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บทคัดย่อ

	 บทความวิชาการนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ ให้ผู้ใหญ่วัยกลางคนได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 
ก่อนท่ีจะเส่ือมถอยลงมากไปกว่าท่ีเป็นอยู่ ด้วยวิธีการดูแลสุขภาพท่ีทำ�ได้ง่ายๆ ประหยัดและปลอดภัย มีประสิทธิ
ผลดี ซ่ึงทางเลือกในการดูแลสุขภาพอีกวิธีน่ันคือ การดูแลสุขภาพพ่ึงตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ตามแนวคิด
ของ ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) ด้วยเทคนิคการดูแลสุขภาพ 9 ข้อ ซ่ึงสรุปหลักการใหญ่ๆ ได้ 2 ประเด็น คือ 
1) การปรับสมดุลร่างกาย 2) การระบายพิษออกจากร่างกาย 
	 จากผลการวิจัยเชิงคุณภาพ เร่ือง ประสบการณ์การสร้างเสริมสุขภาพด้วยเทคนิคการดูแลสุขภาพพ่ึงตน
ผ่านอาสาสมัครสาธารณสุขในจังหวัดตรัง และประสบการณ์การดูแลตนเองของผู้ใหญ่วัยกลางคนตามหลักการแพทย์
วิถีธรรม ท่ีใช้ในการดูแลสุขภาพแล้วได้ผลเป็นท่ีน่าพอใจ พบว่า เหตุผล วิธีการและผลการนำ�เทคนิคการดูแลสุขภาพ
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรมไปใช้ มีดังน้ี เหตุผลท่ีตัดสินใจเกิดจากการมีหลักวิชาน่าทดลอง จึงได้เร่ิมจากลองทำ�ดู
รู้แล้วค่อยๆ ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ค่อยๆ ละกิเลส ผลท่ีเกิดข้ึนสามารถแก้ปัญหาสุขภาพตัวเองได้จึงทำ�เป็นประจำ�
ทำ�ให้ลดการไปหาหมอเม่ือมีอาการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ ไม่ต้องพ่ึงยา สามารถพ่ึงตัวเองได้ เสียค่าใช้จ่ายน้อย รู้สึก
ปลอดภัย ทำ�แล้วเห็นว่าดีจึงบอกคนใกล้ชิด เป็นการช่วยเหลือเกื้อกูลกันและเพิ่มความสัมพันธ์ในท้องถิ่น ดังนั้น
การดูแลสุขภาพพ่ึงตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ควรได้รับการส่งเสริมให้มีการนำ�ไปใช้ให้แพร่หลาย เพราะนอกจาก
จะช่วยเรื่องสุขภาพแล้ว ยังช่วยด้านเศรษฐกิจและคุณค่าทางจิตใจที่สามารถดูแลตัวเองได้ 
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บทนำ�
	 มนุษย์มีการเจริญเติบโตเต็มท่ีในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เม่ือเข้าสู่วัยกลางคนจนถึงวัยชราสมรรถภาพทางกาย
เร่ิมเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมลง การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง จึงเป็นเร่ืองจำ�เป็นท่ีจะช่วยให้มีอายุยืนได้อย่างมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี วัยกลางคนมีภาระรับผิดชอบครอบครัว ท้ังครอบครัวใหม่ท่ีกำ�ลังก่อร่างสร้างตัวและครอบครัวเดิมท่ี
อยู่กับพ่อแม่ เป็นหลักในการหารายได้จุนเจือครอบครัวท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ค่าใช้จ่ายในการส่งเสียบุตร
ให้ได้เล่าเรียนสูงข้ึน ค่าใช้จ่ายของบุพการีซ่ึงแก่ตัวลงและมีโรคเข้ามารุมล้อมมากมาย นอกจากน้ี ยังต้องรีบเร่งเก็บ
เงินทองไว้ใช้สำ�รองยามเกษียณอายุ สังคมส่วนใหญ่คือท่ีทำ�งานและบ้าน จะมีการพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงบ้างเป็น
คร้ังคราว เวลาในการพักผ่อนนอนหลับเพ่ือการซ่อมแซมร่างกายลดลง เซลล์ต่างๆ ในร่างกายถูกทำ�ลายเพ่ิมข้ึน
ปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นในวัยนี้จึงไม่เพียงแต่จากการเสื่อมลงของพัฒนาการร่างกาย และจากการมีพฤติกรรมไม่
เหมาะสมเท่าน้ัน ยังมีปัญหาสุขภาพจากการประกอบอาชีพ ปัญหาความเครียดจากการท่ีต้องรับผิดชอบดูแลครอบครัว
ตลอดจนปัญหาจากการขาดท่ีพ่ึงทางจิตวิญญาณท่ีไม่สามารถจัดสรรเวลาเพ่ือการปฏิบัติศาสนกิจอีกด้วย1 การเปล่ียน
แปลงต่างๆ ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพของวัยกลางคน และมักใช้ระบบบริการสาธารณสุขเข้ามาดูแล ในขณะ
ท่ีภูมิปัญญาชาวบ้านซ่ึงเป็นการดูแลรักษาสุขภาพท่ีเคยทำ�ต่อๆ กันมา แบบง่ายๆ และได้ผลดี ช่วยให้บุคคลพ่ึงพา
ตนเองและมีทางเลือกในการดูแลรักษาสุขภาพท่ีเหมาะกับตนเอง ช่วยในการประหยัดงบประมาณได้ท้ังของบุคคล
และของรัฐบาล การดูแลสุขภาพแบบพ่ึงตน จึงเป็นทางเลือกในการดูแลสุขภาพ เป็นการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม ด้วยวิธีง่ายๆ ประหยัด ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูง โดยใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ใกล้ตัว
	 วัตถุประสงค์ของบทความวิชาการนี้ ต้องการให้ผู้ใหญ่วัยกลางคนได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพด้วย
ตนเอง และหันมาสนใจในการสร้างเสริมสุขภาพด้วยตัวเอง เพ่ือสุขภาพท่ีดีของแต่ละคน ในเร่ืองท่ีควรดูแลตัวเองได้
และลดการพึ่งพิงการรักษาในระบบบริการสาธารณสุข โดยครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับ การพึ่งตนเองด้านสุขภาพ
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม และนำ�เสนอประสบการณ์การนำ�เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
ไปใช้ในการดูแลตัวเอง ซ่ึงเป็นประสบการณ์จากการนำ�ไปใช้และเกิดผลดีต่อสุขภาพ เพ่ือสร้างความม่ันใจให้แก่ผู้ท่ี
เป็นเจ้าของสุขภาพ

การพึ่งตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
	 การพ่ึงตนเองด้านสุขภาพ เป็นการดูแลสุขภาพในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน  ซ่ึงในอดีตเม่ือยังไม่มี
การแพทย์แผนปัจจุบัน ชาวบ้านสามารถดูแลสุขภาพกันเอง โดยภูมิปัญญาท้องถ่ิน ท้ังจากการสังเกต การลองทำ�ดู
เม่ือเห็นว่าดี มีประโยชน์ก็บอกกล่าวต่อกันมา แม้ในปัจจุบันท่ีการแพทย์เจริญไปมากแล้ว การเจ็บป่วยบางอย่างไม่
สามารถรักษาให้หายได้ หรือได้รับผลข้างเคียงจากการรักษาแผนปัจจุบันจนเกินพอดี กลับกลายเป็นผลร้ายต่อ
สุขภาพ หลายคนจึงหันไปหาการแพทย์ทางเลือก ซ่ึงการท่ีใครสักคนจะเลือกวิธีใดในการดูแลสุขภาพ ก็ข้ึนอยู่กับ
การตัดสินใจส่วนตัว สำ�หรับการพิจารณาใช้การแพทย์ทางเลือกในประเทศไทยน้ัน ถือหลักสำ�คัญ 4 ข้อ คือ การมี
ประสิทธิผล ความปลอดภัย ความน่าเช่ือถือ และความคุ้มค่า2 และพบว่า การแพทย์วิถีธรรม มีจุดเด่นคือ ประหยัด 
เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาท่ีต้นเหตุ พ่ึงตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลัก และสามารถประยุกต์
เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างย่ังยืน ซ่ึงเป็นทางเลือกหน่ึงในการดูแลสุขภาพ อันจะเป็นส่วนหน่ึงในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ให้ดีข้ึน3 การแพทย์วิถีธรรม เกิดข้ึนจากแนวคิดของ ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) นักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาล
อำ�นาจเจริญ เป็นผู้บูรณาการองค์ความรู้ โดยจุดประกายความคิดจากสถานการณ์ปัญหาสุขภาพของประเทศไทย 
ท่ีมีปริมาณผู้ป่วย ชนิดของความเจ็บป่วย และความรุนแรงของการเจ็บป่วยเพ่ิมมากข้ึน แม้แพทย์ผู้ทำ�การรักษา
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จะมีฝีมือ แต่ไม่ได้ทำ�ให้จำ�นวนผู้ป่วยลดลง และนับวันประชาชนก็ย่ิงมีศักยภาพในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วย
ตนเองน้อยลง จนมีคำ�พูดว่า “หากการแพทย์พึ่งตนเกิดไม่ได้ ทั้งหมอและคนไข้จะพากันป่วยตาย”3 
	 Klajon3 จึงได้ศึกษาอย่างจริงจังและนำ�เอาจุดดีของวิทยาศาสตร์สุขภาพ การแพทย์แผนปัจจุบัน การแพทย์
แผนไทย การแพทย์ทางเลือก และการแพทย์พ้ืนบ้าน รวมถึง หลัก 8 อ. เพ่ือสุขภาพท่ีดีของ สถาบันบุญนิยม ได้แก่  
อิทธิบาทส่ี อารมณ์ อาหาร อากาศ ออกกำ�ลังกาย เอนกาย เอาพิษออก และอาชีพ นำ�ความรู้ดังกล่าวมาสร้าง
องค์ความรู้ท่ีสามารถแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพท่ีต้นเหตุ ให้เหมาะสมกับสภาพสังคม ส่ิงแวดล้อมในปัจจุบัน ตาม
แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รวบรวมเป็นเทคนิคในการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ 9 ข้อ หรือที่
เรียกว่า ยาเก้าเม็ด ประกอบด้วย 1) การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล 2) การกัวซา 3) การสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ 
4) การแช่มือแช่เท้า 5) การรับประทานอาหารปรับสมดุล 6) การออกกำ�ลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ และกายบริหาร
7) การหยอด พอก ทา ประคบ อบ อาบด้วยสมุนไพร 8) การใช้ธรรมะ และ 9) การรู้เพียรรู้พัก  
	 การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ เป็นการดูแลสุขภาพทางเลือก 
ในภายหลังเรียกชื่อว่า การแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม3 ได้มีการนำ�ไปใช้ในการดูแลสุขภาพแล้วได้ผล ประกอบกับ
เป็นวิธีการง่ายๆ ท่ีสามารถทำ�ได้ด้วยตนเอง จึงมีการนำ�ไปใช้และมีการเผยแพร่โดยการจัดค่ายสุขภาพ โดยส่วนใหญ่
เป็นการจัดค่ายสุขภาพ 3-7 วัน และมีการเก็บรวบรวมข้อมูลมาเป็นลำ�ดับ ดังการวิจัยเร่ือง ความเจ็บป่วยกับการ
ดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ ของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียง สวนป่านาบุญ อำ�เภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ของ Klajon3 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีอาการของความ
เจ็บป่วยลดน้อยลง ร้อยละ 92.41 และอาการเจ็บป่วยทุเลาลงภายใน 7 วัน ร้อยละ 94.51 กลุ่มตัวอย่างท่ีมีน้ำ�ตาลในเลือด
โคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์สูงผิดปกติ ผลการตรวจทางห้องปฏิบัติการเปลี่ยนแปลงลดลง ภายใน 5 วัน 
ร้อยละ 66.94 ร้อยละ 85.71 และ ร้อยละ 82.14 ตามลำ�ดับ ระดับความดันโลหิตลดลง ภายใน 5 วัน ร้อยละ 76.53
และน้ำ�หนักตัวลดลง ร้อยละ 81.22 จากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า ผู้ป่วยด้วยโรคท่ีแพทย์แผนปัจจุบันพยากรณ์
โรคว่าไม่หายหรืออาการเจ็บป่วยธรรมดาท่ีไม่ร้ายแรงสามารถหายหรือทุเลาได้ แม้ผู้ป่วยระยะสุดท้าย การดูแลสุขภาพ
วิธีการน้ีก็ช่วยลดความทุกข์ทรมานและเสียชีวิตด้วยความสงบ3 จากเทคนิคการดูแลสุขภาพดังกล่าวสามารถสรุปเป็น
หลักการดูแลสุขภาพได้ 2 ประเด็น คือ 1) การปรับสมดุลร่างกาย และ 2) การระบายพิษออกจากร่างกาย ดังราย
ละเอียดต่อไปนี้
	 1.	การปรับสมดุลร่างกาย (restoring body balance)
		  เกิดจากแนวคิดท่ีว่า สาเหตุการเจ็บป่วยในร่างกายล้วนเกิดจากความไม่สมดุลในร่างกาย เกิดจากการร้อน
เกินไป เย็นเกินไป เมื่อตรวจสอบว่าร่างกายไม่สมดุล แก้ไขโดยการปรับสมดุลร่างกาย ซึ่งสามารถใช้เทคนิคการ
ดูแลตนเองตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 5 เทคนิค3 ดังนี้ 
		  1.1 การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล ช่วยในการปรับสมดุลภายในและภายนอกร่างกาย โดยเลือกใช้
สมุนไพรให้เหมาะกับสภาพร่างกายขณะนั้น หากรู้สึกเย็นให้เลือกใช้สมุนไพรฤทธิ์ร้อน เช่น ขิง ข่า ขมิ้น ฯลฯ 
หากรู้สึกร้อนเลือกใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็น เช่น ย่านาง บัวบก ผักบุ้ง ว่านกาบหอย อัญชัน ฯลฯ แต่คนส่วนใหญ่มัก
จะมีปัญหาร้อนเกิน ซ่ึงต้องใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็นมารับประทานหรือทำ�เป็นน้ำ�สมุนไพรด่ืม โดยเลือกสมุนไพรฤทธ์ิเย็น

ชนิดเดียวหรือหลายชนิดเท่าท่ีสามารถหาได้ นำ�มาค้ันแล้วกรองเอากากออก น้ำ�ท่ีได้จะมีสีเขียวเป็นสีของคลอโรฟิลล์
จากผัก ซ่ึงคลอโรฟิลล์ในน้ำ�สมุนไพรจะมีโครงสร้างโมเลกุลท่ีคล้ายคลึงกับโมเลกุลของเม็ดเลือดแดงมาก นำ�น้ำ�สมุนไพร
ท่ีได้มาผสมน้ำ�ให้เจือจางลงเพ่ือช่วยให้กลืนได้คล่องคอข้ึน ควรด่ืมก่อนอาหารหรือตอนท้องว่าง จะช่วยในการปรับ
สมดุลร่างกาย ทั้งยังช่วยในการเพิ่มภูมิต้านทานของร่างกายอีกด้วย
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สุวิมล มณีโชติ

		  1.2 การรับประทานอาหารปรับสมดุล ช่วยในการปรับสมดุลภายในและภายนอกร่างกายเช่นกัน 
โดยเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย หากรู้สึกเย็นเลือกรับประทานอาหารฤทธ์ิร้อน หากรู้สึก
ร้อนเลือกรับประทานอาหารฤทธ์ิเย็น เน้นการรับประทานผักและผลไม้ ลดการบริโภคเน้ือสัตว์ อาหารรสจัด อาหาร
ท่ีผ่านกรรมวิธีทางอุตสาหกรรม การเลือกรับประทานอาหารผัก และผลไม้ฤทธ์ิเย็น จะพิจารณาได้จากรูปร่างโปร่งบาง
สีอ่อนๆ รสชาติจืดๆ กล่ินไม่ฉุน และปรับวิธีการปรุงอาหารให้เหมาะสม เน้นการปรุงอาหารด้วยวิธีการต้มหรือน่ึง
โดยใช้ไฟไม่แรงเกินไป ปรุงรสไม่จัดจนเกินไป ตลอดจน ฝึกเทคนิคการรับประทานอาหารตามลำ�ดับการย่อย เร่ิมจาก
อาหารที่ย่อยง่ายไปจนถึงอาหารที่ย่อยยาก โดยดื่มน้ำ�สมุนไพรปรับสมดุลเป็นลำ�ดับแรก ตามด้วยผลไม้ฤทธิ์เย็น 
เช่น กล้วยน้ำ�ว้าห่ามๆ สับปะรด ส้มโอ ชมพู่ มังคุด แตงโม แตงไทย มะละกอ แก้วมังกร กระท้อน ฯลฯ จากน้ัน
จึงรับประทานผักสดฤทธ์ิเย็น เช่น ผักบุ้ง แตงกวา กวางตุ้ง สายบัว ผักกาดขาว ผักกาดแก้ว ผักกาดฮ่องเต้ ฯลฯ 
ตามด้วยรับประทานข้าวจ้าวพร้อมกับข้าว โดยรับประทานข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ ปิดท้ายด้วยการรับประทาน
ถ่ัวฤทธ์ิเย็น เช่น ถ่ัวขาว ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลันเตา ลูกเดือย ควรเค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน และรับประทาน
ในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย ไม่อิ่มจนเกินไป เพื่อให้มีพลังที่พอดี ไม่ดื่มน้ำ�ทันทีหลังมื้ออาหาร ควรเว้นระยะห่าง
อย่างน้อยครึ่งชั่วโมง เพื่อให้น้ำ�ย่อยได้ทำ�หน้าที่ย่อยอาหารได้เต็มที่
	 	 1.3 การออกกำ�ลังกาย โยคะ กายบริหาร กดจุดลมปราณ ช่วยในการปรับสมดุลของกล้ามเน้ือและการ
ไหลเวียนเลือด ช่วยให้สสารและพลังงานดีสามารถเคลื่อนไปหล่อเลี้ยงเซลล์และเนื้อเยื่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพิ่มการเข้าที่ของกระดูก เส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ ดังนั้น การออก
กำ�ลังกายจึงจำ�เป็นต้องมีทั้งการออกกำ�ลังกายที่เพิ่มความแข็งแรง และการออกกำ�ลังกายที่เพิ่มความยืดหยุ่น 
โดยเฉพาะการเดินเร็ว ซ่ึงต้องเคล่ือนไหวต่อเน่ืองกันนานพอ ประมาณ 15-45 นาที จนถึงข้ันหอบเหน่ือย หลังพัก
ไม่เกิน 10-20 นาที จะหายเหน่ือยและทำ�งานตามปกติได้ ซ่ึงจะช่วยทำ�ให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ส่วนการ
ทำ�โยคะ กายบริหาร กดจุดลมปราณ จะช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ซ่ึงการแพทย์ทางเลือกพบว่า พลังงาน
จะขับเคล่ือนไปหล่อเล้ียงร่างกายมากท่ีสุด เร็วท่ีสุดทางเส้นลมปราณ ดังน้ัน อาการไม่สบายต่างๆ จะทุเลาเบาบาง
หรือหายไปอย่างรวดเร็ว  
		  1.4 การใช้ธรรมะ เป็นการปรับสมดุลของจิตใจ ทำ�ให้ใจสบาย ผ่อนคลายความเครียด เป็นการลด ละ เลิก
และหลีกเล่ียง อารมณ์ท่ีทำ�ลายสุขภาพ เพราะขณะท่ีเกิดอารมณ์ไม่ว่าจะเป็นดีใจเกินไป เสียใจเกินไป โมโห หรือ
เกิดความโลภ จะทำ�ให้ร่างกายหล่ังสารแอดรีนาลีนออกมาจากต่อมหมวกไต กระตุ้นเซลล์เน้ือเย่ือทุกส่วนของร่างกาย
ให้ผลิตพลังงานอย่างมากจนเกินความสมดุล พลังงานส่วนเกินจะเผาทำ�ร้ายเซลล์เน้ือเย่ือทุกส่วนในร่างกาย อวัยวะใด
ท่ีอ่อนแอก็จะแสดงอาการไม่สบายก่อนอวัยวะอ่ืน ส่วนความกลัวจะทำ�ให้จิตส่ังให้ระบบประสาทอัตโนมัติไขสันหลัง
ส่ังการให้กล้ามเน้ือเกร็งตัวบีบความทุกข์ออกจากร่างกาย แต่ไม่สามารถบีบความทุกข์ออกจากจิตใจได้ การจะล้าง
ทุกข์ได้ต้องล้างท่ีต้นเหตุตามหลักอริยสัจส่ี3 การฝึกดำ�รงชีวิตด้วยการทำ�ดีอย่างมีสุข ตามหลักพรหมวิหารส่ี เม่ือได้
พากเพียรพยายามทำ�ดีเต็มที่แล้ว ไม่ว่าดีจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยหรือไม่เกิดขึ้น ก็ปล่อยวางสิ่งนั้น จึงสงบสบาย
ไม่มีทุกข์ในใจใดๆ เป็นเหตุให้แข็งแรงอายุยืน เป็นคนดีที่โลกรัก รอ และต้องการ ฝึกทำ�ดีด้วยความยินดี เต็มใจ 
สบายใจ สุขใจ เพราะรู้ว่าดีก็เป็นประโยชน์ เป็นความประเสริฐและมีคุณค่า
	 	 1.5 รู้เพียรรู้พัก เป็นการปรับสมดุลในการเพียรทำ�งานกับการพักผ่อน การเพียรท่ีพอดีพักพอดี จะทำ�
ให้พลังชีวิตเต็ม การเพียรน้อยพักมากเกิน ทำ�ให้พลังชีวิตตก ทำ�ให้เสียสุขภาพ การเพียรมากเกินพักน้อยเกิน พลังชีวิต
จะตก ดังน้ัน กิจกรรมทุกอย่างจึงควรรู้เพียรรู้พักให้พอดี สร้างความสมดุลให้ชีวิต จึงจะทำ�ให้เกิดสุขภาพดีท่ีสุด หลังการ
ทำ�งานแต่ละวันร่างกายต้องการการพักผ่อน จึงควรเข้านอนไม่เกิน 22.00 น. เพ่ือให้นาฬิกาชีวิต (Biological clock)
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การดูแลสุขภาพพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ฯ

ภายในร่างกายทำ�งานเป็นปกติ ในการเคล่ือนพลังไปเยียวยาอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายอย่างเต็มท่ีในทุกๆ 2 ช่ัวโมง
ตามวงจร ควรนอนพักอย่างน้อย คืนละ 6 ช่ัวโมง และต่ืนนอนเช้าต้ังแต่ 4.00 น. เพ่ือรับอากาศบริสุทธ์ิท่ีพลังเคล่ือน
ไปยังปอด ช่วยให้การนอนพักมีคุณภาพครบวงจร ซ่ึงวงจรหน่ึงๆ ใช้เวลา 1 ช่ัวโมง 30 นาที ระหว่างวงจรจะระบาย
เอาความเครียดออกไปได้ การนอน 6 ชั่วโมงในแต่ละคืน จะทำ�ให้ครบ 4 วงจร ซึ่งทำ�ให้ตื่นขึ้นมาอย่างแจ่มใส  
	 2. การระบายพิษออกจากร่างกาย (detoxification)
		  การระบายพิษออกจากร่างกาย เกิดจากแนวคิดที่ว่า สาเหตุการเกิดโรคมาจากการได้รับพิษสะสม
ในร่างกาย ท้ังพิษจากการปนเป้ือนอาหาร พิษจากส่ิงแวดล้อม พิษจากเคร่ืองอำ�นวยความสะดวก พิษท่ีเกิดจากความ
เร่งรีบ ตลอดจนพิษจากอารมณ์ของเรา ทำ�ให้เกิดพิษในกระแสเลือดสะสมในร่างกาย เกิดเป็นความเจ็บป่วยต่างๆ
จึงจำ�เป็นต้องเอาพิษออกจากร่างกาย โดยใช้เทคนิคการดูแลตนเอง 4 เทคนิค3 ดังนี้ 
	 	 2.1 การกัวซา (guasa/ขูดซา/ขูดพิษ/ขูดลม) เป็นการระบายพลังงานท่ีเป็นพิษจากเลือดท่ีถูกกระตุ้น
ให้เคล่ือนท่ีมาระบายพิษท่ีผิวหนัง การกัวซาสามารถบรรเทาอาการไม่สบายได้อย่างรวดเร็ว ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย สร้างความแข็งแรงให้เซลล์โดยการเพิ่มออกซิเจนและระบายของเสียในเซลล์ ทั้งเซลล์
ของเม็ดเลือดและเซลล์อ่ืนๆ ของร่างกาย จากการกระตุ้นให้มีการไหลเวียนมาระบายพิษท่ีผิวหนังทางรูขุมขนท่ีเปิดออก
ด้วยการขูดผิวหนัง โดยการใช้อุปกรณ์ขอบเรียบ เช่น ช้อน ชาม เหรียญ ไม้ ขูดผิวหนัง ก่อนขูดควรใช้สมุนไพร
ประเภทข้ีผ้ึงฤทธ์ิเย็น หรือน้ำ�มันฤทธ์ิเย็นทา จะช่วยลดการเสียดสีและช่วยบรรเทาอาการปวดได้ดีย่ิงข้ึน การกัวซา
มักขูดบริเวณแผ่นหลังเพราะมีพ้ืนท่ีของผิวเป็นบริเวณกว้าง ยกเว้นกรณีเกิดอาการไม่สบายเฉพาะท่ีสามารถเร่ิมขูด
บริเวณน้ันได้เลย ขูดโดยใช้แรงพอประมาณ ขูดจากบนลงล่าง ขูดออกด้านนอกลำ�ตัว หรือขูดเข้าหาจุดระบายลม 
เช่น สะดือ ทวารหนัก ขูดซ้ำ�ท่ีเดิมหลายๆ คร้ัง จนเป็นรอยแดงและไม่แดงไปกว่าเดิมจึงเล่ือนท่ีไปจนท่ัว รอยแดง
ซ่ึงเกิดข้ึนหลังทำ�กัวซาจะหายไปเองภายใน 3-5 วัน หลังทำ�กัวซาไม่ควรอาบน้ำ�ทันที ควรท้ิงไว้อย่างน้อย 4 ช่ัวโมง
เพ่ือให้เลือดท่ีไหลเวียนมาบริเวณผิวหนังมีเวลาระบายพิษออกทางรูขุมขนไปได้มาก หากเจอความเย็นรูขุมขนจะ
ปิดระบายพิษออกไม่ได้ 
  	 2.2 การสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ (colon detoxification) เป็นการระบายพิษออกมากับอุจจาระโดยการสวน
ล้างลำ�ไส้ด้วยน้ำ�สมุนไพรฤทธิ์เย็น ปกติร่างกายจะขับอุจจาระหลังจากมีกากอาหารภายใน 24 ชั่วโมง หากกาก
อาหารค่ังค้างอยู่ภายในลำ�ไส้จะทำ�ให้ลำ�ไส้ดูดน้ำ�อออกจากกากอาหาร อุจจาระเหนียว เป็นก้อนแข็ง นานเข้าจะเป็น
ตะกรันเกาะอยู่บริเวณลำ�ไส้ใหญ่ เป็นอาหารของแบคทีเรียท่ีอยู่ในลำ�ไส้และสร้างสารพิษเกิดข้ึนในร่างกาย อาจก่อให้
เกิดมะเร็งลำ�ไส้ได้ การระบายพิษโดยการสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ทำ�ได้โดยเลือกสมุนไพรท่ีเหมาะสม เช่น น้ำ�มะนาว น้ำ�มะขาม
ใบเตย ย่านาง มะขามเปียก ใบส้มป่อย บอระเพ็ด ลูกใต้ใบ ฟ้าทะลายโจร เป็นต้น ต้มในน้ำ�เปล่า เดือดประมาณ 
5-10 นาที หรือใช้ใบสมุนไพรสดขย้ีกับน้ำ�เปล่า กรองแล้วผสมน้ำ�สะอาดในขวดหรือถุงท่ีเป็นชุดสวนล้างลำ�ไส้ให้ได้ 
500-1,500 ซีซี ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารหนักประมาณ 24 น้ิวฟุต ปล่อยให้น้ำ�สมุนไพรไหลไปตามสาย
เพ่ือไล่อากาศออกจากชุดสวนล้างจนถึงปลายสายแล้วปิดหรือพับสายไว้ หล่อล่ืนปลายสายสวนด้วยวาสลีน หรือน้ำ�สบู่ 
จากน้ันค่อยๆ สอดปลายสายสวนเข้าไปทางทวารหนัก ลึกประมาณ 3-5 น้ิวฟุต ขณะน่ังหรือนอนตามความถนัด 
แล้วค่อยๆ ปล่อยน้ำ�สมุนไพรให้ไหลเข้าไปในลำ�ไส้ใหญ่ ระหว่างน้ำ�สมุนไพรไหลเข้าลำ�ไส้ใหญ่ใช้มือวนรอบท้องจาก
ขวาไปซ้าย เพ่ือกระตุ้นให้น้ำ�สมุนไพรไหลเข้าลำ�ไส้ใหญ่ให้มากท่ีสุด เม่ือรู้สึกปวดถ่ายอุจจาระให้กล้ันไว้สักครู่ ปิด
หรือพับสายก่อนเอาสายออก แล้วจึงถ่ายอุจจาระ สถานท่ีท่ีสะดวกท่ีสุดในการสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ควรเป็นในห้องน้ำ�
ซึ่งสามารถทำ�ได้ทุกสัปดาห์ หรือทุกเดือน  
	 2.3 การแช่มือแช่เท้าในน้ำ�สมุนไพร (soaking) การระบายพิษออกจากร่างกายวิธีน้ี จะทำ�ให้พิษออก
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ทางปลายมือปลายเท้าขณะแช่มือและเท้าในน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็นท่ีผสมน้ำ�ให้พออุ่น กลไกการระบายพิษออกจาก
ร่างกายเกิดข้ึน จากการท่ีความอุ่นทำ�ให้กล้ามเน้ือเส้นเอ็นท่ีแข็งเกร็งคลายตัว พลังงานท่ีเป็นพิษในร่างกายจะระบาย
ออกได้ ด้วยการใช้สมุนไพรสดฤทธ์ิเย็น ประมาณ คร่ึง-1 กำ�มือ อาจใช้สมุนไพรอย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างรวมกัน 
ต้มกับน้ำ� 1 ลิตร ให้เดือดประมาณ 5-10 นาที แล้วผสมน้ำ�ธรรมดาให้อุ่นแค่พอรู้สึกสบาย จากน้ันแช่มือแช่เท้า
ให้ท่วมข้อมือข้อเท้าประมาณ 3 นาที แล้วยกข้ึนพัก 1 นาที นับเป็น 1 รอบ ทำ�ซ้ำ�จนครบ 3 รอบ เม่ือแช่ในน้ำ�อุ่น
พลังงานพิษท่ีอัดอยู่ในร่างกายจะเคล่ือนออกภายใน 3 นาที หากแช่น้ำ�อุ่นนานเกิน 3 นาที พิษของน้ำ�อุ่นจะเคล่ือน
เข้าไปทำ�ร้ายร่างกาย จึงควรยกมือและเท้าข้ึนจากน้ำ�อุ่น 1 นาที เม่ือแช่ในน้ำ�อุ่นอีกคร้ัง กล้ามเน้ือก็จะคลายตัว พลังงาน
พิษร้อนก็จะเคล่ือนออกจากร่างกายได้มาก พิษสามารถเคล่ือนออกได้มากเพียง 3 รอบ หากยังแช่น้ำ�อุ่นต่ออีกพิษ
น้ำ�อุ่นก็จะเคลื่อนเข้าไปทำ�ร้ายร่างกายได้  
	 	 2.4 การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ ด้วยสมุนไพร (applications herbs) เป็นการระบาย
เอาพิษออกจากร่างกายโดยการใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็นดูดเอาพิษร้อนออกจากร่างกาย ซ่ึงมีหลายวิธี ท้ังการพอกด้วย
กากสมุนไพรฤทธ์ิเย็นหรือพอกด้วยดินสอพองผสมผงถ่านละลายในน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น โดยพอกทุก 4-6 ช่ัวโมง 
หรือทาสมุนไพรฤทธิ์เย็น เช่น ขี้ผึ้งเบญจรงค์ น้ำ�มันเขียวตรีมรกต สำ�หรับการหยอดหู หยอดจมูก หยอดตา
ใช้น้ำ�สกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็น ซ่ึงได้จากการกล่ัน ถือเป็นน้ำ�สะอาดท่ีผ่านการฆ่าเช้ือ โดยหยอดหูข้างซ้ายก่อน หยอด
ให้เต็มรูหู ท้ิงไว้สัก 10-15 นาที แล้วตะแคงหูเอาน้ำ�ออก จะรู้สึกว่าน้ำ�ท่ีเทออกมาจากรูหูอุ่นข้ึนกว่าน้ำ�ท่ีใส่เข้าไป
ท้ังน้ีเพราะเกิดการพาเอาความร้อนในร่างกายออกมา การหยอดจมูก หยอดขณะกล้ันหายใจมิฉะน้ันจะสำ�ลักได้ หลัง
หยอดจมูกจะรู้สึกแสบร้อนเพราะความร้อนถูกระบายออก การหยอดตา ใช้น้ำ�สกัดสมุนไพรฤทธ์ิเย็นเช่นกัน หยอด 1 หยด
ลงในกระพุ้งตาด้านล่าง กระพริบตาถ่ีๆ เอาความร้อนออก และกลอกตาให้ท่ัว ท้ิงไว้สักครู่ค่อยลืมตา จะรู้สึกว่าตา
แจ่มใส มองชัดข้ึน สำ�หรับการประคบ สามารถใช้ลูกประคบหรือใช้สมุนไพรห่อผ้าเอาไปน่ึง ประคบบริเวณท่ีรู้สึกไม่สบาย 
เปล่ียนท่ีไปเร่ือยๆ ส่วนการอบและอาบด้วยสมุนไพร ไม่ควรใช้เวลาเกินคร้ังละ 15 นาที ต้องพักให้ร่างกายได้ปรับอุณหภูมิ
และไม่ควรอบเกิน 3 ครั้ง ดังเหตุผลเช่นเดียวกับการแช่มือแช่เท้าในน้ำ�สมุนไพร
         	 จะเห็นได้ว่า การดูแลและสร้างเสริมสุขภาพโดยใช้เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
โดยการปรับสมดุลร่างกายและระบายพิษเป็นเร่ืองท่ีทำ�ได้ไม่ยาก ปลอดภัย และประหยัด ดูแลสุขภาพตัวเองได้แบบองค์
รวมท้ังด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และสามารถนำ�ไปใช้ในการดูแลสุขภาพแก่บุคคลท่ัวไปได้

ประสบการณ์การนำ�เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรมไปใช้
	 เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ได้ถูกนำ�ไปถ่ายทอดและเผยแพร่ความรู้แก่ประชาชน
ท่ัวไปอย่างกว้างขวาง เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพแบบพ่ึงตนให้สามารถนำ�ไปใช้ในการดูแลสุขภาพตัวเองได้อย่าง
เป็นรูปธรรม โดยเฉพาะจังหวัดตรัง ได้มีการจัดเข้าค่ายสุขภาพและจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ ระยะเวลา 3-5 วัน ท้ัง
หน่วยงานของรัฐและเอกชน จากการศึกษาวิจัยในอาสาสมัครสาธารณสุข ตำ�บลบางสัก อำ�เภอกันตัง จังหวัดตรัง 
ท่ีผ่านการอบรมการสร้างเสริมสุขภาพด้วยเทคนิคการดูแลสุขภาพพ่ึงตน เป็นเวลา 5 วัน ภายหลังการอบรมเป็น
เวลา 9 เดือน ได้ติดตามวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสนทนากลุ่มย่อย และสัมภาษณ์เชิงลึก 
จากผู้ให้ข้อมูล จำ�นวน 20 คน ผลการศึกษา พบดังนี้4

	 1. แนวคิดต่อการดูแลสุขภาพพึ่งตน ผู้ให้ข้อมูลมีแนวคิดที่แตกต่างกัน สรุปได้ 3 ลักษณะ 
		  1.1 เป็นการดูแลสุขภาพท่ีพ่ึงตนเอง ผู้ให้ข้อมูลเล่าว่า เขาสามารถดูแลตัวเองได้ต้ังแต่การประเมินภาวะ
สุขภาพของตนเองจากการสังเกต ไปจนถึงการดูแลสุขภาพท่ีผิดปกติเล็กๆ น้อยๆ ได้ด้วยตัวเอง ดังคำ�บอกเล่าท่ีว่า
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การดูแลสุขภาพพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ฯ

“เรากะ (ก็) คอยแล (ดู) วันนี้กินอะไรเข้าไป เข็ดมั้ย แล้วก็ปรับเปลี่ยน โดยไม่ต้องไปหาหมอ” 
		  1.2 ช่วยเหลือตนเองและผู้อ่ืนด้านสุขภาพได้ ผู้ให้ข้อมูลสามารถดูแลตนเองเม่ือมีความผิดปกติเกิดข้ึน
ในร่างกาย และยังให้คำ�แนะนำ�ผู้อ่ืนท่ีมีปัญหาสุขภาพได้ด้วย ดังข้อมูลท่ีว่า “ปวดหัวก็กัวซาหัว ขูดยิกยิกๆ แป๊บเดียว
ก็สบาย คนอื่นเห็นก็ทำ�ตาม” 
		  1.3 สามารถสร้างงานได้ด้วยกลุ่มตัวเอง ผู้ให้ข้อมูลเกิดการเรียนรู้และมีแนวคิดพ่ึงตน ดังคำ�กล่าวท่ีว่า 
“วันก่อนอาจารย์พาเราไปดูงานท่ีสวนป่านาบุญ 2 เขาสาธิตวิธีทำ�ผงพอกหน้า ทำ�ยาหม่อง และน้ำ�มันเขียว ถ้าทำ�
ของพวกน้ีเองได้ เหมือนยาหม่องน่ี น้ำ�มันเขียว น่ี..ผ่านเลย (ทำ�ได้สบาย) พ่ึงตนมากข้ึน ทำ�เป็นสินค้าโอท็อป
ขายได้ด้วย”  
	 2. การตัดสินใจนำ�เทคนิคการดูแลสุขภาพพึ่งตนไปใช้ ด้วยเหตุผลดังนี้
	 	 2.1 มีหลักวิชาการ ดังคำ�พูดท่ีว่า “กัวซาน้ีไม่เช่ือเลย เราเรียนวิทย์ เราจบ วทบ.ทางเกษตรมา มาฟัง
อาจารย์พยาบาลที่สาธิตกัวซา เขามีหลักวิชาการ ก็เลยทดลองกับแฟน..ได้ผล”  
		  2.2 สอดแทรกอยู่ในวิถีชีวิต ดังคำ�เล่าที่ถูกสามีต่อว่า “พี่เขาว่าสู (เธอ) เวลาได้ไอไหร๊ (อะไร) 
ใหม่ๆ กะ (ก็) บ้าไปเสียแหม๊ด (หมด) แต่ตอนนี้เป็นชีวิตประจำ�วันที่ใช้อยู่”  
		  2.3 ปลอดภัยและมีความมั่นใจ ดังคำ�เล่าที่ว่า “แรกๆ ไม่หาญทำ� (ไม่กล้าทำ�) พอไม่กล้ากินยา
เลยลองแล (ลองดู) ทำ�แล้วติดใจ ลองหล่าว (ลองอีก) เดือนละ 3 ครั้ง” 
	 3. วิธีการนำ�ไปใช้ มีดังนี้
      		  3.1 ทดลองประสิทธิภาพก่อนขยายผล ผู้ให้ข้อมูลเล่าว่า เร่ิมจากใช้กับตัวเองก่อนแล้วขยายไปยังคน
ในครอบครัว ญาติ และเพื่อนบ้าน ดังคำ�บอกเล่าที่ว่า “ฟังแล้ว อยากทดลองกับตัวเอง เริ่มจากตัวเองก่อนแล้ว
ครอบครัว ทำ�อยู่นาน 2 เดือน พอเห็นผล...ภูมิแพ้หายไป กินน้ำ�คลอโรฟิลล์แล้วถ่ายคล่องขึ้น (สะดวกขึ้น) กะ
(ก็) บอกต่อ” 
     	 	 3.2 ใช้วิธีการเดียวหรือผสมผสานหลายวิธี ผู้ให้ข้อมูลเล่าว่า การนำ�ไปใช้ อาจใช้วิธีเดียว ดังท่ีได้รับ
การบอกเล่าว่า “น้ำ�ใบย่านางเอาไปเช็ดตัวเด็กที่มีไข้ ไข้ลด ไม่ต้องกินยา” “สุดยอดหว่า (กว่า) เพื่อน กัวซานี้ 
เป็นหวัดน้ีเอาไม้กัวซาขูดๆ กดๆ ท่ีจมูก หลับได้กับไอ้ (วิธี) น้ี” บางคนใช้หลายวิธีร่วมกัน ดังท่ีเล่าว่า “ให้หลาน
อยู่ ป1 มีไข้สูง กินน้ำ�มันเขียว น้ำ�ย่านางเช็ดตัว และกัวซาให้ ซา (สร่าง) ขึ้น”  
	 4. ผลการนำ�ไปใช้ 
   		  4.1 สุขภาพดีข้ึน สามารถประกอบอาชีพได้ตามปกติ ดังคำ�บอกเล่าท่ีว่า “แรก (เม่ือ) ก่อนตัดยาง
ไม่ค่อยรอด (ไม่ค่อยไหว) กินน้ำ�สมุนไพรแล้วชุ่มช่ืน กัวซาแล้วเข็ดน้อยลง” “ขับรถเคร่ือง (จักรยานยนต์) ขายของ
พอสตาร์ทรถ คันสตาร์ทมันดีดขา เจ็บ ไปหาหมอบ่อย หมอบอกว่าให้เลิกขายของ ได้ของหมอเขียว พอก หยอด
น้ำ�มันเขียว ไม่ต้องไปหาหมอแล้ว ไม่ต้องเลิกขายของด้วย”  	
   		  4.2 ปรับวิธีการปรุงอาหาร ดังคำ�บอกเล่าที่ว่า “เครื่องครัวที่บ้านตอนนี้มีแต่เกลือกับน้ำ�มัน อย่าง
อื่นไม่มีแล้ว” 
   		  4.3 ความมีคุณค่าในตัวเองสูงข้ึน ดังท่ีว่า “เป็น อสม. มาหลายปี ปีน้ีคล่องหว่าเพ่ือน (ปีน้ีโชคดี
กว่าปีอ่ืน)” ได้อบรมหมอเขียว ทำ�ไอไหร (อะไร) เป็นมากข้ึน คนข้างบ้านกะ (ก็) มาถามอยู่เร่ือยว่าเป็นพรรค์น้ีทำ�
พรือดี (เป็นแบบนี้ทำ�ยังไงดี) เป็นที่พึ่งเพื่อนๆ ได้” 
  		  4.4 มีการจัดต้ังกลุ่มการดูแลสุขภาพพ่ึงตนในชุมชน ดังท่ีเล่าว่า “ในหมู่บ้านต้ังกลุ่มดูแลสุขภาพ
พ่ึงตน มีสมาชิกประมาณ 20 คน อยากให้กลุ่มเยาวชน ผู้สูงอายุในหมู่บ้านรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพพ่ึงตน ทำ�มา 
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3 เดือนแล้ว ให้เขามารวมกลุ่มกันโดยบอกต่อ แนะนำ�การกินน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น กัวซา สาธิตการฝาน (ห่ัน) ผัก 
รอบต่อไปจะออกกำ�ลังกาย โยคะกัน” 
	 5. ปัจจัยส่งเสริมให้มีการนำ�ไปใช้  
    		  5.1 มีศูนย์กลางในการรวมตัว ดังคำ�บอกเล่าท่ีว่า “นัดพบกันทุกเดือน ทำ�ได้ 3 เดือนแล้ว น่ีขาดไป 
2 เดือน ฝนตก ฝนตกทีเป็น 10 วัน เดือนไหนไม่ได้ทำ�ก็ถามว่าทำ�อยู่มั้ย” 
    		  5.2 มีทุนสนับสนุน ดังคำ�บอกเล่าที่ว่า “เครื่องปั่นผักก็ได้งบจากสหกรณ์ 2,000 เป็นงบสนับสนุน 
งบทุนเศรษฐกิจพอเพียงและได้งบอบรมมา 6,000”  
	 6. อุปสรรคในการนำ�ไปใช้ 
    		  6.1 บางคนยังไม่เช่ือ ไม่ม่ันใจ ดังท่ีเล่าว่า “บอกเขา แต่เขาไม่เช่ือ ทดลองบอกทีแรกเฉย หนท่ีสองเฉย
หนท่ีสามไม่ไปแล้ว เอาคนท่ีสนใจจริงๆ เขาไม่รักตัวเอง เรากะไม่ท่ีทำ�พรือ (เขาไม่รักตัวเอง เราก็ไม่รู้จะทำ�ยังไง)”  
   		  6.2 รู้สึกผิดปกติวิสัย ไม่สะดวกใจท่ีจะทำ� ดังคำ�บอกเล่าท่ีว่า “อาหารไม่ได้ทำ� กินไม่ได้ จืดแรง (จืดเกิน
ไป) แต่ลดเครื่องปรุง” “ใจนั้นอยากทำ�ดีท็อกซ์ (สวนล้างลำ�ไส้ใหญ่) แต่เห็นว่าต้องใช้เวลา 30 นาที ยังหาเวลา
คล่องๆ (สะดวก) ไม่ได้ ห้องน้ำ�ที่บ้านก็แคบ เข้าไปอยู่นานๆ ไม่ได้” 
   		  6.3 ประสบการณ์ตรงไม่ดี ดังประสบการณ์ของอสม. ท่ีเล่าว่า “วันอบรมเขาทำ�น้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น
ต้ังไว้ กินน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็นแล้วใจส่ัน หนีอบรมกลับบ้านเลย พ่ีเขาไปบอกว่า ข้น (เข้มข้น) ไป ให้ผสมน้ำ�ได้ ลด
จากกินเต็มแก้วเหลือครึ่งแก้ว แต่กะยังไม่กล้ากิน”    
   		  6.4 ยังพึ่งพาผู้อ่ืน ดังคำ�บอกเล่าที่ว่า “ถ้าเพื่อนทำ�น้ำ�สมุนไพรฤทธิ์เย็น แจกก็กิน แต่ถ้าให้ทำ�เอง
ยังขี้คร้าน (ขี้เกียจ) อยู่”
	 จากผลวิจัยดังกล่าวสรุปได้ว่า เหตุผล วิธีการและผลการนำ�เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์
วิถีธรรมไปใช้ พบว่า มีหลักวิชาน่าทดลอง เร่ิมจากลองทำ�ดูแก้ปัญหาได้จนใช้เป็นประจำ� ทำ�แล้วเห็นผลทุกคนติดใจ 
รู้แล้วปรับ รู้แล้วเปล่ียน ค่อยๆ เล่ียงละกิเลส ไม่ต้องไปหาหมอ ไม่ต้องพ่ึงยาก็พาพ้นโรค พ่ึงตนได้ใช้จ่ายน้อย ปลอดภัย 
มีช่องทางพัฒนา ทำ�แล้วเห็นว่าดีจึงบอกต่อแตกหน่อเต็มชุมชน ช่วยเหลือเก้ือกูลกันเพ่ิมความสัมพันธ์ในท้องถ่ิน
นอกจากนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะว่าการดูแลสุขภาพพึ่งตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรมควรได้รับการส่งเสริมให้มี
การนำ�ไปใช้ให้แพร่หลาย เพราะนอกจากจะช่วยเร่ืองสุขภาพแล้วยังช่วยด้านเศรษฐกิจ และเพ่ิมคุณค่าทางจิตใจท่ี
สามารถดูแลตัวเองได้ ด้วยการทำ�ให้เห็นเป็นตัวอย่างก่อน แล้วจึงขยายผลกว้างออกไปในชุมชน4  

	 นอกจากการศึกษาวิจัยในกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขแล้ว ผู้เขียนได้รวบรวมประสบการณ์ของผู้ใหญ่วัย
กลางคนท่ีใช้เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ท้ังการปรับสมดุลร่างกายและการระบายพิษออก
จากร่างกาย ในกรณีท่ีมีปัญหาสุขภาพเล็กๆ น้อยๆ จากอาการปวด อาการไข้ และความไม่สุขสบายต่างๆ ซ่ึงพบว่า
หลังการใช้เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ได้ผลเป็นท่ีพอใจ อาการไม่สบายท่ีมีอยู่หายไปโดย
ไม่ต้องใช้ยาแผนปัจจุบัน สามารถแก้ปัญหาสุขภาพและดูแลตัวเองได้โดยไม่ต้องพ่ึงหมอ ไม่ต้องไปรับบริการจาก
สถานพยาบาล ซึ่งช่วยให้ชีวิตมีความสุขขึ้น รายละเอียดดังตาราง 1, 2 และ 3
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ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2559

การดูแลสุขภาพพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ฯ

ตาราง 1 ประสบการณ์การดูแลสุขภาพโดยการปรับสมดุลร่างกาย

	                   	     	
		   		

		   

ตาราง 2 ประสบการณ์การดูแลสุขภาพโดยการระบายพิษออกจากร่างกาย

		

		   	

			 

เพศ/อายุ ปัญหาสุขภาพ เทคนิคที่ใช้ วิธีการ ผลที่เกิดขึ้น

หญิง 58 ปี

หญิง 46 ปี

ปัสสาวะแสบขัด 
ถ่ายปัสสาวะเป็น
เลือด	

รับประทานเฉาก๊วย 2 ถ้วย 
ในวันที่มีอาการ

ปัสสาวะเปลี่ยนสีจากปัสสาวะ
เป็นเลือดสีน้ำ�ล้างเนื้อก็ค่อยๆ 
ใสขึ้นๆ จนเป็นปกติ ภายใน 
4 ชั่วโมง

รับประทานอาหาร
ฤทธิ์เย็น

มีอาการปวดศีรษะ
มาก แต่ไม่มียารับ
ประทาน

หลังรับประทานเสร็จอาการ
ปวดศีรษะหายไปทันที

รับประทานมังคุด 6 ผล

รับประทานสมุนไพร
ฤทธิ์เย็น	

หญิง 45 ปี ข้อเท้าแพลงจาก
การเดินตกบันไดข้อ
เท้าปวด บวม เดิน
ลงน้ำ�หนักไม่ได้

พอกสมุนไพรฤทธิ์เย็น 2 ครั้ง 
โดยพอกไว้จนแห้งหายเย็น แล้ว
เปล่ียนพอกใหม่

การพอกสมุนไพร ใช้กากสมุนไพรฤทธิ์เย็น       
ผสมดินสอพองและผงถ่าน พอ
เข้ากันได้ดีคลุกด้วยน้ำ�มันเขียว 
4-5 หยด พอกบริเวณข้อเท้า
ท่ีแพลง เอาผ้าพันไว้จนหายเย็น
แกะผ้าออกพรมหยดน้ำ�มัน
เขียวและพรมน้ำ�สมุนไพรฤทธิ์
เย็นทั้งวัน ประมาณ 5 ครั้ง

เพศ/อายุ ปัญหาสุขภาพ เทคนิคที่ใช้ วิธีการ ผลที่เกิดขึ้น

อาการปวดทุเลา อาการบวม
หายไป และสามารถเดินลง
น้ำ�หนักได้ในวันต่อมา

หญิง 57 ปี ปวด บวม แดงบริเวณ
หัวแม่มือโดยไม่
ทราบสาเหตุ

การพอกสมุนไพร รุ่งขึ้นไม่มีอาการปวด ไม่มี
อาการบวม ขยับน้ิวมือใช้งาน
ได้เป็นปกติ

หญิง 56 ปี	มีอาการปวดคอ        
บ่า ไหล่ มาก

การกัวซา ใช้ยาหม่องฤทธิ์เย็นทาและใช้
ไม้กัวซาขูดบริเวณคอ และไหล่

หลังจากกัวซาประมาณ       
15 นาที ไม่มีอาการปวดหลง
เหลือ

ชาย 58 ปี มีเหงื่อออกมากทั้ง
กลางวันกลางคืน

การพอกสมุนไพร ใช้สบู่ย่านางฟอกตัวขณะอาบน้ำ� 
ก่อนเข้านอน

กลางคืนไม่มีเหง่ือออก หลับได้
ตลอดท้ังคืน ท้ังท่ีสภาพอากาศ
ไม่ได้แตกต่างจากคืนก่อน
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ตาราง 3 ประสบการณ์การดูแลสุขภาพโดยการปรับสมดุลร่างกายและระบายพิษออกจากร่างกาย

				  

เพศ/อายุ ปัญหาสุขภาพ เทคนิคที่ใช้ วิธีการ ผลที่เกิดขึ้น

ชาย 43 ปี	 มีอาการของโรคชิคุนกุนยา 
มีไข้ ปวดข้อ มา 5 วัน

รับประทานสมุนไพรและ
พอกเท้าด้วยสมุนไพร

ใช้ใบย่านาง 2 มัด ล้าง
สะอาด ขย้ี ค้ันเอาน้ำ� ผสม
น้ำ�สะอาด 3 ลิตร ดื่มใช้
กากย่านางพอกเท้าท้ัง    
2 ข้าง  

หลัง 12 ชั่วโมง ไข้ลดลง 
อาการปวดข้อลดลง ผ่ืน     
ค่อยๆ จางหายไป อาการ
ทุกอย่างหายไปภายใน 24 
ชั่วโมง

	 จากผลการศึกษามีข้อสังเกตว่า ไม่ได้มีรายงานเรื่อง การปรับสมดุลร่างกายโดยการรู้เพียรรู้พักและการ
ใช้ธรรมะท่ีชัดเจน ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ ประกอบอาชีพกรีดยาง ซ่ึงเป็นวิถีชีวิต
ของชาวตรัง เข้านอนต้ังแต่หัวค่ำ�แต่ต้องลุกข้ึนตัดยางต้ังแต่ 2.00 น. และพักผ่อนในช่วงกลางวัน ซ่ึงไม่สอดคล้อง
กับนาฬิกาชีวิตโดยท่ัวไป การรู้เพียรรู้พักจึงต้องปรับเปล่ียนไปตามวิถีชีวิต ส่วนการใช้ธรรมะ เป็นเร่ืองลึกล้ำ�ไม่ใช่
เพียงผิวเผิน การถือศีล 5 ที่เป็นข้อห้ามพื้นฐานของชาวพุทธ หากมองให้ลึกซึ้งแม้การรับประทานเนื้อสัตว์ก็เป็น
การผิดศีล เพราะเท่ากับเป็นการเห็นดีเห็นงามให้มีการฆ่าสัตว์เกิดข้ึน การพูดจาล้อเล่น กระเซ้าเหย้าแหย่ ตลกโปกฮา
ก็เป็นการไม่รักษาศีลเช่นกัน การรักษาศีลให้บริสุทธ์ิจริงๆ จึงต้องศึกษาให้ลึกซ้ึงและเป็นส่ิงท่ีต้องพยายามทำ�ให้เป็น
นิสัยจนเกิดเป็นความเคยชิน และใช้ธรรมะในการดูแลจิตใจเพ่ือความสมดุลในการทุเลาความทุกข์เพ่ือจิตใจและจิตวิญญาณ
ที่สมบูรณ์

บทสรุป
          การดูแลสุขภาพพึ่งตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรมในผู้ใหญ่วัยกลางคน ซึ่งเป็นผู้ที่เริ่มมีปัญหาสุขภาพ
จากความเสื่อมถอยของร่างกาย ด้วยเทคนิคการดูแลสุขภาพง่ายๆ ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ โดยหลักการ
ปรับสมดุลร่างกาย และการระบายพิษออกจากร่างกาย ทำ�ให้สามารถแก้ปัญหาทุกข์ของชีวิตด้วยตนเองได้พร้อมกับ
การมีสุขภาพดี น่าจะเป็นการดีหากผู้ใหญ่วัยกลางคนจะหันมาสนใจดูแลสุขภาพด้วยตัวเอง ให้เป็นเร่ืองท่ีสนุก ท้าทาย
ให้เกิดการเรียนรู้ และประหยัดเงินให้กับตนเองและประเทศชาติ ท้ังยังสร้างความภาคภูมิใจให้ตัวเองท่ีลดการพ่ึงพา
ผู้อ่ืนและสามารถดูแลตัวเองได้ เพราะไม่มีใครรับรู้ความผิดปกติ ความเจ็บป่วยในร่างกายของเราดีเท่ากับตัวเราเอง 
ดังคำ�กล่าวของหมอเขียว (ใจเพชร กล้าจน) ที่ว่า “หมอที่ดีที่สุดในโลก คือ ตัวคุณเอง”  
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Abstract
 
	 The main purpose of this academic article is to promote awareness of self-reliance in 
health care practice among middle-aged adults to prevent, or slow-down, any degeneration that 
occurs over their life-span. Simple, easy-to-follow, economical, safe, and effective techniques 
are always recommended and preferred. The principles and 9 healthy techniques of alternative 
Dhamma medicine for self-care practice developed by Jaiphet Klajon (Morkeaw) is one approach 
which has been well documented and widely applied. The two main concepts of the principles 
are restoring body balance and detoxification.
	 The rationales, steps, and benefits of applying alternative Dhamma medicine for self-care 
practice among middle-aged adults are found in two previous qualitative research projects which
explored the first-hand experiences of village health volunteers promoting its use and the experiences 
of those applying the approach to their lives. The decision to use these principles was made due 
to how well-documented they are and because of the participants’ interest in trying them. The 
principles were applied in three steps, including integrating them into the users’ self-practices,
having them use it in their daily lives once they understood that it can help reduce their health 
problems, and sharing their experiences with their families and friends. The benefits of using 
the principles included learning ways to do self-care to improve their health on their own, 
avoiding any unhealthy behaviors, not needing to visit the doctor when getting sick, and getting 
better without having to take any medicine. Additionally, it was found that applying the principles 
helped promote self-reliance in health care practice by reducing expenses for the participants and 
helping them to feel safe using self-care techniques. More importantly, doing so not only allowed
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them to create a healthier life with their own hands, but also enabled them to pass-along their 
good experiences to their family and friends, which helped to improve their relationships and 
promote healthy behaviors in their community. The findings suggested that the techniques and 
principles of alternative Dhamma medicine for self-care practice should be widely practiced, not 
only due to their health promotion benefits, but also because of their efficiency and psychological
value related to improving how people feel and building their self-esteem because they were 
able to take care of themselves and had become role models within their communities. 
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