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 พบวา่ผูป่้วยส่วนใหญ่มีอาการเจบ็ป่วยลดลง ภายใน ๕ วนั จาํนวน ๑ ,๒๙๑ คน ร้อยละ ๙๒.๔๑     ส่วนใหญ่

เป็นโรคเร้ือรัง ท่ีตอ้งตายและรักษาไม่หาย เช่น มะเร็ง เน้ืองอก เบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง มีไขมนัในหลอดเลือดสูง  

โรคหวัใจ  ภูมิแพ ้เก๊าท ์รูมาตอยด ์ปวดตามขอ้ ปวดตึงตามร่างกาย  โรคทางเดินอาหารและลาํไส้เร้ือรัง  และอกัเสบ

เร้ือรังต่ามอวยัวะต่างๆ   
 
 หลกัการปรับสมดุลร้อนเยน็ หรือ ดิน นํ้า ลม ไฟ ยงัใชไ้ดผ้ลดี แต่ตอ้งประยกุตใ์ชใ้หเ้ขา้กบัสภาพสังคม 

ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ีงตอ้งใชว้สัดุ อุปกรณ์ วธีิการท่ีแตกต่างไปจากเดิม จึงจะเกิดความรู้สึกสบาย อนันาํไปสู่สภาวะแขง็แรง 

อายยุนื หายหรือทุเลาจากการเจบ็ป่วย   
 
 การเกิดโรคชนิดเดียวกนั แต่เกิดสถานท่ีต่างกนั ก็ทาํใหห้ายหรือบรรเทาจากโรคต่างกนั เพราะจุดสมดุล

ต่างกนั  สอดคลอ้งกบัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสวา่ “ส่ิงใดท่ีไปยดึมัน่ถือมัน่ ยิง่ทาํใหเ้ป็นทุกข์” “อาหารและจิตใจมีผลมาก

ท่ีสุดต่อทุกส่ิงทุกอยา่งในโลก ซ่ึงมีผลดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด ” “ไม่มีใครดบัทุกขใ์หเ้ราได ้นอกจากตวัเราเอง ”  
“อยา่ไดเ้ช่ือ โดยไม่ไดรั้บรู้ดว้ยตนเองวา่ มีโทษ หรือ ไม่มีโทษ เป็นกุศล หรือ อกุศล ”  “แต่ละคน มีกิเลสและ

กรรมวบิากไม่เหมือนกนั”  ควรยดึในส่ิงใดท่ีท่านปฏิบติัแลว้ สบายกายและสบายใจมากท่ีสุด จึงเลือกปฏิบติัส่ิงนั้น 

เพราะร่างกายแต่ละท่าน แต่ละช่วงเวลา มีความสามารถในการบาํบดัรักษาโรคไดแ้ตกต่างกนั  
 
 บางท่านมีอาการมาก ตอ้งรักษาดว้ยกบัแพทยแ์ผนปัจจุบนัร่วมดว้ย เช่น เป็นเบาหวานมีนํ้าตาลสูงมากๆและ

เป็นความดนัโลหิตสูงท่ีเส่ียงต่อภาวะเส้นเลือดสมองแตก ตอ้งรับประทานยาลดนํ้าตาล และลดความดนัโลหิต แมจ้ะ

รับทราบวา่ เป็นสารเคมีท่ีทาํอนัตรายต่อร่างกายร่วมดว้ย   เพราะการใชธ้รรมชาติบาํบดั     อยา่งเดียวอาจไม่ไดผ้ล จึง

ตอ้งใชค้วคู่กนัไปจนกวา่อาการจะทุเลา จึงค่อยลดและหยดุยาท่ีเป็นสารเคมีนั้น  เพื่อจะไดไ้ม่ทรมานจากโรคหรือเป็น

รุนแรงมากข้ึนจนอาจทาํใหเ้สียชีวติเร็วข้ึน 
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 การปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงเป็นเร่ืองสาํคญัยิง่มากกวา่การบาํบดัรักษาโรค  เพราะมกัพบปัญหาวา่             

คนส่วนใหญ่ประมาทในการปฏิบติัตวัทางสุขภาพตนเอง  ไม่สามารถควบคุมตนเองในปฏิบติัตวัในทางท่ีรับทราบวา่

มีผลดีต่อสุขภาพได ้เช่น การรับประทานอาหารดิบ ลาบ กอ้ย ซ่ึงรับทราบวา่ เม่ือรับประทาน ทาํใหเ้กิดโรคมะเร็งตบั 

ลาํไส้ แต่เน่ืองจากเน้ือดิบมีรสชาดท่ีอร่อยมากกวา่เน้ือสุกมาก ผูเ้ขียนเองก็เคยลองรับประทานมาแลว้โดยบงัเอิญ 

เพราะถูกหลอกวา่ปรุงสุกเรียบร้อยแลว้ อร่อยมากจริงๆ (แต่ไม่กลา้รับประทานอีก เพราะทราบวา่ไม่สุก )  เม่ือ

รับประทานแลว้มกัทาํใหติ้ดใจและสรรหามารับประทานอีก  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ มีเพื่อนและสมาชิกในครอบครัว

ชกัชวนและนาํมาปรุงใหรั้บประทานยิง่อร่อยมาก  เพราะมีเพื่อนรับประทานสนุกสนาน จึงไม่ค่อยจะตระหนกัวา่ มี

โทษต่อร่างกาย  และไดป้ฏิบติัจนเกิดความเคยชิน  บางท่านไดเ้รียนรู้วา่ มีประโยชน์ เพราะพบวา่ ญาติของตนไม่เคย

ป่วยดว้ยโรคเม่ือรับประทาน แมว้า่จะรับประทานมาตั้งแต่เด็กจนแก่เฒ่า เพราะภูมิตา้นทานโรคในร่างกายแต่ละท่าน

ต่างกนั ซ่ึงทาํใหต้นไม่ยอมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  จนกวา่ตนจะมีสุขภาพท่ีแยล่งมากๆและทุกขท์รมานจน

ตอ้งรักษาไม่หาย จึงทาํใหต้ระหนกัในโทษของส่ิงท่ีตนปฏิบติัทางสุขภาพนั้น     
 

 
 
 ดงันั้น มนุษยผ์ูท่ี้มีปัญญาฉลาด จึงควรรีบสร้างพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง ดว้ยการปรับสมดุลสุขภาพ  เพื่อ

บาํบดัร่างกายใหดี้ข้ึน จึงควรพยายามเร่ิมลดยาหรืองดยาท่ีเป็นสารเคมี ทั้งน้ี ในการลดหรืองดยาได ้ข้ึนอยูก่บัพลงัชีวติ 

ความสามารถท่ีจะปฏิบติัไดอ้ยา่งสบายกายและสบายใจของแต่ละท่าน   เพราะแต่ละท่านมีความสามารถในการปรับ

สมดุลของชีวติต่างกนั  
 
 ผูท่ี้จะดบัทุกขห์รือพน้ทุกขไ์ดอ้ยา่งแทจ้ริง  จะตอ้งใชส่ิ้งจาํเป็นในการดาํรงชีวติท่ีนอ้ย หาไดง่้าย และไม่มี

โทษ  ซ่ึงอยูใ่นตวัหรือใกลต้วัเรา  การเช่ือในบาปบุญ ก็จะง่ายในการช่วยยดือาย ุหรือลดการทรมานจากการป่วยหรือ

เสียชีวติลง ซ่ีงดีกวา่ จะไม่ทาํอะไรเลย ซ่ึงเป็นการบาํเพญ็กุศลไปในตวั ทาํใหเ้ราไดรั้บบุญกุศลร่วมดว้ย   
 
 เทคนิคการดูแลสุภาพตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทย์ทางเลอืกวถิีพุทธ   มี ๙ ขอ้  ดงัน้ี 
 

๑. รับประทานสมุนไพร 
๒. กวัซา หรือการขดูซา ขดูพิษ ขดูลม 
๓. สวนลา้งลาํไส้ใหญ่ (ดีทอ๊กซ์) 

๔. แช่มือ แช่เทา้ในนํ้าสมุนไพร 
๕. พอกทา หยอด ประคบ อบ อาบดว้ยสมุนไพร  
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๖. ออกกาํลงักาย จุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร 
๗. รับประทานอาหารปรับสมดุล  
๘. ใชธ้รรมะ ทาํใจใหส้บาย ผอ่นคลายความเครียด  
๙. รู้เพียร รู้พกั ใหพ้อดี 

 
  

เทคนิคสําคัญทีท่าํให้เราพ้นทุกข์  
  
 การติดใจในรสชาดอาหาร เป็นตน้เหตุแห่งทุกข ์ ผูท่ี้พยายามออกจากทุกข ์ก็ตอ้งพยายามลดละกิเลส 

ความสุขอนันั้น ดว้ยการวปัิสสนา  ดงัน้ี  
 ๑. การพิจารณาทุกข ์โทษภยั หรือผลสียจากการรับประทานอาหารนั้น  
 ๒. การพิจารณาขอ้ดีของการไม่รับประทานอาหารนั้น  
 ๓. การพิจารณาผลของการรับประทานอาหารนั้น วา่ เราตกเป็นทาส ก็เพราะวา่ เราหลงในรสชาด      ท่ีเคย

รับประทานมาก่อน อาจตั้งแต่ชาติน้ีหรือชาติก่อนก็ได ้ วบิากกรรม ทาํใหเ้รามีพลงักิเลสจากการรับประทานทุกคร้ัง 

ตอ้งไปหามารับประทานอีก แมจ้ะรับทราบวา่เป็นพิษภยัต่อร่างกาย ซ่ึงจะติดตวัเราไปทุกภพทุกชาติ ทาํใหเ้ราทุกข์

ทรมานในใจตลอดเวลาเม่ือไม่ไดรั้บประทาน ก็ตอ้งหามารับประทานอีกใหไ้ดโ้ดยไม่มีวนัจบส้ิน   
 
 ๔. การพิจารณาในรสชาดของอาหาร เช่น ทาํใหเ้สียสุขภาพ (โรคอว้น ความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจ ฯลฯ )  

เสียเงินทอง ไม่เป็นตวัอยา่งท่ีดีในสังคม  
 

๕. การฝึกอดทนไม่รับประทานอาหารนั้น  โดยการพรากห่างออกไปจากอาหารท่ีเราชอบหรือติดใจใน

รสชาดนั้น เพื่อลดละกิเลส ความอยากลง  และการใชว้ปัิสสนา และสมถะตามลาํดบั เพื่อกาํหนดจิตไปท่ีส่ิงใดส่ิงหน่ึง

แทนอาหารนั้นๆ เพื่อจะไดลื้มและไม่นึกถึงอาหารนั้นอีก ถา้รู้สึกเครียดมากยงันึกถึงอยู ่ควรเดินทางสายกลาง  โดย

พิจารณากลบัมารับประทานอาหารนั้นอีกแต่ควรลดปริมาณลง  กรณีติดใจในรสชาดมากมกัจะเลิกไดย้าก จึงควร

ค่อยๆลดและเลิก จะดี เพื่อจะไดไ้ม่กลบัไปรับประทานอาหารนั้นอีกเพราะมีภาวะเครียดมาก จากการอดรับประทาน

ซ่ึงอาจทาํใหต้อ้งรับประทานมากข้ึนกวา่เดิมจนทาํใหก้ระเพาะอาหารรับไม่ไหวซ่ึงจะทาํใหเ้กิดทุกขย์ิง่กวา่เดิม 
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      เอกสารอ้างองิ    
 

ใจเพชร กลา้จน.  มาเป็นหมอดูแลตวัเองกนัเถอะ : องคร์วมเทคนิคสุขภาพพึ่งตนเอง แนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลกั

แพทยท์างเลือกวถีิพุทธ.  พิมพค์ร้ังท่ี ๑.  ธีระการพิมพ.์  กรุงเทพฯ,  ๒๕๕๒. 
 
 

 


