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เรามาดูแลสุขภาพตามหลักธรรมชาติกันเถอะ

         รศ.นฤมล สินสุพรรณ พท.บ.*

“ยาดีมีทวมทนเมืองไทย  บอาจจักแกใจปวยได

 ธรรมะแหงจอมตรัย  แกเกงชงัดนา

 ใครดื่มกินแลวไซร  ดับรอนเย็นสบาย”

(หลวงพอชา สุภฺทโธ วัดหนองปาพง อ.วารินชําราบ จ.อุบลราชธานี) 

* อาจารยประจําหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาภาวะผูนําและนวัตกรรมการจัดการสุขภาพ บัณฑิตวิทยาลัย วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย

 ในโลกนีไ้มมอีะไรใหม เวนแตนาํมาพดูกนัใหมทาํ

กันใหมเทานั้น

 เร่ืองสุขภาพเปนเสมือนเร่ืองเรนลับกันมานาน 

“เปนอะไรตองไปหาหมออยาไปรักษาตัวเองอยางผิดๆ” 

นับเปนสิ่งที่เราไดยินมานาน แลวเราก็ไมกลาทําอะไรกับ

ตัวเรา มีอะไรก็ตองวิ่งไปหาหมอ แรกๆคนไขนอย หมอ 

พยาบาล บุคลากรอ่ืนๆ ทางการแพทยอาจจะพูดกับเรา

ด ีบริการใหความชวยเหลอืเราดทีกุอยาง แตพอคนไขมาก

ขึ้นๆ จนลนโรงพยาบาล หมอ พยาบาล บุคลากรอื่นๆ ก็

หมดแรง ในที่สุดทั้งคนไข หมอ พยาบาล และ บุคลากร

ทุกระดับก็ปวยและตายหมด อายุไขเฉลี่ยของหมอทาน
ลองไปดูสถิติเถอะนอยกวาคนทั่วไปอีก

 ทกุวนันีเ้ปนทีป่ระจกัษแลววา การวิง่ตามฝรัง่เปน
อยางไร สงครามเวียตนาม เปนการรบระหวางอเมริกา

ซึ่งเปนประเทศมหาอํานาจ มีทั้งรถบรรทุก รถถัง เครื่อง
บิน ไปทิ้งระเบิดที่ประเทศเวียตนาม ยังแพเวียตนาม ศพ

ทหารอเมริกนัถกูสงกลับไปชําแหละเพ่ือพิสจูนศพ ปรากฏ

วา ทหารอเมรกินัตวัใหญกจ็รงิแตไมแขง็แรง ศพแตละศพ

อวัยวะภายในมีแตไขมันจุกเต็มไปหมด เพราะกินแตนม 
เนย ไข เนื้อสัตวและอาหารสําเร็จรูป ทางการไดสงนัก

มานุษยวิทยาทางการแพทยมาศึกษาโดยเลือกประเทศ

ที่มีพื้นที่ใกลเคียงกับประเทศเวียตนาม คือ ประเทศไทย

นี่เอง ไดเลือกพ้ืนที่ทางภาคอีสานท่ีถนน นํ้าไฟไปไมถึง 

พบวา ชาวอีสานท่ีอยูชนบทหางไกล มีสุขภาพดี อายุยืน 

ทํานาเอง กินขาวไมขัดสี ใชครกกระเด่ือง กินผักพื้นบาน

กนิปลา กนิสตัวพืน้บานทีเ่ลีย้งเอง เชน เปด ไก หรอื สตัวปา

ที่หามาได ไมมีคนอวน คนอีสานถึงตัวเล็กแตแข็งแรง 

จึงไดคําตอบวา คนเวียตนามทําไมตัวเล็ก แตแข็งแรง เกง 

และฉลาดปราดเปรียว 

 ตั้งแตนั้นมา (หลัง พ.ศ. 2509) ชาวอเมริกัน เร่ิม

หนัมาสนใจอาหารธรรมชาติใชชวีติแบบธรรมชาติมากข้ึน

 ผูเขียนเรียนพยาบาลท่ีโรงพยาบาลหญิง จบเม่ือ

ป พ.ศ.2514 ทาํงานทีต่กึอายรุกรรมบน โรงพยาบาลหญงิ 

หรือโรงพยาบาลราชวิถีในปจจุบัน วันหนึ่งหลังจากเลิก

งานตอนเชา พอเดินกลบัหอพักมีเด็กหนุมยนืแจกหนงัสอื

เลมเล็กๆ ผูเขยีนรับมาใสกระเปา ฟอรมพยาบาล พอถึงที่
พักหยิบมาอาน พบวา เปนการแนะนําการฝกสมาธิอยาง
งายๆของหลวงพอเกษม เขมฺโก แหงจังหวัดลําปาง อาน

แลวปรากฏวางายจรงิๆ ใหทองนโม 3 จบ สวดมนต อรหัง 
สัมมา สัมพุทโธ ฯลฯ แลวใหกําหนดจิตทําสมาธิ 5,10, 

15, 20 ........นาที แลวแตจะกําหนด ใหมๆทานแนะนํา

ใหใชเวลา 5 นาที พอผูเขียนอาบนํ้าเสร็จทําทันทีเพราะ
อยากรูวาทําแลวเปนอยางไร พอสวดมนตเสร็จก็กําหนด

จติทําสมาธิ 5 นาที หายใจเขา นกึถึงพทุธ พรอมๆกับการ

หายใจเขา พอหายใจออกนึกถึงโธ พรอมๆกับลมหายใจ
ออก แรกๆกร็ูสกึวาหายใจแรง ผูเขยีนกด็ไูปเรือ่ยๆ ปรากฏ
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วาลมหายใจเบาลงๆและในที่สุดเกิดความสวางไสว ไมมี

รางกาย ไมมีลมหายใจ มีแตความสวางวางเบา สักครูพอ

ครบ 5 นาที ก็กลับมาน่ังอยูเหมือนเดิม ผูเขียนพบวามี

ความสุขสงบอะไร เชนนี้ จึงไดทําทุกวัน

 วันหนึ่งผูเขียนมีอาการเปนไขหวัด ปวดศีรษะ 

ปวดเมื่อยท่ัวรางกาย นอนอยูหองพักคนเดียว พอนึกถึง

ความเจ็บปวยก็ยิ่งทุกขทรมาน เลยนอนเฉยๆหายใจเขา

นึกถึงพุทธ หายใจออกนึกถึงโธ สักครูเดียวปรากฏวา

รางกายสวางไสว อาการเจ็บปวยหายไปหมด นับเปน

ปรากฏการณที่ผูเขียนไดพบอีกแลว พอขึ้นไปปฏิบัติงาน

บนหอผูปวยไดพบผูปวยเปนหอบหืด นอนใหออกซิเจน

รองครวญครางอยูบนเตยีง ผูเขยีนไดแนะใหผูปวยหายใจ

เขานึกถึงพุทธ หายใจออกนึกถึงโธ ทําไปเรื่อยๆ ปรากฏ

วาสักครูผูปวยหายหอบ ขอบอกขอบใจผูเขียนอยาง

มาก ผูเขียนเปนผูมีโอกาสดีที่เปนพยาบาลไดใชกับผูปวย

เสมอ สามารถใชไดกับผูปวยทุกโรคใหบรรเทาอาการ

กระวนกระวาย นอนหลับผกัผอนได สงเสรมิกบัการรักษา

ของแพทยชวยใหผูปวยหายเจ็บปวยกลับบานไดอยาง

รวดเร็ว 

 ในป พ.ศ. 2531 ขณะที่ผูเขียนมาทํางานเปน

อาจารยอยูภาควิชาเวชศาสตรชุมชน คณะแพทยศาสตร

มหาวิทยาลัยขอนแกน ทางมหาวิทยาลัยไดเปนเจาภาพ

จดัประชุมวชิาการของสมาคมจติวทิยานานาชาตทิีโ่รงแรม

แอมบาสซาเดอร กรุงเทพมหานคร เลขาธิการสมาคมได

มาหารือกับผูเขียน วาประเทศไทยถาจะไปแขงขันทาง

ดานเทคโนโลยีกบัตางประเทศไมมทีางสูเขาได มอียูอยาง

เดียวเทานั้นที่เหนือกวาประเทศอ่ืนๆ คือ “พระพุทธ
ศาสนา” ไดทาบทามใหผูเขยีนนาํเสนอผลงานทีผู่เขยีนทํา

กบัผูปวย ปรากฏวาเปนทีน่าสนใจของนกัจติวทิยาทัว่โลก

เปนอยางมาก พอผูเขยีนพดูเสรจ็ผูฟงกวา 300 คน ยกมอื
ขึ้นถามวาทําอยางไร คนไทยก็ขอใหพูดเปนภาษาไทยจะ

นาํไปใช ชาวตางประเทศกข็อใหพดูเปนภาษาองักฤษเพือ่

จะนําไปใชบาง ผูเขียนไดขอใหคนไทยที่พูดภาษาอังกฤษ

เกงๆเปนลาม ก็มีอาจารยจากมหาวิทยาลัยรามคําแหง

สมัครเปนลามให พอลามแปลไมถูกก็ขอใหปรมาจารย

ทานอื่นๆชวย ปรากฏวาเกิดความสามัคคีในชาติอยาง

ฉบัพลนั ผูเขยีนไดรบัความชวยเหลอืเปนอยางดยีิง่ ในการ

ครั้งนี้ทําใหผูเขียนเกิดกําลังใจ

 ในป พ.ศ.2532 องคการนานาชาตเิพือ่รวมพฒันา

สาขาจังหวัดขอนแกนไดมาติดตอภาควิชาเวชศาสตร

ชุมชน คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ใหจัด

หนวยแพทยเคลือ่นทีไ่ปตรวจสขุภาพประชาชนในหมูบาน 

จากประสบการณพานักศึกษาแพทยและนักศึกษาคณะ

ตางๆในศนูยวทิยาศาสตรสขุภาพ มหาวทิยาลยัขอนแกน

ฝกปฏิบัติงานในชุมชน พบวา พอมีหนวยแพทยเคลื่อนที่

ไปตรวจสุขภาพ เมื่อประชาชนไดรับยามาสวนใหญ

จะเหน็บไวที่ขางฝาบานไมไดใช การออกหนวยแพทย

เคลื่อนที่ในครั้งนี้จึงมีการประชุมเนน “การแจกปญญา

แจกยาใหนอยทีส่ดุเทาทีจ่าํเปน” ฉะนัน้การไปออกหนวย

แพทยเคล่ือนทีท่ีห่มูบานใดจะมกีารลงทะเบยีน ซกัประวตั ิ

ตรวจรางกาย โดยแพทยคนท่ี 1 ถาประชาชนเจ็บปวย

จําเปนตองตรวจละเอียดก็จะสงไปใหแพทยคนที่ 2 ภาย

หลงัตรวจเสร็จก็ไปรับยาจากเภสัชกร สาํหรับผูทีม่อีาการ

อื่นๆ โดยไมจําเปนตองใชยา แพทยคนที่ 1 จะสงมาให

ผูเขียน ซึ่งแตละครั้งสงมา 30 -40 คน ก็ไมยาก ผูเขียนได

ดูประวัติ อาการ หนาตาแลวใหแตละทานยืนเปนวงกลม

พาบรหิารรางกายใหกลามเนือ้ เสนเอน็ ขอตอตางๆหยอน
ลงแลวยืมเสื่อวัดปูพาสวดมนต ขอขมากรรม อโหสิกรรม 

ขอพร ทําสมาธิ ประมาณ 5 นาที แลวแผเมตตา จากการ
สงัเกตสหีนาแววตา ซกัถามปรากฏวา ทกุคนมหีนาตาเปน

ประกายแจมใส จากการซกัถามปรากฏวาผูทีเ่จบ็ปวยหาย

ปวยตามๆกนั ในการออกหนวยแพทยครัง้นีไ้ปทัง้หมด 16 

หมูบานในจังหวัดขอนแกน มีผูปวย 284 ราย สามารถ
แยกออกเปนทุกระบบ คือ 

 ระบบกลามเน้ือ เชน ปวดหลัง ปวดเอว ปวดแขน 

ปวดขา ปวดทองนอย เคืองตา
 ระบบประสาท เชน เวียนศีรษะ หนามืด เปนลม 

ตกใจงาย ใจสั่น ใจเตนแรง กังวลใจ นอนไมหลับ เหนื่อย

งาย
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 ระบบทางเดินทางอาหาร เชน ปวดทอง แนนจุก

เสียดในทอง

 ระบบทางเดินหายใจ เชน หอบ

 การปฏิบัติสมาธิสามารถบําบัดอาการดังกลาว 

ไดเปนอยางดี พอผูเขียนวิเคราะหขอมูล เขียน บทคัดยอ

เสร็จ ก็เปนโอกาสดีอีก คณบดีคณะแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกนไดสงหนังสือเชิญชวนเสนอผลงาน

ในการประชมุพฤติกรรมสขุภาพแหงชาต ิครัง้ที ่8 ทีเ่มอืง

ซิดนีย ประเทศออสเตรเลีย ผูเขียนไดสงผลงานไปและได

รับเชิญนําเสนอผลงาน เรื่อง การบริหารกายและจิตเพื่อ

บําบัดอาการเจ็บปวย ซึ่งการประชุมครั้งนี้ทางประเทศ

ออสเตรเลยีไดเชญิ นพ.โรเบรดิ เบนสนัต ศลัยแพทย จาก

มหาวิทยาลัยจอหนฮอปกิน สหรัฐอเมริกามาบรรยาย

เร่ือง การใชสมาธิบาํบัดอาการเจบ็ปวยของผูปวยโรคหวัใจ 

เบาหวาน ความดนัโลหติสูง วาไดผลอยางดเีชนกนั เพราะ

ทานเปนศลัยแพทยไดทาํการผาตดัผูปวยโรคหวัใจมาเปน

จํานวนมาก ปรากฏวาลมเหลว จึงไดหันมาฝกสมาธิ เมื่อ

ป พ.ศ. 2514 และนําสมาธิมาใชกับผูปวย ซึ่งทานไดนํา

มาเสนอเปนภาคทฤษฎี สําหรับผูเขียนนําเสนอเปนภาค

ปฏบิตั ิ(ผลงานวจิยั) นบัวาไดรบัความสนใจเปนอยางมาก

ในป พ.ศ.2539 ผูเขียนมีโอกาสไดไปรวมประชุมวิชาการ

แพทยแผนไทยแหงชาติ ครั้งที่ 1 ที่หอประชุมสิริกิติ์ 

กรุงเทพมหานคร ไดเห็นวิวัฒนาการความเปนมาของ

การแพทยแผนไทย เห็นความอลังการยิ่งใหญ วาส่ิงที่เรา

ใช เรากินอยูทุกวัน เปนภูมิปญญาอันยิ่งใหญของแผนดิน 

ซึ่งเราไมเคยรูจักเลย ในการประชุมคร้ังนี้มีหมอพ้ืนบาน

กวาพันคนมารวมประชุม ภายหลังจากการประชุม 
ผูเขียนไดเชิญผูอํานวยการสถาบันการแพทยแผนไทยมา

บรรยาย เร่ือง การแพทยแผนไทยใหนกัศกึษาแพทยชัน้ป

ที่ 1 ฟง ภายหลังการบรรยายไดมีการประเมินผลปรากฏ
วานักศึกษาแพทยบอกวาสิ่งที่เราเห็นผิวเผินทุกวันไม

เคยคิดเลยวาจะมีอะไรดีเชนนี้ นาจะบรรจุในหลักสูตรให

นักศึกษาแพทยไดเรียนรูดวย ผูเขียนจึงไดบรรจุวิชาการ
แพทยแผนไทยไวในหลักสูตรของภาควิชาเวชศาสตร

ชุมชน สําหรับนักศึกษาแพทย ป 1 -5 คือ ในป 1 เรียน

รูจักทฤษฎีการแพทยแผนไทย ป 2 ไปเรียนรูจักสมุนไพร

และจัดนิทรรศการในชุมชน ป 3 จัดนิทรรศการและการ

นวดแกประชาชนในชุมชน ป 4 เรียนรูการจัดบริการการ

แพทยแผนไทยในโรงพยาบาลชุมชน และป 5 ทําวิจัย 

จากการทําวิจัยของนักศึกษาแพทยป 5 เรื่องความสนใจ

ของอาจารยคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน

ตอ การแพทยแผนไทยและสมุนไพร ปรากฏวา อาจารย

กวา 80 % สนใจอยากเรียนรูเพื่อจะไดทําวิจัยได ผูเขียน

ไดแจงใหผูอํานวยการสถาบันการแพทยแผนไทยทราบ 

ซึง่ทางสถาบันไดขอเปดสอนท่ีสถาบันการแพทยแผนไทย

กอนและปรับหลักสูตรใหดี 1 ป แลว ทางมหาวิทยาลัย

ขอนแกนคอยเปด ซึ่งปตอมาผูเขียนก็ไดดําเนินการเปด

ศูนยศึกษาและพัฒนาการแพทยแผนไทย โดยเปนทั้ง

ประธาน คนงาน ภารโรง และผูเรียน หลังจากเปนผูเรียน

ก็เปนผูสอนนักศึกษาแพทย แพทยเวชศาสตรครอบครัว 

และรวมไปวิจัย เรื่องอาหารแม็คโครไบโอติก ที่บานเพิ่ม

บุญ ตําบลบานคอ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ซึ่งที่นี่

มีเหตุการณดังนี้

 ทานสมณรปูหน่ึง เปนมะเรง็ทีข่ัว้ปอดขัน้สดุทาย

ที่ทางโรงพยาบาลในกรุงเทพฯ ไมรับรักษา ทานนอนรอ

คอยความตายอยูที่สันติอโศก จังหวัดนครปฐม ตอมามี

ชาวอิตาลีเปนชาย มีภรรยาเปนพยาบาลไทยไดมาศึกษา 

การทําเตาเจี้ยวที่สันติอโศก เพราะเตาเจี้ยวเขาวิจัยแลว

วามีนํ้ายอยสูง จึงไดเดินทางมาและพบทานสมณทานน้ี

จึงขอเปนกรณีศึกษาโดยสถานท่ีพักอาศัยตองอยูอยาง
ธรรมชาติ อาหารทีร่บัประทานตองเปนอาหารทีป่ลกูตาม

ธรรมชาติ คนไปเยี่ยมตองพูดใหกําลังใจกัน ผูเขียนไดไป

เรียนรูและปฏิบัติดวย พอครบ 3 ป ผูเขียนไดพาหัวหนา

หนวยปฏิบัติการโรงพยาบาลศรีนครินทรไปเจาะเลือด 

ตรวจอุจจาระ ปสสาวะ เช็คเซลลมะเร็ง 3 ครั้ง ปรากฏ

วาไมพบ ผูเขียนจึงไดพาสมาชิกที่รวมเรียนรูและปฏิบัติ

ดวยกันหาสถานท่ีเปดราน ชื่อ จุดหนึ่งแม็คโครไบโอติก 

อยูติดมหาวิทยาลัยขอนแกน ทางไปวัดปามหาวิทยาลัย 
เปดใหบรกิารแกนกัศกึษา อาจารย บคุลากร มหาวิทยาลัย

ขอนแกนและบุคคลอื่นๆท่ีสนใจ ปรากฏวาผูที่เปนมะเร็ง 
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เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และอ่ืนๆ ไปใชบริการกัน

มาก ซึ่งผูเขียนไดพานักศึกษาแพทยป 5 ทําวิจัยเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหารแม็คโครไบโอติกก็นับวาเปนผลดี

สําหรับผูปวยเร้ือรังที่เบื่อการรับประทานยา รานจุดหนึ่ง

แม็คโครไบโอติก เปดได 7 ป ก็ตองปดกิจการเพราะหมด

สัญญาเชา เปลี่ยนสถานที่ไปเปดที่จังหวัดเชียงใหม แตก็

ไมเปนไร เราทุกคนมีสมอง มีสองมือ มีปญญาจะตองไป

พึง่คนอืน่อยูตลอดไปไดอยางไร สมเดจ็พระสมัมาสัมพทุธ

เจาทรงสอนวา “ตนเปนที่พึ่งแหงตน”

 จากการที่ผูเขียนไดศึกษาพระอภิธรรม ผูเขียน

ไดพบวาสุดยอดแหงสุขภาพอยูในพระอภิธรรม ในพระ

อภิธรรมสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนวา “การ

เกิดของมนุษย เกิดจากกรรม จิต อุตุ อาหาร” 

 ดังนั้น สาเหตุ ของการเจ็บปวยของมนุษย คือ 

 1. กรรม

 2. จิต

 3. อุตุ

 4. อาหาร

 

 1. กรรม หมายถึง การกระทําของคนเรา เชน 

หวิ ไมกนิอาหาร กห็มดแรง ปวย เปนลม เปนโรคกระเพาะ

อาหาร กินอิ่มเกินไปก็แนนทอง ปวดปสสาวะกล้ันนาน

เกินไป ก็กระเพาะปสสาวะอักเสบ กล้ันอุจจาระไมถาย

ก็ปวดศีรษะ แนนอึดอัดในทอง ทํางานหนักไมไดพัก อด

หลับนอน กระหายนํ้าไมไดดื่ม เหลานี้เปนตน

 2. จิต คนเราทุกข เพราะคิด คิดมากๆ ซึม เซ็ง 

เศรา เบื่อ เครียด เปนโรคจิต
 3. อุตุ หมายถึง การปวยเพราะเสียสมดุล

ระหวางความรอนกับความเย็น เชน การเปลี่ยนฤดูจาก

ฤดรูอน เปนฤดฝูน ฤดฝูนเปนฤดหูนาว ฤดหูนาวเปนฤดรูอน 
คนปรับตัวไมไดก็ปวย หรือเดินทางกลับมาถึงบาน

เหนื่อยและรอน ไปอาบนํ้าตักนํ้าเย็นราดตัวทันทีรางกาย

ปรบัไมทนักป็วยเปนไข เปนหวัด หนาวส่ัน หรอื กนิอาหารรอนๆ

พอกินอาหารเสร็จ ดื่มนํ้าแข็ง กระเพาะอาหารปรับตัว

ไมทันก็ปวดทอง เปนตน

 4. อาหาร การกินอาหารท่ีขาดสมดุลทําใหปวย 

เชน ชอบกินแตขาวขาหมู สมองหมู หมูสามช้ัน นม เนย 

ของทอด ก็ทําใหอวน ความดันโลหิตสูง คนที่ชอบกินแต

เนือ้สัตวไมยอมกินผกั ผลไม กท็าํใหทองผูกเปนโรคภมูแิพ 

ผืน่คนั เปนหวดังาย ชอบกนิอะไรกนิแตอยางนัน้ซ้ําซากก็

เปนโรค เชน นั้น 

 วิธีการรักษา คือ 

 1. บริหารรางกาย

 2. บริหารจิตใจ

 3. คิดเชิงบวก

 4. กินอาหารใหสมดุล 

 แลวโรคภัยไขเจ็บไมมี ถึงแกก็แกอยาสงา ตายก็

ตายอยางสงบ

 1. การบริหารรางกาย ที่จริงแลวการบริหาร

รางกายไมจําเปนตองไปติดรูปแบบ การเดิน การว่ิง การ

ขยบัอวัยวะทํางานตางๆ เชน กวาดบาน ถบูาน ทาํอาหาร 

ขุดดิน ทําสวน ขึ้นลงบันได แกวงแขน แกวงขา ก็ถือวา

เปนการออกกาํลงักายแลวไดงานไมตองเสียเงนิคาฟตเนต็ 

การทํางานถือเปนการปฏิบัติธรรมอยางหนึ่ง ทําหนาที่

อะไรก็ทําหนาท่ีนั้นใหดีที่สุด 

 2. บริหารจิตใจ เมื่อทํางานท้ังวันเหนื่อยก็แบง

เวลามาบริหารจิตใจ วันละ 5,10,15,30 นาที เพื่อสวด

มนต ทําสมาธิแผเมตตา คนอยูในศาสนาคริสต ก็นึกถึง

พระเยซู พระแมมาเรีย คนอยูในศาสนาอิสลามก็ระลึก

ถึงพระอัลเลาะหและทําจิตสงบ จิตใจเราก็จะไดพักผอน 

สมองปลอดโปรง หนาตาแจมใส

 3. คิดเชิงบวก คือ คิดแตเรื่องดีดี ทุกคนเกิด
มาเปนคนมาไดกถ็อืวามบีญุมากแลว แตละบคุคลถาหยดุ

พจิารณาแตสวนดี กจ็ะมอีะไรดีดใีหเราเหน็มากมาย สิง่ไม

ดทีีเ่ขาทําเพราะเขาไมรู ถาเขารูแลวเขาคงไมทาํ เพราะทุก

คนก็ตองการเปนทีร่กัท่ีพอใจของคน มฉิะนัน้คงไมมคีลนิกิ

เสริมสวยเกิดขึ้นมากมาย
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 ทานอาจารยพุทธทาส สอนวา

 “เขามีสวนเลวบาง  ชั่งหัวเขา

  จงเลือกเอาสวนดี  ที่มีอยู

  มาประดับโลกบาง  ยังนาดู

  สวนที่ชั่วอยาไปรู  ของเขาเลย

  จะหาคนมีดี   แตถายเดียว

  อยามัวเที่ยวคนหาเลย  สหายเอย

 เหมือนเทียวหาหนวดเตา  ตายเปลาเลย

  ฝกใหเคยดูแตดี   มีคุณจริง”

  4.  กินอาหารใหสมดุล

 ผูเขยีนไดประมวลจากหลกัแม็คโครไบโอตกิและ

หลักการแพทยแผนไทย ดังนี้

 1. พจิารณาตามส ีของพชืผกั ผลไม ธญัพชื เชน 

ขาว ถั่ว งา ขาวโพด ฯลฯ 

  ขาว บํารุง ปอด เชน หัวใชเทา ผักกาดขาว 

สาลี่ งาขาว ฯลฯ

  เขียว บํารุง ตับ ตับออน เชน ตําลึง บัวบก 

ผักโขม ฯลฯ

  เหลือง บํารุง  กระเพาะอาหาร มาม เชน ขมิน้ 

ฟกทอง ขาวโพด ฯลฯ 

  แดง  บาํรงุ หวัใจ โลหติ เชน ถัว่แดง ขาวแดง 
กระเจ๊ียบ ฯลฯ

  ดํา บํารุง ไต เชน ถั่วดํา ขาวกํ่า สาหราย
ทะเล ฯลฯ

  หมายเหตุ : กินเพียง 1 กํามือของผูนั้น มาก
ไปแบงเปน 3 มื้อ อยากินซํ้าซาก

 2. พิจารณาตามรส รส ประธาน 3 รส 

  รสเย็น แกธาตุไฟ เชน เกสรบัว ดอกมะลิ 

ผักกาดขาว ตําลึง ผักบุง ฯลฯ
  รสรอน แกธาตุลม เชน พริกไทย กระเทียม 

ขิง ขา ตะไคร ฯลฯ

   รสสุขุม แกธาตุนํ้า เชน โกศ เทียน จนัทน 

ฯลฯ

 3. รสยา 9 รส รสของพืชผักสมุนไพรตางๆจะ

บงบอกถึงสรรพคุณของยา

  รสฝาด ฤทธิ์ทางสมาน

  รสหวาน ซึมซาบไปตามเน้ือ

  รสเมาเบ่ือ แกพิษ

  รสขม แกทางโลหิต และดี

  รสมัน แกเสนเอ็น

  รสหอมเย็น บํารุงหัวใจ

  รสเปรี้ยว กัดเสมหะ ขับอุจจาระ

  รสเผ็ดรอน แกทางลม

  รสเค็ม แกทางผิวหนัง

  รสจืด แกไข ขับปสสาวะ 

 ก็ลองหยุดพิจารณาดู รอบบานเรามี พืชผัก 

สมุนไพร อะไรท่ีมีรสดังกลาวขางตน

 4. รสท่ีแสลงกับโรค

 รส   แสลงกับโรค

 ฝาด - ทองผูก

 หวาน - เสมหะมาก บาดแผล เบาหวาน

 ขม - หัวใจพิการ

 หอมเย็น - ลม 

 เปรี้ยว - อุจจาระรวง

 หวาน มัน เค็ม เผ็ดรอน 

   - ไข ไอ เจบ็คอ ถายอจุจาระเปนเลอืด

 5. อาหารตามธาตุ

  1. ธาตุดิน ควรกินอาหาร รส ฝาด หวาน 
มนั เคม็ ไดแก มงัคดุ ฝรัง่ดิบ ฟกทอง เผอืก ถัว่ตางๆ เงาะ 

นํ้านม นํ้าออย ฯลฯ

   2. ธาตุนํ้า ควรรับประทานอาหารรส 

เปรี้ยว รสขม ไดแก มะนาว สับปะรด มะเขือเทศ มะระ 

สะเดา ฯลฯ
  3. ธาตุลม ควรรับประทานอาหารรสเผ็ด

รอน เชน ขิง ขา ตะไคร กระชาย พริกไทย กระเทียม 

กระเพรา สะระแหน ฯลฯ

  4. ธาตุไฟ ควรรับประทานอาหารรสขม 

เย็น จืด ไดแก ผักบุง ตําลึง แตงโม บัวบก ผักกาดขาว 
ผักกาดเขียว ผักปง ผักบุง ขี้เหล็ก ฯลฯ
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 ทาํอยางไรจึงจะรูวารางกายเราขาดธาตุอะไร กม็ี

วิธีคูณธาตุ

 6. วิธีคูณธาตุ โดยคํานวณวาธาตุใดในรางกาย 

ปกติ หยอน กําเริบ หรือพิการ 

  หยอน หมายถึง นอยไป 

  กําเริบ หมายถึง มากไป

  พิการ หมายถึง ปวย

 ถาหยอนกส็ามารถเพิม่อาหารตามรส ทีเ่หมาะสม

กับธาตุนั้นๆ ถากําเริบ ก็ลดอาหารตามธาตุนั้นๆท่ีมากไป 

หรอืพกิาร (ปวย) กน็าํอาหารทีเ่หมาะสมกบัธาตนุัน้มาแก

 ตัวอยางการคํานวณธาตุ
 ดิน นํ้า ลม ไฟ
ธาตุพื้นฐาน 21

+
 12

+
 6

+
 4+

+อายุ เชน 65 65 65 65
หาร 7 (อาทิตย จันทร อังคาร 7)71(10  7)86(12 7)77(11 7)69(9
พุธ พฤหัส ศุกร เสาร) 84- 77- 70- 63-

 2 0 1 6 

 เศษ 0 = ธาตุพิการ (ปวย)

 1- 3 = ธาตุหยอน (นอยไป)

 4 – 5 = ธาตุปกติ

 6 =ธาตุกําเริบ (มากไป)

 จากการคํานวณ
 ดนิ เศษ 2 = หยอนปานกลาง เพ่ิมอาหารรสฝาด 

หวาน มัน เค็ม
 นํา้ เศษ 0 = พกิาร(ปวย) ใหอาหารรสเปรีย้ว ขม

 ลม เศษ 1 = หยอนมาก ใหเพิม่อาหารรสเผ็ดรอน

 ไฟ เศษ 6 = กําเริบ ใหกินอาหารรสเย็น จืด

อาหารท่ีมีรสฝาด เชน กลวยดิบ ฝรั่งดิบ ลูกหวา
 รสหวาน เชน ออย นํ้าตาล นํ้าผึ้ง ผลไมตางๆท่ีมี

รสหวาน

 รสมัน เชน ไขมัน นม เนย ถั่วตางๆ งา เนื้อ
มะพราว กะทิ

 รสเค็ม เชน เกลือ ซีอิ้ว นํ้าปลา เตาเจี้ยว 

 รสเปร้ียว เชน สม มะนาว มะกอก มะดัน ผลไม

ตางๆที่มีรสเปร้ียว

 รสขม เชน สะเดา มะระ ดอกแค

 รสเผ็ดรอน เชน พรกิไทย กระเทียม ขงิ ขา ตะไคร 

กระเพรา สะระแหน โหระพา

 รสเย็น เชน ตําลึง ผักกาดขาว ผักกาดเขียว 

ผักบุง บัวบก ฟกเขียว นํ้าเตา หัวใชเทา แตง แตงโม ฯลฯ

 รสจืด เชน นํ้า 

 การปรุงอาหารใหไดหลากรส เชน แกงออม แกง

เลียง จับฉาย ผัดผักรวมมิตร เมี่ยงคํา นํ้าพริกปลาทู แจว 

ปนมผีกัเครือ่งเคยีงนานาชนดิ หรอืพดูงายๆ กนิขาว ปลา

เปนหลกั กินผัก ผลไมเปนพื้น แลวสุขภาพดี 

 สรุป สุดยอดแหงสุขภาพอยูในพระอภิธรรม คือ 

สาเหตุการเจ็บปวยเกิดจากกรรม คือ การกระทําของ

เรา จิต คือ การปรุงแตงความคิด อุตุ คือ การเสียสมดุล

ระหวางความรอนและความเย็น และอาหาร คือ การกิน

อาหารท่ีเสียสมดุล การดูแลรักษาหรือสงเสริมสุขภาพ
ของเราใหสมบูรณแข็งแรงอยูอยางมีความสุข เศรษฐกิจ

พอเพียง สามารถพ่ึงพาตนเองได คือ เราตองรูจักบริหาร

รางกาย บริหารจิตใจ สวดมนตทําสมาธิ แผเมตตาทุกวัน 

คดิเชงิบวก คอื คดิแตเรือ่งดีด ีกนิอาหารใหสมดุล โดยกนิ

ขาวปลาเปนหลัก กนิผกัผลไมเปนพืน้ กนิอาหารใหหลาก

หลายไมกินอยางเดียวซํ้าซาก นี้คือกุญแจไขสูสุขภาพดี

ถวนหนาท่ีทุกคนทําได แลวเราก็จะแกอยางสงาและ
ตายอยางสงบ 

 เหตุอื่นๆท่ีทําใหหายจากโรค 1. หายเอง 2. หาย
เพราะพอใจผูรักษา 3. หายเพราะคิดวาเปนยา 4. หาย

เพราะการนวดสัมผัส 5. หายเพราะมีสมาธิ จิตใจท่ีดี 

6. หายเพราะการสนบัสนนุทางดานจติใจ ทาํใหเกดิพลงัใจมี

สขุภาพจติท่ีสมบรูณ สารเคมใีนรางกายกลบัสูภาวะสมดลุ

โดยธรรมชาติโรคภัยไขเจ็บยอมหายไปไดอยางมหัศจรรย

 สมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา ทานชีวกโกมารภัจจ 
ทานฮิปโปรเครติส เตือนเสมอวา

 “ขอใหกินอาหารเปนยา อยากินยาเปนอาหาร 

กินยาเทาท่ีจําเปน เพราะยามีพิษขางเคียง”
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