
เลขที่ 44 

รายงานการศกึษาสวนบุคคล 

(Individual  Study) 
 

การลดการเจ็บปวยของประชาชนในพื้นที่รับบริการ 

ของศูนยบริการสาธารณสขุ 59 ทุงครุ  

โดยใชหลักการแพทยวถิีธรรม 
 

 

จัดทําโดยนางสาวชยาภรณ เชียงษา 

ตําแหนงเจาพนกังานสาธารณสุขชาํนาญงาน 

สังกดั ศนูยบริการสาธารณสขุ 59 ทุงครุ 

 

รายงานนี้เปนสวนหนึ่งของการฝกอบรม 

หลกัสูตรนกับริหารมหานครระดบัตน รุนที่ 33 

สถาบนัพัฒนาขาราชการกรุงเทพมหานคร 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2561 



๑ 
 

1.ช่ือเร่ืองการลดการเจ็บปวยของประชากรในพื้นท่ีศูนยบริการสาธารณสุข 59ทุงครุและศูนยสาขาท้ัง 
4  สาขา โดยใชหลักการแพทยวิถีธรรม 

 

2.หลักการและเหตุผล 
ปญหาการเจ็บปวยปจจุบันเปนปญหาทางดานสาธารณสุขเนื่องมาจากพฤติกรรม

การบริโภคของประชากร เปล่ียนไปอยางชัดเจน อาหารเนื้อสัตวกลายเปนอาหารหลักบริโภค
คารโบไฮเดรตแปงขัดขาวในปริมาณสูงรับประทานผักผลไมผักที่มีใยอาหารนอยลงทําใหระบบการ
เผาผลาญของรางกายตองทํางานอยางมากเปนเหตุใหรางกายมนุษยเกิดโรคเรื้อรังหลายโรคตามมา
กรุงเทพมหานครเปนองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีอํานาจหนาท่ีในการดําเนินการและใหบริการกับ
ประชาชนในเขตกรุง เทพมหานคร ตามท่ีกําหนดในพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการ
กรุงเทพมหานคร พ.ศ.2528พระราชบัญญัติกําหนดแผนและการกระจายอํานาจใหองคกรปกครองสวน
ทองถ่ินพ.ศ.2542และกฎหมายท่ีเกี่ยวของ  ภายใตแผนพัฒนากรุงเทพมหานครระยะ20ป (2560 - 
2579) ท่ีไดกําหนดวิสัยทัศนกรุงเทพมหานครเปนมหานครแหงเอเชีย (Vibrant of Asia) เปน
ศูนยกลางของภูมิภาคเจริญกาวหนาทัดเทียมเมืองช้ันนํามีส่ิงแวดลอมท่ีดีและเปนมหานครนาอยูอยาง
ยั่งยืน กรุงเทพมหานครมีหนวยงานระดับสํานัก 22 สํานักสํานักงาน50สํานักงานเขต  โรงพยาบาล
สังกัดสํานักการแพทย 10 แหง หนวยงานพาณิชย 6และศูนยบริการสาธารณสุข จํานวน 68 ศูนย
ศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุเปนหนวยงานสังกัดสํานักงานอนามัยกรุงเทพมหานคร 

สํานักอนามัยมีบทบาทหนาท่ีในการใหบริการดานการแพทยและสาธารณสุขครอบคลุม
ท้ังบทบาทดานการสรางเสริมสุขภาพดานการปองกัน การฟนฟู การบําบัด และการรักษาพยาบาลการ
ชวยฟนฟูสุขภาพการปองกนัและการบําบัดการติดยาเสพติดการจัดการสุขาภิบาลเมืองและส่ิงแวดลอมท่ี
ดีใหกับประชาชนส่ิงเหลานี้จะเกิดข้ึนไดจากการรวมมือกับภาคตางๆ โดยมีการบูรณาการ แผนงานการ
ปฏิบัติราชการระหวางหนวยงานภายในสํานักงานอนามัยและหนวยงานภายนอกรวมท้ังภาคีเครือขายให
มีการเสริมสรางภาวะสุขภาพท่ีดีในลักษณะองครวม (Holistic) ซึ่งมีการดําเนินงานท่ีตอบสนองกับ
แผนพัฒนาสํานักอนามัย4ป(พ.ศ.255๒–2561)สอดคลองกับแผนปฏิบัติราชการกรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2561 แผนพัฒนากรุง เทพมหานคร ระยะ 20ป (พ.ศ.2556 – 2579) แผนพัฒนา
กรุงเทพมหานคร ระยะ 20 ป ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2561 – 2565) และสนับสนุนแผนนโยบายรัฐบาล และ
แผนปฏิบัติราชการเขาสูประชาคมอาเซียน 

จากการดําเนินงานในปที่ผานมา สํานักงานอนามัยมีผลการดําเนินงานที่สอดคลอง
แผนตางๆของกรุงเทพมหานครตอบสนองกับนโยบายของผูบริหารกรุงเทพมหานครดําเนินงานเปนไป
ตามเปาหมายผลสัมฤทธิ์ของแผนปฏิบัติราชการประจําปท่ีต้ังไวและตอบสนองวิสัยทัศนของสํานักอนามัย
ตามท่ีกําหนด ดังนั้นเพื่อใหการดําเนนิของสํานักอนามัยสามารถตอบสนองความพึงพอใจของประชาชน
ผูรับบริการสํานักอนามัยจึงไดจัดทําแผนปฏิบัติราชการประจําป พ.ศ. 2561 คิดคนพัฒนางานดาน
สาธารสุขของกรุงเทพมหานครใหมีทิศทางการดําเนินงานท่ีจัดเจนปฏิบัติไดจริงและปรากฏผลเปนรูปธรรม 
สามารถเช่ือมโยงภารกิจเขากับดานมิติ เปาประสงค และมาตรการ ตามแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร 
ระยะ 20 ป ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2561 – 2565) และแผนปฏิบัติราชการกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2561 
เปนกรอบและทิศทางในการดําเนินงาน 
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สาระสําคัญของแผนปฏิบัติการประจําป 2561 ของสํานักอนามัย 
ภารกจิมูลฐานท่ี 1 สรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรค 
ภารกิจมูลฐานท่ี 2 รักษาพยาบาลปฐมภูมิ ฟนฟูสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 3 สาธารณสุขมูลฐานและเครือขายสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 4 ปองกัน บําบัดรักษาและ ฟนฟูการติดยาเสพติดและสารเสพติด 
ภารกิจมูลฐานท่ี 5 สนับสนุนระบบบริการสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 6 สุขาภิบาลอาหารและอนามัยส่ิงแวดลอม 
ภารกิจมูลฐานท่ี 7 นโยบายและบริหารจัดการ 
ศูนยบริการสาธารณสุข59 ทุงครุ มีจํานวนประชากรในพื้นท่ีรับผิดชอบจํานวน 

66,744คน 

การดําเนินงานคลินิกผูปวยนอกศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

ตารางท่ี 1 แสดงจํานวนผูใชบริการท้ังหมดของคลีนิกตรวจโรคท่ัวไป ปงบประมาณ 2558-2560 

คลีนิก 
จํานวนผูใชบริการท้ังหมด 

ป 2558 ป 2559 ป 2560 
คลีนิกโรคท่ัวไป 22,435 25,248 25,771 

 
สถิติผูรับบริการในคลีนิกตรวจโรคท่ัวไปแยกตาม 5 อันดับโรค 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงจํานวนผูรับบริการในคลีนิกตรวจโรคท่ัวไปมี 5 อันดับ 

โรค 
จํานวนผูใชบริการ 

ป 2558 ป 2559 ป 2560 
โรคความดันโลหิตสูง 4,093 4,020 4,078 
โรคระบบทางเดินหายใจ 2,497 2,298 2,666 
โรคเบาหวาน 2,467 2,684 2,207 
โรคระบบกระดูกและกลามเนื้อ 695 1,466 1,353 
โรคระบบผิวหนัง 582 867 686 
ระบบทางเดินอาหาร 3,258 4,192 3,916 
 
ตารางท่ี 3 งบประมาณคารักษาพยาบาลของศูนยบริการสาธารสุข 59 ทุงครุสํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร 

 งบประมาณ 
ป 2558 ป 2559 ป 2560 

คารักษาพยาบาล 6,084,871 6,219,923 4,854,443 
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ตารางท่ี 4จํานวนผูปวยท่ีไดรับการติดตามเยี่ยมบาน 

 Home visit (HV)  2558 2559 2560 
1 จํานวนผุปวยท่ีเยิ่ยม คน/ครั้ง 2937/2937 2758/2758 1958/1958 

 
ตารางท่ี 5 จํานวนผูปวยติดเตียงท่ีไดรับการเยี่ยมตอเนื่อง 

 Home Health Care (HHC)  2558 2559 2560 
1 จํานวนผุปวยท่ีเยิ่ยม คน/ครั้ง 348/1298 388/2441 1454/2362 

จากสถิติดังกลาวจะเห็นไดวารัฐบาลสูญเสียคาใชจายดานการรักษาพยาบาลในแตละ
ปงบประมาณในจํานวนท่ีสูงมากและมีแนวโนมสูงตอเนื่องในแตละปงบประมาณ ศูนยบริการสาธารณสุข 
59 ทุงครุ ตระหนักถึงปญหาดังกลาวและดําเนินการหามาตรการลดปญหาดานสุขภาพโดยไดนํา
นโยบายการแพทยทางเลือกคือวิถีธรรมมารวมใชกับการรักษาแพทยแผนปจจุบันและสงเสริมปองกัน  
ฟนฟูในผูท่ียังไมเจ็บปวยใหมีสุขภาพท่ีดียิ่งข้ึนไป   

เทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรมเพื่อควบคุม 
ปองกันโรคบําบัดบรรเทาโรคและฟนฟูสุขภาพ รวบรวมโดย ดร. ใจเพชรกลาจน( หมอเขียว ) 
นักวิชาการสาธารณสุขแพทยทางเลือกแนวบุญนิยมครูฝกการแพทยแผนไทยโดยงานแพทยวิถีพุทธ  
กลุมงานเวชกรรมสังคมโรงพยาบาลอํานาจเจริญรวมกับศูนยการเรียนรูสุขภาพพึ่งพาตนเองตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ เลขท่ี 114 หมู 11ตําบลดอนตาล อําเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร   
โดยใชเทคนิค9ขอ ในการดูแลสุขภาพ เพื่อฟนฟูสุขภาพในกลุมผูปวยเรื้อรัง  จากสถิติพบวามีจํานวน
ผูปวย 1,397 คนหลังจากใชเทคนิคการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักการแพทยวิถีธรรมภายใน 5 วัน 
ผูปวยมีอาการของความเจ็บปวยนอยลงคิดเปนรอยละ 92.41% ซึ่งโรคสวนใหญท่ีแพทยแผนปจจุบัน
วินิจฉัยวาเปนโรคเรื้อรังรักษาไมหายและรับประทานยาตลอดชีวิตเชนเนื้องอกเบาหวานความดันโลหิต
สูง  ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจภูมิแพเกาทรูมาตอยปวดตามขอโรคระบบทางเดินอาหารภูมิตานทานลด  
การอักเสบเรื้อรังตามอวัยวะตางๆเปนตน (ตอภาคผนวก)  
 

3. วัตถุประสงค  
3.1 บุคลากรท่ีเจ็บปวยในพื้นท่ีรับผิดชอบของศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุทุก

รายไดรับความรูเกี่ยวกับแพทยวิถีธรรมทุกรายและมีสวนรวมในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการเจ็บปวย 
 3.2 เพื่อทราบขอมูลการเปล่ียนแปลงของผูปวยภายหลังการใชหลักการแพทยวิถีธรรม 
 

4.เปาหมาย 
4.1 ใหความรูบุคคลากรในศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุสาขาท้ัง4 สาขาจํานวน 

50 คน อาสาสมัครสาธารณสุขประจําศูนย 59 ทุงครุ จํานวน 100 คน และผูปวยในพื้นท่ีจํานวน
3,412 คน 

4.2 จัดเตรียมเอกสารแพทยวิถีธรรมจํานวน 3562 เลมภายในระยะเวลา 6 เดือน 
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4.3 เผยแพรเอกสารแพทยวิถีธรรมเฉพาะผูปวยในพื้นท่ีจํานวน 3412 คนภายใน
เวลา 1 ป 
 4.4 ติดตามการใชหลักการแพทยวิถีธรรมรวมกับการแพทยแผนปจจุบันภายใน
ระยะเวลา 6 เดือน 
 

5. ความรูท่ีนํามาใชในการจัดทํารายงาน 
         PDCA  คือ วงจรการบริหารงานคุณภาพ ยอมาจาก 4 คํา ไดแก Plan (วางแผน)Do (ปฏิบัติ)
Check (ตรวจสอบ)และ Act (การดําเนินการใหเหมาะสม)ซึ่งวงจร PDCA สามารถประยุกตใชไดกับทุกๆ 
เรื่อง นับต้ังแตกิจกรรมสวนตัว เชน การปรุงอาหาร การเดินทางไปทํางานในแตละวัน การต้ังเปาหมาย
ชีวิต และการดําเนินงานในระดับบริษัท ซึ่งรายละเอียดในแตละข้ันตอนมีดังนี้ 
 1. P = Plan (ข้ันตอนการวางแผน) 
  ข้ันตอนการวางแผนครอบคลุมถึงการกําหนดกรอบหัวขอท่ีตองการปรับปรุง
เปล่ียนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาส่ิงใหม ๆ การแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน ฯลฯ พรอมกับ
พิจารณาวามีความจําเปนตองใชขอมูลใดบางเพื่อการปรับปรุงเปล่ียนแปลงนั้น โดยระบุวิธีการเก็บขอมูล
และกําหนดทางเลือกในการปรับปรุงใหชัดเจน ซึ่งการวางแผนจะชวยใหกิจการสามารถคาดการณส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในอนาคต และชวยลดความสูญเสียตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนได ท้ังในดานแรงงาน วัตถุดิบ ช่ัวโมงการทํางาน 
เงิน และเวลา 
  2. D = Do ข้ันตอนการปฏิบัติ (ข้ันตอนการปฏิบัติ) 
  ข้ันตอนการปฏิบัติ คือ การลงมือปรับปรุงเปล่ียนแปลงตามทางเลือกท่ีไดกําหนดไวใน
ข้ันตอนการวางแผน ซึ่งในข้ันตอนนี้ตองมีการตรวจสอบระหวางการปฏิบัติดวยวาไดดําเนินไปในทิศทาง
ท่ีต้ังใจหรือไม เพื่อทําการปรับปรุงเปล่ียนแปลงใหเปนไปตามแผนการท่ีไดวางไว 
  3. C = Check ( ข้ันตอนการตรวจสอบ) 
  ข้ันตอนการตรวจสอบ คือ การประเมินผลท่ีไดรับจากการปรับปรุงเปล่ียนแปลง 
เพื่อใหทราบวา ในข้ันตอนการปฏิบัติงานสามารถบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคท่ีไดกําหนดไวหรือไม 
แตส่ิงสําคัญก็คือ ตองรูวาจะตรวจสอบอะไรบางและบอยครั้งแคไหน เพื่อใหขอมูลท่ีไดจากการ
ตรวจสอบเปนประโยชนสําหรับข้ันตอนถัดไป  
  4.  A = Action ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม (ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม) 
  ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสมจะพิจารณาผลท่ีไดจากการตรวจสอบ ซึ่งมีอยู 2 กรณี 
คือ ผลท่ีเกิดข้ึนเปนไปตามแผนท่ีวางไว หรือไมเปนไปตามแผนท่ีวางไว หากเปนกรณีแรก ก็ใหนํา
แนวทางหรือกระบวนการปฏิบัตินั้นมาจัดทําใหเปนมาตรฐาน พรอมท้ังหาวิธีการท่ีจะปรับปรุงใหดี
ยิ่งข้ึนไปอีก ซึ่งอาจหมายถึงสามารถบรรลุเปาหมายไดเร็วกวาเดิม หรือเสียคาใชจายนอยกวาเดิม หรือ
ทําใหคุณภาพดียิ่งข้ึนก็ไดแตถาหากเปนกรณีท่ีสอง คือ ผลท่ีไดไมบรรลุวัตถุประสงคตามแผนท่ีวางไว 
ควรนําขอมูลท่ีรวบรวมไวมาวิเคราะหและพิจารณาวาควรจะดําเนินการอยางไร เชน มองหาทางเลือก
ใหมท่ีนาจะเปนไปได ใชความพยายามใหมากข้ึนกวาเดิม ขอความชวยเหลือจากผูรู หรือเปล่ียนเปาหมาย
ใหม เปนตน 
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ประโยชนของ PDCA 
1.การวางแผนงานกอนการปฎิบัติงาน จะทําใหเกิดความพรอมเมื่อไดปฏิบัติงานจริง

การวางแผนงานควรวางใหครบ 4 ข้ันดังนี ้
 1.1ข้ันการศึกษา คือ  การวางแผนศึกษาขอมูล วิธีการ ความตองการของตลาด 
ขอมูลดานวัตถุดิบ ดานทรัพยากรท่ีมีอยูหรือเงินทุน 
 1.2ข้ันเตรียมงาน คือ  การวางแผนการเตรียมงานดานสถานท่ี การออกแบบ
ผลิตภัณฑ ความพรอมของพนักงาน อุปกรณ เครื่องจักร วัตถุดิบ 
 1.3ข้ันดําเนินงาน คือ  การวางแนวทางการปฏิบัติงานของแตละสวนแตละฝาย 
เชน ฝายผลิต ฝายขาย 
 1.4 ข้ันการประเมินผล คือ  การวางแผนหรือเตรียมการประเมินผลงานอยางเปน
ระบบ เชน ประเมินจากยอดการจําหนาย ประเมินจากการติชมของลูกคา เพื่อใหผลท่ีไดจากการประเมิน
เกิดการเท่ียงตรง 
 2. การปฏิบัติตามแผนงาน ทําใหทราบข้ันตอน วิธีการ และสามารถเตรียมงาน
ลวงหนาหรือทราบอุปสรรคลวงหนาดวย ดังนั้น การปฏิบัติงานก็จะเกิดความราบรื่น และเรียนรอย 
นําไปสูเปาหมายท่ีไดกําหนดไว 
 3. การตรวจสอบ ใหไดผลท่ีเท่ียงตรงเช่ือถือได ประกอบดวย 
 3.1 ตรวจสอบจากเปาหมายท่ีไดกําหนดไว 
 3.2 มีเครื่องมือท่ีเช่ือถือได 
 3.3 มีเกณฑการตรวจสอบท่ีชัดเจน 
 3.4 มีกําหนดเวลาการตรวจท่ีแนนอน 
 3.5 บุคลากรท่ีทําการตรวจสอบตองไดรับการยอมรับจากทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 
เม่ือการตรวจสอบไดรับการยอมรับ การปฏิบัติงานข้ันตอไปก็ดําเนินงานตอไปได 
                   4. การปรับปรุงแกไข ขอบกพรองท่ีเกิดข้ึน  
 

6. กรอบแนวทางการดําเนินการและผูมีสวนเก่ียวของ 
1. เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรมใหแกบุคลากรภายในศุนยบริการสาธารณสุข 

59 ทุงครุและสาขาท้ัง 4 สาขา ภายในระยะเวลา 1 เดือน 
2. เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรมแกอาสาสมัครสาธารณสุขภายในระยะเวลา  1 ป 
3. ติดตามประเมินผลการดําเนินการแพทยวิถีธรรมในระยะเวลา2ปโดยจัดทําแผน

ดําเนินการ 1 เดือน  แผนดําเนินการ ติดตามเยี่ยม 1 ป และแผนดําเนินการติดตามผลการใชหลักการ
แพทยวิถีธรรมภายในระยะเวลา 1ป 
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ตารางท่ี 6 แผนการดําเนินงานเกี่ยวกับการเผยแพรความรูแพทยวิถีธรรมใหเจาหนาท่ีศูนยบริการ
สาธารณะสุข 59 ทุงครุ และอาสาสาธารณสุข  

กิจกรรม 
งบประมาณ 2562 

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 
1.เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรม 
1.1  ข้ันเตรียมการ 

      

1.2 ประชุมแจงคณะทํางาน วัตถุประสงค ข้ันตอน
การดําเนินงาน พรอมจัดทําแผนปฏิบัตงาน 

      

1.3 ประสานงานอาสาสมัครสาธารณสุข
กรุงเทพมหานครในพื้นท่ีเขตทุงครุ 

      

1.4 แนะนําความรูเกี่ยกับแพทยวิถีธรรมให
บุคคลากรและอาสาสมัครสาธารณสุขในพื้นท่ี
รับผิดชอบของศูนยบริการสาธารณสุข 

      

 
ตารางท่ี 7 แผนปฏิบัติงานลงพื้นท่ีเยี่ยมประชาชนท่ีปวยในพื้นท่ีรับผิดชอบรวมกับอาสาสมัครสาธารณสสุข 

กิจกรรม 
งบประมาณ 2562 

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

เผยแพรเอกสารขอมูล
แพทยวิถีธรรม+การ
ติดตามเยี่ยมประชาชน
ท่ีปวยในพื้นท่ีบริการ
สาธารณสุข ทุงครุ 

            

 
ตารางท่ี 8 การติดตามประมวลผลการใชหลักการแพทยวิถีธรรมรวมกับการใชยาแผนปจจุบัน 

กิจกรรม 
งบประมาณ 2563 

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

ติดตามประมวลผล
การใชหลักการแพทย
วิถีธรรม 
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7. ระยะเวลาการดําเนินการ 
ปงบประมาณ2562 เริ่มเดือนตุลาคมคม 2562 – ปงบประมาณ 2563 เดือน

กันยายน 2563 
 

8. งบประมาณ 
  ใชงบประมาณของศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุจํานวน ประมาณ 70,000 บาท
ใชสําหรับพิมพเอกสารในการดําเนินงาน 
 
9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 
 มีการติดตามประเมินผลในผูปวยในพื้นท่ีรับบริการทุกราย / ทุกเดือน / ถึงส้ินปงบประมาณ 
2563 
 

10. ขอเสนอแนะ 
การศึกษาขอมูลการดําเนินงาน ดังนี ้

 10.1 มีสนับสนุนดานงบประมาณ และพัฒนางานดานสุขภาพโดยเริ่มตนท่ีประชาชน
อยางจริงจังพรอมท้ังมีการประเมินผลการพัฒนาการใชความรูเกี่ยวกับการปฎิบัติตัวอยางจริงจังกับ
ประชาชนท่ัวไป 

10.2 สนับสนุนงบประมาณในการจัดอบรมและใหความรู ความเขาใจใหคนใน
ครอบครัวสามารถนําความรูท่ีไดรับไปปฎิบัติตัวไดอยางถูกตอง ในระยะ 1 ป มีการพบกลุมระหวาง
ผูปวยดวยกันเพื่อแลกเปล่ียนประสบการณการสงเสิรมสุขภาพจิตผูปวยเบาหวานดวยกันเอง 

10.3 จัดสถานพยาบาลท่ีใหมีความสะดวกสบายในการใหบริการเจาหนาท่ีมีความเปน
กันเองกับผูปวยเพื่อใหผูปวยกลาซักถามในปญหาท่ีสงสัยเกี่ยวกับการรักษาโรค 

10.4 สนับสนุนสมาชิกในครอบครัว / ชวยเปนกําลังใจในการรักษาโรคและกระตุน
การปฏิบัติตัวของผูปวยเพื่อการรักษาท่ีไดผลดี 
 
 
  



๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

  



๙ 
 

        เทคนิคการดูแลสุขภาพและแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรม  เพื่อ
ควบคุม   ปองกันโรค   บําบัด   บรรเทาโรค  และฟนฟูสุขภาพรวบรวมเรียบโดย  ดร. ใจเพชร  กลาจน  
( หมอเขียว )  นักวิชาการสาธารณสุข  แพทยทางเลือกแนวบุญนิยมครูฝกแพทยแผนไทย  โดยงาน
แพทยวิถีพุทธ  กลุมงานเวชกรรมสังคม   โรงพยาบาลอํานาจเจริญ    รวมกับศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งพา
ตนเองตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ  เลขท่ี 114 หมู 11  ต.ดอนตาล  อ.ดอนตาล  จ.
มุกดาหาร 
                  เทคนิค 9 ขอ (ยา 9 เม็ด)ในการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียมตามหลักการแพทย
วิถีพุทธ   เพื่อควบคุมปองกันโรค  บําบัด  บรรเทาโรค   และฟนฟูสุขภาพ   ในกลุมผูปวยเรื้อรัง  สถิติ
พบวามีผูปวยจํานวน 1,397 คน  หลังจากท่ีใชเทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรฐกิจพอเพียงตาม
หลักการแพทยวิถีธรรมภายใน 5 วัน   ผูปวยมีอาการของความเจ็บปวยลดนอยลงจํานวน  1 < 291 คน   
คิดเปนรอยละ  92.41 %    ซึ่งสวนใหญเปนโรคหรืออาการท่ีแพทยแผนปจจุบันวินิจฉัยวาเปนโรค
เรื้อรัง   ตองตาย   หรือรักษาไมหาย  เชน   มะเร็ง   เนื้องอก   เบาหวาน   ความดันโลหิตสูง   ไขมัน
ในเลือดสูง   โรคหัวใจ   ภูมิแพ   เกาท   รูมาตอยด   ปวดตามขอ   ปวดตึงเมื่อยตามรางกาย   โรค
ทางเดินกระเพาะอาหารลําไสเรื้อรัง   ออนเพลียออนลา   หนามืดวิงเวียนศีรษะเรื้อรัง    ภูมิตานทานลด   
และการอักเสบเรื้อรังตามอวัยยะตางๆ  เปนตน  
  ในจํานวนดงกลาวนั้นมีผูปวยเบาหวานจํานวน 117 คน  ระดับน้ําตาลในเลือดลดลง
คิดเปนรอยละ 55.03 %  ผูปวยความดันโลหิตสูงจํานวน 158 คน  ระดับความดันโลหิตลดลงคิดเปน
รอยละ 83.54%    ผูปวยไขมันเลือดสูง จํานวน 78 คน  ไขมันไตรีกลีเซอรไรดและคลอเรสเตอรอลใน
เลือดลดลง คิดเปนรอยละ 73.78%    ผูปวยมะเร็ง 111 คน   อาการเจ็บปวยทุเลาลง รอยละ
85.59%   ในจํานวนผูปวยมะเร็งท้ังหมดหลังจากปฏิบัติตัวอยางตอเนื่อง  มีผลตรวจรางกายจากแพทย
แผนปจจุบันไมพบมะเร็ง   หรือสภาพรางกายมีอาการเหมือนคนปกติตอเนื่องกัน 6 เดือนข้ึนไป จํานวน
รอยละ 22.52%  มีชีวิตอยูดวยอาการไมสบายใจจากพิษมะเร็งลดนอยลง  หรือยืดอายุออกไปได
มากกวาการคาดการของแพทยแผนปจจุบัน 63.07 %  อาการไมทุเลาลง 14.41 %   ผูปวยโรคหัวใจ 
12 คน   อาการเจ็บปวยทุเลาลง 75 % 
  นอกจากนี้ยังพบวา  อาการไขข้ึน   ปวดหัว   ตัวรอน   เปนหวัด   เจ็บคอ   เสียงแหบ   
คอแหง   ปวดเมื่อยตามเนื้อตัว   หรือความเจ็บปวยเล็กนอยอื่นๆ ก็สามาถบําบัดบรรเทาใหทุเลาเบาบางได     
ดวยเทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรม  ทานอาจเลือกทําเพียง
ขอใดขอหนึ่ง   หรือทําหลายขอรวมกันตามแตสภาพรางกาย  หรือการทุเลาเบาบางของความเจ็บปวด
ในแตละทาน   โดยมีตัวชีวัดคือ  ใหเกิดสภาพพลังชีวิต   ไดแก   สบาย   เบากาย  มีกําลัง 

1. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลด่ืมน้ําสมุนไพรฤทธ็เย็นหรือคลอโรฟลลสดจาก
ธรรมชาติ 

วิธีทํา  ใชสมุนไพรฤทธิ์เย็น  เชน   ใบยานางเขียว 10 ใบ   ใบเตย 1-3 ใบ   บัวบก 
ครึ่ง – 1 กํามือ   หญาปกกิ่ง3 - 5 ตน    ใบออมแซบ (เบญจรงค) ครึ่ง - 1 กํามือ    ผักบุง ครึ่ง - 1 กํา
มือ   ใบเสลดพังพอน ครึ่ง - 1 กํามือ    หยวกกลวย ครึ่ง - 1 คืบ   และวานกาบหอย 3 - 5 ใบ เปน
ตน    จะใชอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางรวมกันก็ไดโขลกใหละเอียด   หรือขยี้ผสมกับน้ําเปลา 1 - 
3 แกว  ( บางครั้งอาจผสมน้ํามะพราว   น้ําตาล  น้ํามะนาว  น้ํามะขาม   ในรสไมจัดเกินไป   เพื่อทําใหด่ืม
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ไดงยในบางคน )  กรองผานกระชอนเอาน้ําท่ีไดมาด่ืมครั้งละประมาณ ครึ่ง - 1 แกว  วันละ 1 - 3 ครั้ง 
กอนอาหาร   หรือตอนทองวาง   หรือด่ืมแทนน้ําตอนท่ีรูสึกกระหายน้ํา   ปริมาณการด่ืมและความ
เขมขนของสมุนไพรอาจมากหรือนอยกวานี้ก็ได    ตามความตองการของรางกาย   ณ เวลานั้นๆ โดยดู
ความพอดีไดจากความรูสึกท่ีกลืนงาย   ไมฝด   ไมฝนไมพะอืดพะอม   และความรูสึกสบายตัว   กรณีท่ี
ด่ืมน้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นสดแลวรูสึกไมสบายใหกดน้ํารอนใสน้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นหรือนําไปตมใหเดือด
กอนด่ืม    หรืออาจนําสมุนไพรฤทธิ์รอนมาผสมกอนด่ืมก็ได  เชน  นําน้ําตมขมิ้น  / ขิง / ตะไครมาผสม  
เปนตน   หรืออาจด่ืมสมุนไพรฤทธิ์รอนอยางเดียวก็ไดถาด่ืมแลวรูสึกสบาย 

2. กัวซา / หรือขุดชา / หรือขูดพิษ / หรือขูดลม 
เปนการแพทยด้ังเดิมของขาวไทยภูเขา  ชาวจีน  พมา  ลาว  เวียดนาม  กัมพูชา  มาเลเซีย  และ
ประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต   มีประสิทธิภาพโดดเดนในการเอาพิษออกจากรางกายโดย
ระบายพลังงานท่ีเปนพิษจากเลือดท่ีถูกกระตุนใหเคล่ือนมาระบายพิษท่ีผิวหนาทําใหสามารถบรรเทา
อาการไมสบายตัวไดอยางรวดเร็ว 

วิธีกัวซา 
- ควรทําการกัวซาในสถานท่ีโลงโปรง   และลมไมโกรกจัด 

 - ใชข้ีผ้ึงยานาง  ข้ีผ้ึงเสลดพังพอน   ข้ีผ้ึงแกหวัด   ยาหมองดํา  น้ํามันเขียว  น้ํามัน
เหลือง  น้ํามันพืช   น้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็น   หรือน้ําเปลาอยางใดอยางหนึ่งมาทาบนผิวหนังกอนขูดซาใน
บริเวณท่ีรูสึกไมสบายหรือบริเวณท่ีถอนพิษจากรางกายไดดี  เชน  บริเวณหลัง   แขน   ขา เปนตน   แม
ไมมีสมุนไพรเลยก็สามารถขูดชาไดเลย   โดยไมตองทาอะไรก็ชวยถอนพิษไดถารูสึกหนาว   ควรใชน้ําอุน   
น้ํามันพืช   หรือข้ึผ้ึงทีไมเย็นเกินไป   กอนขูดซา   หรือขูดซาโดยไมตองทาอะไรเลยก็ได 

 - ใชอุปกรณเรียบงาย  เชน ชอม  ชาม   เหรียญ   ไมขอบเรียบ   หรือวัสดุขอบเรียบ
ตางๆขูดไดท้ังท่ีผิวหนั้งตรงๆ   หรือจะขูดผานเส้ือผาก็ได  การกัวซาควรเริ่มจากดานซายกอนเสมอ 
ยกเวนเกดิอาการไมสบายเดนชัดท่ีดานขวามากกวาดานซายก็ใหขูดดานขวากอน 

 - การขูดแตละครั้งใหลงน้ําหนักแรงพอสบาย  ไมแรงเกิน  ไมเบาเกิน   ความแรงท่ี
ไดผลดีนั้นใหลงน้ําหนักไปคอนขางแรงหนอยเทาท่ีจะไมเจ็บ / ไมทรมานมากเกินไป   อาจไมรูสึกเจ็บ
เลยหรือรูสึกเจ็บเล็กนอยในขีดท่ีทนไดโดยไมยากไมลําบากก็ได    ลงน้ําหนักสม่ําเสมอ    การขูดท่ีพอดี
คือขูดใหผิวมีสีแดง   จนกวาจะไมแดงไปกวานั้นหรือขูดจุดละประมาณ 10 - 50 ครั้ง    อาจขูดมาก
หรือนอยกวานี้ก็ไดเทาท่ีรูสึกสบาย 

 - หลังทํากัวซาควรเกิน 4- 8 ช่ัวโมงข้ึนไป  จึงสามารถอาบน้ําได  ถาเปนท่ีจะตอง
อาบน้ําทันทีหลังกัวซา  ก็ควรอาบน้ําอุนหรือเช็ดตัวดวยน้ําอุน   หรือถาจําเปนท่ีจะตองอาบอาจอาบน้ํา
ธรรมดาหลังกัวซา อยางนอย 30 นาที   เพื่อใหเลือดท่ีเคล่ือนมาบริเวณหนังมีเวลาระบายพิษออกไปได
มาก   ถาเรารีบอาบน้ําเย็นเร็วเกินไปเสนเลือดจะหดตัวบีบเลือดท่ียังระบายพิษไดไมมากกลับคืนไปสู
เซลลเนื้อเยื่อและอวัยวะภายในของเราทําใหระบายพิษไดนอย 

 ทิศทางของการรักษา  
- ขูดศีรษะ  ขูดจากกลางศีรษะจนถึงตนผม  จนท่ัวศีรษะ 
- ขูดใบหนา  บริเวณใบหนา  ใหเอากึ่งกลางหวางค้ิวเปนจุดศูนยกลางแลวขูดออกไป

เปนรัศมีวงกลมทุกทิศทาง  หรือขูดออกดานขางก็ได   สําหรับบริเวณตาใหหลับตาลงแลวขูดเบาๆ จาก
หัวตามาหางตา  และใหท่ัวบริเวณรอบตาท้ังหมด    ลงน้ําหนักและปริมาณการขูดแคพอรูสึกสบาย 
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- การขูดแผนหลังสวนท่ีชิดกระดูกสันหลัง   ขูดต้ังแตตนคอยาวลงมาจนถึงเอว  พื้นท่ี
แผนหลังสวนท่ีเหลือใหขูดออกขาง 

- ขูดบริเวณลําตัวดานหนาเริ่มจากกลางหนาออกใหขูดลง   ใตไหลดานหนาใหขูดออก
ขางหรือขูดลงก็ได    ใตราวนมขูดตามตรงซี่โครงเฉียงเขาสะดือ    บริเวณทองขูดลงหรือขูดเขาหาสะดือ
ก็ได 

- ขูด  คอ  แขน  มีอ  สะโพก  ขา เทา และจุดท่ีไมสบายอื่นๆ หรือจุดท่ีจําทิศทางการ
ขูดไมได  ใหขูดลงหรือขูดตามทิศท่ีเราขูดแลวรูสึกสบาย   เพราะสภาพท่ีเกิดการบําบัดรัษาคือสภาพท่ี
รูสึกสบาย   ตามหลักปฏิบัติเพื่อความแข็งแรงอายุยืนในพระไตรปฏกอนายุสสสูร 

ขอควรรูของการกัวซา 
 1. การใชแรงขูดควรสม่ําเสมอ ควรขูดจนเห็นรอยจุดแดงปรากฏข้ึนมาจนกวาจะไม

แดงไปกวานั้น ( หากขูดสักพักแลวไมแดงก็ยายจุดขูดได ) หรือขูดจนบริเวณท่ีขูดนั้นรูสึกสบายข้ึน
จากนั้นจึงขูดตําแหนงอื่นตอไป 
 2. บางครั้งหลังจากขูดแลว 2 - 3 วัน ตําแหนงท่ีขูดอาจจะมีอาการระบมปรากฏข้ึน 
ซึ่งถือวาเปนเรื่องปกติ หลังจากขูดจนเกิดรอยแดง ณ จุดนั้นๆออกมาแลว เราสามารถแปลผลลัพธได
ดังนี้  

3. สีชมพูหรือสีแดงเรื่อๆ แสดงวาดี   2. เปนปน แสดงวา พิษเริ่มสะสม  3. เปนจํ้า
เหมือนไขเลือดออกแสดงวาพิษสะสมนานแลว  ในทางแพทยทางเลือกเรียกวา  ลมแตก  4. ถาเปน
ลักษณะชํ้าแสดงวามีพิษเยอะมาก  ยิ่งถาชํ้าจนถึงสีมวงหรือสีดํา   ในทางแพทยทางเลือกถือวาพิษมาก
ถึงข้ันมะเร็ง   ซึ่งการตรวจในทางการแพทยแผนปจจุบนอาจพบวา  เปนมะเร็งหรือไมก็ได  ซึ่งจาก
ประสบการณของผูเรียบเรียงพบวา   ผูปวยท่ีแพทยแผนปจจุบันวินิจฉัยวาเปนมะเร็งมากกวารอยละ 
80 มักขูดชาพบสีมวงหรือสีดํา   การกัวชาจึงเปนท้ังการวิจิจฉัยโรคและการรักษาโรคไปพรอมกันสวนไม
เกิน 7 วัน   รอยแดงนั้นจะยุบหายไป 

มักจะมีคําถามเมื่อกัวซาแลวจะทําอีกครั้งเมื่อไหร   คําตอบก็คือเมื่อรูสึกไมสบายอีก
ครั้ง   ถาเปนผูปวยหนักอาจจะกัวซาทุกวันหรือกัวซาวันละหลายครั้งก็ได   ถาการกัวซานั้นทําใหผูปวย
รูสึกสบายตัวข้ึน 

ไมควรขูดในจุดท่ีเปนแผล   ฝ   หนอง   หรือจุดท่ีเมือถูกขูดแลวรูสึกไมสบายเจ็บปวด
แสบรอนทรมานมากเกินไป   แตสามารถขูดตรงขามกับจุดท่ีไมสบายนั้นๆก็สามารถรักษาจุดท่ีไมสบาย
นั้นได 
 3. การสวนลางลําไสใหญ ( ดีทอกซ ) 

 ผูปวยท่ีอาการหนัก ทําวันละ 1 - 2 ครั้ง สวนคนท่ัวไปทําสัปดาหละ 1 - 3 ครั้งหรือ
เทาท่ีรางกายรูสึกสบาย 

 วิธีทํา เลือกสมุนไพรท่ีเหมาะสม คือ  เมื่อใชทําดีทอกซแลวรูสึกสดช่ืนโปรงโลงสบาย 
ตัวอยางสมุนไพร เชน ใบเตย 1 ใบ  ออมแซบครึ่งกํามือ  ยานาง 1 - 3 ใบ น้ํามะนาว ครึ่ง - 1 ชอนโตะ 
ใบมะขามครึ่งกํามือ  มะขามเปยก 1 - 3 ฝก  ใบสมปอยครึ่งกํามือ   กาแฟ 1 ชอนชา   บอระเพ็ด 1 
ขอนิ้วมือ   ลูกใตใบ 1 ตน   ฟาทะลายโจร 1 ยอด  ( ยาวครึ่ง - 1 คืบ ) เปนตน   ใหเลือกสมุนไพร
อยางใดอยางหนึ่งท่ีถูกกับรางกายเรา คือ   พอทําดีทอกซแลวรูสึก  สดช่ืน   โปรง   โลง   เบา  สบายตัว  
ถาใชแลวไมสบายตัวก็แสดงวาไมถูกกับคนนั้น ณ. เวลานั้น   ควรงดเสียนําสมุนไพรตมในน้ําเปลาเดือด
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ประมาณ 5 - 10 นาที แลว   ผสมน้ําธรรมดาใหอุน   หรือใชใบสมุนไพร  ขยี้กับน้ําเปลากรองผาน
กระชอน   นําน้ําท่ีไดไปใสขวดหรือถุงท่ีเปนชุดสวนลางลําไส   โดยท่ัวไปใชน้ําสมุนไพร 500 - 1,500 
ซี.ซี.  เปดน้ําใหวิ่งตามสายเพื่อไลอากาศออกจากสายแลวลอคไวจากนั้นนําเจล  หรือวาสลิน  หรือน้ํามัน
พืช   หรือวานหางจระเขมาทางท่ีปลายสวน  ประมาณ 1 เซนติเมตร  เพื่อหลอล่ืน  หรืออาจใชปลาย
สายสวนจุมในน้ําก็ได   ตอจากนั้น คอยๆสอดปลายสายสวนเขาท่ีรูทวารหนัก  สอดใหลึกเขาประมาณเทา
นิ้วมือเรา ( ประมาณ 3 -  5 นิ้วฟุต ) ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารประมาณ 2 ศอก คอยๆ 
ปลอยน้ําสมุนไพรใหไหลเขาไปในลําไสใหญของเรา  โดยใสปริมาณน้ําเทาท่ีรางกายรูสึกสบายท่ีทนได
โดยไมยากไมลําบากเกินไปแลวใชมือนวดคลึงท่ีทอง   พอปวดอุจาระก็ไปถายระบายออก  ในขณะท่ีทําดี
ทอกซเราสามารถนอน ( สวนใหญนิยมนอนทํา ) นั่งหรือยืนก็ทําได  ตามความเหมาะสมของสภาพ
รางกายและสถานท่ี 

สําหรับกรณีท่ีมีการผาตัดลําไส 
ควรรอใหแผลหายดีอยางนอยหลังผาตัด 3 เดือนข้ึนไป จึงคอยทําดีท็อกซ โดยครั้งแรกๆ ใหใชทํา

ดีท็อกนอยๆ แคพอรูสึกปวดระบายถายทองกอน  พอลําไสปรับสภาพดีแลวจึงคอยเพิ่มน้ําดีท็อกซใน
ปริมาณท่ีรูสึกสบายๆ ( ทนไดโดยไมยากไมลําบาก )  

4. การแชมือแชเทาในน้ําสมุนไพร 
ใหใชสมุนไพรฤทธิ์เย็น ประมาณ ครึ่ง - 1 กํามือ เชน ใบเตย เบญจงค ( ออมแซบ )  ผักบุง 

บัวบก  ยานาง  รางจืด  ใบมะขาม  ใบสมปอย  กาบหรือใบ  หรือหยวกกวย เปนตน  จะใชสมุนไพร
อยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางรวมกันกไ็ด  ตมกับน้ํา 1 ขัน  ( ประมาณ 1 ลิตร )  เดือดประมาณ 5 
- 10 นาทีแลวผสามน้ําธรรมดาใหอุนแครูสึกสบาย  ถาไมมีสมุนไพรเลยก็ใชน้ําเปลาตมใหเดือดแลวผสม
น้ําธรรมดาใหอุนก็ได  จากแชมือแชเทา  แคพอทวมขอมือขอเทา 3 นาที  แลวยกข้ึนจากน้ําอุน 1 นาที 
ทําซ้ําจนครบ 3 รอบ  โดยทําวันละประมาณ 1 - 2 ครั้ง  ถาไมคอยมีเวลาก็ทําเฉล่ีย สัปดาหละ 1 - 3 
ครั้ง  ถาใชสมุนไพรฤทธิ์เย็นตมแลวรูสึกไมสบายอีกก็ปรับใชสมุนไพรฤทธิ์รอนตม  ถารูสึกสบายกวา ใน
กรณีท่ีแชน้ําตมสมุนไพรแลมีอาการไมสบาย  ก็ใหงดเสีย  แสดงวาสภาพรางกายตอนนั้นไมถูกับน้ําอุน
น้ํารอน อาจแชน้ําธรรมดาหรือน้ําสมุนไพรท่ีไมผานความรอนแทน  ถาทําแลวรูสึกสบาย โดยแชนาน
เทาท่ีรูสึกสบาย 

5. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ ดวยสมุนไพรท่ีถูกกัน คือ เมื่อใชแลวรูสึก
สบาย เชน พอกดวยกากสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือพอกทาดวยผงถานท่ีใชกอไฟท่ัวไป ผสมกับน้ําสมุนไพร
ฤทธิ์เย็น  ( อาจผสมดินสอพองหรือน้ําปสสาวะดวยก็ได เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการถอนพิษไดดียิ่งข้ึน ) 
โดยพอกทาทุก 4 - 6 ช่ัวโมง  หรืออาจพอกทาท้ิงไวท้ังคืนก็ได  ถาใชสมุนไพรฤทธิ์เย็นแลวรูสึกไมสบาย
ก็ปรบัใชสมุนไพรฤทธิ์รอน  ถารูสึกสบายกวา 

6. การออกกําลังกาย  กดจุดลมปราณ  โยคะ  กายบริหาร ท่ีถูกตอง 
7. การรับประทานอาหารปรับสมดุลรางกาย 

 7.1 เพิ่มการรับประทานผัก ผลไมท่ีไมหวานจัด และโปรตีนจากถ่ัว ( สําหรับผูท่ีไม
สามารถงดเนื้อสัตวได ) ควรรับประทานเนื้อปลา   ไขตม 

 7.2 ควรปรุงอาหารดวยการตมหรือนึ่ง  ปรุงรสไมจัดจนเกินไป  ถาเปนไปได  ควร
ปรุงรสอยูระดับประมาณ 10 - 30 % ของท่ีเคยปรุง  อาจปรุงมากหรือนอยกวานี้ตามความสมดุลพอดี
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ของรางกาย ณ ปจจุบันนั่นๆ ซึ่งตัวช้ีวัดของความสมดุลพอดี คือ ความรูสึกสบาย เบากาย มีกําลัง หรือ 
ผูท่ีติดรสจัดมา ก็คอยๆ ลดรสจัดของอาหารลง ใหมากท่ีสุด เทาท่ีจะพอรับประทานไดโดยไมลําบากนัก 

 7.3 งดหรือลดการรับประทานอาหารท่ีหวานจัด เชน ของหวาน  น้ําหวาน 
น้ําอัดลม  เครื่องด่ืมบํารุงกําลัง  ผลไม  หรือน้ําผลไมท่ีหวานจัด  อาหารท่ีเค็มจัด เชน ปลารา  ผักดอง 
เนื้อเค็ม ไขเค็ม   อาหารท่ีปรุงเค็มมากและอาหารท่ีมีผงชูรสมาก  ( มีการวิจัยของกระทรวงสาธารณสุข
พบวา อาหารท่ีมีโซเดียมมากเกิน  เค็มจัดหรือมีผงชูรส  ทําใหเกิดความดันโลหิตสูง  หัวใจโต  น้ําหนัก
เพิ่ม   ไตเส่ือม   ภูมิตานทานลด  และรหัสพันธุกรรมผิดปกติ ) อาหารท่ีมีไขมันสูง เขน  อาหารผัด  
ทอด  เนื้อสัตวท่ีมีไขมันสูง ไดแก  เนื้อหมู   วัว  ควาย  ไกพันธุเนื้อ   อาหารทะเล เปนตน  และอาหาร
ท่ีปรุงรสอื่นๆ จัดเกินไป เชน  เผ็ด  เปรี้ยว  ขม  ฝาด  เปนตน 

 ลด  ละ  เลิก การสูบบุหรี่และเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล   ชา   กาแฟ  น้ําอัดลม  
เครื่องด่ืมเกลือแร  เครื่องด่ืมบํารุงกําลังตางๆ  น้ําหมัก   ขาวหมาก  รวมถึงอาหารท่ีมีวิตามินนอย  แตมี
โซเดียมหรือไขมันสูงเกิน  ไดแก  อาหารแปรรูปหรือสําเร็จรูปตางๆ  เชน  มะหมี่กึ่งสําเร็จรูป  ขนมอม  
ขนมกรุบกรอบ   ขนมปง   อาหารกระปอง   ไสกรอก  หมูยอ   กุนเชียง  ปลาเค็ม  เนื้อเค็มไขเค็ม  
ของหมักดอง   อาหารทะเล ( จะมีท้ังไขมันและโซเดียมสูง ) เปนตน 

 7.4 หลักปฏิบัติในการรับประทานอาหาร เพื่อสุขภาพ ท่ีดี ฝกเค้ียวอาหารให
ละเอียดกอนกลืนและรับประทานอาหารตามลําดับ  ดังนี้ 

 กรณีท่ีมีภาวะรอนเกิน  ในมื้อหลัก 1 มื้อ ใน 1 วัน อาจเปนชวงเวลาเชาหรือเท่ียงก็
ไดมีเทคนิคการรับประทานอาหารตามลําดับ  ดังนี ้

ลําดับท่ี 1 ด่ืมน้ําสมุนไพรปรับสมดุล เชน น้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นตางๆ หรือท่ีเรียกวา 
น้ําสมุนไพรคลอโรฟลสดจากธรรมชาติ / น้ํายานาง / น้ําเขียว  เปนตน 

ลําดับท่ี 2 รับประทานผลไมฤทธิ์เย็น เชน กลวยน้ําวา  แกวมังกร  กระทอน  
สัปปะรด  สมโอ   ชมพ ู  มังคุด  แตงไทย   แตงโม  แคนตาลูป   มะมวงดิบ  มะขามดิบ  มะละกอดิบ  
เปนตน  โดยรับประทานเทาท่ีรูสึกสะบาย  ถาเปนผลไมหวานใหรับประทานเพียงเล็กนอยแคพอรูสึก
สบาย  ควรงดผลไมฤทธิ์รอน เชน ทุเรียน  ขนุนสุก  มะมวงสุก  ลูกยอ  ล้ินจ่ี  เงาะ  ลําไย  มะเฟอง 
มะปราง  มะตูม  กลวยไข  กลวยหอม  กลวยเล็บมือนาง  สมเขียวหวาน  สละ  องุน  ฝรั่ง  นอยหนา 
กระทกรก   ละมุด  ลองกอง  ระกํา  มะละกอสุก  มะขามหวานสุก  ผลไมทุกชนิดท่ีผานความรอน เชน 
การอบ   การนึ่ง  การปง  การยาง  การตม  การตากแหง  

ลําดับท่ี 3 รับประทานผักฤทธิ์เย็นสด เชนออมแซ็บ ( เบญจรงค )  ผักบุง  แตง  
กวางตุง   สายบัว  ผักกาดฮองเต   ผักกาดขาว   ผักกาดหอม (สลัด)  ถ่ัวงอก  บัวบก  มะเขือเปราะ 
มะเขือลาย   มะเขือยาว   มะเขือเทศ  ใบมะยม เปนตน  อาจรับประทานเปนสลัดผักท่ีน้ําสลัดส่ิงท่ีเปน
ฤทธิ์รอนมากเกินไป   หอใบเมี่ยง   รับประทานกับสมตํา  หรือน้ําพริก  หรือยําวุนเสน หรืออาหารอื่นๆ
ท่ีปรุงรสไมจัดจนเกินไป  ปรุงรสดวยเกลือหรือซีอิ้วขาวจะดีกวาน้ําปลาหรือปลารา  ถาใชเกลือปรุงอยาง
เดียวจะดีท่ีสุด  ใชมะนาว  มะขามเปยกหรือพืชปรุงรสเปรี้ยวอื่นๆท่ีมีฤทธิ์เย็น ปรุงรสได ) ควร
รับประทานจนเริ่มรูสึกฝดฟน  / ฝดคอ / ฝดล้ินจึงหยุด 

  กรณีท่ีไมคอยมีฟนเค้ียว  ผูปวยออนแรงลา  ออนเพลีย  ไมชินกับผักสดหรือรูสึกวา
รับประทานผักสดไดลําบากควรใชวิธีการปนผักฤทธิ์เย็นใสกับผลไมฤทธิ์เย็น  โดยปนใสน้ําเปลาหรือน้ํา
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สมุนไพรฤทธิ์เย็น  ปรับสัดสวนของผักผลไมและสมุนไพร  ตามสภาพรางกายท่ีรูสึกรับประทานไดงาย
และมีพลังชีวิต 

 ควรงดหรือลดผักฤทธิ์รอน ไดแก  ผักรสเผ็ดทุกชนิด  รวมถึงพืชท่ีไมมีรสเผ็ดแตมี
ฤทธิ์รอน  เชน  ชะอมคะนา  กะหลํ่าปลี   แครอท  บีทรูด  ถ่ัวฝกยาว  ถ่ัวพู  สะตอ  ลูกเหนียง  
กระเฉดกระถิน  โสมจีนโสมเกาหลี  แปะตําปง (รอนเล็กนอย)  ผักกาดเขียวปลี  ใบยอ  ผักโขม  
ฟกทองแก หนอไม  เม็ดบัว   สาหราย  ไขน้ํา  และพืชกล่ินฉุนทุกชนิด เปนตน 

 ลําดับท่ี 4 รับประทานขาวจาวพรอมกับขาว โดยรับประทานขาวกลองหรือ ขาว
ซอมมือเปนปกติก็ยิ่งดี  ควรงด  หรือลดคารโบไฮเดรทท่ีมีฤทธิ์รอนมาก  เชน  ขาวเหนียว   ขาวแดง 
ขาวดํา  ( ขาวก่ํา ขาวนิล)  ขาวอารซี   ขาวสาลี   ขาวบาเลย   เผือก   มัน  กลอย  กับขาวควรใชผัก
ฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง ไดแก  ผักฤทธิ์เย็นท่ีกลาวมาขางตน  รวมถึงผักฤทธิ์เย็นอื่นๆ เชน บวบ  ใบ 
/ ยอดตําลึง  ผักปลัง   ผักหวานปา   ผักหวานบาน   กานตรง   ฟก   แฟง   แตงตางๆ  หยวกกลวย  
ปลีกลวย   กานกลวย  กลวยดิบ   ยอกฟกขาว   ยอดฟกแมว   กระหลํ่าดอก  บล็อกเคอรี่   หัวไชเทา ( 
ผักกาดหัว )   ฟกทองออน  ยอด  หรือดอกฟกทอง  ยอดสีอึก  (ขุนศึก )   มังกรหยก   ดอกสลิด ( ดอก
ขจร )  ฝกแค   ยอดแค   ดอกแค  ขาวโพด   ขนุนดิบ   มะรุม เปนตน อาจปรุงเปน  ยําผัก  กอยผัก  
ผักลวก  ผักนึ่ง  ผักตม  แกงจืด  แกงออม  ผัดดวยน้ํา   ( ใชน้ําแทนน้ํามันในการผัด ) หรือเมนูอื่นๆท่ีมี
ท่ัวไป  เพียงแตใชผักฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง   งดหรือลดการปรุงท่ีทําใหเกิดความรอนมาก เชน 
เผา  ปง   ยาง   อบ   ผัดดวยน้ํามัน   ปรุงรสจัด  เปนตน  สําหรับคนท่ีรับประทานเห็ดและเตาหูไดโดย
ไมมีอาการผิดปกติ  บางวันอาจใช   เห็ดฟาง   เห็ดนางฟา  เห็ดลม (เห็ดบด)   เห็ดขอนขาว   เห็ดหูหนู 
หรือเตาหูแผน   เปนสวนประกอบในการปรุงอาหาร   การปรุงอาหารเพื่อถอนพิษรอนใหใชไฟกลางๆ 
อยาใชไฟแรง   ต้ังไฟใชเวลาแคพอเริ่มสุกก็พอ   อยาต้ังไฟนานเกินไป   อยาอุนอาหารซ้ําแลวซ้ําอีก  

ลําดับท่ี 5 รับประทานตมถ่ัวหรือธัญพืชฤทธิ์เย็น  เชนถ่ัวขาว  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวเหลือง  
ถ่ัวลันเตา   ถ่ัวโชเลยขาว   ลูกเดือย  หมุนเวียนชนิดในแตละวัน  โดยแชถ่ัว 4 - 12 ช่ัวโมง  นําถ่ัวท่ีแช
แลว 1 สวน  เติมน้ํา 3 สวน   ตมไฟออนถึงปานกลาง   ตมแคพอสุก   อยาใหเปอย   อาจเติมน้ําเกลือ
หรือน้ําตาลเล็กนอย   แคพอรับประทานงาย  เราอาจด่ืมน้ําตมถ่ัว   แกงจืดลางคอแทนน้ําเปลา  ปด
ทายมื้ออาหาร   ควรงดหรือลดการรับประทานโปรตีนฤทธิ์รอน  เชน  เนื้อ  นม  ไข  ถ่ัวลิสง  ถ่ัวแดง  
ถ่ัวดํา   ถ่ัวทุกชนิดท่ีนํามาทอด  เห็ดหอม   เห็ดหลินจือ   เห็ดโคลน  เห็ดกอ  เห็ดไค  เห็ดขม  เห็ดผ้ึง  
รวมถึงโปรตีนท้ังพืชและสัตวท่ีนํามาหมักดอง  เชน  กะป  น้ําปลา  ปลารา  ซีอิ้ว  เตาเจ้ียว  มิโสะ  
โยเกิรตเทมปา   ปลาจอม   ปลาเค็ม   เนื้อเค็ม   แหนม   ไขเค็ม   ควรงดหรือลดการรับประทาน
อาหารท่ีมีไขมันสูง   เพราะไขมันมีพลังงานความรอนมากกวาอาหารชนิดอื่นๆ  เชน  น้ํามันพืช   น้ํามัน
สัตว  รําขาวจมูกขาว   งา   กะทิ  เนื้อมะพราว  เมล็ดทานตะวัน    เมล็ดฟกทอง   เมล็ดอัลมอลล  
เมล็ดมะมวงหิมพานต  ลูกกอ  เมล็ดกระบก เปนตน  

สําหรับมื้อเย็นเบาๆ เชน  เชา หรือเย็น  หรือมื้อเสริม  อาจกินน้ําสมุนไพร  ผลไม
หรือธัญพืช  หรือเครื่องด่ืมท่ีมีฤทธิ์เย็นแทนอาหารมื้อหนัก  เชน  น้ํายานาง   บัวบก  ใบเตย  วาน
กาบหอย   วานหางจรเข   เฉากวย   เกกฮวย   หญาปกกิ่ง   ลูกสํารอง   น้ํามะพราว   ลูกเดือยตม  ถ่ัว
เขียวตม   ถ่ัวเหลืองตม   นมถ่ัวเหลือง   ถ่ัวลันเตาตม   ถ่ัวขาวตม   นมขาวโพด เปนตน 

สวนมื้อเย็น หรือในชวงกําลังพักฟนรางกายเมื่อกินขาวสวยแลวรูสึกไมคอยดีตอรางกาย  ควร
ใชขาวตมถอนพิษรอน  คือ  ใชขาวเจา 1 สวน   ตมกับน้ําประมาณ 7 สวน ใชไฟกลางๆตมแคพอสุก



๑๕ 
 

อยาใหเปอย  กรณีท่ีมีภาวะเย็นเกินแทรกข้ึนมา   ใหกดน้ํารอนใสสมุนไพรฤทธิ์เย็น  หรือต้ังไฟใหรอน
กอนรับประทาน   ลองหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธิ์เย็น  รับประทานผักหรืออาหารผานไฟใหมากข้ึน  เพิ่มส่ิงท่ีมี
ฤทธิ์รอนเขาไป   ตามสภาพรางกายท่ีรับประทานแลวรูสึกสบาย 

8. ใชธรรมะ ทําใจใหสบาย ผอนคลายความเครียด 
ลด  ละ  เลิก  และหลีกเล่ียง   อารมณท่ีทําลายสุขภาพ  อารมณท่ีเปนพิษ  ไดแก 

ความเครียด   ความเรงรีบ   เรงรอน   ความวิตกกังวล   ความไมโปรง   ไมโลง   ไมสบายใจ  ความไม
พอใจ   ความมุงราย   อาฆาต   พยาบาท   ความโลภ   ความโกรธ   หลง   ความยึดติด  เอาแตใจ
ตัวเอง  เปนตน  เพราะผูมีอารมณดังกลาวจะทําใหรางกายหล่ังสารอดรีนารลีนออกมาจากตอมหมวกไต 
สารดังกลาวจะไปกระตุนเซลลเนื้อเยื่อทุกสวนของรางกายใหผลิตพลังงานจนเกินความสมดุลพอดีของ
รางกาย  พลังงานสวนเกินท่ีไมสมดุลจะเผาทําลายเซลลเนื้อเยื่อทุกสวนในรางกาย  อวัยวะสวนใดท่ี
ออนแอก็จะแสดงอาการไมสบายกอน   ถายังมีอารมณดังกลาวอยูเรื่อยๆ อวัยวะสวนอื่นก็จะพากันเส่ือม
และเจ็บปวยตามกันไป 

 9. รูเพียรรูพักใหพอดี ตามสภาพของรางกาย 
 การเพียรพอดี  พักพอดี  จะทําใหพลังชีวิตเต็ม  การเพียรนอยเกิน หรือพักมากเกิน 

พลังชีวิตก็ตก  ทําใหเสียสุขภาพ  การเพียรมากเกินหรือพักนอยเกิน  พลังชีวิตก็ตก  ทําใหเสียสุขภาพ 
ดังนั้นกิจกรรมทุกอยางจึงควรรูเพียรรูพักใหพอดี  จึงทําใหสุขภาพดีท่ีสุด  โดยเฉพาะชวง 4 ทุมถึงตี 2
เปนชวงท่ีแพทยแผนไทยพบวา   เปนชวงไฟกําเริบ   เพราะรางกายจะผลิตความรอนมาสูกับความเย็น
ต้ังแตหัวคํ่าและจะมีความรอนสะสมสูงท่ีสุดในชวงเวลาดังกลาว  และโลกจะเริ่มคายความรอนท่ีเก็บไว
ในชวงกลางวัน  ความรอนจะถูกระบายสูอากาศสูงสุดในชวงเวลาดังกลาวในคนท่ีมีภาวะรอนเกินจึงมักมี
อากหารกําเริบแสดงใหเห็นในชวงเวลาดังกลาว  เชน  หัวใจวาย  หอบหืด  ปวดตามรางกาย  นอนไม
หลับ  ลุกปสสาวะกลางดึก  เปนตน 
  



๑๖ 
 

บรรณานุกรม 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 1 รอน-เย็น ไมสมดุล  โดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  

นักวิชาการสาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 2 ความลับฟาโดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการ

สาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 3 มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ โดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) 

นักวิชาการสาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ยอดยาดี  สุขภาพวิถีพุทธโดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการสาธารณสุข  นัก

บําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
            รวบรวมเรียบโดย ดร. ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการสาธารณสุข  แพทยทางเลือก
แนวบุญนิยม  ครูฝกแพทยแผนไทย  โดยงานแพทยวิถีพุทธ  กลุมงานเวชกรรมสังคมโรงพยาบาล
อํานาจเจริญ  รวมกับศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งพาตนเองตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ  114  
ม. 11  ต. ดอนตาล  อ. ดอนตาล  จ. มุกดาหาร  
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