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หนังสือ เรื่อง “ถอดรหัส สุขภาพ” มี 3 เล่ม 
ดว้ย กนั เลม่ที่1รอ้น-เยน็ไม่สมดลุ เปน็ กญุแจ ดอก 
สำคัญ ใน การ ไข รหัส สุขภาพ ร้อน-เย็น หลัก สุขภาพ 
7 อ. เพือ่ สขุภาพ ที ่ด ีเลม่ที่2ความลบัฟา้ ถา้ สขุภาพ 
พึ่ง ตน เกิด ขึ้น ไม่ ได้ หมอ และ คนไข้ จะ พา กัน ป่วย ตาย 
การ สร้าง พฤติกรรม สุขภาพ ที่ ดี เป็น เรื่อง สำคัญ ที่สุด 
ที่ จะ ต้อง ฝึกฝน ทำ อย่าง ต่อ เนื่อง จน เป็น ปกติ ของ วิถี 
ชีวิต นั่น คือ “ความ สำเร็จ ของ การ ดูแล สุขภาพ อย่าง 
แท้จริง” และ เล่ม ที่ แนะนำ นี้ เป็น เล่มที่ 3 มาเป็น
หมอดูแลตัวเองกันเถอะ องค์ รวม เทคนิค สุขภาพ 
พึง่ ตนเอง แนว เศรษฐกจิ พอ เพยีง ตาม หลกั แพทย ์ทาง 
เลอืก วถิ ีพทุธ (บญุ นยิม) ประหยดั เรยีบ งา่ย แก ้ปญัหา 
ท่ี ต้น เหตุ พ่ึง ตนเอง ได้ ใช้ ทรัพยากร ใน ท้อง ถ่ิน เป็น หลัก

หมอ เขียว ประสบ ความ สำเร็จ ใน การ ดูแล แก้ไข 
ปัญหา สุขภาพ ของ ประชาชน โดย ใช้ เทคนิค สุขภาพ 
พ่ึง ตนเอง ตาม แนว หลัก เศรษฐกิจ พอ เพียง พบ ว่า มี ผู้ ป่วย 
ไม่ ต่ำ กว่า หม่ืน ราย มี สุขภาพ ท่ี ดี ข้ึน ความ เจ็บ ป่วย ทุเลา 
เบาบาง ลง ตาม ที่ ได้ เก็บ บันทึก ข้อมูล เป็นหลัก ฐาน 
ทาง วิชาการ ของ โครงการ แก้ไข ปัญหา โรคไม่ ติดต่อ 
และ โครงการ สร้าง เครือ ข่าย รักษ์ สุขภาพตาม แนว 
เศรษฐกิจ พอ เพียง ของ โรงพยาบาล อำนาจเจริญ

หนังสือ เล่ม นี้ แบ่ง เนื้อหา เป็น 3 บท ใหญ่ๆ บท 
ที่ 1 และ บท ที่ 2 กล่าว ถึง สาเหตุ และ อาการ ของ 
ความ เสื่อม และ ความ เจ็บ ป่วย ส่วน บท ที่ 3 กล่าว ถึง 
วิธี การ ดูแล ตนเอง และ การ รักษา สุขภาพ

บทที่1สาเหตุหลกัของภาวะความเสือ่มและ
ความเจ็บป่วย ความ เสื่อม และ ความ เจ็บ ป่วย 
ใน ยุค นี้ ส่วน ใหญ่ มี สาเหตุ มา จาก 5 ข้อ หลัก คือ 

1.อารมณ์เป็นพิษ เช่น ความเครียด ความ 
เร่ง รีบ เร่งรัด รีบ ร้อน ความ กลัว ความ วิตก กังวล ความ 
ไม่ โปร่ง ไม่ โล่ง ไม่ สบายใจ ความ ไม่ พอใจ รำคาญ ใจ 
ความ มุ่ง ร้าย อาฆาต พยาบาท ความ โลภ โกรธ หลง 
ยดึ เกนิ เอาแต ่ใจ ตวั เอง เปน็ตน้ ผู ้ที ่ม ีอารมณ ์ดงั กลา่ว 
จะ ทำให้ หมวก ไต หลั่ง สาร อะดรีนาลิน ออก มาก ระ ตุ้น 
ให้ เซลล์ ใน ร่างกาย ผลิต พลังงาน มาก เกิน ความ พอดี 
จน เผา ทำลาย เซลล์ เนื้อเยื่อ ของ ร่างกาย อวัยวะ ส่วน 

ใด ที่ อ่อนแอ ก็ จะ เสื่อม หรือ แสดง อาการ ไม่ สบาย ก่อน 
เช่น บาง คน มี อาการ ปวด ศีรษะ ปวด คอ ปวด ท้อง  
เจบ็ หวัใจ หรอื บาง คน ม ีอาการ ออ่นเพลยี ทัง้ ตวั ถา้ ยงั 
ม ีอารมณ ์ดงั กลา่ว อยู ่ความ เสือ่ม ก ็จะ ลกุลาม ขยาย ผล 
และ แสดง อาการ ไม่ สบาย ไป ตาม อวัยวะ ส่วน อ่ืน ต่อ ไป

2.อาหารเป็นพิษ ซึ่ง พิษ จาก อาหาร ประกอบ 
ด้วย สาเหตุ หลัก 6 ประการ คือ 1) พิษ จาก อาหาร ที่ 
มี สาร พิษ สาร เคมี ท้ัง ใน พืช สัตว์ กระบวนการ ผลิต และ 
การ ปรุง อาหาร สาร พิษ สาร เคมี จะ เผา ทำร้าย เซลล์ 
เน้ือเย่ือ ของ อวัยวะ ต่างๆ ใน ร่างกาย ทำให้ เกิด ความ 
เสื่อม และ โรค ภัย ไข้ เจ็บ ต่างๆ 2) พิษ จาก อาหาร ที่ มี 
ส่วน ประกอบ ของ เน้ือ สัตว์ มาก เกิน ไป 3) พิษ จาก 
อาหาร ท่ี ปรุง รส จัด เกิน ไป 4) พิษ จาก ชนิด ของ อาหาร ท่ี 
ไม่ สมดุล 5) พิษ จาก ของ เสีย และ ความ ร้อน จาก 
กระบวนการ ย่อย การ สันดาป หรอื การ เผา ผลาญ อาหาร 
และ 6) พิษ จาก การ ไม่รู้ เทคนิค ใน การ รับ ประทาน 
อาหาร เพ่ือ สุขภาพ อย่าง ผาสุก

3. พิษจากการไม่ออกกำลังกาย หรือ ออก 
กำลัง กาย ท่ี เคลื่อนไหว อิริยาบถ ไม่ ถูก ต้อง หาก มี การ 
ออก กำลัง กาย และ อิริยาบถ ถูก ต้อง จะ เป็น ประโยชน์ 
กับ ร่างกาย นั้น ต้อง ได้ คุณลักษณะ 3 ประการ คือ 1) 
ความ แข็ง แรง ของ กล้าม เนื้อ กระดูก และ เส้น เอ็น 2) 
ความ ยืดหยุ่น ของ กล้าม เนื้อ และ เส้น เอ็น 3) การ เข้า 
ที่  เข้า ทาง ของ กระดูก เส้น เอ็น และ กล้าม เนื้อ 
คุณลักษณะ 3 ประการ นี้ จะ ทำให้ เกิด การ ไหล เวียน 
ของ เลอืด ลม และ พลงังาน ใน รา่งกาย เปน็ ไป โดย ปกต ิ
อย่าง มี ประสิทธิภาพ ส่ง ผล ให้ เกิดสุข ภาพ ที่ ดี

4.มลพิษต่างๆในโลกเพิ่มมากขึ้น
5.พิษจากการสัมผัสเครื่องยนต์ การ ใช้ 

เครื่องยนต์ เครื่อง ใช้ ไฟฟ้า เครื่อง อิเล็กทรอนิกส์ มาก 
เกิน ไป ทำให้ เกิด พลังงาน การ สั่น สะเทือน มี 
คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ถ้า เข้าไป ใน ร่างกาย มาก เกิน ไป 
จะ ทำร้าย เซลล์ เนื้อเยื่อ ของ ร่างกาย ทำให้ เร่ง ความ 
เสื่อม ของ ร่างกาย และ ก่อ โรค ภัย ไข้ เจ็บ ได้

บทท่ี2อาการของภาวะร้อนเกินและเย็นเกนิ
ความ ไม ่สมดลุ ใน รา่งกาย จะ ทำให ้เกดิ อาการ ไม ่สบาย 
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3 - 5 ต้น ใบ อ่อม แซบ (เบญจรงค์) ครึ่ง - 1 กำ มือ  
ผัก บุ้ง ครึ่ง - 1 กำ มือ ใบ เสลด พังพอน ครึ่ง-1 กำ มือ  
หยวก กล้วย ครึ่ง-1 คืบ  ว่าน กาบหอย 3 - 5 ใบ  
หญ้า ม้า 1 - 3 ใบ หญ้า ปราบ นา คร่ึง-1 กำ มือ เป็นต้น

จะ ใช้ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง หรือ หลาย อย่าง รวม กัน 
กไ็ด ้นำ มา ขยี ้กบั นำ้ เปลา่ หรอื โขลก ให ้ละเอยีด หรอื ใช ้
เครื่อง ปั่น ผสม น้ำ เปล่า 1 - 3 แก้ว กรอง ผ่าน กระชอน 
(สำหรับ บาง คน อาจ ผสม น้ำ มะพร้าว น้ำตาล น้ำ 
มะนาว น้ำ มะขาม ได้ เล็ก น้อย เพื่อ ให้ ดื่ม ง่าย ขึ้น) ดื่ม 
ครั้ง ละ ประมาณ ครึ่ง - 1 แก้ว วัน ละ 1 - 3 ครั้ง ก่อน 
อาหาร หรือ ตอน ท้อง ว่าง หรือ จะ ด่ืม แทน น้ำ เปล่า ก็ได้

อย่างไร ก็ตาม ผู้ อ่าน ควร ตรวจ สอบ ร่างกาย 
ตนเอง ตาม อาการ ที ่หมอ เขยีว ได ้แนะนำ ไว ้ใน หนงัสอื 
เล่ม นี้ ว่า มี อาการ ภาวะ ร้อน เกิน อาการ ภาวะ เย็น เกิน 
หรือ อาการ ร้อน เกิน และ เย็น เกิน ที่ เกิด ขึ้น พร้อม กัน 
และ เลือก ใช้ สมุนไพร ให้ เหมาะ สม กับ ตนเอง

หมอ เขียว ได้ แนะนำ วิธี การ ดูแล ตนเอง และ  
การ รักษา สุขภาพ ไว้ อย่าง น่า สนใจ มี ภาพ ประกอบ 
เพื่อ ให้ เข้าใจ ได้ ง่าย ยิ่ง ขึ้น ตัวอย่าง เช่น ใน เรื่อง ของ 
กา รกัว ซา/ขูด ซา มี ภาพ ประกอบ ท่ี แสดง ทิศทาง ของ 
การ ขูด ซา และ จุด สำคัญๆ ของ ร่างกาย มี ภาพ 
ประกอบ ใน เรื่อง การ กด จุด ลมปราณ และ ท่า โยคะ  
ซ่ึง ผู้ อ่าน สามารถ นำ ไป เป็น คู่มือ ใน การ ปฏิบัติ ดูแล 
ตนเอง ได้ เป็น อย่าง ดี

นอกจาก นี้ หมอ เขียว ยัง ได้ กล่าว ว่า สิ่ง ที่ ได้ 
แนะนำ ใน หนงัสอื เลม่ นี ้ถา้ ขอ้ ใด ที ่ทา่น ปฏบิตั ิแลว้ รูส้กึ 
ไม่ สบาย กาย ไม่ สบายใจ ก็ ให้ ละ เสีย ข้อ ใด ที่ ท่าน 
ปฏิบัติ แล้ว สบาย กาย สบายใจ ก็ ให้ ปฏิบัติ ต่อ ไป หรือ 
ถ้า มี วิธี อื่น ไม่ ว่า จะ เป็นการ รักษา แผน ใด ที่ ช่วย ลด 
ความ ทุกข์ ทรมาน หรือ ลด โรค ภัย ไข้ เจ็บ ได้ ก็ ใช้ ร่วม 
กัน ได้ โดย ณ เวลา นั้น ให้ ทดลอง ดู ว่า ระหว่าง การ ใช้ 
ร่วม กัน กับ ไม่ ร่วม ผล เป็น อย่างไร เช่น อาจ ทดสอบ 
อย่าง ละ 3 - 7 วัน แล้ว เปรียบ เทียบ ดู ว่า อะไร ที่ ทำให้ 
เรา รู้สึก สบาย กาย ใจ มาก ที่สุด ณ เวลา นั้น ก็ ให้ เลือก 
สิง่ นั้น เพราะ รา่งกาย ของ แต่ละ คน แต่ละ เวลา ม ีความ 
เหมาะ สม กับ วิธี การ บำบัด รักษา ที่ แตก ต่าง กัน ไป

และ เกดิ โรค ภยั ไข ้เจบ็ ตา่งๆ วทิยาศาสตร ์สขุภาพ ทาง 
เลอืก แบง่ อาการ ไม ่สบาย ออก เปน็ 3 สว่น ใหญ่ๆ  ไดแ้ก ่
1) ภาวะ ร้อน เกิน 2) ภาวะ เย็น เกิน และ 3) ภาวะ ร้อน เกิน 
และ เย็น เกิน เกิด ข้ึน พร้อม กัน ใน เวลา เดียวกัน การ เรียน รู้ 
อาการ ดัง กล่าว จะ ช่วย ปรับ สมดุล ได้ อย่าง มี ประสิทธิภาพ 
ผู้ เขียน ได้ กล่าว ถึง วิธี ทดสอบ ฤทธ์ิ ร้อน/เย็น ของ อาหาร 
หรือ สมุนไพร อาการ ภาวะ ร้อน เกิน อาการ ภาวะ เย็น เกิน 
และ อาการ ร้อน เกิน และ เย็น เกิน ที่ เกิด ขึ้น พร้อม กัน

บทที่3 เทคนิค9ข้อ (ยา9เม็ด)ของการ
ดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลัก
แพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ (บุญนิยม) วิธี ปฏิบัติ ใน 
การ ถอนพิษ ปรับ สมดุล เพื่อ ป้องกัน ควบคุม บำบัด 
บรรเทา โรค ส่ง เสริม และ ฟื้นฟู สุขภาพ ด้วย เทคนิค 9 
ข้อ (ยา 9 เม็ด) ของ การ ดูแล สุขภาพ แนว เศรษฐกิจ 
พอ เพียง ตาม หลัก แพทย์ ทาง เลือก วิถี พุทธ (บุญ นิยม) 
มี ดังน้ี 1) รับ ประทาน สมนุไพร ปรบั สมดลุ 2) กวั ซา หรอื 
การ ขูด ซา ขูด พิษ ขูด ลม 3) สวน ล้าง ลำไส้ใหญ่  
(ดี ท็ อกซ์) 4) แช่ มือ/แช่ เท้า ใน น้ำ สมุนไพร 5) พอก ทา 
หยอด ประคบ อบ อาบ ด้วย สมุนไพร 6) ออก กำลัง 
กาย กด จุด ลมปราณ โยคะ กาย บริหาร 7) รับ ประทาน 
อาหาร ปรับ สมดุล 8) ใช้ ธรรมะ ทำใจ ให้ สบาย ผ่อน 
คลาย ความเครียด และ 9) รู้ เพียร รู้ พัก ให้ พอดี อาจ 
เลอืก ทำ ขอ้ ใด ขอ้ หนึง่ หรอื ทำ หลาย ข้อ ร่วม กัน ได้ ตาม 
สภาพ ร่างกาย หรือ การ ทุเลา เบาบาง ของ ความ เจบ็ ปว่ย 
ใน แต่ละ ท่าน โดย มี ตัว ชี้ วัด คือ ให้ เกิด สภาพ ท่ี เจ็บ ป่วย 
น้อย ลำบาก กาย น้อย เบา กาย สบายใจ มี พลัง เป็น อยู่ 
ผาสุก ให้ มาก ท่ีสุด ซ่ึง เป็น ตัว ช้ี วัด ของ การ มี สุขภาพ ที่ ดี 
ตามพ ระ ไตรปิฎก “กก จู ปม สูตร” หรือ ตรง กับ ตัว ชี้ วัด 
ของ การ มี สุขภาพ ที่ ดี ของ แพทย์ ทาง เลือก คือ มี พลัง 
ชีวิต ได้แก่ สบาย เบา กาย มี กำลัง

เมือง ไทย เป็น เมือง ร้อน ร่างกาย ของ คน ส่วน ใหญ่ 
จึง มี ภาวะ ร้อน เกิน หมอ เขียว ได้ แนะนำ ให้ ด่ืม น้ำ สมุนไพร 
ฤทธ์ิ เย็น หรือ ท่ี เรียก ว่า น้ำ คลอ โร ฟิลล์ สด จาก ธรรมชาติ/
น้ำ เขียว/น้ำ ย่านาง ซึ่ง มี วิธี ทำ ดังนี้

ใช้ สมุนไพร ฤทธิ์ เย็น เช่น ใบ ย่านาง 5 - 20 ใบ 
ใบ เตย 1 - 3 ใบ บัวบก ครึ่ง - 1 กำ มือ หญ้า ปักกิ่ง  


