






คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 192

หมวดสุขภาพ
คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 

(ฉบับย่อ)

ลิขสิทธิ์ มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

โดย ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)  และคณะจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม เพื่อการพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

กองการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข

ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

ข้อมูลทางบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ
ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)   

คู่มือสุขภาพพึ่งตน ฉบับย่อ. แพทย์วิถีธรรมฝ่าวิกฤตโควิด 19.--ปทุมธานี: 

มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย, 2564 

64 หน้า.

1. การดูแลตัวสุขภาพด้วยตนเอง.I. ชื่อเรื่อง

613

ISBN 978-616-93843-0-4 

จัดพิมพ์   มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

เว็บไซต์   www.morkeaw.net

เฟซบุ๊ก   หมอเขียว แฟนคลับ

  กิจกรรมหมอเขียว แพทย์วิถีธรรม

เผยแพร่  ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง

  สวนป่านาบุญและเครือข่ายกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม

โรงพิมพ์   บริษัท พิมพ์ดี จำากัด โทร 02-401-9401

พิมพ์ครั้งที่  1 สิงหาคม 2564 จำานวนพิมพ์ 75,000 เล่ม

ราคา  10 บาท

ติดต่อเรา สั่งหนังสือที่



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 3

คำานำา
     

คู่มือสุขภาพพ่ึงตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 เล่มน้ีเป็น

ส่วนหน่ึงของงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดย ดร.ใจเพชร กล้าจน และคณะ 

เร่ืองสุขภาพพ่ึงตนด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอ

เพียงกับการป้องกันและลดปัญหาต่าง ๆ อันเกิดจากโควิด 19 ผลการ

วิจัยพบว่า วิธีการดังกล่าวมีประสิทธิภาพในการปอ้งกัน และแกไ้ขปัญหา

ต่าง ๆ อันเกิดจากโควิดได้ดี

เพ่ือเป็นส่วนหน่ึงในการช่วยป้องกันและแก้ไขปัญหาอันเกิดจาก
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การป้องกันโควดิ 
ด้วยเทคนิคการแพทย์วถีิธรรม

ล็อกดาวน์ สวมแมส เวน้ระยะห่าง ล้างมือ ถือศีล 
ทำาสมดุลรอ้นเย็น ทำากสิกรรมไรส้ารพิษ 

ทำาเศรษฐกิจพอเพียง และเก้ือกูลชว่ยเหลือกัน 
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คำาตรัสของพระพุทธเจ้าในพระไตรปิฎกเล่ม 11 “สังคีติสูตร” 

ข้อ 293 องค์เป็นท่ีต้ังแห่งความเพียร 5 อย่าง หน่ึงในน้ันคือเป็นผู้มี

อาพาธน้อย มีทุกข์น้อย ประกอบด้วยเตโชธาตุ (ความร้อนในร่างกาย) 

อันมีวิบาก (พลังสร้างผล) เสมอกัน ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก เป็นอย่าง 

กลางๆ ควรแก่ความเพียรฯ

จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าพบว่า การปรับเตโชธาตุ คือ ความร้อนใน

ร่างกายใหส้มดุล ไมเ่ย็นเกิน ไมร้่อนเกิน จะเปน็พลังสร้างผลใหมี้โรคน้อย 

มีทุกข์น้อย ส่งผลให้มีสภาพร่างกายพร้อมท่ีจะประกอบความเพียร ซ่ึงก็

คือร่างกายท่ีแข็งแรงน่ันเอง ซ่ึงการทำาสมดุลร้อนเย็นให้กับชีวิตน้ัน มีท้ัง

ด้านรูปธรรม (การใช้สารหรือพลังงานท่ีเป็นรูปธรรมปรับสมดุลร้อนเย็น)  

และด้านนามธรรม (การปฏิิบัติอาริยสัจ 4 สู่สภาพใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม) 

พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 20 “คิลานสูตร” ข้อ 461  

...ดูกรภิกษุท้ังหลาย บรรดาคนไข้ 3 จำาพวกน้ัน เพราะอาศัยคนไข้ผู้ท่ีได้

โภชนะ (อาหาร) ท่ีสบายจึงหายจากอาพาธน้ัน เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย ได้

เภสัช (ยาหรือวิธีการ) ที ่สบายจึงหายจากอาพาธนั้น เมื ่อไม่ได้ย่อม

ไม่หาย... 

พระไตรปิฎก เล่ม 22 “อุปัฎฐากสูตร” ข้อ 123-124 พระพุทธเจ้า

กล่าวถึง การรักษาพยาบาลท่ีมีประสิทธิภาพดีน้ัน ต้องเป็นผู้ทำาความ

สบายให้แก่ตน ประมาณในสิ่งที่สบาย และสมาทาน อาจหาญ ร่าเริง 
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ด้วยธรรมิกถา (คำาพูด หรือเนื ้อหาสาระที่เป็นธรรมะที่ทำาให้ร่าเริง   

เบิกบาน แจ่มใส ไร้กังวล แกล้วกล้า อาจหาญในการเผชิญกับโรคภัย

ไข้เจ็บหรือปัญหาต่าง ๆ) โดยกาลอันสมควร 

และพระไตรปิฎก เล่มท่ี 22 “อนายุสสสูตร” ข้อ 125-126 

พระพุทธเจ้ากล่าวถึง ข้อปฏิิบัติท่ีทำาให้อายุยืน 1. เป็นผู้ทำาความสบาย

ให้แก่ตน 2. ประมาณในส่ิงท่ีสบาย 3. บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย 4. เท่ียวไป

ในกาลอันสมควร  5. ประพฤติเพียงด่ังพรหม  (เมตตา  กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา) 6. เป็นผู้มีศีล และ 7. คบมิตรท่ีดีงาม

จะเห็นได้ว่าการใช้วิธีการใด ๆ  ท่ีทำาให้เกิดความรู้สึกสบายใจ สบาย

กาย มีศีล (ใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม เป็นลำาดับ) คือละบาป บำาเพ็ญกุศล ทำา

จิตใจให้ผ่องใส เป็นลำาดับ จะทำาให้หายหรือทุเลาจากโรค ทำาให้มี

โรคน้อย และอายุยืน 

หลักพุทธศาสตรน้ั์นสอดคลอ้งกับหลักวิทยาศาสตร ์คือ การกำาจัด

เช้ือไวรัสโควิด โดยภูมิคุ้มกันของร่างกายท่ีสำาคัญโดดเด่นท่ีมีประสิทธิภาพ

ท่ีสุด คือ เม็ดเลือดขาวและสารอินเตอร์เฟอรอน ซ่ึงจะทำาหน้าท่ีกำาจัดเช้ือ

ไวรัสโควิด เช้ือโรคอ่ืนๆ รวมถึงโรคไม่ติดเช้ืออ่ืนๆ เช่น มะเร็ง เน้ืองอก ฯลฯ 

(พรชัย มาตังคสมบัติ และจินดา นัยเนตร. 2527 : 261-270)

โดยร่างกายจะสามารถผลิตเม็ดเลือดขาวและสารอินเตอร์เฟอรอน 

(Interferon) ได้ดีท่ีสุด มีประสิทธิภาพท่ีสุด เม่ือเซลล์ร่างกายแข็งแรง มี

โครงสร้าง (Structure) และโครงรูป (Conformation)  ปกติ (พิชิต      

โตสุโขวงศ์. 2535 : 38-41)
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ปัจจัย 3 ชนิดท่ีมีอิทธิพลสำาคัญต่อสภาพโครงสร้างและโครงรูป

ของชีวโมเลกุล ได้แก่ เกลือแร่ (ชนิดของสารแร่ธาตุที ่มีความเข้มข้น

ที ่พอเหมาะ) อุณหภูมิ (ความร้อนเย็น ช่วงประมาณ 36.5-37.5 องศา

เซลเซียส) และความเป็นกรดด่าง (pH อยู่ประมาณ 7.0-7.2) เป็น

สภาพที่พอเหมาะกับร่างกาย จะทำาให้โครงสร้างและโครงรูปของเซลล์

อยู่ในสภาพปกติ  มีผลทำาให้ชีวโมเลกุลเหล่าน้ันทำางานทำาหน้าท่ีเป็นปกติ 

เราเรียกว่าสภาพธรรมชาติ (Native state)  ถ้าปัจจัย 3 ชนิดเหล่าน้ี

เปล่ียนแปลงไป ไม่พอเหมาะกับร่างกาย จะทำาให้โครงสร้างและโครงรูป

ของชีวโมเลกุลเปล่ียนแปลงไป ชีวโมเลกุลก็จะทำางานในหน้าท่ีของตนเอง

ไม่ได้ เราเรียกสภาพน้ีว่าสภาพเสียธรรมชาติ (Denatured state) (พิชิต 

โตสุโขวงศ์. 2535 : 38-41)

ดังน้ัน การจะได้เซลล์ร่างกายท่ีแข็งแรง มีโครงสร้าง โครงรูปปกติ 

ตามหลักวิทยาศาสตร์เกิดจากการได้ชนิดของสารแร่ธาตุหรือพลังงานใน

ความเข้มข้นท่ีเหมาะสม คือ เม่ือเข้าไปในร่างกายแล้ว ทำาให้ร่างกายมี

อุณหภูมิ (ความร้อนเย็น) และความเป็นกรดด่างท่ีเหมาะสม

สอดคล้องกับหลักวิทยาศาสตร์พบว่า ระบบประสาทอัตโนมัติ

ไขสันหลังออกจากก้านสมอง จะสร้างปฏิิกิริยา แฟล็กซ์เซอร์ วิดดอร์วอล 

รีเฟล็กซ์  Flexor (withdrawal) reflex เปน็รีเฟล็กซ์ท่ีเกิดเม่ือมีตัวกระตุ้น

อันตรายมากระตุ้น ซ่ึงอาจเป็นการกระตุ้นจากเชิงกล้ ความร้อน หรือ

สารเคมีก็ได้ เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวมากเกินไป กล้ามเนื้อขาดเลือดมา

เลี้ยงจะเกิดอาการปวดกล้ามเนื้อ
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เม่ือกล้ามเน้ือหดตัวมากเกินไปจากการออกกำาลังกายหรือกล้าม

เน้ือใช้กำาลังเกินขนาด หรือกล้ามเน้ือขาดเลือดมาเล้ียงจะเกิดอาการ

ปวดกล้ามเน้ือ (Muscle pain) เช่ือว่าเกิดจากมีการค่ังของสารเคมีท่ี

เรียกว่า “พี แฟกเตอร์” (P factor) ซ่ึงอาจเป็น โพแทสเซียม ประจุบวก 

เป็นสาเหตุให้เกิดอาการเจ็บปวดได้ อาการเจ็บปวดจะทำาให้เกิดการเกร็ง 

(Spasm) ของกล้ามเน้ือ มีผลให้กล้ามเน้ือขาดเลือดมาเล้ียงมากย่ิงข้ึน 

ทำาให้รู้สึกปวดมากข้ึนไปอีก (กนกวรรณ ติลกสกุลชัย และชัยเลิศ พิชิต

พรชัย. 2552 : 882-884)

จะเห็นได้ว่า พลังงานท่ีร้อนเกินทำาให้เกิดปฏิิกิริยารีเฟล็กซ์กล้าม

เน้ือหดตัวมากเกินไป ทำาให้โครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เลือดลมไหล

เวียนไม่สะดวก เซลล์เส่ือมสภาพ ไม่สามารถทำางานในหน้าท่ีตามปกติได้

และหลักวิทยาศาสตร์พบว่า ความผิดปกติของรีเฟล็กซ์ของระบบ

ประสาทร่างกาย

(1) รีเฟล็กซ์ของไขสันหลังท่ีทำาให้เกิดการหดเกร็งของกล้ามเน้ือ 

(Muscle spasm) 

(2)   ตะคริว (Cramp) เปน็การหดเกร็งของกล้ามเน้ือเฉพาะท่ี การ

ศึกษาโดย EMG พบว่าเกิดเน่ืองจากมีการระคายเคืองต่อกล้ามเน้ือ เช่น 

ความเยน็จัด ขาดเลือดไปเล้ียง หรือกล้ามเน้ือทำางานมากเกินไปทำาให้เกิด

ความเจ็บปวด หรือมีกระแสประสาทรับความรู้สึกอย่างอ่ืน ส่งจากกล้าม

เน้ือไปยังไขสันหลัง ทำาให้เกิดรีเฟล็กซ์การหดตัวของกล้ามเน้ือ ซ่ึงการหด

ตัวน้ีจะกระตุ้นตัวรับความรู้สึกอันเดิมน้ันมากข้ึนไปอกี มีการควบคมุการ

หล่ังฮอร์โมนแบบกระตุ้นย้อนกลับ (Positive feedback) เกิดข้ึนทำาให้

เพ่ิมการหดตัวรุนแรงข้ึน จนกระท่ังเกิดตะคริวของกล้ามเน้ือข้ึน (ราตรี 

สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม. 2550 : 118-119)
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จะเห็นได้ว่า พลังงานท่ีเย็นเกินทำาให้เกิดปฏิิกิริยารีเฟล็กซ์กล้าม

เน้ือหดตัวมากเกินไป ทำาให้โครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เลือดลมไหล

เวียนไม่สะดวก เซลล์เส่ือมสภาพ ไม่สามารถทำางานในหน้าท่ีตามปกติได้

หลักวิทยาศาสตร์ยังพบว่า ในกรณีท่ีเน้ือเย่ือขาดเลือดไปเล้ียงจะ

รู้สึกปวดท่ีเน้ือเย่ืออย่างรวดเร็ว ย่ิงกรณีท่ีมีอัตราของการเผาผลาญอาหาร

ของเซลล์มาก ก็จะปวดได้เร็วมาก

ในกรณีท่ีมีการหดเกร็งของกล้ามเน้ือ (Muscle spasm) อาจทำาให้

มีการเจ็บปวดได้รุนแรง เน่ืองจากมีการหดตัวของกล้ามเน้ือไปกดหลอด

เลือดในกล้ามเน้ือ ทำาให้ปริมาณเลือดไปเล้ียงกล้ามเน้ือลดลงมากและการ

หดตัวเพ่ิมอัตราของการเผาผลาญของกล้ามเน้ือ ทำาให้เกิดการขาดเลือด

มาเล้ียง (Ischemia) ขาดออกซิเจน มีการสะสม กรดท่ีเกิดจากกระบวน

เผาผลาญอาหารต่าง ๆ  (Acid metabolites) เช่น กรดแลกติก 

อยู ่เป็นจำานวนมาก นอกจากน้ียังมี แบรดีไคนิน (Bradykinin) และ พอ

ลิเพปไทด์ (Polypeptides) อ่ืน ๆ  เกิดข้ึนจากมีการทำาลายเซลล์กล้ามเน้ือ

ทำาให้ปวดได้มาก (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม. 2550 : 209)

จะเห็นได้ว่า พลังงานท่ีร้อนมากเกิน หรือเย็นมากเกิน เป็นปัจจัย

สำาคัญท่ีทำาให้เกิด รีเฟล็กซ์ คือการหดเกร็งตัวของกล้ามเน้ือ มีผลให้เซลล์

มีโครงสร้าง โครงรูปท่ีผิดปกติ เสียหน้าท่ี เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก สาร

หรือพลังงานท่ีเป็นประโยชน์เข้าไปเล้ียงเซลล์ไม่ได้ สารหรือพลังงานท่ีเป็น

โทษออกจากเซลล์ไม่ได้ เซลล์ก็จะเส่ือมสภาพ เกิดกรด ความร้อน และ

ของเสียท่ีเป็นพิษต่างๆ ตกค้างในร่างกาย เพราะตามหลักวิทยาศาสตร์

เซลล์ทำางานตลอดเวลา จะเกิดคาร์บอนไดออกไซด์ กรดแลคติก บียูเอ็น 
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ครีเอตินิน และของเสียท่ีเป็นพิษต่างๆ เกิดข้ึนในร่างกายตลอดเวลา ทำาให้

เกิดรีเฟล็กซ์ คือการหดเกร็งตัวของกล้ามเน้ือซำ้าเข้าไปอีก เพ่ือบีบเอาของ

เสียท่ีเป็นพิษดังกล่าวออกจากรา่งกาย การหดเกรง็ตัวของกลา้มเน้ือมีผล

ให้เซลล์มีโครงสร้างและโครงรูปท่ีผิดปกติ ทำาให้เสียหน้าท่ี

ซ่ึงจุดหรือบริเวณท่ีร่างกายผลิตพลังงาน จะเกิดกรดและความ

ร้อนท่ีเป็นของเสีย จะเกดิภาวะไมส่มดุลแบบร้อนเกิน ส่วนบริเวณท่ีเลือด

ลม (สารหรือพลังงาน) ไปหล่อเล้ียงไม่ได้ ไม่สามารถผลิตพลังงานได้          

จะเกิดภาวะไม่สมดุลแบบเย็นเกิน ทำาให้เกิดรีเฟล็กซ์ คือการหดเกร็งตัว

ของกล้ามเน้ือเพ่ือบีบสารหรือพลังงานท่ีร้อนเย็นไม่สมดุลออกซำ้าเข้าไปอีก 

ซึ่งถ้าสามารถใช้วิธีการต่างๆ ระบายสารหรือพลังงานที่ร้อนเย็น

ไมส่มดลุออกไป ระบบประสาทอัตโนมัตจิะส่ังให้กล้ามเน้ือคลายตัว เลือด

ลมจะไหลเวยีนสะดวก และเม่ือใสส่ารหรอืพลังงานท่ีสมดลุร้อนเยน็เข้าไป 

พลังชีวิตจะดูดไปเล้ียงเซลล์ให้แข็งแรง ทำาโครงสร้าง โครงรูปเข้าสู่สภาพ

ปกติ และทำาหน้าท่ีได้เป็นปกติอย่างมีประสิทธิภาพ

สำาหรบัด้านจิตใจท่ีมผีลต่อโครงสรา้ง โครงรปู และการทำางานของ

เซลล ์ท่ีนักวิทยาศาสตรค้์นพบ คือ ไฮโปธาลามสั (Hypothalamus) เปน็

ส่วนของสมองท่ีเก่ียวข้องกับอารมณม์ากท่ีสุด เม่ือคนเราไดรั้บแรงกดดนั 

ทำาให้เกิดความเครียด ความคับข้องใจ จะมีผลต่อการส่งฮอร์โมนจาก    

ไฮโปธาลามัสไปยังต่อมไร้ท่อ (Endocrine system) และระบบภูมิคุ้มกัน 

(Immune system) ทำาให้เซลล์อ่อนแอลง การทำาให้เกิดความเข้มแข็งท้ัง

ด้านร่างกายและจิตใจ จะช่วยส่งผลดีทางจิตใจ และร่างกายของผู้ป่วย  

จะดีตามไปด้วย (สำานักการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผน

ไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข. 2551)
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การทำางานของระบบประสาทซิมพาเธติกเพ่ือต่อสู้ภาวะตึงเครียด 

ดังน้ี เพ่ิมความดันเลือด จากการทำาให้หลอดเลือดหดตัว (Alpha 

receptor) และทำาให้หัวใจเต้นเร็วและแรง เพ่ิมปริมาณเลือดไปท่ีกล้าม

เน้ือท่ีกำาลังทำางาน คือ กล้ามเน้ือลายท่ีทำาให้หลอดเลือดขยายตัว (Beta 

two receptor และ Cholinergic sympathetic) เพ่ิมอัตราการเผาผลาญ

อาหารของเซลล์ท่ัวร่างกาย

จากผลรวมน้ีทำาให้เราสามารถใช้กำาลังกายได้มากกว่าท่ีควร        

จะเป็น เน่ืองจากความเครียดทางร่างกาย (Physical stress) จะกระตุ้น

ระบบประสาทซิมพาเธติกให้ร่างกายทำางานมากข้ึน (Sympathetic 

stress reaction) และยังช่วยเพ่ิมการทำางานในสภาวะตึงเครียดเก่ียวกับ

อารมณ์ (Emotional stress) เช่น ในขณะท่ีมีความโกรธ ไฮโปธาลามัส

ถูกกระตุ้น ส่งสัญญาณสู่ เรติคิวลาร์ ฟอร์เมช่ัน (Reticular formation) 

และไขสันหลัง ทำาให้มีการกระตุ้นต่อระบบประสาทซิมพาเธติกอย่าง

รุนแรง (Sympathetic alarm reaction หรือบางทีเรียก fight or flight 

reaction) คือตัดสินใจว่าจะสู้หรือหนี (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย                      

สิงหนิยม. 2550 : 153)

จะเห็นได้ว่า ความเครียดทำาให้เซลล์ทำางานมากเกินเพ่ือผลักดัน

เอาความเครียดออก เกิดของเสียท่ีเป็นพิษตกค้างในร่างกายมากเกิน 

และเกิดการเกร็งค้างของกล้ามเน้ือท่ีบีบตัวเอาความเครียดออก ทำาให้

เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก โครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เซลล์เสีย

หน้าท่ีการทำางาน
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หลักวิทยาศาสตร์ท่ีสำาคัญอีกอย่างหน่ึงคือ สารเอ็นโดรฟิน 

(Endorphin) เป็นสารเคมีจำาพวกเดียวกับฝิ�น (Opioid) ซ่ึงผลิตข้ึนภายใน

ร่างกายโดยสมองส่วนไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) และต่อมใต้สมอง 

พิทูอิทาร่ี (Pituitary gland) เน่ืองมาจากเป็นสารเคมีจำาพวกเดียวกับฝิ�น

จึงมีฤทธ์ิบรรเทาอาการปวด (Analgesia) และทำาให้รู้สึกสุขสบาย หรือ

อีกนัยหน่ึง สารเอ็นโดรฟินก็คือ ยาแก้ปวดแบบธรรมชาติ เอ็นโดรฟิน         

มาจากคำาว่า เอ็นโดจีเนียส มอร์พีน (Endogenous Morphine) ซ่ึงหมาย

ถึงสารมอร์ฟีนท่ีถูกผลิตข้ึนภายในร่างกายโดยธรรมชาติ ซ่ึงไม่ก่อผลเสีย

ต่อร่างกาย เม่ืออยู่ในสภาวะท่ีสุขสบายมีการกระตุ้นให้สมองเกิดการ

หล่ังสารเอ็นโดรฟินข้ึน เม่ือสารเอ็นโดรฟินท่ีหล่ังออกมาน้ีจะไปจับกับ

ตัวรับ (Receptor) ชนิดฝิ�น (Opioid) ในสมอง ก็จะมีผลโดยรวมทำาให้

เกิดการหล่ังของสารโดปามีน (Dopamine) มากข้ึน ซ่ึงก่อให้เกิดผลดีต่อ

ร่างกายต่าง ๆ เช่น บรรเทาความเจ็บปวด เก่ียวข้องกับสมดุล ความหิว 

การนอนหลบั ระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบควบคมุอุณหภูมิ

ของร่างกาย

นอกจากนี้ยังมีผลต่อการควบคุมการสร้างฮอร์โมนเพศ และที่

สำาคัญสารเอ็นโดรฟิิน สามารถีส่งเสริมการทำางานขีองระบบภูมิคุ้มกัน

ขีองร่างกาย (Wybran J. 1985) โดยผลของการหัวเราะว่าทำาให้เกิด

การหลั่งสารเอ็นโดรฟินในสมองมากขึ้น จะเกิดการกดการทำางานของ 

ฮอร์โมนที่หลั่งเมื่อร่างกายเผชิญกับสภาวะที่เครียด (Stress hormone) 

เช่น  อะดรีนาลีน  (Adrenaline) เป็นต้น มีผลทำาให้เน้ือเย่ือต่าง ๆ ผ่อน

คลายมากข้ึน ทำาให้อาการปวดบรรเทาลง และมีผลทำาให้หลอดเลือด

ขยายตัวได้ดีข้ึน ทำาให้เม็ดเลือดขาวเดินทางเข้าไปฆ่่าเช้ือโรคหรือส่ิงแปลก

ปลอมได้ดีข้ึน โอกาสเจ็บป่วยก็จะลดลง คือทำาให้สุขภาพแข็งแรงข้ึนน่ันเอง 
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ดังน้ัน การท่ีมีกิจกรรมใดก็ตามท่ีทำาให้เรารู้สึกเป็นสุข มีการหล่ัง

สารเอ็นโดรฟิน ย่อมมีส่วนเสริมความแข็งแรงให้กับร่างกายได้เสมอ 

ร่างกายกับจิตใจมีความเช่ือมประสานกนัอย่างแยกไม่ได้ ในบางคร้ังเวลา

ไม่สบายกาย จิตใจก็มักหงุดหงิดหรือหดหู่ไปด้วย หรือเวลาท่ีไม่สบายใจ 

ร่างกายก็พลอยเบ่ืออาหาร นอนไม่หลับไปด้วย ดังน้ันเวลาท่ีคนเราไม่

สบาย นอกจากการรับประทานยาตามแพทย์ส่ังแล้ว การอยู่ในสภาวะท่ี

มีความสบายกาย และสบายใจ หรือมีความสุขใจ ก็มีผลดีต่ออาการเจ็บ

ป่วยทางร่างกาย (หมอเด่น. 2552)

เน้ือหาดังกล่าวสอดคล้องกับท่ีพระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก 

เล่ม 25 “ยมกวรรค ท่ี 1” ข้อ 11 ว่า “ธรรมท้ังหลายมีใจเป็นหัวหน้า    

มีใจประเสริฐท่ีสุด สำาเร็จแล้วแต่ใจ” หมายความว่า “ใจเป็นประธานของ

ส่ิงท้ังปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐท่ีสุด ทุกส่ิงสำาเร็จได้ด้วยใจ” 

ในพระไตรปิฎก เล่ม 19 “นขสิขาสูตร” ข้อ 1747 “ว่าด้วยทุกข์

ของพระอริยะเท่ากับฝุ่นท่ีปลายเล็บ” หมายความว่า ผู้ท่ีดับทุกข์ใจได้ 

ซ่ึงพระพุทธเจ้าเปรียบเทียบทุกข์ใจว่า มีความแรงเท่ากับดินท้ังแผ่นดิน     

จะเหลือเพียงทุกข์กายกับเร่ืองร้าย ซ่ึงพระพุทธเจ้าเปรียบเทียบทุกข์กาย

กับเร่ืองร้ายว่า มีความแรงเท่ากับฝุ่นปลายเล็บ

ในพระไตรปิฎก เล่ม 19 “เจลสูตร” ข้อ 1717 เม่ือเกิดทุกข์ด้าน

ร่างกายหรือเร่ืองร้าย พระพุทธเจ้าให้รีบพากเพียรอย่างทุ่มโถมเอาจริง

เอาจังกับการปฏิิบัติอาริยสัจ 4 เพ่ือดับทุกข์ท่ีใจก่อน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจำาเป็น

สำาคัญท่ีสุดเป็นอันดับแรก  และจะทำาให้มีประสิทธิภาพสูงสุดในการ

ดับทุกข์ทุกอย่าง 



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 17

ในพระไตรปิฎก เล่ม 4 “มหาขันธกะ” ข้อ 1 พระพุทธเจ้าตรัสถึง

ทุกข์ใจ ทำาให้เกิดทุกข์ท้ังหมดท้ังมวลสืบเน่ืองตามมา ส่วนการใช้หลัก    

อาริยสัจ 4 ดับทุกข์ใจได้ จะทำาให้ดับทุกข์ท้ังหมดท้ังมวลสืบเน่ืองต่อมาได้

 และในพระไตรปิฎก เล่ม 20 ข้อ 167-178, เล่ม 14 ข้อ 257 

และ เล่ม 37 ข้อ 1698 พระพุทธเจ้าตรัสถึง ผู้ท่ีปฏิิบัติกายหรือวาจาหรือ

ใจท่ีทุจริต ผิดศีล ไม่ดี จะได้รับพลังสร้างผลท่ีเลวร้ายท่ีไม่น่าปรารถนา  

ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจต่อผู้น้ัน ท้ังในภพชาติท่ีทำาน้ันส่วนหน่ึง และภพ

ชาติอ่ืนๆ สืบไปอีกส่วนหน่ึง ตรงกันข้ามผู้ท่ีปฏิิบัติกายหรือวาจาหรือใจ

ท่ีสุจริต    ถูกศีล ดีงาม จะได้รับพลังสร้างผลท่ีดีท่ีน่าปรารถนา น่าใคร่ 

น่าพอใจต่อผู้น้ัน ท้ังในภพชาติท่ีทำาน้ันส่วนหน่ึง และภพชาติอ่ืนๆ สืบไป

อีกส่วนหน่ึง

เน้ือหาดังกล่าวสอดคล้องกับการสร้างเซลล์ร่างกายให้แข็งแรง      

มีโครงสร้างและโครงรูปปกติ ตามหลักการแพทย์วถีิธรรม ด้านนามธรรม

จะต้องปฏิิบัติอาริยศีล (อาริยสัจ 4) ท่ีถูกตรง จนเกิดสภาพใจไร้ทุกข์ ใจดี

งาม เป็นลำาดับ จากพฤติกรรมดังกล่าว จะไม่มีวิบากร้าย จะมีแต่วิบาก

ดี ไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ ไม่เสียพลังไปผลักดันทุกข์ออก พลังจะกลับ

มาเป็นของผู้น้ันท้ังหมด ทำาให้กล้ามเน้ือคลายตัว เพราะไม่ต้องเกร็งตัว

บีบเอาทุกข์ออก เลือดลมจึงไหลเวียนสะดวก สารและพลังงานท่ีเป็น

ประโยชน์ถูกดูดเข้าไปเล้ียงร่างกายได้ดี สารและพลังงานท่ีเป็นโทษถูก

ขับออกจากรา่งกายได้ดี สารเอ็นโดรฟินหล่ังออกมาจากต่อมใต้สมองพิทู

อิทาร่ี (Pituitary gland) มีผลทำาให้เซลล์ท่ัวร่างกายแข็งแรง  มีโครงสร้าง

และโครงรูปปกติ ทำาหน้าท่ีได้ตามปกติ ซ่ึงด้านนามธรรมน้ันจะมีผลถึง

ประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ บวกเกินร้อยเปอร์เซ็นต์ (ใจเพชร  กล้าจน.  

2553,  2558 ; นิตยาภรณ์ สุรสาย. 2563)
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โดยทำาควบคู่ไปกับด้านรูปธรรม คือการรับสารหรือพลังงานด้าน

รูปธรรมท่ีสมดุลร้อนเย็นกับชีวิต ณ เวลาน้ัน เช่น อาหารหรือสมุนไพร 

ฯลฯ ท่ีใช้หรือสัมผัสแล้วรู้สึกสบาย เบากาย มีกำาลัง เป็นอยู่ผาสุก และ

ระบายสารหรือพลังงานท่ีไม่สมดุลร้อนเย็นออกจากชีวิต ด้วยวิธีการ

ต่างๆ ซ่ึงวิธีการรับหรือระบายสารหรือพลังงานท่ีเป็นรูปธรรมดังกล่าว 

จะมีผลประมาณ 30 เปอร์เซ็นต์ บวกลบ ในการทำาให้เซลล์ร่างกายแข็ง

แรง โครงสร้างและโครงรูปปกติ ทำาหน้าท่ีได้ตามปกติ (ใจเพชร กล้าจน.  

2553, 2558; นิตยาภรณ์ สุรสาย. 2563)

ดังน้ัน เซลล์ร่างกายท่ีแข็งแรง มีโครงสร้างและโครงรูปท่ีปกติ ก็

จะสามารถผลิตเม็ดเลือดขาวและสารอินเตอร์เฟอรอนได้ดีท่ีสุด มี

ประสิทธิภาพท่ีสุด ทำาให้สามารถกำาจัดเช้ือไวรัสโควิด เช้ือโรคอ่ืนๆ รวมถึง

โรคไม่ติดเช้ืออ่ืนๆ เช่น มะเร็ง เน้ืองอก ฯลฯ ได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุด

พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 25 “อัตตวรรคท่ี 12” ข้อ 

22 “ตนแลเป็นท่ีพ่ึงของตน” ในพระไตรปิฎก เล่ม 28 ข้อ 1, 073 “ท่ีพ่ึง

ของสัตว์ท้ังปวงย่ิงไปกว่าทานไม่มี” และในพระไตรปิฎก เล่ม 25 “จัตตา

ริสูตร” ข้อ 281 “ดูกรภิกษุท้ังหลายปัจจัยน้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ 4 

อย่างน้ี 4 อย่างเป็นไฉน ดูกรภิกษุท้ังหลายบรรดาจีวร ผ้าบังสุกุล น้อย 

หาได้ง่ายและไม่มีโทษ บรรดาโภชนะ คำาข้าวท่ีได้ด้วยปลีแข้ง น้อย หาได้

ง่ายและไม่มีโทษ บรรดาเสนาสนะ โคนไม้ น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ

บรรดาเภสัช มูตรเน่า น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ... ดูกรภิกษุท้ังหลาย 

เรากล่าวธรรมอย่างใดอย่างหน่ึง ของภิกษุซ่ึงเป็นผู้สันโดษด้วยปัจจัยท่ี

น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ว่าเป็นองค์แห่งความเป็นสมณะฯ (ผู้สงบ

จากบาปจากทุกข์น้อยใหญ่ได้) ความคับแค้นแห่งจิต ย่อมไม่มีแก่ภิกษุผู้



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 19

สันโดษ ด้วยปัจจัยน้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ เพราะปรารภเสนาสนะ 

จีวรปานะและโภชนะ ทิศของเธอช่ือว่าไม่กระทบกระเทือน ภิกษุผู้สันโดษ 

ไม่ประมาทยึดเหน่ียวเอาไว้ได้ซ่ึงธรรมอันสมควรแก่ธรรมท่ีพระตถาคต

ตรัสบอกแล้วแก่เธอ”

จะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้า พบว่า การพ่ึงตนและเก้ือกูลช่วยเหลือ

กัน ในการดำารงชีวิตโดยใช้ปัจจัย 4 คือ อาหาร ยารักษาโรค เคร่ืองนุ่ง

ห่ม ท่ีอยู่อาศัย ท่ีใช้น้อย (ประหยัด) หาได้ง่าย (เรียบง่าย ทำาได้ง่าย อยู่

ใกล้ตัว หรืออยู่ในตัว) และไม่มีโทษ (เป็นประโยชน์) เป็นหลักของชีวิต ใช้

อย่างอ่ืนเป็นรอง (เม่ือจำาเป็น) เป็นข้อปฏิิบัติสำาคัญท่ีทำาให้ชีวิตพ้นทุกข์

สอดคล้องกับท่ีในหลวงรชักาลท่ี 9 ตรัสปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

ว่า “สรรพส่ิงท้ังหลายดำารงอยู่พร้อมกับเจริญย่ังยืนไปได้ เพราะมีความ

สมดุลในตัวเอง...” (พระราชดำารัส วันท่ี 8 สิงหาคม 2534), “ต้องทำา

แบบ “คนจน” เราไม่เป็นประเทศรำ่ารวย เรามีพอสมควร พออยู่ได้ แต่ไม่

เป็นประเทศท่ีก้าวหน้าอย่างมาก เพราะถ้าเราเป็นประเทศก้าวหน้าอย่าง

มาก ก็จะมีแต่ถอยหลัง ประเทศเหล่าน้ันท่ีเป็นประเทศท่ีมีอุตสาหกรรม

ก้าวหน้า จะมีแต่ถอยหลัง และถอยหลังอย่างน่ากลัว แต่ถ้าเรามีการ

บริหารแบบเรียกว่าแบบ “คนจน” แบบไม่ติดกับตำารามากเกินไป ทำาอย่าง

มีสามัคคีน่ีแหละ คือ เมตตากันก็จะอยู่ได้ตลอดไป... ถ้าเราใช้ ตำาราแบบ 

“คนจน” ใช้ความอะลุ่มอล่วยกัน ตำาราน้ันไม่จบ  เราจะก้าวหน้าเร่ือย ๆ ” 

(พระราชดำารัส วันท่ี 4 ธันวาคม 2534)  “ความหมายอีกอย่างของ

เศรษฐกิจ หรือระบบพอเพียง... อยู่ได้ด้วยตนเอง (พ่ึงตนเอง)”  (พระราช

ดำารัส วันท่ี 4 ธันวาคม 2541),“เศรษฐกิจพอเพียงน้ี มีเป็นข้ัน ๆ แต่จะ

บอกว่าเศรษฐกจิพอเพียงน้ี ให้พอเพียงเฉพาะตวัเองร้อยเปอรเ์ซ็นต์น่ีเป็น
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ส่ิงท่ีทำาไม่ได้ จะต้องมีการแลกเปล่ียน ต้องมีการช่วยกัน... ให้สามารถท่ี

จะดำาเนินงานได้” (พระราชดำารัส วันท่ี 23 ธันวาคม 2542)

จะเห็นได้ว่า ในหลวงรัชกาลท่ี 9 ตรัสสอดคล้องกับพระพุทธเจ้า 

ถึงการปฏิิบัติท่ีทำาใหชี้วิตอยู่รอดปลอดภยั อยู่เย็นเป็นสุขน้ัน เน้นการดำารง

ชีวิตให้สมดุล ด้วยส่ิงท่ีสำาคัญจำาเป็น ประหยัด เรียบง่าย พ่ึงตนเองได้เป็น

หลัก พ่ึงคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุ่งยากซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจำาเป็น) ส่ิงใดท่ีเกิน

กำาลังความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกัน

จากหลักการดังกล่าวข้างต้น สามารถบูรณาการผสมผสานการ

ดูแลสุขภาพแผนต่างๆ ด้วยพุทธศาสตร์ และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ไปสู่การพ่ึงตน ด้วยส่ิงท่ีประหยัดเรียบง่าย เป็นหลัก พ่ึงคนอ่ืนหรือส่ิงท่ี

ยุ่งยากซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจำาเป็น) เพ่ือเข้าสู่สภาพท่ีสมดุล อันจะทำาให้

โรคหายหรือทุเลา เกิดความแข็งแรง อายุยืน ดังน้ี
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ภาวะรอ้นเย็นไม่สมดุลจากการติดเชือ้โควดิ

เม่ือติดเช้ือโควิด ทำาให้โครงสร้าง โครงรูปของเซลล์ผิดปกติ เสีย

หน้าท่ี เกิดภาวะร้อนเย็นไม่สมดุล ดังน้ี

1. ภาวะไม่่สม่ดุลแบบร้อนเกิิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุนไพร 

หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนแล้วรู้สึกไม่สบาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็นรู้สึกสบาย) 

จากร่างกายผลิตพลังงานมาต่อสู้กับเช้ือโควิด ตามหลักวิทยาศาสตร์ การ

ทำางานของร่างกายจะเกิดกรดและความร้อนท่ีเป็นของเสีย เป็นพิษต่อ

ร่างกายข้ึน แก้ไขด้วยการใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อน เท่าท่ี

รู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลัง หรือไม่สบายแต่เบากาย มีกำาลัง

2. ภาวะไม่่สม่ดุลแบบร้อนเย็็นเกิิดข้ึ้�นพร้อม่กัิน (ร้อนเย็นพันกัน) 

(กระทบอากาศ อาหาร สมุนไพร หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนอย่างเดียวแล้วรู้สึก

ไม่สบาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็นอย่างเดียวก็รู้สึกไม่สบาย แต่เม่ือกระทบ

ท้ังส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนและเย็นผสมกันแล้วรู้สึกสบาย) จากกลไกท่ีร่างกาย

เกร็งตัว  (รีเฟล็กซ์) บีบเอาพิษโควิด พิษกรดและความร้อนออก จุดท่ี

ผลิตพลังงานข้ึนมาเกร็งตัวบีบพิษจะเกิดภาวะร้อนเกิน ส่วนจุดท่ีเลือด

ลมไหลเวียนไปเล้ียงไม่ได้และจุดท่ีหมดพลังงานจะเกิดภาวะเย็นเกิน จึง

เกิดภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเย็นเกิดข้ึนพร้อมกัน  แก้ไขด้วยการใช้ส่ิงท่ีมี

ฤทธ์ิร้อนและเย็นผสมกัน เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลัง หรือไม่

สบายแต่เบากาย มีกำาลัง

3. ภาวะไม่่สม่ดลุแบบเย็็นเกิิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุนไพร หรือ

ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็นแล้วรู้สึกไม่สบาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนรู้สึกสบาย)  จากกลไก

ท่ีร่างกายผลิตพลังงานมาต่อสู้กับเช้ือโควิด รวมท้ังเกร็งตัว     (รีเฟล็กซ์) บีบ

เอาพิษโควิด พิษกรดและความร้อนออก ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน เลือดลมไหล

เวียนไปเล้ียงร่างกายไม่ได้และหมดพลังงานจนเกิดภาวะเย็นเกิน แก้ไขด้วย
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การใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อน ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบา

กาย มีกำาลัง หรือไม่สบายแต่เบากาย มีกำาลัง

ต้องวินิจฉัยตรวจสอบว่า ณ เวลาน้ันมีภาวะร้อนเย็นไม่สมดุลแบบ

ใด เพ่ือนำาไปสู่การปรับสมดุลร้อนเย็นได้ถูกต้อง ซ่ึงจะทำาให้ โครงสร้าง 

โครงรูปของเซลล์ปกติ ทำาหน้าท่ีได้ตามปกติ สามารถสร้างเม็ดเลือดขาว 

และสารอินเทอร์โฟรอนมากำาจัดเช้ือไวรัสโควิดได้

5 วธิแีรกท่ีมีประสิทธภิาพสูง
ในการปรบัสมดุลรอ้นเย็นสู้ภัยโควดิ

5 วิธีแรกท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการปรับสมดุลร้อนเย็นด้วยหลัก

การแพทยวิ์ถีธรรมเพ่ือการพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ในการแกไ้ข

หรือบรรเทาอาการไม่สบายจากการติดเช้ือโควิด หรืออาการคล้ายโควิด 

หรืออาการข้างเคียงจากการรับวัคซีนป้องกันโควิด 

5 วิธีดังกล่าวน้ันจะช่วยลดไข้ แก้ไอ ขับเสมหะ แก้คัดจมูก นำา้มูกไหล 

หายใจลำาบาก คันตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ขับปัสสาวะ  แก้ท้องเสีย 

ขับพิษในร่างกาย ปรับสมดุลร้อนเย็น ลดอาการไม่สบายอ่ืน ๆ และเพ่ิม

ภูมิต้านทาน 
ข้ึ้อควรตระหนกัิท่ีสำาคญัย่ิ็งในกิารรกัิษาโรค หรอืดแูลแกิไ้ขึ้ปัญัหา

สุขึ้ภาพ คือ กิารเพ่ิม่ศีีล จะทำาให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพเพ่ิม

ข้ึน ส่วนการผิดศีล จะทำาให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพลดลง และ

ประเด็นท่ีสำาคัญอีกอย่างหน่ึง คือพระพุทธเจ้าและการแพทย์ทุกแผนพบ

ว่า แต่ละคนมีองค์ประกอบของชีวติแตกต่างกัน จึงถูกกับวิธีการ หรือส่ิงท่ี

ใช้ในการรักษาแตกต่างกันไป ซ่ึงเป็นท่ีมาของคำากล่าวท่ีว่า  “ลางเน้ือชอบ

ลางยา” คือแต่ละคน ถูกกับแต่ละส่ิงแต่ละอย่างไม่เหมือนกัน                 
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ดังน้ัน พระพุทธเจ้าและหลักการพยาบาลจึงยืนยันว่า ส่ิงท่ีทำาให้

หายหรือทุเลาจากโรค ทำาให้มีโรคน้อย แข็งแรง อายุยืน คือ  ให้เลือกใช้

วิธีท่ีผู้น้ันรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลัง เป็นอยู่ผาสุก

5 วธิดัีงกล่าว มีรายละเอยีดดังน้ี 

1. การรบัประทานสมุนไพรปรบัสมดุล

     กิรณีีมี่ภาวะร้อนเกิิน ด่ืมนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็นสดจากธรรมชาติ

วิธีีทำา ใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็น เช่น ใบข้าว คร่ึง-1 กำามือ ใบย่านาง

เขียว 5-20 ใบ ใบเตย 1-3 ใบ บัวบก คร่ึง-1 กำามือ หญ้าปักก่ิง 1-5 ต้น 

ใบอ่อมแซบ (เบญจรงค์) คร่ึง-1 กำามือ ผักบุ้ง คร่ึง-1 กำามือ ใบเสลด

พังพอน คร่ึง-1 กำามือ หยวกกล้วย คร่ึง-1 คืบ และว่านกาบหอย 3-5 

ใบ เป็นต้น จะใช้อย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างรวมกันก็ได้ โขลกให้

ละเอียดหรือขย้ีหรือปั�น ผสมกับนำ้าเปล่า 1-3 แก้ว (200-600 ซีซี) กรอง

ผ่านกระชอน เอานำ้าท่ีได้มาด่ืม คร้ังละประมาณ คร่ึง-1 แก้ว วันละ 1-3 

คร้ัง ก่อนอาหารหรือตอนท้องว่าง

หรือด่ืมเม่ือรู้สึกไม่สบาย ปริมาณการ

ด่ืมและความเข้มข้นของสมุนไพรอาจ

มากหรือน้อยกว่าน้ีก็ได้ ตามความ

รู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลัง 
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กิรณีีมี่ภาวะรอ้นเกิินและเย็็นเกิิน เกิดข้ึนพร้อมกัน ให้กดนำ้าร้อนใส่

นำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น หรือนำาไปต้มให้เดือดก่อนด่ืม หรืออาจนำาสมุนไพร

ฤทธ์ิร้อนมาผสมในสัดส่วนใกล้เคียงกันก่อนด่ืมก็ได้ เช่น ผสมนำ้าต้มขม้ิน 

ขิง ข่า ตะไคร้ กะเพรา โหระพา กระเทียม กระชาย มะตูม เป็นต้น 

กิรณีีมี่ภาวะเย็็นเกิิน ต้มนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็นจนนำ้าสมุนไพรลด

ลงคร่ึงหน่ึงหรือน้อยกว่าคร่ึง หรือผสมสมุนไพรฤทธ์ิร้อนในสัดส่วนท่ี

สมุนไพรฤทธ์ิร้อนมากกว่า (ปริมาณสมุนไพรฤทธ์ิร้อนท่ีเหมาะสมเฉล่ีย

ประมาณ 1-3 ข้อน้ิวมือต่อคร้ัง อาจปรับปริมาณมากหรือน้อยกว่าน้ีได้ 

ตามความรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลังของแต่ละคน)

ตัวอย็่างสมุ่นไพรฤทธีิ�เย็็น ต้นข้าว ย่านาง ใบเตย ผักบุ้ง เบญจรงค์ 

(อ่อมแซบ) บัวบก ต้นกล้วย (ทุกส่วน) หญ้าปักก่ิง หญ้าม้า หญ้าปราบใบมน 

หญ้าปราบใบแหลม ว่านกาบหอย ว่านหางจระเข้ ว่านฮง็อก ว่านมหากาฬ 

สะระแหน่ สายบัว เสลดพังพอนตัวเมีย ผักสลัด นำ้านมราชสีห์ ผักเป็ด 

นำา้มะกรูด นำา้มะนาว รางจืด ต้นขี้กา (ท้ัง 5)  รากและต้นหญ้าคา รากหญ้า

ขัดมอญ หญ้าเอ็นยืด หญ้าถอดปล้อง ฟ้าทะลายโจร บอระเพ็ด หูเสือ ลูกใต้ใบ 

ขี้ไก่ย่าน (ตู้ตี้) เป็นต้น

 สมุ่นไพรฤทธีิ�ร้อนเย็็นผสม่กัิน เช่น ผักกาดนา (ช่วยชาติ) ปืนนก

ไส้ (ช่วยชีพ) เพ่ือนพริก (ชู้พริก) เปลือก/ใบมะกรูด เปลือก/ใบมะนาว 

โคคลาน (โคคลานมีรสขม (ฤทธ์ิเย็น) และเบ่ือเมา (ฤทธ์ิร้อน)) สาบเสือ 

ไมยราบยักษ์ ไมยราบเล็ก ใบเปล้า ใบหนาดนา ใบเปล้า โกฐจุฬาลัมพา 

(โกฐจุฬาลัมพา ใช้เล็กน้อยเป็นยา ใช้มากเป็นพิษ)  เป็นต้น
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ตัวอย่็างสมุ่นไพรฤทธิี�ร้อน พริก ตะไคร้ ขม้ิน ขิง ข่า กะเพรา 

โหระพา กระเทียม  กระชาย พริกไทย หอมแดง ผักกาดไร่ ลูกยอ ราก

ถ่ัวพู  ยูคาลิปตัส การบูร (โสมจีน โสมเกาหลี ชา เหมาะสำาหรับเมืองท่ี

สมุนไพรเหล่าน้ีเกิดได้ง่าย)  (ยูคาลิปตัส การบูร ใช้เล็กน้อยเป็นยา ใช้มาก

เป็นพิษ) เป็นต้น

ตัวอย็่างสมุ่นไพรหอม่ระเหย็ ใบเตย สะระแหน่ เปลือก/ใบมะกรูด 

เปลือก/ใบมะนาว สาบเสือ โกฐจุฬาลัมพา ใบหนาด ตะไคร้ ขม้ิน ขิง ข่า 

กะเพรา โหระพา กระเทียม กระชาย พริกไทย หอมแดง ผักกาดไร่ 

(โกฐจุฬาลัมพา ยูคาลิปตัส การบูร ใช้เล็กน้อยเป็นยา ใช้มากเป็นพิษ)    

ใช้เม่ื่อไม่่สบาย็ หย็ุดใช้เม่ื่อใช้แล้วเท่าเดิม่ หรือแย็่ลง

หลักการเลือกใชส้มุนไพรด้วยทฤษฎีน้ำา 12 แก้ว
เตรีย็ม่สมุ่นไพร 12 แก้ิว (แบบ) ปัระกิอบด้วย็ 

1. นำ้าเปล่า 

2. นำ้าอุ่น 

3. นำ้าร้อน

4. สมุนไพรฤทธ์ิเย็นในนำ้าเปล่า 

5. สมุนไพรฤทธ์ิเย็นในนำ้าอุ่น

6. สมุนไพรฤทธ์ิเย็นในนำ้าร้อน 

7. สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกันในนำ้าเปล่า

8. สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกันในนำ้าอุ่น

9. สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกันในนำ้าร้อน

10.  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนในนำ้าเปล่า

11.  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนในนำ้าอุ่น

12.  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนในนำ้าร้อน
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จากน้ันทดลองนำ้าสมุนไพรทีละอย่าง เอามาดม ทา หรือด่ืม    แล้ว

ดูผลภายใน 10-20 นาทีว่าสัมผัสอะไรแล้วรู้สึกสบายหรือไม่สบาย แล้ว

เลือกใช้ตัวท่ีรู้สึกสบายแสดงว่าตัวน้ันถูกกันกับเรา ใช้ในปริมาณท่ีรู้สึก

สบาย  ให้ใช้ไปเร่ือย ๆ เท่าท่ีรู้สึกสบาย จนกว่าจะรู้สึกว่าอาการเท่าเดิม 

หรือแย่ลง แสดงว่าสมุนไพรท่ีใช้มากเกินพอดี เกินสมดุลแล้ว ให้หยุดใช้

เมื่่�อเพ่ิ่�มื่ศีีล จะทำำ�ให้้ระบบประส�ทำดีี ก�รวิ่นิ่จฉััยโรคแมื่่นิยำ� 
และก�รรักษ�มื่ีประส่ทำธิ่ภ�พิ่เพ่ิ่�มื่ขึ้้�นิ ส่วินิก�รผิ่ดีศีีล จะทำำ�ให้้ระบบ
ประส�ทำไมื่่ดีี ก�รวิ่นิ่จฉััยผิ่ดีพิ่ล�ดี และก�รรักษ�มื่ีประส่ทำธิ่ภ�พิ่ลดีลง 

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์เย็น

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์ร้อน

ผสมสมุนไพร

ฤทธิ์ร้อนเย็น
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ตัวอยา่งน้ำาสกัด (กลั�น) สมุนไพรฤทธิ�รอ้นเยน็ปรบัสมดลุ
นำ้าสกัดสมุนไพร สามารถเก็บไว้ได้นาน 1-3 ปี หรือจนกว่ากล่ิน

หรือรสเปล่ียนจากเดิม  เป็นวิธีท่ีทำาให้สมุนไพรมีฤทธ์ิเร็วและแรง ทำาให้

เหมาะสมกับการใช้ในช่วงท่ีหาสมุนไพรสดไม่ได้  หรือมีอาการป่วยท่ี

ต้องการความรวดเร็วและแรงในการรักษา 

1. กิรณีีเปั็นภาวะร้อนเกิิน ใช้นำ้าสกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็นประมาณ 

1-3 ช้อนแกง ผสมกับนำ้าเปล่าหรือนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็นสด ประมาณ 1 

แก้ว (ประมาณ 200 ซีซ)ี แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้องว่าง หรือตอน

รู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง - 1 แก้ว สามารถปรับปริมาณ

การด่ืมและความเข้มข้นของสมุนไพรตามความต้องการของร่างกาย คือ

ด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง

2. กิรณีีเป็ันภาวะร้อนเย็็น เกิดข้ึนพร้อมกัน ใช้นำ้าสกัดสมุนไพร

ฤทธ์ิเย็น ประมาณ 1-3 ช้อนแกง ผสมนำ้าอุ่นหรือนำ้าร้อน หรือนำ้าสมุนไพร

ฤทธ์ิร้อน ประมาณ 1 แก้ว (ประมาณ 200 ซีซี) แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือ

ตอนท้องว่าง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง - 1 แก้ว 

หรือใช้นำ้าสกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็นผสมนำ้าสกัดสมุนไพรฤทธ์ิร้อน อย่างละ

ประมาณ 1-3 ช้อนแกง แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้องว่าง หรือตอน

รู้สึกไม่สบาย สามารถปรับปริมาณการด่ืมและความเข้มข้นของสมุนไพร

ตามความต้องการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง

3. กิรณีีเปั็นภาวะเย็็นเกิิน ใช้นำ้าสกัดสมุนไพรฤทธ์ิร้อนประมาณ 

1-3 ช้อนแกง ผสมนำ้าร้อน หรือนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อน ประมาณ 1 แก้ว 

(ประมาณ 200 ซีซี) แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้องว่าง หรือตอนรู้สึก

ไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แก้ว สามารถปรับปริมาณการด่ืม

และความเข้มข้นของสมุนไพรตามความต้องการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ี

รู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง

ใช้เม่ื่อไม่่สบาย็  หยุ็ดใช้เม่ื่อใช้แล้วเท่าเดิม่ หรือแย่็ลง  
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น้ำาสกัดสมุนไพรพลังศีล
ส่วนผสม่ 

1) สมุนไพรฤทธ์ิเย็น หรือสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกัน 7 ส่วน

2) สมุนไพรฤทธ์ิร้อน 3 ส่วน 

3) สมุนไพรหอมระเหย 1 ใน 3 ส่วน 
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ตัวอย่างน้ำา 3 พลังพุทธ
ลดไข้ แก้ไอ ขับเสมหะ แก้คัดจมูก นำา้มูกไหล หายใจลำาบาก คันตาม

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ขับปัสสาวะ  แก้ท้องเสีย ขับพิษในร่างกาย ปรับ

สมดุลร้อน-เย็น ลดอาการไม่สบายอ่ืน ๆ และเพ่ิมภูมิต้านทาน

ส่วนผสม่ นำา้สกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็น 1-3 ช้อนแกง ผงถ่าน 1 ช้อนชา 

นำ้ามันเขียว 1-3 หยด

สูตรท่ี 1
1) นำ้าสกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็น 1-3 ช้อนแกง 2) ผงถ่าน 1 ช้อนชา 

3) นำ้าสกัดสมุนไพรท่ีมีนำ้ามันหอมระเหย 1-5 หยด หรือนำ้ามันเขียว 1-3 

หยด (เลือกใช้ท่ีรู้สึกสบาย)

สูตรท่ี 2
1) นำา้สกัดสมุนไพร 1-3 ช้อนแกง (ใช้นำา้สกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็นหรือ

ฤทธ์ิร้อนเย็น) ผสมกัน 7 ส่วน ผสมกับสมุนไพรฤทธ์ิร้อน 3 ส่วน สามารถ

ปรับสัดส่วนได้เท่าท่ีรู้สึกสบาย) 2) ผงถ่าน 1 ช้อนชา 3) นำา้สกัดสมุนไพรท่ีมี

นำา้มันหอมระเหย 1-5 หยด หรือนำา้มันเขียว 1-3 หยด (เลือกใช้ท่ีรู้สึกสบาย) 

โดยเลือกใช้สูตรท่ี 1 หรือ สูตรท่ี 2 ตามท่ีเม่ือใช้แล้วรู้สึกสบาย และ

สามารถปรับปริมาณของส่วนผสมในแต่ละข้อแต่ละชนิดของสูตรท่ี 1 หรือ 

สูตรท่ี 2 ได้ตามท่ีเม่ือใช้แล้วรู้สึกสบาย คืออาจผสมเป็นนำา้ 1 พลังพุทธ

หรือ 2 พลังพุทธ (นำา้สกัดสมุนไพร หรือผงถ่าน หรือนำา้มันเขียว อย่างใด

อย่างหน่ึง หรือ 2 อย่าง ตามท่ีมีและใช้แล้วรู้สึกสบาย) 
 วิธีีใช้  1. กิรณีีเป็ันภาวะร้อนเกิิน ใช้นำา้ 3 พลังพุทธประมาณ 1-3 

ช้อนแกง ผสมกับนำา้เปล่าหรือนำา้สมุนไพรฤทธ์ิเย็นสด ประมาณ 1 แก้ว 

(ประมาณ 200 ซีซี) แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้องว่าง หรือตอนรู้สึก

ไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง-1 แก้ว สามารถปรับปริมาณการด่ืม

และความเข้มข้นของสมุนไพรตามความต้องการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ี

รู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง
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2. กิรณีีเปั็นภาวะร้อนเย็็นเกิิดข้ึ้�นพร้อม่กิัน ใช้นำ้า 3 พลังพุทธ 

ประมาณ 1-3 ช้อนแกง ผสมนำ้าอุ่น หรือนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเจือจาง 

ประมาณ 1 แก้ว (ประมาณ 200 ซีซี) แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้อง

ว่าง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แก้ว  สามารถ

ปรับปริมาณการด่ืมและความเข้มข้นของสมุนไพรตามความต้องการของ

ร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง

3. กิรณีีเปั็นภาวะเย็็นเกิิน ใช้นำ้า 3 พลังพุทธประมาณ 1-3 ช้อน

แกง ผสมนำ้าร้อน หรือนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเข้มข้นประมาณ 1 แก้ว 

(ประมาณ 200 ซีซี) แล้วด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนท้องว่าง หรือตอนรู้สึก

ไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แก้ว สามารถปรับปริมาณการด่ืม

และความเข้มข้นของสมุนไพรตามความต้องการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ี

รู้สึก สบาย เบากาย มีกำาลัง 

 
ใช้เม่ื่อไม่่สบาย็  หยุ็ดใช้เม่ื่อใช้แล้วเท่าเดิม่ หรือแย่็ลง

เมื่่�อเพ่ิ่�มื่ศีีล ก�รรักษ�มื่ีประส่ทำธ่ิภ�พิ่เพ่ิ่�มื่ขึ้้�นิ ส่วินิก�รผิ่ดีศีีล ก�ร
รักษ�มื่ีประส่ทำธ่ิภ�พิ่ลดีลง
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2. การสูดดมสมุนไพร อบ อาบ เชด็สมุนไพร หยอดจมูก 
หรอืล้างจมูก

เพิ่่�อลดีอ�ก�รไขึ้้ ไอ คัดีจมืู่ก นิ�ำ�มืู่กไห้ล ห้�ยใจลำ�บ�ก ช่วิยขึ้ับเสมื่ห้ะ
                                   วิธีีใช้
วิธีีท่ี 1 นำานำ�ามั่นเขีึ้ย็ว 1-3 หยดมาสูดดม หรือนำานำ้ามันเขียว 1-3 

หยด หรือนำ้าสมุนไพรสกัด (กล่ัน)1-3 ช้อนแกง ผสมในนำ้าอุ่น เพ่ือสูดดม

หรือเลือกนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นท่ีถูกกัน (เม่ือสูดดมหรือสัมผัสแล้วรู้สึก

สบาย) สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ คร่ึง-1 กำามือ หรือสมุนไพรสกัด 

(กล่ัน) ประมาณ 1-3 ช้อนแกง หรือนำ้ามันเขียว 1-3 หยด นำาไปต้มกับ

นำ้าเปล่าประมาณ 1-3 แก้ว เดือดประมาณ 3-5 นาที ยกลงจากเตา ใช้

ผ้าคลุมศีรษะสูดไอระเหย เท่าท่ีรู้สึกสบาย

วธิีท่ีี 2 เลอืกิสมุ่นไพรฤทธีิ�รอ้นเย็็นท่ีถููกิกัิน (เม่ือสูดดมหรือสัมผัส

แล้วรู้สึกสบาย) สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ 1-3 กำามือ หรือสมุนไพร

สกัด (กล่ัน) ประมาณ 1-3 ช้อนแกง หรือนำ้ามันเขียว 1-3 หยด นำาไป

ต้มกับนำ้าเปล่าประมาณ 1-3 ขัน (ลิตร) โดยใส่หม้อหุงข้าวไฟฟ้า หรือ

กระทะไฟฟ้า หรือต้มโดยเช้ือเพลิงหรือความร้อนอ่ืนๆให้เดือด แล้วยก

ลงจากเตา ใช้เก้าอ้ีคร่อมหม้อสมุนไพร ใช้ผ้าห่มคลุมตัวหรือคลุมศีรษะ 

หรือทำากระโจมแบบง่ายๆ
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วิธีีท่ี 3 นำาสมุ่นไพรท่ีใช้อบในวิธีีท่ี 2 ท่ีถููกิกิัน คือสัมผัสแล้วรู้สึก

สบาย  ผสมนำ้าเปล่าให้อุ่นสบายนำามาอาบเท่าท่ีรู้สึกสบาย

วธิีท่ีี 4 เลอืกิสมุ่นไพรฤทธีิ�รอ้นเย็็นท่ีถููกิกัิน (เม่ือสูดดมหรือสัมผัส

แล้วรู้สึกสบาย) สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ 1-3 กำามือ หรือสมุนไพร

สกัด (กล่ัน) ประมาณ 1-3 ช้อนแกง หรือนำ้ามันเขียว 1-3 หยดผสมนำ้า

เปล่า 1-3 ขัน (ลิตร)  หรือใส่นำ้าร้อน 1-3 ขัน (ลิตร) แล้วนำานำ้าดังกล่าว

มาผสมนำ้าให้อุ่น นำามาเช็ดตัวเท่าท่ีรู้สึกสบาย โดยเน้นบริเวณ หน้าอก 

บ่า หลัง แขน

วิธีีท่ี 5 ใช้นำ�าสกัิดสมุ่นไพรท่ีถููกิกัิน 1-5 หยดหยอดจมูก

วิธีีท่ี 6 ใช้นำ�าสกัิดสมุ่นไพรท่ีถููกิกัิน 1-3 ซีซี ใส่เคร่ืองพ่นจมูก 

วิธีีท่ี 7 ใช้นำ�าสกัิดสมุ่นไพรท่ีถููกิกัิน 1-5 หยด หรือเกลือ ประมาณ 

1-3 เมล็ดถ่ัวเขียว ผสมนำ้าเปล่าหรือนำ้าอุ่นเล็กน้อย ประมาณ คร่ึง - 1 

แก้ว สูดเข้าจมูกแล้วส่ังออก เท่าท่ีรู้สึกสบาย

เม่ือเกิดอาการไข้ ไอ คัดจมูก นำ้ามูกไหล หายใจไม่สะดวก มีเสมหะ  

เลือกใช้ตามความเหมาะสมว่ารู้สึกสบายกับวิธีใด  หยุดใช้เมื ่อใช้แล้ว

เท่าเดิม หรือแย่ลง

3. การออกกำาลังกาย กดจุดลมปราณ ฝึกลมหายใจ

การออกกำาลังกายท่ีพอเหมาะ คือการเคล่ือนไหวร่างกายเร็วใน

ขณะท่ีรู้สึกกระปร้ีกระเปร่าท่ีสุดต่อเน่ืองกัน เท่าท่ีเร่ิมรู้สึกทนได้ยากได้

ลำาบากเกินแล้วผ่อนลง ทำาควบคู่กับการกดจุดลมปราณ การดัดกล้าม

เน้ือเส้นเอ็นให้ยืดหยุ่น และดัดให้กล้ามเน้ือกระดูกเส้นเอ็นเข้าท่ีตาม

สภาพปกติ โดยทำาเท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีกำาลัง
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เส้นลม่ปัราณีแขึ้น

การกดจุดลมปราณ
การเลือกวิธีออกกำาลังกายให้พอเหมาะท่ีจะสู้กับโควิด เน้นการเพ่ิม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือปอด หัวใจ เช่น มาร์ชช่ิง (ยืนแกว่งแขน ยก

ขาสูง) เดินเร็ว ปั�นจักรยาน ว่ายนำ้า เป็นต้น สำาหรับการกดจุดลมปราณ

โยคะน้ันจะทำาให้เส้นลมปราณทะลุทะลวงดี ซ่ึงจุดลมปราณ เป็นบริเวณ

ท่ีพลังของชีวิตดูดดึงเอาพลังงานท่ีสมดุลร้อนเย็นเป็นประโยชน์ท้ังในและ

นอกตัวมาเล้ียงชีวิตมากท่ีสุด และผลักดันเอาพลังงานพิษท่ีไม่สมดุลร้อน

เย็นออกจากชีวิตมากท่ีสุด ซ่ึงเส้นลมปราณหลักน้ันจะอยู่ท่ีข้างกระดูก 

ข้างเส้นเอ็น ข้างเส้นประสาท และร่องกล้ามเน้ือ
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ปัอด เป็นอวัยวะแรกๆ ท่ี

ได้รับผลกระทบจากโควิด และ

ทางการแพทย์แผนจีนพบว่า ปอด

กับลำาไส้ใหญ่สัมพันธ์กัน และ

กลไกในการขับพิษโควิด หัวใจ

จะทำางานหนัก ดังน้ันหากฉุกเฉิน

เส้นลมปราณลำาไสใ้หญ่ ปอด หัวใจ 

เย่ือหุ้มหัวใจคือเส้นท่ีควรเน้น และหากไม่มีเวลาให้เน้นท่ีจุดลมปราณ

ลำาไส้ใหญ่ (จุดเจียนอว่ี จุดเหอกู่) จุดลมปราณปอด (จุดฉ่ือเจ๋อ จุดจงฝู่) 

จุดลมปราณเย่ือหุ้มหายใจ (จุดเน่ยกวาน) จุดลมปราณหัวใจ (หลิงต้าว)

วิธีีกิดจุุดลม่ปัราณี กดท่ีจุดตามรูปประมาณ 1-3 วินาที แล้วผ่อน

ประมาณ 1 วินาที แล้วก็กดลงไปอีก ทำาอย่างน้ีไปเร่ือย ๆ เท่าท่ีรู้สึก

สบาย  การกดเส้นลมปราณ และหรือกดจุดลมปราณ ให้มีประสิทธิภาพ

สูงสุด คือกดจุดบริเวณตามรูปข้างต้น ถ้าไม่แน่ใจว่ากดถูกจุดหรือถูกเส้น

หรือไม่ ให้ใช้หลักของพระพุทธเจ้าท่ีตรัสไว้ในพระไตรปิฎก “อนายุสส

สูตร” ว่าด้วยหลักการทำาให้แข็งแรงอายุยืนข้อท่ี 1 คือ เป็นผู้รู้จักทำาความ

สบายแก่ตนเอง ดังน้ันให้เรากดลงไปในจุดหรือเส้นท่ีเรารู้สึกสบายและมี

กำาลังท่ีสุด ลงนำ้าหนักของความแรง  ความนานในแต่ละคร้ัง ทิศทางการ

กด และจำานวนคร้ังท่ีเรารู้สึกสบายและมีกำาลังท่ีสุด ณ เวลาน้ัน  การ

ทำาให้เกิดสภาพดังกล่าวจะทำาให้เกิดความสมดุล บำาบัดรักษาโรคและ

สร้างพลังชีวิตทันที
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จุดเหอกู่

จุดเจียนอวี่

จุดจงฝู่

จุดฉื่อเจ๋อ

เส้นลมปราณปอด

เ ส้ น ล ม่ ปั ร า ณี ลำา ไ ส้ ใ ห ญ่                         
เช่ือมโยงลำาไส้ใหญ่และปอด 

เร่ิมกดจากจุดเจียนอว่ี บริเวณร่อง

บุ๋มใต้กระดูกหัวไหล่ตรงกลางแขนด้าน

นอก กดตรงลงมาเร่ือย ๆ พอถึงข้อศอก

สามารถงอแขนเพ่ือให้กดง่าย แล้วใช้

น้ิวโป้งกดกลางแขนด้านนอกมาเร่ือย ๆ 

จนถึงข้อมือ กดเข่ียระบายพิษท่ีข้อมือสัก

พัก แล้วเล่ือนมาท่ีจุดเหอกู่ ซ่ึงอยู่ระหว่าง

น้ิวโป้งกับน้ิวช้ี วัดเข้ามาด้านหลังมือ  1 

ข้อน้ิวโป้งชิดกับกระดูกน้ิวช้ี จากน้ันรีด

ออกไปทางน้ิวช้ี  แล้วหายใจเข้าจมูกผ่อน

ออก 3 คร้ัง 

(กรณีีที่ี�ไม่่มี่เวลา สาม่ารถกดจุุดเจุยีนอวี�หรือจุุดเหอก่ ่หรือกดที่้�ง

สองจุุดแที่นเส้นลม่ปราณีลำาไส้ใหญ่่ท้ี่�งเส้นได้)

เส้นลม่ปัราณีปัอด เช่ือม

โยงลำาไส้ใหญ่และปอดเร่ิมจาก

ข้อมือด้านใน บริเวณก่ึงกลาง

ระหว่างน้ิวโป้งกับน้ิวช้ีตรงร่องท่ี

ชิดกับเส้นเอ็นกลางแขนด้านใน

มาทางน้ิวโป้ง กดมาเร่ือย ๆ 

ตามจุดท่ีรู้สึกว่าเป็นร่องกล้าม

เน้ือจนถึงจุดข้อพับบริเวณศอก

เรียกว่า จุดฉ่ือเจ๋อ
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เส้นลม่ปัราณีเย่ื็อ หุ้ม่หัวใจุ 
เช่ือมโยงเย่ือหุ้มหัวใจและซานเจียว 

เร่ิมจากจุดเน่ยกวาน  วัดห่าง

จากข้อมือ โดยใช้สองน้ิวมือวางเรียง

ชิดกันกลางข้อมือด้านใน ตรงร่องท่ีชิด

กับเส้นเอ็นกลางแขนด้านในมาทางน้ิว

ก้อย ใช้น้ิวหัวแม่มือกดข้ึนมาทางรักแร้

เร่ือย ๆ ตามร่องของกล้ามเน้ือ จนถึง

ข้อพับ แล้วกดตามร่องกล้ามเน้ือมัด

หน้าด้านใน ตรงข้ึนมาจนถึงรักแร้ 

จากน้ันหายใจเข้าจมูก ผ่อนออกปาก 

3 คร้ัง 

(กรณีีทีี่�ไม่่มี่เวลา สาม่ารถกดจุุดเน่ยกวานแที่นการกดเส้น

ลม่ปราณีเยื�อหุ้ม่ห้วใจุท้ี่�งเส้นได้)

จุดเน่ยกวาน

เส้นลมปราณเยื่อหุ้มหัวใจ

จากน้ัน กดเข้าร่องกล้ามเน้ือ มัดหน้าด้านนอกจนสุดกระดูกหัวไหล่ 

แล้วกดเลาะอ้อมข้างกระดูกระหว่างหัวไหล่กับหน้าอกบริเวณก่ึงกลาง

ระหวา่งกระดูกไหปลารา้กับรักแร้ เรียกว่า จุดจงฝู่ จากน้ันหายใจเขา้จมูก 

ผ่อนออกปาก 3 คร้ัง 

(กรณีีทีี่�ไม่่มี่เวลา สาม่ารถกดจุุดฉื่ื�อเจุ๋อหรือจุุดจุงฝู่่�หรอืกดท้ี่�งสอง

จุุดแที่นเส้นลม่ปราณีปอดท้ี่�งเส้นได้) 



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 1938

      เส้นลม่ปัราณีหัวใจุ
เช่ือมโยงหัวใจและลำาไส้เล็ก 

จุดหลิงต้าว  วัดห่างจากข้อมือ 

โดยใช้สองน้ิวมือวางเรียงชิดกันตรงข้อ

มือด้านใน บริเวณร่องท่ีตรงกับด้าน

หน้าของน้ิวก้อย ใช้น้ิวหัวแม่มือกด

ข้ึนมาทางรักแร้เร่ือย ๆ ตามร่องของ

กล้ามเน้ือ จนถึงข้อพับ แล้วกดตาม

ร่องกล้ามเน้ือมัดล่างด้านใน ตรงข้ึน

มาจนถึงรักแร้ จากน้ันหายใจเข้าจมูก 

ผ่อนออกปาก 3 คร้ัง

เส้นลมปราณหัวใจ

จุดหลิงต้าว

(กรณีีทีี่�ไม่่มี่เวลา สาม่ารถกดจุุดหลิงต้้าวแที่นการกดเส้น

ลม่ปราณีห้วใจุท้ี่�งเส้นได้)

ข้ึ้อสังเกิต เส้นและจุดลมปราณท่ีทำางานหนักเพ่ือสู้ภัยโควิด ล้วน

เป็นเส้นลมปราณท่ีแขน หากเร่งด่วนและจำาเส้นหรือจุดลมปราณไม่ได้ 

การบีบนวดแขน หรือการกัวซาแขนด้วยผ้าขนหนู หรือเช็ดแขนด้วยผ้าชุบ

นำ้าสมุนไพรท่ีถูกกันเท่าท่ีรู้สึกสบาย ก็จะช่วยให้ลมปราณทะลุทะลวงได้



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 19 39

การฝึกลมหายใจ
 เม่ือเช้ือโควิด ลงปอด อากาศดี (ออกซิเจน) จะเข้าสู่ร่างกายได้

น้อย อากาศเสีย (คาร์บอนไดออกไซด์) 

จะออกจากร่างกายได้ยาก เพราะว่า

กล้ามเน้ือเกร็งค้าง การหายใจง่าย ๆ ท่ี

เป็นประโยชน์ คือพยายามหายใจเข้าไป

ให้ลึกและผ่อนออกทางปาก    ชีวิตคน

เราต้องการออกซิเจน   การท่ีเราหายใจ

เข้ายาว ๆ จะได้ออกซิเจนเข้าไปได้มาก 

การหายใจออกทางปากจะช่วยระบาย

คาร์บอนไดออกไซด์ออกมาได้มาก

การฝึกลมหายใจเมื�อเกิดอาการไม่สบาย 
มี 4 แบบ เรียงลำาดับตามกำาลังแรงของผู้น้ัน ทำาแบบไหนสบายก็

ทำาแบบน้ัน 

1. กิรณีีท่ีเรามี่แรงม่ากิอยู่็ ให้หายใจเข้าทางจมูกเต็มท่ี ยาวๆ 

แล้วปล่อยออกทางปากเต็มท่ี (เสียง “ฮ้า”)  การปล่อยออกแบบน้ี ทำาให้

คาร์บอนไดออกไซด์ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีชีวิตไม่ต้องการ จะระบายออกมาได้มาก 

ทำาไปเร่ือยๆ เท่าท่ีเรารู้สึกสบายอยู่ จนกว่าเราจะรู้สึกว่าอาการเท่าเดิม

หรือแย่ลง ก็ให้หยุด แล้วหายใจตามปกติธรรมดา

2. กิรณีีท่ีเราม่ีแรงน้อย็ลงกิว่ากิรณีีท่ี 1 ให้หายใจเข้าทางจมูก

เต็มท่ี ยาวๆ แล้วค่อยๆ ผ่อนออกทางปากช้าๆ  ทำาไปเร่ือยๆ เท่าท่ีเรา

รู้สึกสบายอยู่ จนกว่าเราจะรู้สึกว่าอาการเท่าเดิมหรือแย่ลง ก็ให้หยุด แล้ว

หายใจตามปกติธรรมดา
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3. กิรณีีท่ีเรามี่แรงน้อย็ลงกิว่ากิรณีีท่ี 2 ให้หายใจเข้าทางจมูก

เต็มท่ี ผ่อนออกทางจมูกแบบสบาย ๆ  ทำาไปเร่ือย ๆ จนเรารู้สึกสบาย

แล้วก็พอ หรือทำาไปจนถึงขีดท่ีเรารู้สึกเท่าเดิมหรือแย่ลง ก็ให้หยุด แล้ว

หายใจตามปกติธรรมดา

4. กิรณีีท่ีเรามี่แรงน้อย็ลงกิว่ากิรณีีท่ี 3 ให้หายใจเข้าออกปกติ

ธรรมดาแบบสบาย ๆ ทำาใจให้สบาย 

4. การรบัประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพคือ พืช จืด สบาย

อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ จะทำาให้ร่างกายแข็งแรง สามารถสร้างภูมิ

ต้านทานมากำาจัดโรคโควิด หรือโรคอ่ืน ๆ ได้ดี มีลักษณะ 3 ประการ 

คือ พืช จืด สบาย

อาหาร พืช จืด สบาย
      พืช

พืช คือ รับประทานพืชเป็น

หลัก ลด ละ เลิกเน้ือสัตว์และ

ผลิตภัณฑ์์จากสัตว์เท่าท่ีจะทำาได้ 

เพราะว่าเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์์

จากสัตว์น้ัน ทางด้านวิทยาศาสตร์

พบว่าจะมีกรด และความร้อน

มากเม่ือรับประทานเข้าไปจะ

ทำาให้เซลล์ของร่างกายจะเกร็งตัว 

(รีเฟล็กซ์) เพ่ือบีบและผลักดันเอา
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พิษออกทำาให้เซลล์ผิดโครงสร้าง โครงรูปและเสียหน้าท่ี เสียภูมิต้านทาน

ทำาให้เส่ียงต่อการติดเช้ือโควิด ได้ง่าย และเส่ียงต่อการมีอาการท่ีรุนแรง 

เพราะก่อนท่ีสัตว์จะตาย สัตว์จะกลัวตาย เขาไม่อยากตายเขาจะผลิต

พลังงานข้ึนมาผลักดันความกลัวตายออก ฉะน้ัน อะดรีนาลีน (Adrenaline) 

จะกระตุ้นให้เกิดการผลิตพลังงาน เกิดของเสียท่ีเป็นพิษต่อร่างกายเช่น 

กรดแลคติก (Lactic acid) กรดยูริค (Uric acid) คาร์บอนไดออกไซด์ 

ฯลฯ เซลล์เราทำางานตลอดเวลาจะมีกรดและความร้อนท่ีเป็นของเสียท่ี

เป็นพิษต่อร่างกายอยู่แล้ว การเติมกรดเติมความร้อนจากเน้ือสัตว์เข้าไป

อีกย่ิงทำาให้พิษและของเสียเพ่ิมข้ึนไปอีก ดังตัวอย่างในข้ัวโลกเหนือชาว

เอสกิโมกินเน้ือสัตว์มาก เพราะพ้ืนท่ีเต็มไปด้วยนำ้าแข็ง พืชเกิดได้ยากจึง

ขาดแคลนพืช ทำาให้ต้องกินเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์์จากสัตว์เป็นหลัก ผล

คือทำาให้มีโรคมากและอายุส้ัน อายุเฉล่ีย 27 ปีคร่ึง ตรงกับท่ีพระพุทธเจ้า

ตรัสไว้ใน จูฬกัมมวิภังคสูตร ว่าการเบียดเบียนทำาให้โรคมากและอายุส้ัน 

ส่วนชนเผ่าฮันซา ประเทศปากีสถาน กินพืชพันธ์ุธัญญาหารเป็น

หลัก ไม่กินเน้ือสัตว์ อายุเฉล่ีย 110 ปี มีโรคน้อยท่ีสุด จะเห็นได้ว่า ตรง

กับท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน ในจูฬกัมมวิภังคสูตร การไม่เบียดเบียนทำาให้

มีโรคน้อยและอายุยืน ส่วนเมืองไทยน้ัน ส่วนใหญ่กินเน้ือสัตว์บ้าง กินพืช

บ้าง เบียดเบียนคร่ึง ไม่เบียดเบียนคร่ึง อายุเฉล่ียประมาณ 70 ปี บวกลบ 

ตอนน้ีไม่ค่อยจะถึง ย่ิงโควิด มาย่ิงเสียชีวิตเร็ว เป็นต้น

คนท่ีมาเข้าค่ายหรือเรียนรู้สุขภาพแพทย์วิถีธรรม กว่าสามแสนคน

มีท้ังเป็นโรคติดเช้ือและไม่ติดเช้ือ พบว่า 90 เปอร์เซ็นต์มีสุขภาพท่ีดีข้ึน ซ่ึง

ในคา่ยสุขภาพแพทยวิ์ถีธรรมน้ันรับประทานพชืเป็นหลัก ไม่รับประทาน

เนื้อสัตว์ ส่วนเมื่อกลับบ้านไป แต่ละคนก็ลดละเลิกเท่าที่ทำาได้ นี่คือ

ข้อมูลที่ชัดเจน ว่าการลดละเลิกเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์์จากสัตว์นั้น 

ทำาให้มีสุขภาพที่ดีขึ ้นจริง 
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การรับประทานพืชอย่างครบสารอาหาร 5 หมู่ได้แก่ 1) ผัก  

2) ผลไม้ 3) ข้าว แป้ง เผือก มัน 4) เมล็ดถ่ัวหลากหลายชนิด 5) ไขมัน

จากพืชต่างๆ
จืด

จุืด คือ รับประทานรสจืด ไม่รับประทานรสจัด ถ้ารับประทาน

อาหารรสจัด ไม่ว่ารสเปร้ียว หวาน มัน เค็ม ขม เผ็ดเกินไป จากงาน

วิจัยของการแพทย์ทุกแผนยืนยันว่าเป็นต้นเหตุหลักในการก่อโรคทุกโรค 

เพราะฉะน้ัน การลดความจัดลงมารับประทานรสจืดเท่าท่ีทำาได้ ปรุงรส

ด้วยเกลือเป็นหลักหรืออาจใส่เคร่ืองปรุงอย่างอ่ืนเสริมเล็กน้อย เช่น ซีอิ�ว 

เต้าเจ้ียว เป็นต้น เท่าท่ีเม่ือรับประทานแล้วรู้สึก เบาท้อง สบาย เบากาย 

มีกำาลัง อ่ิมนาน
สบาย

สบาย็ คือ เลือกใช้ชนิดของพืชท่ีสมดุลร้อนเย็นกับชีวิต คือ เม่ือ

รับประทานแล้วรู้สึกเบาท้อง สบาย เบากาย มีกำาลัง อ่ิมนาน ดังท่ี

พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นผู้ทำาความสบายให้แก่ตน บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย 

จะทำาให้มีโรคน้อย แข็งแรง อายุยืน

นี้คือหลักการ

รับประทานอาหาร

พืช จืด สบาย เพื่อ

ให้ร ่างกายแข็งแรง

สามารถกำาจัดโรคโค

วิด โรคติดเช้ือและ

โรคไม่ตดิเชือ้อืน่ ๆ  ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ
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ตัวอย่างอาหารแยกตามฤทธิเ์ย็น  
ฤทธิร์อ้นเย็นผสมกัน ฤทธิร์อ้น

ตัวอย่างอาหารฤทธิเ์ย็น 
กิลุ่ม่ผลไม้่ กล้วยนำ้าว้า กล้วยหักมุก ลูกหยี เชอร่ี สมอไทย ส้มเช้ง 

มะม่วงดิบ มะขามดิบ มะละกอดิบ มะละกอห่าม มะยม มะดัน มะขวิด 

แอปเปิ�ล สาล่ี ทับทิมขาว สตรอว์เบอร์ร่ี ลูกพลับ แตงไทย แก้วมังกร 

กระท้อน ชมพู่ สับปะรด ส้มโอ พุทรา แคนตาลูป แตงโม มังคุด ลางสาด 

ฯลฯ

กิลุ่ม่ผักิ ผักบุ้ง ผักกาดหอม อ่อมแซบ(เบญจรงค์) สะระแหน่ ผัก

กาดขาว บวบ แตงกวา ผักกาดหอม(สลัด)  หัวไชเท้า กวางตุ้ง บัวบก  

สายบัว วอเตอร์เครส (ผักเป็ด) ถ่ัวงอก ผักหวาน ตำาลึง แค มะเขือเปราะ 

มะเขือยาว ยอดมะระหวาน มังกรหยก ผักกาดนก มะเขือเทศ ก้านตรง 

ผักต้ิว ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ดอกชมจันทร์ ดอกขจร ยอด

มะม่วง หยวกกล้วย ถ่ัวงอก ฟักทองอ่อน ยอด/ ดอกฟักทอง ฟัก แฟง 

แตงต่างๆ  กะหลำ่าดอก บรอกโคลี ใบมะยม ใบส้มกบ ใบส้มบุญ หญ้า

ปักก่ิง หญ้าปราบใบมน หญา้ปราบใบแหลม ว่านกาบหอย ว่านหางจระเข้ 

ว่านฮง็อก ว่านมหากาฬ   เสลดพังพอนตัวเมีย นำ้านมราชสีห์ นำ้ามะกรูด 

นำ้ามะนาว หญ้าเอ็นยืด 

กิลุ่ม่คาร์โบไฮเดรต วุ้นเส้น เส้นขาว (ใส่เคมีเป็นพิษ ไม่ใส่เคมี 

เป็นฤทธิ์เย็น) ข้าวจ้าวขาว ข้าวจ้าวซ้อมมือ ข้าวจ้าวกล้อง  (ข้าวสีเหลือง)

กิลุ่ม่โปัรตีน ถ่ัวขาว ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลันเตา ถ่ัวโชเล่ย์          

ลูกเดือย เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดหูหนู เห็ดขอนขาว เห็ดลม
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ตัวอย่างอาหารฤทธิร์อ้นเย็นผสมกัน
กิลุ่ม่ผักิ ผักกาดนา (ช่วยชาติ) ปืนนกไส้ (ช่วยชีพ) เพ่ือนพริก 

(ชู้พริก) แปะตำาปึง เปลือก/ใบมะกรูด เปลือก/ใบมะนาว สาบเสือ 

ไมยราบยักษ์ ไมยราบเล็ก เป็นต้น

ตัวอย่างอาหารฤทธิร์อ้น
กิลุ่ม่ผลไม้่ ทุเรียน ขนุน เงาะ ลำาไย ส้มเขียวหวาน ฝร่ัง  ลำาไย 

มะไฟ มะแงว มะเฟือง มะปราง มะตูม ส้มเขียวหวาน สมอพิเภก สละ 

องุ่น น้อยหน่า ละมุด ลูกลำาดวน ลูกยาง ทับทิมแดง ระกำา มะละกอสุก 

มะขามหวานสุก    กล้วยหอม   กล้วยไข่ ลองกอง เสาวรส เป็นต้น

กิลุ่ม่ผักิ ผักรสเผ็ดทุกชนิด เช่น พริก ตะไคร้ ขม้ิน  ขิง ข่า  ไพล  

กระเทียม กระชาย กะเพรา ผักโขม ย่ีหร่า  แมงลัก พริกไทย (ร้อนมาก)  

ข่าแก่ (ร้อนมาก)   กุยช่าย (ผักแป้น ร้อนมาก) ผักกาดไร่  คราดหัวแหวน 

ต้นหอม ผักชีหอม หอมหยัก หอมแดง หอมหัวใหญ่ เคร่ืองเทศ เป็นต้น

 และพืชท่ีไม่มีรสเผ็ดแต่มีฤทธ์ิร้อน เช่น ชะอม คะน้า กะหลำ่าปลี 

แคร์รอต บีทรูท ถ่ัวฝักยาว ถ่ัวพู สะตอ ลูกเหนียง ลูกตำาลึง กระเฉด 

กระถิน หน่อไม้ ผักกาดเขียวปลี ใบยอ ใบปอ ผักแขยง ยอดเสาวรส    

เม็ดบัว ฟักทองแก่ หน่อไม้ สาหร่าย ไข่นำ้า รากบัว ไหลบัว แพงพวยแดง 

และพืชกล่ินฉุนทุกชนิด เป็นต้น 

กิลุ่ม่คาร์โบไฮเดรต ข้าวเหนียว ข้าวสีแดง ข้าวสีดำา เผือก มัน 

กลอย ข้าวอาร์ซี  ข้าวสาลี ข้าวบาร์เลย์ ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง (พิษร้อน) 

ได้แก่ ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ บะหม่ีกึ่งสำาเร็จรูป ผงชูรส ชา กาแฟ 

โอวัลติน ไมโล โกโก้ นำ้าอัดลม เคร่ืองด่ืมชูกำาลัง อาหารและเคร่ืองด่ืม

จากโรงงานอุตสาหกรรม 
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กิลุ่ม่โปัรตีน ถ่ัวดำา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เน้ือ นม ไข่ (เน้ือ นม ไข่เป็น

พิษร้อน) เห็ดหอม เห็ดหลินจือ เห็ดโคน เห็ดก่อ เห็ดไค เห็ดผ้ึง

กิลุ่ม่ไขึ้มั่น เมล็ดธัญพืช สกัดเย็น สกัดร้อน ทอดซำ้า (พิษร้อน)

5. ธรรมะ มีศีล (ใจไรทุ้กข์ ใจดีงาม เป็นลำาดับ) 

ผู้วิจัย พบว่า เม่ือเพ่ิมศีล จะทำาให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพ

เพ่ิมข้ึน ส่วนการผิดศีล จะทำาให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพลดลง 

การปฏิิบัติอาริยศีล จนได้สภาพใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม เป็นลำาดับ จะทำาให้

สารเอ็นโดรฟินหล่ังออกมาจากต่อมพิทูอิทาร่ี มีผลทำาให้เซลล์ท่ัวร่างกาย

แข็งแรง มีโครงสร้าง โครงรูปปกติ ซ่ึงการปฏิิบัติด้านนามธรรมน้ีจะมีผล

ถึงประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ บวกเกินร้อยเปอร์เซ็นต์

กลไกในการทำาให้สุขภาพดีคือ พลังของชีวิตจะทำาหน้าท่ีเป็นปกติ 

คือ ผลักดันเอาพลังงานหรือสารท่ีไม่สมดุลร้อนเย็นออกจากชีวิต และ

ดูดดึงเอาพลังงานหรือสารท่ีสมดุลร้อนเย็นเข้ามาหล่อเล้ียงชีวิต พลัง

วิบากกรรมดีของบุญกุศลเป็นพลังงานท่ีช่วยผลักดันเอาพลังงานหรือ

สารท่ีไม่สมดุลร้อนเย็นออกจากชีวิต และดูดดึงเอาพลังงานหรือสารท่ี

สมดุลร้อนเย็นเข้ามาหล่อเล้ียงชีวิตอีกแรงหน่ึง ส่วนพลังวิบากกรรมร้าย

ของบาปอกุศลเป็นพลังงานท่ีดูดดึงเอาพลังงานหรือสารท่ีไม่สมดุลร้อน

เย็นเข้ามาทำาร้ายชีวิต และผลักดันเอาพลังงานหรือสารท่ีสมดุลร้อนเย็น

ออกจากชีวิต 

ผู้วิจัยพบว่า ธรรมะท่ีทำาให้โรคหายหรือทุเลาได้เร็ว มีรายละเอียด

ดังน้ี
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เทคนิคทำาใจให้หายโรคเรว็ คือ 
อย็่าโกิรธี อย็่ากิลัวเปั็น อย็่ากิลัวตาย็ อย็่ากิลัวโรค 

อย็่าเร่งผล อย็่ากิังวล

อย็า่โกิรธี คือ พิจารณาวา่ เราหรอืใครไดรั้บอะไรท่ีไม่ดี ผู้น้ัน ทำามา 

ส่งเสริมมา เพ่งโทษ ถือสา ดูถูก ชิงชัง หรือ ไม่ให้อภัย ส่ิงน้ันมา เราหรือ

ใครทำาอะไร ผู้น้ันต้องไปรับผล จากการกระทำาน้ัน ทุกคนล้วนอยากสุข 

อยากสมบูรณ์ ไม่มีใครอยากทุกข์ อยากพร่อง ท่ียังทุกข์ ยังพร่อง เพราะ

ไม่รู้ หรือรู้แต่ยังทำาไม่ได้ไม่รู้ เพราะมีวิบากร้ายก้ันอยู่ หรือรู้ แต่ยังทำาไม่

ได้  หรือ เพียรเต็มท่ีแล้ว แต่ยังมีวิบากร้ายก้ันอยู่ เราทำาดีสุดแล้ว พอใจ

ทุกเร่ืองให้ได้ แล้วเพียรทำาดีต่อไป ด้วยใจไร้ทุกข์

อย่็ากิลวัเปัน็ อย่็ากิลวัตาย็ คือ พิจารณาว่า ตาย...ก็ไปเกิดใหม่ จะ

ทำาดีต่อ อยู่...ก็ทำาหน้าท่ีต่อไป จะทำาดีต่อ

อย่็ากิลัวโรค คือ พิจารณาว่า โรคไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย 

เราสู้กับโรค เรามีแต่ชนะกับเสมอเท่าน้ัน โรคหาย เราก็ชนะ  ถ้าโรคไม่

หาย เราตาย โรคก็ตาย ก็เสมอกัน! ! !

ส่ต้รแก้โรค คือใจุไร้ทุี่กข์์ ใจุดีงาม่ ร้่เพีียรร้่พ้ีก สม่ดุลร้อนเย็น 

หรือใช้้สิ�งทีี่�ร้่สึกสบาย

อย่็าเร่งผล คือ พิจารณาว่า หายเร็วก็ได้  หายช้าก็ได้ หายตอน

เป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้  หายตอนไหน  ช่างหัวมัน

อย่็ากิังวล คือ พิจารณาว่า ทำาดีท่ีทำาได้ ไม่วิวาท อย่างรู้เพียรรู้

พัก ให้ดีท่ีสุด ล้างความยึดม่ันถือม่ัน ให้ถึงท่ีสุด สุขสบายใจไร้กังวลท่ีสุด 

ดีท่ีทำาได้ ไม่วิวาท คือเส้นทางทำาดีน้ัน ไม่ปิดก้ันเกิน ไม่ฝืดฝืนเกิน 

ไม่ลำาบากเกิน ไม่ทรมานเกิน  ไม่เสียหายเกิน  ไม่แตกร้าวเกิน ไม่เส่ียงเกิน
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ความกลัว กังวล ระแวง หว่ันไหว ทำาให้เป็นโรคได้ทุกโรคอย่างเร็ว

และแรงท่ีสดุ ส่วนใจไรทุ้กข์ ใจดีงาม เปน็ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิมากท่ีสุด ท่ีทำาใหห้าย

หรือทุเลาจากโรค เป็นยารักษาโรคท่ีมีฤทธ์ิเร็วและแรงท่ีสุดในโลก

การพิจารณาเพ่ือปราบมาร คือ ความกลัว เวลาเจ็บป่วย หรือ พบ

เร่ืองร้าย จะทำาให้ดับทุกข์ใจ ทุกข์กาย และเร่ืองร้าย ได้ดีท่ีสุด คือ ทำาใจ

ว่าโชคดีอีกแล้ว ร้ายหมดอีกแล้ว 

รับเต็ม ๆ  หมดเต็ม ๆ เจ็บ...ก็ให้มันเจ็บ ปวด…ก็ให้มันปวด 

ทรมาน...ก็ให้มันทรมาน ตาย...ก็ให้มันตาย เป็นไงเป็นกัน รับเท่าไหร่ 

หมดเท่าน้ัน 

เรา...แสบ...สุดๆ มัน...ก็ต้องรับ...สุดๆ มัน...จะได้หมดไป...สุดๆ เรา...

จะได้เป็นสุข...สุดๆ เพราะสุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป ไม่มีอะไรเป็นของใคร 

จะทุกข์ใจไปทำาไม  ไม่มีอะไรต้องทุกข์ใจ “เบิกบาน แจ่มใส ดีกว่า”

วธิกีาร 5 ข้อ ในการแก้ปัญหาทุกปัญหาในโลก คือ 
1) คบแล้ะเคารพมิตรดี  

2) มีอริยศีล้   

3) ทำาสมดุล้ร้อนเย็น   

4) พ่่งตน   

5) แบ่งปันด้วยใจท่ีบริสุทธ์ิ

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดในโลกิ คือ คบและเคารพมิ่ตรดี ไม่่โทษใคร  
ใจุไร้ทุกิข์ึ้ ทำาดีเรื่อย็ไปั ใจุเย็็นข้ึ้าม่ชาติ

ในพระไตรปิฎก เล่ม 4 ข้อ 14 และ เล่ม 4 ข้อ 1 พระพุทธเจ้า

ตรัสว่า ตัณหา (ความอยาก) เปน็เหตแุห่งทุกข์ ทำาให้เกิดทุกข์ใจ และกอง

ทุกข์ท้ังหมดท้ังมวลสืบเน่ืองต่อมา 



คู่มือสุขภาพพึ่งตน แพทย์วิถีธรรม ฝ่าวิกฤตโควิด 1948

ผู้วิจัยพบว่า เม่ือใจเกิดความอยากในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงหรือหลาย

เร่ืองก็ตาม ก็จะเกิดทุกข์ใจ กลัวว่าจะไม่ได้ตามท่ีอยาก แม้ได้แล้วก็กลัว

จะหมดไป โดยหลักพุทธศาสตร์และหลักวิทยาศาสตร์ ชีวิตจะเสียพลัง

ไปสร้างทุกข์ใจ เสียพลังดันทุกข์ใจออก โดยชีวิตจะส่ังให้กล้ามเน้ือ ผลิต

พลังงานมากเกินปกติ มาเกร็งตัวบีบและผลักดันเอาทุกข์ใจออก 

การผลิตพลังท่ีมากเกินปกติ ร่างกายจะเกิดของเสียท่ีเป็นพิษ

ตกค้าง ส่งผลสืบเน่ืองให้ชีวิตส่ังให้กล้ามเน้ือผลิตพลังงานมากเกินปกติ

มาเกร็งตัวบีบและผลักดันเอาของเสียท่ีเป็นพิษออก กลไกการเสียพลัง 

รวมถึงกล้ามเน้ือบีบตัวผลักดันเอาทุกข์ใจและของเสียในร่างกายออกจาก

ชีวิตดังกล่าว จะทำาให้เซลล์ผิดโครงสร้างและโครงรูป เซลล์จะเส่ือมและ

เสียหน้าท่ี ภูมิต้านทานลด และทำาให้เป็นโรคได้ทุกโรค

เม่ือเกิดกิเลสความอยากในเร่ืองใดๆ ก็จะเกิดทุกข์ใจทุกข์กายทันที 

(สนิทานสูตร) เม่ือลงมือแก้ทุกข์ด้วยการทำาให้ได้สมใจอยาก กิเลสก็จะลด

ความทุกข์ใจลงอย่างรวดเร็วช่ัวคราว กล้ามเน้ือก็จะคลายการบีบตัวและ

คลายการผลักดันความทุกข์ใจลงช่ัวคราว ทำาให้รู้สึกสุขสบายใจกายข้ึน

ช่ัวคราวและดีใจ พอใจช่ัวคราวแป๊บหน่ึง แล้วละลายดับสูญไปในท่ีสุด (ไม่

เท่ียง ไมใ่ช่ตัวตน) จะรู้สกึอ่ิมเต็มพอสงบสบายช่ัวคราวครู่หน่ึง เป็นสภาพ

พักยกครู่หน่ึง ซ่ึงกิเลสจะหลอกให้หลงว่าเป็นความสุขสบายท่ียอดเย่ียม

ย่ิงใหญ่ย่ังยืนท่ีดีงาม น่าได้น่าเป็นน่ามีท่ีสุดในโลก อย่างไม่มีส่ิงใดเทียม

เท่า แล้วก็อยากใหม่ เกิดทุกข์ใจทุกข์กายใหม่อีก ซ่ึงจะแรงกว่าเดิมทวีคูณ

ไปเร่ือยๆ แม้ไม่ได้สมใจอยาก ความทุกข์ก็จะลดลงเหมือนกัน แต่ช้ากว่า

การได้สมใจอยาก แล้วก็อยากใหม่ เกิดทุกข์ใจทุกข์กายใหม่อีก ซ่ึงจะแรง

กว่าเดิมทวีคูณไปเร่ือยๆ และกิเลสก็จะปรุงแต่งชนิดของความอยากเพ่ิม

ข้ึนไปเร่ือยๆ  วนเวียนอยู่อย่างน้ีตลอดกาล เพราะไม่ได้ล้างความอยาก

อย่างถูกตรงหลักพุทธะ
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แท้ท่ีจริงการไม่อยาก ไม่เกิดทุกข์ ไม่ต้องดับทุกข์ น้ันสุขสบายกว่า 

สุขสบายท่ีสุด สภาพสุขสงบสบายก่อนเกิดอยาก ก่อนเกิดทุกข์ หรือเม่ือ

หมดอยาก หมดทุกข์น้ันแหละ สุขสบายท่ีสุด ดีท่ีสุด

เม่ืออยากได้มากๆ จะทำาไม่ดีทำาช่ัวต่อตนเอง หรือต่อคนอ่ืน หรือ

ต่อสัตว์อ่ืน หรือต่อทรัพยากรส่ิงแวดล้อมได้ทุกเร่ือง  เหน่ียวนำาให้คนอ่ืน

เป็นตาม (สนิทานสูตร) เกิดเร่ืองร้ายได้ทุกเร่ือง สะสมเป็นวิบากร้าย ดึง

เร่ืองร้ายมาสู่ตนเอง ผู้อ่ืน และสัตว์อ่ืนช่ัวกัปช่ัวกัลป์ตลอดกาล 

ถ้าเรามีอาริยะปัญญาชัดเจนแจ่มแจ้ง ว่าอยากเป็นทุกข์ ทุกข์จาก

การไม่ได้สมใจอยากก็เป็นทุกข์ สุขจากการท่ีได้สมใจอยากก็เป็นทุกข์ ไม่

อยากเท่าน้ันท่ีไม่ทุกข์เลย ก็จะไม่อยาก เม่ือไม่อยากก็ไม่ทุกข์ ไม่อยาก คือ

ไม่ชอบไม่ชัง ไม่สุขไม่ทุกข์ ไม่ดูดไม่ผลัก ไม่รักไม่เกลียด ไม่อยาก ไม่ยึด

ม่ันถือม่ัน ไม่อยากก็ไม่ทุกข์ อะไรจะเกิดจะดับก็ไม่ทุกข์ อะไรจะเกิดก็ไม่

ทุกข์ เพราะไม่ได้อยากให้มันดับ อะไรจะดับก็ไม่ทุกข์ เพราะไม่ได้อยาก

ให้มันเกิด ไม่ยึดม่ันถือม่ันว่ามันต้องเกิดหรือมันต้องดับดังใจหมายจึงจะ

สุขใจชอบใจ แต่ถ้าไม่เป็นดังใจหมายจะทุกข์ใจไม่ชอบใจ เม่ือไม่ยึดม่ันถือ

ม่ันแล้ว อะไรจะเกดิก็ให้มันเกิด อะไรจะดับก็ให้มันดับ จะไม่มีทุกข์ใจใดๆ 

เป็นความสุขสบายใจไร้กังวลท่ีดีเย่ียมท่ีสุดในโลกอย่างไม่มีส่ิงใดเทียมเท่า 

ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎกเล่ม 30 “โสฬสมาณวก

ปัญหานิเทส” ข้อ 659 ว่าสภาพนิพพาน คือ สภาพจิตท่ีสามารถชำาระ 

หรือกำาจัดกิเลสความอยากได้น้ัน เป็นสภาพผาสุกท่ีไม่มีอะไรเปรียบได้ 

(นัตถิ อุปมา) ไม่มีอะไรหักล้างได้ (อสังหิรัง) ไม่กำาเริบ (อสังกุปปัง) เท่ียง 

(นิจจัง) ย่ังยืน  (ธุวัง) ตลอดกาล (สัสสตัง)  ไม่แปรปรวนเป็นธรรมดา 

(อวิปริณามธัมมัง)

 เม่ือไม่มีทุกข์ใจ ชีวิตก็จะไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ ไม่เสียพลังไป

ผลักดันทุกข์ออก พลังน้ันก็จะกลับมาเป็นของเราท้ังหมด ทำาให้ร่างกาย
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แข็งแรง สลายโรคและผลักดันโรคออกไปได้ดี ทำาให้มีโรคน้อย แข็งแรง

อายุยืน ไม่ได้เสียเร่ียวแรงเวลาไปทำาบาปสนองกิเลสความอยาก จึงเอา

เร่ียวแรงเวลามาทำาส่ิงท่ีเป็นกุศลเป็นประโยชน์ต่อตนเองต่อผู้อ่ืน และ

เหน่ียวนำาให้ผู้อ่ืนเป็นตาม (สนิทานสูตร) ส่ังสมเป็นวิบากดี ดูดดึงส่ิงดีมา

สู่ตนเองและผู้อ่ืน ผลักดันวิบากร้ายท่ีก่อโรคและเร่ืองร้ายออกจากตนเอง

และผู้อ่ืน ให้เบาลงสืบเน่ืองตลอดกาล

เม่ือปฏิิบัติศีลสมาธิปัญญาท่ีเป็นอาริยะ (อาริยสัจ 4 ) คือ ต้ังศีล

มาปฏิิบัติด้วยอาริยะปัญญาอย่างต้ังม่ัน ด้วยการพิจารณาไตรลักษณ์ คือ 

ความไม่เท่ียงของทุกส่ิงทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างย่ิงความไม่เท่ียงของ

กิเลส คือ สุขท่ีได้สมใจอยาก (สุขขัลลิกะ ซ่ึงเป็นสุขลวง หลอก ปลอม 

เทียม ท่ีพระพุทธเจ้าตรัสในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร ว่าเป็นเหตุแห่งทุกข์

ท้ังมวล) ความไม่เท่ียงของกิเลสทุกข์ท่ีไม่ได้สมใจอยาก ความไม่ใช่ตัวตน

ของทุกส่ิงทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างย่ิงความไม่ใช่ตัวตนของกิเลสสุขท่ีได้

สมใจอยาก ความไม่ใช่ตัวตนของกิเลสทุกข์ท่ีไม่ได้สมใจอยาก และความ

เป็นทุกข์โทษภัยของกิเลสตัณหาความอยากในแต่ส่ิงแต่ละอย่างแต่ละ

เร่ือง ไม่ว่าจะเป็นอบายมุข กาม โลกธรรม อัตตา ว่าทำาให้เกิดทุกข์ใจ 

ทุกข์กาย และเร่ืองร้ายท้ังหมดท้ังมวลตอ่ตนเอง คนอ่ืน สัตว์อ่ืนตลอดกาล  

เพ่ือกำาจัดกิเลสความอยากในแต่ละอย่าง แต่ละเร่ือง ทีละอย่าง ที

ละเร่ืองเป็นลำาดับๆ ต้ังแต่เร่ืองท่ีเลวร้ายมาก ไปสู่เร่ืองท่ีเลวร้ายน้อย เป็น

ลำาดับ เม่ือหมดอยากในส่ิงท่ีไม่ดีแล้ว ก็ตัดส่ิงท่ีไม่ดีน้ันออกไป 

สำาหรับเร่ืองดีน้ัน ให้กำาจัดความอยากแบบกิเลส แบบเป็นทุกข์ 

แบบยึดม่ันถือม่ันจากส่ิงท่ีดีน้อย ไปสู่ส่ิงท่ีดีมาก เป็นลำาดับ โดยส่ิงดีใด

ท่ีเป็นไปไม่ได้ในเวลาน้ัน ก็ให้หยุดอยากในเวลาน้ัน ส่วนส่ิงดีใดท่ีเป็นไป

ได้ในเวลาน้ัน ก็ให้อยากแบบไมทุ่กข์ แบบไม่ยึดม่ันถือม่ัน แบบพุทธะ คือ 

อยากหรือปรารถนาให้เกิดส่ิงท่ีดีน้ันต่อตนเองหรือต่อผู้อ่ืนอย่างไม่ทุกข์ใจ 
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คือ จะได้ทำาหรือไม่ได้ทำา จะสำาเร็จหรือไม่สำาเร็จก็ไม่ทุกข์ใจ เพราะเข้าใจ

เร่ืองกรรมและวิบากกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่า การยึดม่ันถือม่ันเป็นทุกข์ การ

ไม่ยึดม่ันถือม่ันไม่ทุกข์ เป็นสุข 

และเข้าใจชัดเร่ืองกรรมว่า ถ้ากุศลหรือวิบากดีของเราและคนท่ี

เก่ียวข้องท้ังในอดีตและปัจจุบันอย่างละหน่ึงส่วนออกฤทธ์ิเท่าใด ส่ิงดีน้ัน

ก็จะทำาได้และสำาเร็จเท่าน้ัน ให้ได้อาศัยก่อนท่ีจะหมดฤทธ์ิแล้วดับไป แต่

ถ้าอกุศลหรือวิบากร้ายของเราและคนท่ีเก่ียวข้องท้ังในอดีตและปัจจุบัน

อย่างละหน่ึงส่วนออกฤทธ์ิเท่าใด ส่ิงดีน้ันก็จะทำาไม่ได้และไม่สำาเร็จเท่าน้ัน 

ส่ิงร้ายก็จะเกิดข้ึนแทนเท่าน้ัน ให้ได้ชดใช้ก่อนท่ีจะหมดฤทธ์ิแล้วดับไป 

เม่ือพลังอกุศลหรือวิบากร้ายหมดไป ถ้าเราหรือคนท่ีเก่ียวข้องไม่ได้ทำา

อกุศลวิบากร้ายเพ่ิม จะทำาให้พลังกุศลหรือวิบากดีออกฤทธ์ิได้มาก ให้

ได้อาศัยก่อนท่ีทุกอย่างจะดับไป การพิจารณาสัจจะด้วยอาริยะปัญญา

ดังกล่าว จะทำาให้สุขสบายใจไร้กังวลตลอดกาล

การใช้ธรรมะ มีอาริยะศีล (ใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม เป็นลำาดับ) คือ     

ละบาป บำาเพ็ญกุศล ทำาจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สหายดี สร้างสังคม

ส่ิงแวดล้อมท่ีดี จะทำาให้ร่างกายแข็งแรง โรคหาย หรือทุเลาได้เร็วท่ีสุด 

และนำาส่ิงดีทุกมิติมาให้
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วธิเีสรมิประสิทธภิาพในการปรบัสมดุลรอ้นเย็น 
ในการสู้ภัยโควดิ

นอกจาก 5 วิธีการแรกปรับสมดุลร้อนเย็นในการสู้ภัยโควิด            

ท่ีนำาเสนอขา้งต้นแล้ว ยังมีเทคนคิเสรมิท่ีใช้แล้วมีประสทิธิภาพในการปรบั

สมดุลร้อนเย็นสู้ภัยโควิด  ซ่ึงท่านสามารถเลือกใช้ในเทคนิคท่ีทำาให้ท่าน

รู้สึกสบาย เบากาย มีกำาลัง เทคนิคเสริมเพ่ิมเติมมีดังน้ี

กัวซาหรอืขูดซาหรอืขูดพิษหรอืขูดลม

กรณีท่ีมีภาวะร้อนเกินใช้นำ้ามันกัวซาฤทธ์ิเย็น นำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น

หรือนำ้าเปล่า อย่างใดอย่างหน่ึงทาบนผิวหนังก่อนขูดซา ในบริเวณท่ีรู้สึก

ไม่สบายหรือบริเวณท่ีใช้งานมากหรือบริเวณท่ีถอนพิษจากร่างกายได้ดี 

เช่น บริเวณหลัง แขน ขา เป็นต้น จุดท่ีห้ามขูดคือ จุดท่ีเป็นแผล ฝี หนอง 

สิว จุดท่ีขูดแล้วรู้สึกไม่สบาย อวัยวะเน้ือเย่ืออ่อนน่ิม เช่น นัยย์ตา อวัยวะ

เพศ เป็นต้น ถ้ามีภาวะเย็นเกินก็ทาด้วยสมุนไพรฤทธ์ิร้อน ถ้าภาวะท้ัง

ร้อนเกินและเย็นเกินเกิดข้ึนพร้อมกัน ใช้สมุนไพรท้ังร้อนและเย็นผสม

กันทาก่อนขูดซา (การขูดซา แม้ไม่มีสมุนไพรใด ๆ ทา ก็สามารถขูดซา

ได้เลย โดยท่ีไม่ต้องทาอะไร ก็ช่วยถอนพิษได้) ใช้อุปกรณ์เรียบง่าย เช่น 

ช้อน ชาม เหรียญ ไม้หรือวัสดุขอบเรียบต่าง ๆ ขูดได้ท้ังท่ีผิวหนังตรง ๆ 

หรือจะขูดผ่านเส้ือผ้าก็ได้ ลงนำ้าหนักแรงเท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย ขูดจุดละ

ประมาณ 10-50 คร้ัง อาจขูดมากหรือน้อยกว่าน้ีก็ได้ เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย 

เบากาย มีกำาลัง
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การสวนล้างพิษออกจากลำาไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรท่ีถูกกัน  
(ดีท็อกซ์)

โดยท่ัวไปผู้ป่วยท่ีอาการหนัก อาจทำาดีท็อกซ์วันละ 1-2 คร้ัง อาจ

มากหรือน้อยกว่า ตามสภาพของร่างกาย คือ ทำาเท่าท่ีรู้สกึสุขสบาย ส่วน

คนท่ัวไป ทำาดีท็อกซ์ตามสภาพร่างกาย คือ ทำาเม่ือรู้สึกไม่สบาย ทำาเท่า

ท่ีรู้สึกสุขสบาย

 วิธีีทำา เลือกสมุนไพรท่ีเหมาะสม คือ เม่ือใช้ทำาดีท็อกซ์แล้วรู้สึก

สดช่ืนโปร่งโล่งเบาสบาย ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย ใช้นำ้าเปล่า หรือ

นำ้าอุ่นเล็กน้อย  (อาจผสมนำ้ากล่ันสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นท่ีถูกกัน ประมาณ 

1 ช้อนชา) หรอืนำ้าเปลา่ผสมนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น หรือฤทธ์ิร้อน หรือฤทธ์ิ

ร้อนเย็นผสมกัน  แบบสดหรือแบบต้ม (ให้อุ่นเล็กน้อย) โดยใช้อย่างเจือจาง  

ท่ีใช้แล้วรู้สึกสบาย  

นำานำ้าท่ีได้ ไปใส่ขวดหรือถุง ท่ีเป็นชุด

สวนล้างลำาไส้ โดยท่ัวไปใช้นำ้าเปล่าหรือนำ้า

สมุนไพรประมาณ 500-1,500 ซีซี 

เ ปิดนำ้า ใ ห้ ว่ิ งตามสายเ พ่ือไล่

อากาศออกจากสาย แล้วขันให้แน่นไว้ 

จากน้ันนำาเจลหรือวาสลีนหรือนำ้ามัน

พืชหรือว่านหางจระเข้ทาท่ีปลายสายสวน 

ประมาณ 1 เซนติเมตร เพ่ือหล่อล่ืน หรืออาจ

ใช้ปลายสายสวนจุ่มในนำ้าก็ได้ 
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ต่อจากน้ัน ค่อย ๆ สอดปลายสายสวนเข้าไปท่ีรูทวารหนัก สอด

ให้ลึกเข้าไป ประมาณเท่าน้ิวมือเรา (ประมาณ 3-5 น้ิวฟุต) ยกหรือแขวน

ขวดสมุนไพรสูงจากทวารประมาณ 2 ศอก 

ค่อย ๆ ปล่อยนำ้าสมุนไพรให้ไหล

เข้าไปในลำาไส้ใหญ่ของเรา ใส่ปริมาณนำ้า

เท่าท่ีร่างกายเรารู้สกึทนได้โดย

ไม่ยากไม่ลำาบากเกินไป แล้ว

ใช้มือนวดคลึงท่ีท้อง กล้ันไว้

ประมาณ 10-20 นาที หรือ

อาจไม่ถงึก็ได้ คือเม่ือทนได้ยาก

ลำาบากก็ไประบายถ่ายออก 
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การแชมื่อแชเ่ท้าหรอืส่วนท่ีไม่สบายในน้ำาสมุนไพร

กิรณีีท่ีมี่ภาวะร้อนเกิิน   ให้ใช้้สมุ่นไพีร

ฤที่ธิ์ิ � เย็น ประมาณ คร่ึง-1 กำามือ จะใช้

สมุนไพรอย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่าง

รวมกันก็ได้ ต้มกับนำ้า 1-3 ขัน (ประมาณ 1-3 

ลิตร) เดือด ประมาณ 5-10 นาที 

แล้วผสมนำ้าธรรมดาให้อุ่นแค่

พอรู้สึกสบาย 

จากน้ันแช่มือแช่เท้า แค่พอท่วมข้อมือข้อ

เท้าประมาณ 3 นาที แล้วยกข้ึน

จากนำ้าอุ่น 1 นาที ทำาซำ้าจนครบ 

3 รอบ ถ้าใช้นำ้าอุ่นแล้วรู้สึกไม่

สบาย ให้ใช้นำ้าธรรมดาหรือ

นำ้าเย็น อาจใช้นำ้าเปล่าหรือผสม

สมุนไพรสด เท่าท่ีรู้สึกสบาย

กิรณีีท่ีม่ีภาวะเย็็นเกิิน ให้ใช้้สมุ่นไพีรฤที่ธิ์ิ�ร้อน แช่มือแช่เท้าได้

นานเท่าท่ีรู้สึกสบาย กรณีท่ีมีท้ังร้อนเกินและเย็นเกินเกิดข้ึนพร้อมกัน 

ใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็นต้ม หรืออาจใช้สมุนไพรท้ังร้อนและเย็นผสมกันก็ได้
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การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เชด็ สูดดม 
ด้วยสมุนไพร ตามภาวะรอ้นเย็นของรา่งกาย

ตัวอย่างการพอกด้วยกากสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือพอกทาด้วยผง

ถ่านท่ีใช้ก่อไฟท่ัวไป ผสมกับนำ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น (อาจผสมดินสอพอง 

เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการถอนพิษได้ดีย่ิงข้ึน) โดยพอกทาค้างไว้เท่า

ท่ีรู้สึกสบาย เม่ือรู้สึกเท่าเดิมหรือแย่ลง ให้หยุด ถ้าใช ้สมุนไพรฤทธิ ์

เ ย็นแล้วร ู ้ส ึกไม่สบายก็ปรับใช้สมุนไพรฤทธิ ์ เ ย็นผสมฤทธิ ์ร ้อน 

หรือ ใช ้สมุนไพรฤทธิ ์ร ้อน ถ้าร ู ้ส ึกสบายกว่า

การหยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด สูดดมด้วยสมุนไพร ตามภาวะ

ร้อนเย็นของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายได้สัมผัสกับสมุนไพรท่ีถูกกัน ใข้ทำา

เท่าท่ีรู้สึกสบาย เม่ือรู้ส่กเท่าเดิมหรือแย่ล้ง ให้หยุด
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เทคนิคการพ่ึงตนด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกจิพอ

เพียง (การแพทย์วิถีพุทธหรือการแพทย์พุทธศาสตร์) ในการป้องกันการ

ติดเช้ือโควิด การรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด หรืออาการคล้าย

ติดเช้ือโควิด และอาการข้างเคียงแทรกซ้อนจากการรับวัคซีนป้องกัน

โควิด รวมถึงการฟื�นฟูสุขภาพจากปัญหาโควิด ถ้าผู้ใดสามารถพึ่งตัว

เองได้จนโรคหายหรือทุเลาได้มาก ก็ช ่วยแบ่งเบาภาระของสังคม 

ภาครัฐ หรือเจ ้าหน้าท่ีส ุขภาพ แต ่ถ ้ามีอาการหนักท่ีไม ่สามารถ

แก ้ไขด ้วยตนเองได ้ จ ึงจะอาศัยเจ ้าหน้าท่ีส ุขภาพ  

การท่ีผู้ป่วยหรือประชาชนสามารถพ่ึงตนเองได้มาก จะทำาให้เจ้า

หน้าท่ีสุขภาพไม่ต้องแบกรับภาระท่ีมากเกินไป และสามารถดูแลผู้ป่วย

ท่ีอาการหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นผลดีต่อผู้ป่วย เจ้าหน้าท่ี

สุขภาพ และระบบสุขภาพโดยรวม ซึ่งการแพทย์วิถีธรรมน้ันสามารถ

พึ่งตนหรือบูรณาการร่วมกับการดูแลสุขภาพแต่ละแผนได้ตามความ

เหมาะสม 

ท้ายน้ี ผู้เขียนและคณะขอสง่กำาลังใจใหทุ้กท่านประสบความสำาเรจ็

ในการพ่ึงตนและช่วยคนให้พ้นทุกข์ อันเป็นความผาสุกท่ีแท้จริงของชีวิต

ทุกท่าน

เจริญธรรม สำานึกดี มีใจไร้ทุกข์
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