ว
		 ๓) รักษาจึงหาย ไม่รักษาไม่หาย
		 กลุ่มนี้ไปหาหมอหรือรักษาด้วยวิธีที่ถูกกัน จึงหาย

ไม่ไปหาหมอหรือไม่รักษาด้วยวิธีท่ีถูกกันก็ไม่หาย (พระไตรปิฎก 
เล่มท่ี ๒๐ คิลานสูตร ข้อท่ี ๔๖๑)
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การจัดอบรม
ค่ายสุขภาพตามหลักแพทย์วิถีธรรม

และค่ายพระไตรปิฎกทั่วประเทศ 

ของมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม

		 ในวันแรกๆ ให้เน้นไปที่ยาเม็ดที่ ๘,๙ เป็นเม็ดเลิศ
โดยใช้บททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุด
ในโลก

		 เพื่อให้ผู้เข้าค่ายได้รับยาเม็ดเลิศคือธรรมะ เป็นยา
ที่มีฤทธิ์เร็วและแรงที่สุดในการรักษาโรคทุกโรค

		 ให้ข้อมูลและพาปฏิบัติ ยาเม็ดท่ี ๗ (อาหาร) และ ๖ 
(กายบริหาร) เป็นเม็ดหลัก

		 ส่วนเม็ดอื่นๆ เป็นเม็ดเสริม ทยอยสอนไปเรื่อยๆ ใน
วันถัดๆ ไป

							     อาจารย์หมอเขียว
							     ดร.ใจเพชร กล้าจน
							     ๑๔ ธันวาคม ๒๕๖๒
							     ณ ดอยรายปลายฟา้ เชยีงราย
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เรื่อง	 รหัสมาตรฐาน ตามโครงสร้างมาตรฐานข้อมูลด้านสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข
เรียน	อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
ที่มา	 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  กองยุทธศาสตร์และ
แผนงาน 
วันที่	 24 ตุลาคม 2562
หมายเหตุ	
ตรงกับยา 9 เม็ด (เทคนิค 9 ข้อ) ของแพทย์วิถีธรรม 

หมายเหตุ

รหัสประเภทบุคลากร 
085 = บุคลากรแพทย์แผนไทย แพทย์พื้น
บ้าน แพทย์แผนจีน แพทย์ทางเลือก
         (ที่มีวุฒิการศึกษาหรือผ่านการ
อบรมตามเกณฑ์ แต่ที่ไม่มีใบประกอบ
วิชาชีพ)

แพทย์วิถีธรรม

รหัสกิจกรรมในชุมชน
2D 040	 รณรงค์การแนะนำ�การใช้
สมุนไพรควบคุมป้องกันโรค
2D 041	 รณรงค์การแนะนำ�การใช้
สมุนไพรในโรงเรียน
2F 302	 มังสวิรัติ
2F 304	 อาหารปรับสมดุลฤทธิ์ร้อน-
เย็น/อาหารสุขภาพ/เกอร์สันบำ�บัด
2F 310	 การให้ความรู้เรื่อง การนำ�
หลักธรรมศาสนามาปฏิบัติในชีวิตประจำ�
วัน
2F 311	 การให้ความรู้เรื่อง การปรับ
สมดุลร่างกาย/ดุลภาพบำ�บัด

ยาเม็ดที่ 1,4,5

ยาเม็ดที่ 1,4,5

ยาเม็ดที่ 7
ยาเม็ดที่ 7

ยาเม็ดที่ 8,9

ยาเม็ดที่ 1-7
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หมายเหตุ

2F 312	 การให้ความรู้เรื่อง กายและ
จิต/ออกกำ�ลังกาย
2F 313	 การให้ความรู้เรื่อง สวดมนต์
บำ�บัดและ/หรือสมาธิบำ�บัด
2F 314	 การให้ความรู้เรื่อง สมุนไพร
ในการดูแลสุขภาพ

ยาเม็ดที่ 8,9,6

ยาเม็ดที่ 8,9

ยาเม็ดที่ 1,4,5

การให้บริการสุขภาพระดับบุคคลในชุมชน

1I 04		 การให้บริการ อบสมุนไพร
เพื่อการส่งเสริมสุขภาพที่บ้าน
1I 100	 การให้บริการ กดจุดบำ�บัด 
(Acupressure)
1I 113	 การให้บริการ อาหารปรับ
สมดุลฤทธิ์ร้อน-เย็น	
1I 182	 การให้บริการ กัวซา (Guasa)

1I 183	 การให้บริการ การแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรม

ยาเม็ดที่ 5

ยาเม็ดที่ 6

ยาเม็ดที่ 7

ยาเม็ดที่ 2

แพทย์วิถีธรรม



โดยกองการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 
และมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

รวบรวมเรียบเรียงโดย
 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 
กองการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 

นักวิชาการอิสระ
ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย
วิชชาธิการบดี (อธิการบดี) สถาบันวิชชาราม

การปรับสมดุล
ร้อนเย็นกายใจ 

ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

เอกสารประกอบการอบรมหลักสูตรการแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรม เพื่อการพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง

บรรณาธิการ : นายแพทย์เทวัญ ธานีรัตน์ 
ผู้อำ�นวยการกองการแพทย์ทางเลือก





ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม พบว่า

ภาวะร้อนเย็นไม่สมดุล

ทำ�ให้เกิดโรคทุกโรค 

เช่น มะเร็ง หัวใจ 

เบาหวาน ความดัน ไขมัน 

รวมทั้งโรคติดเชื้อ

และไม่ติดเชื้อต่างๆ 

การปรับสมดุลร้อนเย็น

จะส่งเสริมให้

สุขภาพแข็งแรงขึ้น
ช่วยลดโรคทุกโรค

จัดพิมพ์โดย มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย กุมภาพันธ์ ๒๕๖๓
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จากการวิจัยเร่ือง

“ความเจ็บป่วยกับการดูแล

สุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

ตามหลักแพทย์ทางเลือก

วิถีพุทธของศูนย์เรียนรู้

สุขภาพพ่ึงตนตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียง 

สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล

จ.มุกดาหาร” 

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี

พบว่า 

ภายใน ๗ วัน ๗๐-๙๐ % 

ของผู้ที่ใช้

การปรับสมดุลร้อนเย็น

ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

มีสุขภาพดีขึ้น 
โรคลดลง
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๘๐ % ของคนยุคนี้มักจะมีภาวะร้อนเกิน 
	 สาเหตุส่วนใหญ่มาจากความเครียด อาหารรสจัด อาหารเนื้อสัตว ์ อาหารมีสารพิษ 
การสัมผัสเคร่ืองยนต์ เคร่ืองไฟฟ้า เคร่ืองอิเลคโทรนิค โลกร้อนข้ึนและมลพิษต่างๆ   เป็นต้น 	
	 อาการหลัก (อาการท่ีถูกต้อง) เม่ือกระทบอากาศร้อน อาหารหรือสมุนไพรฤทธ์ิ
ร้อนแล้วรู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีกำ�ลัง (อ่อนเพลีย หนักตัว) เม่ือกระทบอากาศเย็น 
อาหารหรือสมุนไพรฤทธ์ิเย็นแล้วรู้สึกสบาย เบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบาย แต่เบากายมีกำ�ลัง
	 อาการเด่น (อาการท่ีมักเป็นในลำ�ดับแรกเม่ือกระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนเกิน แต่อาจ
เป็นสภาพไม่สมดุลร้อนเย็นแบบอ่ืนได้) ปากคอแห้ง กระหายน้ำ� ด่ืมน้ำ�แล้วรู้สึกสดช่ืน ปวด 
บวม แดง ร้อน  ตึง แข็ง มึน ชา  แผลพุพอง ผ่ืนคัน ปัสสาวะเข้มปริมาณน้อย อุจจาระแข็ง 
กำ�ลังตก อ่อนเพลีย หนักตัว ชีพจรเต้นแรง เส้นเลือดขยายตัว 
	 กรณีเป็นภาวะร้อนเกิน แก้ไขด้วยการใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิ
ร้อน เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบาย แต่เบากายมีกำ�ลัง 

๕ % ของคนยุคนี้จะมีภาวะเย็นเกิน
	 ซึ่งมีสาเหตุตรงกันข้ามกับภาวะร้อนเกิน					   
	 อาการหลัก  (อาการที่ถูกต้อง) เม่ือกระทบอากาศเย็น อาหาร หรือสมุนไพร หรือ
สิ่งที่มีฤทธิ์เย็นแล้วรู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีกำ�ลัง (หนักตัว อ่อนเพลีย) เม่ือกระทบ
อากาศร้อน  อาหาร หรือสมุนไพร หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนแล้วรู้สึกสบาย เบากายมีกำ�ลัง หรือ
ไม่สบาย แต่เบากายมีกำ�ลัง 
	 อาการเด่น (อาการทีม่กัเป็นล�ำดบัแรกเมือ่กระทบสิง่ทีเ่ป็นฤทธิเ์ยน็เกนิ แต่อาจ
เป็นสภาพไม่สมดุลร้อนเยน็แบบอืน่ได้) ปากคอชุม่ ไม่กระหายน�ำ้  รสของน�้ำจืดผิดปกติ  
ปวด เหีย่ว ซดี เยน็ ตึง แขง็ มนึ ชา   ท้องอดื  หวัตือ้  มอืเยน็  เท้าเยน็  หนาวส่ัน ปัสสาวะ
ใสปรมิาณมาก   อจุจาระเหลว ก�ำลงัตก อ่อนเพลยี หนกัตวั ชพีจรเต้นเบา เส้นเลอืดหดตัว 
	 กรณีเป็นภาวะเย็นเกิน แก้ไขด้วยการใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อน งดหรือลดสิ่งที่มี
ฤทธิ์เย็นเท่าที่รู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำ�ลัง หรือไม่สบาย แต่เบากาย มีกำ�ลัง

๑๕ % ของคนยุคนี้ จะมีทั้งภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน
เกิดขึ้นพร้อมกัน (ร้อนเย็นพันกัน)
	 อาการหลกั (อาการท่ีถูกต้อง) กระทบส่ิงท่ีมีฤทธิ์ร้อนอย่างเดียวก็รู้สึกไม่
สบาย ไม่เบากาย ไม่มีก�ำลัง (หนักตัว อ่อนเพลีย) กระทบสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นอย่างเดียว ก็
รู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีก�ำลัง (หนักตัว อ่อนเพลีย) แต่เมื่อกระทบทั้งสิ่งที่มีฤทธิ์
ร้อนและเย็นผสมกัน แล้วรู้สึกสบาย เบากาย มีก�ำลัง หรือไม่สบาย แต่เบากาย มีก�ำลัง	
	 อาการเด่น (อาการที่มักเป็นในล�ำดับแรกเมื่อกระทบสิ่งที่ท�ำให้เกิดภาวะร้อน
เกินและเย็นเกินเกิดขี้นพร้อมกัน แต่อาจเป็นสภาพไม่สมดุลร้อนเย็นอย่างอื่นได้) ไข้สูง 
(เป็นเด่นของร้อน) แต่หนาวสัน่ (เป็นเด่นของเยน็) ปวดศีรษะ (เป็นเด่นของร้อน) ร่วมกบัท้อง
เสยี (เป็นเด่นของเย็น) ตวัร้อน (เป็นเด่นของร้อน) ร่วมกบัมอืเท้าเยน็ (เป็นเด่นของเยน็) เป็นต้น
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	 กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นพันกัน แก้ไขด้วยการใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็นผสม
กัน เท่าที่รู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำ�ลัง หรือไม่สบาย แต่เบากาย มีกำ�ลัง	
สาเหตุร้อนหรือร้อนเย็นพันกันตีกลับเป็นอาการเย็น (เย็นหลอก)  
	 เมื่อใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนแก้ อาการจะย่ิงแย่ไปกว่าเดิม แต่พอใช้สิ่งที่มีฤทธิ์เย็น 
กลับรู้สึกสบาย เบากาย มีกำ�ลัง หรือไม่สบาย แต่เบากาย มีกำ�ลัง ก็ให้ใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น 
เพราะต้นเหตุเกิดจากร้อน ถ้าใช้้ร้อนเย็นผสมกันแล้วรู้สึกสบาย เบากาย มีกำ�ลัง หรือไม่
สบาย แต่เบากาย มีกำ�ลัง  ก็ให้ใช้ร้อนเย็นผสมกัน แสดงว่าต้นเหตุเกิดจากร้อนเย็นพันกัน
สาเหตุร้อนหรือร้อนเย็นพันกันตีกลับเป็นอาการเย็น (เย็นหลอก) 
	 เม่ือใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็นแก้ อาการจะย่ิงแย่ไปกว่าเดิม แต่พอใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนกลับ
รู้สึกสบาย  เบากาย มีกำ�ลัง  หรือไม่สบาย แต่เบากาย มีกำ�ลัง ก็ให้ใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อน เพราะ
ต้นเหตุเกิดจากเย็น ถ้าใช้ร้อนเย็นผสมกันแล้วรู้สึกสบาย เบากาย มีกำ�ลัง ก็ให้ใช้ร้อนเย็น
ผสมกัน แสดงว่าต้นเหตุเกิดจากร้อนเย็นพันกัน ข้อใดที่ทำ�แล้วรู้สึกสุขสบาย เบากาย 
มีกำ�ลัง แสดงว่าเหมาะสมกับผู้น้ัน ณ เวลาน้ัน ควรทำ�ต่อไป ส่วนข้อใดท่ีทำ�แล้วรู้สึกไม่สุข
สบายหนักตัว อ่อนเพลีย แสดงว่าไม่เหมาะสมกับผู้น้ัน  ณ เวลาน้ัน ควรงดเสีย 		

	 การปรับสมดุล ๙ ข้อ(ยา ๙ เม็ด) ตามหลักแพทย์วิถีธรรม ดังน้ี

๑. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล 
	 กรณีท่ีมีภาวะร้อนเกิน  ด่ืมน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็นหรือคลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ  
	 วธิีท�ำ ใช้ สมุนไพรฤทธิ์เย็น เช่น ใบย่านางเขียว ๕-๒๐ ใบ ใบเตย ๑-๓ ใบ 
บัวบก ครึ่ง-๑ ก�ำมือ หญ้าปักก่ิง ๓-๕ ต้น ใบอ่อมแซบ (เบญจรงค์) คร่ึง-๑ ก�ำมือ 
ผักบุ้ง ครึ่ง-๑ ก�ำมือ ใบเสลดพังพอน ครึ่ง-๑ ก�ำมือ หยวกกล้วย คร่ึง-๑ คืบ และ
ว่านกาบหอย ๓-๕ ใบ เป็นต้น จะใช้อย่างใดอย่างหน่ึง หรือหลายอย่างรวมกันก็ได้

อ่อมแซบ หรือเบญจรงค์ย่านาง
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ว่านกาบหอย หรืออังเต็กสเลดพังพอนตัวเมีย

หญ้าปักกิ่ง หญ้าม้า

นำ�้นมราชสีห์ วอเตอร์เครส
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ในแต่ละวนั(หมุนเวยีนชนดิของสมุนไพรไปเร่ือยๆจะยิง่ดี)โขลกให้ละเอยีด หรอื
ขยี้ หรือปั่น ผสมกับน�้ำเปล่า ๑-๓ แก้ว(บางครั้งอาจผสมน�้ำมะพร้าว น�้ำตาล 
น�ำ้มะนาว น�ำ้มะขาม ในรสไม่จดัเกินไป เพ่ือท�ำให้ดืม่ได้ง่ายในบางคน) กรองผ่าน
กระชอน เอาน�้ำที่ได้มาดื่ม ครั้งละประมาณ ครึ่ง-๑ แก้ว วันละ ๑-๓ ครั้ง 
ก่อนอาหารหรือตอนท้องว่างหรือดื่มแทนน�้ำตอนที่รู้สึกกระหายน�้ำ ปริมาณ
การดืม่และความเข้มข้นของสมุนไพรอาจมากหรอืน้อยกว่านีก้ไ็ด้ ตามความต้องการ
ของร่างกาย ณ เวลานั้นๆ โดยดูความพอดีได้จากความรู ้สึกที่กลืนง่าย 
ไม่ฝืดไม่ฝืน ไม่พะอดืพะอมและความรูส้กึสขุสบายเบากายมีก�ำลงั
        

	

	 กรณทีีด่ืม่น�ำ้สมนุไพรฤทธิเ์ยน็สดแล้วรูส้กึไม่สบาย แสดงว่าอาจมีภาวะ
ร้อนเกนิและเย็นเกนิเกิดขึน้พร้อมกันให้กดน�ำ้ร้อนใส่น�ำ้สมนุไพรฤทธิเ์ย็น หรือ
น�ำไปต้มให้เดอืดก่อนด่ืม หรอือาจน�ำสมุนไพรฤทธิร้์อนมาผสมก่อนดืม่กไ็ด้ เช่น 
น�้ำต้มขมิ้น/ขิง/ข่า/ตะไคร้/กระเพรา/โหระพา/กระเทียม/กระชาย/มะตูม 
เป็นต้น ถ้าดื่มแล้วรู้สึกสบาย อาจตัดสมุนไพรฤทธิ์เย็นออก แล้วดื่มสมุนไพร
ฤทธิ์ร้อนอย่างเดียวก็ได้ ถ้าสัมผัสหรือดื่มแล้วรู้สึกสบาย (แสดงว่ามีภาวะเย็น
เกิน) ปริมาณสมุนไพรฤทธิ์ร้อนที่เหมาะสมเฉลี่ยประมาณ ๑-๓ ข้อนิ้วมือ อาจ
ปรับปริมาณมากหรือน้อยกว่านี้ได้ตามความรู้สึกสบายของแต่ละคน

หมอน้อยหรือกรุงเขมา หญ้าปราบใบมน
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คุณลักษณะของสมุนไพร ผลไม้ ผัก 
หรืออาหารที่มีฤทธิ์ร้อนและฤทธิ์เย็น

ลักษณะที่เป็นฤทธิ์ร้อน 
	 หมายถึง สมุนไพร ผลไม้ ผัก หรืออาหาร เมื่อกินเข้าไป
แล้ว ดื่มน�้ำตามจะรู้สึกสดชื่นขึ้น และเพิ่มอาการไม่สบายจาก
การกระทบอากาศร้อน ลดอาการไม่สบายจากการกระทบ
อากาศเย็น
	                 
	                ลักษณะท่ีเป็นฤทธ์ิเย็น 
	 หมายถึง สมุนไพร ผลไม้ ผัก หรืออาหาร เมื่อกินเข้าไป
แล้ว ดื่มน�้ำตามจะรู้สึกรสของน�้ำจืดกว่าปกติ และเพิ่มอาการ
ไม่สบายจากการกระทบอากาศเย็น ลดอาการไม่สบายจาก
การกระทบอากาศร้อน	

หญ้าปราบใบแหลม
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         ว่านมหากาฬ ชะมวง

 ถั่วงอก  เห็ดฟาง
      มะเขือเทศ    ผักกาดขาว

              หัวผักกาด หรือหัวไชเท้า
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หญ้าปักกิ่ง

 ผักหวานบ้าน

ดอกขจร หรือดอกสลิด              หัวผักกาด หรือหัวไชเท้า

  แตงกวาญี่ปุ่น หน่อไม้ฝรั่ง



28 แก่นหลักของการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

บล็อคโคลี่

ผักกาดเขียวมะระหวาน
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สลัดคอส

หยวกกล้วย ผักกูด

ผักเหลียง
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มะเขือยาว

ผักปลั่ง ดอกอัญชันขาว หรือม่วง
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ผักสลัด หรือผักกาดหอม

ใบมะม่วงหิมพานต์

คูน

ถั่วลันเตา
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ผักบุ้งหนองน�้ำ ผักหัว  แตงไทย ฟักเขียว       
มะละกอห่าม หัวปลี น�้ำเต้า

ตำ�ลึงใบบัวบก

มังกรหยก หรือผักบุ้งไต้หวัน ผักบุ้งจีน
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กะหล�่่ำดอก ใบมะยม

บวบหอมดอกแค

เห็ดแชมปิญอง หรือเห็ดกระดุม ดอกโสน
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ทิศทางการกัวซา
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๒.  กวัซาหรอืขดูซาหรือขดูพษิหรือขูดลม ระบายพษิ 			
 	 วิธกัีวซา กรณีทีมี่ภาวะร้อนเกนิ ใช้น�ำ้มนักวัซาฤทธิเ์ยน็ น�ำ้มนัเขยีว 
ขีผ้ึง้ย่านาง ขีผ้ึ้งแก้หวดั น�ำ้สมนุไพรฤทธิเ์ยน็หรอืน�ำ้เปล่า อย่างใดอย่างหน่ึง  
ทาบนผิวหนังก่อนขูดซา ในบริเวณที่รู้สึกไม่สบายหรือบริเวณที่ใช้งานมาก
หรือบรเิวณท่ีถอนพิษจากร่างกายได้ด ี เช่น บรเิวณหลงั แขน ขา เป็นต้น จดุที่
ห้ามขดูคอื จุดทีเ่ป็นแผล ฝี หนอง สวิ จดุท่ีขูดแล้วรูสึ้กไม่สบาย อวัยวะเน้ือเยือ่        
อ่อนน่ิม เช่น นยัย์ตา อวยัวะเพศ เป็นต้น
	  ถ้ามภีาวะเยน็เกิน ก็ทาด้วยสมุนไพรฤทธ์ิร้อนก่อนขดูซา เช่น น�ำ้มนักัว
ซาฤทธ์ิร้อน ขีผึ้ง้ขมิน้ ข้ีผ้ึงไพล ขีผ้ึ้งน�ำ้มันระก�ำ ขีผ้ึ้งน�ำ้มนังา น�ำ้มนัโกฐ เป็นต้น

	 ถ้าภาวะทัง้ร้อนเกนิและเย็นเกนิเกดิข้ึนพร้อมกัน ใช้สมนุไพรทัง้ร้อน
และเยน็ผสมกนัทาก่อนขดูซา (การขูดซาแม้ไม่มีสมุนไพรใดๆทา กส็ามารถขดูซา
ได้เลย โดยทีไ่ม่ต้องทาอะไร กช่็วยถอนพษิได้) ใช้อปุกรณ์เรยีบง่าย เช่น ช้อน ชาม 
เหรยีญ ไม้หรอืวสัดขุอบเรียบต่างๆ ขดูได้ทัง้ทีผ่วิหนงัตรงๆ หรอืจะขูดผ่านเสื้อผ้า
ก็ได้ ลงน�ำ้หนักแรงเท่าที่รู้สึกสุขสบาย ขูดจุดละประมาณ ๑๐-๕๐ ครั้ง อาจ
ขูดมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ เท่าที่รู้สึกสุขสบาย หรือขูดให้ผิวมีสีแดง จนกว่าจะ
ไม่แดงไปกว่านั้น (อาจมีสีแดงหรือไม่มีสีแดงขึ้นมาที่ผิวหนังก็ได้ จุดที่มีผลดต่ีอ
สขุภาพคอื จดุทีรู่ส้กึสขุสบาย ถ้ามสีแีดงขึน้มาส่วนใหญ่จะยบุลงไปภายใน ๗ วัน) 
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ขดูวนัละกีค่รัง้กไ็ด้เท่าทีรู่ส้กึสบาย หรอืกีว่นัขดูครั้งหนึ่งก็ได้ หรือขูดเมื่อรู้สึกไม่
สบาย หลังท�ำกัวซา ควรเกิน ๔-๘ ชั่วโมงขึ้นไป จึงสามารถอาบน�้ำได้ ถ้า
จ�ำเป็นที่จะต้องอาบน�้ำทันทีหลังกัวซา ก็ควรอาบน�้ำอุ่นหรือเช็ดตัวด้วยน�้ำอุ่น 
หรือถ้าจ�ำเป็นที่จะต้องรีบอาบน�้ำ อาจอาบน�้ำธรรมดา หลังกัวซา อย่างน้อย 
๓๐ นาที เพื่อให้เลือดที่เคลื่อนมาบริเวณผิวหนัง มีเวลาระบายพิษออกไปได้
มาก ถ้าเรารีบอาบน�้ำเย็นเร็วเกินไป เส้นเลือดจะหดตัวบีบเลือดที่ยังระบาย
พิษได้ไม่มาก กลับคืนไปสู่เซลล์เนื้อเยื่อและอวัยวะภายในของเรา ท�ำให้ระบาย
พิษได้น้อย

	 ๓.  การสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์) ด้วยสมุนไพรท่ีถูกกัน
เป็นการปรับสมดุลด้วยการล้างพิษออกจากลำ�ไส้ใหญ่

	 วิธีทำ� เลือกสมุนไพรที่เหมาะสม คือ เมื่อใช้ทำ�ดีท็อกซ์แล้วรู้สึกสดชื่น
โปร่งโล่งเบาสบาย
	  ถ้ามีภาวะร้อนเกิน ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็นดีท็อกซ์ เช่น ใบเตย ๑ ใบ 
อ่อมแซบครึ่งก�ำมือ ย่านาง ๑-๓ ใบ น�้ำมะนาว ครึ่ง-๑ ช้อนโต๊ะ ใบมะขามครึ่ง
ก�ำมือ มะขามเปียก ๑-๓ ฝัก ใบส้มป่อยครึ่งก�ำมือ หรือชุมเห็ดเทศส�ำหรับผู้มี
อาการท้องผูก  ๗-๑๐ ใบ เป็นต้น 
	  ถ้ามีภาวะเย็นเกิน ใช้สมุนไพรฤทธ์ิร้อนดีท็อกซ์ เช่น ขม้ิน ๑ ข้อน้ิวมือ  
ขิง ๑ ข้อน้ิวมือ ข่า ๑ ข้อน้ิวมือ ตะไคร้ ๑ หัว ไพล ๑ ข้อน้ิวมือ ใบมะกรูด ๑-๓ ใบ  
กาแฟ ๑ ช้อนชา-๒ ช้อนแกง เป็นต้น 
	  ถ้ามีภาวะทั้งร้อนและเย็นเกิดข้ึนพร้อมกัน ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น
ผ่านไฟ (ต้มหรือกดน�้ำร้อนใส่แล้วผสมน�ำ้ธรรมดาให้อุ่น) หรือใช้ทั้งสมุนไพร
ฤทธิ์เย็นและฤทธิ์ร้อนพร้อมกัน 
	 น�ำสมุนไพรต้มในน�้ำเปล่า เดือดประมาณ ๕-๑๐ นาที แล้วผสม        
น�้ำธรรมดาให้อุ่น  หรือใช้ใบสมุนไพรสด  ขยี้กับน�้ำเปล่า กรองผ่านกระชอน 
น�ำน�้ำที่ได้ ไปใส่ขวดหรือถุง ที่เป็นชุดสวนล้างล�ำไส้ โดยทั่วไปใช้น�้ำสมุนไพร 
๕๐๐-๑,๕๐๐ ซ.ีซ.ี  เปิดน�ำ้ให้วิง่ตามสายเพ่ือไล่อากาศออกจากสาย แล้วล๊อคไว้ 
จากนัน้ น�ำเจลหรอืวาสลีนหรอืน�ำ้มนัพชืหรอืว่านหางจระเข้ทาทีป่ลายสายสวน 
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ชุมเห็ดเทศ

ใบมะขาม
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ประมาณ ๑ เซนติเมตร เพื่อหล่อลื่น หรืออาจใช้ปลายสายสวนจุ่มในน�้ำก็ได้ 
ต่อจากนั้น ค่อยๆสอดปลายสายสวนเข้าไปที่รูทวารหนัก ถ้าเบ่งถ่ายในขณะ
สอดจะท�ำให้รูทวารขยายช่วยให้สอดง่ายขึ้น สอดให้ลึกเข้าไป ประมาณเท่านิ้ว
มือเรา (ประมาณ ๓-๕ นิ้วฟุต) ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวาร
ประมาณ ๒ ศอก ค่อยๆปล่อยน�้ำสมุนไพรให้ไหลเข้าไปในล�ำไส้ใหญ่ของเรา 
(ถ้าที่แขวนสูงการปล่อยน�้ำเร็วจะท�ำให้ปวดท้องเร็วเกินไป แก้ไขได้ด้วยการ
หักสายไว้แล้วค่อยๆผ่อนสายให้น�้ำค่อยๆไหลเข้าช้าๆ) ในขณะที่ท�ำดีท็อกซ์เรา
สามารถนอน (ส่วนใหญ่นิยมนอนท�ำ) นั่งหรือยืนท�ำก็ได้ ตามความเหมาะสม
ของสภาพร่างกายและสถานที่ 
	 ใส่ปริมาณน�้ำเท่าที่ร่างกายเรารู้สึกสบายที่ทนได้โดยไม่ยากไม่ล�ำบาก
เกินไป แล้วใช้มือนวดคลึงที่ท้อง กลั้นไว้ประมาณ ๑๐-๒๐ นาที หรืออาจ     
ไม่ถึงก็ได้ คือ เมื่อทนได้ยากล�ำบากก็ไประบายถ่ายออก
	 สำ�หรับผู้ป่วยท่ีอาการหนัก อาจทำ�ดีท็อกซ์ วันละ ๑-๒ คร้ัง อาจมาก
หรือน้อยกว่า ตามสภาพของร่างกาย คือ ทำ�เท่าที่รู้สึกสุขสบาย   ส่วนคนทั่วไป 
ทำ�ดีท็อกซ์เฉลี่ย สัปดาห์ละ ๑-๓ ครั้ง หรือตามสภาพร่างกาย คือ ทำ�เท่าที่
รู้สึกสุขสบาย
	 ส�ำหรับกรณีที่มีการผ่าตัดล�ำไส้ ควรรอให้แผลหายดีอย่างน้อยหลัง
ผ่าตัด ๓ เดือนขึ้นไป จึงค่อยท�ำดีท็อกซ์ โดยครั้งแรกๆ ให้ใช้น�้ำดีท็อกซ์น้อยๆ
แค่พอรู้สึกปวดระบายถ่ายท้องก่อน   พอล�ำไส้ปรับสภาพดีแล้วจึงค่อยเพิ่ม
น�้ำดีท็อกซ์ในปริมาณที่รู้สึกสบาย (ทนได้โดยไม่ยากไม่ล�ำบาก) 

        	 ๔.  การแช่มือแช่เท้า หรือส่วนที่ไม่สบายในน�้ำสมุนไพร 
	 กรณีที่มีภาวะร้อนเกิน ให้ใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็น ประมาณ ครึ่ง-๑ 
ก�ำมอื จะใช้สมุนไพรอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างรวมกันก็ได้ ต้มกบัน�ำ้ 
๑-๓ ขนั (ประมาณ ๑-๓ ลิตร) เดือด ประมาณ ๕-๑๐ นาที แล้วผสมน�ำ้ธรรมดา
ให้อุ่นแค่พอรู้สึกสบาย ถ้าไม่มีสมุนไพรเลย ก็ใช้น�้ำเปล่าต้มให้เดือดแล้วผสม
น�้ำธรรมดาให้อุน่กไ็ด้  จากนั้นแช่มือแช่เท้าแค่พอท่วมข้อมือข้อเท้าประมาณ 
๓ นาที แล้วยกข้ึนจากน�้ำอุ่น ๑ นาที ท�ำซ�้ำจนครบ ๓ รอบ ถ้าใช้น�้ำอุ่นแล้ว
รู้สึกไม่สบาย ให้ใช้น�้ำธรรมดาหรือน�้ำเย็น  อาจใช้น�้ำเปล่าหรือผสมสมุนไพรสด  
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	 กรณีคนเจ็บป่วย อาจท�ำวันละประมาณ ๑-๒ ครั้ง ส�ำหรับคนแข็ง
แรงทั่วไป ท�ำเฉลี่ยสัปดาห์ละ ๑-๓ ครั้ง หรือท�ำเมื่อรู้สึกไม่สบาย กรณีที่มี
ภาวะเย็นเกิน ให้ใช้สมุนไพรฤทธิ์ร้อน แช่มือแช่เท้าได้นานเท่าที่รู้สึกสบาย 
กรณีที่มีทั้งร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็นต้ม 
หรืออาจใช้สมุนไพรทั้งร้อนและเย็นผสมกันก็ได้ 
	 ๕.  การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร 
ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย
	 ๖.  การออกกำ�ลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร 
ท่ีถูกต้อง  คือ ทำ�แล้วสุขสบายเบากายมีกำ�ลัง        
	 ๗.  การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย 
	 ๗.๑  เพิ่มการรับประทาน ผัก ผลไม้ที่ไม่หวานจัด และโปรตีนจากถั่ว 
(ไข่หรือปลา สำ�หรับผู้ที่ไม่สามารถงดเนื้อสัตว์ได้)   
	 ๗.๒ ควรปรุงอาหารด้วยการต้มหรือนึ่ง ปรุงรสไม่จัดจนเกินไป        
ถ้าเป็นไปได้ ควรปรุงรส อยู่ในระดับประมาณ ๑๐-๓๐% ของท่ีเคยปรุง อาจปรุง
มากหรือน้อยกว่านี้ตามความสมดุลพอดีของร่างกาย ณ ปัจจุบันนั้นๆ 
	 สำ�หรับผู้ที่ติดรสจัดมาก ก็ค่อยๆลดรสจัดของอาหารลง ให้มากที่สุด 
เท่าที่จะพอรับประทานได้โดยไม่ลำ�บากนัก
	 ๗.๓   งดหรือลดการรับประทานอาหารที่หวานจัด เช่น ของหวาน 
น�้ำหวาน น�้ำอัดลม เครื่องดื่มบ�ำรุงก�ำลัง ผลไม้หรือน�้ำผลไม้ที่หวานจัด อาหาร
ที่เค็มจัด เช่น ปลาร้า ผักดอง เนื้อเค็ม ไข่เค็ม อาหารที่ปรุงเค็มมาก หรืออาหาร
ที่มีผงชูรสมาก อาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหารผัดทอด เนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง 
ได้แก่ เนื้อหมู วัว ควาย ไก่พันธุ์เนื้อ อาหารทะเล เป็นต้น และอาหารที่ปรุงรส
อื่นๆจัดเกินไป เช่น เผ็ด เปรี้ยว ขม ฝาด เป็นต้น
	 ลด ละ เลกิ การสบูบหุรี ่และเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ ชา กาแฟ  น�ำ้อัดลม 
เครือ่งดืม่เกลอืแร่ เครือ่งดืม่บ�ำรงุก�ำลงัต่างๆ น�ำ้หมกั ข้าวหมาก อาหารและเครือ่ง
ดืม่จากโรงงานอตุสาหกรรมต่างๆ รวมถงึอาหารทีม่วิีตามนิน้อย แต่มโีซเดยีมหรอื
ไขมนัสงูเกนิ ได้แก่ อาหารแปรรูปหรอืส�ำเรจ็รปูต่างๆ เช่น บะหมีก่ึ่งส�ำเรจ็รปู 
ขนมอบ ขนมกรบุกรอบ ขนมปัง อาหารกระป๋อง ไส้กรอก หมยูอ กุนเชียง ปลาเคม็ 
เนือ้เคม็ ไข่เค็ม ของหมกัดอง อาหารทะเล (จะมีทัง้ไขมนัและโซเดยีมสงู) เป็นต้น
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กล้วยน�้ำว้าห่าม
มังคุด
ชมพู่

มะม่วงห่าม

แตงโม สตรอเบอรี่
พุทรา  กระท้อน
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	 ๗.๔  หลักปฏิบัติ ๔ อย่างในการรับประทานอาหาร เพื่อสุขภาพที่ดี 
	 ๑. ฝึกรับประทานอาหารตามลำ�ดับ  
	 ๒. เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน  
	 ๓. รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย  
	 ๔. กลืนลงคอให้ได้(อาจไม่อร่อยเพราะปรุงรสไม่จัด) 

	 กรณีท่ีมีภาวะร้อนเกิน มีเทคนิคการรับประทานอาหารตามลำ�ดับ 
ดังต่อไปน้ี 
	 ล�ำดับที่ ๑ ดื่มน�้ำสมุนไพรปรับสมดุล เช่น น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นต่างๆ 
หรือที่เรียกว่า น�้ำคลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ เป็นต้น
	 ล�ำดับที่ ๒ รับประทานผลไม้ฤทธิ์เย็น เช่น กล้วยน�้ำว้า กล้วยหักมุก 
แก้วมังกร กระท้อน ลูกหยี เชอรี่ สมอไทย สับปะรด ส้มโอ ส้มเช้ง ชมพู่ มังคุด 
แตงโม แตงไทย แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ มะละกอดิบ มะละกอห่าม 
มะยม มะดัน มะขวิด แอบเปิ้ล สาลี่ ลางสาด สตอเบอรี่ ทับทิมขาว พุทรา      
ลูกพลับ เป็นต้น (ทุกอย่างต้องไม่ผ่านความร้อน เช่น การอบนึ่งปิ้งย่างต้มหรือ
ตากแห้ง) โดยรับประทานเท่าที่รู ้สึกสดชื่นสบาย ถ้าเป็นผลไม้หวานให้            
รับประทานเพียงเล็กน้อยแค่พอรู้สึกสบาย 
	 ควรงดหรือลดผลไม้ฤทธิ์ร้อน เช่น ทุเรียน ขนุนสุก มะม่วงสุก ลูกยอ 
ลิ้นจี่ เงาะ ล�ำไย มะไฟ มะแงว มะเฟือง มะปราง มะตมู กล้วยไข่ กล้วยหอม กล้วย
เลบ็มอืนาง ส้มเขยีวหวาน สมอพเิภก สละ องุน่ ฝรัง่ น้อยหน่า กะทกรก(เสาวรส) 
ละมดุ ลกูล�ำดวน ลองกอง   ลกูยาง ม่วง-เขยีว-เหลือง ทบัทมิแดง กระเจีย๊บแดง 
ระก�ำ(ร้อนเลก็น้อย) มะละกอสกุ(ร้อนเล็กน้อย) มะขามหวานสุก(ร้อนเล็กน้อย) 
ผลไม้ทุกชนิดที่ผ่านความร้อน เช่น การอบนึ่งปิ้งย่างต้มหรือตากแห้ง เป็นต้น 
	 ล�ำดับที่ ๓ รับประทานผักฤทธิ์เย็นสด เช่น  อ่อมแซบ(เบญจรงค์)    
ก้านตรง ผักบุ้ง แตง กวางตุ้ง ผักกาดมังกร ผักกาดขาว ผักกาดหอม(สลัด) 
ผักกาดฮ่องเต้ ถั่วงอก สายบัว หญ้าปักกิ่ง ลิ้นปี่ น�้ำนมราชสีห์ บัวบก ผักแว่น 
เสลดพังพอน มะเขือเปราะ มะเขอืลาย มะเขือยาว มะเขอืเทศ ว่านกาบหอย 
ว่านมหากาฬ ว่านฮง๊อก ทูน(ตนู) ยอดอีหล�ำ่ ใบมะยม ใบก้างปลา ใบทองหลาง 
ยอดมะม่วง พลูคาว (รับประทานไม่เกิน ๕ ยอดมักออกฤทธิ์เย็น ถ้าเกิน ๕ 
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ยอดมักออกฤทธิ์ร้อน) ผักติ้ว ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ดอกล�ำพู(ฝาด
เย็น) ขี้กาหรือยอดยาดี เป็นต้น 
        การรับประทานผักฤทธิ์เย็นสด อาจรับประทานเป็นสลัดผักที่น�้ำสลัด    
ไม่ใส่สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนมากเกินไป,ห่อใบเมี่ยง,รับประทานกับส้มต�ำหรือน�ำพริก
หรอืย�ำวุน้เส้นหรอือาหารอืน่ๆ ที่ปรุงรสไม่จัดเกินไป (ปรุงรสด้วยเกลือจะดีทีส่ดุ 
ถ้าใช้ความเคม็อย่างอืน่ปรุงเสรมิก็ใช้เพียงเล็กน้อย ใช้มะนาว มะขามเปียก หรอื
พชืรสเปรีย้วอืน่ๆทีม่ฤีทธิเ์ยน็ ปรุงรสได้) 
	 ควรงดหรือลดผักฤทธิ์ร้อน ได้แก่ ผักรสเผ็ดทุกชนิด เช่น พริก ขิง ข่า 
(ข่าแก่ร้อนมาก) ตะไคร้ ขมิ้น ไพล พริกไทย (ร้อนมาก) ใบมะกรูด กระเทยีม 
กระชาย กระเพรา ยีห่ร่า โหระพา แมงลัก กุยช่าย (ผกัแป้น ร้อนมาก) สะระแหน่ 
ต้นหอม ผกัชหีอม หอมหยกั หอมแดง หอมหวัใหญ่ เคร่ืองเทศ เป็นต้น และพชืที่
ไม่มรีสเผด็แต่มีฤทธิร้์อน เช่น ชะอม คะน้า กะหล�ำ่ปล ีแครอท บีทรูด ถ่ัวฝักยาว 
ถัว่พู สะตอ ลกูเนยีง ลูกต�ำลงึ กระเฉด กระถิน โสมจนี โสมเกาหล ี แปะต�ำปึง         
(ร้อนเล็กน้อย) ผักกาดเขยีวปล ีใบยอ ผกัโขม ใบปอ ผกัแขยง ยอดเสาวรส เม็ดบัว 
ฟักทองแก่ หน่อไม้ สาหร่าย ไข่น�้ำรากบัว ไหลบัว แพงพวยแดง และพืชกลิ่น
ฉุนทุกชนิด เป็นต้น 
	 ล�ำดับที่ ๔ รับประทานข้าวเจ้าพร้อมกับข้าว  โดยรับประทาน           
ข้าวซ้อมมือ หรือข้าวกล้องเป็นปกติก็ยิ่งดี
	 ควรงดหรือลดคาร์โบไฮเดรทที่มีฤทธิ์ร้อนมาก เช่น ข้าวเหนียว ข้าว
แดง ข้าวด�ำ (ข้าวก�่่ำ่ ข้าวนลิ) ข้าวอาร์ซ ี ข้าวสาล ีข้าวบาเลย์ เผอืก มนั กลอย 
โดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรททีม่ฤีทธิร้์อนมากแต่ขาดวติามนิ เช่น อาหารหวานจัด
ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ บะหมี่ก่ึงส�ำเร็จ ข้าวปุ้น (ขนมจีน) เป็นต้น   
	 กับข้าวควรใช้ผักฤทธิ์เย็นเป็นหลักในการปรุง ได้แก่ ผักฤทธิ์เย็นที่
กล่าวมาข้างต้น รวมถึงผักฤทธ์ิเยน็อ่ืนๆ เช่น บวบ ใบ/ยอดต�ำลงึ ผกัปลงั              
เหลยีง ผกัหวานป่า ผักหวานบ้าน ก้านตรง ฟัก แฟง แตงต่างๆ หยวกกล้วย         
ปลีกล้วย ก้านกล้วย กล้วยดิบ ยอดฟักข้าว ยอดฟักแม้ว กระหล�่ำดอก                 
บลอ็กเคอรี ่ ข้าวโพด หวัไชเท้า (ผักกาดหวั) ฟักทองอ่อน ยอดหรอืดอกฟักทอง 
ยอดอหีล�่ำ่ มงักรหยก ดอกสลดิ (ดอกขจร) ฝัก/ยอด/ดอกแค ขนุนดิบ มะรมุ เป็นต้น    
	 อาจปรุงเป็น ย�ำผัก ก้อยผัก ผักลวก ผักนึ่ง ผักต้ม แกงจืด แกงอ่อม 
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ดอกลำ�พู(ฝาดเย็น)ก้านตรง

ขี้กาหรือยอดยาดี ผักกาดฮ่องเต้
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ผัดด้วยน�้ำ (ใช้น�้ำแทนน�้ำมันในการผัด) หรือท�ำเป็นเมนูอาหารอื่นๆที่มีทั่วไป 
เพียงแต่ใช้ผักฤทธิ์เย็นเป็นหลักในการปรุง 
         งดหรือลดการปรุงที่ท�ำให้เกิดความร้อนมาก เช่น เผา ปิ้ง ย่าง อบ ผัด
ด้วยน�้ำมัน ปรุงรสจัด เป็นต้น โดยในขณะที่ปรุงอาหารให้ใช้ไฟกลางๆ อย่าใช้
ไฟแรง ตั้งไฟใช้เวลาแค่พอเริ่มสุกก็พอ อย่าตั้งไฟนานเกินไป อย่าอุ่นอาหารซ�้ำ
แล้วซ�้ำอีก 
	 ล�ำดับที่ ๕ รบัประทานโปรตีนฤทธิ์เย็น ได้แก่ ต้มถั่ว หรือธัญพืช
ฤทธิ์เย็นเป็นหลัก  เช่น ถั่วขาว ถั่วเขียว  ถั่วเหลือง  ถั่วลันเตา ถั่วโชเล่ย์ขาว 
ลกูเดอืย หรอืเหด็ฤทธิเ์ยน็(บางวนั)  เช่น  เหด็ฟาง  เหด็นางฟ้า  เหด็ลม(เหด็บด) 
เห็ดขอนขาว เห็ดหูหนู เป็นต้น แต่ละวันควรทานโปรตีนฤทธิ์เย็นหมุนเวียน
ชนิดไปเรื่อยๆ			   		
	 ควรงดหรอืลดการรบัประทานโปรตนีฤทธิร้์อน เช่น เน้ือ นม ไข่ ถัว่ลสิง 
ถัว่แดง ถัว่ด�ำ ถัว่ทกุชนดิทีเ่อามาทอด เหด็หอม เหด็หลนิจอื เห็ดก่อ เห็ดไค       
เหด็โคน (เหด็ปลวก) เห็ดขม เห็ดผึ้ง เป็นต้น รวมถึงโปรตีนทั้งพืชและสัตว์ที่เอา
มาหมักดอง เช่น กะปิ น�้้ำปลา ปลาร้า ซีอิ๊ว เต้าเจี้ยว มิโซะ โยเกริ์ต เทมเป้ 
ปลาจ่อม ปลาเค็ม เนื้อเค็ม แหนม ไข่เค็ม เป็นต้น 
	 ควรงดหรอืลดการรบัประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู เพราะไขมนัมพีลังงาน
ความร้อนมากกว่าอาหารชนิดอื่นๆ เช่น น�้ำมันพืช น�้ำมันสัตว์ ร�ำข้าว จมูกข้าว 
งา กะทิ เนื้อมะพร้าว ลูกก่อ เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟักทอง เมล็ดอัลมอนล์                               
เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ เมล็ดกระบก เป็นต้น  
	 กรณีที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน ให้รบัประทาน
สมุนไพรและอาหารตามล�ำดับเช่นเดิม แต่ให้กดน�้ำร้อนใส่สมุนไพรฤทธิ์เย็น
หรือตั้งไฟให้ร้อนก่อนรับประทาน ส่วนอาหารก็ใช้ทั้งฤทธิ์ร้อนและเย็นผสมกัน
เท่าที่รู้สึกสุขสบาย 
	 กรณีท่ีมีภาวะเย็นเกิน การปรับสมดุลด้วยสมุนไพรหรืออาหารก็ใช้ลำ�ดับ
การรับประทานเช่นเดียวกับถอนพิษร้อน แต่ให้ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น แล้ว
เพิ่มสิ่งที่มีฤทธิร์้อน ในสัดส่วนปริมาณที่เมื่อรับประทานแล้วรู้สึกว่าสุขสบาย 
เบากายและมีกำ�ลังท่ีสุด ตามแต่สภาพร่างกายของคนๆน้ัน ณ เวลาน้ันๆ
	 ๘. ้ใช้ธรรมะ ละบาป บำ�เพ็ญบุญกุศล ทำ�จิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สหาย
ดี สร้างสังคมส่ิงแวดล้อมท่ีดี คือ สานพลังกับหมู่มิตรดี ลดกิเลส เคร่ืองกังวล 
เคร่ืองเบียดเบียน และช่วยเหลือผู้อ่ืน

	 ๙. รู้เพียรรู้พักให้พอดี  
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 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
  ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม
  กองการแพทย์ทางเลือก 
  กระทรวงสาธารณสุข 
  นักวิชาการอิสระ
  ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทสไทย
  วิชชาธิการบดี (อธิการบดี) สถาบันวิชชาราม

การศึกษาและอบรม
๑.  ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ  สาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัย
สโุขทยัธรรมาธริาช 
๒.  ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ  บริหารสาธารณสุข  มหาวิทยาลัย
สโุขทยัธรรมาธริาช 
๓. ส�ำเร็จการศึกษาวิชาวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนไทย, แนวคิดและ
ทฤษฎีการแพทย์แผนไทย,เวชกรรมแผนไทย, เภสัชพฤกษศาสตร์,
ธรรมานามยัและสงัคมวิทยาการแพทย์  มหาวทิยาลยัสโุขทยัธรรมาธริาช 
๔. ศึกษาและอบรมด้านการแพทย์ทางเลือกจากประเทศมาเลเซีย
และจีนไต้หวัน
๕. ปริญญาโท สาขาพัฒนบูรณาการศาสตร์ (เศรษฐกิจพอเพียง) 
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี  ท�ำการศึกษาวิจัยเรื่อง “ความเจ็บป่วย
กับการดูแลสุขภาพตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  ตามหลักแพทย์ทาง
เลือกวิถีพุทธของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง   
สวนป่านาบญุ อ�ำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร”
๖. ปริญญาเอก วิทยาศาสตรดุษฏีบัณฑิตกิตติมศักดิ์  สาขาสาธารณสุข
ชุมชน  จากมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ
๗.  ปรญิญาเอก  ปรชัญาดษุฎบีณัฑติ  สาขายทุธศาสตร์การพฒันาภมูภิาค 
(สาธารณสขุชมุชน)  มหาวิทยาลยัราชภัฏสรุนิทร์  ท�ำการศกึษาดษุฎนีพินธ์
เร่ือง “จติอาสาแพทย์วิถพีทุธ  เพือ่มวลมนุษยชาติ

สนใจค่ายสุขภาพติดต่อไปที่
ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนป่านาบุญท่ัวทุกภาค ข้อมูลหน้า  ๒    
www.morkeaw.net    
อีเมล์  suanpanaboon.app@gmail.com    facebook: morkeawfanclub


