
เลขที่ 44 

รายงานการศกึษาสวนบุคคล 

(Individual  Study) 
 

การลดการเจ็บปวยของประชาชนในพื้นที่รับบริการ 

ของศูนยบริการสาธารณสขุ 59 ทุงครุ  

โดยใชหลักการแพทยวถิีธรรม 
 

 

จัดทําโดยนางสาวชยาภรณ เชียงษา 

ตําแหนงเจาพนกังานสาธารณสุขชาํนาญงาน 

สังกดั ศนูยบริการสาธารณสขุ 59 ทุงครุ 

 

รายงานนี้เปนสวนหนึ่งของการฝกอบรม 

หลกัสูตรนกับริหารมหานครระดบัตน รุนที่ 33 

สถาบนัพัฒนาขาราชการกรุงเทพมหานคร 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2561 
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1.ช่ือเร่ืองการลดการเจ็บปวยของประชากรในพื้นท่ีศูนยบริการสาธารณสุข 59ทุงครุและศูนยสาขาท้ัง 
4  สาขา โดยใชหลักการแพทยวิถีธรรม 

 

2.หลักการและเหตุผล 
ปญหาการเจ็บปวยปจจุบันเปนปญหาทางดานสาธารณสุขเนื่องมาจากพฤติกรรม

การบริโภคของประชากร เปล่ียนไปอยางชัดเจน อาหารเนื้อสัตวกลายเปนอาหารหลักบริโภค
คารโบไฮเดรตแปงขัดขาวในปริมาณสูงรับประทานผักผลไมผักที่มีใยอาหารนอยลงทําใหระบบการ
เผาผลาญของรางกายตองทํางานอยางมากเปนเหตุใหรางกายมนุษยเกิดโรคเรื้อรังหลายโรคตามมา
กรุงเทพมหานครเปนองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีอํานาจหนาท่ีในการดําเนินการและใหบริการกับ
ประชาชนในเขตกรุง เทพมหานคร ตามท่ีกําหนดในพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการ
กรุงเทพมหานคร พ.ศ.2528พระราชบัญญัติกําหนดแผนและการกระจายอํานาจใหองคกรปกครองสวน
ทองถ่ินพ.ศ.2542และกฎหมายท่ีเกี่ยวของ  ภายใตแผนพัฒนากรุงเทพมหานครระยะ20ป (2560 - 
2579) ท่ีไดกําหนดวิสัยทัศนกรุงเทพมหานครเปนมหานครแหงเอเชีย (Vibrant of Asia) เปน
ศูนยกลางของภูมิภาคเจริญกาวหนาทัดเทียมเมืองช้ันนํามีส่ิงแวดลอมท่ีดีและเปนมหานครนาอยูอยาง
ยั่งยืน กรุงเทพมหานครมีหนวยงานระดับสํานัก 22 สํานักสํานักงาน50สํานักงานเขต  โรงพยาบาล
สังกัดสํานักการแพทย 10 แหง หนวยงานพาณิชย 6และศูนยบริการสาธารณสุข จํานวน 68 ศูนย
ศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุเปนหนวยงานสังกัดสํานักงานอนามัยกรุงเทพมหานคร 

สํานักอนามัยมีบทบาทหนาท่ีในการใหบริการดานการแพทยและสาธารณสุขครอบคลุม
ท้ังบทบาทดานการสรางเสริมสุขภาพดานการปองกัน การฟนฟู การบําบัด และการรักษาพยาบาลการ
ชวยฟนฟูสุขภาพการปองกนัและการบําบัดการติดยาเสพติดการจัดการสุขาภิบาลเมืองและส่ิงแวดลอมท่ี
ดีใหกับประชาชนส่ิงเหลานี้จะเกิดข้ึนไดจากการรวมมือกับภาคตางๆ โดยมีการบูรณาการ แผนงานการ
ปฏิบัติราชการระหวางหนวยงานภายในสํานักงานอนามัยและหนวยงานภายนอกรวมท้ังภาคีเครือขายให
มีการเสริมสรางภาวะสุขภาพท่ีดีในลักษณะองครวม (Holistic) ซึ่งมีการดําเนินงานท่ีตอบสนองกับ
แผนพัฒนาสํานักอนามัย4ป(พ.ศ.255๒–2561)สอดคลองกับแผนปฏิบัติราชการกรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2561 แผนพัฒนากรุง เทพมหานคร ระยะ 20ป (พ.ศ.2556 – 2579) แผนพัฒนา
กรุงเทพมหานคร ระยะ 20 ป ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2561 – 2565) และสนับสนุนแผนนโยบายรัฐบาล และ
แผนปฏิบัติราชการเขาสูประชาคมอาเซียน 

จากการดําเนินงานในปที่ผานมา สํานักงานอนามัยมีผลการดําเนินงานที่สอดคลอง
แผนตางๆของกรุงเทพมหานครตอบสนองกับนโยบายของผูบริหารกรุงเทพมหานครดําเนินงานเปนไป
ตามเปาหมายผลสัมฤทธิ์ของแผนปฏิบัติราชการประจําปท่ีต้ังไวและตอบสนองวิสัยทัศนของสํานักอนามัย
ตามท่ีกําหนด ดังนั้นเพื่อใหการดําเนนิของสํานักอนามัยสามารถตอบสนองความพึงพอใจของประชาชน
ผูรับบริการสํานักอนามัยจึงไดจัดทําแผนปฏิบัติราชการประจําป พ.ศ. 2561 คิดคนพัฒนางานดาน
สาธารสุขของกรุงเทพมหานครใหมีทิศทางการดําเนินงานท่ีจัดเจนปฏิบัติไดจริงและปรากฏผลเปนรูปธรรม 
สามารถเช่ือมโยงภารกิจเขากับดานมิติ เปาประสงค และมาตรการ ตามแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร 
ระยะ 20 ป ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2561 – 2565) และแผนปฏิบัติราชการกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2561 
เปนกรอบและทิศทางในการดําเนินงาน 



๒ 
 

สาระสําคัญของแผนปฏิบัติการประจําป 2561 ของสํานักอนามัย 
ภารกจิมูลฐานท่ี 1 สรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรค 
ภารกิจมูลฐานท่ี 2 รักษาพยาบาลปฐมภูมิ ฟนฟูสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 3 สาธารณสุขมูลฐานและเครือขายสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 4 ปองกัน บําบัดรักษาและ ฟนฟูการติดยาเสพติดและสารเสพติด 
ภารกิจมูลฐานท่ี 5 สนับสนุนระบบบริการสุขภาพ 
ภารกิจมูลฐานท่ี 6 สุขาภิบาลอาหารและอนามัยส่ิงแวดลอม 
ภารกิจมูลฐานท่ี 7 นโยบายและบริหารจัดการ 
ศูนยบริการสาธารณสุข59 ทุงครุ มีจํานวนประชากรในพื้นท่ีรับผิดชอบจํานวน 

66,744คน 

การดําเนินงานคลินิกผูปวยนอกศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

ตารางท่ี 1 แสดงจํานวนผูใชบริการท้ังหมดของคลีนิกตรวจโรคท่ัวไป ปงบประมาณ 2558-2560 

คลีนิก 
จํานวนผูใชบริการท้ังหมด 

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

 
สถิติผูรับบริการในคลีนิกตรวจโรคท่ัวไปแยกตาม 5 อันดับโรค 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงจํานวนผูรับบริการในคลีนิกตรวจโรคท่ัวไปมี 5 อันดับ 

โรค 
จํานวนผูใชบริการ 

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 
โรคระบบกระดูกและกลามเนื้อ 695 1,466 1,353 
โรคระบบผิวหนัง 582 867 686 
ระบบทางเดินอาหาร 3,258 4,192 3,916 
 
ตารางท่ี 3 งบประมาณคารักษาพยาบาลของศูนยบริการสาธารสุข 59 ทุงครุสํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร 

 งบประมาณ 
ป 2558 ป 2559 ป 2560 

คารักษาพยาบาล 6,084,871 6,219,923 4,854,443 
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ตารางท่ี 4จํานวนผูปวยท่ีไดรับการติดตามเยี่ยมบาน 

 Home visit (HV)  2558 2559 2560 
1 จํานวนผุปวยท่ีเยิ่ยม คน/ครั้ง 2937/2937 2758/2758 1958/1958 

 
ตารางท่ี 5 จํานวนผูปวยติดเตียงท่ีไดรับการเยี่ยมตอเนื่อง 

 Home Health Care (HHC)  2558 2559 2560 
1 จํานวนผุปวยท่ีเยิ่ยม คน/ครั้ง 348/1298 388/2441 1454/2362 

จากสถิติดังกลาวจะเห็นไดวารัฐบาลสูญเสียคาใชจายดานการรักษาพยาบาลในแตละ
ปงบประมาณในจํานวนท่ีสูงมากและมีแนวโนมสูงตอเนื่องในแตละปงบประมาณ ศูนยบริการสาธารณสุข 
59 ทุงครุ ตระหนักถึงปญหาดังกลาวและดําเนินการหามาตรการลดปญหาดานสุขภาพโดยไดนํา
นโยบายการแพทยทางเลือกคือวิถีธรรมมารวมใชกับการรักษาแพทยแผนปจจุบันและสงเสริมปองกัน  
ฟนฟูในผูท่ียังไมเจ็บปวยใหมีสุขภาพท่ีดียิ่งข้ึนไป   

เทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรมเพื่อควบคุม 
ปองกันโรคบําบัดบรรเทาโรคและฟนฟูสุขภาพ รวบรวมโดย ดร. ใจเพชรกลาจน( หมอเขียว ) 
นักวิชาการสาธารณสุขแพทยทางเลือกแนวบุญนิยมครูฝกการแพทยแผนไทยโดยงานแพทยวิถีพุทธ  
กลุมงานเวชกรรมสังคมโรงพยาบาลอํานาจเจริญรวมกับศูนยการเรียนรูสุขภาพพึ่งพาตนเองตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ เลขท่ี 114 หมู 11ตําบลดอนตาล อําเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร   
โดยใชเทคนิค9ขอ ในการดูแลสุขภาพ เพื่อฟนฟูสุขภาพในกลุมผูปวยเรื้อรัง  จากสถิติพบวามีจํานวน
ผูปวย 1,397 คนหลังจากใชเทคนิคการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักการแพทยวิถีธรรมภายใน 5 วัน 
ผูปวยมีอาการของความเจ็บปวยนอยลงคิดเปนรอยละ 92.41% ซึ่งโรคสวนใหญท่ีแพทยแผนปจจุบัน
วินิจฉัยวาเปนโรคเรื้อรังรักษาไมหายและรับประทานยาตลอดชีวิตเชนเนื้องอกเบาหวานความดันโลหิต
สูง  ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจภูมิแพเกาทรูมาตอยปวดตามขอโรคระบบทางเดินอาหารภูมิตานทานลด  
การอักเสบเรื้อรังตามอวัยวะตางๆเปนตน (ตอภาคผนวก)  
 

3. วัตถุประสงค  
3.1 บุคลากรท่ีเจ็บปวยในพื้นท่ีรับผิดชอบของศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุทุก

รายไดรับความรูเกี่ยวกับแพทยวิถีธรรมทุกรายและมีสวนรวมในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการเจ็บปวย 
 3.2 เพื่อทราบขอมูลการเปล่ียนแปลงของผูปวยภายหลังการใชหลักการแพทยวิถีธรรม 
 

4.เปาหมาย 
4.1 ใหความรูบุคคลากรในศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุสาขาท้ัง4 สาขาจํานวน 

50 คน อาสาสมัครสาธารณสุขประจําศูนย 59 ทุงครุ จํานวน 100 คน และผูปวยในพื้นท่ีจํานวน
3,412 คน 

4.2 จัดเตรียมเอกสารแพทยวิถีธรรมจํานวน 3562 เลมภายในระยะเวลา 6 เดือน 
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4.3 เผยแพรเอกสารแพทยวิถีธรรมเฉพาะผูปวยในพื้นท่ีจํานวน 3412 คนภายใน
เวลา 1 ป 
 4.4 ติดตามการใชหลักการแพทยวิถีธรรมรวมกับการแพทยแผนปจจุบันภายใน
ระยะเวลา 6 เดือน 
 

5. ความรูท่ีนํามาใชในการจัดทํารายงาน 
         PDCA  คือ วงจรการบริหารงานคุณภาพ ยอมาจาก 4 คํา ไดแก Plan (วางแผน)Do (ปฏิบัติ)
Check (ตรวจสอบ)และ Act (การดําเนินการใหเหมาะสม)ซึ่งวงจร PDCA สามารถประยุกตใชไดกับทุกๆ 
เรื่อง นับต้ังแตกิจกรรมสวนตัว เชน การปรุงอาหาร การเดินทางไปทํางานในแตละวัน การต้ังเปาหมาย
ชีวิต และการดําเนินงานในระดับบริษัท ซึ่งรายละเอียดในแตละข้ันตอนมีดังนี้ 
 1. P = Plan (ข้ันตอนการวางแผน) 
  ข้ันตอนการวางแผนครอบคลุมถึงการกําหนดกรอบหัวขอท่ีตองการปรับปรุง
เปล่ียนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาส่ิงใหม ๆ การแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน ฯลฯ พรอมกับ
พิจารณาวามีความจําเปนตองใชขอมูลใดบางเพื่อการปรับปรุงเปล่ียนแปลงนั้น โดยระบุวิธีการเก็บขอมูล
และกําหนดทางเลือกในการปรับปรุงใหชัดเจน ซึ่งการวางแผนจะชวยใหกิจการสามารถคาดการณส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในอนาคต และชวยลดความสูญเสียตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนได ท้ังในดานแรงงาน วัตถุดิบ ช่ัวโมงการทํางาน 
เงิน และเวลา 
  2. D = Do ข้ันตอนการปฏิบัติ (ข้ันตอนการปฏิบัติ) 
  ข้ันตอนการปฏิบัติ คือ การลงมือปรับปรุงเปล่ียนแปลงตามทางเลือกท่ีไดกําหนดไวใน
ข้ันตอนการวางแผน ซึ่งในข้ันตอนนี้ตองมีการตรวจสอบระหวางการปฏิบัติดวยวาไดดําเนินไปในทิศทาง
ท่ีต้ังใจหรือไม เพื่อทําการปรับปรุงเปล่ียนแปลงใหเปนไปตามแผนการท่ีไดวางไว 
  3. C = Check ( ข้ันตอนการตรวจสอบ) 
  ข้ันตอนการตรวจสอบ คือ การประเมินผลท่ีไดรับจากการปรับปรุงเปล่ียนแปลง 
เพื่อใหทราบวา ในข้ันตอนการปฏิบัติงานสามารถบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคท่ีไดกําหนดไวหรือไม 
แตส่ิงสําคัญก็คือ ตองรูวาจะตรวจสอบอะไรบางและบอยครั้งแคไหน เพื่อใหขอมูลท่ีไดจากการ
ตรวจสอบเปนประโยชนสําหรับข้ันตอนถัดไป  
  4.  A = Action ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม (ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม) 
  ข้ันตอนการดําเนินงานใหเหมาะสมจะพิจารณาผลท่ีไดจากการตรวจสอบ ซึ่งมีอยู 2 กรณี 
คือ ผลท่ีเกิดข้ึนเปนไปตามแผนท่ีวางไว หรือไมเปนไปตามแผนท่ีวางไว หากเปนกรณีแรก ก็ใหนํา
แนวทางหรือกระบวนการปฏิบัตินั้นมาจัดทําใหเปนมาตรฐาน พรอมท้ังหาวิธีการท่ีจะปรับปรุงใหดี
ยิ่งข้ึนไปอีก ซึ่งอาจหมายถึงสามารถบรรลุเปาหมายไดเร็วกวาเดิม หรือเสียคาใชจายนอยกวาเดิม หรือ
ทําใหคุณภาพดียิ่งข้ึนก็ไดแตถาหากเปนกรณีท่ีสอง คือ ผลท่ีไดไมบรรลุวัตถุประสงคตามแผนท่ีวางไว 
ควรนําขอมูลท่ีรวบรวมไวมาวิเคราะหและพิจารณาวาควรจะดําเนินการอยางไร เชน มองหาทางเลือก
ใหมท่ีนาจะเปนไปได ใชความพยายามใหมากข้ึนกวาเดิม ขอความชวยเหลือจากผูรู หรือเปล่ียนเปาหมาย
ใหม เปนตน 
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ประโยชนของ PDCA 
1.การวางแผนงานกอนการปฎิบัติงาน จะทําใหเกิดความพรอมเมื่อไดปฏิบัติงานจริง

การวางแผนงานควรวางใหครบ 4 ข้ันดังนี ้
 1.1ข้ันการศึกษา คือ  การวางแผนศึกษาขอมูล วิธีการ ความตองการของตลาด 
ขอมูลดานวัตถุดิบ ดานทรัพยากรท่ีมีอยูหรือเงินทุน 
 1.2ข้ันเตรียมงาน คือ  การวางแผนการเตรียมงานดานสถานท่ี การออกแบบ
ผลิตภัณฑ ความพรอมของพนักงาน อุปกรณ เครื่องจักร วัตถุดิบ 
 1.3ข้ันดําเนินงาน คือ  การวางแนวทางการปฏิบัติงานของแตละสวนแตละฝาย 
เชน ฝายผลิต ฝายขาย 
 1.4 ข้ันการประเมินผล คือ  การวางแผนหรือเตรียมการประเมินผลงานอยางเปน
ระบบ เชน ประเมินจากยอดการจําหนาย ประเมินจากการติชมของลูกคา เพื่อใหผลท่ีไดจากการประเมิน
เกิดการเท่ียงตรง 
 2. การปฏิบัติตามแผนงาน ทําใหทราบข้ันตอน วิธีการ และสามารถเตรียมงาน
ลวงหนาหรือทราบอุปสรรคลวงหนาดวย ดังนั้น การปฏิบัติงานก็จะเกิดความราบรื่น และเรียนรอย 
นําไปสูเปาหมายท่ีไดกําหนดไว 
 3. การตรวจสอบ ใหไดผลท่ีเท่ียงตรงเช่ือถือได ประกอบดวย 
 3.1 ตรวจสอบจากเปาหมายท่ีไดกําหนดไว 
 3.2 มีเครื่องมือท่ีเช่ือถือได 
 3.3 มีเกณฑการตรวจสอบท่ีชัดเจน 
 3.4 มีกําหนดเวลาการตรวจท่ีแนนอน 
 3.5 บุคลากรท่ีทําการตรวจสอบตองไดรับการยอมรับจากทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 
เม่ือการตรวจสอบไดรับการยอมรับ การปฏิบัติงานข้ันตอไปก็ดําเนินงานตอไปได 
                   4. การปรับปรุงแกไข ขอบกพรองท่ีเกิดข้ึน  
 

6. กรอบแนวทางการดําเนินการและผูมีสวนเก่ียวของ 
1. เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรมใหแกบุคลากรภายในศุนยบริการสาธารณสุข 

59 ทุงครุและสาขาท้ัง 4 สาขา ภายในระยะเวลา 1 เดือน 
2. เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรมแกอาสาสมัครสาธารณสุขภายในระยะเวลา  1 ป 
3. ติดตามประเมินผลการดําเนินการแพทยวิถีธรรมในระยะเวลา2ปโดยจัดทําแผน

ดําเนินการ 1 เดือน  แผนดําเนินการ ติดตามเยี่ยม 1 ป และแผนดําเนินการติดตามผลการใชหลักการ
แพทยวิถีธรรมภายในระยะเวลา 1ป 
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ตารางท่ี 6 แผนการดําเนินงานเกี่ยวกับการเผยแพรความรูแพทยวิถีธรรมใหเจาหนาท่ีศูนยบริการ
สาธารณะสุข 59 ทุงครุ และอาสาสาธารณสุข  

กิจกรรม 
งบประมาณ 2562 

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 
1.เผยแพรเอกสารขอมูลแพทยวิถีธรรม 
1.1  ข้ันเตรียมการ 

      

1.2 ประชุมแจงคณะทํางาน วัตถุประสงค ข้ันตอน
การดําเนินงาน พรอมจัดทําแผนปฏิบัตงาน 

      

1.3 ประสานงานอาสาสมัครสาธารณสุข
กรุงเทพมหานครในพื้นท่ีเขตทุงครุ 

      

1.4 แนะนําความรูเกี่ยกับแพทยวิถีธรรมให
บุคคลากรและอาสาสมัครสาธารณสุขในพื้นท่ี
รับผิดชอบของศูนยบริการสาธารณสุข 

      

 
ตารางท่ี 7 แผนปฏิบัติงานลงพื้นท่ีเยี่ยมประชาชนท่ีปวยในพื้นท่ีรับผิดชอบรวมกับอาสาสมัครสาธารณสสุข 

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. 

เผยแพรเอกสารขอมูล
แพทยวิถีธรรม+การ
ติดตามเยี่ยมประชาชน
ท่ีปวยในพื้นท่ีบริการ
สาธารณสุข ทุงครุ 

            

 
ตารางท่ี 8 การติดตามประมวลผลการใชหลักการแพทยวิถีธรรมรวมกับการใชยาแผนปจจุบัน 

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
การใชหลักการแพทย
วิถีธรรม 
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7. ระยะเวลาการดําเนินการ 
ปงบประมาณ2562 เริ่มเดือนตุลาคมคม 2562 – ปงบประมาณ 2563 เดือน

กันยายน 2563 
 

8. งบประมาณ 
  ใชงบประมาณของศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุจํานวน ประมาณ 70,000 บาท
ใชสําหรับพิมพเอกสารในการดําเนินงาน 
 
9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 
 มีการติดตามประเมินผลในผูปวยในพื้นท่ีรับบริการทุกราย / ทุกเดือน / ถึงส้ินปงบประมาณ 
2563 
 

10. ขอเสนอแนะ 
การศึกษาขอมูลการดําเนินงาน ดังนี ้

 10.1 มีสนับสนุนดานงบประมาณ และพัฒนางานดานสุขภาพโดยเริ่มตนท่ีประชาชน
อยางจริงจังพรอมท้ังมีการประเมินผลการพัฒนาการใชความรูเกี่ยวกับการปฎิบัติตัวอยางจริงจังกับ
ประชาชนท่ัวไป 

10.2 สนับสนุนงบประมาณในการจัดอบรมและใหความรู ความเขาใจใหคนใน
ครอบครัวสามารถนําความรูท่ีไดรับไปปฎิบัติตัวไดอยางถูกตอง ในระยะ 1 ป มีการพบกลุมระหวาง
ผูปวยดวยกันเพื่อแลกเปล่ียนประสบการณการสงเสิรมสุขภาพจิตผูปวยเบาหวานดวยกันเอง 

10.3 จัดสถานพยาบาลท่ีใหมีความสะดวกสบายในการใหบริการเจาหนาท่ีมีความเปน
กันเองกับผูปวยเพื่อใหผูปวยกลาซักถามในปญหาท่ีสงสัยเกี่ยวกับการรักษาโรค 

10.4 สนับสนุนสมาชิกในครอบครัว / ชวยเปนกําลังใจในการรักษาโรคและกระตุน
การปฏิบัติตัวของผูปวยเพื่อการรักษาท่ีไดผลดี 
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ภาคผนวก 
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        เทคนิคการดูแลสุขภาพและแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรม  เพื่อ
ควบคุม   ปองกันโรค   บําบัด   บรรเทาโรค  และฟนฟูสุขภาพรวบรวมเรียบโดย  ดร. ใจเพชร  กลาจน  
( หมอเขียว )  นักวิชาการสาธารณสุข  แพทยทางเลือกแนวบุญนิยมครูฝกแพทยแผนไทย  โดยงาน
แพทยวิถีพุทธ  กลุมงานเวชกรรมสังคม   โรงพยาบาลอํานาจเจริญ    รวมกับศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งพา
ตนเองตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ  เลขท่ี 114 หมู 11  ต.ดอนตาล  อ.ดอนตาล  จ.
มุกดาหาร 
                  เทคนิค 9 ขอ (ยา 9 เม็ด)ในการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียมตามหลักการแพทย
วิถีพุทธ   เพื่อควบคุมปองกันโรค  บําบัด  บรรเทาโรค   และฟนฟูสุขภาพ   ในกลุมผูปวยเรื้อรัง  สถิติ
พบวามีผูปวยจํานวน 1,397 คน  หลังจากท่ีใชเทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรฐกิจพอเพียงตาม
หลักการแพทยวิถีธรรมภายใน 5 วัน   ผูปวยมีอาการของความเจ็บปวยลดนอยลงจํานวน  1 < 291 คน   
คิดเปนรอยละ  92.41 %    ซึ่งสวนใหญเปนโรคหรืออาการท่ีแพทยแผนปจจุบันวินิจฉัยวาเปนโรค
เรื้อรัง   ตองตาย   หรือรักษาไมหาย  เชน   มะเร็ง   เนื้องอก   เบาหวาน   ความดันโลหิตสูง   ไขมัน
ในเลือดสูง   โรคหัวใจ   ภูมิแพ   เกาท   รูมาตอยด   ปวดตามขอ   ปวดตึงเมื่อยตามรางกาย   โรค
ทางเดินกระเพาะอาหารลําไสเรื้อรัง   ออนเพลียออนลา   หนามืดวิงเวียนศีรษะเรื้อรัง    ภูมิตานทานลด   
และการอักเสบเรื้อรังตามอวัยยะตางๆ  เปนตน  
  ในจํานวนดงกลาวนั้นมีผูปวยเบาหวานจํานวน 117 คน  ระดับน้ําตาลในเลือดลดลง
คิดเปนรอยละ 55.03 %  ผูปวยความดันโลหิตสูงจํานวน 158 คน  ระดับความดันโลหิตลดลงคิดเปน
รอยละ 83.54%    ผูปวยไขมันเลือดสูง จํานวน 78 คน  ไขมันไตรีกลีเซอรไรดและคลอเรสเตอรอลใน
เลือดลดลง คิดเปนรอยละ 73.78%    ผูปวยมะเร็ง 111 คน   อาการเจ็บปวยทุเลาลง รอยละ
85.59%   ในจํานวนผูปวยมะเร็งท้ังหมดหลังจากปฏิบัติตัวอยางตอเนื่อง  มีผลตรวจรางกายจากแพทย
แผนปจจุบันไมพบมะเร็ง   หรือสภาพรางกายมีอาการเหมือนคนปกติตอเนื่องกัน 6 เดือนข้ึนไป จํานวน
รอยละ 22.52%  มีชีวิตอยูดวยอาการไมสบายใจจากพิษมะเร็งลดนอยลง  หรือยืดอายุออกไปได
มากกวาการคาดการของแพทยแผนปจจุบัน 63.07 %  อาการไมทุเลาลง 14.41 %   ผูปวยโรคหัวใจ 
12 คน   อาการเจ็บปวยทุเลาลง 75 % 
  นอกจากนี้ยังพบวา  อาการไขข้ึน   ปวดหัว   ตัวรอน   เปนหวัด   เจ็บคอ   เสียงแหบ   
คอแหง   ปวดเมื่อยตามเนื้อตัว   หรือความเจ็บปวยเล็กนอยอื่นๆ ก็สามาถบําบัดบรรเทาใหทุเลาเบาบางได     
ดวยเทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทยวิถีธรรม  ทานอาจเลือกทําเพียง
ขอใดขอหนึ่ง   หรือทําหลายขอรวมกันตามแตสภาพรางกาย  หรือการทุเลาเบาบางของความเจ็บปวด
ในแตละทาน   โดยมีตัวชีวัดคือ  ใหเกิดสภาพพลังชีวิต   ไดแก   สบาย   เบากาย  มีกําลัง 

1. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลด่ืมน้ําสมุนไพรฤทธ็เย็นหรือคลอโรฟลลสดจาก
ธรรมชาติ 

วิธีทํา  ใชสมุนไพรฤทธิ์เย็น  เชน   ใบยานางเขียว 10 ใบ   ใบเตย 1-3 ใบ   บัวบก 
ครึ่ง – 1 กํามือ   หญาปกกิ่ง3 - 5 ตน    ใบออมแซบ (เบญจรงค) ครึ่ง - 1 กํามือ    ผักบุง ครึ่ง - 1 กํา
มือ   ใบเสลดพังพอน ครึ่ง - 1 กํามือ    หยวกกลวย ครึ่ง - 1 คืบ   และวานกาบหอย 3 - 5 ใบ เปน
ตน    จะใชอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางรวมกันก็ไดโขลกใหละเอียด   หรือขยี้ผสมกับน้ําเปลา 1 - 
3 แกว  ( บางครั้งอาจผสมน้ํามะพราว   น้ําตาล  น้ํามะนาว  น้ํามะขาม   ในรสไมจัดเกินไป   เพื่อทําใหด่ืม
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ไดงยในบางคน )  กรองผานกระชอนเอาน้ําท่ีไดมาด่ืมครั้งละประมาณ ครึ่ง - 1 แกว  วันละ 1 - 3 ครั้ง 
กอนอาหาร   หรือตอนทองวาง   หรือด่ืมแทนน้ําตอนท่ีรูสึกกระหายน้ํา   ปริมาณการด่ืมและความ
เขมขนของสมุนไพรอาจมากหรือนอยกวานี้ก็ได    ตามความตองการของรางกาย   ณ เวลานั้นๆ โดยดู
ความพอดีไดจากความรูสึกท่ีกลืนงาย   ไมฝด   ไมฝนไมพะอืดพะอม   และความรูสึกสบายตัว   กรณีท่ี
ด่ืมน้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นสดแลวรูสึกไมสบายใหกดน้ํารอนใสน้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นหรือนําไปตมใหเดือด
กอนด่ืม    หรืออาจนําสมุนไพรฤทธิ์รอนมาผสมกอนด่ืมก็ได  เชน  นําน้ําตมขมิ้น  / ขิง / ตะไครมาผสม  
เปนตน   หรืออาจด่ืมสมุนไพรฤทธิ์รอนอยางเดียวก็ไดถาด่ืมแลวรูสึกสบาย 

2. กัวซา / หรือขุดชา / หรือขูดพิษ / หรือขูดลม 
เปนการแพทยด้ังเดิมของขาวไทยภูเขา  ชาวจีน  พมา  ลาว  เวียดนาม  กัมพูชา  มาเลเซีย  และ
ประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต   มีประสิทธิภาพโดดเดนในการเอาพิษออกจากรางกายโดย
ระบายพลังงานท่ีเปนพิษจากเลือดท่ีถูกกระตุนใหเคล่ือนมาระบายพิษท่ีผิวหนาทําใหสามารถบรรเทา
อาการไมสบายตัวไดอยางรวดเร็ว 

วิธีกัวซา 
- ควรทําการกัวซาในสถานท่ีโลงโปรง   และลมไมโกรกจัด 

 - ใชข้ีผ้ึงยานาง  ข้ีผ้ึงเสลดพังพอน   ข้ีผ้ึงแกหวัด   ยาหมองดํา  น้ํามันเขียว  น้ํามัน
เหลือง  น้ํามันพืช   น้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็น   หรือน้ําเปลาอยางใดอยางหนึ่งมาทาบนผิวหนังกอนขูดซาใน
บริเวณท่ีรูสึกไมสบายหรือบริเวณท่ีถอนพิษจากรางกายไดดี  เชน  บริเวณหลัง   แขน   ขา เปนตน   แม
ไมมีสมุนไพรเลยก็สามารถขูดชาไดเลย   โดยไมตองทาอะไรก็ชวยถอนพิษไดถารูสึกหนาว   ควรใชน้ําอุน   
น้ํามันพืช   หรือข้ึผ้ึงทีไมเย็นเกินไป   กอนขูดซา   หรือขูดซาโดยไมตองทาอะไรเลยก็ได 

 - ใชอุปกรณเรียบงาย  เชน ชอม  ชาม   เหรียญ   ไมขอบเรียบ   หรือวัสดุขอบเรียบ
ตางๆขูดไดท้ังท่ีผิวหนั้งตรงๆ   หรือจะขูดผานเส้ือผาก็ได  การกัวซาควรเริ่มจากดานซายกอนเสมอ 
ยกเวนเกดิอาการไมสบายเดนชัดท่ีดานขวามากกวาดานซายก็ใหขูดดานขวากอน 

 - การขูดแตละครั้งใหลงน้ําหนักแรงพอสบาย  ไมแรงเกิน  ไมเบาเกิน   ความแรงท่ี
ไดผลดีนั้นใหลงน้ําหนักไปคอนขางแรงหนอยเทาท่ีจะไมเจ็บ / ไมทรมานมากเกินไป   อาจไมรูสึกเจ็บ
เลยหรือรูสึกเจ็บเล็กนอยในขีดท่ีทนไดโดยไมยากไมลําบากก็ได    ลงน้ําหนักสม่ําเสมอ    การขูดท่ีพอดี
คือขูดใหผิวมีสีแดง   จนกวาจะไมแดงไปกวานั้นหรือขูดจุดละประมาณ 10 - 50 ครั้ง    อาจขูดมาก
หรือนอยกวานี้ก็ไดเทาท่ีรูสึกสบาย 

 - หลังทํากัวซาควรเกิน 4- 8 ช่ัวโมงข้ึนไป  จึงสามารถอาบน้ําได  ถาเปนท่ีจะตอง
อาบน้ําทันทีหลังกัวซา  ก็ควรอาบน้ําอุนหรือเช็ดตัวดวยน้ําอุน   หรือถาจําเปนท่ีจะตองอาบอาจอาบน้ํา
ธรรมดาหลังกัวซา อยางนอย 30 นาที   เพื่อใหเลือดท่ีเคล่ือนมาบริเวณหนังมีเวลาระบายพิษออกไปได
มาก   ถาเรารีบอาบน้ําเย็นเร็วเกินไปเสนเลือดจะหดตัวบีบเลือดท่ียังระบายพิษไดไมมากกลับคืนไปสู
เซลลเนื้อเยื่อและอวัยวะภายในของเราทําใหระบายพิษไดนอย 

 ทิศทางของการรักษา  
- ขูดศีรษะ  ขูดจากกลางศีรษะจนถึงตนผม  จนท่ัวศีรษะ 
- ขูดใบหนา  บริเวณใบหนา  ใหเอากึ่งกลางหวางค้ิวเปนจุดศูนยกลางแลวขูดออกไป

เปนรัศมีวงกลมทุกทิศทาง  หรือขูดออกดานขางก็ได   สําหรับบริเวณตาใหหลับตาลงแลวขูดเบาๆ จาก
หัวตามาหางตา  และใหท่ัวบริเวณรอบตาท้ังหมด    ลงน้ําหนักและปริมาณการขูดแคพอรูสึกสบาย 
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- การขูดแผนหลังสวนท่ีชิดกระดูกสันหลัง   ขูดต้ังแตตนคอยาวลงมาจนถึงเอว  พื้นท่ี
แผนหลังสวนท่ีเหลือใหขูดออกขาง 

- ขูดบริเวณลําตัวดานหนาเริ่มจากกลางหนาออกใหขูดลง   ใตไหลดานหนาใหขูดออก
ขางหรือขูดลงก็ได    ใตราวนมขูดตามตรงซี่โครงเฉียงเขาสะดือ    บริเวณทองขูดลงหรือขูดเขาหาสะดือ
ก็ได 

- ขูด  คอ  แขน  มีอ  สะโพก  ขา เทา และจุดท่ีไมสบายอื่นๆ หรือจุดท่ีจําทิศทางการ
ขูดไมได  ใหขูดลงหรือขูดตามทิศท่ีเราขูดแลวรูสึกสบาย   เพราะสภาพท่ีเกิดการบําบัดรัษาคือสภาพท่ี
รูสึกสบาย   ตามหลักปฏิบัติเพื่อความแข็งแรงอายุยืนในพระไตรปฏกอนายุสสสูร 

ขอควรรูของการกัวซา 
 1. การใชแรงขูดควรสม่ําเสมอ ควรขูดจนเห็นรอยจุดแดงปรากฏข้ึนมาจนกวาจะไม

แดงไปกวานั้น ( หากขูดสักพักแลวไมแดงก็ยายจุดขูดได ) หรือขูดจนบริเวณท่ีขูดนั้นรูสึกสบายข้ึน
จากนั้นจึงขูดตําแหนงอื่นตอไป 
 2. บางครั้งหลังจากขูดแลว 2 - 3 วัน ตําแหนงท่ีขูดอาจจะมีอาการระบมปรากฏข้ึน 
ซึ่งถือวาเปนเรื่องปกติ หลังจากขูดจนเกิดรอยแดง ณ จุดนั้นๆออกมาแลว เราสามารถแปลผลลัพธได
ดังนี้  

3. สีชมพูหรือสีแดงเรื่อๆ แสดงวาดี   2. เปนปน แสดงวา พิษเริ่มสะสม  3. เปนจํ้า
เหมือนไขเลือดออกแสดงวาพิษสะสมนานแลว  ในทางแพทยทางเลือกเรียกวา  ลมแตก  4. ถาเปน
ลักษณะชํ้าแสดงวามีพิษเยอะมาก  ยิ่งถาชํ้าจนถึงสีมวงหรือสีดํา   ในทางแพทยทางเลือกถือวาพิษมาก
ถึงข้ันมะเร็ง   ซึ่งการตรวจในทางการแพทยแผนปจจุบนอาจพบวา  เปนมะเร็งหรือไมก็ได  ซึ่งจาก
ประสบการณของผูเรียบเรียงพบวา   ผูปวยท่ีแพทยแผนปจจุบันวินิจฉัยวาเปนมะเร็งมากกวารอยละ 
80 มักขูดชาพบสีมวงหรือสีดํา   การกัวชาจึงเปนท้ังการวิจิจฉัยโรคและการรักษาโรคไปพรอมกันสวนไม
เกิน 7 วัน   รอยแดงนั้นจะยุบหายไป 

มักจะมีคําถามเมื่อกัวซาแลวจะทําอีกครั้งเมื่อไหร   คําตอบก็คือเมื่อรูสึกไมสบายอีก
ครั้ง   ถาเปนผูปวยหนักอาจจะกัวซาทุกวันหรือกัวซาวันละหลายครั้งก็ได   ถาการกัวซานั้นทําใหผูปวย
รูสึกสบายตัวข้ึน 

ไมควรขูดในจุดท่ีเปนแผล   ฝ   หนอง   หรือจุดท่ีเมือถูกขูดแลวรูสึกไมสบายเจ็บปวด
แสบรอนทรมานมากเกินไป   แตสามารถขูดตรงขามกับจุดท่ีไมสบายนั้นๆก็สามารถรักษาจุดท่ีไมสบาย
นั้นได 
 3. การสวนลางลําไสใหญ ( ดีทอกซ ) 

 ผูปวยท่ีอาการหนัก ทําวันละ 1 - 2 ครั้ง สวนคนท่ัวไปทําสัปดาหละ 1 - 3 ครั้งหรือ
เทาท่ีรางกายรูสึกสบาย 

 วิธีทํา เลือกสมุนไพรท่ีเหมาะสม คือ  เมื่อใชทําดีทอกซแลวรูสึกสดช่ืนโปรงโลงสบาย 
ตัวอยางสมุนไพร เชน ใบเตย 1 ใบ  ออมแซบครึ่งกํามือ  ยานาง 1 - 3 ใบ น้ํามะนาว ครึ่ง - 1 ชอนโตะ 
ใบมะขามครึ่งกํามือ  มะขามเปยก 1 - 3 ฝก  ใบสมปอยครึ่งกํามือ   กาแฟ 1 ชอนชา   บอระเพ็ด 1 
ขอนิ้วมือ   ลูกใตใบ 1 ตน   ฟาทะลายโจร 1 ยอด  ( ยาวครึ่ง - 1 คืบ ) เปนตน   ใหเลือกสมุนไพร
อยางใดอยางหนึ่งท่ีถูกกับรางกายเรา คือ   พอทําดีทอกซแลวรูสึก  สดช่ืน   โปรง   โลง   เบา  สบายตัว  
ถาใชแลวไมสบายตัวก็แสดงวาไมถูกกับคนนั้น ณ. เวลานั้น   ควรงดเสียนําสมุนไพรตมในน้ําเปลาเดือด
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ประมาณ 5 - 10 นาที แลว   ผสมน้ําธรรมดาใหอุน   หรือใชใบสมุนไพร  ขยี้กับน้ําเปลากรองผาน
กระชอน   นําน้ําท่ีไดไปใสขวดหรือถุงท่ีเปนชุดสวนลางลําไส   โดยท่ัวไปใชน้ําสมุนไพร 500 - 1,500 
ซี.ซี.  เปดน้ําใหวิ่งตามสายเพื่อไลอากาศออกจากสายแลวลอคไวจากนั้นนําเจล  หรือวาสลิน  หรือน้ํามัน
พืช   หรือวานหางจระเขมาทางท่ีปลายสวน  ประมาณ 1 เซนติเมตร  เพื่อหลอล่ืน  หรืออาจใชปลาย
สายสวนจุมในน้ําก็ได   ตอจากนั้น คอยๆสอดปลายสายสวนเขาท่ีรูทวารหนัก  สอดใหลึกเขาประมาณเทา
นิ้วมือเรา ( ประมาณ 3 -  5 นิ้วฟุต ) ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารประมาณ 2 ศอก คอยๆ 
ปลอยน้ําสมุนไพรใหไหลเขาไปในลําไสใหญของเรา  โดยใสปริมาณน้ําเทาท่ีรางกายรูสึกสบายท่ีทนได
โดยไมยากไมลําบากเกินไปแลวใชมือนวดคลึงท่ีทอง   พอปวดอุจาระก็ไปถายระบายออก  ในขณะท่ีทําดี
ทอกซเราสามารถนอน ( สวนใหญนิยมนอนทํา ) นั่งหรือยืนก็ทําได  ตามความเหมาะสมของสภาพ
รางกายและสถานท่ี 

สําหรับกรณีท่ีมีการผาตัดลําไส 
ควรรอใหแผลหายดีอยางนอยหลังผาตัด 3 เดือนข้ึนไป จึงคอยทําดีท็อกซ โดยครั้งแรกๆ ใหใชทํา

ดีท็อกนอยๆ แคพอรูสึกปวดระบายถายทองกอน  พอลําไสปรับสภาพดีแลวจึงคอยเพิ่มน้ําดีท็อกซใน
ปริมาณท่ีรูสึกสบายๆ ( ทนไดโดยไมยากไมลําบาก )  

4. การแชมือแชเทาในน้ําสมุนไพร 
ใหใชสมุนไพรฤทธิ์เย็น ประมาณ ครึ่ง - 1 กํามือ เชน ใบเตย เบญจงค ( ออมแซบ )  ผักบุง 

บัวบก  ยานาง  รางจืด  ใบมะขาม  ใบสมปอย  กาบหรือใบ  หรือหยวกกวย เปนตน  จะใชสมุนไพร
อยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางรวมกันกไ็ด  ตมกับน้ํา 1 ขัน  ( ประมาณ 1 ลิตร )  เดือดประมาณ 5 
- 10 นาทีแลวผสามน้ําธรรมดาใหอุนแครูสึกสบาย  ถาไมมีสมุนไพรเลยก็ใชน้ําเปลาตมใหเดือดแลวผสม
น้ําธรรมดาใหอุนก็ได  จากแชมือแชเทา  แคพอทวมขอมือขอเทา 3 นาที  แลวยกข้ึนจากน้ําอุน 1 นาที 
ทําซ้ําจนครบ 3 รอบ  โดยทําวันละประมาณ 1 - 2 ครั้ง  ถาไมคอยมีเวลาก็ทําเฉล่ีย สัปดาหละ 1 - 3 
ครั้ง  ถาใชสมุนไพรฤทธิ์เย็นตมแลวรูสึกไมสบายอีกก็ปรับใชสมุนไพรฤทธิ์รอนตม  ถารูสึกสบายกวา ใน
กรณีท่ีแชน้ําตมสมุนไพรแลมีอาการไมสบาย  ก็ใหงดเสีย  แสดงวาสภาพรางกายตอนนั้นไมถูกับน้ําอุน
น้ํารอน อาจแชน้ําธรรมดาหรือน้ําสมุนไพรท่ีไมผานความรอนแทน  ถาทําแลวรูสึกสบาย โดยแชนาน
เทาท่ีรูสึกสบาย 

5. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ ดวยสมุนไพรท่ีถูกกัน คือ เมื่อใชแลวรูสึก
สบาย เชน พอกดวยกากสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือพอกทาดวยผงถานท่ีใชกอไฟท่ัวไป ผสมกับน้ําสมุนไพร
ฤทธิ์เย็น  ( อาจผสมดินสอพองหรือน้ําปสสาวะดวยก็ได เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการถอนพิษไดดียิ่งข้ึน ) 
โดยพอกทาทุก 4 - 6 ช่ัวโมง  หรืออาจพอกทาท้ิงไวท้ังคืนก็ได  ถาใชสมุนไพรฤทธิ์เย็นแลวรูสึกไมสบาย
ก็ปรบัใชสมุนไพรฤทธิ์รอน  ถารูสึกสบายกวา 

6. การออกกําลังกาย  กดจุดลมปราณ  โยคะ  กายบริหาร ท่ีถูกตอง 
7. การรับประทานอาหารปรับสมดุลรางกาย 

 7.1 เพิ่มการรับประทานผัก ผลไมท่ีไมหวานจัด และโปรตีนจากถ่ัว ( สําหรับผูท่ีไม
สามารถงดเนื้อสัตวได ) ควรรับประทานเนื้อปลา   ไขตม 

 7.2 ควรปรุงอาหารดวยการตมหรือนึ่ง  ปรุงรสไมจัดจนเกินไป  ถาเปนไปได  ควร
ปรุงรสอยูระดับประมาณ 10 - 30 % ของท่ีเคยปรุง  อาจปรุงมากหรือนอยกวานี้ตามความสมดุลพอดี
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ของรางกาย ณ ปจจุบันนั่นๆ ซึ่งตัวช้ีวัดของความสมดุลพอดี คือ ความรูสึกสบาย เบากาย มีกําลัง หรือ 
ผูท่ีติดรสจัดมา ก็คอยๆ ลดรสจัดของอาหารลง ใหมากท่ีสุด เทาท่ีจะพอรับประทานไดโดยไมลําบากนัก 

 7.3 งดหรือลดการรับประทานอาหารท่ีหวานจัด เชน ของหวาน  น้ําหวาน 
น้ําอัดลม  เครื่องด่ืมบํารุงกําลัง  ผลไม  หรือน้ําผลไมท่ีหวานจัด  อาหารท่ีเค็มจัด เชน ปลารา  ผักดอง 
เนื้อเค็ม ไขเค็ม   อาหารท่ีปรุงเค็มมากและอาหารท่ีมีผงชูรสมาก  ( มีการวิจัยของกระทรวงสาธารณสุข
พบวา อาหารท่ีมีโซเดียมมากเกิน  เค็มจัดหรือมีผงชูรส  ทําใหเกิดความดันโลหิตสูง  หัวใจโต  น้ําหนัก
เพิ่ม   ไตเส่ือม   ภูมิตานทานลด  และรหัสพันธุกรรมผิดปกติ ) อาหารท่ีมีไขมันสูง เขน  อาหารผัด  
ทอด  เนื้อสัตวท่ีมีไขมันสูง ไดแก  เนื้อหมู   วัว  ควาย  ไกพันธุเนื้อ   อาหารทะเล เปนตน  และอาหาร
ท่ีปรุงรสอื่นๆ จัดเกินไป เชน  เผ็ด  เปรี้ยว  ขม  ฝาด  เปนตน 

 ลด  ละ  เลิก การสูบบุหรี่และเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล   ชา   กาแฟ  น้ําอัดลม  
เครื่องด่ืมเกลือแร  เครื่องด่ืมบํารุงกําลังตางๆ  น้ําหมัก   ขาวหมาก  รวมถึงอาหารท่ีมีวิตามินนอย  แตมี
โซเดียมหรือไขมันสูงเกิน  ไดแก  อาหารแปรรูปหรือสําเร็จรูปตางๆ  เชน  มะหมี่กึ่งสําเร็จรูป  ขนมอม  
ขนมกรุบกรอบ   ขนมปง   อาหารกระปอง   ไสกรอก  หมูยอ   กุนเชียง  ปลาเค็ม  เนื้อเค็มไขเค็ม  
ของหมักดอง   อาหารทะเล ( จะมีท้ังไขมันและโซเดียมสูง ) เปนตน 

 7.4 หลักปฏิบัติในการรับประทานอาหาร เพื่อสุขภาพ ท่ีดี ฝกเค้ียวอาหารให
ละเอียดกอนกลืนและรับประทานอาหารตามลําดับ  ดังนี้ 

 กรณีท่ีมีภาวะรอนเกิน  ในมื้อหลัก 1 มื้อ ใน 1 วัน อาจเปนชวงเวลาเชาหรือเท่ียงก็
ไดมีเทคนิคการรับประทานอาหารตามลําดับ  ดังนี ้

ลําดับท่ี 1 ด่ืมน้ําสมุนไพรปรับสมดุล เชน น้ําสมุนไพรฤทธิ์เย็นตางๆ หรือท่ีเรียกวา 
น้ําสมุนไพรคลอโรฟลสดจากธรรมชาติ / น้ํายานาง / น้ําเขียว  เปนตน 

ลําดับท่ี 2 รับประทานผลไมฤทธิ์เย็น เชน กลวยน้ําวา  แกวมังกร  กระทอน  
สัปปะรด  สมโอ   ชมพ ู  มังคุด  แตงไทย   แตงโม  แคนตาลูป   มะมวงดิบ  มะขามดิบ  มะละกอดิบ  
เปนตน  โดยรับประทานเทาท่ีรูสึกสะบาย  ถาเปนผลไมหวานใหรับประทานเพียงเล็กนอยแคพอรูสึก
สบาย  ควรงดผลไมฤทธิ์รอน เชน ทุเรียน  ขนุนสุก  มะมวงสุก  ลูกยอ  ล้ินจ่ี  เงาะ  ลําไย  มะเฟอง 
มะปราง  มะตูม  กลวยไข  กลวยหอม  กลวยเล็บมือนาง  สมเขียวหวาน  สละ  องุน  ฝรั่ง  นอยหนา 
กระทกรก   ละมุด  ลองกอง  ระกํา  มะละกอสุก  มะขามหวานสุก  ผลไมทุกชนิดท่ีผานความรอน เชน 
การอบ   การนึ่ง  การปง  การยาง  การตม  การตากแหง  

ลําดับท่ี 3 รับประทานผักฤทธิ์เย็นสด เชนออมแซ็บ ( เบญจรงค )  ผักบุง  แตง  
กวางตุง   สายบัว  ผักกาดฮองเต   ผักกาดขาว   ผักกาดหอม (สลัด)  ถ่ัวงอก  บัวบก  มะเขือเปราะ 
มะเขือลาย   มะเขือยาว   มะเขือเทศ  ใบมะยม เปนตน  อาจรับประทานเปนสลัดผักท่ีน้ําสลัดส่ิงท่ีเปน
ฤทธิ์รอนมากเกินไป   หอใบเมี่ยง   รับประทานกับสมตํา  หรือน้ําพริก  หรือยําวุนเสน หรืออาหารอื่นๆ
ท่ีปรุงรสไมจัดจนเกินไป  ปรุงรสดวยเกลือหรือซีอิ้วขาวจะดีกวาน้ําปลาหรือปลารา  ถาใชเกลือปรุงอยาง
เดียวจะดีท่ีสุด  ใชมะนาว  มะขามเปยกหรือพืชปรุงรสเปรี้ยวอื่นๆท่ีมีฤทธิ์เย็น ปรุงรสได ) ควร
รับประทานจนเริ่มรูสึกฝดฟน  / ฝดคอ / ฝดล้ินจึงหยุด 

  กรณีท่ีไมคอยมีฟนเค้ียว  ผูปวยออนแรงลา  ออนเพลีย  ไมชินกับผักสดหรือรูสึกวา
รับประทานผักสดไดลําบากควรใชวิธีการปนผักฤทธิ์เย็นใสกับผลไมฤทธิ์เย็น  โดยปนใสน้ําเปลาหรือน้ํา



๑๔ 
 

สมุนไพรฤทธิ์เย็น  ปรับสัดสวนของผักผลไมและสมุนไพร  ตามสภาพรางกายท่ีรูสึกรับประทานไดงาย
และมีพลังชีวิต 

 ควรงดหรือลดผักฤทธิ์รอน ไดแก  ผักรสเผ็ดทุกชนิด  รวมถึงพืชท่ีไมมีรสเผ็ดแตมี
ฤทธิ์รอน  เชน  ชะอมคะนา  กะหลํ่าปลี   แครอท  บีทรูด  ถ่ัวฝกยาว  ถ่ัวพู  สะตอ  ลูกเหนียง  
กระเฉดกระถิน  โสมจีนโสมเกาหลี  แปะตําปง (รอนเล็กนอย)  ผักกาดเขียวปลี  ใบยอ  ผักโขม  
ฟกทองแก หนอไม  เม็ดบัว   สาหราย  ไขน้ํา  และพืชกล่ินฉุนทุกชนิด เปนตน 

 ลําดับท่ี 4 รับประทานขาวจาวพรอมกับขาว โดยรับประทานขาวกลองหรือ ขาว
ซอมมือเปนปกติก็ยิ่งดี  ควรงด  หรือลดคารโบไฮเดรทท่ีมีฤทธิ์รอนมาก  เชน  ขาวเหนียว   ขาวแดง 
ขาวดํา  ( ขาวก่ํา ขาวนิล)  ขาวอารซี   ขาวสาลี   ขาวบาเลย   เผือก   มัน  กลอย  กับขาวควรใชผัก
ฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง ไดแก  ผักฤทธิ์เย็นท่ีกลาวมาขางตน  รวมถึงผักฤทธิ์เย็นอื่นๆ เชน บวบ  ใบ 
/ ยอดตําลึง  ผักปลัง   ผักหวานปา   ผักหวานบาน   กานตรง   ฟก   แฟง   แตงตางๆ  หยวกกลวย  
ปลีกลวย   กานกลวย  กลวยดิบ   ยอกฟกขาว   ยอดฟกแมว   กระหลํ่าดอก  บล็อกเคอรี่   หัวไชเทา ( 
ผักกาดหัว )   ฟกทองออน  ยอด  หรือดอกฟกทอง  ยอดสีอึก  (ขุนศึก )   มังกรหยก   ดอกสลิด ( ดอก
ขจร )  ฝกแค   ยอดแค   ดอกแค  ขาวโพด   ขนุนดิบ   มะรุม เปนตน อาจปรุงเปน  ยําผัก  กอยผัก  
ผักลวก  ผักนึ่ง  ผักตม  แกงจืด  แกงออม  ผัดดวยน้ํา   ( ใชน้ําแทนน้ํามันในการผัด ) หรือเมนูอื่นๆท่ีมี
ท่ัวไป  เพียงแตใชผักฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง   งดหรือลดการปรุงท่ีทําใหเกิดความรอนมาก เชน 
เผา  ปง   ยาง   อบ   ผัดดวยน้ํามัน   ปรุงรสจัด  เปนตน  สําหรับคนท่ีรับประทานเห็ดและเตาหูไดโดย
ไมมีอาการผิดปกติ  บางวันอาจใช   เห็ดฟาง   เห็ดนางฟา  เห็ดลม (เห็ดบด)   เห็ดขอนขาว   เห็ดหูหนู 
หรือเตาหูแผน   เปนสวนประกอบในการปรุงอาหาร   การปรุงอาหารเพื่อถอนพิษรอนใหใชไฟกลางๆ 
อยาใชไฟแรง   ต้ังไฟใชเวลาแคพอเริ่มสุกก็พอ   อยาต้ังไฟนานเกินไป   อยาอุนอาหารซ้ําแลวซ้ําอีก  

ลําดับท่ี 5 รับประทานตมถ่ัวหรือธัญพืชฤทธิ์เย็น  เชนถ่ัวขาว  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวเหลือง  
ถ่ัวลันเตา   ถ่ัวโชเลยขาว   ลูกเดือย  หมุนเวียนชนิดในแตละวัน  โดยแชถ่ัว 4 - 12 ช่ัวโมง  นําถ่ัวท่ีแช
แลว 1 สวน  เติมน้ํา 3 สวน   ตมไฟออนถึงปานกลาง   ตมแคพอสุก   อยาใหเปอย   อาจเติมน้ําเกลือ
หรือน้ําตาลเล็กนอย   แคพอรับประทานงาย  เราอาจด่ืมน้ําตมถ่ัว   แกงจืดลางคอแทนน้ําเปลา  ปด
ทายมื้ออาหาร   ควรงดหรือลดการรับประทานโปรตีนฤทธิ์รอน  เชน  เนื้อ  นม  ไข  ถ่ัวลิสง  ถ่ัวแดง  
ถ่ัวดํา   ถ่ัวทุกชนิดท่ีนํามาทอด  เห็ดหอม   เห็ดหลินจือ   เห็ดโคลน  เห็ดกอ  เห็ดไค  เห็ดขม  เห็ดผ้ึง  
รวมถึงโปรตีนท้ังพืชและสัตวท่ีนํามาหมักดอง  เชน  กะป  น้ําปลา  ปลารา  ซีอิ้ว  เตาเจ้ียว  มิโสะ  
โยเกิรตเทมปา   ปลาจอม   ปลาเค็ม   เนื้อเค็ม   แหนม   ไขเค็ม   ควรงดหรือลดการรับประทาน
อาหารท่ีมีไขมันสูง   เพราะไขมันมีพลังงานความรอนมากกวาอาหารชนิดอื่นๆ  เชน  น้ํามันพืช   น้ํามัน
สัตว  รําขาวจมูกขาว   งา   กะทิ  เนื้อมะพราว  เมล็ดทานตะวัน    เมล็ดฟกทอง   เมล็ดอัลมอลล  
เมล็ดมะมวงหิมพานต  ลูกกอ  เมล็ดกระบก เปนตน  

สําหรับมื้อเย็นเบาๆ เชน  เชา หรือเย็น  หรือมื้อเสริม  อาจกินน้ําสมุนไพร  ผลไม
หรือธัญพืช  หรือเครื่องด่ืมท่ีมีฤทธิ์เย็นแทนอาหารมื้อหนัก  เชน  น้ํายานาง   บัวบก  ใบเตย  วาน
กาบหอย   วานหางจรเข   เฉากวย   เกกฮวย   หญาปกกิ่ง   ลูกสํารอง   น้ํามะพราว   ลูกเดือยตม  ถ่ัว
เขียวตม   ถ่ัวเหลืองตม   นมถ่ัวเหลือง   ถ่ัวลันเตาตม   ถ่ัวขาวตม   นมขาวโพด เปนตน 

สวนมื้อเย็น หรือในชวงกําลังพักฟนรางกายเมื่อกินขาวสวยแลวรูสึกไมคอยดีตอรางกาย  ควร
ใชขาวตมถอนพิษรอน  คือ  ใชขาวเจา 1 สวน   ตมกับน้ําประมาณ 7 สวน ใชไฟกลางๆตมแคพอสุก



๑๕ 
 

อยาใหเปอย  กรณีท่ีมีภาวะเย็นเกินแทรกข้ึนมา   ใหกดน้ํารอนใสสมุนไพรฤทธิ์เย็น  หรือต้ังไฟใหรอน
กอนรับประทาน   ลองหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธิ์เย็น  รับประทานผักหรืออาหารผานไฟใหมากข้ึน  เพิ่มส่ิงท่ีมี
ฤทธิ์รอนเขาไป   ตามสภาพรางกายท่ีรับประทานแลวรูสึกสบาย 

8. ใชธรรมะ ทําใจใหสบาย ผอนคลายความเครียด 
ลด  ละ  เลิก  และหลีกเล่ียง   อารมณท่ีทําลายสุขภาพ  อารมณท่ีเปนพิษ  ไดแก 

ความเครียด   ความเรงรีบ   เรงรอน   ความวิตกกังวล   ความไมโปรง   ไมโลง   ไมสบายใจ  ความไม
พอใจ   ความมุงราย   อาฆาต   พยาบาท   ความโลภ   ความโกรธ   หลง   ความยึดติด  เอาแตใจ
ตัวเอง  เปนตน  เพราะผูมีอารมณดังกลาวจะทําใหรางกายหล่ังสารอดรีนารลีนออกมาจากตอมหมวกไต 
สารดังกลาวจะไปกระตุนเซลลเนื้อเยื่อทุกสวนของรางกายใหผลิตพลังงานจนเกินความสมดุลพอดีของ
รางกาย  พลังงานสวนเกินท่ีไมสมดุลจะเผาทําลายเซลลเนื้อเยื่อทุกสวนในรางกาย  อวัยวะสวนใดท่ี
ออนแอก็จะแสดงอาการไมสบายกอน   ถายังมีอารมณดังกลาวอยูเรื่อยๆ อวัยวะสวนอื่นก็จะพากันเส่ือม
และเจ็บปวยตามกันไป 

 9. รูเพียรรูพักใหพอดี ตามสภาพของรางกาย 
 การเพียรพอดี  พักพอดี  จะทําใหพลังชีวิตเต็ม  การเพียรนอยเกิน หรือพักมากเกิน 

พลังชีวิตก็ตก  ทําใหเสียสุขภาพ  การเพียรมากเกินหรือพักนอยเกิน  พลังชีวิตก็ตก  ทําใหเสียสุขภาพ 
ดังนั้นกิจกรรมทุกอยางจึงควรรูเพียรรูพักใหพอดี  จึงทําใหสุขภาพดีท่ีสุด  โดยเฉพาะชวง 4 ทุมถึงตี 2
เปนชวงท่ีแพทยแผนไทยพบวา   เปนชวงไฟกําเริบ   เพราะรางกายจะผลิตความรอนมาสูกับความเย็น
ต้ังแตหัวคํ่าและจะมีความรอนสะสมสูงท่ีสุดในชวงเวลาดังกลาว  และโลกจะเริ่มคายความรอนท่ีเก็บไว
ในชวงกลางวัน  ความรอนจะถูกระบายสูอากาศสูงสุดในชวงเวลาดังกลาวในคนท่ีมีภาวะรอนเกินจึงมักมี
อากหารกําเริบแสดงใหเห็นในชวงเวลาดังกลาว  เชน  หัวใจวาย  หอบหืด  ปวดตามรางกาย  นอนไม
หลับ  ลุกปสสาวะกลางดึก  เปนตน 
  



๑๖ 
 

บรรณานุกรม 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 1 รอน-เย็น ไมสมดุล  โดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  

นักวิชาการสาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 2 ความลับฟาโดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการ

สาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ถอดรหัสสสุขภาพ เลม 3 มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ โดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) 

นักวิชาการสาธารณสุข  นักบําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
ยอดยาดี  สุขภาพวิถีพุทธโดย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการสาธารณสุข  นัก

บําบัดสุขภาพทางเลือกครูฝกแพทยแผนไทย 
            รวบรวมเรียบโดย ดร. ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว)  นักวิชาการสาธารณสุข  แพทยทางเลือก
แนวบุญนิยม  ครูฝกแพทยแผนไทย  โดยงานแพทยวิถีพุทธ  กลุมงานเวชกรรมสังคมโรงพยาบาล
อํานาจเจริญ  รวมกับศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งพาตนเองตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญ  114  
ม. 11  ต. ดอนตาล  อ. ดอนตาล  จ. มุกดาหาร  
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