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บทคัดย่อ  

จากสถานการณ์ไวรัสโควิดระบาดทัว่โลก รวมถึงประเทศไทย ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย

กับคน จ านวนมากและบางส่วนเสียชี วิต  เ กิดสภาพผู ้ป่วยล้น เ ตียงล้นโรงพยาบาล 

ผูป่้วยจ านวนมากท่ีไม่สามารถเข้าถึงบริการสุขภาพได้ ส่งผลกระทบให้เกิดความเสียหาย 

เดือดร้อนดา้นต่าง ๆ สืบเน่ืองตามมา ไดแ้ก่ ดา้นจิตใจ เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอ้ม บทความน้ี

เ ป็ น ส่ วนห น่ึ งขอ ง ง าน วิ จั ย  เ ร่ื อ ง  “ สุ ขภ าพพึ่ ง ตนด้ว ยหลักก า รแพทย์วิ ถี ธ ร รม 
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ตามแนวศรษฐกิจพอเพียงกบัการป้องกนัและลดปัญหาต่างๆ อนัเกิดจากโควิด” เป็นการศึกษา

โดยใชก้ระบวนการวิจยัเชิงคุณภาพ มีวตัถุประสงค ์1). เพื่อศึกษาการบูรณาการองคค์วามรู้พุทธ

ศาสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่างๆ ในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนั

เกิดจากโควิด  2). เพื่อศึกษาผลการใชย้ทุธศาสตร์การบูรณาการองคค์วามรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจ

พอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่าง ๆในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเกิดจากโควิด 

ของศูนยห์รือชุมชนอโศกและแพทยว์ิถีธรรม  3). เพื่อศึกษาผลการใช้การพึ่งตนดว้ยหลกัการ

แพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  ในการป้องกนัการติดเช้ือโควิด การรักษาหรือบรรเทา

อาการติดเช้ือโควิด หรืออาการคลา้ยติดเช้ือโควิด รวมถึงการป้องกนัและแกไ้ขอาการขา้งเคียง

จากการรับวคัซีนป้องกันโควิด  4). เพื่อศึกษาผลการบูรณาการใช้ข้อดีของการพึ่ งตนด้วย

หลกัการแพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงร่วมกบัขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผนต่างๆ 

ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต  ในการรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 

ผลการศึกษาพบว่า การบูรณาการองค์ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และ
วิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่าง ๆ ในการป้องกันและแก้ไขปัญหาอันเกิดจากโควิด  ท่ี มี
ประสิทธิภาพ คือ ล็อกดาวน์ สวมแมส เวน้ระยะห่าง ล้างมือ ถืออาริยศีล ท าสมดุลร้อนเย็น 
ท ากสิกรรมไร้สารพิษ เน้นการด ารงชีวิตให้สมดุล ดว้ยส่ิงท่ีส าคญัจ าเป็น ประหยดั เรียบง่าย 
พึ่งตนเองไดเ้ป็นหลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุ่งยากซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) ส่ิงใดท่ีเกินก าลงั
ความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกนั และบูรณาการผสมผสานขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผน
ต่างๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต ในการรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 

ค ำส ำคัญ แพทยว์ิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง (การแพทยวิ์ถีพุทธ หรือการแพทย์

พุทธศาสตร์) อาริยศีล (อริยสัจ 4)  

Abstract 

The global pandemic, which has also affected Thailand, has caused significant health 

issues amongst the people, for some of whom it has unfortunately been fatal. Patients have 

overwhelmed hospitals and many of them have been unable to access healthcare. Many 
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deleterious impacts have followed, whether mental, economic, social or environmental. This 

article is part of a research on, “Self-reliant health with the principles of Buddhist Medicine in 

the Sufficiency Economy, for preventing and reducing problems arising from Covid-19”. The 

study has used qualitative research processes with the following objectives: 1) Study integrating 

knowledge of Buddhist studies, the Sufficiency Economy and various medical regimes to 

prevent and remedy problems from Covid. 2) Study a strategy of integrating knowledge of 

Buddhist studies, the Sufficiency Economy and various medical regimes to prevent and remedy 

problems from Covid, of the Center or Community of Asoke and Buddhist Medicine. 3) To 

study the results of self-reliance with the principles of Buddhist Medicine according to the 

Sufficiency Economy theory to prevent Covid infections, treating or alleviating the symptoms 

of infection or similar symptoms, and preventing or curing side-effects of Covid vaccines, 4) 

To study the results of integrating the good points of self-reliance under the principles of 

Buddhist Medicine in the Sufficiency Economy along with the positive aspects of various 

healthcare regimes, as appropriate for each person in treating or alleviating the symptoms of 

infection. 

The study found that integrating knowledge of Buddhist studies, the Sufficiency Economy 
and the science of various healthcare regimes to prevent and remedy problems arising from 
Covid, that the efficient measures were lockdown, mask-wearing, social distancing, hand-
washing, holding the ethical precepts, having a hot/cold balance, toxin-free agriculture and 
emphasizing a balanced lifestyle. The core essentials were economy, simplicity and self-
reliance, with reliance on others or complex things secondary (when needed). With anything 
outside their capabilities, there was mutual aid, and integration of the positive aspects of various 
medical regimes, as appropriate for each person in treating or alleviating the symptoms of 
infection. 
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บทน ำ 

       จากสถานการณ์ไวรัสโควิด ระบาดทัว่โลก รวมถึงประเทศไทย ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย 

จ านวนมากและบางส่วนเสียชีวิต ซ่ึงผูท่ี้ติดเช้ือส่วนใหญ่จะมีอาการเล็กนอ้ยถึงปานกลาง อาการ

ทัว่ไปมีดังน้ี มีไข  ้ไอแห้ง อ่อนเพลีย อาการท่ีพบไม่บ่อยนักมีดังน้ี ปวดเม่ือยเน้ือตวั เจ็บคอ 

ทอ้งเสีย ตาแดง ปวดศีรษะ สูญเสียความสามารถในการดมกล่ินและรับรส มีผื่นบนผิวหนงั หรือ

น้ิวมือน้ิวเท้าเปล่ียนสี อาการรุนแรงมีดังน้ี หายใจล าบากหรือหายใจถ่ี เจ็บหน้าอกหรือแน่น

หนา้อก ผูท่ี้ไม่มีภูมิตา้นทาน มีโรคประจ าตวั หรือร่างกายอ่อนแอ มกัเกิดอาการปอดบวม ปอด

อกัเสบ ไดม้ากกว่าไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ หรือโรคภูมิแพ ้โดยเฉพาะในคนท่ีเป็นกลุ่มเส่ียง เช่น 

ผูสู้งอายุ สุขภาพไม่แข็งแรง มีโรคประจ าตัว เป็นต้น สูญเสียความสามารถในการพูดและ

เคล่ือนไหว โดยเฉล่ียแลว้ผูท่ี้ติดเช้ือไวรัสจะแสดงอาการป่วยใน 5-6 วนั อยา่งไรก็ตาม ผูป่้วยอาจ

ใช้เวลานานถึง 14 วนัจึงจะแสดงอาการ การระบาดของโควิด ท่ีแพร่กระจายไปจ านวนมาก

เกิดสภาพผูป่้วยลน้เตียงลน้โรงพยาบาล ผป่็วยจ านวนมากท่ีไม่สามารถเขา้ถึงบริการสุขภาพได ้

ส่งผลกระทบให้เกิดความเสียหายเดือดร้อนดา้นต่าง ๆ สืบเน่ืองตามมา ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นจิตใจ 

เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม  

  การป้องกนัและแกปั้ญหาท่ีส าคญัท่ีสุด มีประสิทธิภาพท่ีสุด ท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไว ้คือ 

“ตน เ ป็น ท่ีพึ่ ง ของตน”  การพึ่ ง ตนในการด า ร ง ชี วิต ท่ีประหยัด  เ รี ยบ ง่ า ย  รวม ถึ ง 

การพึ่ งตนในการท า ส่ิ ง ท่ีจ า เ ป็นส าคัญ ต่อ ชี วิตในทุก  ๆ  ด้าน  ท่ีตนสามารถท าได้  

ทั้ ง ด้ า นกา ร ดู แล สุขภาพกาย  จิ ต ใ จ  เ ศ รษฐ กิ จ  สั ง คม  และ ส่ิ ง แ วดล้อม  เ ป็นต้น  

จึงเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นส าคัญอย่างยิ่ง ท่ีต้องท าควบคู่กับการแก้ปัญหาท่ีภาครัฐ ภาคเอกชน 

และภาคประชาชน ก าลังด าเนินการอยู่ จึงจะท าให้ชีวิตอยู่รอดปลอดภัย อยู่เย็นเป็นสุข 

และช่วยเหลือเก้ือกูลผูอ่ื้นสืบเน่ืองต่อไปได ้
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           ผูว้ิจยัและคณะจึงสนใจศึกษาและพฒันาเทคนิคการพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยว์ิถีธรรม 

ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง (การแพทยวิ์ถีพุทธหรือการแพทยพ์ุทธศาสตร์) ในการป้องกนัและ

ลดปัญหาอันเกิดจากโควิด  19 ถ้าผู ้ใดสามารถพึ่ งตัวเองได้ จนโรคหายหรือทุเลาได้มาก 

ก็ ช่วยแบ่ง เบาภาระของสั งคม ภาค รัฐ  ห รือ เจ้าหน้า ท่ี สุขภาพ  แต่ถ้า มีอาการหนัก 

ท่ีไม่สามารถแกไ้ขดว้ยตนเองได ้จึงจะอาศยัเจา้หนา้ท่ีสุขภาพ   

ก า ร ท่ี ผู ้ ป่ ว ย ห รื อ ป ร ะ ช า ชนพึ่ ง ต น เ อ ง ไ ด้ ม า ก  ท า ใ ห้ เ จ้ า หน้ า ท่ี สุ ข ภ า พ  

ไ ม่ ต้ อ ง แ บ ก รั บ ภ า ร ะ ท่ี ม า ก เ กิ น ไ ป  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ดู แ ล ผู ้ ป่ ว ย ไ ด้ อ ย่ า ง มี 

ประสิทธิภาพ ยิ่งถ้าสามารถบูรณาการข้อดีของการแพทย์วิ ถีธรรม ร่วมกับข้อ ดีของ

การดูแลสุขภาพแต่ละแผนตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต ซ่ึงเป็นผลดีต่อผูป่้วย ต่อเจา้หนา้ท่ี

สุขภาพและระบบสุขภาพโดยรวม  

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาการบูรณาการองค์ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และวิทยาศาสตร์
สุขภาพแผนต่างๆ ในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเกิดจากโควิด   

2. เพื่อศึกษาผลการใช้ยุทธศาสตร์การบูรณาการองค์ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจ

พอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่างๆในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาอนัเกิดจากโควิด 

ของศูนยห์รือชุมชนอโศกและแพทยว์ิถีธรรม  

3. เพื่อศึกษาผลการใชก้ารพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  

ในการป้องกนัการติดเช้ือโควิด การรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด หรืออาการคลา้ยติด

เช้ือโควิด รวมถึงการป้องกนัและแกไ้ขอาการขา้งเคียงจากการรับวคัซีนป้องกนัโควิด   

4). เพื่อศึกษาผลการบูรณาการใชข้อ้ดีของการพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยว์ิถีธรรมตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียงร่วมกบัขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผนต่างๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต  
ในการรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 
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วิธีกำรวิจัย 

เป็นการศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีขอบเขตการศึกษาในศูนยห์รือ

ชุมชนอโศกและแพทย์วิถีธรรม และผูท่ี้ศึกษาองค์ความรู้และใช้การแพทยว์ิถีธรรมในการ

ป้องกนัและแกปั้ญหาอนัเกิดจากโควิด มีขอบเขตดา้นเน้ือหาหลกั คือ ศึกษาการบูรณาการองค์

ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่าง ๆในการป้องกนัและ

แก้ไขปัญหาอนัเกิดจากโควิด ศึกษาผลท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มตวัอย่างประเด็นประสิทธิภาพในการ

ป้องกนัและแกปั้ญหาทุกขข์องชีวิต ดา้นร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม จากการ

ได้รับความรู้และใช้การพึ่ งตนด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  

ใ น ก า ร ป้ อ ง กัน ก า ร ติ ด เ ช้ื อ โ ค วิ ด  ก า ร รั ก ษ า ห รื อ บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ติ ด เ ช้ื อ โค วิ ด 

ห รื อ อ า ก า ร ค ล้ า ย ติ ด เ ช้ื อ โ ค วิ ด  ร ว ม ถึ ง ก า ร ป้ อ ง กัน แ ล ะ แก้ ไ ขอ าก า รข้า ง เ คี ย ง

จากการรับวคัซีนป้องกนัโควิด และศึกษาผลการบูรณาการใชข้อ้ดีของการพึ่งตนดว้ยหลกัการ

แพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงร่วมกบัขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผนต่าง ๆ ตามความ
เหมาะสมของแต่ละชีวิต  ในการรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 

ประชำกรกลุ่มตัวอย่ำง 

ก าหนดขอบเขตประชากรและกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ ศูนยห์รือชุมชน

ชาวอโศกและแพทยว์ิถีธรรม และผูท่ี้ศึกษาองคค์วามรู้และใชก้ารแพทยวิ์ถีธรรมในการป้องกนั

และแกปั้ญหาอนัเกิดจากโควิด ช่วงวนัท่ี 23 เดือนมีนาคม 2563 ถึงวนัท่ี 11 สิงหาคม 2564  

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยพิจารณาจาก

ประสบการณ์ตรงของผูว้ิจยัและคณะท่ีไดรั้บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง โดยอาศยัความรอบรู้ ความ

ช านาญ และการตดัสินใจของผูว้ิจยัและคณะ ดว้ยเทคนิค Judgment sampling จนกว่าขอ้มูลจะ

เสถียรหรืออ่ิมตวั 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรท ำกำรวิจัย 

เก็บขอ้มูลโดยใชก้ารสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) และการสัมภาษณ์

เชิงลึก (In-depth interview) โดยเคร่ืองมือท่ีใชคื้อ แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง สมุดจดบนัทึก 
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กลอ้งถ่ายภาพ กลอ้งถ่ายวีดีทศัน์ เคร่ืองบนัทึกเสียง เคร่ืองมือออนไลน์ เคร่ืองและโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ส าหรับบนัทึกขอ้มูลและประมวลผลในการวิเคราะห์สังเคราะห์ขอ้มูล และการ

จดัท าฐานขอ้มูล มีตวัผูว้ิจยัและคณะ ผูช่้วยวิจยัและผูป้ระสานงานซ่ึงเป็นจิตอาสาแพทยวิ์ถีธรรม 

และผูเ้ช่ียวชาญใหค้ าปรึกษาแนะน า เป็นผูร่้วมจดัท าเคร่ืองมือส าหรับการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี 

ผลกำรวิจัยและอภิปรำยผล 

กำรบูรณำกำรองค์ควำมรู้พุทธศำสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และวิทยำศำสตร์สุขภำพแผน

ต่ำง ๆ ในกำรป้องกนัและแก้ไขปัญหำอนัเกดิจำกโควิด ที่มีประสิทธิภำพ คือ  

ล็อกดาวน์  สวมแมส เว้นระยะ ห่าง  ล้า ง มือ  ถืออา ริย ศีล  ท าสมดุล ร้อนเย็น 

ท ากสิกรรมไร้สารพิษ เน้นการด ารงชีวิตให้สมดุล ดว้ยส่ิงท่ีส าคญัจ าเป็น ประหยดั เรียบง่าย 

พึ่งตนเองไดเ้ป็นหลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุ่งยากซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) ส่ิงใดท่ีเกินก าลงั

ความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกนั และบูรณาการผสมผสานขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผน

ต่างๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต ในการรักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 

ส าหรับข้อปฏิบัติเม่ือติดเช้ือโควิด สามารถพึ่ งตนด้วยการแพทย์วิถีธรรมหรือใช้

การแพทยว์ิถีธรรมบูรณาการร่วมกบัการดูแลรักษาสุขภาพแผนต่างๆ ไดต้ามความเหมาะสมของ

แต่ละชีวิต  คือ ใช้แลว้รู้สึกสุขสบายเบากายมีก าลงั ถา้ใช้แลว้ยงัรู้สึกสบายอยู่ ให้ใช้ไปเร่ือยๆ 

จนกวา่จะรู้สึกวา่อาการเท่าเดิมหรือแยล่ง แสดงวา่ มากเกินพอดี ไม่สมดุลแลว้ ใหห้ยดุใช ้เม่ือไม่

สบายอีกคร้ัง ก็เลือกใชวิ้ธีหรือส่ิงท่ีรู้สึกสบาย 

หลกักำรสร้ำงภูมิต้ำนทำนเพ่ือก ำจัดโควิด ตำมหลกักำรแพทย์วิถีธรรม  
ค าตรัสของพระพุทธเจา้ในพระไตรปิฎกเล่ม 11 “สังคีติสูตร” ขอ้ 293 องคเ์ป็นท่ีตั้งแห่ง

ความเพียร 5 อยา่ง หน่ึงในนั้นคือ เป็นผูมี้อาพาธนอ้ย มีทุกขน์อ้ย ประกอบดว้ยเตโชธาตุ (ความ
ร้อนในร่างกาย) อนัมีวิบาก (พลงัสร้างผล) เสมอกนั ไม่เยน็นกั ไม่ร้อนนกั เป็นอยา่งกลางๆ ควร
แก่ความเพียรฯ 

จะเห็นไดว้่า พระพุทธเจา้พบว่า การปรับเตโชธาตุ คือ ความร้อนในร่างกายใหส้มดุล ไม่
เยน็เกิน ไม่ร้อนเกิน จะเป็นพลงัสร้างผลใหมี้โรคนอ้ย มีทุกขน์อ้ย ส่งผลใหมี้สภาพร่างกายพร้อม
ท่ีจะประกอบความเพียร ซ่ึงก็คือร่างกายท่ีแขง็แรงนัน่เอง ซ่ึงการท าสมดุลร้อนเยน็ใหก้บัชีวิตนั้น 
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มีทั้ งด้านรูปธรรม (การใช้สารหรือพลังงานท่ีเป็นรูปธรรมปรับสมดุลร้อนเย็น)  และด้าน
นามธรรม (การปฏิบติัอาริยสัจ 4 สู่สภาพใจไร้ทุกข ์ใจดีงาม)  

พระพุทธเจา้ตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 20 “คิลานสูตร” ขอ้ 461  ...ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
บรรดาคนไข ้3 จ าพวกนั้น เพราะอาศยัคนไขผู้ท่ี้ไดโ้ภชนะ (อาหาร) ท่ีสบายจึงหายจากอาพาธ
นั้น เม่ือไม่ไดย้อ่มไม่หาย ไดเ้ภสัช (ยาหรือวิธีการ) ท่ีสบายจึงหายจากอาพาธนั้น เม่ือไม่ไดย้อ่ม
ไม่หาย...  

พระไตรปิฎก เล่ม 22 “อุปัฎฐากสูตร” ข้อ 123-124 พระพุทธเจ้ากล่าวถึง การ
รักษาพยาบาลท่ีมีประสิทธิภาพดีนั้น ตอ้งเป็นผูท้  าความสบายให้แก่ตน ประมาณในส่ิงท่ีสบาย 
และสมาทาน อาจหาญ ร่าเริง ดว้ยธรรมีกถา (ค าพูด หรือเน้ือหาสาระท่ีเป็นธรรมะท่ีท าให้ร่าเริง 
เบิกบาน แจ่มใส ไร้กงัวล แกลว้กลา้ อาจหาญในการเผชิญกบัโรคภยัไขเ้จ็บหรือปัญหาต่าง ๆ) 
โดยกาลอนัสมควร  

และพระไตรปิฎก เล่มท่ี 22 “อนายสุสสูตร” ขอ้ 125-126 พระพุทธเจา้กล่าวถึง ขอ้ปฏิบติั
ท่ีท าใหอ้ายยุนื 1.เป็นผูท้  าความสบายใหแ้ก่ตน 2.ประมาณในส่ิงท่ีสบาย 3.บริโภคส่ิงท่ียอ่ยง่าย 4. 
เท่ียวไปในกาลอนัสมควร 5. ประพฤติเพียงดัง่พรหม  ( เมตตา  กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 6. เป็นผูมี้
ศีล และ 7. คบมิตรท่ีดีงาม 

จะเห็นไดว้า่การใชวิ้ธีการใด ๆ ท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกสบายใจ สบายกาย มีศีล (ใจไร้ทุกข ์
ใจดีงาม เป็นล าดบั) คือละบาป บ าเพญ็กุศล ท าจิตใจใหผ้อ่งใส เป็นล าดบั จะท าใหห้ายหรือทุเลา
จากโรค ท าใหมี้โรคนอ้ย และอายยุนื  

หลกัพุทธศาสตร์นั้นสอดคลอ้งกบัหลกัวิทยาศาสตร์ คือ การก าจดัเช้ือไวรัสโควิด โดย
ภูมิคุม้กนัของร่างกายท่ีส าคญัโดดเด่นท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด คือ เม็ดเลือดขาวและสารอินเตอร์
เฟอรอน ซ่ึงจะท าหนา้ท่ีก าจดัเช้ือไวรัสโควิด เช้ือโรคอ่ืนๆ รวมถึงโรคไม่ติดเช้ืออ่ืนๆ เช่น มะเร็ง 
เน้ืองอก ฯลฯ (พรชยั มาตงัคสมบติั และจินดา นยัเนตร. 2527 : 261-270) 

โดยร่างกายจะสามารถผลิตเมด็เลือดขาวและสารอินเตอร์เฟอรอน (Interferon) ไดดี้ท่ีสุด 
มีประสิทธิภาพท่ีสุด เ ม่ือเซลล์ร่างกายแข็งแรง มีโครงสร้าง (Structure) และโครงรูป 
(Conformation)  ปกติ (พิชิต โตสุโขวงศ.์ 2535 : 38-41) 

ปัจจยั 3 ชนิดท่ีมีอิทธิพลส าคญัต่อสภาพโครงสร้างและโครงรูปของชีวโมเลกุล ไดแ้ก่ 
เกลือแร่ (ชนิดของสารแร่ธาตุท่ีมีความเขม้ขน้ท่ีพอเหมาะ) อุณหภูมิ (ความร้อนเยน็ ช่วงประมาณ 
36.5-37.5 องศาเซลเซียส) และความเป็นกรดด่าง (pH อยู่ประมาณ 7.0-7.2) เป็นสภาพท่ี
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พอเหมาะกบัร่างกาย จะท าให้โครงสร้างและโครงรูปของเซลล์อยู่ในสภาพปกติ มีผลท าให้ชีว
โมเลกุลเหล่านั้นท างานท าหนา้ท่ีเป็นปกติ เราเรียกว่าสภาพธรรมชาติ (Native state) ถา้ปัจจยั 3 
ชนิดเหล่าน้ีเปล่ียนแปลงไป ไม่พอเหมาะกบัร่างกาย จะท าให้โครงสร้างและโครงรูปของชีว
โมเลกุลเปล่ียนแปลงไป ชีวโมเลกุลก็จะท างานในหน้าท่ีของตนเองไม่ได ้เราเรียกสภาพน้ีว่า 
สภาพเสียธรรมชาติ (Denatured state) (พิชิต โตสุโขวงศ.์ 2535 : 38-41) 

ดงันั้น การจะไดเ้ซลลร่์างกายท่ีแขง็แรง มีโครงสร้าง โครงรูปปกติ ตามหลกัวิทยาศาสตร์
เกิดจากการไดช้นิดของสารแร่ธาตุหรือพลงังานในความเขม้ขน้ท่ีเหมาะสม คือ เม่ือเขา้ไปใน
ร่างกายแลว้ ท าใหร่้างกายมีอุณหภูมิ (ความร้อนเยน็) และความเป็นกรดด่างท่ีเหมาะสม 

สอดคลอ้งกบัหลกัวิทยาศาสตร์พบว่า ระบบประสาทอตัโนมติัไขสันหลงัออกจากกา้น
สมอง จะสร้างปฏิกิริยา เฟล็กซ์ซอร์ วิทดรอวอล รีเฟล็กซ์  Flexor (withdrawal) reflex เป็น
รีเฟล็กซ์ท่ีเกิดเม่ือมีตวักระตุน้อนัตรายมากระตุน้ ซ่ึงอาจเป็นการกระตุน้จากเชิงกล ความร้อน 
หรือสารเคมีก็ได ้เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัมากเกินไป กลา้มเน้ือขาดเลือดมาเล้ียงจะเกิดอาการปวด
กลา้มเน้ือ 

เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัมากเกินไปจากการออกก าลงักายหรือกลา้มเน้ือใชก้ าลงัเกินขนาด 
หรือกลา้มเน้ือขาดเลือดมาเล้ียงจะเกิดอาการปวดกลา้มเน้ือ (Muscle pain) เช่ือวา่เกิดจากมีการคัง่
ของสารเคมีท่ีเรียกว่า “พี แฟกเตอร์” (P factor) ซ่ึงอาจเป็น โพแทสเซียม ประจุบวก เป็นสาเหตุ
ให้เกิดอาการเจ็บปวดได ้อาการเจ็บปวดจะท าให้เกิดการเกร็ง (Spasm) ของกลา้มเน้ือ มีผลให้
กลา้มเน้ือขาดเลือดมาเล้ียงมากยิ่งข้ึน ท าใหรู้้สึกปวดมากข้ึนไปอีก (กนกวรรณ ติลกสกุลชยั และ
ชยัเลิศ พิชิตพรชยั. 2552 : 882-884) 

จะเห็นไดว้่า พลงังานท่ีร้อนเกินท าให้เกิดปฏิกิริยารีเฟล็กซ์กลา้มเน้ือหดตวัมากเกินไป 
ท าใหโ้ครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก เซลลเ์ส่ือมสภาพ ไม่สามารถ
ท างานในหนา้ท่ีตามปกติได ้

และหลกัวิทยาศาสตร์พบวา่ ความผิดปกติของรีเฟลก็ซ์ของระบบประสาทร่างกาย 
(1) รีเฟลก็ซ์ของไขสันหลงัท่ีท าใหเ้กิดการหดเกร็งของกลา้มเน้ือ (Muscle spasm)  
(2) ตะคริว (Cramp) เป็นการหดเกร็งของกล้ามเน้ือเฉพาะท่ี การศึกษาโดย EMG 

พบว่าเกิดเน่ืองจากมีการระคายเคืองต่อกล้ามเน้ือ เช่น ความเย็นจัด ขาดเลือดไปเล้ียง หรือ
กลา้มเน้ือท างานมากเกินไปท าใหเ้กิดความเจ็บปวด หรือมีกระแสประสาทรับความรู้สึกอยา่งอ่ืน 
ส่งจากกลา้มเน้ือไปยงัไขสันหลงั ท าให้เกิดรีเฟล็กซ์การหดตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงการหดตวัน้ีจะ
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กระตุน้ตวัรับความรู้สึกอนัเดิมนั้นมากข้ึนไปอีก มีการควบคุมการหลัง่ฮอร์โมนแบบกระตุ้น
ยอ้นกลบั (Positive feedback) เกิดข้ึนท าให้เพิ่มการหดตวัรุนแรงข้ึน จนกระทัง่เกิดตะคริวของ
กลา้มเน้ือข้ึน (ราตรี สุดทรวง และวีระชยั สิงหนิยม. 2550 : 118-119) 

จะเห็นไดว้า่ พลงังานท่ีเยน็เกินท าใหเ้กิดปฏิกิริยารีเฟล็กซ์กลา้มเน้ือหดตวัมากเกินไป ท า
ให้โครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก เซลล์เส่ือมสภาพ ไม่สามารถ
ท างานในหนา้ท่ีตามปกติได ้

หลกัวิทยาศาสตร์ยงัพบว่า ในกรณีท่ีเน้ือเยื่อขาดเลือดไปเล้ียงจะรู้สึกปวดท่ีเน้ือเยื่ออย่าง
รวดเร็ว ยิง่กรณีท่ีมีอตัราของการเผาผลาญอาหารของเซลลม์าก ก็จะปวดไดเ้ร็วมาก 

ในกรณีท่ีมีการหดเกร็งของกลา้มเน้ือ (Muscle spasm) อาจท าใหมี้การเจ็บปวดไดรุ้นแรง 
เน่ืองจากมีการหดตวัของกลา้มเน้ือไปกดหลอดเลือดในกลา้มเน้ือ ท าให้ปริมาณเลือดไปเล้ียง
กลา้มเน้ือลดลงมาก และการหดตวัเพิ่มอตัราของการเผาผลาญของกลา้มเน้ือ ท าให้เกิดการขาด
เลือดมาเล้ียง (Ischemia) ขาดออกซิเจน มีการสะสม กรดท่ีเกิดจากกระบวนเผาผลาญอาหาร 
ต่าง ๆ  (Acid metabolites) เช่น กรดแลกติก อยู่เป็นจ านวนมาก นอกจากน้ียงัมี แบรดีไคนิน 
(Bradykinin) และ พอลิเพปไทด ์(Polypeptides) อ่ืน ๆ เกิดข้ึนจากมีการท าลายเซลลก์ลา้มเน้ือท า
ใหป้วดไดม้าก (ราตรี สุดทรวง และวีระชยั สิงหนิยม. 2550 : 209) 

จะเห็นได้ว่า พลังงานท่ีร้อนมากเกิน หรือเย็นมากเกิน เป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิด 
รีเฟลก็ซ์ คือการหดเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ มีผลใหเ้ซลลมี์โครงสร้าง โครงรูปท่ีผิดปกติ เสียหนา้ท่ี 
เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก สารหรือพลงังานท่ีเป็นประโยชน์เขา้ไปเล้ียงเซลลไ์ม่ได ้สารหรือ
พลงังานท่ีเป็นโทษออกจากเซลลไ์ม่ได ้เซลลก็์จะเส่ือมสภาพ เกิดกรด ความร้อน และของเสียท่ี
เป็นพิษต่างๆ ตกคา้งในร่างกาย เพราะตามหลกัวิทยาศาสตร์เซลล์ท างานตลอดเวลา จะเกิด
คาร์บอนไดออกไซด์ กรดแลคติก บียูเอ็น ครีเอตินิน และของเสียท่ีเป็นพิษต่างๆ เกิดข้ึนใน
ร่างกายตลอดเวลา ท าให้เกิดรีเฟล็กซ์ คือการหดเกร็งตวัของกลา้มเน้ือซ ้ าเขา้ไปอีก เพื่อบีบเอา
ของเสียท่ีเป็นพิษดงักล่าวออกจากร่างกาย การหดเกร็งตวัของกลา้มเน้ือมีผลใหเ้ซลลมี์โครงสร้าง
และโครงรูปท่ีผิดปกติ ท าใหเ้สียหนา้ท่ี  

ซ่ึงจุดหรือบริเวณท่ีร่างกายผลิตพลงังาน จะเกิดกรดและความร้อนท่ีเป็นของเสีย จะเกิด
ภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ส่วนบริเวณท่ีเลือดลม (สารหรือพลงังาน) ไปหล่อเล้ียงไม่ได ้ไม่
สามารถผลิตพลงังานได ้ จะเกิดภาวะไม่สมดุลแบบเยน็เกิน ท าใหเ้กิดรีเฟลก็ซ์ คือการหดเกร็งตวั
ของกลา้มเน้ือเพื่อบีบสารหรือพลงังานท่ีร้อนเยน็ไม่สมดุลออกซ ้าเขา้ไปอีก  
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ซ่ึงถา้สามารถใชวิ้ธีการต่างๆ ระบายสารหรือพลงังานท่ีร้อนเยน็ไม่สมดุลออกไป ระบบ
ประสาทอตัโนมติัจะสั่งให้กลา้มเน้ือคลายตวั เลือดลมจะไหลเวียนสะดวก และเม่ือใส่สารหรือ
พลงังานท่ีสมดุลร้อนเยน็เขา้ไป พลงัชีวิตจะดูดไปเล้ียงเซลลใ์ห้แข็งแรง ท าโครงสร้าง โครงรูป
เขา้สู่สภาพปกติ และท าหนา้ท่ีไดเ้ป็นปกติอยา่งมีประสิทธิภาพ 

ส าหรับด้านจิตใจท่ี มีผลต่อโครงสร้าง โครงรูป และการท างานของเซลล์  ท่ี
นักวิทยาศาสตร์คน้พบ คือ ไฮโปธาลามสั (Hypothalamus) เป็นส่วนของสมองท่ีเก่ียวขอ้งกับ
อารมณ์มากท่ีสุด เม่ือคนเราได้รับแรงกดดนั ท าให้เกิดความเครียด ความคบัขอ้งใจ จะมีผลต่อ
การส่งฮอร์โมนจากไฮโปธาลามสัไปยงัต่อมไร้ท่อ (Endocrine system) และระบบภูมิคุม้กัน 
(Immune system) ท าใหเ้ซลลอ่์อนแอลง การท าใหเ้กิดความเขม้แขง็ทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ จะ
ช่วยส่งผลดีทางจิตใจ และร่างกายของผูป่้วยจะดีตามไปดว้ย (ส านักการแพทยท์างเลือก กรม
พฒันาการแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข. 2551) 

การท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกเพื่อต่อสู้ภาวะตึงเครียด ดงัน้ี เพิ่มความดนัเลือด 
จากการท าให้หลอดเลือดหดตวั (Alpha receptor) และท าให้หัวใจเตน้เร็วและแรง เพิ่มปริมาณ
เลือดไปท่ีกล้ามเน้ือท่ีก าลังท างาน คือ กล้ามเน้ือลายท่ีท าให้หลอดเลือดขยายตัว (Beta two 
receptor และ Cholinergic sympathetic) เพิ่มอตัราการเผาผลาญอาหารของเซลลท์ัว่ร่างกาย 

จากผลรวมน้ีท าให้เราสามารถใชก้ าลงักายไดม้ากกว่าท่ีควรจะเป็น เน่ืองจากความเครียด
ทางร่างกาย (Physical stress) จะกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเธติกให้ร่างกายท างานมากข้ึน 
(Sympathetic stress reaction) และยงัช่วยเพิ่มการท างานในสภาวะตึงเครียดเก่ียวกับอารมณ์ 
(Emotional stress) เช่น ในขณะท่ีมีความโกรธ ไฮโปธาลามสัถูกกระตุน้ ส่งสัญญาณสู่ เรติคิว
ลาร์ ฟอร์เมชัน่ (Reticular formation) และไขสันหลงั ท าให้มีการกระตุน้ต่อระบบประสาทซิม
พาเธติกอย่างรุนแรง (Sympathetic alarm reaction หรือบางทีเรียก fight or flight reaction) คือ
ตดัสินใจวา่จะสู้หรือหนี (ราตรี สุดทรวง และวีระชยั สิงหนิยม. 2550 : 153) 

จะเห็นไดว้่า ความเครียดท าให้เซลลท์ างานมากเกินเพื่อผลกัดนัเอาความเครียดออก เกิด
ของเสียท่ีเป็นพิษตกคา้งในร่างกายมากเกิน และเกิดการเกร็งคา้งของกล้ามเน้ือท่ีบีบตัวเอา
ความเครียดออก ท าให้เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก โครงสร้างและโครงรูปผิดปกติ เซลล์เสีย
หนา้ท่ีการท างาน 

หลกัวิทยาศาสตร์ท่ีส าคญัอีกอย่างหน่ึงคือ สารเอ็นโดรฟิน (Endorphin) เป็นสารเคมี
จ าพวกเดียวกับฝ่ิน (Opioid) ซ่ึงผลิตข้ึนภายในร่างกายโดยสมองส่วนไฮโปธาลามัส 
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(Hypothalamus) และต่อมใตส้มอง พิทูอิทารี แกลนด์ (Pituitary gland) เน่ืองมาจากเป็นสารเคมี
จ าพวกเดียวกบัฝ่ินจึงมีฤทธ์ิบรรเทาอาการปวด (Analgesia) และท าให้รู้สึกสุขสบาย หรืออีกนัย
หน่ึง สารเอ็นโดรฟินก็คือ ยาแกป้วดแบบธรรมชาติ เอ็นโดรฟิน มาจากค าว่า เอ็นโดจีเนียส มอร์
พีน (Endogenous Morphine) ซ่ึงหมายถึงสารมอร์ฟีนท่ีถูกผลิตข้ึนภายในร่างกายโดยธรรมชาติ 
ซ่ึงไม่ก่อผลเสียต่อร่างกาย เม่ืออยู่ในสภาวะท่ีสุขสบายมีการกระตุน้ให้สมองเกิดการหลัง่สาร
เอ็นโดรฟินข้ึน เม่ือสารเอ็นโดรฟินท่ีหลั่งออกมาน้ีจะไปจับกับตัวรับ (Receptor) ชนิดฝ่ิน 
(Opioid) ในสมอง ก็จะมีผลโดยรวมท าใหเ้กิดการหลัง่ของสารโดปามีน (Dopamine) มากข้ึน ซ่ึง
ก่อใหเ้กิดผลดีต่อร่างกายต่าง ๆ เช่น บรรเทาความเจ็บปวด เก่ียวขอ้งกบัสมดุล ความหิว การนอน
หลบั ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย  

นอกจากน้ียงัมีผลต่อการควบคุมการสร้างฮอร์โมนเพศ และท่ีส าคญัสารเอ็นโดรฟิน 
สามารถส่งเสริมการท างานของระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย (Wybran J. 1985) โดยผลของการ
หัวเราะว่าท าให้เกิดการหลั่งสารเอ็นโดรฟินในสมองมากข้ึน จะเกิดการกดการท างานของ 
ฮอร์โมนท่ีหลั่ง เ ม่ือร่างกายเผชิญกับสภาวะท่ีเครียด (Stress hormone) เช่น อะดรีนาลีน  
(Adrenaline) เป็นตน้ มีผลท าให้เน้ือเยื่อต่าง ๆ ผ่อนคลายมากข้ึน ท าให้อาการปวดบรรเทาลง 
และมีผลท าให้หลอดเลือดขยายตวัไดดี้ข้ึน ท าให้เม็ดเลือดขาวเดินทางเขา้ไปฆ่าเช้ือโรคหรือส่ิง
แปลกปลอมไดดี้ข้ึน โอกาสเจ็บป่วยก็จะลดลง คือท าใหสุ้ขภาพแขง็แรงข้ึนนัน่เอง  

ดงันั้น การท่ีมีกิจกรรมใดก็ตามท่ีท าให้เรารู้สึกเป็นสุข มีการหลัง่สารเอ็นโดรฟิน ยอ่มมี
ส่วนเสริมความแข็งแรงให้กบัร่างกายไดเ้สมอ ร่างกายกบัจิตใจมีความเช่ือมประสานกนัอย่าง
แยกไม่ได ้ในบางคร้ังเวลาไม่สบายกาย จิตใจก็มกัหงุดหงิดหรือหดหู่ไปดว้ย หรือเวลาท่ีไม่สบาย
ใจ ร่างกายก็พลอยเบ่ืออาหาร นอนไม่หลบัไปดว้ย ดงันั้นเวลาท่ีคนเราไม่สบาย นอกจากการ
รับประทานยาตามแพทย์สั่งแล้ว การอยู่ในสภาวะท่ีมีความสบายกาย และสบายใจ หรือมี
ความสุขใจ ก็มีผลดีต่ออาการเจ็บป่วยทางร่างกาย (หมอเด่น. 2552) 

เน้ือหาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 25 “ยมกวรรค ท่ี 
1” ขอ้ 11 วา่ “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหนา้ มีใจประเสริฐท่ีสุด ส าเร็จแลว้แต่ใจ” หมายความวา่ 
“ใจเป็นประธานของส่ิงทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐท่ีสุด ทุกส่ิงส าเร็จไดด้ว้ยใจ”  

ในพระไตรปิฎก เล่ม 19 “นขสิขาสูตร” ขอ้ 1747 “ว่าดว้ยทุกขข์องพระอริยะเท่ากบัฝุ่ นท่ี
ปลายเล็บ” หมายความว่า ผูท่ี้ดบัทุกข์ใจได ้ซ่ึงพระพุทธเจา้เปรียบเทียบทุกข์ใจว่า มีความแรง
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เท่ากบัดินทั้งแผน่ดิน จะเหลือเพียงทุกขก์ายกบัเร่ืองร้าย ซ่ึงพระพุทธเจา้เปรียบเทียบทุกขก์ายกบั
เร่ืองร้ายวา่ มีความแรงเท่ากบัฝุ่ นปลายเลบ็ 

ในพระไตรปิฎก เล่ม 19 “เจลสูตร” ขอ้ 1717 เม่ือเกิดทุกข์ด้านร่างกายหรือเร่ืองร้าย 
พระพุทธเจา้ให้รีบพากเพียรอยา่งทุ่มโถมเอาจริงเอาจงักบัการปฏิบติัอาริยสัจ 4 เพื่อดบัทุกขท่ี์ใจ
ก่อน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นส าคญัท่ีสุดเป็นอนัดบัแรก และจะท าให้มีประสิทธิภาพสูงสุดในการดบั
ทุกขทุ์กอยา่ง  

ในพระไตรปิฎก เล่ม 4 “มหาขนัธกะ” ขอ้ 1 พระพุทธเจา้ตรัสถึงทุกขใ์จ ท าให้เกิดทุกข์
ทั้งหมดทั้งมวลสืบเน่ืองตามมา ส่วนการใช้หลักอาริยสัจ 4 ดับทุกข์ใจได้ จะท าให้ดับทุกข์
ทั้งหมดทั้งมวลสืบเน่ืองต่อมาได ้

 และในพระไตรปิฎก เล่ม 20 ข้อ 167-178, เล่ม 14 ข้อ 257 และ เล่ม 37 ข้อ 1698 
พระพุทธเจา้ตรัสถึง ผูท่ี้ปฏิบติักายหรือวาจาหรือใจท่ีทุจริต ผิดศีล ไม่ดี จะไดรั้บพลงัสร้างผลท่ี
เลวร้ายท่ีไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจต่อผูน้ั้น ทั้งในภพชาติท่ีท านั้นส่วนหน่ึง และภพ
ชาติอ่ืนๆ สืบไปอีกส่วนหน่ึง ตรงกนัขา้มผูท่ี้ปฏิบติักายหรือวาจาหรือใจท่ีสุจริต ถูกศีล ดีงาม จะ
ไดรั้บพลงัสร้างผลท่ีดีท่ีน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจต่อผูน้ั้น ทั้งในภพชาติท่ีท านั้นส่วนหน่ึง 
และภพชาติอ่ืนๆ สืบไปอีกส่วนหน่ึง 

เน้ือหาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการสร้างเซลลร่์างกายให้แขง็แรง มีโครงสร้างและโครงรูป
ปกติ ตามหลกัการแพทยว์ิถีธรรม ดา้นนามธรรมจะตอ้งปฏิบติัอาริยศีล (อาริยสัจ 4) ท่ีถูกตรง จน
เกิดสภาพใจไร้ทุกข ์ใจดีงาม เป็นล าดบั จากพฤติกรรมดงักล่าว จะไม่มีวิบากร้าย จะมีแต่วิบากดี 
ไม่เสียพลงัไปสร้างทุกข ์ไม่เสียพลงัไปผลกัดนัทุกขอ์อก พลงัจะกลบัมาเป็นของผูน้ั้นทั้งหมด ท า
ให้กลา้มเน้ือคลายตวั เพราะไม่ตอ้งเกร็งตวับีบเอาทุกข์ออก เลือดลมจึงไหลเวียนสะดวก สาร
และพลงังานท่ีเป็นประโยชน์ถูกดูดเขา้ไปเล้ียงร่างกายไดดี้ สารและพลงังานท่ีเป็นโทษถูกขบั
ออกจากร่างกายไดดี้ สารเอ็นโดรฟินหลัง่ออกมาจากต่อมใตส้มอง พิทูอิทารี แกลนด์ (Pituitary 
gland) มีผลท าให้เซลล์ทัว่ร่างกายแข็งแรง มีโครงสร้างและโครงรูปปกติ ท าหน้าท่ีไดต้ามปกติ 
ซ่ึงดา้นนามธรรมนั้นจะมีผลถึงประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ บวกเกินร้อยเปอร์เซ็นต์ (ใจเพชร กลา้
จน.  2553,  2558 ; นิตยาภรณ์ สุรสาย. 2563) 

โดยท าควบคู่ไปกบัดา้นรูปธรรม คือการรับสารหรือพลงังานดา้นรูปธรรมท่ีสมดุลร้อน
เยน็กบัชีวิต ณ เวลานั้น เช่น อาหารหรือสมุนไพร ฯลฯ ท่ีใชห้รือสัมผสัแลว้รู้สึกสบาย เบากาย มี
ก าลงั เป็นอยู่ผาสุก และระบายสารหรือพลงังานท่ีไม่สมดุลร้อนเยน็ออกจากชีวิต ดว้ยวิธีการ
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ต่างๆ ซ่ึงวิธีการรับหรือระบายสารหรือพลงังานท่ีเป็นรูปธรรมดังกล่าว จะมีผลประมาณ 30 
เปอร์เซ็นต ์บวกลบ ในการท าให้เซลลร่์างกายแขง็แรง โครงสร้างและโครงรูปปกติ ท าหนา้ท่ีได้
ตามปกติ (ใจเพชร กลา้จน.  2553, 2558; นิตยาภรณ์ สุรสาย. 2563) 

ดงันั้น เซลลร่์างกายท่ีแขง็แรง มีโครงสร้างและโครงรูปท่ีปกติ ก็จะสามารถผลิตเมด็เลือด
ขาวและสารอินเตอร์เฟอรอนไดดี้ท่ีสุด มีประสิทธิภาพท่ีสุด ท าให้สามารถก าจดัเช้ือไวรัสโควิด 
เช้ือโรคอ่ืนๆ รวมถึงโรคไม่ติดเช้ืออ่ืนๆ เช่น มะเร็ง เน้ืองอก ฯลฯ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพท่ีสุด 

พระพุทธเจา้ตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 25 “อตัตวรรคท่ี 12” ขอ้ 22 “ตนแลเป็นท่ีพึ่งของ
ตน” ในพระไตรปิฎก เล่ม 28 ขอ้ 1, 073 “ท่ีพึ่ งของสัตว์ทั้งปวงยิ่งไปกว่าทานไม่มี” และใน
พระไตรปิฎก เล่ม 25 “จตัตาริสูตร” ขอ้ 281 “ดูกรภิกษุทั้งหลายปัจจยัน้อย หาไดง่้ายและไม่มี
โทษ 4 อยา่งน้ี 4 อยา่งเป็นไฉน ดูกรภิกษุทั้งหลายบรรดาจีวร ผา้บงัสุกุล นอ้ย หาไดง่้ายและไม่มี
โทษ บรรดาโภชนะ ค าขา้วท่ีไดด้ว้ยปลีแขง้ นอ้ย หาไดง่้ายและไม่มีโทษ บรรดาเสนาสนะ โคน
ไม ้นอ้ย หาไดง่้ายและไม่มีโทษบรรดาเภสัช มูตรเน่า นอ้ย หาไดง่้ายและไม่มีโทษ ... ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย เรากล่าวธรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึง ของภิกษุซ่ึงเป็นผูส้ันโดษดว้ยปัจจยัท่ีนอ้ย หาไดง่้าย
และไม่มีโทษ ว่าเป็นองคแ์ห่งความเป็นสมณะฯ (ผูส้งบจากบาปจากทุกขน์อ้ยใหญ่ได)้ ความคบั
แคน้แห่งจิต ย่อมไม่มีแก่ภิกษุผูส้ันโดษ ดว้ยปัจจยัน้อย หาไดง่้ายและไม่มีโทษ เพราะปรารภ
เสนาสนะ จีวรปานะและโภชนะ ทิศของเธอช่ือว่าไม่กระทบกระเทือน ภิกษุผูส้ันโดษ ไม่
ประมาทยดึเหน่ียวเอาไวไ้ดซ่ึ้งธรรมอนัสมควรแก่ธรรมท่ีพระตถาคตตรัสบอกแลว้แก่เธอ” 

จะเห็นไดว้่าพระพุทธเจา้ พบว่า การพึ่งตนและเก้ือกูลช่วยเหลือกนั ในการด ารงชีวิตโดย
ใชปั้จจยั 4 คือ อาหาร ยารักษาโรค เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั ท่ีใชน้อ้ย (ประหยดั) หาไดง่้าย (เรียบ
ง่าย ท าไดง่้าย อยู่ใกลต้วั หรืออยู่ในตวั) และไม่มีโทษ (เป็นประโยชน์) เป็นหลกัของชีวิต ใช้
อยา่งอ่ืนเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) เป็นขอ้ปฏิบติัส าคญัท่ีท าใหชี้วิตพน้ทุกข ์

สอดคลอ้งกบัท่ีในหลวงรัชกาลท่ี 9 ตรัสปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงว่า “สรรพส่ิงทั้งหลาย
ด ารงอยู่พร้อมกับเจริญยัง่ยืนไปได้ เพราะมีความสมดุลในตวัเอง...” (พระราชด ารัส วนัท่ี 8 
สิงหาคม 2534), “ตอ้งท าแบบ “คนจน” เราไม่เป็นประเทศร ่ ารวย เรามีพอสมควร พออยูไ่ด ้แต่
ไม่เป็นประเทศท่ีก้าวหน้าอย่างมาก เพราะถา้เราเป็นประเทศก้าวหน้าอย่างมาก ก็จะมีแต่ถอย
หลงั ประเทศเหล่านั้นท่ีเป็นประเทศท่ีมีอุตสาหกรรมก้าวหน้า จะมีแต่ถอยหลงั และถอยหลงั
อยา่งน่ากลวั แต่ถา้เรามีการบริหารแบบเรียกวา่แบบ “คนจน” แบบไม่ติดกบัต ารามากเกินไป ท า
อยา่งมีสามคัคีน่ีแหละ คือ เมตตากนัก็จะอยูไ่ดต้ลอดไป... ถา้เราใช ้ต าราแบบ “คนจน” ใชค้วาม
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อะลุ่มอล่วยกนั ต ารานั้นไม่จบ เราจะกา้วหน้าเร่ือย ๆ” (พระราชด ารัส วนัท่ี 4 ธันวาคม 2534) 
“ความหมายอีกอยา่งของเศรษฐกิจ หรือระบบพอเพียง... อยูไ่ดด้ว้ยตนเอง (พึ่งตนเอง)” (พระราช
ด ารัส วนัท่ี 4 ธนัวาคม 2541),“เศรษฐกิจพอเพียงน้ี มีเป็นขั้น ๆ แต่จะบอกว่าเศรษฐกิจพอเพียงน้ี 
ให้พอเพียงเฉพาะตวัเองร้อยเปอร์เซ็นต์น่ีเป็นส่ิงท่ีท าไม่ได ้จะตอ้งมีการแลกเปล่ียน ตอ้งมีการ
ช่วยกนั... ใหส้ามารถท่ีจะด าเนินงานได”้ (พระราชด ารัส วนัท่ี 23 ธนัวาคม 2542) 

จะเห็นไดว้่า ในหลวงรัชกาลท่ี 9 ตรัสสอดคลอ้งกบัพระพุทธเจา้ ถึงการปฏิบติัท่ีท าให้
ชีวิตอยู่รอดปลอดภัย อยู่เย็นเป็นสุขนั้น เน้นการด ารงชีวิตให้สมดุล ด้วยส่ิงท่ีส าคัญจ าเป็น 
ประหยดั เรียบง่าย พึ่งตนเองไดเ้ป็นหลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุง่ยากซบัซอ้นเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) 
ส่ิงใดท่ีเกินก าลงัความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกนั 

จากหลกัการดงักล่าวขา้งตน้ สามารถบูรณาการผสมผสานการดูแลสุขภาพแผนต่างๆ 
ดว้ยพุทธศาสตร์ และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ไปสู่การพึ่งตน ดว้ยส่ิงท่ีประหยดัเรียบง่าย เป็น
หลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุง่ยากซบัซอ้นเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) เพื่อเขา้สู่สภาพท่ีสมดุล อนัจะท าให้
โรคหายหรือทุเลา เกิดความแขง็แรง อายยุนื ดงัน้ี 

ภำวะร้อนเย็นไม่สมดุลจำกกำรติดเช้ือโควิด 

เม่ือติดเช้ือโควิด ท าให้โครงสร้าง โครงรูปของเซลลผ์ิดปกติ เสียหนา้ท่ี เกิดภาวะร้อนเยน็

ไม่สมดุล ดงัน้ี 

1. ภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุนไพร หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนแลว้

รู้สึกไม่สบาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเยน็รู้สึกสบาย) จากร่างกายผลิตพลงังานมาต่อสู้กบัเช้ือโควิด 

ตามหลกัวิทยาศาสตร์ การท างานของร่างกายจะเกิดกรดและความร้อนท่ีเป็นของเสีย เป็นพิษต่อ

ร่างกายข้ึน แกไ้ขดว้ยการใชส่ิ้งท่ีมีฤทธ์ิเยน็ ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อน เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบา

กาย มีก าลงั หรือไม่สบายแต่เบากาย มีก าลงั 

2. ภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเยน็เกิดข้ึนพร้อมกนั (ร้อนเยน็พนักนั) (กระทบอากาศ อาหาร 

สมุนไพร หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนอย่างเดียวแลว้รู้สึกไม่สบาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเยน็อย่างเดียวก็

รู้สึกไม่สบาย แต่เม่ือกระทบทั้งส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนและเย็นผสมกันแลว้รู้สึกสบาย) จากกลไกท่ี

ร่างกายเกร็งตวั  (รีเฟล็กซ์) บีบเอาพิษโควิด พิษกรดและความร้อนออก จุดท่ีผลิตพลงังานข้ึนมา
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เกร็งตวับีบพิษจะเกิดภาวะร้อนเกิน ส่วนจุดท่ีเลือดลมไหลเวียนไปเล้ียงไม่ได้และจุดท่ีหมด

พลงังานจะเกิดภาวะเยน็เกิน จึงเกิดภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเยน็เกิดข้ึนพร้อมกนั  แกไ้ขดว้ยการ

ใชส่ิ้งท่ีมีฤทธ์ิร้อนและเยน็ผสมกนั เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก าลงั หรือไม่สบายแต่เบากาย มี

ก าลงั 

3. ภาวะไม่สมดุลแบบเยน็เกิน (กระทบอากาศ อาหาร สมุนไพร หรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเยน็แลว้

รู้สึกไมส่บาย กระทบส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนรู้สึกสบาย)  จากกลไกท่ีร่างกายผลิตพลงังานมาต่อสู้กบัเช้ือ

โควิด รวมทั้งเกร็งตวั  (รีเฟล็กซ์) บีบเอาพิษโควิด พิษกรดและความร้อนออก ต่อเน่ืองเป็น

เวลานาน เลือดลมไหลเวียนไปเล้ียงร่างกายไม่ไดแ้ละหมดพลงังานจนเกิดภาวะเยน็เกิน แกไ้ข

ดว้ยการใชส่ิ้งท่ีมีฤทธ์ิร้อน ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเยน็ เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก าลงั หรือไม่

สบายแต่เบากาย มีก าลงั 

ตอ้งวินิจฉัยตรวจสอบว่า ณ เวลานั้นมีภาวะร้อนเยน็ไม่สมดุลแบบใด เพื่อน าไปสู่การปรับ

สมดุลร้อนเยน็ไดถู้กตอ้ง ซ่ึงจะท าให้ โครงสร้าง โครงรูปของเซลล์ปกติ ท าหน้าท่ีไดต้ามปกติ 

สามารถสร้างเมด็เลือดขาว และสารอินเทอร์โฟรอนมาก าจดัเช้ือไวรัสโควิดได ้  

5 วิธีแรกที่มีประสิทธิภำพสูงในกำรปรับสมดุลร้อนเย็นสู้ภัยโควิด 

5 วิธีแรกท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการปรับสมดุลร้อนเยน็ดว้ยหลกัการแพทยว์ิถีธรรมเพื่อ

การพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ในการแกไ้ขหรือบรรเทาอาการไม่สบายจากการติดเช้ือโค

วิด หรืออาการคลา้ยโควิด หรืออาการขา้งเคียงจากการรับวคัซีนป้องกนัโควิด 

5 วิธีดงักล่าวนั้นจะช่วยลดไข ้แกไ้อ ขบัเสมหะ แกค้ดัจมูก น ้ ามูกไหล หายใจล าบาก คนั

ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ขบัปัสสาวะ  แกท้อ้งเสีย ขบัพิษในร่างกาย ปรับสมดุลร้อน-เยน็ ลด

อาการไม่สบายอ่ืน ๆ และเพิ่มภูมิตา้นทาน 

 ขอ้ควรตระหนักท่ีส าคญัยิ่งในการรักษาโรค หรือดูแลแกไ้ขปัญหาสุขภาพ คือ การเพิ่ม

ศีล จะท าให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ส่วนการผิดศีล จะท าให้ทุกวิธีในการ
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รักษามีประสิทธิภาพลดลง และประเด็นท่ีส าคญัอีกอยา่งหน่ึง คือพระพุทธเจา้และการแพทยทุ์ก

แผนพบว่า แต่ละคนมีองค์ประกอบของชีวิตแตกต่างกนั จึงถูกกบัวิธีการ หรือส่ิงท่ีใช้ในการ

รักษาแตกต่างกนัไป ซ่ึงเป็นท่ีมาของค ากล่าวท่ีว่า  “ลางเน้ือชอบลางยา” คือแต่ละคน ถูกกบัแต่

ละส่ิงแต่ละอยา่งไม่เหมือนกนั ดงันั้น พระพุทธเจา้และหลกัการพยาบาลจึงยืนยนัว่า ส่ิงท่ีท าให้

หายหรือทุเลาจากโรค ท าให้มีโรคนอ้ย แข็งแรง อายยุืน คือ  ให้เลือกใชวิ้ธีท่ีผูน้ั้นรู้สึกสุขสบาย 

เบากาย มีก าลงั เป็นอยูผ่าสุก 

5 วิธีดงักล่าว มีรายละเอียดดงัน้ี  

1. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล 

กรณีมีภาวะร้อนเกินด่ืมน ้าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็สดจากธรรมชาติ 

วิธีท า ใชส้มุนไพรฤทธ์ิเยน็ เช่น ใบขา้ว คร่ึง-1 ก ามือ ใบยา่นางเขียว 5-20 ใบ ใบเตย 1-3 ใบ 

บวับก คร่ึง-1 ก ามือ หญา้ปักก่ิง 1-5 ตน้ ใบอ่อมแซบ (เบญจรงค)์ คร่ึง-1 ก ามือ ผกับุง้ คร่ึง-1 ก า

มือ ใบเสลดพงัพอน คร่ึง-1 ก ามือ หยวกกลว้ย คร่ึง-1 คืบ และวา่นกาบหอย 3-5 ใบ เป็นตน้ จะใช้

อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่งรวมกนัก็ได ้โขลกให้ละเอียดหรือขยี้หรือป่ัน ผสมกบัน ้ าเปล่า 

1-3 แกว้ (200-600 ซีซี) กรองผ่านกระชอน เอาน ้ าท่ีไดม้าด่ืม คร้ังละประมาณ คร่ึง-1 แกว้ วนัละ 

1-3 คร้ัง ก่อนอาหารหรือตอนทอ้งว่างหรือด่ืมเม่ือรู้สึกไม่สบาย ปริมาณการด่ืมและความเขม้ขน้

ของสมุนไพรอาจมากหรือนอ้ยกวา่น้ีก็ได ้ตามความรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก าลงั  

กรณีมีภาวะร้อนเกินและเยน็เกินเกิดข้ึนพร้อมกนั ให้กดน ้ าร้อนใส่น ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ 

หรือน าไปตม้ใหเ้ดือดก่อนด่ืม หรืออาจน าสมุนไพรฤทธ์ิร้อนมาผสมในสัดส่วนใกลเ้คียงกนัก่อน

ด่ืมก็ได ้เช่น ผสมน ้าตม้ขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ กะเพรา โหระพา กระเทียม กระชาย มะตูม เป็นตน้  

กรณีมีภาวะเยน็เกิน ตม้น ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็จนน ้ าสมุนไพรลดลงคร่ึงหน่ึงหรือน้อยกว่า

คร่ึง หรือผสมสมุนไพรฤทธ์ิร้อนในสัดส่วนท่ีสมุนไพรฤทธ์ิร้อนมากกวา่ (ปริมาณสมุนไพรฤทธ์ิ
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ร้อนท่ีเหมาะสมเฉล่ียประมาณ 1-3 ขอ้น้ิวมือต่อคร้ัง อาจปรับปริมาณมากหรือนอ้ยกวา่น้ีได ้ตาม

ความรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก าลงัของแต่ละคน) 

ตวัอย่างสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ ตน้ขา้ว ย่านาง ใบเตย ผกับุง้ เบญจรงค์ (อ่อมแซบ) บวับก ตน้

กลว้ย (ทุกส่วน) หญา้ปักก่ิง หญา้มา้ หญา้ปราบใบมน หญา้ปราบใบแหลม ว่านกาบหอย ว่าน

หางจระเข ้วา่นฮงอ็ก วา่นมหากาฬ สะระแหน่ สายบวั เสลดพงัพอนตวัเมีย  

ผกัสลดั น ้านมราชสีห์ ผกัเป็ด น ้ามะกรูด น ้ามะนาว รางจืด ตน้ข้ีกา  

(ทั้ง 5)  รากและตน้หญา้คา รากหญา้ขดัมอญ หญา้เอ็นยืด หญา้ถอดปลอ้ง ฟ้าทะลายโจร 

บอระเพด็ ลูกใตใ้บ ตูต้ี้ หูเสือ เป็นตน้ 

ตวัอย่างสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกัน เช่น ผกักาดนา (ช่วยชาติ) ปืนนกไส้ (ช่วยชีพ) 

เพื่อนพริก (ชูพ้ริก) เปลือก/ใบมะกรูด เปลือก/ใบมะนาว โคคลาน (โคคลานมีรสขม (ฤทธ์ิเยน็) 

และเบ่ือเมา (ฤทธ์ิร้อน)) สาบเสือ ไมยราบยกัษ ์ไมยราบเล็ก ใบหนาด ใบหนาดนา ใบเปลา้ โกฐ

จุฬาลมัพา (โกฐจุฬาลมัพา ใชเ้ลก็นอ้ยเป็นยา ใชม้ากเป็นพิษ)  เป็นตน้ 

ตวัอยา่งสมุนไพรฤทธ์ิร้อน พริก ตะไคร้ ขม้ิน ขิง ข่า กะเพรา โหระพา กระเทียม  กระชาย 

พริกไทย หอมแดง ผกักาดไร่ ลูกยอ รากถัว่พู (โสมจีน โสมเกาหลี ชา เหมาะส าหรับเมืองท่ี

สมุนไพรเหล่าน้ีเกิดไดง่้าย) (ยคูาลิปตสั การบูร ใชเ้ลก็นอ้ยเป็นยา ใชม้ากเป็นพิษ)   เป็นตน้ 

ตวัอย่างสมุนไพรหอมระเหย ใบเตย สะระแหน่ เปลือก/ใบมะกรูด เปลือก/ใบมะนาว 

สาบเสือ ใบหนาด ตะไคร้ ขม้ิน ขิง ข่า กะเพรา โหระพา กระเทียม  กระชาย พริกไทย หอมแดง 

ผกักาดไร่  (โกฐจุฬาลมัพา ยคูาลิปตสั การบูร ใชเ้ลก็นอ้ยเป็นยา ใชม้ากเป็นพิษ) 

ใชเ้ม่ือไม่สบาย  หยดุใชเ้ม่ือใชแ้ลว้เท่าเดิม หรือแยล่ง  
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หลกักำรเลือกใช้สมุนไพรด้วยทฤษฎีน ้ำ 12 แก้ว 

เตรียม สมุนไพร  12   แก้ว (แบบ)   ประกอบด้วย 1)  น ้ าเปล่า 2) น ้ าอุ่น 3) น ้ าร้อน 4) 

สมุนไพรฤทธ์ิเยน็ในน ้ าเปล่า 5)  สมุนไพรฤทธ์ิเยน็ในอุ่น 6) สมุนไพรฤทธ์ิเยน็ในน ้ าร้อน 7)   

สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเยน็ผสมกนัในน ้าเปล่า 8)  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเยน็ผสมกนัในอุ่น 9) สมุนไพร

ฤทธ์ิร้อนเยน็ผสมกนัในน ้ าร้อน 10)  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนในน ้ าเปล่า 11)  สมุนไพรฤทธ์ิร้อนใน

น ้าอุ่น 12) สมุนไพรฤทธ์ิร้อนในน ้าร้อน  

จากนั้นทดลองน ้ าสมุนไพรทีละอยา่ง เอามาดม ทา หรือด่ืม    แลว้ดูผลภายใน 10-20 นาที

ว่าสัมผสัอะไรแลว้รู้สึกสบายหรือไม่สบาย แลว้เลือกใชต้วัท่ีรู้สึกสบายแสดงว่าตวันั้นถูกกนักบั

เรา ใชใ้นปริมาณท่ีรู้สึกสบาย  ให้ใชไ้ปเร่ือย ๆ เท่าท่ีรู้สึกสบาย จนกว่าจะรู้สึกว่าอาการเท่าเดิม 

หรือแยล่ง แสดงวา่สมุนไพรท่ีใชม้ากเกินพอดี เกินสมดุลแลว้ ใหห้ยดุใช ้

เม่ือเพิ่มศีล จะท าให้ระบบประสาทดี การวินิจฉัยโรคแม่นย  า และการรักษามีประสิทธิภาพ

เพิ่มข้ึน ส่วนการผิดศีล จะท าให้ระบบประสาทไม่ดี การวินิจฉัยผิดพลาด และการรักษามี

ประสิทธิภาพลดลง 

ตัวอย่ำงน ้ำสกดั (กลัน่) สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นปรับสมดุล 

น ้ าสกดัสมุนไพร สามารถเก็บไวไ้ดน้าน 1-3 ปี หรือจนกว่ากล่ินหรือรสเปล่ียนจากเดิม  

เป็นวิธีท่ีท าให้สมุนไพรมีฤทธ์ิเร็วและแรง ท าให้เหมาะสมกบัการใช้ในช่วงท่ีหาสมุนไพรสด

ไม่ได ้ หรือมีอาการป่วยท่ีตอ้งการความรวดเร็วและแรงในการรักษา  

1. กรณีเป็นภาวะร้อนเกิน ใช้น ้ าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ประมาณ 1-3 ช้อนแกง ผสมกบั

น ้ าเปล่าหรือน ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็สด ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้ด่ืมก่อนอาหาร 

หรือตอนทอ้งวา่ง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ สามารถปรับปริมาณ

การด่ืมและความเขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบา

กาย มีก าลงั 
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2. กรณีเป็นภาวะร้อนเยน็เกิดข้ึนพร้อมกนั ใชน้ ้ าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ ประมาณ 1-3 ชอ้น

แกง ผสมน ้าอุ่นหรือน ้าร้อน หรือน ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อน ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้

ด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนทอ้งวา่ง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ หรือ

ใชน้ ้าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ผสมน ้าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิร้อน อยา่งละประมาณ 1-3 ชอ้นแกง แลว้

ด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนทอ้งว่าง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย สามารถปรับปริมาณการด่ืมและความ

เขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีก าลงั 

3. กรณีเป็นภาวะเยน็เกิน ใชน้ ้าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิร้อนประมาณ 1-3 ชอ้นแกง ผสมน ้าร้อน 

หรือน ้ าสมุนไพรฤทธ์ิร้อน ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้ด่ืมก่อนอาหาร หรือตอน

ทอ้งว่าง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ สามารถปรับปริมาณการด่ืม

และความเขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มี

ก าลงั 

ใชเ้ม่ือไม่สบาย  หยดุใชเ้ม่ือใชแ้ลว้เท่าเดิม หรือแยล่ง  

ตัวอย่ำงน ้ำ 3 พลงัพุทธ 

ลดไข ้แกไ้อ ขบัเสมหะ แกค้ดัจมูก น ้ามูกไหล หายใจล าบาก คนัตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

ขบัปัสสาวะ  แกท้อ้งเสีย ขบัพิษในร่างกาย ปรับสมดุลร้อน-เยน็ ลดอาการไม่สบายอ่ืน ๆ และ

เพิ่มภูมิตา้นทาน  

 ใชใ้นกรณีมีอาการไม่สบายรุนแรง หรือฉุกเฉิน 

ส่วนผสม สูตรท่ี 1 

1) น ้ าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ 1-3 ชอ้นแกง  2) ผงถ่าน 1 ชอ้นชา  3) น ้ าสกดัสมุนไพรท่ีมี

น ้ามนัหอมระเหย 1-5 หยด หรือน ้ามนัเขียว 1-3 หยด (เลือกใชท่ี้รู้สึกสบาย) 

ส่วนผสม สูตรท่ี 2   
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1) น ้าสกดัสมุนไพร 1-3 ชอ้นแกง (ใชน้ ้าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็หรือฤทธ์ิร้อนเยน็ผสมกนั 7 

ส่วน ผสมกบัสมุนไพรฤทธ์ิร้อน 3 ส่วน สามารถปรับสัดส่วนไดเ้ท่าท่ีรู้สึกสบาย)  2) ผงถ่าน 1 

ชอ้นชา  3) น ้าสกดัสมุนไพรท่ีมีน ้ามนัหอมระเหย 1-5 หยด หรือน ้ามนัเขียว 1-3 หยด (เลือกใชท่ี้

รู้สึกสบาย) 

โดยเลือกใชสู้ตรท่ี 1 หรือ สูตรท่ี 2  ตามท่ีเม่ือใชแ้ลว้รู้สึกสบาย และสามารถปรับปริมาณ

ของส่วนผสมในแต่ละขอ้แต่ละชนิดของสูตรท่ี 1 หรือ สูตรท่ี 2 ไดต้ามท่ีเม่ือใชแ้ลว้รู้สึกสบาย 

หรืออาจผสมเป็นน ้ า 1 พลงัพุทธหรือ 2 พลงัพุทธ  (น ้ าสกดัสมุนไพร หรือผงถ่าน หรือน ้ ามนั

เขียว อยา่งใดอยา่งหน่ึง หรือ 2 อยา่ง ตามท่ีมีและใชแ้ลว้รู้สึกสบาย) 

วิธีใช้   

1. กรณีเป็นภาวะร้อนเกิน ใชน้ ้า 3 พลงัพุทธประมาณ 1-3 ชอ้นแกง ผสมกบัน ้าเปล่าหรือน ้ า

สมุนไพรฤทธ์ิเยน็สด ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้ด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนทอ้งว่าง 

หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ สามารถปรับปริมาณการด่ืมและความ

เขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีก าลงั 

2. กรณีเป็นภาวะร้อนเยน็เกิดข้ึนพร้อมกนั ใชน้ ้ า 3 พลงัพุทธ ประมาณ 1-3 ชอ้นแกง ผสม

น ้าอุ่น หรือน ้าสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเจือจาง ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้ด่ืมก่อนอาหาร 

หรือตอนทอ้งวา่ง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ สามารถปรับปริมาณ

การด่ืมและความเขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบา

กาย มีก าลงั 

3. กรณีเป็นภาวะเยน็เกิน ใช้น ้ า 3 พลงัพุทธประมาณ 1-3 ช้อนแกง ผสมน ้ าร้อน หรือน ้ า

สมุนไพรฤทธ์ิร้อนเขม้ขน้ประมาณ 1 แกว้ (ประมาณ 200 ซีซี) แลว้ด่ืมก่อนอาหาร หรือตอนทอ้ง

ว่าง หรือตอนรู้สึกไม่สบาย ด่ืมประมาณ  คร้ังละคร่ึง  - 1 แกว้ สามารถปรับปริมาณการด่ืมและ

ความเขม้ขน้ของสมุนไพรตามความตอ้งการของร่างกาย คือด่ืมเท่าท่ีรู้สึก สบาย เบากาย มีก าลงั 
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ใชเ้ม่ือไม่สบาย  หยดุใชเ้ม่ือใชแ้ลว้เท่าเดิม หรือแยล่ง 

เม่ือเพิ่มศีล การรักษามีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ส่วนการผิดศีล การรักษามีประสิทธิภาพลดลง 

 

2. กำรสูดดมสมุนไพร อบ อำบ เช็ดสมุนไพร หยอดจมูก หรือล้ำงจมูก 

เพื่อลดอาการไข ้ไอ คดัจมูก น ้ามูกไหล หายใจล าบาก ช่วยขบัเสมหะ 

วิธีใช้ 

วิธีท่ี 1 น าน ้ามนัเขียว 1-3 หยดมาสูดดม หรือน าน ้ามนัเขียว 1-3 หยด หรือน ้าสมุนไพรสกดั 

(กลัน่) 1-3 ชอ้นแกง ผสมในน ้ าอุ่น เพื่อสูดดม หรือเลือกสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเยน็ท่ีถูกกนั (เม่ือสูด

ดมหรือสัมผสัแลว้รู้สึกสบาย) สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ คร่ึง-1 ก ามือ หรือน ้ าสมุนไพร

สกดั (กลัน่) ประมาณ 1-3 ชอ้นแกง หรือน ้ ามนัเขียว 1-3 หยด น าไปตม้กบัน ้ าเปล่าประมาณ 1-3 

แกว้ เดือดประมาณ 3-5 นาที ยกลงจากเตา ใชผ้า้คลุมศีรษะสูดไอระเหย เท่าท่ีรู้สึกสบาย 

วิธีท่ี 2 เลือกสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นท่ีถูกกัน (เม่ือสูดดมหรือสัมผัสแล้วรู้สึกสบาย) 

สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ 1-3 ก ามือ หรือสมุนไพรสกดั (กลัน่) ประมาณ 1-3 ช้อนแกง 

หรือน ้ ามนัเขียว 1-3 หยด น าไปตม้กบัน ้ าเปล่าประมาณ 1-3 ขนั (ลิตร) โดยใส่หมอ้หุงขา้วไฟฟ้า 

หรือกระทะไฟฟ้า หรือตม้โดยเช้ือเพลิงหรือความร้อนอ่ืนๆให้เดือด แลว้ยกลงจากเตา ใชเ้กา้อ้ี

คร่อมหม้อสมุนไพร ใช้ผา้ห่มคลุมตวัหรือคลุมศีรษะ หรือท ากระโจมแบบง่ายๆ อบคร้ังละ

ประมาณ 5-15 นาที  หรือเท่าท่ีรู้สึกสบาย พกั 1-3 นาที อบ 1-3 รอบ หรือเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

วิธีท่ี 3 น าสมุนไพรท่ีใชอ้บในวิธีท่ี 2 ท่ีถูกกนัคือสัมผสัแลว้รู้สึกสบาย  ผสมน ้ าเปล่าใหอุ่้น

สบายน ามาอาบเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

วิธีท่ี 4 เลือกสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นท่ีถูกกัน (เม่ือสูดดมหรือสัมผัสแล้วรู้สึกสบาย) 

สมุนไพรสดหรือแห้ง ประมาณ 1-3 ก ามือ หรือสมุนไพรสกดั (กลัน่) ประมาณ 1-3 ช้อนแกง 
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หรือน ้ ามนัเขียว 1-3 หยดผสมน ้ าเปล่า 1-3 ขนั (ลิตร)  หรือใส่น ้ าร้อน 1-3 ขนั (ลิตร) แลว้น าน ้ า

ดงักล่าวมาผสมน ้าใหอุ่้น น ามาเช็ดตวัเท่าท่ีรู้สึกสบาย โดยเนน้บริเวณ หนา้อก บ่า หลงั แขน 

วิธีท่ี 5 ใชน้ ้ าสกดัสมุนไพรท่ีถูกกนั 1-5 หยดหยอดจมูก  

วิธีท่ี 6 ใชน้ ้ าสกดัสมุนไพรท่ีถูกกนั 1-3 ซีซี ใส่เคร่ืองพ่นจมูก  

วิธีท่ี 7 ใชน้ ้ าสกดัสมุนไพรท่ีถูกกนั 1-5 หยด หรือเกลือ ประมาณ 1-3 เมล็ดถัว่เขียว ผสม

น ้าเปล่าหรือน ้าอุ่นเลก็นอ้ย ประมาณ คร่ึง - 1 แกว้ สูดเขา้จมูกแลว้สั่งออก เท่าท่ีรู้สึกสบาย 

เม่ือเกิดอาการไข ้ไอ คดัจมูก น ้ ามูกไหล หายใจไม่สะดวก มีเสมหะ  เลือกใช้ตามความ

เหมาะสมวา่รู้สึกสบายกบัวิธีใด  หยดุใชเ้ม่ือใชแ้ลว้เท่าเดิม หรือแยล่ง 

3. กำรออกก ำลงักำย กดจุด ลมปรำณ ฝึกลมหำยใจ 

การออกก าลงักายท่ีพอเหมาะ คือการเคล่ือนไหวร่างกายเร็วในขณะท่ีรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า

ท่ีสุดต่อเน่ืองกัน เท่าท่ีเร่ิมรู้สึกทนได้ยากได้ล าบากเกินแล้วผ่อนลง ท าควบคู่กับการกดจุด

ลมปราณ การดดักลา้มเน้ือเส้นเอ็นให้ยืดหยุ่น และดดัให้กลา้มเน้ือกระดูกเส้นเอ็นเขา้ท่ีตาม

สภาพปกติ โดยท าเท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก าลงั 

กำรกดจุดลมปรำณ 

การเลือกวิธีออกก าลงักายให้พอเหมาะท่ีจะสู้กับโควิด เน้นการเพิ่มความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือปอด หัวใจ เช่น มาร์ชช่ิง (ยืนแกว่งแขน ยกขาสูง) เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน ว่ายน ้ า เป็นตน้ 

ส าหรับการกดจุดลมปราณโยคะนั้นจะท าให้เส้นลมปราณทะลุทะลวงดี ซ่ึงจุดลมปราณ เป็น

บริเวณท่ีพลงัของชีวิตดูดดึงเอาพลงังานท่ีสมดุลร้อนเยน็เป็นประโยชน์ทั้งในและนอกตวัมาเล้ียง

ชีวิตมากท่ีสุด และผลกัดนัเอาพลงังานพิษท่ีไม่สมดุลร้อนเยน็ออกจากชีวิตมากท่ีสุด ซ่ึงเส้น

ลมปราณหลกันั้นจะอยูท่ี่ขา้งกระดูก ขา้งเส้นเอน็ ขา้งเส้นประสาท และร่องกลา้มเน้ือ   
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วิธีกดจุดลมปราณ กดท่ีจุดตามรูปประมาณ 1-3 วินาที แลว้ผอ่นประมาณ 1 วินาที แลว้ก็กด

ลงไปอีก ท าอยา่งน้ีไปเร่ือย ๆ เท่าท่ีรู้สึกสบาย  การกดเส้นลมปราณ และหรือกดจุดลมปราณ ให้

มีประสิทธิภาพสูงสุด คือกดจุดบริเวณตามรูปขา้งตน้ ถา้ไม่แน่ใจวา่กดถูกจุดหรือถูกเส้นหรือไม่ 

ให้ใช้หลกัของพระพุทธเจา้ท่ีตรัสไวใ้นพระไตรปิฎก "อนายุสสสูตร" ว่าดว้ยหลกัการท าให้

แขง็แรงอายยุนืขอ้ท่ี 1 คือ เป็นผูรู้้จกัท าความสบายแก่ตนเอง ดงันั้นใหเ้รากดลงไปในจุดหรือเส้น

ท่ีเรารู้สึกสบายและมีก าลงัท่ีสุด ลงน ้าหนกัของความแรง  ความนานในแต่ละคร้ัง ทิศทางการกด 

และจ านวนคร้ังท่ีเรารู้สึกสบายและมีก าลงัท่ีสุด ณ เวลานั้น  การท าใหเ้กิดสภาพดงักล่าวจะท าให้

เกิดความสมดุล บ าบดัรักษาโรคและสร้างพลงัชีวิตทนัที  

ปอด เป็นอวยัวะแรกๆ ท่ีไดรั้บผลกระทบจากโควิด และทางการแพทยแ์ผนจีนพบว่า ปอด

กบัล าไส้ใหญ่สัมพนัธ์กนั และกลไกในการขบัพิษโควิด หัวใจจะท างานหนกั ดงันั้นหากฉุกเฉิน

เส้นลมปราณล าไส้ใหญ่ ปอด หัวใจ เยื่อหุ้มหัวใจคือเส้นท่ีควรเนน้ และหากไม่มีเวลาให้เนน้ท่ี

จุดลมปราณล าไส้ใหญ่ (จุดเจียนอว่ี จุดเหอกู่) จุดลมปราณปอด (จุดฉ่ือเจ๋อ จุดจงฝู่ ) จุดลมปราณ

เยือ่หุม้หายใจ (จุดเน่ยกวาน) จุดลมปราณหวัใจ (จุดหลิงตา้ว) 

เส้นลมปรำณล ำไส้ใหญ่ เช่ือมโยงล ำไส้ใหญ่และปอด  

เร่ิมกดจากจุดเจียนอว่ี บริเวณร่องบุ๋มใตก้ระดูกหวัไหล่ตรงกลางแขนดา้นนอก กดตรงลงมา

เร่ือย ๆ พอถึงขอ้ศอกสามารถงอแขนเพื่อให้กดง่าย แลว้ใชน้ิ้วโป้งกดกลางแขนดา้นนอกมาเร่ือย 

ๆ จนถึงขอ้มือ กดเข่ียระบายพิษท่ีขอ้มือสักพกั แลว้เล่ือนมาท่ีจุดเหอกู่ ซ่ึงอยูร่ะหว่างน้ิวโป้งกบั

น้ิวช้ี วดัเขา้มาดา้นหลงัมือ  1 ขอ้น้ิวโป้งชิดกบักระดูกน้ิวช้ี จากนั้นกรีดออกไปทางน้ิวช้ี  แลว้

หายใจเขา้จมูกผ่อนออก 3 คร้ัง (กรณีท่ีไม่มีเวลา สามารถกดจุดเจียนอว่ีหรือจุดเหอกู่ หรือกดทั้ง

สองจุดแทนเส้นลมปราณล าไส้ใหญ่ทั้งเส้นได)้ 

เส้นลมปรำณปอด เช่ือมโยงล ำไส้ใหญ่และปอด 

เร่ิมจากขอ้มือดา้นใน บริเวณก่ึงกลางระหว่างน้ิวโป้งกบัน้ิวช้ีตรงร่องท่ีชิดกบัเส้นเอ็นกลาง

แขนดา้นในมาทางน้ิวโป้ง กดมาเร่ือย ๆ ตามจุดท่ีรู้สึกวา่เป็นร่องกลา้มเน้ือจนถึงจุดขอ้พบับริเวณ
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ศอกเรียกว่า จุดฉ่ือเจ๋อ จากนั้น กดเขา้ร่องกลา้มเน้ือ มดัหนา้ดา้นนอกจนสุดกระดูกหัวไหล่ แลว้

กดเลาะออ้มขา้งกระดูกระหว่างหัวไหล่กบัหน้าอกบริเวณก่ึงกลางระหว่างกระดูกไหปลาร้ากบั

รักแร้ เรียกวา่ จุดจงฝู่   

จากนั้นหายใจเขา้จมูก ผ่อนออกปาก 3 คร้ัง (กรณีท่ีไม่มีเวลา สามารถกดจุดฉ่ือเจ๋อหรือจุด

จงฝู่ หรือกดทั้งสองจุดแทนเส้นลมปราณปอดทั้งเส้นได)้  

เส้นลมปรำณเย่ือหุ้มหัวใจ เช่ือมโยงเย่ือหุ้มหัวใจและซำนเจียว  

เร่ิมจากจุดเน่ยกวาน  วดัห่างจากขอ้มือ โดยใชส้องน้ิวมือวางเรียงชิดกนักลางขอ้มือดา้นใน 

ตรงร่องท่ีชิดกบักบัเส้นเอ็นกลางแขนดา้นในมาทางน้ิวกอ้ย ใชน้ิ้วหัวแม่มือกดข้ึนมาทางรักแร้

เร่ือย ๆ ตามร่องของกลา้มเน้ือ จนถึงขอ้พบั แลว้กดตามร่องกลา้มเน้ือมดัหนา้ดา้นใน ตรงข้ึนมา

จนถึงรักแร้ จากนั้นหายใจเขา้จมูก ผ่อนออกปาก 3 คร้ัง (ในกรณีท่ีไม่มีเวลา สามารถกดจุดเน่ยก

วานแทนการกดเส้นลมปราณเยือ่หุม้หวัใจทั้งเส้นได)้ 

เส้นลมปรำณหัวใจ เช่ือมโยงหัวใจและล ำไส้เลก็  

จุดหลิงตา้ว  วดัห่างจากขอ้มือ โดยใชส้องน้ิวมือวางเรียงชิดกนัตรงขอ้มือดา้นใน บริเวณ

ร่องท่ีตรงกับด้านหน้าของน้ิวก้อย ใช้น้ิวหัวแม่มือกดข้ึนมาทางรักแร้เร่ือย ๆ ตามร่องของ

กลา้มเน้ือ จนถึงขอ้พบั แลว้กดตามร่องกลา้มเน้ือมดัล่างดา้นใน ตรงข้ึนมาจนถึงรักแร้ จากนั้น

หายใจเขา้จมูก ผ่อนออกปาก 3 คร้ัง (ในกรณีท่ีไม่มีเวลา สามารถกดจุดหลิงตา้วแทนการกดเส้น

ลมปราณหวัใจทั้งเส้นได)้ 

ขอ้สังเกต เส้นและจุดลมปราณท่ีท างานหนกัเพื่อสู้ภยัโควิด ลว้นเป็นเส้นลมปราณท่ีแขน 

หากเร่งด่วนและจ าเส้นหรือจุดลมปราณไม่ได ้การบีบนวดแขน หรือการกวัซาแขนดว้ยผา้ขนหนู 

หรือเช็ดแขนดว้ยผา้ชุบน ้าสมุนไพรท่ีถูกกนัเท่าท่ีรู้สึกสบาย ก็จะช่วยใหล้มปราณทะลุทะลวงได ้

การฝึกลมหายใจ  
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เ ม่ือเ ช้ือโควิด ลงปอด อากาศดี (ออกซิเจน) จะเข้า สู่ ร่างกายได้น้อย อากาศเสีย 

(คาร์บอนไดออกไซด)์ จะออกจากร่างกายไดย้าก เพราะวา่กลา้มเน้ือเกร็งคา้ง การหายใจง่าย ๆ ท่ี

เป็นประโยชน์ คือพยายามหายใจเขา้ไปให้ลึกและผ่อนออกทางปาก    ชีวิตคนเราต้องการ

ออกซิเจน   การท่ีเราหายใจเขา้ยาว ๆ จะไดอ้อกซิเจนเขา้ไปไดม้าก การหายใจออกทางปากจะ

ช่วยระบายคาร์บอนไดออกไซดอ์อกมาไดม้าก  

กำรฝึกลมหำยใจเม่ือเกดิอำกำรไม่สบำย  

มี 4 แบบ เรียงล าดบัตามก าลงัแรงของผูน้ั้น ท าแบบไหนสบายก็ท าแบบนั้น  

1. กรณีท่ีเรามีแรงมากอยู่ ให้หายใจเขา้ทางจมูกเต็มท่ี ยาวๆ แลว้ปล่อยออกทางปากเต็มท่ี 

(เสียง “ฮา้”)  การปล่อยออกแบบน้ี ท าให้คาร์บอนไดออกไซด์ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีชีวิตไม่ตอ้งการ จะ

ระบายออกมาไดม้าก ท าไปเร่ือยๆ เท่าท่ีเรารู้สึกสบายอยู ่จนกว่าเราจะรู้สึกวา่อาการเท่าเดิมหรือ

แยล่ง ก็ใหห้ยดุ แลว้หายใจตามปกติธรรมดา 

2 กรณีท่ีเรามีแรงน้อยลงกว่ากรณีท่ี 1 ให้หายใจเขา้ทางจมูกเต็มท่ี ยาวๆ แลว้ค่อยๆ ผ่อน

ออกทางปากชา้ๆ  ท าไปเร่ือยๆ เท่าท่ีเรารู้สึกสบายอยู ่จนกว่าเราจะรู้สึกว่าอาการเท่าเดิมหรือแย่

ลง ก็ใหห้ยดุ แลว้หายใจตามปกติธรรมดา 

3 กรณีท่ีเรามีแรงน้อยลงกว่ากรณีท่ี 2 ให้หายใจเขา้ทางจมูกเต็มท่ี ผ่อนออกทางจมูกแบบ

สบาย ๆ  ท าไปเร่ือย ๆ จนเรารู้สึกสบายแลว้ก็พอ หรือท าไปจนถึงขีดท่ีเรารู้สึกเท่าเดิมหรือแยล่ง 

ก็ใหห้ยดุ แลว้หายใจตามปกติธรรมดา 

4. กรณีท่ีเรามีแรงนอ้ยลงกวา่กรณีท่ี 3 ใหห้ายใจเขา้ออกปกติธรรมดาแบบสบาย ๆ ท าใจให้

สบาย  

4 การรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพคือ พืช จืด สบาย 
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อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ จะท าใหร่้างกายแข็งแรง สามารถสร้างภูมิตา้นทานมาก าจดัโรคโควิด 

หรือโรคอ่ืน ๆ ไดดี้ มีลกัษณะ 3 ประการ คือ พืช จืด สบาย 

อำหำร พืช จืด สบำย 

พืช คือ รับประทานพืชเป็นหลกั ลด ละ เลิกเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากสัตวเ์ท่าท่ีจะท าได ้

เพราะว่าเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากสัตวน์ั้น ทางดา้นวิทยาศาสตร์พบว่าจะมีกรด และความร้อน

มากเม่ือรับประทานเขา้ไปจะท าให้เซลล์ของร่างกายจะเกร็งตวั (รีเฟล็กซ์) เพื่อบีบและผลกัดนั

เอาพิษออกท าให้เซลล์ผิดโครงสร้าง โครงรูปและเสียหน้าท่ี เสียภูมิตา้นทานท าให้เส่ียงต่อการ

ติดเช้ือโควิด ไดง่้าย และเส่ียงต่อการมีอาการท่ีรุนแรง เพราะก่อนท่ีสัตวจ์ะตาย สัตวจ์ะกลวัตาย 

เขาไม่อยากตายเขาจะผลิตพลังงานข้ึนมาผลักดันความกลัวตายออก ฉะนั้ น อะดรีนาลีน 

(Adrenaline) จะกระตุน้ใหเ้กิดการผลิตพลงังาน เกิดของเสียท่ีเป็นพิษต่อร่างกายเช่น กรดแลคติก 

(Lactic acid) กรดยริูค (Uric acid) คาร์บอนไดออกไซด ์ฯลฯ เซลลเ์ราท างานตลอดเวลาจะมีกรด

และความร้อนท่ีเป็นของเสียท่ีเป็นพิษต่อร่างกายอยูแ่ลว้ การเติมกรดเติมความร้อนจากเน้ือสัตว์

เขา้ไปอีกยิ่งท าให้พิษและของเสียเพิ่มข้ึนไปอีก ดังตวัอย่างในขั้วโลกเหนือชาวเอสกิโมกิน

เน้ือสัตวม์าก เพราะพื้นท่ีเตม็ไปดว้ยน ้าแขง็ พืชเกิดไดย้ากจึงขาดแคลนพืช ท าใหต้อ้งกินเน้ือสัตว์

และผลิตภณัฑจ์ากสัตวเ์ป็นหลกั ผลคือท าให้มีโรคมากและอายสุั้น อายเุฉล่ีย 27 ปีคร่ึง ตรงกบัท่ี

พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้น จูฬกมัมวิภงัคสูตร วา่การเบียดเบียนท าใหโ้รคมากและอายสุั้น  

ส่วนชนเผ่าฮนัซา ประเทศปากีสถาน กินพืชพนัธุ์ธญัญาหารเป็นหลกั ไม่กินเน้ือสัตว ์อายุ

เฉล่ีย 110 ปี มีโรคนอ้ยท่ีสุด จะเห็นไดว้่า ตรงกบัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไวใ้น ในจูฬกมัมวิภงัคสูตร 

การไม่เบียดเบียนท าให้มีโรคน้อยและอายุยืน ส่วนเมืองไทยนั้น ส่วนใหญ่กินเน้ือสัตวบ์า้ง กิน

พืชบา้ง เบียดเบียนคร่ึง ไม่เบียดเบียนคร่ึง อายเุฉล่ียประมาณ 70 ปี บวกลบ ตอนน้ีไม่ค่อยจะถึง 

ยิง่โควิด มายิง่เสียชีวิตเร็ว เป็นตน้ 

คนท่ีมาเขา้ค่ายหรือเรียนรู้สุขภาพแพทยวิ์ถีธรรม กว่าสามแสนคนมีทั้งเป็นโรคติดเช้ือและ

ไม่ติดเช้ือ พบว่า 90 เปอร์เซ็นตมี์สุขภาพท่ีดีข้ึน ซ่ึงในค่ายสุขภาพแพทยวิ์ถีธรรมนั้นรับประทาน
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พืชเป็นหลกั ไม่รับประทานเน้ือสัตว ์ส่วนเม่ือกลบับา้นไป แต่ละคนก็ลดละเลิกเท่าท่ีท าได ้น่ีคือ

ขอ้มูลท่ีชดัเจน วา่การลดละเลิกเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากสัตวน์ั้น ท าใหมี้สุขภาพท่ีดีข้ึนจริง  

การรับประทานพืชอยา่งครบสารอาหาร 5 หมู่ไดแ้ก่ 1) ผกั 2) ผลไม ้3) ขา้ว แป้ง เผือก มนั 

4) เมลด็ถัว่หลากหลายชนิด 5) ไขมนัจากพืชต่างๆ 

จืด คือ รับประทานรสจืด ไม่รับประทานรสจดั ถา้รับประทานอาหารรสจดั ไม่วา่รสเปร้ียว 

หวาน มนั เคม็ ขม เผด็เกินไป จากงานวิจยัของการแพทยทุ์กแผนยนืยนัวา่เป็นตน้เหตุหลกัในการ

ก่อโรคทุกโรค เพราะฉะนั้น การลดความจดัลงมารับประทานรสจืดเท่าท่ีท าได ้ปรุงรสดว้ยเกลือ

เป็นหลกัหรืออาจใส่เคร่ืองปรุงอย่างอ่ืนเสริมเล็กน้อย เช่น ซีอ๊ิว เต้าเจ้ียว เป็นต้น เท่าท่ีเม่ือ

รับประทานแลว้รู้สึก เบาทอ้ง สบาย เบากาย มีก าลงั อ่ิมนาน 

สบาย คือ เลือกใชช้นิดของพืชท่ีสมดุลร้อนเยน็กบัชีวิต คือ เม่ือรับประทานแลว้รู้สึกเบา

ท้อง สบาย เบากาย มีก าลงั อ่ิมนาน ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นผูท้  าความสบายให้แก่ตน 

บริโภคส่ิงท่ียอ่ยง่าย จะท าใหมี้โรคนอ้ย แขง็แรง อายยุนื 

น้ีคือหลกัการรับประทานอาหารพืช จืด สบาย เพื่อให้ร่างกายแขง็แรงสามารถก าจดัโรคโค

วิด โรคติดเช้ือและโรคไม่ติดเช้ืออ่ืน ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ตัวอย่ำงอำหำรแยกตำมฤทธ์ิเย็น ฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกนั ฤทธ์ิร้อน 

ตัวอย่ำงอำหำรฤทธ์ิเย็น  

กลุ่มผลไม ้กลว้ยน ้ าวา้ กลว้ยหักมุก ลูกหยี เชอร่ี สมอไทย ส้มเชง้ มะม่วงดิบ มะขามดิบ 

มะละกอดิบ มะละกอห่าม มะยม มะดนั มะขวิด แอปเป้ิล สาล่ี ทบัทิมขาว สตรอวเ์บอร์ร่ี ลูกพลบั 

แตงไทย แกว้มงักร กระทอ้น ชมพู่ สับปะรด ส้มโอ พุทรา แคนตาลูป แตงโม มงัคุด ลางสาด 

ฯลฯ 
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กลุ่มผกั ผกับุง้ ผกักาดหอม อ่อมแซบ(เบญจรงค์) สะระแหน่ ผกักาดขาว บวบ แตงกวา 

ผกักาดหอม(สลดั)  หัวไชเทา้ กวางตุง้ บวับก สายบวั วอเตอร์เครส (ผกัเป็ด) ถัว่งอก ผกัหวาน 

ต าลึง แค มะเขือเปราะ มะเขือยาว ยอดมะระหวาน มงักรหยก ผกักาดนก มะเขือเทศ กา้นตรง ผกั

ต้ิว ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ดอกชมจนัทร์ ดอกขจร ยอดมะม่วง หยวกกลว้ย ฟักทอง

อ่อน ยอด/ ดอกฟักทอง ฟัก แฟง แตงต่างๆ  กะหล ่าดอก บรอกโคลี ใบมะยม ใบส้มกบ ใบส้ม

บุญ หญา้ปักก่ิง หญา้ปราบใบมน หญา้ปราบใบแหลม ว่านกาบหอย ว่านหางจระเข ้ว่านฮง็อก 

วา่นมหากาฬ   เสลดพงัพอนตวัเมีย น ้านมราชสีห์ น ้ามะกรูด น ้ามะนาว หญา้เอน็ยดื  

กลุ่มคาร์โบไฮเดรต วุน้เส้น เส้นขาว (ใส่เคมีเป็นพิษ           ไม่ใส่เคมีเป็นฤทธ์ิเยน็) ขา้วจา้ว

ขาว ขา้วจา้วซอ้มมือ ขา้วจา้วกลอ้ง           (ขา้วสีเหลือง) 

  กลุ่มโปรตีน ถัว่ขาว เขียว เหลือง ลนัเตา โชเล่ยข์าว ลูกเดือย เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดหู

หนู เห็ดขอนขาว เห็ดลม 

 ตัวอย่ำงอำหำรฤทธ์ิร้อนเย็นผสมกนั 

กลุ่มผกั ผกักาดนา (ช่วยชาติ) ปืนนกไส้ (ช่วยชีพ) เพื่อนพริก  

(ชูพ้ริก) แปะต าปึง เปลือก/ใบมะกรูด เปลือก/ใบมะนาว สาบเสือ ไมยราบยกัษ ์ไมยราบเลก็ 

เป็นตน้ 

ตัวอย่ำงอำหำรฤทธ์ิร้อน 

กลุ่มผลไม้ ทุเรียน ขนุน เงาะ ล าไย ส้มเขียวหวาน ฝร่ัง  ล าไย มะไฟ มะแงว มะเฟือง 

มะปราง มะตูม ส้มเขียวหวาน สมอพิเภก สละ องุ่น น้อยหน่า ละมุด ลูกล าดวน ลูกยาง ทบัทิม

แดง ระก า มะละกอสุก มะขามหวานสุก    กลว้ยหอม   กลว้ยไข่ ลองกอง เสาวรส เป็นตน้ 

กลุ่มผกั ผกัรสเผด็ทุกชนิด เช่น พริก ตะไคร้ ขมิ้น  ขิง ข่า  ไพล  กระเทียม กระชาย กะเพรา 

ผกัโขม ยี่หร่า  แมงลกั พริกไทย (ร้อนมาก)  ข่าแก่ (ร้อนมาก)   กุยช่าย (ผกัแป้น ร้อนมาก) 
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ผกักาดไร่  คราดหัวแหวน ต้นหอม ผกัชีหอม หอมหยกั หอมแดง หอมหัวใหญ่ เคร่ืองเทศ  

เป็นตน้ 

 และพืชท่ีไม่มีรสเผด็แต่มีฤทธ์ิร้อน เช่น ชะอม คะนา้ กะหล ่าปลี แคร์รอต บีทรูท ถัว่ฝักยาว 

ถัว่พู สะตอ ลูกเหนียง ลูกต าลึง กระเฉด กระถิน หน่อไม ้ผกักาดเขียวปลี ใบยอ ใบปอ ผกัแขยง 

ยอดเสาวรส เม็ดบวั ฟักทองแก่ หน่อไม ้สาหร่าย ไข่น ้ า รากบวั ไหลบวั แพงพวยแดง และพืช

กล่ินฉุนทุกชนิด เป็นตน้  

กลุ่มคาร์โบไฮเดรต ขา้วเหนียว ขา้วสีแดง ขา้วสีด า เผือก มนั กลอย ขา้วอาร์ซี  ขา้วสาลี ขา้ว

บาร์เลย ์ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง (พิษร้อน) ไดแ้ก่ ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป ผงชูรส 

ชา กาแฟ โอวลัติน ไมโล โกโก้ น ้ าอดัลม เคร่ืองด่ืมชูก าลงั อาหารและเคร่ืองด่ืมจากโรงงาน

อุตสาหกรรม  

กลุ่มโปรตีน ถัว่ด า ถัว่แดง ถัว่ลิสง เน้ือ นม ไข่ (เน้ือ นม ไข่เป็นพิษร้อน) เห็ดหอม เห็ด

หลินจือ เห็ดโคน เห็ดก่อ เห็ดไค เห็ดผึ้ง 

กลุ่มไขมนั เมลด็ธญัพืช สกดัเยน็ สกดัร้อน ทอดซ ้า (พิษร้อน) 

5. ธรรมะ มีศีล (ใจไร้ทุกข์ ใจดีงำม เป็นล ำดับ) คือ ละบำป บ ำเพ็ญกุศล ท ำจิตใจให้ผ่องใส 

เป็นล ำดับ คบมิตรดี สหำยดี สร้ำงสังคมส่ิงแวดล้อมที่ดี 

 ผูวิ้จยั พบว่า เม่ือเพิ่มศีล จะท าให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ส่วนการผิด

ศีล จะท าให้ทุกวิธีในการรักษามีประสิทธิภาพลดลง การปฏิบติัอาริยศีล จนไดส้ภาพใจไร้ทุกข์ 

ใจดีงาม เป็นล าดบั จะท าให้สารเอ็นโดรฟินหลัง่ออกมาจากต่อมพิทูอิทาร่ี มีผลท าให้เซลล์ทัว่

ร่างกายแข็งแรง มีโครงสร้าง โครงรูปปกติ ซ่ึงการปฏิบติัดา้นนามธรรมน้ีจะมีผลถึงประมาณ 70 

เปอร์เซ็นต ์บวกเกินร้อยเปอร์เซ็นต ์

กลไกในการท าให้สุขภาพดีคือ พลงัของชีวิตจะท าหนา้ท่ีเป็นปกติ คือ ผลกัดนัเอาพลงังาน

หรือสารท่ีไม่สมดุลร้อนเยน็ออกจากชีวิต และดูดดึงเอาพลงังานหรือสารท่ีสมดุลร้อนเยน็เขา้มา
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หล่อเล้ียงชีวิต พลงัวิบากกรรมดีของบุญกุศลเป็นพลงังานท่ีช่วยผลกัดนัเอาพลงังานหรือสารท่ี

ไม่สมดุลร้อนเยน็ออกจากชีวิต และดูดดึงเอาพลงังานหรือสารท่ีสมดุลร้อนเยน็เขา้มาหล่อเล้ียง

ชีวิตอีกแรงหน่ึง ส่วนพลงัวิบากกรรมร้ายของบาปอกุศลเป็นพลงังานท่ีดูดดึงเอาพลงังานหรือ

สารท่ีไม่สมดุลร้อนเยน็เขา้มาท าร้ายชีวิต และผลกัดนัเอาพลงังานหรือสารท่ีสมดุลร้อนเยน็ออก

จากชีวิต 

ผูวิ้จยัพบวา่ ธรรมะท่ีท าใหโ้รคหายหรือทุเลาไดเ้ร็ว มีรายละเอียดดงัน้ี 

เทคนิคท ำใจให้หำยโรคเร็ว คือ อย่ำโกรธ อย่ำกลวัเป็น อย่ำกลวัตำย อย่ำกลวัโรค อย่ำเร่งผล 

อย่ำกงัวล 

อยา่โกรธ คือ พิจารณาวา่ เราหรือใครไดรั้บอะไรท่ีไม่ดี ผูน้ั้น ท ามา ส่งเสริมมา เพ่งโทษ ถือ

สา ดูถูก ชิงชงั หรือ ไม่ใหอ้ภยั ส่ิงนั้นมา เราหรือใครท าอะไร ผูน้ั้นตอ้งไปรับผล จากการกระท า

นั้น ทุกคนลว้นอยากสุข อยากสมบูรณ์ ไม่มีใครอยากทุกข ์อยากพร่อง ท่ียงัทุกข ์ยงัพร่อง เพราะ

ไม่รู้ หรือรู้แต่ยงัท าไม่ไดไ้ม่รู้ เพราะมีวิบากร้ายกั้นอยู ่หรือรู้ แต่ยงัท าไม่ได ้ หรือ เพียรเตม็ท่ีแลว้ 

แต่ยงัมีวิบากร้ายกั้นอยู ่เราท าดีสุดแลว้ พอใจทุกเร่ืองใหไ้ด ้แลว้เพียรท าดีต่อไป ดว้ยใจไร้ทุกข ์

อย่ากลวัเป็น อย่ากลวัตาย คือ พิจารณาว่า ตาย...ก็ไปเกิดใหม่ จะท าดีต่อ อยู่...ก็ท าหน้าท่ี

ต่อไป จะท าดีต่อ 

อยา่กลวัโรค คือ พิจารณาว่า โรคไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย เราสู้กบัโรค เรามีแต่ชนะ

กบัเสมอเท่านั้น โรคหาย เราก็ชนะ  ถา้โรคไม่หาย เราตาย โรคก็ตาย ก็เสมอกนั! ! ! 

สูตรแกโ้รค คือใจไร้ทุกข ์ใจดีงาม รู้เพียรรู้พกั สมดุลร้อนเยน็ หรือใชส่ิ้งท่ีรู้สึกสบาย 

อย่าเร่งผล คือ พิจารณาว่า หายเร็วก็ได ้ หายชา้ก็ได ้หายตอนเป็นก็ได ้หายตอนตายก็ได ้ 

หายตอนไหน  ช่างหวัมนั 



32 
 

อยา่กงัวล คือ พิจารณาว่า ท าดีท่ีท าได ้ไม่วิวาท อยา่งรู้เพียรรู้พกั ให้ดีท่ีสุด ลา้งความยึดมัน่

ถือมัน่ ใหถึ้งท่ีสุด สุขสบายใจไร้กงัวลท่ีสุด  

ดีท่ีท าได ้ไม่วิวาท คือเส้นทางท าดีนั้น ไม่ปิดกั้นเกิน ไม่ฝืดฝืนเกิน ไม่ล าบากเกิน ไม่ทรมาน

เกิน  ไม่เสียหายเกิน  ไม่แตกร้าวเกิน ไม่เส่ียงเกิน 

ความกลวั กงัวล ระแวง หวัน่ไหว ท าใหเ้ป็นโรคไดทุ้กโรคอยา่งเร็วและแรงท่ีสุด ส่วนใจไร้

ทุกข์ ใจดีงาม เป็นส่ิงท่ีมีฤทธ์ิมากท่ีสุด ท่ีท าให้หายหรือทุเลาจากโรค เป็นยารักษาโรคท่ีมีฤทธ์ิ

เร็วและแรงท่ีสุดในโลก 

การพิจารณาเพื่อปราบมาร คือ ความกลวั เวลาเจ็บป่วย หรือ พบเร่ืองร้าย จะท าให้ดบัทุกข์

ใจ ทุกขก์าย และเร่ืองร้าย ไดดี้ท่ีสุด คือ ท าใจวา่โชคดีอีกแลว้ ร้ายหมดอีกแลว้  

รับเต็ม ๆ  หมดเต็ม ๆ เจ็บ...ก็ให้มนัเจ็บ ปวด…ก็ให้มนัปวด ทรมาน...ก็ให้มนัทรมาน ตาย

...ก็ใหม้นัตาย เป็นไงเป็นกนั รับเท่าไหร่ หมดเท่านั้น  

เรา...แสบ...สุดๆ มนั...ก็ตอ้งรับ...สุดๆ มนั...จะไดห้มดไป...สุดๆ เรา...จะไดเ้ป็นสุข...สุดๆ 

เพราะสุดทา้ยทุกอยา่งก็ดบัไป ไม่มีอะไรเป็นของใคร จะทุกขใ์จไปท าไม  ไม่มีอะไรตอ้งทุกขใ์จ 

“เบิกบาน แจ่มใส ดีกวา่” 

วิธีการ 5 ขอ้ ในการแกปั้ญหาทุกปัญหาในโลก คือ 1) คบและเคารพมิตรดี   2) มีอริยศีล   3) 

ท าสมดุลร้อนเยน็ 4) พึ่งตน 5) แบ่งปันดว้ยใจท่ีบริสุทธ์ิ 

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดในโลก คือ คบและเคารพมิตรดี ไม่โทษใคร ใจไร้ทุกข ์ท าดีเร่ือยไป ใจเยน็ขา้ม

ชาติ 

ในพระไตรปิฎก เล่ม 4 ขอ้ 14 และ เล่ม 4 ขอ้ 1 พระพุทธเจา้ตรัสว่า ตณัหา (ความอยาก) 

เป็นเหตุแห่งทุกข ์ท าใหเ้กิดทุกขใ์จ และกองทุกขท์ั้งหมดทั้งมวลสืบเน่ืองต่อมา 
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ผูวิ้จยัพบว่า เม่ือใจเกิดความอยากในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงหรือหลายเร่ืองก็ตาม ก็จะเกิดทุกขใ์จ 

กลัวว่าจะไม่ได้ตามท่ีอยาก แม้ได้แล้วก็กลัวจะหมดไป โดยหลักพุทธศาสตร์และหลัก

วิทยาศาสตร์ ชีวิตจะเสียพลังไปไปสร้างทุกข์ใจ เสียพลงัดันทุกข์ใจออก โดยชีวิตจะสั่งให้

กลา้มเน้ือผลิตพลงังานมากเกินปกติมาเกร็งตวับีบและผลกัดนัเอาทุกข์ใจออก การผลิตพลงัท่ี

มากเกินปกติ ร่างกายจะเกิดของเสียท่ีเป็นพิษตกคา้ง ส่งผลสืบเน่ืองให้ชีวิตสั่งให้กลา้มเน้ือผลิต

พลงังานมากเกินปกติมาเกร็งตวับีบและผลกัดนัเอาของเสียท่ีเป็นพิษออก กลไกการเสียพลงั 

รวมถึงกลา้มเน้ือบีบตวัผลกัดนัเอาทุกขใ์จและของเสียในร่างกายออกจากชีวิตดงักล่าว จะท าให้

เซลลผ์ิดโครงสร้างและโครงรูป เซลลจ์ะเส่ือมและเสียหนา้ท่ี ภูมิตา้นทานลด และท าใหเ้ป็นโรค

ไดทุ้กโรค 

เม่ือเกิดกิเลสความอยากในเร่ืองใดๆ ก็จะเกิดทุกขใ์จทุกขก์ายทนัที (สนิทานสูตร) เม่ือลงมือ

แกทุ้กขด์ว้ยการท าใหไ้ดส้มใจอยาก กิเลสก็จะลดความทุกขใ์จลงอยา่งรวดเร็วชัว่คราว กลา้มเน้ือ

ก็จะคลายการบีบตวัและคลายการผลกัดนัความทุกขใ์จลงชัว่คราว ท าให้รู้สึกสุขสบายใจกายข้ึน

ชัว่คราวและดีใจพอใจชัว่คราวแป๊บหน่ึง แลว้ละลายดบัสูญไปในท่ีสุด (ไม่เท่ียง ไม่ใช่ตวัตน) จะ

รู้สึกอ่ิมเต็มพอสงบสบายชัว่คราวครู่หน่ึง เป็นสภาพพกัยกครู่หน่ึง ซ่ึงกิเลสจะหลอกให้หลงว่า

เป็นความสุขสบายท่ียอดเยี่ยมยิ่งใหญ่ยัง่ยืนท่ีดีงามน่าไดน่้าเป็นน่ามีท่ีสุดในโลกอยา่งไม่มีส่ิงใด

เทียมเท่า แลว้ก็อยากใหม่ เกิดทุกข์ใจทุกข์กายใหม่อีก ซ่ึงจะแรงกว่าเดิมทวีคูณไปเร่ือยๆ แม้

ไม่ไดส้มใจอยาก ความทุกข์ก็จะลดลงเหมือนกนั แต่ชา้กว่าการไดส้มใจอยาก แลว้ก็อยากใหม่ 

เกิดทุกข์ใจทุกข์กายใหม่อีก ซ่ึงจะแรงกว่าเดิมทวีคูณไปเร่ือยๆ และกิเลสก็จะปรุงแต่งชนิดของ

ความอยากเพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ วนเวียนอยู่อย่างน้ีตลอดกาล เพราะไม่ไดล้า้งความอยากอย่างถูก

ตรงหลกัพุทธะ 

แทท่ี้จริงการไม่อยาก ไม่เกิดทุกข ์ไม่ตอ้งดบัทุกข ์นั้นสุขสบายกวา่ สุขสบายท่ีสุด สภาพสุข

สงบสบายก่อนเกิดอยาก ก่อนเกิดทุกข ์หรือเม่ือหมดอยาก หมดทุกขน์ั้นแหละ สุขสบายท่ีสุด ดี

ท่ีสุด 
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เม่ืออยากได้มากๆ จะท าไม่ดีท าชั่วต่อตนเอง หรือต่อคนอ่ืน หรือต่อสัตว์อ่ืน หรือต่อ

ทรัพยากรส่ิงแวดลอ้มไดทุ้กเร่ือง เหน่ียวน าให้คนอ่ืนเป็นตาม (สนิทานสูตร) เกิดเร่ืองร้ายไดทุ้ก

เร่ือง สะสมเป็นวิบากร้าย ดึงเร่ืองร้ายมาสู่ตนเอง ผูอ่ื้น และสัตวอ่ื์นชัว่กปัชัว่กลัป์ตลอดกาล 

ถา้เรามีอาริยะปัญญาชดัเจนแจ่มแจง้ ว่าอยากเป็นทุกข ์ทุกขจ์ากการไม่ไดส้มใจอยากก็เป็น

ทุกข์ สุขจากการท่ีไดส้มใจอยากก็เป็นทุกข์ ไม่อยากเท่านั้นท่ีไม่ทุกข์เลย ก็จะไม่อยาก เม่ือไม่

อยากก็ไม่ทุกข ์ไม่อยาก คือไม่ชอบไม่ชงั ไม่สุขไม่ทุกข ์ไม่ดูดไม่ผลกั ไม่รักไม่เกลียด ไม่อยาก 

ไม่ยดึมัน่ถือมัน่ ไม่อยากก็ไม่ทุกข ์อะไรจะเกิดจะดบัก็ไม่ทุกข ์อะไรจะเกิดก็ไม่ทุกข ์เพราะไม่ได้

อยากให้มนัดบั อะไรจะดบัก็ไม่ทุกข ์เพราะไม่ไดอ้ยากให้มนัเกิด ไม่ยึดมัน่ถือมัน่ว่ามนัตอ้งเกิด

หรือมนัตอ้งดบัดงัใจหมายจึงจะสุขใจชอบใจ แต่ถา้ไม่เป็นดงัใจหมายจะทุกขใ์จไม่ชอบใจ เม่ือ

ไม่ยึดมัน่ถือมัน่แลว้ อะไรจะเกิดก็ให้มนัเกิด อะไรจะดบัก็ให้มนัดบั จะไม่มีทุกข์ใจใดๆ เป็น

ความสุขสบายใจไร้กงัวลท่ีดีเยี่ยมท่ีสุดในโลกอยา่งไม่มีส่ิงใดเทียมเท่า ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสใน

พระไตรปิฎกเล่ม 30 “โสฬสมาณวกปัญหานิเทส” ขอ้ 659 ว่าสภาพนิพพาน คือ สภาพจิตท่ี

สามารถช าระ หรือก าจดักิเลสความอยากไดน้ั้น เป็นสภาพผาสุกท่ีไม่มีอะไรเปรียบได ้(นัตถิ 

อุปมา) ไม่มีอะไรหักลา้งได ้(อสังหิรัง) ไม่ก าเริบ (อสังกุปปัง) เท่ียง (นิจจงั) ย ัง่ยืน (ธุวงั) ตลอด

กาล (สัสสตงั) ไม่แปรปรวนเป็นธรรมดา (อวิปริณามธมัมงั) 

เม่ือไม่มีทุกขใ์จ ชีวิตก็จะไม่เสียพลงัไปสร้างทุกข ์ไม่เสียพลงัไปผลกัดนัทุกขอ์อก พลงันั้น

ก็จะกลบัมาเป็นของเราทั้งหมด ท าให้ร่างกายแขง็แรง สลายโรคและผลกัดนัโรคออกไปไดดี้ ท า

ให้มีโรคน้อย แข็งแรงอายุยืน ไม่ไดเ้สียเร่ียวแรงเวลาไปท าบาปสนองกิเลสความอยาก จึงเอา

เร่ียวแรงเวลามาท าส่ิงท่ีเป็นกุศลเป็นประโยชน์ต่อตนเองต่อผูอ่ื้น และเหน่ียวน าให้ผูอ่ื้นเป็นตาม 

(สนิทานสูตร) สั่งสมเป็นวิบากดี ดูดดึงส่ิงดีมาสู่ตนเองและผูอ่ื้น ผลกัดนัวิบากร้ายท่ีก่อโรคและ

เร่ืองร้ายออกจากตนเองและผูอ่ื้น ใหเ้บาลงสืบเน่ืองตลอดกาล 

เม่ือปฏิบติัศีลสมาธิปัญญาท่ีเป็นอาริยะ (อาริยสัจ 4 ) คือ ตั้งศีลมาปฏิบติัดว้ยอาริยะปัญญา

อยา่งตั้งมัน่ ดว้ยการพิจารณาไตรลกัษณ์ คือ ความไม่เท่ียงของทุกส่ิงทุกอยา่ง โดยเฉพาะอยา่งยิง่
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ความไม่เท่ียงของกิเลส คือ สุขท่ีไดส้มใจอยาก (สุขขลัลิกะ ซ่ึงเป็นสุขลวง หลอก ปลอม เทียม ท่ี

พระพุทธเจา้ตรัสในธมัมจกักปัปวตัตนสูตร วา่เป็นเหตุแห่งทุกขท์ั้งมวล) ความไม่เท่ียงของกิเลส

ทุกข์ท่ีไม่ไดส้มใจอยาก ความไม่ใช่ตวัตนของทุกส่ิงทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งความไม่ใช่

ตวัตนของกิเลสสุขท่ีไดส้มใจอยาก ความไม่ใช่ตวัตนของกิเลสทุกข์ท่ีไม่ไดส้มใจอยาก และ

ความเป็นทุกข์โทษภยัของกิเลสตณัหาความอยากในแต่ส่ิงแต่ละอย่างแต่ละเร่ือง ไม่ว่าจะเป็น

อบายมุข กาม โลกธรรม อตัตา ว่าท าให้เกิดทุกข์ใจ ทุกข์กาย และเร่ืองร้ายทั้งหมดทั้งมวลต่อ

ตนเอง คนอ่ืน สัตวอ่ื์นตลอดกาล 

เพื่อก าจดักิเลสความอยากในแต่ละอยา่ง แต่ละเร่ือง ทีละอยา่ง ทีละเร่ืองเป็นล าดบัๆ ตั้งแต่

เร่ืองท่ีเลวร้ายมาก ไปสู่เร่ืองท่ีเลวร้ายนอ้ย เป็นล าดบั เม่ือหมดอยากในส่ิงท่ีไม่ดีแลว้ ก็ตดัส่ิงท่ีไม่

ดีนั้นออกไป 

ส าหรับเร่ืองดีนั้น ใหก้ าจดัความอยากแบบกิเลส แบบเป็นทุกข ์แบบยดึมัน่ถือมัน่จากส่ิงท่ีดี

นอ้ย ไปสู่ส่ิงท่ีดีมาก เป็นล าดบั โดยส่ิงดีใดท่ีเป็นไปไม่ไดใ้นเวลานั้น ก็ให้หยดุอยากในเวลานั้น 

ส่วนส่ิงดีใดท่ีเป็นไปไดใ้นเวลานั้น ก็ให้อยากแบบไม่ทุกข ์แบบไม่ยึดมัน่ถือมัน่ แบบพุทธะ คือ 

อยากหรือปรารถนาให้เกิดส่ิงท่ีดีนั้นต่อตนเองหรือต่อผูอ่ื้นอยา่งไม่ทุกขใ์จ คือ จะไดท้ าหรือไม่

ไดท้ า จะส าเร็จหรือไม่ส าเร็จก็ไม่ทุกขใ์จ เพราะเขา้ใจเร่ืองกรรมและวิบากกรรมอยา่งแจ่มแจง้ว่า 

การยดึมัน่ถือมัน่เป็นทุกข ์การไม่ยดึมัน่ถือมัน่ไม่ทุกข ์เป็นสุข 

และเขา้ใจชัดเร่ืองกรรมว่า ถา้กุศลหรือวิบากดีของเราและคนท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในอดีตและ

ปัจจุบนัอยา่งละหน่ึงส่วนออกฤทธ์ิเท่าใด ส่ิงดีนั้นก็จะท าไดแ้ละส าเร็จเท่านั้น ให้ไดอ้าศยัก่อนท่ี

จะหมดฤทธ์ิแล้วดับไป แต่ถ้าอกุศลหรือวิบากร้ายของเราและคนท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในอดีตและ

ปัจจุบนัอยา่งละหน่ึงส่วนออกฤทธ์ิเท่าใด ส่ิงดีนั้นก็จะท าไม่ไดแ้ละไม่ส าเร็จเท่านั้น ส่ิงร้ายก็จะ

เกิดข้ึนแทนเท่านั้น ให้ไดช้ดใชก่้อนท่ีจะหมดฤทธ์ิแลว้ดบัไป เม่ือพลงัอกุศลหรือวิบากร้ายหมด

ไป ถา้เราหรือคนท่ีเก่ียวขอ้งไม่ไดท้ าอกุศลวิบากร้ายเพิ่ม จะท าใหพ้ลงักุศลหรือวิบากดีออกฤทธ์ิ
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ไดม้าก ให้ไดอ้าศยัก่อนท่ีทุกอยา่งจะดบัไป การพิจารณาสัจจะดว้ยอาริยะปัญญาดงักล่าว จะท า

ใหสุ้ขสบายใจไร้กงัวลตลอดกาล 

การใชธ้รรมะ มีอาริยะศีล (ใจไร้ทุกข ์ใจดีงาม เป็นล าดบั) คือ ละบาป บ าเพญ็กุศล ท าจิตใจ

ให้ผ่องใส คบมิตรดี สหายดี สร้างสังคมส่ิงแวดลอ้มท่ีดี จะท าให้ร่างกายแข็งแรง โรคหาย หรือ

ทุเลาไดเ้ร็วท่ีสุด และน าส่ิงดีทุกมิติมาให ้

 

วิธีเสริมประสิทธิภำพในกำรปรับสมดุลร้อนเย็นในกำรสู้ภัยโควิด 

นอกจาก 5 วิธีการแรกปรับสมดุลร้อนเยน็ในการสู้ภยัโควิด ท่ีน าเสนอขา้งตน้แลว้ ยงัมี

เทคนิคเสริมท่ีใช้แล้วมีประสิทธิภาพในการปรับสมดุลร้อนเย็นสู้ภยัโควิด  ซ่ึงท่านสามารถ

เลือกใชใ้นเทคนิคท่ีท าใหท่้านรู้สึกสบาย เบากาย มีก าลงั เทคนิคเสริมเพิ่มเติมมีดงัน้ี 

กวัซำหรือขูดซำหรือขูดพษิหรือขูดลม 

กรณีท่ีมีภาวะร้อนเกินใชน้ ้ ามนักวัซาฤทธ์ิเยน็ น ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็หรือน ้ าเปล่า อย่างใด

อย่างหน่ึงทาบนผิวหนังก่อนขูดซา ในบริเวณท่ีรู้สึกไม่สบายหรือบริเวณท่ีใช้งานมากหรือ

บริเวณท่ีถอนพิษจากร่างกายไดดี้ เช่น บริเวณหลงั แขน ขา เป็นตน้ จุดท่ีหา้มขดูคือ จุดท่ีเป็นแผล 

ฝี หนอง สิว จุดท่ีขดูแลว้รู้สึกไม่สบาย อวยัวะเน้ือเยือ่อ่อนน่ิม เช่น นยัยต์า อวยัวะเพศ เป็นตน้ ถา้

มีภาวะเยน็เกินก็ทาดว้ยสมุนไพรฤทธ์ิร้อน ถา้ภาวะทั้งร้อนเกินและเยน็เกินเกิดข้ึนพร้อมกนั ใช้

สมุนไพรทั้งร้อนและเยน็ผสมกนัทาก่อนขูดซา (การขูดซา แมไ้ม่มีสมุนไพรใด ๆ ทา ก็สามารถ

ขดูซาไดเ้ลย โดยท่ีไม่ตอ้งทาอะไร ก็ช่วยถอนพิษได)้ ใชอุ้ปกรณ์เรียบง่าย เช่น ชอ้น ชาม เหรียญ 

ไมห้รือวสัดุขอบเรียบต่าง ๆ ขูดไดท้ั้งท่ีผิวหนงัตรง ๆ หรือจะขูดผ่านเส้ือผา้ก็ได ้ลงน ้ าหนกัแรง

เท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย ขูดจุดละประมาณ 10-50 คร้ัง อาจขูดมากหรือนอ้ยกว่าน้ีก็ได ้เท่าท่ีรู้สึกสุข

สบาย เบากาย มีก าลงั 
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กำรสวนล้ำงพษิออกจำกล ำไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรที่ถูกกนั (ดีท็อกซ์) 

โดยทัว่ไปผูป่้วยท่ีอาการหนัก อาจท าดีท็อกซ์วนัละ 1-2 คร้ัง อาจมากหรือน้อยกว่า ตาม

สภาพของร่างกาย คือ ท าเท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย ส่วนคนทัว่ไป ท าดีท็อกซ์ตามสภาพร่างกาย คือ ท า

เม่ือรู้สึกไม่สบาย ท าเท่าท่ีรู้สึกสุขสบาย  

วิธีท ำ เลือกสมุนไพรท่ีเหมาะสม คือ เม่ือใชท้ าดีท็อกซ์แลว้รู้สึกสดช่ืนโปร่งโล่งเบาสบาย 

ตามภาวะร้อนเยน็ของร่างกาย ใชน้ ้ าเปล่า หรือน ้ าอุ่นเล็กน้อย  (อาจผสมน ้ ากลัน่สมุนไพรฤทธ์ิ

ร้อนเยน็ท่ีถูกกนั ประมาณ 1 ชอ้นชา) หรือน ้าเปล่าผสมน ้าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ หรือฤทธ์ิร้อน หรือ

ฤทธ์ิร้อนเยน็ผสมกนั  แบบสดหรือแบบตม้ (ให้อุ่นเล็กนอ้ย) โดยใชอ้ยา่งเจือจาง  ท่ีใชแ้ลว้รู้สึก

สบาย  น าน ้ าท่ีได้ ไปใส่ขวดหรือถุง ท่ีเป็นชุดสวนล้างล าไส้ โดยทั่วไปใช้น ้ าเปล่าหรือน ้ า

สมุนไพรประมาณ 500-1,500 ซีซี เปิดน ้ าให้ว่ิงตามสายเพื่อไล่อากาศออกจากสาย แลว้ขนัให้

แน่นไว้ จากนั้ นน าเจลหรือวาสลีนหรือน ้ ามันพืชหรือว่านหางจระเข้ทาท่ีปลายสายสวน 

ประมาณ 1 เซนติเมตร เพื่อหล่อล่ืน หรืออาจใชป้ลายสายสวนจุ่มในน ้ าก็ได ้ต่อจากนั้น ค่อย ๆ 

สอดปลายสายสวนเขา้ไปท่ีรูทวารหนกั สอดให้ลึกเขา้ไป ประมาณเท่าน้ิวมือเรา (ประมาณ 3-5 

น้ิวฟุต) ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารประมาณ 2 ศอก ค่อย ๆ ปล่อยน ้ าสมุนไพรให้

ไหลเขา้ไปในล าไส้ใหญ่ของเรา ใส่ปริมาณน ้ าเท่าท่ีร่างกายเรารู้สึกทนไดโ้ดยไม่ยากไม่ล าบาก

เกินไป แลว้ใชมื้อนวดคลึงท่ีทอ้ง กลั้นไวป้ระมาณ 10-20 นาที หรืออาจไม่ถึงก็ได ้คือเม่ือทนได้

ยากล าบากก็ไประบายถ่ายออก  

 กำรแช่มือแช่เท้ำหรือส่วนที่ไม่สบำยในน ้ำสมุนไพร 

กรณีท่ีมีภาวะร้อนเกิน ใหใ้ชส้มุนไพรฤทธ์ิเยน็ ประมาณ คร่ึง-1 ก ามือ จะใชส้มุนไพรอยา่ง

ใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่งรวมกนัก็ได ้ตม้กบัน ้ า 1-3 ขนั (ประมาณ 1-3 ลิตร) เดือด ประมาณ 

5-10 นาที แลว้ผสมน ้ าธรรมดาให้อุ่นแค่พอรู้สึกสบาย จากนั้นแช่มือแช่เทา้ แค่พอท่วมขอ้มือขอ้

เทา้ประมาณ 3 นาที แลว้ยกข้ึนจากน ้ าอุ่น 1 นาที ท าซ ้ าจนครบ 3 รอบ ถา้ใชน้ ้ าอุ่นแลว้รู้สึกไม่

สบาย ใหใ้ชน้ ้ าธรรมดาหรือน ้าเยน็ อาจใชน้ ้าเปล่าหรือผสมสมุนไพรสด เท่าท่ีรู้สึกสบาย 
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กรณีท่ีมีภาวะเยน็เกิน ให้ใชส้มุนไพรฤทธ์ิร้อน แช่มือแช่เทา้ไดน้านเท่าท่ีรู้สึกสบาย กรณีท่ี

มีทั้งร้อนเกินและเยน็เกินเกิดข้ึนพร้อมกนั ใชส้มุนไพรฤทธ์ิเยน็ตม้ หรืออาจใชส้มุนไพรทั้งร้อน

และเยน็ผสมกนัก็ได ้

กำรพอก ทำ หยอด ประคบ อบ อำบ เช็ด สูดดมด้วยสมุนไพร ตำมภำวะร้อนเย็นของ

ร่ำงกำย 

ตวัอยา่งการพอกดว้ยกากสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ หรือพอกทาดว้ยผงถ่านท่ีใชก่้อไฟทัว่ไป ผสม

กบัน ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ (อาจผสมดินสอพอง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการถอนพิษไดดี้ยิ่งข้ึน) 

โดยพอกทาคา้งไวเ้ท่าท่ีรู้สึกสบาย เม่ือรู้สึกเท่าเดิมหรือแย่ลง ให้หยุด ถา้ใชส้มุนไพรฤทธ์ิเยน็

แลว้รู้สึกไม่สบายก็ปรับใชส้มุนไพรฤทธ์ิเยน็ผสมฤทธ์ิร้อน หรือ ใชส้มุนไพรฤทธ์ิร้อน ถา้รู้สึก

สบายกวา่ 

เทคนิคการพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง (การแพทยวิ์ถี

พุทธหรือการแพทยพ์ุทธศาสตร์) ในการป้องกนัการติดเช้ือโควิด การรักษาหรือบรรเทาอาการ

ติดเช้ือโควิด หรืออาการคลา้ยติดเช้ือโควิด และอาการขา้งเคียงแทรกซ้อนจากการรับวคัซีน

ป้องกนัโควิด รวมถึงการฟ้ืนฟูสุขภาพจากปัญหาโควิด ถา้ผูใ้ดสามารถพึ่งตวัเองไดจ้นโรคหาย

หรือทุเลาไดม้าก ก็ช่วยแบ่งเบาภาระของสังคม ภาครัฐ หรือเจา้หนา้ท่ีสุขภาพ แต่ถา้มีอาการหนกั

ท่ีไม่สามารถแกไ้ขดว้ยตนเองได ้จึงจะอาศยัเจา้หนา้ท่ีสุขภาพ   

การท่ีผูป่้วยหรือประชาชนสามารถพึ่งตนเองไดม้าก จะท าให้เจา้หนา้ท่ีสุขภาพไม่ตอ้งแบก

รับภาระท่ีมากเกินไป และสามารถดูแลผูป่้วยท่ีอาการหนักไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นผลดี

ต่อผูป่้วย เจา้หนา้ท่ีสุขภาพ และระบบสุขภาพโดยรวม ซ่ึงการแพทยวิ์ถีธรรมนั้นสามารถพึ่งตน

หรือบูรณาการร่วมกบัการดูแลสุขภาพแต่ละแผนไดต้ามความเหมาะสม  
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ผลกำรปฏิบัติตำมยุทธศำสตร์กำรบูรณำกำรองค์ควำมรู้พุทธศำสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง 

และวิทยำศำสตร์สุขภำพแผนต่ำงๆในกำรป้องกนัและแก้ไขปัญหำอนัเกดิจำกโควิด ดังนี ้ 

ศูนยห์รือชุมชนท่ีปฏิบติัตามยุทธศาสตร์การบูรณาการองค์ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจ
พอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนต่างๆในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเกิดจากโควิด ท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือ ล็อกดาวน์ สวมแมส เวน้ระยะห่าง ล้างมือ ถืออาริยศีล ท าสมดุลร้อนเย็น 
ท ากสิกรรมไร้สารพิษ เน้นการด ารงชีวิตให้สมดุล ดว้ยส่ิงท่ีส าคญัจ าเป็น ประหยดั เรียบง่าย 
พึ่งตนเองไดเ้ป็นหลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุ่งยากซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) ส่ิงใดท่ีเกินก าลงั
ความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกนั และบูรณาการผสมผสานขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผน
ต่างๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต 

 โดยปฏิบติัอย่างเขม้ขน้ เป็นระยะเวลาต่อเน่ืองกนั 1 ปี 5 เดือน ตั้งแต่ เดือนมีนาคม 2563 
ถึงเดือนสิงหาคม 2564 ไดแ้ก่ ศูนยห์รือชุมชนขององคก์รอโศกและแพทยวิ์ถีธรรม ซ่ึงด ารงชีวิต
ดว้ยหลกัสาราณียธรรม 6 พุทธพจน์ 7 อปริหานิยธรรม 7 วรรณะ 9 และเศรษฐกิจพอเพียง ผล
ปรากกฎว่า ในช่วงเวลาดงักล่าว สามารถป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเกิดจากโควิด ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ไม่วา่จะเป็นดา้นร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม  

จากการให้องคค์วามรู้เทคนิคการใช้สุขภาพพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยว์ิถีธรรมตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียงกบัผูท่ี้มีอาการไม่สบายจากการติดเช้ือโควิด อาการคลา้ยโควิด และอาการ

ขา้งเคียงจากการรับวคัซีนป้องกนัโควิด เม่ือน าไปปฏิบติัดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง ในกลุ่มตวัอย่าง

ผูท่ี้ติดเช้ือโควิด จ านวน 32 คน ผูมี้อาการคลา้ยโควิด จ านวน 6 คน และผูมี้อาการขา้งเคียงจาก

การรับวคัซีนป้องกันโควิด จ านวน 143 คน ทั้งหมดสามารถใช้เทคนิคสุขภาพพึ่ งตนด้วย

หลกัการแพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ลดอาการไม่สบายกาย ความกงัวลใจ ปัญหา

เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้มใหเ้หลือนอ้ยหรือหมดไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงั

พบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีใชก้ารแพทยวิ์ถีธรรมปรับสมดุลเตรียมตวัก่อนฉีดวคัซีน จ านวน 124 คน 

หลงัฉีดวคัซีน พบว่า ผูไ้ม่มีอาการขา้งเคียง จ านวน 10 คน พบว่า ผูมี้อาการขา้งเคียงไม่รุนแรง 

สามารถแกไ้ขอาการให้หายภายในเวลานอ้ยกว่า 2 สัปดาห์ จ านวน 110 คน ผูมี้อาการขา้งเคียง

ไม่รุนแรง ใชเ้วลาแกไ้ขอาการให้หายตั้งแต่ 2 สัปดาห์ข้ึนไป จ านวน 2 คน ผูมี้อาการขา้งเคียง

รุนแรง สามารถแกไ้ขอาการให้หายภายในเวลาน้อยกว่า 2 สัปดาห์ จ านวน 2 คน ส าหรับกลุ่ม
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ตวัอย่างท่ีไม่ไดใ้ช้การแพทยวิ์ถีธรรมปรับสมดุลเพื่อเตรียมตวัก่อนฉีดวคัซีน จ านวน 19 คน 

พบว่า หลงัฉีดวคัซีน ผูมี้อาการขา้งเคียง จ านวน 19 คน สามารถใชก้ารแพทยว์ิถีธรรมให้ทุเลา

หรือหายจากอาการขา้งเคียงได ้จ านวน 19 คน แสดงว่า การแพทยวิ์ถีธรรมสามารถใชพ้ึ่งตนใน

การป้องกนัและแกปั้ญหาจากการฉีดวคัซีนป้องกนัโควิดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และผลการบูร

ณาการใชข้อ้ดีของการพึ่งตนดว้ยหลกัการแพทยวิ์ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงร่วมกบัขอ้ดี

ของการ ดูแลสุขภาพแ ต่ละแผนตามความ เหมาะสมของแ ต่ละ ชี วิต  ในการ รักษา 

หรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด สามารถลดอาการไม่สบายกายในกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 8 คน  

ใหเ้หลือนอ้ยหรือหมดไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

ตัวอย่ำงของกำรใช้กำรแพทย์วิถีธรรมในกำรป้องกนัและแก้ปัญหำอนัเกดิจำกโควิด 

 1. กลุ่มผู้ที่มีอำกำรติดเช้ือโรคโควิด 19 

            1.1 หญิง  อำยุ 57 ปี อำชีพ ค้ำขำย จังหวัดเลย 

    ติดเช้ือโควิด รักษาตวัในโรงพยาบาล 14 วนั อยูร่่วมกบัเพื่อนร่วมหอ้งอีก 1 คน มี

ครอบครัวท่ีติดเช้ือโควิดดว้ย รวม 7 คน ไดใ้ช้หลกัการแพทยวิ์ถีธรรมท่ีไดเ้รียนรู้มา เขา้ค่าย

มากกว่า 30 คร้ัง และปฏิบติัตามตลอดเวลามา 5-6 ปี ตั้งแต่ปี 2559 ใช้ดูแลคนในครอบครัว  

โรคโควิด หายไดท้นัการณ์ 5 คน ดว้ยพบเช้ือไดเ้ร็ว ส่วนอีก 2 คนยงัไม่หายดี ณ 7 กรกฎาคม 

2564  ดว้ยพบเช้ือชา้ และไดแ้บ่งปันเพื่อนร่วมหอ้งท่ีรักษาตวัในโรงพยาบาลดว้ยกนั อีก 1 คน 

            การรักษาดูแลครอบครัว ดา้นจิตใจ บอกใหทุ้กคนให้ท าใจไม่กลวั ติดไดก็้หายได ้          

ไม่เครียด ก็ไม่ทุกข ์ส่วนดา้นร่างกาย ก็ใชก้ารแพทยวิ์ถีธรรม ควบคู่กบัแผนปัจจุบนั ดูแลตนเอง
และครอบครัว รวมถึงบอกเพื่อนร่วมหอ้ง คือ ฟังธรรมอาจารยห์มอเขียว  

            ดา้นร่างกาย ท ากายบริหารโยคะ ออกก าลงักายมาร์ชช่ิง (แกว่งแขน ขยบัขาสูง)  
อบสมุนไพร ใชย้าพระพุทธเจา้ คือ น ้าปัสสาวะ  
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           ช่วงท่ีอยูก่กัตวัในหอ้งท่ีรักษาตวั ท่ีไดรั้บเช้ือโควิด 19 ท่ีโรงพยาบาล ตลอด 14 วนั 

ได้ใช้หลกัการแพทยว์ิถีธรรม จากการเรียนรู้มาเป็นหมอดูแลตวัเอง “หมอท่ีดีท่ีสุดโลก คือ  
ตวัเราเอง”  

        ดา้นจิตใจ ละบาป คือ เลิกเบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น บ าเพญ็บุญ คือ การลด กิเลส 

โลภ โกรธ หลง สร้างกุศล คือการช่วยเหลือผูอ่ื้น แบ่งปันส่ิงดีดีท่ีเรียนรู้มา ใชเ้ทคนิคท าใจให้

หายโรคเร็ว โม่โกรธ ไม่กลวัตาย ไม่กลวัเป็น ไม่กลวัโรค ไม่เร่งผล ไม่กงัวล ต่ืนเชา้ สวดมนต์

ไหวพ้ระ ท าโยคะกดจุดลมปราณ ออกก าลงักายมาร์ชช่ิง เสร็จ ด่ืมสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ด่ืม

สมุนไพรคลอโรฟิลล์ หรือน ้ าสกดัฤทธ์ิเยน็ เท่าท่ีมี อาบน ้ า สวนลา้งล าไส้ใหญ่ พกัผ่อน รู้เพียร 

รู้พกั และด่ืมน ้ามาก ๆ  

           เพราะใชห้ลกัการของแพทยวิ์ถีธรรม บางคนไม่มีอาการของไวรัสเลย ตั้งแต่รับ

เช้ือมาและบางคนก็มีอาการ แต่มีแค่เล็กนอ้ย ไม่รุนแรง  ซ่ึงปัจจุบนั ไดอ้อกจากโรงพยาบาล มา 

แลว้ 5 คน 

(7 กรกฎาคม 2564 - 3 สิงหาคม 2564) 

            ส่วน 2 คนท่ีพบเช้ือชา้ จึงหายชา้ คือ ลูกเขยและลูกสะใภ ้สถานการณ์ ณ วนัท่ี 8 

สิงหาคม 2564 คือ ลูกเขยออกจากโรงพยาบาลมากกัตวัท่ีบา้นไดห้ลายวนัและไม่มีอาการไอแลว้ 

แต่เสียงยงัแหง้ ๆ อยู ่เขาแขง็แรงดี เพราะไดอ้บสมุนไพร และกินฟ้าทลายโจร ช่วงรอเตียง อีกทั้ง
ไดกิ้นน ้าสกดัยา่นางท่ีท าไวด้ว้ยค่ะ 

           ส่วนลูกสะใภ ้ท่ีหายช้า ณ 8 สิงหาคม 2564 ดีข้ึนมากแลว้ แต่ยงัไม่ไดอ้อกจาก

โรงพยาบาล เพราะปอดอกัเสบ คาดวา่จะออกไดใ้นอีกไม่ก่ีวนั วนัน้ีคุยไดน้าน อาการหายเหน่ือย

แลว้ คุณหมอไดต้รวจพบ วา่เป็นเบาหวาน เพราะเธออว้น มีน ้าหนกัเกิน กวา่ 80 กิโลกรัม ช่วงอยู่

โรงพยาบาล เธอไม่ไดกิ้นและอบยาสมุนไพร ดว้ยคุณหมอไม่ให้ใชส้มุนไพร เน่ืองจากอยู่ห้อง

รวม 7-8 คน เพราะมีอาการหนักกว่าคนอ่ืนในครอบครัว คุณหมอจึงให้อยู่ห้องรวม เพื่อดูแล

อยา่งใกลชิ้ด 
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ณ วนัท่ี 9 สิงหาคม 2564 หายเป็นปกติทั้ง 6 คน ทุกคนสบายดีทั้งร่างกายและจิตใจ เหลือ

ลูกสะใภ ้อีกประมาณ 1-2 วนัน้ีคงไดอ้อกจากโรงพยาบาลแลว้  

ครอบครัวไดช่้วยกนัเปิดร้านขายของได ้3 วนัแลว้ เพราะครบก าหนดกกัตวัแลว้ แขง็แรง

ดีทุกคนค่ะ ไดท้ าน ้ าสมุนไพร (คลอโรฟิลล์สด) น ้ าผกัผลไม ้ท าอาหารมงัสวิรัติ รับประทานกนั
ทุกคน ทั้งลูกหลานค่ะ 

ปรกติลูกๆ เขายงัรับประทานอาหารทัว่ ๆ ไปอยู่ แต่พอออกจากโรงพยาบาล เขาขอ

รับประทานมงัสวิรัติดว้ยกบัแม่ ก็ท าใหเ้ขารับประทานกนั แต่ตวัเองตั้งศีลทานม้ือเดียว ไม่ปรุง 5 

วนั ขอปรุงบา้ง 2 วนั สุขภาพก็แขง็แรงดีค่ะ 

ส่วนมากผกัท่ีใชป้รุงอาหารก็จะปลูกเอง ท าปุ๋ยจากเศษอาหาร ใชจุ้ลินทรียพ์ลงัศีล เพอร์

มาเคาเจอร์ ตามท่ีอาจารยส์อนมาค่ะ มีผกัเกือบจะทุกอยา่งในสวนหลงัร้านคา้ ฟักหอมพึ่งเก็บมา 

ชัง่ไดน้ ้ าหนกัลูกละ 5 กิโลกรัมกวา่ค่ะ ช่วงหนา้หนาวก็จะมีผกักะหล ่าปลีไร้สารทานกนัค่ะ 

(9 สิงหาคม 2564) 

 

1.2 ผู้ป่วยโควิด เพศหญิง อำยุ  41 ปี จ.นครรำชสีมำ 

เรียนรู้การเป็น “หมอดูแลตนเอง” ท่ีบา้น  (Home Quarantine) 

เร่ิมมีอาการเม่ือ 25 กรกฎาคม 2564 เช่าห้องอยู ่จงัหวดัสมุทรปราการ เพื่อนขา้งหอ้งเป็น

โควิด  

อาการเด่นทางกาย ช่วง 25 -30 กรกฎาคม 64 ไอแห้ง ไอตอนกลางคืน  อ่อนเพลีย ไม่มี

แรง  ร้อน ๆ หนาว ๆ ในเวลาเดียวกนั ปวดกน้เล็กน้อย ร้อนออกทางแขน ขา ปวดศีรษะ ทาน
อาหารไดน้อ้ย ปัสสาวะนอ้ย ไม่ถ่าย  ต่อมาอีก 5 วนั  จมูกเร่ิมไม่ไดก้ล่ิน นอนไม่หลบั  

อาการเด่นทางใจ กงัวล เม่ือจมูกไม่ไดก้ล่ิน เร่ิมจิตตก คิดมาก  

การรักษา  
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ดา้นร่างกาย กดจุดต่าง ๆ ด่ืมสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ทั้งวนั ตั้งแต่เร่ิมมีอาการ ลา้งจมูก

ดว้ยสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ และน าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ทาทัว่ตวั กินฟ้าทะลายโจร  ตม้

สมุนไพรเท่าท่ีหาได ้ผสมสมุนไพรยาพระพุทธเจา้และน ้ ามนัเขียวสูดดม  และตม้อีกหมอ้ไวด่ื้ม 

ระหวา่งนั้นก็หยอดจมูกดว้ยสมุนไพรยาพระพุทธเจา้  

อาหาร รับประทานอาหารไม่ไดช่้วงเป็น 5 วนัแรก รับประทานทานมงัคุด ขา้วตม้ใส่

เกลือ แต่ก็ทานไดน้อ้ย พอวนัท่ี 5 เร่ิมหิวขา้ว  

การรักษาดา้นจิตใจ  ไดส่้งขอ้ความหามิตรดี มิตรดีบอกวา่ สู ้ๆ อยา่กลวั อยา่กงัวล ใหเ้รา

ปฏิบติัตามยา 9 เมด็ เราจะไดเ้รียนรู้ ประโยคน้ีส าคญัมาก เพิ่มพลงัศีลทนัที สบายใจไดเ้รียนรู้ไป

อีก ฟังธรรมจากอาจารยห์มอเขียว พาสวดมนต ์ไดพ้ลงัเพิ่มไปอีก จิตใจเร่ิมดีข้ึน ถูกญาติกดดนั

ให้ไปตรวจท่ีโรงพยาบาลจึงไปตรวจ RT PCR ผล positive ไดพ้ิจารณาเร่ืองกรรม เราท ามาเยอะ 

ท าใจยอมรับทุกอยา่ง ไม่ด้ือ เพราะท ามามากจริง ๆ ใจก็เบาสบายข้ึน ตั้งมัน่  

อาการล่าสุด วนัจนัทร์ท่ี 2 สิงหาคม 2564  ไม่เพลีย ไม่มีไข ้ปัสสาวะและอุจจาระปกติ 

ไอแหง้ แต่มีเสลดบา้ง จมูกเร่ิมไดก้ล่ินแลว้ ครบ 1 สัปดาห์ หลงัการป่วย 

วนัองัคารท่ี 3 สิงหาคม 2564 ปวดซ่ีโครงซ้ายนิด ๆ ไม่มีไอ ตอนเชา้ปวดหลงั กวัซาไปดี

ข้ึน ตอนน้ีร้อน ๆ เพราะต่ืนเตน้กบัผลตรวจ หายใจก็โล่ง มีตอนเยน็ไม่ค่อยโล่งเท่าไร แน่น ๆ 

หนา้อก  

 วนัท่ี 8  สิงหาคม 2564 อาการปกติ สบาย ๆ ไม่เวียนหวั ไม่หนกัหวั ใจหนกัแน่นดี จิตตั้ง

มัน่ดีค่ะ  แต่เน่ืองจากไม่อยากอยูก่รุงเทพ จึงกลบับา้น ประสานโรงพยาบาลพิมาย จากนั้นจึงได้
ไปอยูโ่งพยาบาลสนาม อาการปกติดีทุกอยา่ง ด่ืมสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ทุกวนั 

 

  1.3 ชำย อำยุ 39 ปี  ต ำบลกระนวน  อ ำเภอซ ำสูง จังหวัดขอนแก่น 

          อาชีพพนกังานบริษทั  ท างานในโรงงานแห่งหน่ึงในจงัหวดัฉะเชิงเทรา   
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  ได้รับการแนะน าจากจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ช่วง 4-5 วันก่อนท่ีจะได้เข้า 

โรงพยาบาลสนาม ไดท้ าตามขอ้ท่ีพอท าได ้จากการท่ีไดแ้นะน าทางไลน์ ตอนน้ีอาการปกติแลว้ 
เคยเป็นทหาร ไม่รังเกียจใชพุ้ทธโอสถ น ้าสมุนไพรพระพุทธเจา้ เป็นยามาทุกวนั  

เร่ิมมีอาการ วนัท่ี 19 กรกฎาคม 2564    

            อาการเด่นดา้นร่างกาย ตวัร้อนตอนกลางคืน เจ็บคอ เวียนศีรษะ ไม่มีอาการไข  ้

นอนไม่หลบั วนัท่ี 22 กรกฎาคม 2564  มีอาการหนกัท่ีสุด ปวดขานอนไม่หลบั  ถ่ายอุจจาระเป็น
น ้าหลายคร้ัง 

           การรักษา เร่ิมรับประทานยาเม็ดฟ้าทะลายโจร คร้ังละ 3 เม็ด หลงัอาหาร 3 เวลา  
เชา้ กลางวนั เยน็ และก่อนนอน และตม้น ้าขิงด่ืม ด่ืมน ้าสมุนไพร พุทธโอสถ   

           เดินทางกลบัจากจังหวดัฉะเชิงเทรา ข้ึนมาถึงบ้านตอนดึก วนัท่ี 23 กรกฎาคม 

2564  กลางคืนไม่มีอาการปวดขา  ตอนน้ี นอนอยูเ่ถียงนา  น ้ามูกแหง้ มีน ้ามูกขา้งท่ีหมอแหย ่เอา

ไปตรวจหาเช้ือ  ตม้น ้าขิงด่ืม   

วนัท่ี 24 กรกฎาคม 2564  เร่ิมทานฟ้าทะลายโจรคร้ังละส่ีเม็ด เชา้ กลางวนั เยน็และก่อน

นอน ด่ืมน ้าขิงเร่ือย ๆ ด่ืมแทนน ้า  วนัน้ีมีอาการเวียนศีรษะ และคดัจมูก ไม่มีไข ้  ไดข้่าววา่ เพื่อน

ท่ีผลตรวจออกมาว่าติดเช้ือเสียชีวิต วนัน้ีเร่ิมลดสูบบุหร่ีลง ยงัคงด่ืมพุทธโอสถ วนัละคร้ังตอน
เยน็  ตอนเยน็ตม้สมุนไพร สูดดม 

วนัท่ี 26 กรกฎาคม 2564  ไปรักษาท่ี โรงเพยาบาลซ าสูง ไดท้านยาแกแ้พ ้และยาแกไ้อ มี
อาการง่วงนอนตลอด หลงัทานยา 

วนัท่ี 27 กรกฎาคม 2564 มีเพียงอาการ เวียนศีรษะ    

วนัท่ี 28  กรกฎาคม 2564 อาการปกติ  ยา้ยจาก โรงเพยาบาลซ าสูง ไปอยู่ โรงเพยาบาล

สนาม ท่ีพุทธมณฑลขอนแก่น 

วนัท่ี 29  กรกฎาคม 64 ไม่มีน ้ามูก  อาการปกติ   

วนัท่ี 30  กรกฎาคม – 3 สิงหาคม 2564  อาการปกติ 
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ปัจจุบนั 8 สิงหาคม 2564 ออกจาก โรงเพยาบาลสนาม มากกัตวัอยูท่ี่บา้นแลว้ ตอนน้ีกกั

ตวัอยูเ่ถียงนา  

 

1.4  หญิง อำยุ 58 ปี 

อาศยัอยูท่ี่ : เพนซิลเวเนีย สหรัฐอเมริกา 

12 มีนาคม 2564 (2021) : มีอาการ 

19 มีนาคม 2564 (2021) : ตรวจพบเช้ือ ดูแลตนเองตามแพทยวิ์ถีธรรม/ทางเลือก 

22 มีนาคม 2564 (2021) : รับ Antibody จากโรงพยาบาล 

29 มีนาคม 2564 (2021) : ตรวจซ ้า ท่ีคลิกนิคแพทย ์ยงัพบเช้ือ 

08 เมษายน 2564 (2021) : มีอาการเหมือนตอนแรก รักษาตามแพทยว์ิถีธรรม 

30 เมษายน 2564 (2021) : ตรวจซ ้ารอบสองท่ีโรงพยาบาล ไม่พบเช้ือ 

อาการเด่นทางร่างกาย เร่ิมจากไม่มีไข ้ไอแห้ง น ้ ามูกก็ยงัไม่มี แค่ปวดหัว เจ็บชายโครง 

ปวดหวัมาก กลา้มเน้ือหนงัศีรษะมนัขนัเป็นเกลียว รัดกะโหลกแน่น ปวดศีรษะมากอยูอ่ยา่งนอ้ย

ส่ีวนัเตม็ ๆ  แสบตา มีอาการขา้งเคียงดว้ย ติดเช้ือแบคทีเรีย เป็นไซนสัอกัเสบ เจ็บคอมาก คอแหง้ 

ในช่องปากและล้ิน เป็นแผล กลืนไม่ได ้ปวดกราม อา้ปากไม่ได ้เค้ียวไม่ได ้ฟันปลอมใส่ไม่ได ้
ปวดร้าวไปหมด เหมือนกระดูกจะละลายถา้เค้ียวอะไร  

การรักษา ดา้นร่างกาย อมน ้ าเกลือ อมน ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ กลั้วคอ วนัละส่ีเวลา 

ตั้งแต่ต่ืนนอนอมไว ้15 นาที ค่อยบว้นออก อมน ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ จะเยน็สดช่ืน ใชผ้า้

ชุบน ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ กวาดล้ินเหมือนเด็กๆ กินอาหารป่ันอยู่ 4 วนั เพราะเค้ียวไม่ได ้

พอดีข้ึนทานอาหารอ่อนได ้แต่ใส่ฟันปลอมไม่ได ้สองอาทิตย ์ กินยาแกป้วดหน่ึงหรือสองคร้ัง 

กวัซาล าคอ อก และหลงั ช่วยปอดระบายพิษทางผิวหนัง เช้า ต่ืนมาบว้นปาก ลา้งจมูก ลา้งตา 

รับประทานอาหาร เดินออกแดดออกก าลงักาย พกัผ่อน กินยา สวนลา้งล าไส้ใหญ่ ระบายพิษ

ออกจากล าไส้ใหญ่และตบั ท า 3 เวลา เชา้ กลางวนั เยน็ในสามวนัแรก น ้ าหนกัหายไป 6 ปอนด์ 
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หลงัจากนั้นเชา้เยน็ และ ก็วนัละคร้ัง ใชน้ ้าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ผสมน ้าเปล่าใหสี้จาง ๆ แลว้

สวนทางทวาร ท้องท่ีบวม ๆ อึดอัด เหมือนจะหายใจไม่ออก ก็ค่อยทุเลา ช่วยเอาพิษออก 
กลา้มเน้ือก็ไม่รัดตวัมากใหเ้จ็บชายโครง 

อาการเด่น ทางจิตใจ ผิดศีล ไม่รู้เพียรไม่รู้พกั หน่ึงปีเต็ม ๆ ท่ีนอนดึก หรือ นอนเชา้ ก็ท า

ให้ภูมิตา้นทานต ่า ประกอบกบัมีโรคประจ าตวั คือ เพิ่งรักษาวณัโรคหาย ปอดก็แยอ่ยูแ่ลว้ ไดย้า

ขยายหลอดลมท่ีเป็นสเตียรอยด ์ก็เลยกดภูมิคุม้กนัดว้ย 

การรักษา ดา้นร่างกาย กวัซา นวดศีรษะ ผา้ชุบฉ่ีระบายพิษร้อนท่ีหัว อาบน ้ าอุ่น ช่วยให้

ผิวหนงัระบายพิษเขาออก เพิ่มความสุขสบาย เช็คว่ามีไขไ้หม และก็ทานยา ฟ้าทะลายโจร ส่ีเมด็ 

ส่ีเวลา กินอยู่ 3 วนั ก็หยุด เพราะดิฉันมีปัญหาเร่ืองตบั  ด่ืมน ้ ามาก ๆ ช่วยระบายพิษร้อน ท าให้
ร่างกายเราเยน็มีภาวะเป็นด่าง ตวัปรับสมดุลไดดี้ คือ น ้าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้  

 แสบตา ลา้งตาดว้ยน ้ าเกลือ ไม่ดีข้ึน เปล่ียนมาใชน้ ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ ค่อยดีข้ึน 

ไม่แสบแต่กลบัเยน็ กินยาน ้ าสามพลงัพุทธ คือ น ้ าสมุนไพรพระพุทธเจา้กบัผงถ่าน ไม่มีย่านาง

สด ก็ใชน้ ้าสกดัยา่นาง ถา้ไม่มีด่ืม น ้าปัสสาวะอยา่งเดียว 

ลา้งจมูกดว้ยน ้ าเกลือ  เน่ืองจากดิฉันมีน ้ ามูกสามวนัหลงัจากติดเช้ือ หลงัจากนั้นติดเช้ือ

แบคทีเรีย คือเป็นไซนัสอกัเสบ หมอให้ยาพ่นจมูกมาด้วยเพราะว่าเร่ิมคดัจมูกแล้วเสมหะสี

เหลือง แต่ไม่ไอ จะบอกวา่แสบจมูกมาก น ้าตาไหลเลย แสบและเจ็บยิง่กวา่ตอนเขาตรวจ น่ีก็เป็น

หนกั เป็นอาทิตย ์ยาพ่นจมูกช่วยละลายเสมหะช่วยขบัเสมหะไดดี้มากแมจ้ะแสบก็ตาม ดิฉนัก็ใช้

วิธีน ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ช่วยตามหลงัค่อยลดอาการแสบจมูกลงหน่อย รับประทานยาให้

ครบทั้ง 5 วนัอาการดีข้ึน 

การรักษา ดา้นจิตใจ พึ่งตนเองดว้ยอยูต่่างประเทศ โชคดีท่ีศึกษาการแพทยว์ิถีธรรมมา 7 

ปีแลว้ แต่ก็ยงัตอ้งเรียนรู้เร่ืองการปรับสมดุลเร่ือย ๆ ตามเหตุปัจจยั  โทรปรึกษาพี่ ๆท่ีรัฐต่าง ๆ 

ใครรับโทรศพัท์ดิฉันแสดงว่าคนนั้นจะเป็นท่ีปรึกษาช่วยช่วงเราช่วงป่วยในเร่ืองสมุนไพร 

เพราะเตรียมตวักลบัประเทศไทย จึงไดบ้ริจาคของท่ีเคยใชใ้ห้คนอ่ืนไปเกือบหมดแลว้  จึงตอ้ง

ขอพี่  ๆ ให้ช่วยส่งของให้ และขอค าแนะน าจากผู ้ท่ีมีประสบการณ์ช่วยเหลือคนติดเช้ือท่ี
สหรัฐอเมริกาดว้ย 
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มีครูบาอาจารยแ์ละหมู่มิตรดีช่วยดว้ย เพราะคนท่ีเห็นความผิดของเราดีท่ีสุดคือเพื่อน

และหมู่มิตรดี มีความทุกขใ์นใจเราท่ีมนัสะสม ไปกดภูมิคุม้กนัเราให้ติดเช้ือโควิดเล่นงานเราได ้

หรือเราการ์ดตก เพราะเราผิดศีลเบียดเบียนตนเอง ใจร้อน (มีผลต่อหัวใจ)  อยากกลบัไทย อยาก

กลบัมาเรียนท่ีมหาวิทยาลยัเหมือนเพื่อนๆ (ทั้งท่ีเหตุการณ์มนัเป็นจริงไม่ได)้ อนัน้ีมีผลต่อสมอง

และปอด  พลงังานเราถูกบัน่ทอนเร่ือย ๆ สะสมเร่ือย ๆ มีผลต่อตบั มีความกลวัจะติดโควิด 

เสียใจท่ีพ่อเสียชีวิต หงุดหงิด ร าคาญใจ คนใกลต้วั จนมีการทะเลาะเบาะแวง้ ในบางเหตุการณ์

ได ้

มีอาการไซนัส ได้ท าเร่ืองนัดพบหมอประจ าบา้นเพื่อขอยา เพราะว่ามนัเส่ียงต่อระบบ

หายใจ ขั้นตอนพบหมอตอ้งออนไลน์ วิดีโอเท่านั้น โทรศพัทอ์ยา่งเดียวไม่ได ้วิบากเล่นงานกวา่

จะนัดไดก้ว่าจะติดต่อได ้ติดต่อไดแ้ลว้ คุยกนัไม่ไดย้ิน สุดทา้ยวางใจ ตายก็ตาย ถา้ไม่ให้พูด

โทรศพัทก็์ไม่รู้จะท าอยา่งไรแลว้ กฎเป็นกฎ แต่สุดทา้ยเขาก็เห็นใจเราบอกวา่โอเคโทรก็ได ้เราก็

เลยไดไ้ปรับยาแกอ้กัเสบกินอยู่ 5 วนั เราก็แพย้าทั้งซัลฟา และ ก็เพนนิซิลลิน ดวงไม่ให้กบัยา

แผนปัจจุบนั เขาก็เลือกตวัท่ีไม่แพใ้ห้เรา  น่ีน่าจะเป็น่สวนหน่ึงท่ีเราไดรั้บยาแกอ้กัเสบทนัการ

ก่อนท่ีเช้ือจะลงปอดแต่ก็ไม่ประมาท เรามียาพ่น ก็ช่วยปอดอีกแรง ดว้ยพ่นไปเถอะ เฉพาะช่วง

ฉุกเฉิน ปกติจะไม่พ่น เพราะมีเสตียรอยด ์ 

ดิฉนัมีอาการรอบสองคือ วนัท่ี 8 – 29 เมษายน 2564 

อาการทางร่างกาย มีผื่นข้ึนดว้ย แต่ไม่คนั ปวดแขนมาก  

การรักษา ทางร่างกาย กวัซา ออกก าลงักาย กดจุด โยคะ ก็ยงัไม่หาย แต่อาการอ่ืนดีหมด  

น่ีคืออาการทางกายท่ีเราจบัเวทนาได ้ 

ดิฉันว่าดีมากเลยท่ีเขาไม่ตอ้งบงัคบันอนโรงพยาบาลเพราะไม่รู้จะหาอากาศบริสุทธ์ิได้

เหมือนบา้นหรือเปล่า ท่ีสหรัฐอเมริกา ประชากรเขาน้อย บา้นก็จะอยู่ห่างกนัอยู่ ยิ่งเป็นชนบท
อากาศดี  

การรักษา ดา้นจิตใจ ฟังธรรมะ วนัละสามส่ีรายการ เขา้ซูมพบหมู่มิตรดี ทบทวนธรรม 

เป็นบทพิสูจน์ว่า ปัญหาทุกอยา่งในโลก เกิดจากคนโง่กว่ากิเลส การทบทวนธรรมกบัหมู่มิตรดี
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คือ ยาเม็ดเลิศ เจ็ดสิบเปอร์เซ็นตท่ี์ท าให้ดิฉันหายจากโควิด เป็นอาหารใจ เป็นยาใจท่ีมีฤทธ์ิแรง

ท่ีสุด วิบากดีจะมาลา้งวิบากร้ายท่ีเราก าลงัเผชิญไดอ้ย่างดี นั่นคือการปฏิบติัศีล พิจารณาคน้หา

ความชัว่ในตวัเราวา่ยงัเบียดเบียนอยูไ่หม คนกินเน้ือโควิดชอบ แต่ดิฉนัไม่กินเน้ือมา 34 ปี ยงัติด

เลย ถา้ยงักิน ก็ผิดศีลขอ้หน่ึง ยงัโกรธ ไม่พอใจ พูดไม่ดี ทะเลาะอยูไ่หม ก็ท าให้ปอดแยล่งไปอีก 

ผิดศีลขอ้ 4 ยงัไม่อภยัใครอยู่ไหม ก็ลงไต ผิดศีลขอ้หน่ึง ยงัประมาทอยู่ไหม การ์ดตกก็ผิดศีล  

ขอ้ 5 อาหารใจง่ายๆ แต่ตอ้งฝึกฝน ท าทุกวนั ท าตลอดชีวิตก็วา่ได ้ เพราะลีลาความอยากในใจเรา

มนัมีมาก เราไม่เก่ง ก็ตอ้งหาตวัช่วย เพื่อใหรู้้เท่าทนัมนั มัน่คงในศีล ท าใหแ้คลว้คลาดปลอดภยั 

2.  กลุ่มผู้มีอำกำรคล้ำยติดเช้ือโควิด โดยกำรสัมผัสตรงกบัผู้ติดเช้ือ แต่ไม่ได้ตรวจเช้ือ 

   2.1 ชำย  อำยุ 57 ปี เมือง Zaandijk ประเทศเนเธอร์แลนด์ พ่อบ้ำนของจิตอำสำ

แพทย์วิถีธรรม สวนป่ำนำบุญ 6 ต่ำงประเทศ 

อาการ วนัท่ี 1 เป็นไข ้เจ็บคอและปวดเม่ือยเน้ือตวั หยิบยาพาราเซทตามอลมากิน ปวด 

นอนตลอด 

เชา้วนัท่ีสอง ต่ืนมาพร้อมอาการอ่อนเพลียหนักกว่าเดิม นั่งตรง ๆ แทบไม่ได ้ไม่มีแรง 

หนา้ซีด ดูท่าจะตกใจกงัวล 

เชา้วนัท่ีสาม อาการดีข้ึน แทบไม่มีไข ้อาการเจ็บคอก็ดีข้ึนกว่าเดิม อาการไอแทบจะไม่มี 

แข็งแรงข้ึนมาก เกือบหายก็ว่าได ้แมจ้ะมีไขอ้ยู่บา้ง คือไม่ฟิต แต่ก็ไม่รู้สึกว่าป่วย เขารู้สึกอย่าง

นั้น 

เช้าวนัท่ีส่ี อาการดีกว่าเม่ือวาน สดช่ืน ไข้ลดเกือบหมดแล้ว อาการอ่ืน ๆ ไม่มีแล้ว 

นอกจากไอ นาน ๆ ที คอยงัระคายอยู ่แต่แทบจะไม่รู้สึก 

ดูแลสุขภาพ ท ากวัซา คอ บ่า ไหล่ ด่ืมน ้ าส้มคั้นซนัควิด งดอาหารค ่า 3 วนั พกัผ่อนและ

ด่ืมน ้ า มากๆ เขา้นอนแต่หัวค ่า วนัท่ี 2 มีอาการตกใจ หนา้ซีด แกอ้าการดว้ยการกดจุดลมปราณ 

รับประทานขา้วตม้ถอนพิษ แช่น ้ าท่ีผสมน ้ าตม้สมุนไพร อาบน ้ า อบตวัดว้ยสมุนไพร วนัท่ี 4 

อาการ ดีข้ึนมาก สดช่ืน กลั้วคอดว้ยน ้าเกลือและมะนาวอุ่นๆ ลา้งจมูก 
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วนัท่ี 1. แม่บา้นท าการกวัซา ศีรษะ คอ บ่า ไหล่และใบหนา้ให้พ่อบา้น โดยใชหิ้นกวัซา

สองสามก้อนสลบักัน เพื่อดูดพิษไขอ้อก เน้นจุดท่ีเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจด้วยแล้วให้

พกัผ่อน โดยแนะน าให้ด่ืมน ้ าให้มาก ๆ และนอนให้มาก กินน ้ าส้มซันควิด ม้ือค ่า งดอาหาร

เพราะไม่หิว 

วันท่ี 2. กดจุดให้เพื่อฟ้ืนฟูก าลัง โดยกดจุด (เทคนิคข้อ 6 กายบริหารโยคะกดจุด

ลมปราณ) ท่ีแขนทุกจุดท่ีแขนทั้งสองขา้ง ทั้งแบบทีละจุด และแบบตามแนวเส้นลมปราณตลอด

แนว รับประทานขา้วตม้ถอนพิษ (ขา้วตม้ขาว+ซุบผกัส าหรับใส่ขา้วตม้) ไดท้ าแยกขา้วขาว กบั

ซุบ เพราะหากร่างกายไม่ตอ้งการอาหารยามป่วย การกินขา้วตม้ขาว ขา้วตม้เปล่า ๆ กบัเกลือ 

หลงัจากรับประทานขา้วตม้ พ่อบา้นสดช่ืนข้ึนกว่าเดิมอีกและบอกว่าอาการเจ็บคอ ระคายคอ

หายไปแลว้เกือบร้อยเปอร์เซ็นต์ หลงัจากนั้นพ่อบา้นก็พกัผ่อน งดอาหาร (ทานม้ือเดียว) และ 

แช่น ้ าผสมน ้ าตม้สมุนไพรในอ่างอาบน ้ า สมุนไพรฤทธ์ิเยน็มี ใบย่างนาง ใบเตย ผกัเป็ด ว่าน

กาบหอย เปลือกมะนาวเขียว  

วนัท่ี 3. ทานขา้วตม้และด่ืมน ้ าส้มคั้นสด ๆ ตอนบ่าย ๆ แกว้เดียว และนอนกลางวนั อด

อาหารเยน็  

วนัท่ี 4 แช่มือแช่เท้า พอกหน้า และกัวซาบริเวณ คอ บ่า ไหล่ ใบหน้า ศีรษะ บางจุด 

เฉพาะจุดท่ีรู้สึกว่าไม่โปร่งไม่โล่ง ค ่า อบตวัดว้ยสมุนไพรชุดเดิมท่ีใชแ้ช่ตวั แต่คราวน้ีใชวิ้ธีอบ

ตวั กลั้วคอ ดว้ยน ้ ากลั้วคอ สูตรคือเกลือคร่ึงชอ้นซาละลายน ้ าอุ่นหน่ึงชอ้นกินขา้ว บีบน ้ ามะนาว

คร่ึงลูกลงไป แลว้เติมน ้ าให้เต็มแกว้ ใชก้ลั้วคอ คร่ึงแกว้ (ส าหรับคนท่ีจะลา้งจมูกให้เติมน ้ าเขา้

ไปให้เต็มแกว้อีกคร้ังแลว้ใชล้า้งจมูกได)้ อาการไอและระคายคอก็หาย อบหน้าเพื่อบ ารุงปอด

โดยใชห้ญา้เอ็นยืดใบยาว เปลือกมะนาวเขียว มิ้นท์ (สะระแหน่) น ้ าสกดัฤทธ์ิเยน็ย่านางใบเตย 

น ้ ามนั tree tree oil (เทคนิคขอ้ 5 การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบดว้ยน ้ าสมุนไพรท่ีถูกกนั)

รับประทานขา้วตม้และน ้ าส้มคั้นหน่ึงแกว้ เป็นอาหารเชา้ ช่วงกลางวนัไขล้ดลงหายเป็นปรกติ

แลว้ (วดัไข ้เชา้ กลางวนั เยน็ กนัเลย) 

ตอนบ่ายทางหน่วยงานท่ีตรวจหาเช้ือโทรมาแจ้งว่า “คุณติดโควิด” ตอบเจา้หน้าท่ีว่า

ขอบคุณและวางสายไป บอกตวัเองอยา่งสบาย วา่ “ผมเป็นโควิดและผมหายแลว้ครับ” 
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2.2 หญิง อำยุ 39 ปี จิตอำสำแพทย์วิถีธรรม อำศัยอยู่ประเทศมำเลเซียและอนิโดนีเซีย 

อาการ - ไขต้ ่า ๆ วนัท่ี 4 เมษายน 2563 มีไข ้3 วนั ปากไม่รู้รส ไอแห้ง ๆ เจ็บคอ ปวดหัว

รุนแรง 1  

วนัท่ี 11 เมษายน 2563 อาการเร่ิมปกติ แต่ก็ยงัรู้สึกร้อนง่ายกว่าปกติมาก ตอ้งใส่แต่เส้ือ

กลา้มหรือแขนกุดตลอด กินขนม หรือ ถัว่ฤทธ์ิร้อน 3 คร้ัง หูอกัเสบและหูด้บั 3 คร้ังเลยค่ะ 

สาเหตุ ผ่านจุดเส่ียงมา และท าผิดศีล เสพกิเลส นอนดึก จากดูหนังดึก ติดต่อกนัเกือบ

เดือน 

การดูแล  

จิตใจ - วางใจ ประมาณคืนท่ีสาม เขา้วนัท่ีส่ี ปวดมาก นอนไม่ได ้ถึงขั้นคิดว่าตายหรือ

เปล่าก็ไม่รู้นะ อาจจะตายได ้คือ วางใจถึงขั้นนั้นเลย คือมนันอนไม่ได ้มนัทรมานมาก มนัปวด ๆ  

ปวดข้ึนมาเลย แลว้ก็ใชก้ารกวัซาท่ีหัว นวด ๆ แลว้ก็กวัซา ๆ ทีน่ี ตรงน้ีมนัดีข้ึน มนัก็ขยบัไปเป็น

ตรงน้ี ๆ ขยบั ๆ มาจนสุดทา้ยมนัเหมือนกบัหนงัชั้นสุดทา้ยของศีรษะท่ีมนัปวดมาก ก็เลยวางใจ 

นอนราบก็ไม่ได ้เลยตอ้งพิงกบัผนงัแลว้ก็หายใจลึก ๆ ๆ แลว้ก็วางใจว่า เออ..ตายก็ไดไ้ม่เป็นไร

ไป ตายก็ตาย อะไรประมาณน้ี ปรากฏว่า ต่ืนข้ึนมาหายเฉยเลย ใจไร้ทุกขข์องเราน่ีแหละ ใจเรา

ยอมรับว่าเราท ามา อนัน้ีท่ีเราป่วยคร้ังน้ีไม่ตอ้งชาติก่อนนะ ชาติน้ีเราก็เห็น ๆ อยู่แลว้ เราไปท า

เหตุนั้นมาเองค่ะ มนัจะเป็นอะไรก็ตอ้งยนิดียอมรับ เราท าใจไดเ้ลยวา่ เราท ามาเองทุกอยา่งเลยไม่

มีใครท าให ้เราสรรหามาใส่ตวัเอง เราก็เลยไม่ทุกขใ์จค่ะ 

ท าใจยอมรับแลว้ก็ท าใหดี้ท่ีสุด หายก็ดี ตายก็ไม่เป็นไร ท าใจไดถึ้งขั้นนั้น อาการของป่ิน

ก็เลยผ่านไปดว้ยดีนะคะ แลว้ก็ไดมี้โอกาสไดป้รึกษาปรึกษาอาจารยห์มอดว้ย อาจารยพ์ยาบาล
ดว้ย 

ร่างกาย - ด่ืมน ้ าสมุนไพรปรับสมดุล ย่านาง ทานอาหารสูตรแพทยวิ์ถีธรรม น ้ าผกัป่ัน 
ออกก าลงักายดว้ย มาร์ชช่ิง พวธ. ต่อเน่ืองอีก 15 วนั ค่ะ  

ด่ืมสมุนไพรในตวั สวนลา้งล าไส้ใหญ่ กวัซา ลา้งจมูกดว้ยสมุนไพรในตวั ใชส้มุนไพร
ในตวั ตลอดเวลา ตากแดด 5-6 วนั 
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2.3 ชาย อาย ุ72 ปี จาก Dallas Texas, USA จิตอาสาแพทยว์ิถีธรรม สวนป่านาบุญ 6 ยเูอส

เอ ใกลชิ้ดกบัผูท่ี้มีเช้ือโควิด โดยท่ีเราไม่รู้ว่าผูน้ั้นมีเช้ือดงักล่าว อาการ  1. หายใจล าบาก แน่น

จมูก 2.ปาก ล้ิน คอ รับรู้รสชาติ กลืนน ้ าลายง่ายหรือไม่ คลา้ยเจ็บคอ กลืนน ้ าลายและอาหาร

ล าบาก 3.ร่างกายเร่ิมมีความรู้สึกคร่ันเน้ือคร่ันตวั เม่ือยลา้ 4.มีอาการคลา้ยจะเป็นไขห้รือไม่ แต่

ไม่ถึงกบัมีไข ้5.มีความรู้สึกอยากจะนอนตลอดเวลา ข้ีเกียจลุกออกจากท่ีนอน เน่ืองจากเร่ิมมี
อาการเม่ือยในส่วนต่างๆของร่างกาย  

การดูแลดา้นจิตใจ ขอ้ส าคญัท่ีสุดคือ ยาเมด็ท่ี 8 ประคองใจอยา่ หวัน่ไหว หวัน่วิตก กงัวล

ใจ กลวัเป็นโรค กลวัตาย เปิดวีดีโอบททบทวนธรรมฟังตลอดเวลา เพื่อกล่อมเกลา ความรู้สึก 

นึกคิด กายใจ ส านึกผิด ยอมรับผิด ขอโทษ ยินดีรับโทษ ขออโหสิกรรม คนอ่ืนๆ ผูอ่ื้น สัตวอ่ื์น 

ท่ีไดล่้วงเกิน สร้างวิบากร้ายให ้

การดูแลดา้นร่างกาย ใชน้ ้าส าหรับสวนลา้งโพรงจมูก 

1.น ้ าด่ืม 2.น ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ หรือ น ้ าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ สองอยา่งนั้นในปริมาณ 

1:1 

*น ้าส าหรับ กลั้วในล าคอ ลา้งปาก และ จิบ (5x100) (4x100 จะไม่มีเกลือ) 

1.น ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ หรือ น ้ าสกดัสมุนไพรฤทธ์ิเยน็ 2.ผงถ่าน 3.น ้ ามนัเขียว 4. น ้ า

สมุนไพรยาพระพุทธเจา้เก่าหมกัเปลือกมงัคุด 5.เกลือ ส าหรับอตัราส่วนผสมนั้น เอาตามความ

เหมาะสมของตวัเอง 

หากออกนอกบา้นและหลงัจากเขา้บา้นแลว้ ให้ท าความสะอาดเน้ือตวั สวนลา้งโพรง

จมูก กลั้วคอ ทนัที   

มีพิเศษท่ีเพิ่มข้ึนก็เพียง หากอยู่ในช่วงป่วย ก็ด่ืมน ้ า ปัสสาวะทุกคร้ังท่ีฉ่ีออกมา (โดย

ส่วนตวั กกัตวัอยูใ่นห้องนอน จะฉ่ีเก็บไวใ้นชวด ใชด่ื้มแทนน ้าด่ืม) และเพิ่ม ปัสสาวะ เขา้ไปใน

ส่วนผสม ทุกอยา่งท่่ีกล่าวมา หากมีอาการไขก็้ท าดีท๊อกซ์ ส่วนหลกัการขอ้อ่ืนๆ หากท าไดก็้จะ
ปรับเปล่ียนไปตามสภาวะของผูป่้วยเท่าท่ีจะท าได ้

เคร่ืองนุ่งห่มตอ้งใหค้วามอบอุ่นต่อร่างกาย เพื่อไม่ใหร่้างกายเกิดอาการสั่นสะทา้น 
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หากมีอาการปวดร้าวท่ีร่างกาย ก็พยายามใชผ้า้ขนหนูชุบน ้ าเยน็อุณหภูมิปกติ เช็ด กวัซา

ร่างกาย เพื่อปฏิบติัตามขอ้ 9 เป็นการรู้เพียร รู้พกั ไปในตวั และไม่ใหร่้างกายสั่นสะทา้น 

ส่วนอาหาร หากเกิดอาการไม่อยากกิน กลืนกินล าบาก ก็ใชวิ้ธีด่ืมน ้ าขา้วผสมเกลือ หรือ

โจ๊กน ้ามากๆ หน่อย ตอ้งฝืนกินใหไ้ด ้เพื่อร่างกายจะไดมี้พลงัต่อสู้กบัโควิด 19 

มาตรการในการดูแล ป้องกนั ตวัเอง 

 กกัตวัเอง สวมหน้ากาก เวน้ระยะห่าง -ลา้งมือ -ถือศีล (อย่างเคร่งครัด) ดูแลตวัเอง อยู่

อยา่งเศรษฐกิจพอเพียง เกษตรอินทรียไ์ร้สารพิษ 

2.4 หญิง อำยุ 43 ปี    จิตอำสำคบคุ้นแพทย์วิถีธรรม อยู่ที่ ภูเกต็ รำไวย์ จำก French ติด

โควิดท ำงำนที่โรงเรียนที่ภูเกต็ 

อาการ - 5 วนัแรกมีอาการอ่อนแรงนิดหน่อย วนัต่อมาเจ็บคอปวดหัวปวดกลา้มเน้ือ วนั

ถดัไปเร่ิมหนักแลว้ ปวดท่ีหัวใจหายใจล าบาก รู้สึกไดว้่าชีวิตไม่ปลอดภยัแลว้ และเขา้ใจว่าถา้

ไม่ไดเ้ป็นคนวางใจไม่กลวัตายจะกลวัมากๆ เพราะเป็นอาการท่ีปวดนอ้ยแทบไม่ทรมาน  

อาการหนกัท่ีสุด 24 ชัว่โมง หายใจไม่เขา้ไม่ออก 7-8 คร้ัง 

การดูแล  

จิตใจ - ละบาปบ าเพ็ญกุศล ท าใจไร้กงัวล อาการหนักท่ีสุด 24 ชัว่โมง หายใจไม่เขา้ไม่

ออก 7-8 คร้ัง ไปนอนตาย ถึงท่านอนเป็นท่าหายใจล าบากท่ีสุด หมดแรง ยอมนอน ยอมตายตาม

ความสบาย ใจสงบน่ิงไม่คิดถึงใครไม่เสียดายอะไร ไปนอนตายเหมือนตอนไปนอนหลบั 

สุดทา้ยฟ้ืนมาทุกคร้ังและแปลกใจทุกคร้ังว่ายงัไม่ตาย ใจท่ีเบิกบาน ไม่ให้ใครเช่ือว่าไม่สบาย

หนัก สนุกดีเพราะมะลิไม่ไดบ้อกใครว่าเป็นหนักจนหาย รักษาใจคนดูแลให้มากท่ีสุด ดูแล

ตวัเองอย่างสบาย ๆ สนุกกบัธรรมะ เพิ่มศีล กินอาหารตามหลกัแพทยวิ์ถีธรรม สูตร 1 ท าตาม

ก าลงั ไม่กงัวล รู้เพียรรู้พกั เม่ือวางใจ วา่หายก็ได ้ไม่หายก็ได ้รู้สึกไม่ทรมาน สบาย ๆ 

ร่างกาย – กินอาหารตามหลกัแพทยวิ์ถีธรรม สูตร 1 เม่ือเร่ิมหายใจล าบาก ปวดหัวใจ 

ท ากวัซาปอด หัวใจ กระดูกสันหลงั ไหล่ เท่าท่ีท าได ้ข้ึนผื่นสีแดงเขม้ ท าทุกวนั จนสีแดงเขม้ 
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อ่อนลง  พอกหนา้ดว้ยดินสอพอง วนัท่ีหายใจล าบาก เป็นไข ้ผล 2 ชัว่โมง หายเป็นไข ้ 3 วนัท่ีมี

อาการหนัก ตอบบ่าย กดจุดลมปรารณทุกวนั แช่มือแช่เทา้ ใช้น ้ าปัสสาวะเก่าและใหม่ ผสม
น ้าอุ่น น ้าธรรมดา ตามอากาศขา้งนอก 

3. กลุ่มผู้มีอำกำรข้ำงเคียงจำกกำรฉีดวัคซีนป้องกนัโควิด 19 

3.1 หญงิ  อำยุ 46 ปี จังหวดัตรัง จิตอำสำแพทย์วิถีธรรม สวนป่ำนำบุญ 2 เป็นพยำบำล

วิชำชีพ 

อาการและการปฏิบติัตนหลงัฉีดวคัซีนป้องกนัโควิด 19 ตามแนวทางแพทยว์ิถีธรรม ฉีด
วคัซีนป้องกนัโควิด เขม็ท่ี 1 

อาการทางร่างกาย 

1. ปวดเม่ือยตามตวั อ่อนเพลีย ไม่มีแรง เป็นเพราะร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานทั้งหมดท่ีมีไปท าความ

รู้จกักบัเจา้เช้ือแปลกใหม่ท่ีเขา้ไป จึงไม่มีแรง 

           การดูแล  

          1. ตรวจใจ วา่ทุกขก์บัอาการไม่มีแรงไหม ถา้ทุกข ์ใหเ้ราส านึกวา่ เวลาเรากินสัตว ์เม่ือเขา

ตอ้งตาย เขาก็กลวัจนหมดแรง แลว้ตั้งจิตลดละเลิกการกินสัตว ์เตม็ใจรับวิบากน้ีดว้ยความยนิดี 

เตม็ใจ เม่ือใจไม่ทุกขก็์จะมีพลงัข้ึนมา จากนั้น ถา้ไม่ไหวก็นอนพกัผอ่นเท่าท่ีสบาย ของตนเอง 

นอนมากไปก็ไม่มีแรง ก็ไปออกแรงดว้ยการถอนหญา้เลก็ ๆ  

นอ้ย ๆ สลบักนัไปมา 

         2. ทางร่างกาย ดูแลดว้ยเทคนิคขอ้ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล เทคนิคขอ้ 1 การ

รับประทานสมุนไพรปรับสมดุล ด่ืมน ้าสมุนไพรในตวันอกตวั ผสมน ้าร้อนบา้งทานพืชผกั 

ผลไม ้ถัว่ ขา้ว น ้าตม้ขา้วใส่เกลือ น ้าผกัป่ัน ท่ีถูกกนั เท่าท่ีสบาย เทคนิคขอ้ 3 การสวนลา้งล าไส้

ใหญ่ (Detox) ดว้ยสมุนไพรในตวั เท่าท่ีสบาย จะฟ้ืนเร็วหรือชา้ ข้ึนอยูก่บัใจ และร่างกายแต่ละ

คน ส าหรับขวญั ใชเ้วลาฟ้ืนประมาณ 2-3 วนั 

2. อาการปวดแขนบริเวณท่ีฉีด ชาเลก็นอ้ย เพราะร่างกายตอ้งเทพลงังานไปจดัการกบัตรงท่ีฉีด 

เพื่อดนัส่ิงแปลกปลอมออกไป แต่ดนัออกไม่ทนั จึงเกร็งปวดคา้ง อยูบ่ริเวณฉีด 
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การดูแล  

          1. ตรวจใจ วา่ทุกขไ์หม กบัอาการปวดและชานั้น ส าหรับขวญั ไม่ทุกขใ์จเพราะ กินแขน 
ขา สัตวม์าเยอะ โดยเฉพาะปีกไก่ จึงยนิดีรับ จากนั้น ก็งดการเคล่ือนไหวแขนขา้งนั้นแบบแรงๆ 

2. ทางร่างกาย ดูแลโดยใชเ้ทคนิคขอ้ 2 การกวัซา ขูดพิษ ขูดลม กวัซาบริเวณแขนอีกขา้ง 

ตวั หนา้ หลงั เพื่อกระจายพิษท่ีไม่สมดุลออกทางอ่ืน เทคนิคขอ้ 4  แช่มือแช่เทา้ดว้ยสมุนไพรท่ี

ถูกกนั เทคนิคขอ้ 1 ด่ืมน ้ าสมุนไพรปรับสมดุล โดยการตม้ไมยราบ สาบเสือ ด่ืม เท่าท่ีสบาย 

อาการปวดตน้แขน และชาท่ีฉีด ใชเ้วลา 1 เดือน กวา่จะหายขาด  

ฉีดวคัซีนป้องกนัโควิดเขม็ท่ี 2 : อาการขอ้ท่ี 1 และ 2 ยงัมีเหมือนเดิม เพิ่มเติมคือ 

3. หัวใจบีบตวัเร็วและแรง เพราะร่างกายตอ้งท างานหอย่างหนักต่อการจัดการเจ้าส่ิง

แปลกปลอมท่ีเขา้มารอบสอง เรียกว่ารวมพลทุกหน่วยเพื่อช่วยจดัการเจา้เช้ือโรคตวัน้ี ทีเดียวค่ะ 

หวัใจจึงบีบตวัเร็วและแรง  

การดูแล  

             1. ตรวจใจ วา่มีความกงัวล กลวั หวัน่ไหวไหม ชงัไหม ตรวจแลว้ผลพบวา่ ไม่มี มีแต่

ปัญญาผดุข้ึนมาวา่ เรากินสัตวม์าเยอะ เวลาเขาจะตาย หวัใจเขายอ่มเตน้เร็วและแรง ใจสั่น เช่นท่ี

เราไดรั้บน้ี และเขาผอ่นใหเ้รามากแลว้ จึงยนิดีรับ เตม็ใจรับ แบบไม่มีเง่ือนไขใหใ้จทุกขเ์ลย 

ต่อมาก็แกส้ถานการณ์ เน่ืองจากอยูโ่รงพยาบาลสนาม จึงท าเท่าท่ีท าได ้ คือ ด่ืมสมุนไพรในตวั 

ผสมน ้าอุ่นตลอดทั้งวนั เท่าท่ีสบาย Detox เท่าท่ีสบาย นอนพกั เท่าท่ีสบาย ใชน้ ้ามนัเขียวทาเท่าท่ี

สบาย กวัซาแขนขา หนา้อก เท่าท่ีสบาย 

2. ทางร่างกาย ดูแลดว้ยเทคนิคขอ้ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล มีแคข่า้ว ผกัไม่มี

เลย ก็ทานขา้วกบัเกลือ และเท่าท่ีมีค่ะ ตามสถาณการณ์ เทคนิคขอ้ 6 กดจุดลมปราณ แขนขา ฝึก

ลมหายใจ ขวญัใชเ้วลาประมาณ 4-7 วนั กวา่จะฟ้ืนเน่ืองจากหลงัฉีด เขม็ 2 ท างานต่อเน่ืองจนถึง 
2 ทุ่มติดกนั จึงฟ้ืนชา้กวา่ปกติ อาการค่อย ๆ ดีข้ึนตามล าดบั  

4. นอนไม่หลับ เน่ืองจากมีภาวะร้อนเกิน หัวใจเต้นเร็ว จึงเกิดอาการนอนไม่หลับ 
ประมาณ 2 คืน 
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การดูแล  

1. ตรวจใจอีกวา่ ชงัไหมท่ีนอนไม่หลบั พบวา่ไม่ เพราะสัตวท่ี์เรากินเวลาเขาจะถูกฆ่า เขา

จะนอนไม่หลบั นอนไม่หลบัก็ดี จะไดท้บทวนธรรม ทบทวนส่ิงท่ีเราเคยพลาดท าชัว่มา ท าผิด

ศีลมา ก็เลยยิ้ม ยินดีท่ีนอนไม่หลบั แบบสบายๆ ฟังธรรม ไปค่ะ ยินดีท่ีไดใ้ช้วิบาก ยินดีท่ีได้

เรียนรู้ส่ิงใหม่ เพื่อประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านค่ะ หากท่านมีความกลวักงัวลซ ้ าซ้อนลงไป

อีก อาการท่ีเป็นจะฟ้ืนชา้ หรือเปล่ียนแปลงไดเ้ร็วตลอดเวลา ดงันั้น น าวิธีคิดตามแนวทางน้ีไป

ใชไ้ดค้่ะ 

 

3.2 หญงิ อำย ุ46 ปี จิตอำสำแพทย์วิถีธรรม สวนป่ำนำบุญ 7 จงัหวัดประจวบคีรีขันธ์ 

          การฉีดวคัซีนเขม็แรก  
         ไม่ไดน่้ากลวัอยา่งท่ีคิด อยา่งท่ีมโนไว ้อาการเจ็บตอนฉีดและเดินยานอ้ยกว่าการฉีด
บาดทะยกั พอฉีดเสร็จ นั่งรอดูอาการ 30 นาที หลงัจากนั้นไปท าธุระต่อ แดดก็ร้อน ผจญภยัใน
กรุงเทพฯ กว่าจะถึงบา้นก็เกือบบ่าย พอถึงบา้นก็รีบด่ืมน ้ าปัสสาวะไปเบ้ืองตน้ก่อนเลย อาการ 
ยงัไม่ออกเท่าไหร่ ตกกลางคืน มีอาการไขข้ึ้นสูง ตวัร้อน หนาวสั่นเหมือนไขจ้บัสั่น ปวดเม่ือย
ตามตวั ช่วงท่ีมีไขข้ึ้นสูง ไม่ไดคิ้ดว่าจะตอ้งกินยาลดไขห้รือฟ้าทะลายโจร แต่ตดัสินใจใช้น ้ า
สมุนไพรยาพระพุทธเจ้า ในการดีท็อกซ์ (ยาเม็ดท่ี 1 และ 3 ) เพื่อให้เม็ดเลือดขาวในร่างกาย
ท างานอย่างเต็มท่ี ตดัสินใจดีท็อกซ์ดว้ยน ้ าปัสสาวะ 1 ขวดคร่ึง ดีท็อกซ์เสร็จ อาการตวัร้อนก็
หายไปสักพกั แลว้ก็กลบัมาเป็นอีก แต่ใจก็ไม่ไดก้งัวล จะหายตวัร้อนหรือไม่ ก็ไม่เป็นไร ถือว่า
เราไดท้ าแลว้ รีบตดัสินใจนอน ก่อนนอน ด่ืมน ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็แลว้เขา้นอนประมาณ 3 ทุ่ม 
ระหว่างนอนใชถุ้งประคบใส่น ้ าเยน็ ประคบบริเวณใบหนา้ท่ีร้อนและบริเวณท่ีปวดเม่ือยตามตวั 
(ยาเม็ดท่ี 5) ต่อมาตอน 5 ทุ่มต่ืนมา ยงัคงมีอาการตวัร้อนหนาวสั่นอยู่ ด่ืมน ้ าสมุนไพรฤทธ์ิเยน็
แลว้นอนต่อ จนกระทัง่ต่ืนมาตอนเชา้ประมาณ 6 โมงเชา้อาการตวัร้อนก็หายไป แต่มีอาการปวด
หลงัอยา่งมาก บริเวณสะโพก กระเบนเหน็บ เลยใชวิ้ธีกวัซา เหยาะน ้ ามนัเขียวและกวัซาบริเวณ
นั้น พร้อมกบัโยคะและบริหารท่าปลาวาฬ คือนอนหงาย ยกขาข้ึนช้ีฟ้า เอามือรองบริเวณใต้
สะโพก-ก้นกบ หายใจเข้าและหายใจออก ค่อย ๆ เอาขาลง เกร็งหน้าท้อง ท าสลับกัน
ไป  ประมาณ 5-6 คร้ัง อาการปวดเอวและสะโพกดีข้ึน จนกระทัง่หายสนิท 
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ผลของกำรดูแลด้วยหลกักำรแพทย์วิถีธรรม 

       เพียงแค่ 1 วัน อาการดีข้ึนด้วยวิธีการปรับสมดุลร้อนเย็นตามหลักแพทย์วิถีธรรม  
ต่ืนข้ึนมา มีอาการเหมือนสร่างไข ้ปากขม อยากกินอะไรหวาน ๆ 

สภำวธรรม 

            กิระดงัไดย้ินมา ข่าวสารการฉีดวคัซีนมีสารพดั จิตก็ปรุงไปก่อนจะไปฉีด แต่สุดทา้ยก็
ตอ้งเช่ือชดัเร่ืองกรรม ถา้จะเป็นอะไร ก็ให้เช่ือชดัเร่ืองกรรม พอคิดแค่น้ี ก็คลายใจ ยอมรับและ
ตดัสินใจฉีดแต่โดยดี ตอนฉีดก็ไม่ไดเ้จ็บอย่างท่ีคิดหรือมโนไว ้จิตวิญญาณเป็นประธานส่ิงทั้ง
ปวง ถา้เราไม่กลวั ก็จะไม่เป็นอะไร 

(3 กรกฎาคม 2564) 

 

3.3 หญงิ อำย ุ46 ปี อำชีพ : แม่บ้ำน/พนักงำนนวดคลนิิกกำยภำพบ ำบัด/จิตอำสำแพทย์

วิถีธรรม สวนป่ำนำบุญ 6 

อาศยัอยู ่: เมืองลิชเท่นเนา รัฐ บาเดน-เวิร์ทเทมแบร์ก ประเทศ เยอรมนี 

             การดูแลสุขภาพพึ่งตนตามหลกัแพทยวิ์ถีธรรม ก่อนและหลงัไดรั้บวคัซีนป้องกนัไวรัส
โควิด -19 

กราบคารวะท่านอาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (อาจารย์หมอเขียว) วิชชาธิการบดี

(อธิการบดี) สถาบนัวิชชาราม และประธานมูลนิธิแพทยวิ์ถีธรรมแห่ง บิดาแห่งศาสตร์การแพทย์

เพื่อมวลมนุษยชาติ ขา้พเจา้มีความเคารพและศรัทธาอนัแรงกลา้ในการนอ้มน ามาปฏิบติัตาม ได้

พิสูจน์ตาม และไดเ้ห็นผลวา่เป็นศาสตร์การแพทยแ์บบองคร์วมท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดในโลก 

     สรุปจากประสบการณ์ตรง คือ สุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพใจเขม้แข็ง ใจเยน็ เป็น

มิตรไมตรีกบัทุกคน เบิกบาน และผาสุกมาเป็นล าดบั ๆ อยา่งต่อเน่ืองมาเป็นระยะเวลา 8 ปี  

เม่ือเกิดโรคระบาดไวรัสโควิด-19 ข้ึนมา  ขา้พเจา้ไม่ได ้รู้สึกกลวั กงัวลและต่ืนตระหนก

แต่อยา่งใด มีความมัน่ใจในการปฏิบติัตวัตามหลกัแพทยวิ์ถีธรรมและยงัรู้สึกว่าตวัเองโชคดีคน

หน่ึง ท่ีไดรู้้จกัและเรียนรู้แพทยวิ์ถีธรรมไวก่้อน เหมือนมีภูมิคุม้กนัทั้งกายและใจไวเ้รียบร้อยแลว้ 
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โดยเฉพาะการปฏิบติัศีล และแนวทางการปฏิบติัอริยสัจส่ี ท่ีถูกตอ้ง ถูกตรง ตามค าตรัสสอนของ

พระพุทธองค ์ท่ีท่านอาจารยห์มอเขียว ท่านพ่อครูและครูบาอาจารยท่์านอ่ืน ๆ ไดเ้มตตาถ่ายทอด

สอนไว ้โดยเฉพาะการเขา้ใจลึกซ้ึงเร่ืองวิบากกรรม เขา้ใจโลก (โรค) และเขา้ใจตนเอง ท่าน

อาจารย์หมอเ ขียวกล่าวว่ า  "การปฏิบัติ ศีล ท่ี ถูกตรงให้ได้ในระดับ จิต วิญญาณ (ใจ 

ไร้ทุกข ์ใจดีงาม) เหมือนไดมี้เกราะคุม้ครองจิตวิญญาณท่ีดีท่ีสุดในโลก และเปรียบเสมือนเรามี

วคัซีนแลว้ (วคัศีล) ซ่ึงขา้พเจา้ซาบซ้ึงใจและนอ้มจิตปฏิบติัตามท่ีท่านอาจารยก์ล่าวสอนไว ้ท า

ใหมี้พลงั มีก าลงัใจ แกลว้กลา้อาจหาญ ยิง่ ๆ ข้ึนไป 

   เม่ือระเบียบปฏิบติัของหน่วยงานสาธารณสุขสหพนัธรัฐเยอรมนี ประกาศให้ประชาชน

ผูสู้งอายแุละผูท้  างานท่ีเส่ียงต่อการติดเช้ือไวรัส เช่น เจา้หนา้ท่ีในโรงพยาบาลและคลินิกต่าง ๆ ท่ี

ท างานสัมผสักบัคน ให้โอกาสลงทะเบียนไดรั้บวคัซีนก่อนประชาชนกลุ่มอ่ืน ๆ  ขา้พเจา้ก็มี

ความรู้สึกยินดี เต็มใจ และรู้สึกว่า น่ีคือภารกิจบ าเพ็ญอีกกิจหน่ึง จึงสมคัรใจท่ีจะติดต่อกับ

เจา้หนา้ท่ีเพื่อลงทะเบียนนดัหมายรับวคัซีนและยนิดีรับวคัซีนจากบริษทัอะไรก็ได ้ท าใหข้า้พเจา้

ไดรั้บนดัหมายการฉีดวคัซีนอยา่งรวดเร็ว (วคัซีนท่ีขา้พเจา้ไดรั้บ mRNA -Moderna) 

   วนัท่ี 28 พฤษภาคม 2564 เวลา 19:30 น.ขา้พเจา้ไดรั้บวคัซีนไวรัสป้องโควิด-19 เข็มท่ี 1 

หลังฉีดต้องรอดูอาการ 30 นาที มีอาการปกติ เม่ือกลับถึงบ้าน ข้าพเจ้าด่ืมน ้ าสมุนไพรยา

พระพุทธเจา้ และรีบเขา้นอน นอนหลบัสบายดี ในวนัรุ่งข้ึนมีเพียงอาการปวดตน้แขนขา้งท่ีฉีด

วคัซีนเพียงเลก็นอ้ย ก็รู้ไดท้นัทีวา่เป็นปกติธรรมดา และไดใ้ชน้ ้ามนัเขียวหญา้เอน็ยดื ทาและคลึง

เบา รอบ ๆ อาการปวดค่อย ๆ ทุเลา มีอาการอยู ่1-2 วนั ก็หายไป  

   วนัท่ี 9 กรกฎาคม 2564 เวลา 9:30 น. ขา้พเจ้าได้รับวคัซีนเข็มท่ี 2 คร้ังน้ีแพทยแ์จง้ว่า 

จ านวนวคัซีนมากกวา่คร้ังท่ี 1 อาจจะมีอาการ คล่ืนไส้ ปวดศีรษะและเป็นไขไ้ด ้ขา้พเจา้รับทราบ

และไม่ไดรู้้สึกกงัวลหวัน่ไหวใด ๆ หลงัฉีด 30 นาที มีอาการปวดตน้แขนข้ึนมาทนัที ตรวจใจก็

ปกติดี ขา้พเจา้ไดน้ าน ้ามนัเขียวหญา้เอ็นยืดไปดว้ยจึงทาและนวดเบา ๆ ทนัที อาการปวดทุเลาลง 

กลบัถึงบา้น ด่ืมน ้ าสมุนไพรยาพระพุทธเจา้ เช็ดเน้ือเช็ดตวัดว้ยน ้ าธรรมดาผสมน ้ าสมุนไพรยา

พระพุทธเจา้ รับประทานอาหารปรับสมดุล ส าหรับวนัน้ีเน้นผลไมแ้ละผกัฤทธ์ิเยน็อย่างเดียว 

(แอปเปิล, สลดัหวัใจ บร็อคโคล่ี บวบซูกินี ) ช่วงเยน็มีอาการร้อน ๆ หนาว ๆ เลก็นอ้ย  ขา้พเจา้มี
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ฟ้าทะลายโจรและขมิ้นชนัในรูปแคปซูล จึงน ามารับประทานและด่ืมน ้ าตามมาก ๆ นอกจากนั้น

ยงัได้เด็ดหญ้าปักก่ิงและว่านกาบหอยมาเค้ียวแล้วด่ืมน ้ าตาม มาก ๆ 15 นาที ผ่านไป รู้สึกมี

เสมหะในคอเล็กน้อยและสามารถไอขบัออกมาได ้หลงัจากนั้นรู้สึกเบาเน้ือเบาตวั สบาย ตอน

กลางคืนขา้พเจา้นอนหลบัสบายดี ต่ืนเชา้เป็นปกติ (4:30น.) อาการปวดแขนทุเลาเกือบหายเป็น

ปกติ 

   กิจวตัรประจ าวนัขา้พเจา้ ต่ืนเชา้มา ออกก าลงักาย ดว้ยมาร์ชช่ิง เพลงมาร์ช พวธ.  โยคะ 

กดจุด กวัซา รับประทานอาหารตามล าดบัปรับสมดุลร้อนเยน็ ช่วงเยน็ เจริญสมาธิวิปัสสนา 15-

30 นาที และประชุม 

   อปริหานิยธรรมแลกเปล่ียนสภาวธรรมออนไลน์กบัพี่นอ้งหมู่กลุ่มพลงัศีล  

   สรุปผลปัจจุบนั (ณ 3 สิงหาคม 2564) หลงัจากท่ีขา้พเจา้ไดรั้บวคัซีนครบสองเขม็เป็น

เวลาสามสัปดาห์แลว้ สุขภาพแขง็แรง จิตใจเบิกบาน ตั้งจิตมัน่ในการปฏิบติัตนตามศาสตร์

การแพทยว์ิถีธรรมดว้ยความเคารพและศรัทธา ยิง่ ๆ ข้ึนไป  

   นอ้มกราบขอบพระคุณ ท่านอาจารย ์ดร.ใจเพชร กลา้จน (อจ.หมอเขียว) ท่ีเมตตา กรุณา

ถ่ายทอดองคค์วามรู้น้ี ท าใหป้ระชาชนคนธรรมดาอยา่งขา้พเจา้เขา้ถึงได ้

(4 สิงหาคม 2564) 

 

สรุป 

การบูรณาการองค์ความรู้พุทธศาสตร์ เศรษฐกิจพอเพียง และวิทยาศาสตร์สุขภาพแผน

ต่างๆ ในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเกิดจากโควิด ท่ีมีประสิทธิภาพ คือ ลอ็กดาวน์ สวมแมส 

เวน้ระยะห่าง ลา้งมือ ถืออาริยศีล ท าสมดุลร้อนเยน็ ท ากสิกรรมไร้สารพิษ เนน้การด ารงชีวิตให้

สมดุล ดว้ยส่ิงท่ีส าคญัจ าเป็น ประหยดั เรียบง่าย พึ่งตนเองไดเ้ป็นหลกั พึ่งคนอ่ืนหรือส่ิงท่ียุ่งยาก

ซับซ้อนเป็นรอง (เม่ือจ าเป็น) ส่ิงใดท่ีเกินก าลงัความสามารถ ก็เก้ือกูลช่วยเหลือกนั และบูรณา

การผสมผสานขอ้ดีของการดูแลสุขภาพแผนต่างๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละชีวิต ในการ
รักษาหรือบรรเทาอาการติดเช้ือโควิด 
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