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แพทย์หญิงอัมพร กรอบทอง 

ผู้ ช่วยผู้อาํนวยการศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก 

        ในศาสตร์การแพทยท์างเลือก มีวิถีการบาํรุงสุขภาพอยูม่ากมายหลายวิธี บางวิธีก็ทาํดว้ยตนเองได ้

บางวิธีก็จาํเป็นตอ้งอาศยัผูรู้้ผูช้าํนาญเฉพาะทาง บางวิธีปฏิบติัจนกลายเป็นวิถีชีวิตประจาํวนั เช่น การใชชี้วิต

ตามเวลาของทางเดินลมปราณ หรือทีÉอาจารยบ์างท่านเรียกว่า “นาฬิกาชีวิต” การเลือกกินอาหารสุขภาพ 

อาทิ อาหารแมคโคร-ไบโอติก อาหารชีวจิต อาหารบาํรุงต่างๆ   การออกกาํลงักายโดยเฉพาะพวก การออก

กาํลงักายแบบไอโซเมตริก เนน้การเกร็ง ยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ เช่น การฝึกชีÉกง โยคะ การแพทยแ์ผนจีนมีคาํ

กล่าวของ Su Wen’s Quotation ทีÉน่าประทบัใจมากคือ 

“ แพทยช์ัÊนสูง รักษาโรคก่อนป่วย 

แพทยท์ัÉวไป รักษาก่อนโรคลุกลาม 

รักษาเมืÉอป่วยหนกั คือ  แพทยช์ัÊนล่าง ” 

หมอทีÉดีจึงตอ้งเนน้ทีÉ “การป้องกนั” และไม่ใช่ใครทีÉจะทาํได ้นอกจากตวัของทุกท่านเอง  และเมืÉอ

ป่วย มาพบแพทยก์็ไม่จาํเป็นตอ้งใชแ้ต่ยา การปรับวิถีชีวิต การกินทีÉดี  การฝึกกาย การฝึกใจ เป็นการรักษาให้

ร่างกายปรับสมดุลเขา้สู่ปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว  

การแพทย์ทางเลือกเองมีหลายรูปแบบ ทัÊ งนีÊ  เมืÉอปี 2005 หน่วยงาน National Center of 

Complementary And Alternative Medicine (NCCAM) ของสหรัฐอเมริกา ไดจ้าํแนกการแพทยท์างเลือก

ออกเป็น 5 กลุ่ม ดงันีÊ  

1. Alternative Medical Systems คือ การแพทยท์างเลือกทีÉมีวิธีการตรวจรักษาวินิจฉัยและการ

บาํบดั   รักษาทีÉมีหลากหลายวิธีการ ทัÊงดา้นการใหย้า การใชเ้ครืÉองมือมาช่วยในการบาํบดัรักษาและหตัถการ

ต่างๆ เช่น การแพทยแ์ผนโบราณของจีน (Traditional Chinese Medicine) การแพทยแ์บบอายุรเวช ของ

อินเดีย เป็นตน้ 

2. Mind-Body Interventions คือ วิธีการบาํบดัรักษาแบบใชก้ายและใจ เช่น การใชส้มาธิบาํบดั

โยคะ ชีÉกง เป็นตน้ 

3. Biologically Based Therapies คือ วิธีการบาํบดัรักษาโดยการใชส้ารชีวภาพ สารเคมีต่าง ๆ เช่น

สมุนไพร วิตามิน Chelation Therapy, Ozone Therapy หรือแมก้ระทัÉงอาหารสุขภาพเป็นตน้ 

4. Manipulative and Body-Based Methods คือ วิธีการบาํบดัรักษาโดยการใชห้ัตถการต่างๆ เช่น

การนวด การดดั การจดักระดูก Osteopathy, Chiropractic เป็นตน้ 



 5. Energy Therapies คือวิธีการบาํบดัรักษา ทีÉใชพ้ลงังานในการบาํบดั รักษาทัÊงกลุ่มทีÉสามารถวดั

ไดแ้ละไม่สามารถวดัได ้ในการบาํบดัรักษา เช่น การสวดมนต์บาํบดั พลงักายทิพย ์พลงัจกัรวาล เรกิโยเร 

เป็นตน้ 

 การแพทยท์างเลือกเกือบทุกศาสตร์มีวิธีในการบาํรุงสุขภาพ และทีÉนาํ มาแนะนาํ เป็นเพียงตวัอย่าง

ทีÉทบทวนมาจากตาํรา และบทความหลาย ๆ แห่งทีÉน่าสนใจและนาํมาปฏิบติัไดง่้าย ๆ ดว้ยตนเอง อาทิ 

1. การรมยา  

การรมยา  เป็นศาสตร์การแพทยแ์ผนจีนทีÉใชส้มุนไพร ซึÉงมกัหมายถึง โกศจุฬาลาํพาทีÉ

มีกลิÉนฉุนจุดติดไฟง่ายเพืÉอทาํให้เกิดความร้อนบนจุดหรือตาํแหน่งทีÉแน่นอนบน

ร่างกายทาํใหเ้กิดความอบอุ่น เชืÉอว่าทาํให้คลายการอุดตนัของลมปราณ กาํจดัความ

เย็นและความชืÊนออกจากเส้นลมปราณกลิÉนฉุนของโกฐสามารถทะลวงผ่านเส้น

ลมปราณเพืÉอควบคุมการไหลเวียนของเลือดและลมปราณให้เป็นปกตินอกจากนีÊ

ความร้อนทีÉเกิดขึÊนจะไม่สูงและจะค่อย ๆ ส่งผา่นเขา้ไปไดลึ้กจนถึงชัÊนกลา้มเนืÊอ ซึÉง

ถา้หากใช้วสัดุชนิดอืÉนมาเผาแทน ผูป่้วยจะไม่สามารถทนต่อความร้อนได้และ

ผลการรักษา ก็ไม่ดีเท่ากบัทีÉใชโ้กฐจุฬาลาํพา  การรมยา มีวตัถุประสงค์เพืÉอการรักษา 

การป้องกนัโรค และการส่งเสริมสุขภาพ 

ในการแพทย์จนี มคีาํกล่าวโบราณว่า 

 “ถ้าต้องการมีสุขภาพดี......ควรรมยาทีÉจู๋ซานหลีÉ    เป็นประจาํ”  

“ถ้าคนทีÉมีสุขภาพดีรมยาทีÉจุดกวานเหยวียนชีÉไห่ มิÉงเหมินและจงหว่าน อย่างสมํÉาเสมอ เขาจะมีชีวิตยนื

ยาวอย่างน้อยเป็นร้อยปี” 
 

การรมยา  อาจใชว้ิธีการรมยาโดยตรง โดยใชก้รวยโกฐวางบนผวิหนงัตรงๆหรือการรมยา

ทางออ้ม โดยไม่วางบนผวิหนงัโดยตรง แต่จะวางบนสิÉงรองรับต่างๆ ไดแ้ก่ การรมยาผ่าน

ขิง บนแผ่นกระเทียม การรมยาบนเกลือ การเผาโกศผ่านภาชนะต่าง ๆ หรือการถือแท่ง

โกฐจุฬาลาํพาห่างจากผิวหนังเล็กน้อยโดยทัÉวไปจะรมยาประมาณ 3-5 จว้ง ในแต่ละจุด

สาํหรับโกฐแท่งจะใชเ้วลาประมาณ 10-20 นาที 

ข้อห้ามการรมยา 

1. ผูป่้วยทีÉมีอาการไขสู้งจากโรคหวดั   2. ไม่ทาํการรมยาบริเวณทอ้งและหลงัในหญิงตัÊงครรภ ์3. ผูป่้วยทีÉ

หมดสติ  4. ผูป่้วยทีÉแขนขาชา อมัพาต สามารถทาํได ้แต่ดว้ยความระมดัระวงัเพราะหากร้อนเกินผูป่้วยจะไม่

ทราบเกิดรอยไหม ้

 หลงัการรมยาอาจจะเกิดรอยไหมขึ้Êน ตัÊ งแต่เป็นรอยแดงไปจนถึงเกิดถุงนํÊ าขึÊ น ให้เช็ดทาํความ

สะอาดระวงัมิให้ถุงนํÊ าแตก แต่ถา้ถุงนํÊ าขนาดใหญ่อาจเจาะเพืÉอระบายนํÊ า และทาํความสะอาดแผลเพืÉอ

ป้องกนัการติดเชืÊอ   ในทางการแพทยจี์นเอง  การรมยาทีÉดีควรเกิดความอุ่นจนร้อน บางครัÊ งแพทยเ์จตนาให้



เกิดถุงนํÊ าและแผลเป็นเพืÉอป้องกนัโรค เช่น ก่อนเดินทางไปต่างประเทศ จะเผาจุดฝังเข็มให้เกิดแผลเพืÉอ

กระตุน้ภูมิตา้นทาน 

 การรมยาเพืÉอบาํรุงสุขภาพสามารถทาํไดทุ้กวนั และหากหลงลืม จะทาํบา้งลืมบา้ง

ก็ไม่มีอนัตราย  ในผูป่้วยเอง การรมยาทีÉตาํแหน่งบาํรุงอวยัวะ เช่น การบาํรุงไต 

บาํรุงมา้มก็จะช่วยใหโ้รคทีÉเป็นอยูดี่ขึÊน  เพราะศาสตร์แพทยจี์นเชืÉอว่า 

“ร่างกายแขง็แรง โรคภัยย่อมไม่มากลํÊากราย”  

                 นอกจาก “การรมยา” การแพทยจี์นยงัมี การฝังเข็ม, การครอบแก้ว, 

การกวัซา, การนวดกดจุด, สมุนไพร และอืÉนๆ อีกมากมาย  

2. สมุนไพรสุขภาพ...นํÊาตรีผลา  

 

 

 

 

 

 

อา้งอิงรูป http://www.moph.go.th 

 วิธีการดูแลสุขภาพวิถีชีวิตแบบไทยๆ ตามหลกัและทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทย ยดึหลกัความสมดุล

ของธาตุทัÊงสีÉในร่างกายคือธาตุดิน นํÊ า ลม ไฟตอ้งสมดุลจะลดปัญหาการเจ็บป่วยไดส้มุนไพรทีÉปรับธาตุทัÊงสีÉ

ใหมี้ความสมดุล คือ เครืÉองดืÉมตาํรับ  "ตรีผลา" ซึÉงมีองคป์ระกอบของสรรพคุณของผลไมท้ัÊง 3 อยา่ง คือ 

สมอไทย ไดรั้บการยอมรับว่าเป็นราชาสมุนไพรเนืÉองจากฤทธิÍ ในการกาํจดั

สารพิษออกจากร่างกายและบาํบดัโรคหลายชนิด ถือเป็นพุทธโอสถ  

สมอไทยมีฤทธิÍ ฝาดสมาน ใชเ้ป็นส่วนผสมของยาแกท้้องเสียหรือใชก้ับ

บาดแผลทีÉผิวหนัง แกล้มจุกเสียด ยาเจริญอาหาร ยาบาํรุงนอกจากนีÊ ยงัมี

ฤทธิÍ ในการตา้นเชืÊอไวรัส และแบคทีเรียบางชนิด บาํรุงหัวใจตา้นอนุมูล

อิสระ และชะลอความชรา อีกทัÊงยงัช่วยควบคุมระดบัไขมนัในเส้นเลือด

และช่วยกระตุน้การเผาผลาญของร่างกาย ลดไขมนั 

 

 

สมอพเิภก มีรสเปรีÊ ยว ฝาดหวาน เป็นยาระบาย บาํรุงธาตุ แกเ้สมหะจุกคอ

แกโ้รคตาแกไ้ข ้แกริ้ดสีดวงทวาร ผลห่าม ของสมอพิเภกนัÊน มีนํÊ ามนัทีÉออก

ฤทธิÍ คลา้ยนํÊ ามนัละหุ่ง เป็นยาระบาย ส่วนผลสุกมีสารสาํคญั ทีÉกระตุน้การ

หลัÉงนํÊ าดีช่วยทาํใหร้ะบบยอ่ยอาหาร การทาํงานไดดี้ขึÊน 



มะขามป้อม มีวิตามินสูงมากแก้ไอขบัเสมหะ ทาํให้ชุ่มคอแก้หวดั แก้ไข ้

มะขามป้อมมีรสเปรีÊ ยว ฝาด ขม เชืÉอว่ามะขามป้อมบาํรุงอวยัวะแทบทุกส่วน

ของร่างกาย คือ ผม สมอง ดวงตา คอ หลอดลม ปอด หัวใจ กระเพาะ แก้

นํÊ าเหลืองเสีย ปรับประจาํเดือนให้มาปกติ บาํรุงเลือด บาํรุงกาํลงั ช่วยลด

ความดนัเลือดสูงช่วยป้องกนัโรคมะเร็งช่วยขบัพิษยา 

           ตาํรับตรีผลานีÊ ใชไ้ดทุ้กเพศทุกวยัตัÊงแต่เด็กเล็กจนถึงผูสู้งอายุ และ

ใชไ้ดก้บัคนทุกธาตุและสามารถนาํมาทาํเป็นนํÊ าสมุนไพรดืÉมได ้สมุนไพรตรีผลา มีสารตา้นอนุมูลอิสระสูง 

โดยเฉพาะกลุ่มวิตามินซีและฟลาโวนอยด ์จึงเชืÉอว่าสามารถป้องกนัมะเร็ง  ปรับธาตุ แกไ้ขใ้นทุกฤดูกาลการ

เตรียมตาํรับ ตรีผลา มีหลายสูตร แต่จะขอยกสูตรเสมอ โดยนาํสมุนไพรทัÊง 3 ชนิดนีÊ ในอตัราส่วนเสมอคือ 

1:1:1 ใส่นํÊ าพอประมาณ นาํมาตม้ให้เดือดและเคีÉยวจนมีสีของสมุนไพรออกมา ปรุงรสตามชอบใส่เกลือ

เลก็นอ้ยเพืÉอเสริมเกลือแร่ ถา้อยากไดแ้บบเขม้ขน้ใหใ้ส่นํÊ าน้อยใชรั้บประทานก่อนอาหารเชา้-เยน็ ครัÊ งละ 1 

แกว้ แต่ถา้อยากไดแ้บบเจือจางใชดื้ÉมทัÊงวนัเป็นนํÊ าสมุนไพรใหใ้ส่นํÊ ามากขึÊน 

 ในช่วงหนา้ร้อนอาจปรับเพิÉมสมอพิเภก แกธ้าตุไฟ หน้าฝนอาจปรับนํÊ าหนักสมอไทยเพิÉมขึÊนแก้

ธาตุลม ฤดูหนาวเพิÉมนํÊ าหนกัมะขามป้อม แกธ้าตุดิน และธาตุนํÊ า หรือตม้ในอตัราส่วนเสมอ ทานในทุกช่วง

ฤดู ศ.ดร.นพมาศ สุนทรเจริญนนท ์อาจารยป์ระจาํคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล ไดป้รับรสชาติ โดย

การเพิÉมมะขามป้อม สมอไทยสมอพิเภก เป็น 3:2:1 ปรับรสชาติใหอ้ร่อย ทานไดทุ้กวนั 

3. การขับพษิ หรือดีท๊อกซ์แบบง่ายๆ 

 การขับพษิ หมายถึงการขบัของเสียออกจากร่างกาย มีไดห้ลายวิธี บางวิธี

เป็นความ คุ้นเคยจนแทบไม่นึกถึงเช่น การถือศีลอด การกินอาหารเจ 

เนืÉองจากร่างกายของเรา มีความสามารถในการรักษา ซ่อมแซมตนเอง 

หากร่างกายงดรับสารพิษงดอาหารเนืÊอสัตว ์ทีÉย่อยยาก ร่างกายก็จะขบัสิÉง

ตกคา้ง ขบัพิษ 

ออกมาอย่างชา้ ๆ โดยการขับพิษออกมาทางลาํไส้เล็กสู่ลาํไส้ใหญ่  แต่

เนืÉองจากลาํไสมี้ความยาวมาก  รวมประมาณ 4.8  เมตร ทาํให้การขบัของ

เสียตอ้งใชเ้วลานาน  อาจเป็นความรู้แต่โบราณจึงกาํหนดการกินเจเป็นระยะเวลานานถึง 9 วนั 9 คืน 

ประเภทของการขบัพษิ 

 การขบัพิษ ไม่ได้มีแค่การสวนลา้งทวาร ดว้ยกาแฟหรือนํÊ าเกลือ อย่างทีÉบางคนเขา้ใจ แต่หมาย

รวมถึง การขบัของเสียออกจากทวารต่างๆ  อาทิ  

 ทวารจมูก  เป็นทวารทีÉใช้ขบัของเสียคือก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ การหายใจออกอย่างเต็มทีÉ 

หายใจเขา้ลึกและยาว จะทาํใหป้อดสามารถขบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซดไ์ดม้ากและแลกเปลีÉยนรับออกซิเจน

ไดเ้ต็มศกัยภาพจะสงัเกตไดว้่าเวลาเราเดินทางไปทะเล และสูดอากาศทีÉมีปริมาณออกซิเจนเขม้ขน้เราจะรู้สึก

โล่งโปร่งสบาย ในประเทศญีÉปุ่นถึงขนาดมีการเปิดบาร์ออกซิเจน แต่ถา้ไม่มีเวลาไปเพียงฝึกการหายใจให้ดี 



ก็สามารถเพิÉมปริมาณออกซิเจนขบักรดแลกติกในกลา้มเนืÊอรู้สึกสดชืÉนไดไ้ม่แพก้นั ในการฝึกสมาธิหรือ

โยคะการกาํหนดลมหายใจจึงมีบทบาทสาํคญัอยา่งมาก 

 

      
  

 ทวารผวิหนัง  การขบัพิษทางทวารผวิหนงั มีทัÊงการขบัเหงืÉอและขบัพิษผา่นรูขุมขน  การขบัพิษทีÉ

ดีทีÉสุดโดยธรรมชาติ คือการขบัเหงืÉอทีÉเกิดจากการออกกาํลงักาย นอกจากนีÊ ยงัมีวิธีง่ายๆ เช่นการแพทยแ์ผน

ไทยใช้กระโจมอบสมุนไพร ให้เลือดลมไหลเวียนดี ขัดผิวด้วยไยบวบ พอกด้วยขมิÊนและดินสอพอง 

การแพทยแ์ผนจีน ใชก้ารครอบแกว้ โดยเฉพาะการครอบแกว้บนจุดสะท้อนบนเส้นลมปราณกระเพาะ

ปัสสาวะบริเวณดา้นหลงั เพืÉอขบัพิษออกจากอวยัะต่าง ๆ การทาํกวัซา โดยเนน้การกระตุน้ทีÉจุดสะทอ้นของ

ลมปราณ ทัÊงเพืÉอรักษา และบาํรุงอวยัะ  

 

 

 

 

 

 

 ทวารหนัก  การขบัอุจจาระ เป็นขบวนการของร่างกายทีÉจะขบัของเสียต่างๆออกจากร่างกาย  คนทีÉ

ทอ้งผกู ไม่ถ่ายขบัอุจจาระทุกวนั แมน้เจา้ตวัจะไม่รู้สึกถึงปัญหาแต่ร่างกายก็จะพยายามขบัออก จึงเกิดปัญหา

ผวิพรรณ อาทิ สิว ผืÉน อุจจาระทีÉไม่ถกูขบัออกมา จะถกูดูดซึมกลบั บางแนวคิดจึงถือว่าการไม่ถ่าย  ก็คือการ

กลืนกลบั  เสมือนกินอุจจาระกลบัเขา้ไปนัÉนทีเดียว  นอกจากการชบัของเสียออก อีกประการทีÉสาํคญัคือการ

งดรับสารพิษ การเลือกกินอาหารทีÉปลอดสารพิษงดอาหาร GMO  การกินอาหารปรุงใหม่ ไม่ปรุงแต่งดว้ย

สารเคมี การขบัพิษทางทวารสามารถทาํไดด้ว้ยตนเอง ทัÊงการทานอาหารทีÉมีกากใยเพืÉอช่วยขบัถ่าย การสวน

ลา้งทวารดว้ย นํÊ ากาแฟ หรือนํÊ าอุ่นทีÉบา้นตนเอง ทัÊงนีÊการสวนลา้งทวารไม่จาํเป็นตอ้งทาํทุกวนั พิจารณาตาม

ความเหมาะสม 

 ทวารเบาและทวารไต โดยทัÉวไป การทานนํÊ าสะอาดใหเ้พียงพอจะช่วย ใหไ้ตขบัปัสสาวะ และของ

เสียต่างๆออกมาทางปัสสาวะในคนปกติหากเราไม่ทาํร้ายไต ดว้ยการผลกัสารพดัสารเคมีทีÉทาํให้ไต ตอ้ง



ทาํงานหนัก ไตก็จะทาํงานของเขาอย่างมีประสิทธิภาพ ในการแพทยแ์ผนจีน ไตเป็นอวยัวะทีÉสาํคญัมาก 

อาหารสีดาํ อาทิ เห็ดหลินจือ  ไก่ดาํ เชืÉอว่าช่วยบาํรุงไต การออกกาํลงักายในช่วง 15.00 -17.00 น. เป็นการ

เสริมบาํรุงลมปราณกระเพาะปัสสาวะ ซึÉงเป็นคู่ยนิ-หยางกบัไต 

 ทวารทีÉสาํคญัอีกทวาร คือ  “ทวารหัวใจ” การคิดดี การทาํจิตใจให้สงบ ก็เป็นการขบัพิษทีÉสาํคญั 

ในทางการแพทยจี์น อารมณ์เป็นสาเหตุทีÉทาํให้ร่างกายป่วย  เช่นเดียวกบั คาํโบราณทีÉว่า “จิตเป็นนาย กาย

เป็นบ่าว” อารมณ์ทัÊง 7 คือ ตน้เหตุแห่งโรค 

อารมณ์โกรธกระทบตบั   

อารมณ์เศร้าโศกทาํลายลมปราณปอด   

ยนิดีเกินไปกระทบหวัใจ   

วิตกกงัวลเกินไปทาํใหล้มปราณปอดติดขดั   

ครุ่นคิดมากเกินไปทาํใหล้มปราณมา้มคัÉง  

หวาดกลวัทาํใหล้มปราณไตไม่มัÉนคง   

ตกใจเกินไปทาํใหล้มปราณหวัใจสบัสน หายใจขดั  

 จะเห็นว่าไม่ว่าการแพทยไ์ทย การแพทยจี์น อายรุเวท ลว้นมีพืÊนฐานทีÉการฝึกหายใจ ควบคู่กบัการ

ควบคุมจิตใจ และอารมณ์ เช่นการ ฝึกสมาธิ การฝึกโยคะ ชีÉกง ไทเก็ก   

 

 
 

4. การปรับชีวติให้เป็นไปตามวถิีธรรมชาต ิ

 การแพทยแ์ผนตะวนัออก  เนน้การใชชี้วิตตามวิถีธรรมชาติ  เช่น ตืÉนเมืÉอพระอาทิตยขึ์Êน  เขา้นอน

เมืÉอตะวนัตกดิน การมีชีวิตแบบไม่เร่งรีบ  ในศาสตร์การแพทยแ์ผนจีน เชืÉอว่าจะมีพลงัไหลเวียนไปตามเส้น

ลมปราณต่างๆ การทีÉจะมีสุขภาพดีจึงควรใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับเวลาของลมปราณ  เช่น การนอน 

การแพทยแ์ผนจีนใหน้อนก่อน   23.00 น. หลบัใหส้นิท การทีÉหลบัไม่สนิท หลบัฝันมาก จะทาํให้เกิดปัญหา

กบั “ตบั” ในการแพทยแ์ผนจีน ทาํใหเ้กิด “โรคของตบั” ความดนัโลหิตสูง  เครียด ฯ 

 เมืÉอตืÉน ใหอ้อกกาํลงักายเบา ๆ ช่วงเชา้มืด 03.00-05.00 น. เพืÉอสูดอากาศบริสุทธิÍ  เขา้สู่ลมปราณ 

“ปอด” ขบัถ่ายของเสียจากลมปราณลาํไสใ้หญ่ในช่วงเวลา 05.00-07.00 น. ทานอาหารเชา้ในช่วงเวลาของ

ลมปราณกระเพาะอาหารในช่วง 07.00-09.00 น. ช่วง 11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลาของลมปราณหัวใจ ควร

พกัผ่อนสงบ ไม่ควรรับประทานมาก หรือคิดวุ่นวาย หากเราสังเกต วิถีดงักล่าวคือวิถีของคนในอดีตทีÉ

แข็งแรงกว่าปัจจุบนั และวิถีทีÉพระสมัมาสมัพุทธเจา้แนะใหพ้ระสงฆย์ดึถือปฏิบติั 

ช่วงเวลา ระบบทีÉเกีÉยวข้อง ข้อควรปฏบัิติ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทานอาหาร 

 ในศาสตร์การแพทยแ์ผนจีน “ อาหาร” คือแหล่งทีÉก่อให้เกิด “ชีÉ”การทานอาหารจึงตอ้งเลือกให้

เหมาะกบัวยั และอาการทีÉป่วยพร่อง การแพทยแ์ผนไทยใหท้านอาหารทีÉเหมาะกบัธาตุ ปัจจุบนัประชาชนหนั

มาสนใจอาหารทีÉทานกนัมากขึÊน มีแนวการทานอาหารสุขภาพต่างๆ อาทิ อาหารเมดิเตอร์เร-เนียน, อาหาร

เกอร์สัน อาหารแมคโครไบโอติกชีวจิตฯ อาหารเหล่านีÊ มกัเน้น พืช ผกั และผลไม ้ลดการทานอาหาร

ประเภท “จานด่วน” ซึÉงจะขอยกเฉพาะอาหารในแนวทาง “แมคโครไบโอติกส์” 

 แมคโครไบโอติกส์ เป็นศาสตร์การแพทยท์างเลือกแขนงหนึÉ ง ทีÉเป็นการดูแลรักษาสุขภาพและ

ดาํเนินชีวิตแบบองคร์วม เพืÉอให้บุคคลมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตทีÉดีขึÊน โดยผ่านทางอาหารและวิถีชีวิตทีÉ

สมดุล ยงัรวมถึง ทศันะการมองชีวิตทีÉยิÉงใหญ่ งดงาม เพืÉอการมีสุขภาพดี มีความสุข อิสระและมีชีวิตยนืยาว 

 แมคโครไบโอติกส์  เป็นศาสตร์การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมอีกวิธีหนึÉ ง ทีÉเรียนรู้ความสัมพนัธ์

เกีÉยวขอ้งกบัอาหาร สุขภาพ (กาย-ใจ) และสิÉงแวดลอ้ม แมคโคร-  ไบโอติกส์ (Macrobiotic) ตามรากศพัท์

ภาษากรีก หมายถึง “ชีวิตทีÉยิÉงใหญ่ ” ปรัชญาของแมคโครไบโอติกส์ คือ การดาํเนินชีวิตทีÉ เรียบง่าย 

สอดคลอ้งธรรมชาติ  มีความสุข อิสระจะทาํใหชี้วิตมีความยนืยาวและมีความผาสุขของมนุษย ์การทาํอาหาร

แมคโครไบโอติกส์ จึงจะเนน้อาหารทีÉสดเป็น ธรรมชาติ (Whole Food) มีการปรุงแต่งนอ้ยคงความสมดุล  
 

หลกัในการปรุงอาหาร Macrobiotics 

 1. คดัสรรวตัถุดิบ  เลือกวตัถุดิบทีÉไร้สารพิษ (NO TOXIN) เพืÉอไม่ใหส้ารพิษเขา้ตวั เลือก Organic, 

Wholefood, ตามฤดูกาล, ไม่ขดัสี) ไม่ใชผ้กัผลไมที้Éใชส้ารเร่งการเติบโตและสารกาํจดัศตัรูพืช ผ่านขัÊนตอน

อุตสาหกรรมทีÉเต็มไปดว้ยสารเคมีต่าง ๆ หรือจีเอม็โอ สตัวที์Éเร่งดว้ยฮอร์โมนและยาปฏิชีวนะ 

 2. เครืÉองปรุง ใชแ้ต่นอ้ย อาหารแมคโครไบโอติกส์ คดัสรรความสดของวตัถุดิบ ปรุงแต่งแต่น้อย

เพืÉอคงรสแท้ๆ และพลงัของอาหารไวม้ากทีÉสุด รสหวานทีÉมีอยูม่าจากอาหารแท ้ๆ แมคโครไบโอติกส์จะไม่

01.00 - 03.00 น. ตบั นอนหลบัพกัผ่อนใหห้ลบัสนิท 

03.00 - 05.00 น. ปอด ตืÉนนอน  สูดอากาศบริสุทธิÍ  

05.00 - 07.00 น. ลาํไส้ใหญ่ ขบัถ่ายอุจจาระ 

07.00 - 09.00 น. กระเพาะอาหาร กนิอาหารเชา้ 

09.00 - 11.00 น. มา้ม พดูนอ้ย  กนินอ้ย  ไม่นอนหลบั 

11.00 - 13.00 น. หวัใจ หลีกเลีÉยงความเครียดทัÊงปวง 

13.00 - 15.00 น. ลาํไส้เล็ก งดกนิอาหารทุกประเภท 

15.00 - 17.00 น. กระเพาะปัสสาวะ ทาํใหเ้หงืÉอออก (ออกกาํลงักายหรืออบตวั) 

17.00 - 19.00 น. ไต ทาํใหส้ดชืÉน  ไม่ง่วงเหงาหาวนอน 

19.00 - 21.00 น. เยืÉอหุม้หวัใจ ทาํสมาธิ  หรือสวดมนต ์

21.00 - 23.00 น. ระบบความร้อนร่างกาย หา้มอาบนํÊาเยน็ ตากลม ทาํร่างกายใหอ้บอุ่น 

23.00 - 01.00 น. ถุงนํÊาดี ดืÉมนํÊา......เขา้นอน 



ใชน้ํÊ าตาลทราย หากจาํเป็นก็จะใชน้ํÊ าเชืÉอมจากขา้ว นํÊ าออ้ย นํÊ าผึÊงเล็กน้อย รสเปรีÊ ยวจะใชค้วามเปรีÊ ยวจาก

ธรรมชาติ เช่น มะขาม บ๊วย นํÊ าสม้คัÊน มะนาว ไม่ใช่นํÊ าสม้สายชูซึÉงไม่สมดุล รสเค็ม จากเกลือทะเลแท ้และ

ซีอิËวขาวทีÉหมกัธรรมชาติ หรือซีอิËวทามาริ (Tamari) ทีÉไม่มีนํÊ าตาลเจือปน นอกจากนีÊ ยงัใชเ้ตา้เจีÊยว หรือมิโซะ

หมกัมากคุณค่าจากเอน็ไซมธ์รรมชาติ ไม่ใชผ้งปรุงรสต่างๆ ผงชูรส กอ้นอาหารสาํเร็จรูป 

    3. วธิีการปรุง ใชว้ิธีการปรุงทีÉไม่เอาส่วนเกินของเครืÉองปรุงเขา้ไปทาํร้ายซํÊ าเติมเซลลข์องเรา เช่น 

นํÊ ามนันอ้ย, ไม่ใชน้ํÊ ามนัโดยปรุงใหเ้ป็นกลาง ค่อนไปทางด่างเล็กน้อย (หยาง) เพืÉอให้มีคุณสมบติัใกลเ้คียง

กบัคุณภาพของเลือดทีÉสมดุลมากทีÉสุด (pH7.4) เช่น MISO, ซีอิËวหมกั, สาหร่าย ฯลฯ 

 4. อุปกรณ์ครัว ใชอุ้ปกรณ์และภาชนะทีÉปลอดสารพิษ ใช ้Stainless ไม ้เซรามิค ไม่ใชอ้ลูมิเนียม 

ใช ้Gas และถ่านไม ้ไม่ใชไ้มโครเวฟ 
 

สัดส่วนอาหารทีÉบริโภคในแต่ละวัน 

 
 

อาหารแบบแมคโครไบโอติกส์ เนน้ใหกิ้นหลากหลายใน 1 มืÊอ  อาทิ 

 - มีขา้วกลอ้งหุงอร่อย เป็น Complex Carbohydrate ทีÉมีประโยชน์ยิÉงต่อร่างกาย  

 - ซุปหรือแกงจืดทีÉปรุงดว้ยผกั, สาหร่ายทะเล ใหร้สหวานธรรมชาติ และแร่ธาตุแก่ร่างกาย 

 - ผกัต่าง ๆ เพืÉอความสมดุล ทัÊงสลดัผกัสดนํÊ าส้มคัÊนจากผลส้มหอมหวานสดชืÉน และผกัตม้สุก

หวาน นุ่มนวล เช่น แครอท, บรอคโคลีÉ, กระหลํÉา 

 - โปรตีนจากปลา หรือเตา้หู ้หรือถัÉวธญัพืชต่าง ๆ  

 - โรยขา้วดว้ยงาคัÉวใหม่ บดกบัเกลือเล็กน้อยให้ไดรั้บแร่ธาตุวิตามิน และช่วยทาํให้ความเป็นห

ยนิหยางในขา้วแต่ละคาํมีความสมดุลในรสอาหารทีÉไม่จดัจา้น 
 



วธิีการรับประทาน 

 ในคมัภีร์จีน กล่าวไวว้่า “เจิÊงชีÉดี เสียชีÉไม่มากลํÊากราย” การดูแลจึงควรเน้นให้เด็ก กิน-อยู่-หลบั

นอนใหเ้หมาะสม กล่าวคือ กินใหถ้กูเวลา ถกูประเภท เคีÊ ยวให้ละเอียด อาหารขยะทัÊงหลายควรยกเวน้ออก

เสีย อาหารทีÉแช่แข็งมานาน ไม่ต่างจากซากศพลว้นไม่มีพลงังานดีๆทีÉจะถ่ายพลงังานมาให ้

 แนะนาํการเคีÊยวชา้ๆ เคีÊยวแบบมีสมาธิ ใหร่้างกายรับรู้ว่ากาํลงัทานอะไรเขา้ไป เคีÊ ยวคาํละ 30 - 50 

ครัÊ ง ช่วยการยอ่ย เพิÉมภูมิตา้นทาน การบาํรุงสุขภาพใหแ้ข็งแรง  
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