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[ ธ ร ร ม ช า ติ บ ำ บั ด แ ล ะ ส มุ น ไ พ ร ] 

ว รา ภ รณ์  คีรี พัฒน์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี

คนไทยเราคุ้นเคยกับคำว่า มัชฌิมาปฏิปทา และทราบดีว่าหมายถึงการปฏิบัติเพื่อให้เกิด

ความพอดี บนทางสายกลางที่เหมาะสมแก่ตน  โดยที่มนุษย์แต่ละคนมีสภาพร่างกายที่มี

ความแตกต่างกันไปและตัวเราเท่านั้นที่จะเป็นผู้ที่รู้ดีที่สุดว่าความพอดีต่อตนนั้นอยู่ที่จุดใด

โดยใช้การระลึกรู้ สังเกตทดลองปฏิบัติ และสรุปผลการค้นพบนั้นเป็นข้อมูลในการนำไป

ปรับใช้ให้เหมาะสมตลอดเวลาด้วยมีเหตุปัจจัยที่เปลี่ยนแปลงไปอยู่ทุกวินาที

มัชฌิมาปฏิปทา:สมดุลเพื่อชีวิตที่ผาสุกมัชฌิมาปฏิปทา:

ในรา่งกายของเราเซลลท์กุเซลล์เนือ้เยือ่อวยัวะ

ลว้นมีการเปลีย่นแปลงปรบัตวัเพือ่ปกปอ้งดแูลรกัษา

ร่างกายนี้ให้อยู่ในภาวะที่สมดุลมากที่สุด เมื่อมีองค์

ประกอบที่เอือ้อำนวยให้ทำได้ในทางธรรมชาติบำบดั

ถือหลักที่ว่าชีวิตคือองค์เอกภาพของมวลสารและ

พลงังานตราบเทา่ที่องค์ประกอบเหลา่นี้ดำรงอยู่โดย

ไม่เสียสมดุล พลังแห่งชีวิตยังโคจรไหลเวียนได้เป็น

ปกติชีวิตก็ไม่เกิดโรค มีความผาสุกได้ ธรรมชาติ

บำบัดอธิบายว่าร่างกายมีพลังการสมานคืนอยู่เสมอ

(พยายามรักษาสมดุล) เมื่อมีปัจจัยครบถ้วน ดังนั้น

การดำรงชีวิตให้ผาสุกได้ต้องเดินทางสายกลาง

ธรรมะในขอ้นี้จงึเปน็แนวทางให้เราสขุกายสขุใจอนั

นำไปสู่ความสงบในที่สุด

การแพทย์แผนไทย มีหลักปรัชญาและทัศนะ

แบบตะวันออกได้ให้ความหมายว่า มนุษย์เป็นส่วน

หนึ่งของธรรมชาติและจักรวาลหากมนุษย์มีวิถีชีวิต

ที่สอดคล้องกลมกลืนกับธรรมชาติ มนุษย์ก็จะมี

สขุภาพดีหากเบีย่งเบนไปจากธรรมชาติรา่งกายจะ

เสียสมดุล การแพทย์พื้นบ้านหลายท้องถิ่นเชื่อว่า

ความเจบ็ปว่ยเกดิจากธรรมชาติไดแ้ก่การเสยีสมดลุ

ของรา่งกายอนัประกอบไปดว้ยธาตุ4คอืดนินำ้ลม

ไฟการเสียสมดุลของความร้อน-เย็นการเสียสมดุล

ของโครงสร้างร่างกายการเสียสมดุลของจิตใจ เช่น

ผู้ที่สะสมความโลภ โกรธ หลง สะสมความยึดมั่น

ถือม่ันในจิตใจมากก็จะย่ิงทำให้เกิดความเครียดกระตุ้น

ให้ตอ่มหมวกไตขบัฮอรโ์มนอะดรีนาลีนออกมาทำให้

เซลลร์า่งกายเสือ่มอนันำไปสู่การเสยีสมดลุปรากฏ

อาการที่เป็นโรคต่างๆ
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สว่นในบคุคลที่พยายามละความโลภโกรธหลง

ยดึมัน่ถอืมัน่ได้ยอ่มมีจติใจเบกิบานสารเอน็โดรฟินที่

หลั่งจากต่อมพิทูอิตารี่ก็จะทำให้เซลล์ในร่างกาย

สมดุลสดชื่นแข็งแรง

การกินอยู่ของคนในปัจจุบันไม่ได้คำนึงถึง

ความสมดลุของรา่งกายเพราะเราฝากชวีติไว้กบัหมอ

และยาปวดหัวก็กินยาปวดท้องก็กินยาไม่ต้องคิด

วา่สาเหตุของโรคหรอือาการดงักลา่วคอือะไรเพราะ

มียาสังเคราะห์ที่กินแล้วบรรเทาอาการได้ทันใจ

บางคนปวดหัวเพราะมีเงินไม่พอใช้ บางคนปวดหัว

เพราะพักผ่อนไม่เพียงพอ แต่ทุกคนก็กินยาชนิด

เดียวกัน โดยไม่ได้พิจารณาหาสาเหตุ เหมือนคนที่

รูส้กึวา่มีความทกุข์แต่ไมรู่้สาเหตุแหง่ทกุข์แลว้จะพน้

จากทุกข์ได้อย่างไร คนเราเจ็บป่วยเพราะเสียสมดุล

ในเรื่องที่เป็นปัจจัยที่มาสนับสนุน ซึ่งพอจะจำแนก

กวา้งๆได้ทัง้จากหลกัการแพทย์แผนไทยและจนีจะ

พบวา่เกดิจากความไม่สมดลุของรา่งกายในกลุม่เยน็

(หยนิ)และรอ้น(หยาง)ตามความแปรปรวนของธาตุ

ทั้ง4อายุ(สังขาร)เวลาดินฟ้าอากาศฤดูกาลและ

พฤติกรรม ยิ่งในปัจจุบันสภาพอากาศที่แปรปรวน

ทั้งจากธรรมชาติและมนุษย์ที่พยายามฝืนธรรมชาติ

ไม่พยายามปรับตัวให้เข้ากับธรรมชาติ แต่พยายาม

เปลี่ยนธรรมชาติให้เป็นไปตามความต้องการของ

มนุษย์โดยไม่ได้นึกถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้นตามมา

อันเป็นผลกระทบผลักดันให้ธรรมชาติแปรปรวน

สมยักอ่นการกนิอยู่จะปรบัตามสภาพธรรมชาติ

ในหน้าร้อนจะกินอาหารที่มีฤทธิ์เย็น หน้าฝนจะกิน

อาหารที่มีฤทธิ์ร้อน มีเพื่อนพยาบาลที่เป็นสาวใต้

เล่าให้ฟังว่า พอหน้าฝน ยายของเขาจะต้องทำยำ

ใบพาโหม(มีรสเผด็รอ้น)ให้กนิเสมอในตำรายาไทย

กล่าวถึงรสเผ็ดร้อนซึ่งเป็นรสที่พบในสมุนไพรพวก

ขมิ้นขิงข่ากระชายไพลกระทือพริกกระเทียม

กะเพรา ลูกยอ ว่ามีสรรพคุณช่วยแก้ลมจุกเสียด

ช้ำบวม ช่วยย่อยอาหาร แต่จะแสลงกับคนที่เป็น

ไข้พิษร้อน แสดงให้เห็นว่าถ้าความร้อนเย็นของ

ร่างกายไม่สมดุลก็จะก่อให้เกิดความไม่สบายตัวข้ึนได้

เราจึงควรพิจารณาสภาวะร่างกายแล้วปรับให้สมดุล

ได้ก็จะหายป่วย หากปล่อยให้เกิดภาวะที่ไม่สมดุล

เป็นเวลานานจะก่อโรคเร้ือรังท่ีรักษาได้ยากเช่นมะเร็ง

ภาวะรา่งกายไม่สมดลุแบบรอ้นเกนิ(ไฟกำเรบิ)

มักแสดงอาการหลายอย่างร่วมกันหรืออาการอย่างใด

อย่างหนึ่งเช่น

-หน้าแดงตาแดงตาแห้ง

-มีสิวฝ้า

-มีแผลในปากด้านล่างปากคอแห้งริมฝีปาก

เป็นขุย

-ไข้ขึ้นปวดหัวตัวร้อนมือเท้าร้อนออกร้อน

ตามร่างกาย

-มีเส้นเลือดขอด

-ปวดบวมแดงร้อนตามร่างกายหรือตามข้อ

-ตกกระเป็นสีน้ำตาลหรือสีดำ

-อุจจาระมักแข็งท้องผูก

-ปัสสาวะน้อยสีเข้ม

-ผิวหนังมีผื่นหรือปื้นแดงคัน

-หายใจร้อนเสมหะเหนียวข้น

-รู้สึกร้อนแต่เหงื่อไม่ออก

-เจ็บปลายลิ้นเจ็บคอเสียงแหบ

-สะอึกปวดท้องส้นเท้าแตกเจ็บส้นเท้า

ซึ่งอาการเหล่านี้มักมีสาเหตุจากความเครียด

พักผ่อนไม่พอ(อดนอนโดยเฉพาะช่วงเวลา4ทุ่มถึง

ตี2ซึ่งเป็นช่วงที่การแพทย์แผนไทยระบุว่าเป็นช่วง

ไฟกำเริบทำให้เกิดภาวะร้อนเกิน)อดอาหาร,เดินทาง

มาก กินไม่เหมาะกับเวลา เร่งรีบ ทำงานเกินกำลัง

ดืม่นำ้นอ้ยมกักลัน้ปสัสาวะอจุจาระพดูมากใช้สมอง

มากเกนิหงดุหงดิโมโหงา่ยมกักนิอาหารที่มีฤทธิ์รอ้น

ในปริมาณมากหรือบ่อยๆ

เมื่อทราบสาเหตุ ก็แก้ไขที่สาเหตุซึ่งตัวเราเอง

จะทราบดีที่สุดว่าเกิดจากเหตุใดบ้าง จะขอพูดถึง
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ประการสุดท้ายคือเรื่องอาหารฤทธิ์ร้อน-เย็นที่ควร

ทราบเพื่อจะได้เลือกใช้ให้เหมาะกับสภาวะที่เป็นอยู่

เพราะเป็นเรื่องที่เราสามารถดูแลได้และใกล้ตัวที่สุด

น้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น(น้ำคลอโรฟิลด์สด)ได้

จากการคั้นหรือปั่นสมุนไพรฤทธิ์เย็นเช่นใบย่านาง

ใบเตยใบบัวบกหญ้าปักกิ่งใบเบญจรงค์ผักบุ้ง

ตำลึง เสลดพังพอน หยวกกล้วย สายบัว ว่าน

กาบหอยจะใช้อยา่งเดยีวหรอืหลายอยา่งรวมกนักไ็ด้

คั้นด้วยน้ำสะอาด1-3แก้วดื่มครั้งละ½-1แก้ว

วนัละ3ครัง้กอ่นอาหารหรอืตอนทอ้งวา่งหรอืจะดืม่

แทนนำ้เปลา่กไ็ด้แต่ไม่ควรดืม่หลงัอาหารหากเปน็

คนดื่มยากอาจผสมน้ำมะพร้าวอ่อนหรือน้ำมะนาว

หรือน้ำมะขาม เติมน้ำตาลเล็กน้อยเพื่อให้ดื่ม

ง่ายขึ้น

นำ้สมนุไพรฤทธิ์รอ้นได้จากพชืฤทธิ์รอ้นซึง่

อาจกินสดหรือแห้งหรือนำไปต้มเช่นขิงข่าตะไคร้

ขมิ้น กระชาย กะเพรา พริก พริกไทย กระเทียม

หัวหอมเครื่องเทศพืชที่มีกลิ่นฉุนหรือรสเผ็ด

ผลไม้ฤทธิ์เย็นเช่นกล้วยน้ำว้ากล้วยหักมุก

แก้วมังกร กระท้อน ลูกหยี สมอไทย สับปะรด

ส้มโอส้มเช้งส้มซ่าชมพู่มังคุดแตงโมแตงไทย

แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ มะละกอดิบ

มะละกอห่ามมะยมมะดันมะขวิดแอปเปิ้ลสาลี่

ลางสาดพุทราลูกพลับ

ผลไม้ฤทธ์ิร้อนเช่นทุเรียนขนุนสุกมะม่วงสุก

ลูกยอ ลิ้นจี่ เงาะ ลำไย มะเฟือง มะไฟ มะตูม

กลว้ยไข่กลว้ยหอมกลว้ยเลบ็มอืนางสม้เขยีวหวาน

สมอพิเภกสละองุ่นฝรั่งน้อยหน่าเสาวรสละมุด

ลองกองกระเจี๊ยบแดงระกำมะละกอสุก(ร้อนเล็ก

น้อย) มะขามหวานสุก (ร้อนเล็กน้อย) ผลไม้ที่ผ่าน

ความร้อนเช่นอบนึ่งปิ้งย่างหรือตากแห้ง

ผักฤทธิ์เย็น เช่น ผักบุ้ง แตงกวา กวางตุ้ง

ผกักาดขาวขนนุดบิหวัไชเทา้ดอกขจรผกักาดหอม

เสลดพังพอนตัวเมีย มะเขือเปราะ มะเขือยาว

มะเขือเทศ ว่านกาบหอย ดอกแค ว่านมหากาฬ

ใบมะยม ใบทองหลาง น้ำนมราชสีห์ ใบหูปลาช่อน

ยอดมะมว่งใบมะขามใบมะกอกใบชะมวงผกัหวาน

ผักปลังหยวกกล้วยยอดฟักข้าวฟักแม้วฟักเขียว

สำหรับ บัวบก ผักพาย มะเขือพวง และพืช

ขมทุกชนิดมีฤทธิ์ร้อนดับร้อนจะกระตุ้นให้ร่างกาย

ขับความร้อนออก ถ้าขับความร้อนออกได้ ร่างกาย

จะเย็นลง ถ้าขับร้อนออกไม่ได้ ร่างกายจะร้อนขึ้น

จึงควรทดลองดูว่าผักเหล่านั้นถูกกับเราหรือไม่ ถ้า

ถูกกันเมื่อกินเข้าไปจะรู้สึกสบาย

ผกัฤทธิ์รอ้นไดแ้ก่ผกัรสเผด็ทกุชนดิเชน่พรกิ

ขิงข่าพริกไทยใบมะกรูดยี่หร่า โหระพาแมงลัก

กุ้ยช่ายสะระแหน่ต้นหอมผักชีหอมใหญ่หอมแดง

เครื่องเทศ

พชืบางชนดิไมม่ีรสเผด็แต่มีฤทธิ์รอ้นเชน่ชะอม

คะน้า กะหล่ำปลี แครอท บีทรูต ถั่วฝักยาว ถั่วพู

สะตอลูกเนียงลูกตำลึงผักกระเฉดกระถินโสมใบยอ

ผักโขม ใบปอ ยอดเสาวรส ฟักทองแก่ หน่อไม้

เม็ดบัวสาหร่ายรากบัวไหลบัวและพืชที่มีกลิ่นฉุน

ธัญพืชฤทธ์ิเย็นเช่นถ่ัวเขียวถ่ัวขาวถ่ัวเหลือง

ถั่วลันเตาลูกเดือย

ธัญพืชฤทธิ์ร้อน เช่น ถั่วลิสง ถั่วแดง ถั่วดำ

ข้าวเหนียวข้าวแดง/ดำข้าวสาลีข้าวบาร์เลย์

หลายคนคงเคยได้ยินคนเฒ่าคนแก่ พูดถึง

พืชผักหลายชนิดที่เรียกว่าเป็นของแสลง เช่น เวลา

เป็นไข้ไม่ให้กินหน่อไม้ (ซึ่งมีฤทธิ์ร้อน) ข้าวเหนียว

(ฤทธิ์ร้อน) และกล้วยหอม (ฤทธิ์ร้อน) หรือที่พบ

ตำรับยาพ้ืนบ้านในหลายพ้ืนท่ีก็มีการใช้ความรู้เก่ียวกับ

การปรบัสมดลุรอ้นเยน็มาใช้ในการรกัษาอาการเชน่

อาการไข้ตวัรอ้นที่เกดิจากการปรบัอณุหภมูิรา่งกาย

ไม่ทัน (กินยาสังเคราะห์แล้วไข้ก็ไม่ลด)มีการนำน้ำ

จากโคนต้นกล้วยและจาวมะพร้าว นำมาสับแล้วคั้น

เอาแต่น้ำประมาณ150ซีซี(ประมาณ1ถ้วย)ดื่ม

วันละ3ครั้ง จากการสอบถามนางหะลิเมาะสามะ
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ซึ่งอยู่แถวทุ่งพลา โคกโพธิ์ ปัตตานี ทราบว่ามี

การใช้ยาแบบนี้กันมานานมากแล้วหรืออีกตำรับใช้

แก้ร้อนในจากอาการไข้ตัวร้อน และมีแผลในปาก

ใช้น้ำ1แก้วใส่ขี้เถ้า2ช้อนโต๊ะขมิ้นสด2ท่อน

เท่านิ้วมือข้าวสาร1ช้อนชาคนให้เข้ากันตั้งทิ้งไว้

ให้ ตกตะกอน รินเอาแต่น้ำใสๆ มาดื่ม จาก

ประสบการณ์ของผู้ใช้ยานี้ได้เล่าให้ฟังว่าระหว่างดื่ม

จะรู้สึกเย็นตั้งแต่ในปากถึงในท้อง กินครั้งสองครั้ง

ก็หายแล้ว เมื่อเปรียบเทียบกับการใช้ยากิน

(ยาสังเคราะห์ซื้อจากร้านขายยา) เป็นสัปดาห์ก็ยัง

ไม่หายบางครั้งกลับลุกลามเป็นมากขึ้น หรืออย่าง

การใช้ข้าวสารมาตำกับเกลือเล็กน้อย เจือด้วยน้ำมะนาว

ใช้กวาดลิ้น แก้ซางเด็ก ซึ่งข้าวสารมีรสมันเย็น

แก้พิษร้อนในกระหายน้ำส่วนน้ำซาวข้าวมีรสเย็น

ถอนพษิสำแดงแก้พษิรอ้นในดบัพษิอกัเสบฟกบวม

ปัจจุบันนิยมใช้น้ำซาวข้าวมาล้างผัก ช่วยลดพิษยา

ฆา่แมลงที่ตกคา้งการปรบัสมดลุจงึยงัคงเปน็ศาสตร์

และศิลป์ที่สามารถนำมาใช้สร้างความผาสุกให้กับ

ชีวิตคนไทยไปอีกนานเท่านาน

อ้างอิง

ใจเพชรกล้าจน2552.ยอดยาดีสุขภาพดีวิถี

พุทธอุษาการพิมพ์กรุงเทพฯ

สถาบนัการแพทย์แผนไทยและคณะเภสชัศาสตร์

เชียงใหม่, 2542, ความรู้เบื้องต้น

เกีย่วกบัการแพทย์แผนไทย,โครงการ

พฒันาตำราสถาบนัการแพทย์แผนไทย

กรุงเทพฯ

สัมภาษณ์ นางหะลิเมาะ สามะ  115 หมู่ที่ 3

 หมูบ่า้นเกาะตาตำบลทุง่พลาอำเภอ

 โคกโพธิ์จังหวัดปัตตานี


