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อาหารบ ารุงตับ (ลดการเส่ียงเป็นมะเร็งตับ ไขมันพอกตับ ตับอักเสบ) หน้าท่ีท่ีส าคัญของตับ ก าจัดสารพิษ
ออกจากร่างกาย 
1. กาแฟ 
2. ชา 
3. ตระกูลเบอร์รี่ 
4. องุ่นและเมล็ดองุ่น 
5. บร็อคโคล่ี คะน้า (ผักใบเขียวเข้ม) 
6. ถั่ว 
7. ปลาท่ีมีไขมันมาก ๆ แซลมอน (ปลากระป๋องก็ได้ กินเปล่ียนยี่ห้อ เปล่ียนชนิดปลา อาทิตย์ไม่เกิน 2-3 
ครั้ง) 
8. น้ ามันมะกอก น้ ามันมะพร้าว (วันละ 1 ช้อนโต๊ะ) อะโวคาโด 

 
 
งานวิจัย ลดความเส่ียงเป็นมะเร็ง (มะเร็งเกิดจากเซลล์ท่ีอักเสบในร่างกาย พออักเสบมาก ๆ เข้า ก็เป็น
เนื้อร้าย) 
1. มะเขือเทศ 
2. ตระกูลเบอร์รี่ 
3. ถั่ว 
4. น้ ามันมะกอก 
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5. ผักใบเขียว เขียวเข้ม ๆ  
6. ปลาทะเล (ปลากระป๋องก็ได้)   
หมายเหตุ การรับประทาน อย่าทานซ้ ากันบ่อย ๆ เปล่ียนทานอย่างหนึ่งแล้วไปเป็นอีกอย่างหนึ่ง ทานให้
หลากหลาย 

 
 
อาหารที่ท าให้เกิดการอักเสบเพิ่มขึ้น (เลี่ยง) 
1. อาหารทอด 
2. น้ าอัดลม 
3. แป้งขัดสี 
4. เนยเทียม 
5. มันหมู กุนเชียง 
 
ลดเค็ม หวาน มัน ทอด อาหารรสจัด เนย ครีม เค้ก 
เช้าทานแป้งได้มาก ๆ ให้พลังงานมาก เย็นทานผักผลไม้ เป็นหลัก ย่อยง่าย ก่อนเข้านอน 
เน้น ปลา ไข่ ผัก ผลไม้ พืชตระกูลถั่ว นมถ่ัวเหลือง ไม่ใส่น้ าตาล หรือหวานน้อย ทานแต่พอเหมาะ ไม่อิ่ม
มากไป และออกก าลังกาย  
เพื่อลดความเส่ียงจากน้ าตาลหรือไขมันในเลือดสูง อันน าไปสู่โรคร้าย เบาหวาน หัวใจ มะเร็งตับ ไขมันพอก
ตับ 
หากน้ าหนัก 50 กก. ให้ทานน้ าวันละประมาณ 1.5 ลิตร ฉี่ช่วงเช้า-ก่อนนอน ประมาณ 3-5 ครั้ง กลางคืน
ประมาณ 1-2 ครั้ง (ปกติ) 
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น้ ามันให้เลือกใช้  น้ ามันร าข้าว หรือ น้ ามันถั่วเหลือง หากทอด หมอแนะน า ให้ใช้น้ ามันร าข้าว แต่หากกิน
ประจ า ให้ทานน้ ามันถั่วเหลือง ราคาถูกกว่า น้ ามันพืช มีไขมันชนิดดี HDL ช่วยลดไขมันเลว LDL จาก
น้ ามันหมู ไขมันหม ู
เวลาท าอาหาร หากใส่บล็อกโคล่ี หรือ มะเขือเทศ (ผัดหรือทอดด้วยจะหล่ังสารไลโคบีมออกมามากกว่ากิน
สด) เข้าไปจะดีมาก 
อาหารบ ารุงสุขภาพ บ ารุงเลือด ต้มย า กระเพรา ตับ เลือด เครื่องในสัตว์ เนื้อแดง พืชตระกูลถั่ว ส้มช่วย 
ดูดซึมธาตุเหล็ก ควรทานระหว่างอาหาร 
แอปเป้ิล ทานตอนท้องว่าง ส่วนใหญ่ผลไม้ ทานหลังอาหาร  
 
สัญญาณเตือนอัมพฤกษ์ อัมพาต หลอดเลอืดสมอง (stroke) อายุ 65 ปีข้ึนไป ผู้ชายเป็นมากกว่าผู้หญิง 
สังเกต FAST 
F หน้า ปากเบี้ยว มุมปากตก ยิ้มมุมปากตก 
A แขนขาอ่อนแรง ยกแล้วค้างไม่ได้ ตก 
S การพูด ชัดไหม  
T รีบหาหมอโดยด่วน 
 
วิธีที่ท าให้ร่างกายมีสารต้านอนุมูลอิสระเยอะๆ 
1. รับประทานอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น ผักและผลไม้รสเปรี้ยว สีเหลืองส้ม มีวิตามินเอ ซี และ 
ไลโคปีน สีแดง (มะนาว ฝรั่ง มะเขือเทศ แครอท มะละกอ แตงโม ปลา ตับ ไข่แดง ฯลฯ) 
2. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
3. พักผ่อนให้เพียงพอ 
4. งดสูบบุหรี่ 
5. งดด่ืมแอลกอฮอล์ 
6. ลดการรับประทานอาหารทอด ทานผักและผลไม้ท่ีบ ารุงผิว-ต้านมะเร็ง ท่ีมี “สารต้านอนุมูลอิสระ” สูง 
เพื่อลดความเส่ียง เพื่อสุขภาพกายและผิวท่ีดี ท่ีส าคัญ #เลิกสูบลดเส่ียง 
 
กระดูกพรุน ในผู้สูงอายุ (เพศหญิงเป็นเร็วกว่าเพศชาย ในวัยหมดประจ าเดือน, วัย 30 ปีขึ้นไป อย่าให้ขาด
แคลเซียม บ ารุงกระดูก) 
หากหกล้ม เอามือยัน ก็เส่ียงต่อการท่ีข้อมือกระดูกหัก 
กระดูกสันหลัง ท่ีเปราะบาง เวลาเกิดอุบัติเหตุ หรือหกล้ม ก็อาจท าให้หลังค่อม หรือสะโพกหักได้ 
หากกระดูกสันหลัง ยุบ จะท าให้หลังโก่ง 
อาหารที่เสี่ยงโรคกระดูกพรุน (บริเวณสะโพก กระดูกสันหลัง ข้อมือ เวลาหกล้ม) 
1. เค็ม 
2. โปรตีนจากสัตว์ (แนะให้ทานโปรตีนจากพืชมากกว่าโปรตีนจากสัตว์) พืชท าให้ร่างกายเป็นด่าง ช่วยลด
การท างานของไขกระดูก ในกลไกการเปล่ียนกรดเป็นด่าง แล้วสลายกระดูก ท าให้กระดูกพรุน 
3. หวาน 
4. น้ าอัดลม 
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5. แอลกอฮอล์ 
6. บุหรี่ 
7. กาแฟ (ห้ามทานเกินวันละ 2 แก้ว) ด่ืมหลังอาหาร ประมาณ 3 ชม. อะไรที่มีคาเฟอีน จะขัดขวางการดูด
ซึมแคลเซียม 

 
 
“โรคกระดูกพรนุ” ฝันร้ายของคนสูงอายุ 
สาเหตุเกิดจาก 1. รับประทานโปรตีนจากสัตว์มากเกินไป  2. ด่ืมสุรา  3. สูบบุหรี่  4. ด่ืมน้ าอัดลม  5. 
อาหารที่มีน้ าตาลสูง  6. อาหารที่มีเกลือสูง  7. ด่ืมกาแฟ 
เสริมด้วย แคลเซียม ซิเตรท ดูดซึมได้มากกว่า คาร์บอเนต 1,000 mg แต่ดูดซึมได้ 20% หรือ 200 mg แต่
ในผู้ใหญ่ ต้องการวันละ 800-1,000 mg สถิติคนไทยกินได้ประมาณ 300 mg/วัน ขาดแคลน กินยังไงกไ็ม่
ถึง อาจท าให้เป็นโรคกระดูกพรุนได้  
เลือดแข็งตัวช้า อาจเป็นเพราะขาดแคลเซียม 
การทานแคลเซียมมาก จะท าให้ท้องผูก หมอแนะน าให้ทานน้ า 7-8 แก้ว/วัน และผัก ให้มีไฟเบอร์เข้าไป
เยอะ ๆ เป็นการบ ารุงไปในตัวด้วย (ผักต าลึง หรือต าลึงหวาน) 
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เบาหวาน หากเป็น โรคความดัน หลอดเลือด และอีกหลายโรคจะตามมา ดังนั้น ต้องลดหวาน หมั่นออก
ก าลังกาย อย่าให้เป็นเบาหวาน ควบคุมหวานและไขมัน 
ผู้ใหญ่ ต้องการแคลเซียมต่อวันปริมาณ 800-1,000 mg. ส่วนใหญ่ทานไม่ถึงกัน บ ารุงด้วยต้นชะพลู หาก
ถ่ายแข็ง ก็ให้ทานน้ าเข้าไปมาก ๆ 7-8 แก้ว/วัน และทานผักช่วยด้วย  
ส่วนโรคท่ีเกี่ยวกับระบบหลอดเลือด หัวใจ สมอง มะเร็ง ก็ใช้ต้นหม่อน เพราะหม่อน ท าชาใบหม่อนได้ น า
ยอดอ่อนมาประกอบอาหารเพื่อบ ารุงสายตาได้ อีกท้ังผลหม่อน ได้ช่ือว่าเป็น king of berry มีสารตา้น
อนุมูลอิสระช่วยป้องกันโรคท่ีเกี่ยวกับหลอดเลือดได้  
ท้ังต้นชะพลู ต าลึงหรือต าลึงหวาน และหม่อน เป็นต้นท่ีปลูกแล้วคุ้มค่า อีกท้ังขยายพันธุ์ง่าย ด้วยการตัด
และปักช า ท้ังกินเอง คนในครอบครัว และแจกจ่ายให้คนอื่นได้ เพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพ โดยไม่ต้องหาซื้อ 
ลดรายจ่าย ได้สุขภาพที่ดี ควรแก่งาน ท้ังทางโลกและทางธรรม ลดภาระแก่ผู้อื่น 
 
ท าให้เลือดเป็นด่าง และมีออกซิเจน (อาหารที่ท าให้เป็นด่าง ก็พวก ไขมันหรือโปรตีนจากพืช ผัก ผลไม้ 
ตระกูลถั่ว ปลา อะไรที่มาจากพืช และลดน้ าตาล) 
เลือดเป็นกลาง ph 7 น้อยกว่า  7 เป็นกรด มากกว่า 8 เป็นด่าง อยู่ในสภาวะท่ีดี 7.34 
หลับ ช่วงกลางวัน ไม่เกิน 30 นาที เพื่อพักสายตา และพักผ่อนจากการงาน ช่วงกลางคืน ช่วงท่ีพักฟื้นคือ 4 
ทุ่ม - ตี 2 หรือหลับ 8-10 ชม. 
โปรตีนจากสัตว์น้ า ปลา กุ้ง หอย พืชตระกูลถั่ว พวกผัก เห็ด นมจากพืช นมถ่ัวเหลือง หลีกเล่ียงโปรตีนจาก
สัตว์ (เนื้อแดง ย่อยยาก เน่านาน) นมวัว 
กรดอะมิโน (หน่วยเล็กท่ีสุดของโปรตีน) จ าเป็นมาก ไม่ต้องย่อย เอาไปใช้ได้เลย ดังนั้น ใบหม่อนท่ีมีกรด  
อะมิโนครบ จึงส าคัญมาก 
วิตามินดี (ช่วยดูดซึมแคลเซียม) พบในแสงแดด ปลา เห็ด 
รับแสงแดด ช่วง 7-00-9.00 น. 15.00-17.00 น. เปิดแขน เปิดขา ได้รับ 40% เพียงพอ รับแสงแดด
ประมาณครึ่งช่ัวโมง 
ทานของนึ่ง ดีกว่าของทอด ปลานึ่ง ดีกว่า ปลาทอด ปลานึ่ง ไม่สูญเสียวิตามินดีเลย แต่ปลาทอด สูญเสียไป
ประมาณครึ่งนึง 
ทานผลไม้ท่ีสุกแล้วไม่หวาน ควบคุมน้ าตาล เบาหวาน เช่น แอปเป้ิล สาล่ี ฝรั่ง ชมพู่ 
ทานเนื้อปลาไม่มัน เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ควบคุมไขมัน เช่น อกไก่  
เห็ด ไข่ต้ม ไข่ตุ๋น (ลดน้ าหนัก) 
ผลไม้ท่ีมีรสชาติ หวานหรือเปรี้ยว กินหลังอาหารดี แต่ผลไม้ท่ีไม่มีรสชาติ จืด ๆ กินก่อนอาหารดี  
หากกินหวาน แล้วออกแรงเยอะ ก็ไม่เป็น เบาหวาน เพราะใช้พลังงานไปมาก แต่กินหวาน แล้วไม่ออกก าลัง
กาย ไม่ใช้พลังงาน ก็เลยเป็น เบาหวาน 
ออกก าลังกาย เพราะกล้ามเนื้อใช้น้ าตาล พยายามกระจายน้ าตาลไปท่ัวร่างกาย นั่นคือสร้างกล้ามเนื้อแทน 
การอ้วนลงพุง 
แคลเซียม มีความส าคัญต่อไตเป็นอย่างมาก ไตเส่ือมส่วนหนึ่งมาจากขาดแคลเซียม  
เลือดดี ต้องมี HDL สูง ๆ มาจากไขมันจากพืช  เช่น น้ ามันมะพร้าว น้ ามันมะกอก อะโวคาโด 
เห็ด ปลา สัตว์ปีกไม่ติดมัน น้ า ผักท่ีกินใบหรือดอก เช่น ดอกแค (หลีกเล่ียงทานสัตว์เล้ียงลูกด้วยน้ านม หัน
ไปทานสัตว์น้ า เช่น ปลา กุ้ง หอย อกไก่) 
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อาหารที่ไม่ขาดวิตามินซี สามารถฟื้นฟูหลอดเลือดได้ เลือดไม่ข้น หลอดเลือดกลับมาเหมือนเดิม ความดัน
โลหิตลดลงได้ คนอ้วนเส่ียงต่อความดันโลหิตสูง 
 
ผักผลไม้ ท าให้เลือดเป็นด่าง ออกก าลังกายท าให้เลือดเป็นด่าง ความเครียดท าให้เลือดเป็นกรด 
เลือดเป็นกรด เส่ียงต่อโรคร้าย เบาหวาน หัวใจ มะเร็ง 
 
วิตามินซี ท าให้หลอดเลือดไม่แตกหักง่าย มีภูมิต้านทานโรคได้ด้วย 
ผักดิบเป็นอาหารยา ผักสุกเป็นอาหารบ ารุงร่างกาย ดีท้ังคู่ 
ผักและผลไม้ เป็นเอ็นไซม์ ทานมาก ๆ ให้เอ็นไซม์ อยู่ในร่างกาย ท าให้มีภูมิต้านทาน  
      เอนไซม์ (Enzyme) คือ กลุ่มของโปรตีนท่ีมีหน้าท่ีพิเศษแตกต่างจากโปรตีนอื่นๆ ท่ัวไป กล่าวคือ มี 
ความสามารถในการเร่งปฏิกิริยาทางชีวเคมีท่ีเกิดขึ้นภายในเซลล์ของส่ิงมีชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพสูง 
เพื่อใช้ ในการสังเคราะห์องค์ประกอบภายในเซลล์ และระบบการย่อยอาหาร เป็นต้น 
มื้อเย็น ควรทานอาหารที่ย่อยง่าย ผักผลไม้ อย่าทานผลไม้ท่ีหวาน หรือของหวาน เพราะกลางคืนนอน จะ
ท าให้ไขมันอุดตัน 
4 อ. 
อาหารดี อารมณ์ดี อากาศดี และออกก าลังกายดี 
สถิติ ผู้ชายเสียชีวิตก่อนผู้หญิง ผู้ชายประมาณ 73 ปี ผู้หญิง 80 ปี (ผู้ชายไม่ค่อยพูดมาก จึงมีความเครียด 
ส่วนผู้หญิงพูดมาก ความเครียดจึงน้อย) 
ผู้ชาย หากเป็นหม้าย จะตายเร็ว ส่วนผู้หญิงเป็นหม้าย จะตายช้า  
 
กินไข่ แทนนมวัว 
กินนมวัวมากและนาน เส่ียงเป็นมะเรง็ต่อมลูกหมาก และมะเร็งล าไส้ใหญ่ ผู้ชายเป็นมะเร็งตับมากท่ีสุด 
 
4 สีต้านมะเร็ง (ทานมานาน ลดความเสี่ยง) 
1. สีแดง สารไลโคบีม (มะเขือเทศ-ต้มสุก แตงโม เบอร์รี่) 
2. สีส้ม เหลือง สารเบต้าแคโรทีน (ฟักทอง มะระกอ มะม่วงสุก ส้ม) 
3. สีเขียว สารคลอโรฟิลด์ (พืชผัก) 
4. สีม่วง สารแอนโทไซยานิน ต่อต้านอนุมูลอิสระ บ ารุงดวงตาด้วย (กะหล่ าสีม่วง มะเขือม่วง ตระกูลเบอร์รี่ 
บลูเบอร์รี่ มัลเบอร์รี่) 
5. สีขาว กล้วย ขิง กระเทียม 
แบ่งทานเป็น 4 ส่วน พืชผัก 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน 
กินผลไม้มื้อละ 1 ก าป้ันมือ 
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ด่ืมน้ าเปล่ามาก ๆ วันละ 6-8 แก้ว เพื่อลดยูริกและลดท้องผูกได้ 
80% ท่ีเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต หลอดเลือดสมอง มาจากความดันโลหิตสูง 
70% เป็นโรคหัวใจขาดเลือด มาจากความดันโลหิตสูง และก็ไต 
ควบคุมความดันโลหิตให้ดี 120/80 
คนเป็นเบาหวาน มักจะเกิดไตวาย 
50% ของคนท่ีเป็นไตวาย มาจากเบาหวาน 
เบาหวานแล้วไม่ทานยาผิดประเภท จะไม่ไตวาย 
 
30% ในเมืองหลวง ขาดวิตามินดี (อย่าลืมรับแสงแดด เพราะช่วยท าให้มี power) 
รับแสงแดด วันละ 20 นาที 3-4 วัน มันจะสะสมให้กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น กระดูก เราแข็งแรง เพียงพอส าหรับ 
1 อาทิตย์ ก่อน 8 โมงเช้า หลัง 4 โมงเย็น แดดอ่อน ๆ 
85% ของคนไทย ขาดวิตามินดี 
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ป้องกันกระดูกพรุน (ชา กาแฟ ท าให้กระดูกพรุนได้ หากรับประทานมากเกินไป) 
ในผู้สูงอายุ ต้องการแคลเซียม 1,200 mg/วัน มากกว่าวัยผู้ใหญ่ ทานผักใบเขียวเข้ม ส่วนเกินจากการกิน
แคลเซียม จะถูกขับออกทางปัสสาวะ แต่ส่วนใหญ่ ขาดแคลเซียม 
การรับประทานเค็ม และโปรตีน มาก ๆ จะขับแคลเซียมออกทางปัสสาวะมากขึ้น ควรทานเค็มและโปรตีน
ลดลง ด่ืมนมรสจืด หลีกเล่ียงหวาน โยเกิร์ต พร่องมันเนย หรือรสธรรมชาติ 
เต้านม อัณฑะ ต้องกิน ผลไม้สีแดง สารไลโคบีม (มะเขือเทศ แตงโมง เบอรร์ี่) 
วิตามิน เป็นตัวช่วยท าปฏิกิริยา ให้สาร 2 ชนิด มาพบเจอกัน เช่น โปรตีน เจอกับ คาร์โบไฮเดรต 
เดิน กับ ยืน เป็นอิริยาบถ ท่ีท าให้แอคทีฟ ควรท าประจ า 
เดิน กับ แขว่งแขน หรือ ยืน แขว่งแขน ได้ 
ปั่นจักรยาน 
 
8 อาหารบ ารุงหัวใจ 
1. ตระกูลถั่ว (ถ่ัวฝักยาว ถั่วพลู ถั่วแขก) 4 วัน/สัปดาห์ ลดได้ 20% 
2. บีทรูท (สีแดงอมม่วง) 
3. ปลาแซลมอน 
4. กระเทียม 
5. ดาร์คช็อคโกแลต (สารต้านอนุมูลอิสระ) ท ามาจากโกโก้ อย่างน้อย 60-70% 
6. ตระกูลเบอร์รี่ ลดหัวใจวายได้ 30% 
7. แปะก๊วย 
8. ถั่ววอลนัท 
 
ข้อเสื่อม เกิดจากการอักเสบบริเวณนั้น 
สาเหตุ  
1. ติดเช้ือ 
2. ใช้งานมานาน 
3. น้ าหนักตัวท่ีมากเกินไป 
เจาะเลือดบริเวณนั้นไปตรวจ 
ข้อเข่าเส่ือม ส่วนใหญ่มาจากน้ าหนักตัวท่ีมากเกินไป  
หากมีความตึงตัวของกล้ามเนื้อบริเวณใด เช่น สะโพก ให้ยืดเหยียด กายภาพบ าบัด เพื่อลดแรงกระแทก
กระดูก เพื่อป้องกันภาวะกระดูกเส่ือม  
 
กินพืชผักอย่างไร ให้ได้ประโยชน์สูงสุด : นพ.บุญชัย อิศราพิสิษฐ์ 
กินพืชสด ดีท่ีสุด และต้องปลูกเอง ปลอดภัยจากสารเคมี 
ต้องสด หลากหลาย เค้ียวให้ละเอียด (ป่ัน ต า ต้ม) กินก่อนอาหาร  
ผลไม้หวาน ห้ามน ามาปั่นกินเด็ดขาด หากอยากกิน ให้กินหลังอาหาร กินไม่มาก 
ผลไม้ไม่หวาน ทานก่อนอาหาร น ามาปั่นได้ 
เคล็ดลับ น าน้ าผัก มาผสมกับน้ าผลไม้ จะได้รสชาติท่ีดี และเป็นยา 
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มะเร็ง สาเหตุส่วนใหญ่มาจากส่ิงแวดล้อม พันธุกรรมน้อยกว่า 
ชาย 
1. มะเร็งปอด เกิดจากสูบบุหรี่ หรือได้รับควันบุหรี่ 
2. มะเร็งตับ เกิดจากพันธุกรรม หรือชอบทานของหมักดอง ปิ้ง ย่าง มะเร็งตับ เวลาเป็นจะเป็นทันที ตรวจ
พบเจอค่อนข้างยาก 
3. มะเร็งท่อน้ าดี เกิดจากกินของดิบ ปลาดิบ ป้องกันโดยกินอาหารสุก 
หญิง  
1. มะเร็งเต้านม  
2. มะเร็งปากมดลูก 
3. มะเร็งล าไส้ ตรวจอุจจาระ ป้องกันโดย กินผัก ผลไม้  
เบาหวาน หากเป็นแล้ว สามารถส่งผลต่อโรคตา ไต หลอดเลือด (สมอง หัวใจ) และน าไปสู่อัมพฤกษ์ 
อัมพาตได้ 
ลดความเสี่ยงการเป็นเบาหวาน 
1. ลดอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม จัด (หากทานมาก บ่อย จะท าให้เป็นเส้นเลือดหัวใจตีบด้วย) 
2. ลดความอ้วน (ไม่ทานมัน อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง ของทอด) 
3. ลดความเครียด  
4. กินเหล้า สูบบุหรี่จัด (หรือบุหรี่มือสอง) ไขมันเกาะตับ 
5. ไม่ออกก าลังกายมากเกินไป  
 
10 อันดับอาหารจานด่วนพลังงานสูง แคลอร่ีสูง 
10. ข้าวหมูกระเทียม 525 cal 
9. ผัดไทกุ้งสด 545 cal 
8. เส้นใหญ่ผัดซีอิ้ว   550 cal 
7. ข้าวหมูแดง 560 cal 
6. ข้าวมันไก่ 585 cal 
5. ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 595 cal 
4. หอยทอด 605 cal 
3. ข้าวกระเพราหมูไข่ดาว 650 cal 
2. ข้าวมันไก่ทอด 675 cal 
1. ข้าวขาหมู 690 cal 
 
น้ าส้มสายชู น าไปซักผ้าได้ ผ้าดูสว่างขึ้น และยังรักษาความเข้มของเส้ือสีด า 
เกลือทานวันละ 2 ช้อนชา 1,500 มก./วัน ไม่ควรเกิน 2,000 มก./วัน 
อายุท่ีมากขึ้น ต้องทานแคลเซียมมากขึ้น โดนแสงแดดมากขึ้น เพื่อให้ได้วิตามินดี เพื่อใช้ดูดซึมแคลเซียมได้
ดี ผู้หญิงวัยหมดประจ าเดือน จะเส่ียงต่อโรคกระดูกพรุนมากกว่าผู้ชาย 
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3 ส่ิง ส าหรับคนสูงอายุ (พลตรีจ าลอง ศรีเมือง) 
กินได้ นอนหลับ ขับถ่ายสะดวก 
 
ความดันต่ า ต่ ากว่า 90/60 มิลลิเมตรปรอท (mmHg)ในผู้ใหญ่ ส าหรับบางรายท่ีมีภาวะความดันเลือดต่ า 
แต่ไม่พบอาการผิดปกติใด ๆ ในทางการแพทย์ยังจัดว่าสุขภาพเป็นปกติดีและไม่จ าเป็นต้องเข้ารับการรักษา 
ความดันสูง ต้ังแต่ 140/90 mmHg ขึ้นไป ซึ่งเป็นสภาวะท่ีต้องได้รับการควบคุมต้ังแต่เนิ่น ๆ เพราะอาจ
น ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนและโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคหัวใจล้มเหลว โรคหลอดเลือดในสมอง 
โรคไตเส่ือม เป็นต้น 
นอนดึก ท าให้อ้วน 
นมข้นหวาน มีไขมันเลว LDL ไม่เหมาะกับการรับประทานในผู้สูงอายุ เหมาะกับคนใช้แรงงาน ใช้พลังงาน
มาก ปัจจุบันมีแบบไร้ไขมัน หรือ fat 0% แต่ก็ยังหวานอยู่ หากกิน นาน ๆ ทีกินได้ 
โรคสมองเส่ือม อายุมากกว่า 65 ปีข้ึนไป และอายุ 80 ปี 1 ใน 5 ท่ีไม่เป็น บ ารุงด้วยวิตามินบี1 หรือ บี12 
อ่านหนังสือ เล่นเกม ฝึกใช้สมอง (หากไม่ใช้งานประจ า ก็จะเส่ือมได้) 
 
เปิดโผ 7 อาหารบ ารุงข้อเข่า  
1. กุ้งแห้ง 
2. ฝรั่ง 
3. ปลาทะเล 
4. งาด า 
5. ขิง 
6. มะเขือเทศ 
7. น้ าเต้าหู้ 
 
3 สารอาหารส าคัญที่ทานคู่กัน 
1. วิตามินดี (แสงแดด) + แคลเซียม (ปลาท่ีกินได้ท้ังกระดูก กุ้งแห้ง ถั่ว น้ าเต้าหู้ ผักท่ีมีแคลเซียมสูง นมท่ีมี
แคลเซียมสูง) อายุ 70 ปีข้ึนไป ต้องทานมากขึ้นกว่าเดิมอีก 
2. โซเดียม (เกลือ) + โพแทสเซียม (ผักใบเขียวเข้ม บร็อคโคล่ี คะน้า) 
3. วิตามินบี 12 + วิตามินบี 9 (หาทานได้จากเนื้อ นม ไข่ ผัก ถ่ัวต่าง ๆ) บ ารุงสมอง ความจ า ไม่ให้สมอง
เส่ือม แก้เหน็บชา  
นมถ่ัวเหลืองหรืออาหารบ ารุงเลือด มีธาตุเหล็ก กินคู่กับ วิตามินซี ช่วยดูดซึมธาตุเหล็กในถั่วเหลืองได้ดี (ใน
ส้ม มะนาว ฝรั่ง) ทานตอนเช้า หรือ เย็น ก็ดี จะเห็นว่า หลังทานอาหาร ควรทานส้ม 1 ผล เพื่อให้ดูดซึม
ธาตุเหล็กได้ดี บ ารุงเลือด 
 
การทานน้ าเต้าหู้และเต้าหู้นาน ๆ ก็อาจท าให้อสุจิไม่แข็งแรงและมีบุตรยากได้ ควรทานอาหารให้
หลากหลาย เพื่อให้ได้รับสารอาหารท่ีหลากหลาย ไม่ซ้ าซากจนขาดสารอาหารบางชนิดไป 
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4 อย่าง ห้ามน าไปแช่ในตู้เยน็ 
1. แตงโม (เกิดอาการสะท้านน้ า)  2. กล้วย (เกิดอาการสะท้านน้ า)  3. กระเทียม หัวหอม 4. ปลากระป๋อง 
(มีซอสมะเขือเทศ) 
 
วิธีทานอาหาร  
กินจืดก่อน ไปหาอาหารที่มีรสชาติ กินแล้วพัก อย่ากินอัดทีเดียว 
กินผักไปก่อน อาหารที่มีคุณค่ามากสุดเข้าไปก่อน เพื่อให้ดูดซึมเข้าไปก่อน แล้วค่อยทานขนม หรือของ
หวาน อาหารที่มีรสชาติ 
ทานอาหารที่มีรสจืดเข้าไปก่อน แล้วค่อยทานของหวานหรือของเค็ม 
ตดมากแสดงว่าอาหารไม่ค่อยย่อย ตดน้อยลง ดีกว่า แสดงว่าอาหารถูกย่อย ลดอาหารไขมัน คาร์โบไฮเดรต 
แป้ง ลง 
ไขมันอุดตันในหลอดเลือด อุดตันท่ีตับบ้าง ท าให้การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายไม่มีประสิทธิภาพ 
จึงต้องทานผัก เพื่อให้ลดไขมัน ไม่อ้วน และการท างานของอวัยวะต่าง ๆ มีประสิทธิภาพ 
หากเลือดข้น ก็ให้ทานน้ ามาก ๆ วันละ 6-8 แก้ว ต่ืนมาก็ทานก่อน 1 แก้ว ก่อนนอน อีก 1 แก้ว ระหว่างวัน 
ก็ 4-6 แก้ว  
ปัสสาวะ ช่วงกลางวัน 3-5 ครั้ง ช่วงดึก 1-2 ครั้ง 
ถ่ายอุจจาระ วันละ 1 ครั้ง ทุกวันหรือ 2 วัน ครั้ง 
กินได้ หลับสบาย ขับถ่ายสะดวก 
 
เมื่ออายุมาก ตา ก็ไม่ค่อยเห็น หู ก็ไม่ค่อยได้ยิน จมูก ดมกล่ินก็เริ่มไม่รับรู้กล่ิน  ล้ิน รสชาติก็ไม่รับรู้ กาย ก็
เส่ือม จากยืนได้ ก็ยืนไม่ได้ ความจ า ก็เส่ือม  
เดินได้ก็กลายเป็นเดินไม่ได้ ต้องมานอนติดเตียง เป็นภาระ กลับสู่ในวัยเด็กอีกครั้ง  
วิญญาณท่ีจะครองกาย ก็จะไม่อยู่ในกายท่ีเส่ือมถดถอยลงไป จนใช้การไม่ได้อีก กายดับ แต่จิตนี้เป็นอมตะ 
ไม่ได้ไปไหน กายนี้ไม่ใช่ของเรา มาจากบิดามารดา  
เมื่อบิดามารดา ตาย ก็คืนให้ธรรมชาติไป เป็นธาตุดิน ขี้เถ้า เราก็เช่นกัน ดังนั้น เมื่อมีชีวิตอยู่ ควรท า
ประโยชน์ให้ถึงพร้อม รักษากายสังขารที่บิดามารดาให้มา ให้ดี 
จึงช่ือว่าเกิดมาท าประโยชน์ อย่างน้อยไม่เป็นภาระใครในยามไม่จ าเป็น ก็ยังดี ส่ิงท้ังปวงไม่เท่ียง เพราะ
ความไม่เท่ียง แปรเปล่ียน จึงท าให้จับให้มั่นค้ันให้ตายไม่ได้ เห็นในความทุกข์ของกายสังขาร 
นั้นคือความเส่ือม และเป็นภาระไม่มากก็น้อย จึงเห็นทางพ้นทุกข์ นั้นคือ การไม่ยึดติดในส่ิงท้ังหลายท้ังปวง 
เพราะการยึดติดเป็นทุกข์ จึงละเสีย เมื่อละถึงท่ีสุด ก็จะสู่ทางนิพพาน 
  
โรคหัวใจขาดเลือด 
ไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือด เจ็บร้าวไปท่ีคอ ขากรรไกร ไหล่ซ้าย จุกแน่นท่ีล้ินปี่ เหมือนอาหารไม่ย่อย 
เล่ียงอาหารหวาน ไข่แดง รับประทานอาหารที่มีไขมันน้อย ๆ ออกก าลังกาย หลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ นอน
พักผ่อนให้เพียงพอ  
ท าสมาธิ ควบคุมน้ าหนัก ไม่ให้อ้วน เพราะคนอ้วน หัวใจจะท างานหนักกว่า หากเจ็บหน้าอกเป็น ๆ หาย ๆ 
ควรปรึกษาแพทย์  
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เน้นทานผัก และผลไม้มาก ๆ ป้องกันได้ รักษาให้หายขาดไม่ได้ (ด่ืมน้ าเปล่าวันละ 6-8 แก้ว เพื่อให้ไปล้าง
สารพิษ หรือไขมัน ตะกรันท่ีอุดตันตามหลอดเลือด) 
 
ควบคุมน้ าหนักไม่ให้มากเกินไป หรือน้อยเกินไป  
มากเกินไป หัวใจท างานหนัก เบาหวาน โรคหัวใจ น้อยเกินไป กระดูกพรุน กระดูกเปราะบาง มวลกระดูก
น้อย 
 
มาม่า ทานได้ ใส่เครื่องปรุงอย่างละครึ่ง ใส่เนื้อปลา ไก่ หรือไข่ หรือหมูสับ และใส่ผักเข้าไปให้เยอะ ๆ ใส่น้ า
น้อย ๆ หากมาก ไม่ควรทานน้ าซุปให้หมด หลังจากทานเสร็จ ก็ควรตามด้วยน้ าเปล่า เพื่อลดปริมาณ
โซเดียม  
ปริมาณโซเดียมท่ีต้องการต่อวัน คือ 1,500 แต่ในมาม่ามีโซเดียม 2,000  
การทานน้ าซุป ต้องสังเกตว่าในน้ าซุป มันมากหรือเค็มมากหรือหวานมากหรือเปล่า หากเป็นเช่นนั้น ควร
ทานแต่น้อย แล้วทานน้ าเปล่าตามเข้าไปมาก ๆ ล้าง 
 
อายุ 30 ขึ้นไป - 40 ต้องบ ารุงแคลเซียม ทุกวัน เพราะไม่เก็บในกระดูก ส ารองเอามาใช้ กินวัน ใช้วันต่อวัน 
อายุ 30 ปีข้ึนไป ควรเลือกทานอาหาร เน้นไปทางพืช ผัก ธัญพืช ถั่ว ต่าง ๆ เพื่อบ ารุงต้ังแต่ต้น หรือป้องกัน
และลดความเส่ียงโรค ชะลอ ไม่ให้เป็นหนักในตอนสูงวัย และแก่ 
อายุ 50-70 ปี ร่างกายเริ่มมีโรคภัยไข้เจ็บ ท่ีสะสมมาตอนอายุต้น ๆ แสดงอาการออกมา ต้องบ ารุง ดูแล
ตัวเองอยู่เรื่อย ๆ เพื่อให้ตอนแก่ สามารถพึ่งตนเองได้ ไม่นอนติดเตียง 
และท างานเล็ก ๆ น้อย ๆ ด้วยตนเองได้ 
อายุท่ีมากขึ้น ต้องการแคลเซียมท่ีมากขึ้นทุกวัน ร่วมกับวิตามินดี เนื้อ นม ไข่ ธัญพืช แสงแดด เช้า-เย็น วัน
ละ 15-20 นาที สัปดาห์ละ 3-4 วัน ก็เพียงพอ 
กินแคลเซียมมาก (ส่วนใหญ่ทานไม่ถึงกัน) ท้องจะผูก เส่ียงเป็นนิ่วในไต แต่ก็ให้รับประทานน้ าเข้าไปมาก ๆ 
หรือทานผักท่ีช่วยระบบขับถ่าย หรือกล้วย ก็ได้ 

หากซื้อผัก ผลไม้มาท าอาหารเอง ควรล้างผักผลไม้ด้วยน้ าส้มสายชู เพื่อป้องกันสารเคมีตกค้าง 
สัดส่วน น้ าเปล่า 10 ส่วน ผสมน้ าส้มสายชู 1 ส่วน แช่ผักให้ท่วม เด็ดทีละก้าน แช่นาน 15 นาที แล้วล้าง
ผ่านน้ าเปล่า ลูบท าความสะอาดตามใบหรือผล  
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วิธีรักษานิ่วที่ไต ไม่ใช้ยา (สมุนไพรหญ้าใต้ใบหรือลูกใต้ใบ ผสมเล็กน้อยในมาม่าต้มทาน ป้องกันนิ่วในไต) 
ด่ืมน้ าเปล่า เยอะ ๆ วันละ 6-8 แก้ว 2-3 ลิตร เพื่อให้นิ่วก้อนเล็ก ๆ หลุดออกมา หรือดื่มน้ าส้ม น้ ามะนาว 
หลังอาหารช่วงเช้า 2 แก้ว  
น้ าเปล่าท่ีควรด่ืมต่อวัน เอา 33 * ด้วยน้ าหนักตัว เช่น 33 * 49 =   1.617  ลิตรต่อวัน หรือ 6-8 แก้วต่อวัน 
 
ลดอาหาร พวก มันหมู น้ ามันหมู ฟาสต์ฟู้ด หมูกระทะ อาหารแปรรูป อาหารทอด เพราะเส่ียงมะเร็งล าไส้ 
(อันดับ 3 ระยะ 1 2 3 รักษาได้ อยู่ต่อได้ 5-10 ปี)  
หันมาทานผักผลไม้ ธัญพืช ถั่ว น้ ามันมะพร้าว หรอืน้ ามันมะกอก ห่างไกลโรค ลดความเส่ียง เพราะอาหาร 
เราทานทุกวัน จึงต้องกวดขันเรื่องนี้เป็นหลัก 
 
แคลเซียม มากไป เป็นตะกรันในหลอดเลือด แต่คนท่ีจะทานแคลเซียมเกิน มีน้อย แทบไม่มี  
วิตามินซีมาก ท าให้ไปตกตะกอน เป็นนิ่วในไต 
ไขมันมากเกินไป กินหวานมาก ก็ท าได้อุดตัน ในหลอดเลือด   
กินเค็ม ท าให้ไตท างานหนัก ไตเส่ือม ไตวายได้  
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หลัก ให้ทานน้ าเปล่า วันละ 6-8 แก้ว เพื่อให้น้ าเข้าไปล้างภายใน เช่น ไต หลอดเลือด ไม่ให้มีไขมันหรือ
ตะกรันจากแคลเซียมหรือวิตามินซีท่ีมากไป  
ไปอุดตันตามหลอดเลือด ท าให้ไหลเวียนไม่ดี หรือเหมือนกับไม่ย่อย 
(เพื่อลดการทานอาหารที่มีไขมัน หวาน มัน เค็ม ปิ้งย่าง ทอด อันเป็นสาเหตุไปสู่โรคภัยไข้เจ็บ  
พยายามท าให้ภายในร่างกายเป็นด่าง (กินน้ าเปล่า น้ าแร่ พืช ผลไม้) และมีออกซิเจน ด้วยการหายใจเข้า-
ออก อานาปานสติ  
เพื่อลดการใช้พลังงาน และยืดเส้นยืดสาย ให้ใช้งานได้อยู่ ไม่มากไปหรือน้อยไป) 
(ต่ืนนอน เช้า 2 แก้ว: 1 แก้ว ก่อนอาบน้ า หลังอาหาร พยายามทาน ครึ่งแก้ว แล้วพัก แล้วทานอีกครึ่งแก้ว  
เย็น 2 แก้ว: ก่อนอาหาร 1 แก้ว ทานอาหารเสร็จ อีกครึ่งแก้ว แล้วพัก และทานอีกครึ่งแก้ว ก่อนอาบน้ า
หรือนอนอีก ครึ่งแก้วหรือ 1 แก้ว  
ระหว่างวนั 2 แก้ว: ก่อนอาหารกลางวัน และหลังอาหารกลางวัน คอแห้ง ก็ทานครึ่งแก้ว)  
เปรียบเหมือนล้างไต หรือทานแตงโม หรือทานสมุนไพรขับปัสสาวะ (อย่าทานบ่อย นานทีล้างไตที ล้าง 
บ่อย ๆ ไตท างานหนัก) 
ให้ตะกอนหรือนิ่วเล็ก ๆ ในไต หลุดออกมาก่อน จะได้ไม่เป็นก้อนนิ่วใหญ่ในไต และต้องรักษาในภายหลัง 
 
การใช้มือซ้าย หรือไหล่ซ้าย ให้มีการยืดเส้นยืดสาย ขยับกล้ามเนื้อ เพื่อให้ไม่อ่อนแรง (พยายามดูแลหลอด
เลือดให้ดี การไหลเวียนโลหิตส าคัญ ท าให้กล้ามเนื้อมีแรง)  
และเป็นการตรวจสอบการสูบฉีดเลือดของหัวใจ ไม่ให้อุดตันด้วย พยายามใช้งานกล้ามเนื้อ ให้มีแรง 
นวด ๆ ถู ๆ กด ตบเพื่อให้เกิดความร้อน กระตุ้นให้เซลล์ท างาน ไม่ให้ตาย เช็คความบกพร่องของกล้ามเนื้อ 
เพื่อให้เราป้องกันได้ทันที ลดความเส่ียง 
 
เด็กไม่ควรอ้วน จากสถิติ เด็กอ้วน จะอายุส้ัน 
 
แอปเป้ิล หากเคลือบแว็ก (มันวาว เงา) สารในแว็ก จะเกาะตามทางเดินอาหารของเรา จนไม่สามารถ
ท างานได้อีก   
ก็ให้แช่น้ าเกลือท้ิงไว้ แล้วน ามาล้างซ้ าอีกครั้ง หรือไม่ก็ปอกเปลือก กินซะเลย 
 
เวลาทานอาหาร ให้ทานผักเข้าไปก่อน เพื่อให้ดูดซึมก่อน แล้วค่อยทานแป้ง โปรตีน ทีหลัง หรือ ทานผสม
กันกับผักก่อน ก็ได้  
เคล็ดลับ ทานท่ีมีประโยชน์ วิตามิน แร่ธาตุ เข้าไปก่อน หรือทานรสจืด ๆ ก่อน เพื่อให้ดูดซึมเข้าไปก่อน 
แล้วค่อยทานอาหารที่หนักท้องเช่น แป้ง อาหารที่มีรสชาติหวาน เปรี้ยว เค็ม ทีหลังได้   
 
ตอนเช้าด่ืมน้ าเปล่า 1 แก้ว ก่อนนอน 1 แก้ว เป็นการล้างภายในให้อยู่ในสภาวะ จืด ๆ เป็นกลาง หรือด่าง 
เพื่อไม่ให้เป็นกรด ลดยูริก ท่ีเกาะตามข้อ อันเป็นสาเหตุของโรคปวดข้อ เก๊าท์ 
 
เมื่ออายุมากขึ้น ร่างกายต้องการวิตามินและแร่ธาตุ มากกว่าแป้ง คาร์โบไฮเดรต ดังนั้น ควรกินข้าวน้อยลง 
กินโปรตีนพอประมาณ และทานผัก ผลไม้มากขึ้น 
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ในแต่ละมื้อ ควรทานโปรตีน ประมาณ 1 ฝ่ามือ 
 
นมถ่ัวเหลือง กินคู่กับ วิตามินซี ในส้ม มะนาว ฝรั่ง 
 
ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง 70% จะน าไปสู่การเป็นอัมพาต จะน าไปสู่ไตวาย หัวใจ หลอดเลือดท่ีขาอุดตัน (ตัด
ขา) หลอดเลือดแตก หลอดเลือดตีบ 
ผู้ป่วยโรคความดันสูง ท่ีเป็นโรคอัมพาต มักทานยาความดันบางวัน ส่วนใหญ่กินเค็ม ซื้อยากินเองไมพ่บ
แพทย์  
กินเค็มได้วันละไม่เกิน 1 ช้อนชา (2 กรัม/วัน)  
 
เบาหวาน เป็นสาเหตุของการเกิดโรคหลายอย่างตามมา เช่น หัวใจขาดเลือด สมองตีบ อัมพาต ชาครึ่งซีก  
ดังนั้น ควรลดหวาน  
 
ภาวะแทรกซ้อนของเบาหวาน 
เบาหวาน หากเป็นแล้ว ข้ึนจอประสาทตา ท าให้ตาบอดได้ 
ลงไต ไตวาย  
ลงปลายประสาท ชามือ ชาเท้า พิการแขนขาได้ 
กินยาเบาหวานแล้วเพื่อไม่ให้ไตวาย 
 
ชะลอไตวายในผู้ป่วยเบาหวาน 
1. คุมเบาหวานให้ดี ค่าน้ าตาลไม่เกิน 140  
ค่าน้ าตาลสะสม ต้องไม่เกิน 7     2 อย่างรวมกันแล้ว ในเกณฑ์ท่ีดี 
2. ระวังยาคลายเส้น  จะท าให้ไตท างานหนักขึ้น 
3. ต้องระวังสมุนไพร พวกต้ม ท าเป็นเม็ด ๆ ยาลูกกลอนกิน มีสารบางตัวท าให้ไตวายได้ 
 
อาการขาบวม เท้าบวม 
1. โรคหัวใจวายเรื้อรัง หัวใจวายฉับพลัน (ขาบวม กดบุ๋ม กดท่ีหน้าแข้ง กดแล้วไม่เด้งกลับมา นอนราบแล้ว
เหนื่อยเยอะ ลุกนั่งแล้วดี ท ากิจกรรมแล้วรู้สึกเหนื่อย) 
2. ไตวาย ปัสสาวะน้อยลง ท าให้ขาบวม ตัวบวม กดบุ๋ม เช่นเดียวกันกับ คนท่ีเป็นเบาหวาน ก็เกิดไตวายได้ 
3. หลอดเลือดท่ีขาท างานไม่ดี บีบตัวไม่ดี นั่งนาน ๆ ยืนนาน ๆ ท าให้ขาบวมได้ กดไม่บุ๋ม 
 
3 ผลไม้ลดอาการเบาหวาน 
แอปเป้ิล แก้วมังกร ฝรั่ง ผลไม้รสจืด ให้ทานก่อนอาหาร จะได้ดูดซึมเข้าไปก่อน ขัดขวางการดูดซึมน้ าตาล 
ให้ถูกดูดซึมช้าลง อันเป็นสาเหตุของเบาหวาน 
 
ตายจากความดันโลหิตสูง 
1. โรคกล้ามเนื้อตายหัวใจเฉียบพลัน 
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2. หลอดเลือดสมองตีบ แตก ตัน 
3. ไตวายเรื้อรัง 
 
ไม่ตายจากโรคความดันสูง 
1. วัดความดันหลังต่ืนนอน ช่วงเช้า เช่ือถือได้มากท่ีสุด เพราะเราพักมาท้ังคืน จดบันทึกไว้ทุกวัน 
2. ควบคุมน้ าหนักให้เป็นปกติ น้ าหนักท่ีลดลง 5-10 กก. ความดันจะลดลง 5 มม.ปรอท จากสถิติ 
3. ลดการกินของเค็ม เพราะท าให้ความดันในเลือดพุ่งสูงขึ้น  
 
อาการอ่อนเพลีย และง่วงช่วงกลางวัน 
1. กล้ามเนื้ออ่อนแรง หนังตาข้างใดข้างหนึ่งตก 
2. นอนกรน หรือหยุดหายใจช่วงกลางคืน ให้คนรอบข้างสังเกต 
3. พักผ่อนไม่เพียงพอ (ไม่ถึง 7 ชม./วัน) รับประทานน้ าน้อย (ไม่ถึง 7แก้ว/วัน) 
 
ลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ สมองได้ 
2 ปัจจัย เกิดจากกรรมพันธุ์ และการบริโภค 
1. ลดบริโภค น้ ามันหมู ขาหมู ไขมันจากสัตว์ หนังสัตว์ 
2. ลดไขมันทรานส์ เบเกอรี่ เค้ก เนย มาการีน ไอศกรีม ท่ีผ่านกระบวนการ 
3. บริโภคน้ ามันจากพืช น้ ามันถั่วเหลือง ร าข้าว แทน 
 
หลอดเลือดอุดตัน หลอดเลอืดแตก 
80% เป็นหลอดเลือดอุดตัน ไขมันจับตัวกันเป็นล่ิมเลือดและอุดตันในสมอง 
ยาไขมัน ช่วยป้องกันอัมพาต ช่วยลดไขมัน ท าให้คงท่ีในก้อนไขมันเลือด ช่วยให้หลอดเลือดเล็ก ๆ เกิดการ
สร้างใหม่ได้ 
หลอดเลือดตีบ ให้กินยาไขมันต่อ ให้หลอดเลือดและสมองท างานต่อไป 
คนท่ีปกติ ก็คุมไขมัน ไม่ต้องทานยา 
 
อาการกรดไหลย้อน (กินอาหารไม่ตรงเวลา) 
1. แสบร้อนกลางทรวงอก 
2. เลอเหม็นเปรี้ยว 
3. อืด แน่นท้องบ่อย ๆ 
4. คล้ายโรคหอบหืด 
เทคนิคลดอาการกรดไหลย้อน  
1. ลดอาหารรสจัด เค็มจัด เปรี้ยวจัด หมัก ดอง น้ าอัดลม อาหารแปรรูปต่าง ๆ 
2. ไม่ทานอาหารปริมาณมากในมื้อเดียว ทานน้อย ๆ หลายครั้ง 
3. หลังจากทานอาหารเสร็จ ไม่ควรนอนทันที ภายใน 4 ช่ัวโมงท่ีทานเสร็จ นั่งพิงหรือเดินไปเดินมา 
4. ไม่ใส่เส้ือผ้ารัดรูปมากจนเกินไป 
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UCEP รักษาฟรีฉุกเฉินทันที แม้จะเป็นโรงพยาบาลเอกชลก็ตาม 
1. คนไทยทุกคน ท่ีมีเลขบัตรประชาชน 
2. เจ็บป่วยฉุกเฉินจริง หัวใจ สมอง ปอด 
3. สามารถอยู่ได้ 72 ชม. หรือจนพ้นขีดอันตราย แล้วส่งต่อไปท่ีต้นสังกัดต่อ 
 
4 วิธีชะลอข้อเข่าเสื่อม (กระดูก สายตา กล้ามเนื้อเสือ่ม) 
1. หลีกเล่ียงท่าทางงอเข่า นั่งคุกเข่า นั่งพับเพียบ นั่งยอง ๆ  
2. จ าเป็นต้องขึ้นที่สูง หลีกเล่ียงขึ้นบันได เป็นขึ้นลิฟตแ์ทน 
3. ควบคุมน้ าหนัก ให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีพอดี 
4. เตรียมบริหารกล้ามเนื้อรอบหัวเข่า ต้ังแต่อายุน้อย ๆ 
 
สมองมีน้ าอยู่ 70% ควรทานน้ าเปล่าวันละ 6-8 แก้ว/วัน 
 
ม้าม อยู่ตรงไหน? มีหน้าที่อะไร? 
ม้าม เป็นอวัยวะท่ีมีลักษณะคล้ายถ่ัวแดง อยู่ทางด้านหลังข้างซ้ายของช่องท้อง ใต้กะบังลม และซี่โครง ท า
หน้าท่ีในการควบคุมปริมาณของเลือดในร่างกายให้คงท่ี ดึงเอาฮีโมโกลบินของเซลล์เม็ดเลือดแดงออกมาใช้
ในร่างกาย และยังน าเอาของเสียในรูปแบบของเหลวออกมาจากเลือดด้วยเช่นกัน (ออกมาพร้อมปัสสาวะ) 
นอกจากนี้ม้ามยังสร้างแอนต้ีบอด้ีในการต่อต้านเช้ือโรค และผลิตเซลล์เม็ดเลือดแดงขึ้นมาใหม่ได้อีกด้วย 
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อย่ากิน 6 ส่ิงนี้ อาการไมเกรนก าเริบ (เหมือนมีรางสังหรณ์ก่อนใคร หงุดหงิดง่าย ได้กล่ินเร็วกว่าคนอื่น) 
1. กล้วย ของหมัก ดอง เนื้อสัตว์ที่รมควัน 
2. ส้ม มะนาว รสเปรี้ยวท้ังหลาย 
3. ไส้กรอก เบคอน 
4. เค้ก คุ้กกี้ พิซซ่า เบียร์ 
5. กาแฟ ชา น้ าอัดลม เครื่องด่ืมชูก าลัง 
6. เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
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3 วิธีลดไขมันเกาะตับ (น าไปสู่ตับแข็งและมะเร็งตับ ไม่เก่ียวกับไขมันในเลือด)  
1. งดด่ืมแอลกอฮอล์ 
2. ออกก าลังกาย (อย่างน้อย 100 นาที/สัปดาห์ 20นาที 5 วัน) 
3. งดของหวาน ของทอด ขนมบิสกิส เค้ก (เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ตับอักเสบ) 
ระยะแรก ไม่มีอาการอะไรทั้งส้ินเลย รู้เร็ว รักษาทัน 
 
ทานของรสจัด เค็มจัด เผ็ดจัด อาหารท่ีมีสีเข้ม ท าให้ไต ท างานหนักและเส่ือมเร็ว 
 
ผู้ป่วยอัมพาต 1 เคล็ดลับ คือ การฟื้นฟูด้วยการกายภาพบ าบัดทันที ใน 3 เดือนแรก  
จากนั้น ควบคุมอาหารและออกก าลังกาย 
 
4 เคล็ดลับ ดูแลผู้ป่วยอัมพาต 
1. เน้น ปลา เพิ่มสารพัดผัก 
2. ท ากายภาพอย่างสม่ าเสมอ 
3. รับประทานยาอย่างต่อเนื่อง 
4. สายท่ีจมูก เปล่ียน สายปัสสาวะ เปล่ียน 
 
คนท่ีกินเนื้อสัตว์มากกว่าผักผลไม้ มีสิทธิ์เส่ียงเป็นมะเร็งมากกว่า คนท่ีทานผักผลไม้มากกว่าเนื้อสัตว์ 
ลดเนื้อสัตว์ กินผักให้มากขึ้น ควบคุมน้ าหนักไม่ให้มากเกินไป ลดความเส่ียงเป็นมะเร็งได้ 
ในตับหมู มีธาตุเหล็ก ช่วยบ ารุงเลือด ลดภาวะโลหิตจาง 
 
8 อาหารบ ารุงหัวใจ 
1. ถั่วฝักยาว ถั่วพลู ถั่วแขก 
2. บีทรูท 
3. ปลาแซลม่อน 
4. กระเทียม 
5. ดาร์กชอคโกแลค 
6. บลูเบอร์รี่ ตระกูลเบอร์รี่ ลดความเส่ียงหัวใจวายได้ 
7. แปะก๊วย 
8. ถั่ววอลนัท 
 
 
5 สัญญาณอันตราย เม่ือ "ไต" มีปัญหา 
1. ความดันโลหิตสูง ท่ีส่งผลให้มีอาการปวดศีรษะ 
2. ปัสสาวะน้อยกว่า 2 แก้ว หรือน้อยกว่า 400 มิลลิลิตรต่อวัน นอกจากนี้ปัสสาวะยังมีฟอง หรือมีสีผิดปกติ 
หรือสีปนเลือด 
3. เลือดจาง ท าให้หน้าซีด 
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4. หากเป็นนิ่วในไต อาจมีอาการปวดเอว ปวด ๆ คลาย ๆ เป็นพัก ๆ 
5. มีอาการบวมตามตัว และใบหน้า 
วิธีป้องกัน ไม่ให้ไตมีปัญหา 
1. ไม่กินรสเค็มและหวานจนเกินไป ลดการปรุงรสอาหารเพิ่มเติม 
2. หลีกเล่ียงการกินยาเองโดยไม่จ าเป็น เพราะอาจส่งผลถึงไตได้ 
3. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

 
 
ใช้ชีวิตอย่างไรห่างไกลโรคมะเร็ง 
ผู้ชาย 
1. มะเร็งปอด พยายามอยู่ให้ห่างไกลส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ดี เช่น คนสูบบุหรี่ ควันรถ ฝุ่นจ๋ิว 
2. มะเร็งตับ พยายามหลีกเล่ียงอาหารปิ้งย่าง 
3. มะเร็งท่อน้ าดี อย่ากินของดิบ กินของท่ีปรุงสุกเท่านั้น 
 



21 
 

ผู้หญิง  
1. มะเร็งเต้านม เกิดจากพันธุกรรม ให้คล าดูว่ามีก้อน บริเวณนมหรือเปล่า 
2. มะเร็งมดลูก  
3. มะเร็งล าไส้ หลีกเล่ียงอาหารฟาสต์ฟูด กินผักผลไม้มาก ๆ เพราะสถิติคนท่ีกินผักผลไม้มาก ๆ จะไม่ค่อย
เป็น  
หากอายุ 50 ปีข้ึนไป ให้คอยสังเกตอุจจาระ หากเป็นเลือด ก็ให้พบแพทย์ได้ และหมั่นคอยออกก าลังกาย 
ตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง เป็นประจ า 
 
วิตามิน B และ C ไม่สามารถกักตุนไว้ใช้ได้ในวันถัดไป แคลเซียม ในวัยผู้สูงอายุ หลัง 30 ปีข้ึนไป ก็เช่นกัน 
วิตามิน B จาก เนื้อ ปลาทะเล หมูไม่ติดมัน นม ไข่ ถั่ว เห็ด 
วิตามิน C จาก ผัก ผลไม้ พริกหวาน บรอ็คโคล่ี ผักคะน้า (วิตามินซีสูง) ปวยเล้ง ใบมะรุม ผลไม้ ส้ม 
มะขามป้อม (วิตามินซีสูงสุด) สตรอเบอรร์ี่ ฝรั่ง (วิตามินซีรองจากมะขามป้อม) ล้ินจ่ี 
ร่างกายต้องการวิตามิน C ประมาณ 90 มิลลิกรัม/วัน (นิดหน่อย ไม่เยอะ) หรือ ส้ม ประมาณ 2 ผล ต่อวัน 
ใบชะพลู 100 กรัม ให้แคลเซียม 600 มิลลิกรัม  ผักคะน้า 100 กรัม มีแคลเซียม 245 มิลลิกรัม 
ผู้ใหญ่ ต้องการแคลเซียม 800-1,000 มิลลิกรัม/วัน และคนชรา ต้องการแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัม/วัน 
หมายเหตุ หากได้รับวิตามินดี แสงแดด ท่ีมากพอ ในแต่ละวัน แคลเซียมไม่ต้องทานหรือทานน้อยก็ได้  
อาหารกระป๋องคงคุณค่าของโปรตีน และแร่ธาตุไว้ ขาดเพียงวิตามินดีและซี ท่ีลดคุณค่าลงไป แต่หาทาน
เสริมเข้าไปได้ (ทานปลากระป๋องท่ีมีซอสมะเขือเทศได้ แต่เปล่ียนยี่ห้อไป เพื่อให้สารอาหารหลากหลาย) 
 
โรคข้อเข่าเสื่อม 7 อาหารบ ารุงข้อเข่า ให้เสือ่มช้าลง 
1. กุ้งแห้ง 
2. ฝรั่ง 
3. ปลาทะเล 
4. ขิง 
5. มะเขือเทศ แหล่งของคอลลาเจน 
6. น้ าเต้าหู้ 
7. งาด า สุดยอดอาหารบ ารุงข้อ ปวดข้อ รูมาตอยด์ (สารเซซามิน บ ารุงข้อ สร้างกระดูกอ่อน ป้องกนั
กระดูกพรนุ) ใช้น้ ามันมะพร้าวแทนได้ บ ารุงข้อเช่นกัน เพราะน้ ามนังาด าแพง 
 
สมองเสื่อม อายุ 70 ปีข้ึนไป มี 1 ใน 8 คน เฉล่ียทุกครัวเรือน มีสมองเส่ือม ประมาณ 1 คน 
วิธีป้องกัน 
1. ออกก าลังกาย อย่างน้อยวันละ 20 นาที อย่างน้อย 5 วัน/สัปดาห์ (100 นาทีต่อสัปดาห์) 
2. สร้างปฏิสัมพันธ์ กับคนรอบข้างให้มากขึ้น คิดค านวณ  
ท ากิจกรรม ท่ีตนสนใจ อย่าอยู่เฉย ๆ เพราะท าให้ทักษะต่าง ๆ ลดลง และสมองเส่ือมได้ 
3. ทานผักผลไม้ให้เยอะ หมู่ 4 และ 5 แร่ธาตุ และวิตามิน งดสูบบุหรี่ เหล้า เบียร์ ห้ามอยู่ในท่ีมีควันบุหรี่ 
หรือควันรถ เพราะจะเป็นสาเหตุของโรคหัวใจตีบ หลอดเลือดอุดตันได้ 
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7 เคล็ดลับ คนญี่ปุ่น อายุยนื 
ญี่ปุ่น ผู้ชาย อายุเฉล่ีย 81 ปี ผู้หญิงอายุเฉล่ียมากกว่าผู้ชาย 87 ปี เฉล่ียโดยรวม 84 ปี (ไม่ใช่เพราะ
พันธุกรรม เป็นเพราะอาหารและวีถีชีวิต) 
สถิติ ชายไทย อายุ 73 ปี หญิงไทย 80 ปี เฉล่ียโดยรวม 76 ปี (ข้อมูลปี 2563) 
1. กินผัก ผลไม้สดและอาหารไม่แปรรูป (มีคนเพียง 3.6% เท่านั้น ท่ีน้ าหนักเกิน) 
2. กินอาหารทะเล ปลา มากกว่าเนื้อแดง (ปลามีไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอล น้อยกว่าเนื้อแดง ลดความ
เส่ียงเสียชีวิตจากโรคหัวใจลง 36%) 
3. ด่ืมชามาก (ชาญี่ปุ่นมีแอนติออกซิแดนซ์มากกว่ากาแฟ ป้องกันมะเร็งและคอเลสเตอรอล) 
4. กินถั่วเหลืองและสาหร่ายมาก 
5. ควบคุมปริมาณอาหาร (อาหารญี่ปุ่นมีปริมาณน้อยกว่าชาติอื่น การคุมอาหารช่วยควบคุมน้ าหนักและท า
ให้ย่อยง่าย) 
6. คนญี่ปุ่นเคล่ือนไหวตลอดเวลา (พวกเขาเดินหรือขี่จักรยานไปท างานบ่อย ๆ) 
7. ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกาย จนกว่าจะไม่สามารถท าได้ (ในญี่ปุ่น เค้าถือว่าคนสูงอายุเป็นสมบัติท่ีมีค่า 
และได้รับการปฏิบัติด้วยความเคารพสูงสุด ซึ่งนั่นท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขและอายุยืน) 
 
ผัก 8 ชนิดมีแคลเซียมสูงมาก 
1. ชะพลู 100 g มีแคลเซียม 601 mg (ช่วยบรรเทาปวดเมื่อยกล้ามเนื้อด้วย) 
2. สะเดา 
3. ผักแพว 
4. ต าลึงหรือต าลึงหวาน (บ ารุงสายตา ช่วยย่อยอาหารด้วย) 
5. ขี้เหล็ก 
6. กระถิน 
7. ถั่วพลู 
8. ผักกะเฉด 100 g มีแคลเซียม 387 mg 

 
การรักษาดุลยภาพของกรดเบสของเลือด 
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3 โรคร้าย กินเค็ม (มีผลต่อความดันโลหิตสูง ไต หัวใจ) 
1. การคล่ังของเกลือและน้ าในอวัยวะต่าง ๆ แขน ขาบวม เหนื่อยง่าย นอนราบไม่ได้   
2. ความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะคนสูงอายุ คนอ้วน ท าให้เกิดโรคหัวใจตีบ หลอดเลือด อัมพฤกษ์ อัมพาต 
ตามมา 
3. มีผลเสียต่อไต การรั่วของโปรตีนในปัสสาวะมากขึ้น 
 
กินกล้วยสุกแค่ไหน 
1. ถ้าอยากได้ carb ส าหรับนักกีฬาท่ีต้องการพลังงาน หลังการออกก าลังกาย ก่อนหรือระหว่างออกก าลัง
กาย ให้กินกล้วยสุกงอม 
2. ถ้าต้องการวิตามิน และสารต้านอนุมูลอิสระ เยอะ ๆ ให้กินกล้วยสุกพอดี 
3. ถ้าต้องการไฟเบอร์เยอะ ๆ แต่ไม่ต้องการน้ าตาลมากโดยเฉพาะผู้ท่ีเป็นเบาหวานให้กินกล้วยดิบหน่อย 
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4. ถ้าต้องการสารพวก prebiotic ให้กินกล้วยดิบ หรือถ้าจะใช้ในเรื่องของการรักษา โรคกระเพาะอาหาร 
หรือโรคกรดไหลย้อน 
 
10 อย่างเสริมภูมิคุ้มกัน 
1. ชาเขียว ร้อน ไม่ผสมน้ าตาล 
2. ขิง 
3. ขม้ิน 
4. ตะไคร้ 
5. กระเทียม 
6. พริก 
7. ต้นอ่อนทานตะวัน 
8. เห็ดหอม 
9. เห็ดชนิดต่าง ๆ 
10. โยเกิร์ตและนมเปรี้ยว 
 
3 เคล็ดลับป้องกันโรคกล้ามเนื้อหัวใจตายฉับพลัน (สาเหตุการตายอันดับ 1) 

 
 
วิธีรักษา 
1. ฉีดยาละลายล่ิมเลือด (เป็นเบา) 
2. บอลลูนหัวใจ ขยายหลอดเลือด (เป็นกลาง) 
3. บายพาสหัวใจ (เป็นหนัก) 
วิธีป้องกัน 
1. ออกก าลังกายเป็นประจ า วันละ 20 นาที 5 วัน/สัปดาห์ ให้ครบ 100 นาที/สัปดาห์ 
2. หลีกเล่ียง ลดอาหารเค็ม หวาน มัน ทอด อาหารรสจัด เน้นการบริโภคผัก ผลไม้ 
3. การพักผ่อนให้เพียงพอ และเลิกสูบบุหรี่  
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4 วัคซีนท่ีควรฉีด (60 ปีข้ึนไป การท างานของภูมิต้านทานลดลง) พยายามทานสมุนไพรเป็นประจ า เพื่อให้
ร่างกายมีภูมิต้านทาน ป้องกันโรคได้ แทนการฉีดยา 
1. ไข้หวัดใหญ่ (ระบาดทุกปี เปล่ียนสายพันธุ์บ่อย ๆ ฉีดปีละ 1 ครั้ง ทุกปี เปล่ียน 3-4 สายพันธุ์/ปี) 
2. นิวโมคอกคอลวัคซีน  IPD (ป้องกันติดเช้ือแบคทีเรีย โรคปอดอักเสบ ติดเช้ือ 1 ปี ฉีดเข็ม 2 และกระตุ้น
ทุก 5 ปี) 
3. งูสวัด (เช้ือเดียวกับอีสุกอีใส ฉีด 1 เข็ม อยู่ได้ยาว ๆ ค่าใช้จ่าย 4 พันขึ้นไป)  
4. คอตีบ ไอกรน บาดทะยัก รวมอยู่ในเข็มเดียว (กระตุ้นทุก 10 ปี ฉีด1 ครั้งและกระตุ้นทุก 10 ปี) อายุ 30
ปีข้ึนไปฉีดได้ 
5. ไวรัสตับอักเสบบี อีสุกอีใส อื่น ๆ เป็นออปช่ัน 
หมายเหตุ ป้องกันด้วย อาหาร อากาศ ออกก าลังกาย เว้นระยะห่าง เพื่อรักษาภูมิต้านทานให้แข็งแรงอยู่
เสมอ จะได้ไม่ต้องเสียเงินมาก (กินได้ หลับสบาย ขับถ่ายสะดวก) 
 
3 เคล็ดลับป้องกันโรคหมอนรองกระดูกเคลื่อน ทับเส้นประสาท (หมอนรองกระดูกเส่ือมสภาพ แล้วก็
แตกหัก ไปทับเส้นประสาท หมอนรองกระดูก อยูร่ะหว่างกระดูกสันหลัง ตอนเด็กยืดหยุ่น อายุท่ีมากขึ้น 
แข็งและแตกหัก) 
อาการ ปวดเอว หรือต้นคอบ่อย ๆ และอาการปวดเหล่านั้น ก็ทะลุทะลวงแล้วก็ร้าวลงขาท้ัง 2 ข้าง หรือ
ปวดข้างใดข้างหนึ่ง  หรือบางคนปวดต้นคอร้าวลงแขน 2 ข้าง หรือข้างใดข้างหนึ่ง บางคน ไอ จาม หรือเบ่ง
อุจจาระ ก็จะมีอาการปวดมากขึ้น 
ป้องกัน 
1. หลีกเล่ียงการยกของหนักท่ีผิดท่า หรือนั่งท่าเดิมซ้ า ๆ เป็นเวลานาน 1-2 ชม. ควรเปล่ียนอิริยาบถ 
2. การออกก าลังกาย ท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนแข็งแรง พยุงกระดูก 
3. ลดน้ าหนัก และงดสูบบุหรี่ 
หากรักษา ด้วยการ กินยาลดการอักเสบ ฉีดยาลดการอักเสบ หรือผ่าตัด  
รักษาด้วยการ 
1. นอนพักท่ีบ้าน ไม่ต้องท าอะไร ให้ยาต้านการอักเสบ ลดการอักเสบ รอให้หมอนรองกระดูกเคล่ือนท่ีกลับ
เข้าท่ีเดิมด้วยตัวเอง 
2. ฉีดยาเพื่อลดการอักเสบ เข้าท่ีไขสันหลังโดยตรง เพื่อลดการอักเสบเนื้อเยื่อรอบ ๆ ท่ีหมอนรองกระดูกไป
กดทับและท าให้เส้นประสาทนั้นมีการรักษาตัวและอาการปวดคุณก็จะดีขึ้น 
3. หากมีอาการหนักแต่แรก เช่น กล่ันอุจจาระ กล่ันปัสสาวะไม่อยู่ คุณหมออาจผ่าตัด มีท้ังแบบส่องกล้อง 
และการผ่าตัดแบบเปิด และต้องดมยาสลบ 
 
5 อาหารแคลอร่ีต่ า 
1. กล้วย (มีวิตามิน B1 และ B2) 
2. นมพร่องมนัเนย 
3. โยเกิร์ต 
4. ส้ม (ไม่ควรกินเกิน 2 ผล เพราะอาจเป็นน้ าตาลสะสมได้) 
5. ปลาทูน่าในน้ าสลัด 
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โรคเก๊าต์ (ปวด บวมตามข้อ กรดยูริกสูง) น าไปสู่การเป็นนิ่วในไต และ ไตวายได้ กลุ่มเส่ียงอายุ 35-45 ปี 
เกิดจาก การทานเครื่องในสัตว์ และผักบางชนิด ปริมาณมาก จนสะสมท่ีกระดูกตามข้อ เช่น ข้อเท้า หัวเข่า) 
วิธีป้องกันหรือรักษา 
1. ลดอาหารเครื่องในสัตว์ ผักบางชนิด เช่น ชะอม กระถิน สะตอ 
2. ลดเหล้า 
3. ด่ืมน้ าให้มาก ช่วยขับกรดยูริกออกทางปัสสาวะ และป้องกันการเป็นนิ่วในไตได้ 
4. ลดน้ าหนัก เพราะช่วยให้ข้อเข่ารับน้ าหนักไม่มาก 
5. หลีกเล่ียงการใช้ยาแอสไพริน ยาขับปัสสาวะ 
6. ออกก าลังกาย และหลีกเล่ียงการใช้ข้อบ่อย ๆ 
7. พบแพทย์ 
 
ป้องกันงูสวัด (ผู้สูงอายุ 60 ปีข้ึนไป) เกิดจากภูมิต้านทานเราอ่อนแอ ดังนั้น ต้องท าให้ภูมิแข็งแรง ด้วย
อาหาร อากาศ การพักผ่อน และออกก าลังกาย 
1. ต้องไม่มีโรคประจ าตัว เบาหวาน ไขมันในเลือด ความดัน ออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ 
2. หากมีแผล ให้ใช้เจลพริก (หาซื้อตามร้านท่ัวไป) 
3. ฉีดวัคซีนป้องกันงูสวัด เข็มเดียวอยู่ได้ตลอดไป 
 
โรครองช้ า (การยืนนาน ๆ เดินนาน ๆ ท าให้เอ็นร้อยหวาย พังผืดอักเสบได้) 
วิธีแก้ 
1. ยืนบนกะลามะพร้าว หรือวัตถุทรงโค้ง 
2. ทานยาแก้อักเสบ  
3. กายภาพบ าบัด เอามือดันก าแพง แล้วยืดขาไปด้านหลัง ให้ส้นเท้าตึง  
อาการจะดีขึ้น 6 เดือน - 1 ปี หลังจากนั้น อาจกลับมาเป็นได้อีก ให้หลีกเล่ียงการเดินนาน ๆ ยืนนาน ๆ  
 
โรค MG กล้ามเนื้อออ่นแรง (หนังตาตก หน้าเบ้ียว ปากเบ้ียว) ไม่หายขาด อยู่กับเราไปเรื่อย ๆ อยู่ในการ
ควบคุมดูแลของหมอ 
ต้องรักษาต่อเนื่อง 1 ใน 3 ดีขึ้น อากาศร้อน ไข้หวัด พักผ่อนน้อย จะไปกระตุ้นโรค MG 
ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไขหวัดใหญ่ ปีละ 1 ครั้ง  
 
3 วิธีสังเกตตัวเอง เม่ือมีหนังตาตก  
1. ใช้น้ าแข็งประคบ 2 นาที ก็จะลืมตาได้ (สาเหตุจากกล้ามเนื้ออ่อนแรง หรือโรค MG) 
2. หลอดเลือดกดทับเส้นประสาทสมอง เนื้องอก เนื้อร้าย ติดเช้ือท่ีเย่ือหุ้มสมอง 
3. โรคหนังตาตกเล็กน้อย 
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หน้าเบี้ยวคร่ึงซีกเบลล์พัลซี่ (เป็นผลมาจากไวรัสงูสวัด ไปท าลายเส้นประสาทคู่ท่ี 7 ให้อักเสบ) 
1. กินยาตามแพทย์ส่ัง 
2. กายภาพบ าบัด 
3. กระตุ้นด้วยไฟฟ้า 
 
ผมคนเรา มีประมาณ 1 แสนเส้น 
ร่วงได้ต่อวัน 100 เส้น หากสระผม อาจร่วงได้ประมาณ 200 เส้น/วัน ถือเป็นปกติ หากร่วงมากถึง 500 
เส้น ผิดปกติ หัวอาจล้านได้  
ล้านตรงกลางกระหม่อม หรือ ด้านข้าง โดยส่วนมาก เพราะมีฮอร์โมน ท่ีรับส าหรับการร่วงของผมอยู่ 
ต่อวันร่วงแล้ว ก็สร้างใหม่ 
หัวล้าน อาจเป็นเพราะพันธุกรรมของพ่อแม่ หรือฮอร์โมนท่ีมีของพ่อแม่สืบทอดมา 
 
จากรายงานประชากรของสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.)  
พบว่า ในปี 2563  ผู้หญิงมีอายุเฉล่ีย 80.4 ปี ผู้ชายมีอายุเฉล่ีย 73.2 ปี  
ในขณะท่ีปี 2583 ได้มีคาดการณ์ว่า อายุเฉล่ียท้ังเพศหญิงและชายจะเพิ่มข้ึนเป็น 83.2 ปี และ 76.8 ปี  
ซึ่งจะเห็นว่าอายุขัยเฉล่ียของเรามีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญตามการแพทย์และเทคโนโลยีท่ี
เจริญก้าวหน้าขึ้น  
ท าให้โอกาสท่ีเราจะมีอายุยืนขึ้นถึง 100 ปี อาจไม่ใช่เรื่องไกลตัวอีกต่อไป 
 
เลี่ยงการนอนดึกไม่ได้ 
8 อาหารที่คนนอนดึกต้องกิน 
1. เต้าหู้ เนื้อปลา ไก่ ไข่ขาว ไข่แดง และถั่วเหลือง (มีโคลีน สร้างเคมีสมอง ช่วยให้สมองท่ีเหนื่อยล้าจาก
การนอนไมพ่อ ได้รับสารอาหารไปบ ารุง ทดแทนเคมีสมองท่ีสร้างเองไม่ได้ เพราะอดนอน) 
2. ข้าวกล้องงอกและธัญพืช (กาบ้า และวิตามินบีบ ารุงสมอง) 
3. น้ า (ด่ืมน้ าให้เพียงพอ ท าให้ออกซิเจนมากขึ้น) 
4. ดาร์กช็อกโกแลต หรือโกโก้ 
5. ผักและผลไม้ (สด ๆ) 
6. น้ าใบบัวบก 
7. ทานโปรตีนอย่าให้ขาด จากนมและผักผลไม้ (เน้นมื้อเช้า และเท่ียง) 
8. ถั่วชนิดต่าง ๆ (พยายามกินถั่วเล่น ๆ แทนขนม) 
 
นิ่วในไต (สาเหตุ ทานน้ านอ้ย หรือกรรมพันธุ์) 
เจ็บบ้ันเอว เป็นน้อย ใช้คล่ืนกระแทก ให้นิ่วหลุดออกมาพร้อมปัสสาวะได้ เป็นมาก ผ่าตัดก้อนนิ่วออก 
วิธีป้องกัน ทานน้ ามาก ๆ ให้นิ่วหลุดออกมาพร้อมปัสสาวะ (ด่ืมน้ า 2-3 ลิตรต่อวัน ให้นิ่วเม็ดเล็ก ๆ หลุด
ออกมากับปัสสาวะ หรือดื่มน้ ามะนาว น้ าส้ม 1 แก้ว ทุกเช้า) 
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4 สัญญาณเตือนโรคอัมพาต (หากเป็น จะมีค่าใช้จ่ายสูง ท้ังคนดูแลและค่ารักษาโรค) 
สาเหตุ เกิดจาก หลอดเลือดอุดตัน โดยอาจเป็นได้ท้ังตีบ ตัน หรือแตก แต่ 80% เป็นตีบตัน สาเหตุ จาก
การไม่ออกก าลังกาย พักผ่อนไม่เพียงพอ การทานอาหารไม่ควบคุม 
ท าให้มีเกิดโรคอัมพาตครึ่งซีก หรือ ท้ังตัว ตามมา 
1. มอีาการอ่อนแรง หรือชาครึ่งซึก หรือท้ัง 2 อย่าง ท้ังอ่อนแรงและชา 
2. เวียนศีรษะ เดินเซฉับพลัน อาจเวียนศีรษะแบบบ้านหมุนก็ได้ กล่ ากึ่งกับ ตะกอนในหูหลุด 
3. พูดไม่ชัด หรือฟังคนอื่นพูดแล้วไม่เข้าใจ 
4. ตามืด ตามัวฉับพลัน 
 
ไขมันดี ได้จาก ไข่ น้ ามันปลาแซลมอน ปลาน้ าจืดแต่น้อย ธัญพืช ถั่ว น้ ามันมะกอก น้ ามันมะพร้าว 
ขาดไขมันดี มีอาการแบบนี้ (เซลล์ในร่างกาย ประมาณ 1 ใน 3 ต้องมีองค์ประกอบของไขมันดี) 
1. ผิวแห้ง หยาบกร้านและแพ้ง่าย (อายุประมาณ 30 กว่าถึงเป็นแต่ก่อนไม่เป็น) 
2. ซึมเศร้า หงุดหงิด หรือในอนาคตอาจเป็นอัลไซเมอร์ได้  
3. ตาแห้ง (อาจเป็นต้อเนื้อ ต้อลม หรือโดนลมก็ได้) กินโอเมก้า 3 ประมาณ 1 กรัมต่อวัน ลดตาแห้งได้ 
50% 
4. ปวดข้อ ข้อติด (ยกมือเอาไปแนบกับหูไม่ได้) 
5. ผมร่วง ผมบาง ผมเส้นเล็ก 
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ความดันสูง (ฆาตกรเงียบ) 
140/90 ขึ้นไป ความดันสูง  คนปกติ น้อยกว่า 120/80 ปี (ข้อมูลปี 2020 ความดันท่ีดี คือ 110/70) 
ความดันสูง น าไปสู่ โรคหลอดเลือดในสมอง หัวใจ และไตวาย 
อายุมากกว่า 35 มีพ่อแม่เป็น หรือเบาหวาน ขาดการออกก าลังกาย กินเค็ม 
อาการ ปวดศีรษะ มึนงง ปวดท้ายทอย ช่วงเช้า 
วิธีป้องกัน 
ลดอาหารรสเค็ม ลดอาหารมัน หลีกเล่ียงไขมันสัตว์ หลีกเล่ียงอาหารหวานจัด  
งดเหล้า บุหรี่ ลดอาการเครียด ออกก าลังสม่ าเสมอ ให้เลือดไหลเวียนดี 
ทานผัก ผลไม้ ฟังเพลง ผ่อนคลายความตึงเครียดได้ 
 
5 อาการเสี่ยงฟอกไต 
1. ปัสสาวะผิดปกติ มีฟอง 
2. ปัสสาวะบ่อย (ตอนกลางคืน 3-4 ครั้ง) 
3. ปวดบั้นเอวซ้ายหรือขวา ด้านหลัง 
4. ข้อเท้าบวม กดแล้วบุ๋ม บวมน้ า 
5. ผิวหนังแห้ง คันตามตัว 
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5 วิธีแก้ท้องผูก 
1. ทานผัก ผลไม้ ธัญพืช ข้าวโอ๊ต ไฟเบอร์มาก ๆ ลดอาหารไขมันสูง หลีกเล่ียงนมประเภทต่าง ๆ 
2. ด่ืมน้ ามาก ๆ น้ าบางส่วนจะถูกขับออกทางอุจจาระ ให้อุจจาระพองตัว และหลุดง่าย ไม่ค้างในล าไส้ 
3. ออกก าลังกาย วันละ 30 นาที เดินหรือวิ่งเยาะ หรือให้มีกิจกรรม การเคล่ือนไหวร่างกาย 
4. ปรับพฤติกรรมการขับถ่ายให้ถูกต้อง  (อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง) เพราะผู้สูงอายุ ระบบขับถ่ายจะ
ท างานน้อยลง 
5. ด่ืมนมเปรี้ยว โยเกิร์ตเปรี้ยว มีแบคทีเรียท่ีดี ช่วยให้ล าไส้ท างานได้เป็นปกติ (โปรไบโอติกแลคโต
บาซลิลัส) 
 
ป้องกันมะเร็งตับ (สาเหตุการตายคนไทยอันดับ 1) ไม่แสดงอาการอะไรออกมา 
อาการ (ระยะกลางหรือระยะท้าย) 
1. ตัวเหลือง 
2. น้ าหนักลดโดยไม่มีสาเหตุ 
3. ปวดท้องซีกขวาด้านบน 
กลุ่มเสี่ยง 
1. เพศขาย 50 ปีข้ึนไป 
2. ครอบครัวเป็นมะเร็งตับมาก่อน 
3. ป่วยเป็นโรคท่ีเกี่ยวกับตับ เบาหวาน อ้วน 
4. ด่ืมเหล้า 
5. ทานยาบางชนิดติดต่อกันเป็นเวลานาน 
6. สูบบุหรี่ (คนท่ีได้รับควัน) 
3 วิธีป้องกัน 
1. ไม่ด่ืมเหล้า สูบบุหรี่ หรือได้ควันบุหรี่ 
2. ไม่กินสุก ๆ ดิบ ๆ หมัก ดอง ปลาร้า 
3. ล้างผัก ผลไม้ให้สะอาด และปรุงสุกก่อนทาน 
 
มะเร็ง 3 อันดับแรก คือ มะเร็งปอด, มะเร็งเต้านมในผู้หญิง และมะเร็งล าไส้  
ผู้ชาย 
ปอด สูบบุหรี่   
ตับ  พันธุกรรม 
ถุงน้ าดี   กินดิบ 
ผู้หญิง 
เต้านม   กินยาคุมก าเนิด พันธุกรรม 
ปากมดลูก    
ล าไส้    รับประทานฟาสต์ฟู้ด (เลือดปนในอุจจาระ) 
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3 โรคร้าย ส าหรับผู้ที่ทานเค็ม (ปกติคนไทยกินเค็ม 2 เท่า) น้ าปลา กะป ิ
1. มือเท้าบวม เกิดการคล่ังของเกลือและน้ าในร่างกาย โรคไตไม่สามารถก าจัดน้ าส่วนเกินได้ หากเป็น
โรคหัวใจ ก็จะท าให้หัวใจวายได้ง่าย 
2. ความดันโลหิตสูง น าไปสู่ หลอดเลือดหัวใจตีบ และอัมพฤกษ์ อัมพาต 
3. เกิดผลเสียกับไต ไตเส่ือมเร็วขึ้น 
 
ลดภาวะหลอดเลือดหัวใจอุดตันเฉียบพลัน (ไขมัน มีคอเลสเตอรอล (ไขมันดี (พืช) และไขมันเลว (สัตว์)) 
และไตรกลีเซอไรด์ (แป้งและน้ าตาล ให้ลด) 
พออุดตันท่ีสมอง สมองตีบ อุดตันหัวใจ หัวใจวายเฉียบพลัน อุดตันท่ีขา เดินไม่ได้ ต้องตัดขา 
สาเหตุ เกิดจากกรรมพันธุ์ หรือการบริโภค 
วิธีลดความเสี่ยง 
1. ไม่รับประทานน้ ามันหมู หนังสัตว์ หรือลดการรับประทานลง หันไปรับประทานน้ ามันพืช  
2. ไม่รับประทานไขมันทรานส์ เช่น เบเกอรี่ อาหารที่แปรรูป ให้น่าทาน เค้ก ไอศกรีม หรือนาน ๆ ทานที 
ไม่ทานบ่อย 
 
3 เคล็ดลับ เสริมสร้างเม็ดเลือดขาว ให้แข็งแรง ท างานได้ดียิ่งขึ้น 
1. ออกก าลังกายเบา ๆ วันละ 30 นาที 
2. อาหาร เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ผักและผลไม้ ท่ีมีวิตามินซีสูง รสเปรี้ยว (เบอรร์ี่ ส้ม) ปลา โอเมก้า3 (ไขมันดี) 
พริกหยวกสีแดง มีวิตามินซีสูง ชาเขียว เพิ่มเม็ดเลือดขาว ขม้ินชัน ต้านการอักเสบ ช่วยการท างานของเม็ด
เลือดขาว 
3. ควบคุมน้ าหนักตัวให้เป็นปกติ อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ไม่ให้อ้วน  
 
4 อาหารเร่งสร้างคอลลาเจน (สกัดจากปลาเป็นหลัก โปรตีนสร้างคอลลาเจนได้อยู่แล้ว) 
1. อาหารกลุ่มวิตามินซี ส้ม มะนาว พริกหยวก ฝรั่ง สตรอเบอร์รี่ 
2. proline กรดอะมิโนในไข่ขาว เห็ด กะหล่ าปลี หน่อไม้ฝรั่ง จมูกข้าวสาลี นมวัว  
3. glycine หนังหมู หนังปลา หนังไก่    
4. ทองแดง ในเนื้อสัตว์ เมล็ดงา ธัญพืช ผงโกโก้ เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
แนะน า ให้กินจากพืช จากสัตว์ จากไข่ จากปลา จากอาหารทะเล หากไม่พอ ก็กินคอลลาเจนเสริมเพิ่มเข้า
ไปนิดหน่อย 
 
หลักการกินอาหารเสริม คือ 3 เดือน พัก 1 เดือน  
เลือกเป็นสกัด หรือออร์แกนิก ราคาจะสูงกว่า  
หมายเหตุ หากกินอาหารเสริมนาน ๆ อาจท าให้ไตมีปัญหาได้ เพราะการขับออกไม่หมด 
 
สาเหตุให้ไตเสื่อมเร็ว 
1. กินเค็มมากเกินไป (ควรด่ืมน้ าให้มาก หากกินเค็มเกินไป เพื่อให้มีการขับออก) 
2. ด่ืมน้ าไม่เพียงพอ 
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3. ไม่ออกก าลังกาย 
4. ทานอาหารรสจัด ของมัน ของทอด ท าให้ไตท างานหนักเกินไป 
 
ฝุ่นจ๋ิว PM2.5 เมื่อเข้าสู่ร่างกายมาก จะไปท าลายปอด สมอง เข้าสู่หลอดเลือด ท าให้เป็นอัมพาตได้ 
มาจาก โรงงานปล่อยควันออกมา ในเมือง ก็มาจาก ควันรถ นอกเมือง ก็มาจากการเผา 
วิธีป้องกัน 
1. หน้ากาก N95  
2. เวลานอน ให้มีเครื่องฟอกอากาศ (ปลูกต้นไม้ส าหรับฟอกอากาศก็ได้) 
3. ไม่สูบบุหรี่ หลีกเล่ียงควันบุหรี่ ควันรถ 
 
ปัจจัยเสี่ยงโรคหัวใจ หลอดเลือด  
1. มีรอยย่นบนหน้าผาก แก่กว่าวัย อย่างชัดเจน 
2. มีบุตร คนท่ีมีลูก จะมีความเส่ียงต่อโรคหัวใจ 30-50% มากว่า คนท่ีไม่มีลูก ในผู้หญิง (คนท่ีมีลูกมากกว่า 
1 คน ก็มีสิทธิ์เส่ียงสูงกว่า) 
3. คนตัวเต้ีย เส่ียงโรคหัวใจกว่าคนตัวสูง (เต้ีย น้อยกว่า 160 ซม.) 
4. ฐานะยากจน มักกินอาหารขยะ ของราคาถูก 
5. คนอ้วน  
6. คนท่ีไม่ทานอาหารเช้า  
7. กรรมพันธุ ์
 
ท าไงดี ถ้าเลือดไปเล้ียงสมองไม่ทัน (ส่งผลให้เซลล์ในร่างกายตาย ท างานต่อไม่ได้ ท าให้เกิดโรค ต้อกระจก 
หัวใจขาดเลือด เนื้อสมองตายบางส่วน) 
ปรับเปล่ียน 5 พฤติกรรม 
1. ด่ืมน้ าเปล่าสะอาดให้เพียงพอ (วันละ 6-8 แก้ว 1.5-3 ลิตร) ในสมองมีน้ าหล่อเล้ียงอยู่ 80% และในน้ ามี
ออกซิเจน ท าให้เซลล์สมองไม่ตาย ฟื้นฟูได้ 
2. เล่ียงอาหารรสหวานและมัน (ลดไขมันและโรคเบาหวาน) 
3. เล่ียงอาหารรสเค็ม (มากไปท าให้หัวใจท างานหนัก) 
4. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ (3 วัน/สัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที หรืออาทิตย์ละ 100 นาที แบ่งเป็นหลายวัน) 
5. พักผ่อนให้เพียงพอ 
 
7 สัญญาณเตือนโรคเบาหวาน (น้ าตาลในเลอืดสูง) 
1. ปัสสาวะบ่อย และปริมาณมาก 
2. กระหายน้ า ด่ืมน้ าบ่อย  
3. สมองไม่แล่น รู้สึกเบลอ 
4. สายตาแย่ลง พร่ามัว (น้ าตาลขึ้นตา ท าให้ตาพร่ามัว) 
5. บาดแผลหรือรอยช้ าหายช้ากว่าปกติ (ระบบซ่อมแซมช้าลง หลอดเลือดแข็งตัว) 
6. น้ าหนักลดผิดปกติ ผอมแห้งแรงน้อย เบาหวานชนิด 1  ในบางราย อ้วนก็มี เบาหวานชนิด 2 
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7. หมดเรี่ยวแรง อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย หิวบ่อย 
 
หากด่ืมน้ าน้อยเกินไปอาจเสี่ยง 3 โรคนี้ (ด่ืมน้ า ประมาณ 6-8 แก้วต่อวัน) 
1. ไตท างานหนักขึ้น และปัสสาวะมีสีเข้ม และอาจมีกล่ินฉุน 
2. เส่ียงต่อการติดเช้ือทางเดินปัสสาวะส่วนล่าง 
3. นิ่วในส่วนต่าง ๆ ได้ เช่น นิ่วในถุงน้ าดี 
 
ใช้ชีวิตอย่างไรให้ห่างไกลโรคมะเร็ง 
1. มะเร็งปอด หลีกเล่ียงบุหรี่ ควันรถ ฝุ่นจ๋ิว อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีดี 
2. มะเร็งตับ เกิดจากกรรมพันธุ์ 
3. มะเร็งท่อน้ าดี หลีกเล่ียงอาหารดิบ รับประทานอาหารที่ปรุงสุก  
4. มะเร็งเต้านม 
5. มะเร็งปากมดลูก 
6. มะเร็งล าไส้ ควรตรวจอุจจาระ ปีละ 1 ครั้ง ส าหรับผู้อายุ 50 ปีข้ึนไป สถิติ ผู้ท่ีทานผักผลไม้มาก ๆ จะไม่
ค่อยเป็น 
 
5 อย่างนี้ กินต้านมะเร็ง 
1. พืชตระกูลหัว เช่น กะหล่ าปลี บร็อคโคล่ี ผักกาดขาว 
2. พืชตระกูลหอม เช่น หอมหัวแดง กระเทียม ขม้ิน (หมูสะเต๊ะ ใส่ขม้ิน) 
3. พืชตระกูลเบอร์รี่ สีแดง เช่น สตรอเบอรร์ี่ องุ่น 
4. พืชตระกูลส้ม เช่น มะนาว ส้ม มะกรูด 
5. พืชตระกูลถั่ว เช่น ถั่วเหลือง น้ าเต้าหู้ 
 
การดูแลสุขภาพในยุคโควิด19 (ปลายปี 2562) 
1. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
2. ทานอาหารสุขภาพ 
3. ออกก าลังกาย 
4. จัดการความเครียด 
เพื่อเตรียมพร้อมร่างกาย ฟื้นฟู สร้างภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง อยู่สม่ าเสมอ  
 
ไม่อยากเป็นเก๊าต์ ปวดข้อไปทั้งชีวิต ต้องระวัง 5 สิ่งนี้ 
1. เหล้า 
2. น้ าตาล ในน้ าอัดลม 
3. อาหารแปรรูป ท่ีมีส่วนผสมน้ าตาล หวาน 
4. เพิ่มผักผลไม้ เน้นผลไม้ท่ีมีรสไม่หวาน เช่น เบอรร์ี่ ฝรั่ง 
5. ลดการทานเครื่องในสัตว์ เนื้อแดง เช่น ตับ ไส้  
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ทานเค็มมื้อละไม่เกิน 1 ช้อนชา หวานไม่เกิน 6 ช้อนชา/วัน น้ าด่ืมสะอาดวันละ 6-8 แก้ว  
ต่ืนเช้า 1 แก้ว หลังแปลงฟันก่อนนอน 1 แก้ว ระหว่างวัน 4-6 แก้ว (ก่อนออกไปข้างนอก กลับจากข้างนอก 
ควรทานน้ า) 
  
7 อาหารบ ารุงตับอ่อน 
1. น้ าเปล่า (ไม่ต่ ากว่า 1.5 ลิตร/วัน) 
2. น้ ามันพืช 
3. เบอร์รี่ 
4. ผักตระกูลกะหล่ า 
5. กระเทียม วันละ 2 กลีบ 
6. โยเกิร์ต 
7. น้ ามันงาสกัดเย็น บรรเทาอาการข้ออักเสบ (น้ ามันมะพร้าว กไ็ด้ ถูกกว่า) 
 
5 อาหารต้านไวรัส 
1. โปรตีน (กินทุกวัน ไข่ ปลา เนื้ออกไก่ ถ่ัวเหลือง เต้าหู้) 
2. อาหารวิตามินซี  ผัก ผลไม้ เช่น ฝรั่ง มะขามป้อม พริกหวาน บร็อคโคล่ี ผักคะน้า  
3.วิตามินเอ ช่วยในการมองเห็น สายตา เช่น นม เครื่องในสัตว์ ผักสีเหลือง ๆ ส้ม ๆ  
4. สังกะสี แบ่งเซลล์ เพิ่มจ านวนเม็ดเลือดขาว เนื้อสัตว์ ปลา หอยนางรม (อย่ากินหน้าร้อน หอยอาจไม่
สะอาด หรือเลือกดูท่ีสะอาดแล้วรับประทาน) 
5. โปรไบโอติก พีไบโอติก โยเกิร์ต นมเปรี้ยว ธัญพืช หอมหัวใหญ่ กระเทียม 
วิตามินสร้างภูมิ ป้องกันโควิด19 
คือ วิตามินซี วิตามินดี และวิตามินเอ 
 
อาหารต้านการอักเสบของร่างกาย 
1. ชาเขียว (ไม่ใส่น้ าตาล นม) ลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจ มะเร็ง เบาหวาน โรคอ้วน 
2. ปลาท่ีมีไขมันโอเมก้า3 
3. น้ ามันมะกอก น้ ามันมะพร้าว 
4. อะโวคาโด 
5. เห็ด 
6. ขม้ิน 
7. พริกหยวก พริกขี้หน ู
8. บร็อคโคล่ี กะหล่ าปลี ผักกาดขาว 
9. มะเขือเทศ 
10. โกโก้ ดาร์กช็อกโกแลต ไม่ใส่นม 
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10 อาหารชะลอร้ิวรอย 
1. ส้ม (อย่างน้อย 1 ผล/วัน) 
2. มะนาว 
3. ฝรั่ง 
4. สตรอเบอร์รี่ ตระกูลเบอร์รี่ 
5. ผักตระกูล บร็อคโคล่ี 
6. พริกหยวก 
7. กะหล่ าปลี 
8. คะน้า 
9. ผักชี 
10. ว่านหางจระเข้ 
 
5 สัญญาณ อันตราย อาจเป็นไขมันในเลือดสูง (คนอ้วน ไม่จ าเป็นต้องมีไขมันในเลือดสูง คนผอมอาจมี
ไขมันในเลือดสูงก็ได้ ไขมันใต้ผิวหนังกับไขมันในเลือด คนละส่วนกัน) 
ไขมันในเลือดสูง น าไปสู่ ไขมันอุดตันในหลอดเลือด และหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน 
1. มือส่ัน ใจส่ัน ใจเต้นเร็ว  (หัวใจท างานหนัก ต้องสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ มาก มือชา เท้าชา      
มือเย็น เท้าเย็น ) 
2. ปวดหัวง่าย หนักหัวมาก  
3. เวียนหัว หน้ามืด ท าท่าจะเป็นลมบ่อย ๆ 
4. เหนื่อยง่ายกว่าปกติ แม้จะเป็นการออกแรงนิดหน่อยก็ตาม เพราะไขมันในเลือดเยอะ ออกซิเจนในเลือด
ไม่เพียงพอ 
5. แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอกจี๊ด ๆ ด้านซ้าย 
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อย่าให้ไขมันอุดตันในหลอดเลือด หรือเกล็ดเลือดต่ า เพราะจะน าไปสู่ หัวใจขาดเลือด ล่ิมเลือด หรือ
กล้ามเนื้อหัวใจตาย หัวใจวาย และไปสู่โรค MG หรือกล้ามเนื้ออ่อนแรง ยกแขน ขา ไม่ข้ึนได้ 
กินชาใบมะละกอ ช่วยเพิ่มเกล็ดเลือด ลดการเป็นล่ิมเลือด ท่ีจะท าให้หัวใจอุดตัน หรือกล้ามเนื้อหัวใจตาย
ได้ 
ทานมัลเบอร์รี่ ลดไขมันในหลอดเลือด ท าให้การไหลเวียนโลหิตดี หัวใจไม่ขาดเลือด  
ทานชาใบหม่อน คุมเบาหวาน ความดันให้เป็นปกติ 
หูเสือ หายใจโล่ง ลดอาการปอดอักเสบ  
รวม 3 ตัว ใบมะละกอ+ ใบหม่อน และหูเสือ (อย่างละใบ) ต้มเข้าด้วยกัน ทานเป็นประจ า เสริมสร้างภูมิ 
ป้องกันโรคร้าย บ ารุงเลือด การไหลเวียนโลหิตดี  
เพิ่มอีก 1 ตัว คือ หัวใจสีม่วง (ใช้ท้ังใบและล าต้น) ช่วยขับสารพิษออกจากร่างกายและแก้ฟกช้ า 
รวมเป็น 4 ตัว ใบมะละกอ ใบหม่อน หูเสือ หัวใจราหู (ทาน 3 เดือน) 
 
หัวใจขาดเลือด เลือดไปเล้ียงหัวใจน้อย ท าให้กล้ามเนื้อตายได้ (สาเหตุจากไขมันอุดตันในเลือด เลือดแข็งตัว
ขึ้น เลือดไหลไม่สะดวก อาจเกิดจากล่ิมเลือด อุดตันได้ คล่ืนไส้ อาเจียน เจ็บร้าวไปท่ีหัวไหล่ คอ ได้) 
อาการ เจ็บแน่น กลางหน้าอก หายใจไม่สะดวก เจ็บค่อนมาทางซ้าย ปวดร้าวไปท่ีหัวไหล่ แขนหรือคอ อาจ
มีคล่ืนไส้ อาเจียน ใจส่ัน หน้ามืด 
ปัจจัยเส่ียง 
1. เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เพศชายมากกว่าเพศหญิง 3-5 เท่า อ้วน 
2. สูบบุหรี่ กรนแรง ๆ หยุดหายใจระหว่างหลับ ท าให้ขาดออกซิเจน เป็นผลให้หลอดเลือดเส่ือมเร็ว และ
เป็นล่ิมเลือดได้ 
ป้องกัน 
ควบคุมน้ าหนักตัวให้เป็นปกติ ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ควบคุมอาหาร ด่ืมน้ าให้เพียงพอ  
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พยายามท าให้เลือดไหลเวียนสะดวก ไม่เกิดไขมันอุดตัน กินน้ ามันจากพืช เน้น ผัก ผลไม้ ให้หลอดเลือด
ไหลเวียนสะดวก  
(ให้เลือดเป็นด่างจากผัก ผลไม้ น้ ามันจากพืช (ไขมันดี) และมีออกซิเจนในเลือดเยอะ ๆ ด้วยการดื่มน้ าเปล่า
ให้เพียงพอ 6-8 แก้ว/วัน ออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ) 
หากหลอดเลือดไหลเวียนไม่สะดวก เลือดข้น (มือเท้าเย็น หรือชา เลือดไหลเวียนไม่สะดวก) ไม่ดี จะน าไปสู่
อัมพฤกษ์ อัมพาตได้ กล้ามเนื้ออ่อนแรง หรือ โรค MG ได้  
หากกินสมุนไพรตัวไหน แล้ว มีแรง (รู้สึกตัวโล่ง โปร่ง หายใจสะดวก) แสดงว่าดี เพราะหากหลอดเลือด
ไหลเวียนดี กล้ามเนื้อก็จะดีด้วย คือมีเรี่ยวแรง  
 
ทานแคลเซียมแล้ว ต้องใช้วิตามินดี (มีมากใน แสงแดด ไข่) ถึงจะท าให้กระดูกแข็งแรง 
หากขาดวิตามินดี ถึงแม้ทานแคลเซียมมาก กระดูกก็ยังเปราะบางอยู่ 
 
หน้าที่ของตับ 
1. ช่วยท าลายเซลล์เม็ดเลือดท่ีเส่ือมแล้ว 
2. เปล่ียนโครงสร้างสารอาหารต่าง ๆ ให้เป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องการ 
3. ก าจัดสารพิษจากกระแสเลือด 
4. กักตุนแร่ธาตุสารอาหารจ าเป็น เช่น เหล็ก วิตามินเอ  
5. ช่วยผลิตโปรตีนและคอเลสเตอรอลชนิดดี 
6. สร้างน้ าดีเพื่อช่วยล าไส้ในการย่อยไขมัน 
7. ท าให้ระดับไขมัน น้ าตาลและโปรตีนมีความสมดุล 
เมื่อตับมีปัญหา ก็จะท าหน้าท่ีท้ัง 7 อย่างนี้ได้ไม่เต็มท่ี 
ปัจจัยเส่ียง 
1. เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
2. น้ าหนักเกินมาตรฐาน 
3. อาหารที่มีไขมันทรานส์ 
4. อาหารทะเลท่ีไม่สุก 
5. ยาแก้ปวด 
6. การขาดสารอาหารเรื้อรัง 
7. โรคไวรัสตับอักเสบบี 
8. สารพิษในชีวิตประจ าวัน เช่น สารเคมี ฝุ่นควัน หรือมลภาวะ 
12 สัญญาณเตือนตับก าลังแย่ 
1. ท้องบวม หรือมีแก๊สในท้อง 
2. เป็นกรดไหลย้อนหรือเจ็บหน้าอกบ่อย ๆ 
3. ท้องผูกผิดปกติบ่อย ๆ 
4. ผิวหรือดวงตามีสีเหลือง 
5. มีภาวะความดันโลหิตสูง 
6. ฉี่มีสีเข้ม 
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7. มีภาวะอ่อนเพลียเรื้อรัง 
8. เหงื่อออกมากผิดปกติ 
9. เนื้อตัวฟกช้ าได้ง่าย 
10. เบ่ืออาหาร 
11. อารมณ์แปรปรวน ซึมเศร้า วิตกกังวล 
12. น้ าหนักตัวลดลงยาก 
อยากให้ตับท างานได้เปน็ปกติ (ท าความสะอาดตับ) 
1. ด่ืมน้ าผักผลไม้ค้ันสด เช่น แครอท ขิง ส้ม กะหล่ าปลี และดอกกะหล่ า ฯลฯ 
2. กินอาหารที่มีโพแทสเซียม (ลดความดัน ลดคอเลสเตอรอลและช่วยบ ารุงหลอดเลือดและหัวใจ) เช่น มัน
เทศ มะเขือเทศ ปวยเล้ง ถั่ว และกล้วย 
3. กินตับสัตว์ (ตับวัว ไก่ หมู) อย่ากินมากเกินพอดี และปรุงสุกทุกครั้ง 
 
4 สิ่งที่ท าให้ไตเสื่อมช้าลง 
1. โรคเรื้อรัง เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
2. กินเค็ม ด่ืมน้ าน้อย กินเค็มไม่เกิน 2 ช้อนชา ด่ืมน้ าเปล่าให้เพียงพอ (ปกติฉ่ีจะสีเหลืองอ่อน จะสีเหลือง
เข้มตอนเช้า และหลังออกก าลังกายเพราะขาดน้ า) 
3. ลดแป้งกับน้ าตาล ท่ีเกินความจ าเป็น (มื้อเย็น ไม่ควรกินเยอะ ท าให้ย่อยไม่ทัน ร่างกายอักเสบ) 
4. กินอาหารที่มีโลหะหนัก ปลอดสารพิษ (ผักออร์แกนิก ลดสารเคมี วิตามินบี และซีทุกวัน) 
 
3 เคล็ดลับป้องกันโรคหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท 
1. หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง เช่น ยกของหนักท่ีผิดท่า นั่งท่าเดิมซ้ า ๆ นาน 1-2 ชม. โดยไม่เปล่ียนอิริยาบถ 
2. ออกก าลังกาย จะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ช่วยพยุงกระดูกสันหลัง และหมอนรองกระดูกให้แข็งแรง ผ่อน
หนักเป็นเบา ผ่อนแรง ไปท่ีกระดูก ให้มีกล้ามเนื้อ มวลกล้ามเนื้อเพื่อพยุงกระดูก 
3. ลดน้ าหนักและเลิกบุหรี่ 
 
ทางเดินอาหารมีส่วนส าคัญ ต่อภูมิต้านทานโรค (หากผายลมบ่อย ก็ควรบ ารุงล าไส้ ด้วยการทานอาหารที่
ย่อยง่าย ควบคุมอาหารให้ดี)  
พยายามทานอาหาร ผัก ผลไม้ ควรมีสมุนไพรผสมในอาหารด้วย และโยเกิร์ตหรือนมเปรี้ยว ให้มีจุลินทรีย์ 
โปรไบโอติก หรือพรีไบโอติก ลดทานเนื้อหมูเนื้อวัว ทานอาหารที่ปรุงสุก ลวก นึ่ง หรือผักสด หลีกเล่ียงของ
ทอด มัน อาหารรสจัด เพื่อให้ทางเดินอาหารหรือล าไส้ ย่อยอาหารได้สมบูรณ์ หากจะหมัก ก็หมักพวกผัก 
ผลไม้ หรือจุลินทรีย์ จากโยเกิร์ต พรีไบโอติก (อาหารของจุลินทรีย์ เช่น ผัก ถ่ัว ธัญพืช) เพื่อให้ย่อยง่าย ถ่าย
ได้สะดวก ไม่ค่ังค้างไว้นาน ท าให้ท้องผูก หรือท้องเสีย หรืออักเสบ จนกลายเป็นเนื้อร้ายได้ 
 
10 อาการ อันตราย โรคความดันโลหิตสูง (น าไปสู่หัวใจวาย ไตวาย เส้นเลือดสมองตีบ) (140/90) 
1. ปวดหัว ปวดท้ายทอย คอตึง บ่า สะบัก  
2. ตาพร่ามัว 
3. เหนื่อยล้า เหนื่อยง่าย อ่อนแรง  
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4. แน่นหน้าอก (อาจหัวใจขาดเลือดได้) 
5. แขนขาอ่อนแรง (อาจเป็นเส้นเลือดตีบได้) ปากเบ้ียว ล้ินเบ้ียว 
6. คล่ืนไส้อาเจียน (กระบวนการย่อยอาหารแย่ลง) 
7. หอบ เหนื่อย 
8. เลือดก าเดาไหล 
9. ปวดหลัง ปวดท้อง (เส้นเลือดไต อาจฉีกขาดได้) 
10. ไม่มีอาการอะไรเลย (ฆาตกรเงียบ) 
 
5 อาการเช็คด่วนเสี่ยงโรคหัวใจ 
1. เจ็บหน้าอกแบบจุก แน่น เหมือนมีของแข็งทับอก (หายใจ เข้า-ออก แน่น จุก) เจ็บร้าวไปท่ีแขน ร้าวขึ้น
ไปท่ีกราม หัวใจขาดเลือด 
2. เหนื่อยง่าย หอบ หายใจเร็ว (ไม่สามารถพูดเป็นค าได้) หายใจ 20-22 ครั้ง ปกติ เช็คด้วยการวิ่งสายพาน 
ตรวจหัวใจว่าเต้นเท่าไหร่ 
3. หัวใจเต้นเร็ว เต้นผิดจังหวะ เร็วบ้าง ช้าบ้าง (รู้สึกว่าใจส่ัน) 
4. ขาบวมท้ัง 2 ข้าง บางคนลามถึงหน้าบวม หรือหนังตาบวมได้ 
5. หน้ามืด วูบ เป็นลม 
 
วิธีท าน้ าด่างอัลคาไลน์ (แบบบ้าน ๆ ) การรับประทานผัก ผลไม้ น้ าด่ืมท่ีสะอาด เป็นประจ า ก็เท่ากับว่า
ปรับสมดุลร่างกายให้เป็นด่าง ลดการรับประทานเนื้อสัตว์ (กรด)   
1. น าถ่านมาเผาให้เหลือแต่ขี้เถ้า 
2. เติมน้ าสะอาดลงบนขี้เถ้า แล้วคนให้เข้ากัน ปล่อยให้ตกตะกอน 
3. เอาแต่น้ าท่ีใส ๆ ข้างบน ข้างล่างท่ีเป็นตะกอนขี้เถ้า เทท้ิง 
เท่านี้เอง ก็จะได้น้ าด่างอัลคาไลน์ วิถีชาวบ้าน  
 
ท าให้ทางเดินหายใจ คล่อง สะดวก โล่งโปร่ง (ปอดดี) ทางเดินอาหารดี (ล าไส้ดี) ไม่หมักนานมาก หลอด
เลือดไหลเวียนดี (เกล็ดเลือดดี) ไม่มีไขมัน ตะกรันเกาะ รู้สึกไม่อุดตัน โปร่งโล่งเบาสบาย ถ่ายเทดี 
ร่างกายเป็นด่าง มีออกซิเจนภายในร่างกายมาก เลือดดี ก็จะท าให้สุขภาพดีขึ้นเช่นกัน 
กินได้ หลับสบาย ขับถ่ายสะดวก 
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หลอดเลือดเสียหายเนื่องจากความดันโลหิตสูง 

 

 
หลอดเลือดเริ่มอุดตัน 
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ล่ิมเลือดอุดตัน 

 
หัวใจโต (เกิดจากภาวะร่างกายขับน้ าไม่ออก บวมน้ า ความดันโลหิตสูง โลหิตจาง ตัวขาว หัวใจท างานหนัก 
ต้องสูบฉีดเลือดบ่อย ท าให้กล้ามเนื้อรอบหัวใจหนาและโต เกิดจากเส้นเลือดตีบ) อาจน าไปสู่หัวใจวาย หรือ
หัวใจเต้นผิดจังหวะได้ 
1. ลดอาหารรสจัด เค็มจัด ท าให้ต้องด่ืมน้ ามาก ๆ และปัสสาวะน้อย ตัวบวมน้ า ท าให้หัวใจท างานหนัก 
2. ควบคุมความดันให้เป็นปกติ อย่าให้สูง  
3. บ ารุงไตและหลอดเลือด  
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สมุนไพรบ ารุงปอด (เสมหะก าเริด หน้าหนาว หาอะไรอุ่น ๆ ทาน) 
1. มะขามป้อม ท าให้ชุ่มคอ 
2. ขิง 
3. พริกไทย 
4. หูเสือ (มีน้ ามันหอมระเหย ขยายหลอดลม ลดการอักเสบ) หายใจโล่ง จะต้มก็ได้ กินได้ท้ังใบ หรือไม่ต้ม
จะต าแล้วใส่ลงน้ าทีหลังก็ได้ น้ ามันหอมระเหย จะได้คุณค่าเต็ม ๆ ระบบหายใจดี ท าให้หัวใจฟอกเลือดได้ดี 
มีออกซิเจนในเลือดมาก ร่างกายดี  
5. กระเพรา 
6. ตะไคร้ 
เวลาเย็น (ร่างกายภูมิคุ้มกันจะต่ า เส้นเลือดจะตีบ) ต้องหาอะไรอุ่น ๆ ทาน  
ภูมิแพ้ กิน ขม้ินชัน เรื่อย ๆ  
ป้องกันม้ามโต ให้ม้ามกลับมาท างานเป็นปกติ ด้วยการทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ผัก ผลไม้ ปลา ไม่ทาน
อาหารรสจัด ช่วงต้นหน้าฝน และปลายหน้าฝน  
 
โรคหัวใจที่เสี่ยงเสียชีวิตมากที่สุด 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันเฉียบพลัน (80% กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน) 
อาการ (เป็นแล้วเป็นซ้ า) 
1. แน่นหน้าอก 
2. ร้าวไปกราม ไปไหล่ 
3. เหงื่อแตก 
4. ใจส่ัน 
การช่วยชีวิต 
ฉีดสี สวนหัวใจ ท าบอลลูนทันที ท าได้ทัน ก็ช่วยชีวิตได้ 
หากคนในครอบครัวเป็น จะส่งต่อถึงลูกได้ ด้วยกรรมพันธุ์ ป้องกนัด้วยการควบคุมอาหาร โรคนี้รักษาไม่
หาย 

 
หัวใจสูบฉีดเลือดเป็นเลข 8 ไปปอดแล้วสูบฉีดไปท่ัวร่างกายจนส้ินอายุขัยประมาณ 2-3 พันล้านครั้ง 
 



43 
 

อาหารบ ารุงเลือด (มีธาตุเหล็ก)  
ขม้ินชัน ตับไก่ (เครื่องในสัตว์ เนื้อแดง) ต้มเลือดหมู อาหารที่มีสีแดง ผักโขม  มะเขือเทศ+เครื่องในสัตว์ 
โยเกิร์ต (ได้วิตามินบี12 สร้างเม็ดเลือด) บีทรูท (สีแดง) ถั่วแดง 
หากเลือดข้น (เกิดจากไขกระดูกสร้างเม็ดเลือดแดงเยอะ) ก็ให้ด่ืมน้ าเยอะ ๆ น้ าอุ่นยิ่งดี ออกก าลังกาย ให้
ร่างกายได้เผาผลาญ ถูกแสงแดด เพื่อให้ร่างกายอบอุ่น ระบบไหลเวียนเลือดดี 
เลือดข้นเกินไปไม่ดี ท าให้การไหลเวียน แลกเปล่ียนออกซิเจนไม่ดี 
ในต าราสมุนไพรไทย ให้ความส าคัญกับระบบการไหลเวียนเลือด หากระบบการไหลเวียนเลือดดี ก็จะท าให้
มีแรง การแลกเปล่ียนออกซิเจนได้ดี 
 
หากระบบไหลเวียนเลือดไม่ดี อาจท าให้เป็นโรคหลอดเลือดสมอง หัวใจ และไตได้   

 
 
เมนูอาหาร กระเพราหอย 
หอยแมลงภู่ เพราะเป็นแหล่งรวมแร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อร่างกายมากมายท้ังวิตามินบีรวม 1,2,3,5,6,12  
ท่ีช่วยป้องกันโรคต่างๆ อาทิเช่น โลหิตจาง โรคเหน็บชา ชาตามนิ้วมือนิ้วเท้า ท าให้ร่างกายไม่เกิดอาการ
อ่อนเพลีย  
ป้องกันโรคปากนกกระจอก ไมเกรน ลดการเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหาร ช่วยท าลายสารพิษจากมลพิษ  
 



44 
 

ผัก (คะน้า บร็อคโคล่ี) กินคู่กับวิตามินซี (ส้ม ฝรั่ง มะละกอ) ร่างกายจะช่วยดูดซึมธาตุเหล็กได้ดี และเอาไป
ใช้ได้     
ชา กาแฟ ขัดขวางการดูดซึม ธาตุเหล็ก ควรจะพักประมาณ 2 ชม. แล้วค่อยทานหลังจากทานธาตุเหล็ก 
บ ารุงเลือดแล้ว 
 
สูตรป้องกันเส้นเลือดในสมองตีบ และโรคหัวใจขาดเลือด  
ขิง (แก่) มะนาว กระเทียม น้ าแอปเป้ิลปั่น น ามาปั่นรวมกัน 
 
มีเสมหะ อะไรช่วยได้บ้าง 
สาเหตุ 
1. อากาศเย็น คนท่ีมีภูมิต้านทานต่ า จะเส่ียงต่อระบบทางเดินหายใจ นอกจากนี้ อากาศเย็นท าให้เส้นเลือด
ตีบได้ 
2. ฝุ่นจ๋ิว pm.2.5 
3. พักผ่อนไม่เพียงพอ 
วิธีป้องกัน 
1. กินผักผลไม้ท่ีมีวิตามินซี เช่น ส้ม มะนาว เบอร์รี่ ฝรั่ง 
2. จิบน้ าอุ่นบ่อย ๆ 
3. กินยาละลายเสมหะ (Nac long) 
 
กินยาเยอะ ตับไต พังได้  
 
15 สัญญาณเตือน ขาดธาตุเหล็ก (ผู้หญิงในวัยมปีระจ าเดือน ควรบริโภคธาตุเหล็ก จากเนื้อสัตว์ ปลา 
มะเขือเทศ ผลไม้ท่ีมีสีเข้ม เหลืองเข้ม ส้ม ผักเขียวเข้ม) 
มากไป ตับท างานหนัก น้อยไป โลหิตจาง ซีด  
1. อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย หมดแรง เหนื่อยใจ 
2. ล้ินบวม ตุ่มบริเวณล้ินหายไป  
3. ล้ินอักเสบ โดยไม่มีการติดเช้ือ 
4. ประสิทธิภาพของสมองลดลง 
5. ริมฝีปากแห้งแตก 
6. ตัวซีด เปลือกตาด้านในซีด เจาะเลือดตรวจ 
7. ร่างกายจะไวต่อเช้ือโรค ติดเช้ือง่าย 
8. มีอาการขาอยู่ไม่สุข ต้องส่ันขา เขย่าขาตลอดเวลา 
9. หายใจติดขัด เจ็บแน่นหน้าอก 
10. หน้ามืด วิงเวียน โดยเฉพาะเมื่อขึ้นบนัได หรือขึ้นลิฟท์ 
11. มีดอกเล็บข้ึน 
12. ปวดศีรษะ หนัก ๆ เหมือนกับสมองไม่โปร่งใส 
13. ใจส่ันได้ง่าย 
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14. มือเย็น เท้าเย็น 
15. เบ่ืออาหาร 
อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เนื้อสัตว์สีแดง เลือด ตับ เครื่องในสัตว์ อาหารทะเล ผักใบเขียว ถ่ัวต่าง ๆ 
อาหารที่ช่วยดูดซึมธาตุเหล็กให้มีประสิทธิภาพสูง  
ได้แก่ วิตามินซี ส้ม ฝรั่ง มะละกอ เบอร์รี่ กีวี 
 
9 ข้อห่างไกลโรคเก๊าท์ (อาการ อักเสบของข้อ ปวด แดง ร้อน เกิดกับข้อท่ีอุณหภูมิต่ า ข้อส่วนปลายท่ีอยู่
ห่างไกลจากหัวใจ ข้อนิ้วเท้านิ้วโป้ง ข้อนิ้วมือ ช่วงก าเริบ กับช่วงท่ีโรคสงบ ท าลายข้อต่อ เอ็น เป็นบ่อย ๆ 
จะเป็นก้อนแข็ง ๆ ตามนิ้วมือ นิ้วเท้า) 
1. ทานอาหารที่มีพิวรีนสูง (ได้กรดยูริก ท าให้อักเสบปวดร้อนขึ้นมา) 
2. ร่างกายขับกรดยูริกได้น้อยกว่า 
3. ผู้ชายเป็นมากกว่าผู้หญิง 
4. ร่างกายสร้างกรดยูริกมาก 
5. ภาวะเครียด 
6. โรคอ้วน (bmi ปกติอยู่ท่ี 18-23 ถ้าหากเกิน 23 ให้พยายามลดความอ้วน เซลล์ไขมันสร้างกรดยูริกได้
มากกว่ากล้ามเนื้อ) 
7. กรรมพันธุ ์
8. โรคไม่ติดต่อต่าง ๆ เช่น เบาหวาน ความดัน ไตวาย มะเร็ง 
9. เจาะเลือดตรวจได้ กรดยูริกควรน้อยกว่า 6 รู้ผลได้เลย 
การรักษา 
1. การลดอาการปวดและการอักเสบของข้อ ข้อแดง ปวด บวม 
2. อาจมีการใช้ยาสเตียรอยด์ หากอักเสบรุนแรง 
3. ยาป้องกันการก าเริบ 
4. ผ่าตัด ก าเริบบ่อย ๆ ก้อนแข็ง ๆ บริเวณข้อ 
วิธีป้องกัน 
ควบคุมอาหาร  
1. ลดเลิกเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด 
2. ลดน้ าหนัก ควบคุมน้ าหนัก  (bmi 18-23) 
3. หลีกเล่ียงอาหารที่มีพิวรีนสูง (เครื่องในสัตว์ทุกชนิด เนื้อแดง)  
4. หลีกเล่ียงกลุ่มน้ าซุปต่าง ๆ เช่น น้ าซุปกระดูกหมู 
5. อาหารที่มีรสหวาน 
6. ยอดผักต่าง ๆ เมล็ดอ่อน เช่น เมล็ดแตงกวา มีกรดยูริกสูง 
7. ลดการบริโภคอาหารทะเล เช่น หอย ปลาหมึก ไข่ปลา ไข่กุ้ง ไข่ปลาหมึก 
8. พยายามด่ืมน้ าเยอะ ๆ 6-8 แก้วต่อวัน ขับกรดยูริกออกทางปัสสาวะเยอะ ๆ 
9. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ (ไม่ให้มีเซลล์ไขมันเยอะ หากมีไขมันเยอะจะหล่ังกรดยูริกมาเยอะ) 
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ธัญพืช 9 ชนิด ช่วยลดไขมันตัวร้ายได้ 
1. ถั่วต่าง ๆ หากทานทุกวัน สามารถลดไขมันร้ายได้ 5% 
2. ข้าวโอ๊ต 
3. วอลนัท 
4. เมล็ดแฟ็ก 
5. ควินัว 
6. ลูกเดือย (ลดความเส่ียงโรคหัวใจ หลอดเลือด) 
7. ข้าวโพด 
8. เมล็ดฟักทอง 
9. งาด า 
 
บ ารุงสายตา มี 2 ตัว คือ  
1. วิตามินเอ ซึ่งหากเรารับประทานผัก และผลไม้ท่ีเพียงพอในแต่ละวันแล้ว ก็จะได้รับวิตามินเอในปริมาณ
ท่ีไม่มาก แต่เพียงพอ 
2. ลูทีนและซีแซนทีน จะเหมาะกับผู้ท่ีจอประสาทตาเริ่มเส่ือม  
เราควรใช้สายตา ให้เหมาะกับการใช้งาน ในท่ีแสงสว่างท่ีเพียงพอ สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม ไม่จ้องนาน
จนเกินไป และควรพักสายตา เพื่อให้อายุการใช้งานยาวนานมากขึ้น 
 
อาการชาปลายมือปลายเท้า ควรบ ารุงรักษาเส้นประสาทด้วย วิตามินบี 1 6 12 (เนื้อ ถ่ัว ไข่ อาหารทะเล) 
จ าเป็น หากไม่บ ารุงแต่เนิ่น ๆ อาจเป็นอัมพาตครึ่งซีก ได้ 
 
พยายามให้เลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การไหลเวียนโลหิต ไม่ติดขัด ท าความรู้สึกให้ท่ัวร่างกาย   
หายใจเข้ายาว ออกยาว เพื่อให้ออกซิเจน ไปฟอกเลือดเสีย ให้เป็นเลือดดี แล้วไปเล้ียงอวัยวะส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย 
หากรู้สึก อึดอัดในส่วนใด แสดงว่า เลือดไหลเวียนไม่สะดวก ติดขัด พยายามลดหวาน (น้ าตาล อาหารแปร
รูปต่าง ๆ ของทอด ของมัน) และไขมันเลว เช่นน้ ามันหมู 
เวลาเค้ียวอาหาร ให้เค้ียวให้ละเอียด เพื่อให้สารอาหารแตกตัว แล้วร่างกายดูดซึมได้ดี ย่อยอาหารได้ง่าย 
อวัยวะต่าง ๆ จะท างานได้ง่ายยิ่งขึ้น 
พยายามด่ืมน้ าเปล่าท่ีสะอาดให้เพียงพอ 6-8 แก้ว/วัน (ลดน้ าแกง น้ าท่ีมัน ๆ พยายามทานน้อย ๆ) เอาส่ิงท่ี
ดีเข้าสู่กระแสเลือด ให้เลือด มีออกซิเจนเยอะ ๆ  
การปรับสมดุลภายในร่างกาย เวลาย่อยอาหาร ต้องใช้กรด (วิตามินซี) และสภาพปกติท่ัวไป ให้เป็นด่าง 
ดังนั้น เวลาท้องว่าง หากหิวให้ด่ืมน้ าสะอาด แทนการทานขนมหรืออาหารขยะ ชาเขียวไม่ใส่นม น้ าด่ืม
สมุนไพร 
ท่ีส าคัญ พยายามออกก าลังกาย เพื่อให้ร่างกายเผาผลาญ (และเปล่ียนไขมัน เป็นกล้ามเนื้อ เพื่อลดกรดยูริก 
อันเป็นสาเหตุของข้อมือข้อเท้าบวม) 
หากร่างกายผอม ก็ให้กินเนื้อสัตว์ เพราะเนื้อสัตว์ มีโปรตีน ธาตุเหล็ก ช่วยบ ารุงเลือด ให้ออกซิเจนไปเล้ียง
กล้ามเนื้อ ท าให้มีมวลกล้ามเนื้อมากขึ้นและมีเรี่ยวแรง 
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ไม่ควรทานมังสวิรัติ กินเจนาน ๆ เพราะหากไม่ทานเนื้อสัตว์ จะท าให้ขาดโปรตีน และธาตุเหล็ก อันเป็น
สาเหตุของโรคโลหิตจาง และน าไปสู่ กล้ามเนื้ออ่อนแรง เหนื่อยง่าย จนอาจเป็นอัมพาตครึ่งซีกหรือท้ังตัวได้ 
ไม่ควรทานอาหารวันละ 1 มื้อ เพราะอาจท าให้สารอาหารไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ไม่เพียงพอ กระดูกอาจ
เปราะบางได้ และท่ีส าคัญ หลอดเลือดอาจตีบ เพราะไม่ได้ใช้งานในการล าเลียงสารอาหารเข้าสู่กระแส
เลือด 
ควรทานวันละ 3 มื้อ และหากมื้อนั้นใหญ่ ควรแบ่งเป็นมื้อเล็ก ๆ เช่น กินแล้วพัก แล้วกินต่อ แล้วพัก เมื่อ
ร่างกายได้รับสารอาหาร พยายามออกก าลังกายเพื่อน าพลังงานไปใช้ เป็นมวลกล้ามเนื้อ แทนไขมัน 
สุดท้าย นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  7-10 ชม./วัน (นอนแต่หัวค่ า แล้วตื่นเช้าดีกว่า นอนดึกแล้วตื่นสาย 
และท่ีส าคัญช่วงเวลา 4 ทุ่ม - ตี 2 ต้องพักตับ หากมีเวลาน้อย ก็ให้นอนช่วงนี้) 
สภาพร่างกายท่ีดี ควรท างานในช่วงกลางวัน อย่างต่อเนื่อง อาจมีพักเท่ียงทานข้าวแล้วนอนพักประมาณ
ครึ่งช่ัวโมง เพื่อพักสายตาและร่างกายขณะหนึ่ง  
การท างานแล้วนอนพักมากกว่า ในช่วงกลางวัน บง่บอกถึงสภาพร่างกายท่ีแย่ 
ในวัยผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ควรรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี 1 6 12 (บ ารุงประสาท) เพื่อป้องกันปลาย
ประสาทตีบตัน เหน็บชาปลายมือปลายเท้า ซึ่งมีอยู่ในเนื้อสัตว์ อาหารทะเล ผัก ผลไม้ ท่ีส าคัญ แคลเซียม 
และวิตามินดี (แสงแดด) หากรู้สึกว่ามีอาการชาครึ่งซีก หรือชาตามแขน ขา บางครั้ง (การไหลเวียนโลหิตไม่
ดี อาจมีตีบ ตัน ไขมันหรือตะกรันเกาะในหลอดเลือด) ก็ควรรับประทานวิตามินบี 1 6 12 เพื่อป้องกัน
เกี่ยวกับระบบประสาท เส้นประสาท  
แสงแดด ในแต่ละวัน (ช่วง 7-9 โมงเช้า และ 3-5 โมงเย็น จะมีวิตามินดีเพื่อช่วยให้กระดูกแข็งแรง ดูดซึม
แคลเซียมได้ดี)  
วิตามินท่ีขาดไม่ได้ คือ  
วิตามินซี ช่วยการดูดซึมธาตุเหล็ก (เนื้อสัตว์ เลือดหมู ตับไก่ มะเขือเทศ สีแดง) บ ารุงเลือด เลือดไหลเวียนดี
และท าให้ผิวพรรณดี  
วิตามินดี (ดูดซึมแคลเซียม ให้กระดูกแข็งแรง ฟันแข็งแรง ป้องกันกระดูกเปราะบางและแตกหักง่ายใน
ผู้สูงอายุ)  
และวิตามินเอ (บ ารุงสายตา ชะลอความเส่ือมของดวงตาและต้อกระจก)  
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น้ าสมุนไพรท่ีปลูกเอง ท ากินเองได้ 4 อย่าง คือ น้ าใบมะละกอ (เพิ่มเกล็ดเลือด สร้างภูมิต้านทาน)+ใบ
หม่อน (ลดไขมันในหลอดเลือด ควบคุมเบาหวาน ความดันสูง ป้องกันไวรัสไม่ให้เข้าสู่เซลล์ ลดการติดเช้ือ) 
+หูเสือ (ลดการอักเสบ ท าให้ปอดสะอาด หายใจโล่ง)+หัวใจราหู (ขับสารพิษออกจากร่างกาย แก้ฟกช้ า 
ต้านอนุมูลอิสระ) อย่างละใบต้มในน้ าทานทุกวัน หัวใจราหูเอาล าต้นด้วย ทานตอนท้องว่าง 
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โลหิตจาง (ไม่ใช่โรค) สังเกตจาก เย่ือบุตา ริมฝีปาก ฝ่ามือ เล็บ หากซีด ไม่มีสีเลือด อาจบ่งบอกถึงภาวะการ
ขาดธาตุเหล็ก  
SLE ต้องบ ารุงเลือด เพราะอาจน าไปสู่ภาวะโลหิตจาง และน าไปสู่มะเร็งล าไส้ ได้ 
อาการ โลหิตจาง ซีด เพลีย เหนื่อย วิงเวียนศีรษะ บางทีเป็นลมง่าย ออกก าลังไม่เท่ากับคนอื่น  
ขาดธาตุเหล็ก (ส าคัญสุด เนื้อสัตว์สีแดง เลือด ตับ เครื่องในสัตว์ อาหารทะเล ไข่แดง) ท าให้สมองความจ า
ไม่ดีด้วย 
เป็นมะเร็ง น้ าหนักลดเยอะ ๆ เพลีย ถ่ายเป็นเลือด อาเจียนเป็นเลือด 
ซีดมาก อาจตายได้ หัวใจวาย 
ขาดวิตามินบี 12 พบจาก เนื้อสัตว์ ไข่ สัตว์ปีก หอยแมลงภู่ นม และอาหารอื่นท่ีมาจากสัตว์ อาการขาด
วิตามินบี 12 ชา มือ เท้า  
ขาดโฟลิก พบได้จาก ไข่แดง ตับ ผักใบเขียวเข้ม ผักคะน้า แครอท แคนตาลูป ฟักทอง ถั่ว ผักบุ้ง ต าลึง 
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9 อาหารเช้าบ ารุงสมอง (มื้อส าคัญท่ีสุด ควรทาน 7-8 โมงเช้า) 
1. ไข ่
2. โยเกิร์ต (ช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีข้ึน ทานได้ตลอดเวลา ทานก่อนนอนก็ดี) 
3. อัลมอนด์  
4. ผักขมหรือกะหล่ าปลีสีเขียวเข้ม 
5. แอปเป้ิล (ทานก่อนอาหาร) 
6. ส้ม (ทานหลังอาหาร) 
7. ธัญพืช โฮลเกนต่าง ๆ ตระกูลถั่ว 
8. กล้วย (ทานก่อนนอนก็ดี) ท าให้ขับถ่ายได้ง่าย 
9. น้ าเต้าหู้  

 
ระบบย่อยอาหาร 
จาก ปาก เข้าสู่หลอดอาหาร เข้าสู่กระเพาะอาหาร ส่งต่อไปยังล าไส้เล็ก  
จากล าไส้เล็กเข้าสู่ตับเพื่อก าจัดสารพิษแล้วส่งไปยังหัวใจสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
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เทคนิคเผาผลาญไขมันโดยไม่ต้องออกก าลังกาย 
พลังงานอยู่ท่ี 1.ตับ (กล้ามเนื้อ) 2.ไขมัน 
ส าหรับคนอ้วน ทานแป้งน้อย ๆ เวลาเผาผลาญ จะเอาไขมันมาใช้แทน แต่หากเป็นคนผอม ไม่มีไขมัน ก็จะ
เอาโปรตีน (กล้ามเนื้อ) มาใช้แทน ท าให้ยิ่งผอม  
เคล็ดลับ 
1. ทานแป้งน้อย ๆ  



52 
 

2. ทานโปรตีนวันละ 1-1.2 กรัม 
3. ทานไขมันให้เพียงพอ อย่างน้อย 60-70% ของแคลอรีท่ีได้ต่อวัน เช่น วันหนึ่งต้องการ 2,000 แคลอรี่ ก็
ทานไขมัน ประมาณ 1,200-1,400 แคลอรี่ 
4. กินเท่าเดิม แต่เปล่ียนเวลา (หยุดอาหารอย่างน้อย ๆ 12 ชม.) เวลาหยุดอาหาร ร่างกายจะเอาไขมันมาใช้ 
พอเริ่มกินแป้ง ก็จะเอาแป้งมาใช้แทน 
วันหนึ่ง ร่างกายต้องการแคลอรี่ 2,000 หากเรากิน 1,000 ไม่ถึง ร่างกายก็จะท าให้ใช้พลังงาน 1,000 แล้ว
เรากินเพิ่มเป็น 1,500 ร่างกายก็จะสะสมพลังงานไว้ กว่าจะคงท่ีอยู่ตัว ก็ 1 เดือน ถึงจะคุ้นเคยกับแคลอรี่ 
1,500 
 
การสังเกตภายในกาย หากรู้สึกเป็นก้อน รู้ในกายว่า มีการคับข้องทางกาย ไหลเวียนไม่สะดวก อาจเป็น
เพราะไขมันอุดตันในหลอดเลือด หรืออาหารไม่ย่อย 
เวลาแก้ ให้ควบคุมอาหาร และทานน้ าสมุนไพร บริหารร่างกาย คอยดูคอยรู้อยู่ในกาย สังเกตในกายอยู่บ่อย 
ๆ หากเลือดไหลเวียนดี จะรู้สึกว่า หายใจเข้าและออก รู้ท่ัวกาย จะไม่อึดอัด ไม่ติดขัด ไม่แน่น หรือหนัก 
หรือเกร็ง และรู้สึกโล่ง โป่ง สบาย เหมือนไม่มีอะไรติดขัด อากาศถ่ายเทดี 
กล้ามเนื้ออ่อนแรง สาเหตุส่วนหนึ่งมาจาก เลือดไม่ดี เลือดข้น เลือดอุดตัน ท าให้ไม่มีเรี่ยวแรง 
การดื่มน้ าเปล่าวันละ 6-8 แก้ว ก็ช่วยได้ แต่ต้องด่ืมน้ าสมุนไพร (เพื่อลดไขมัน ลดการอักเสบ ต้านอนุมูล
อิสระเป็นประจ า) เพื่อให้ฟื้นฟู หลอดเลือด ให้ไหลเวียนได้สะดวก และบ ารุงเลือด เกล็ดเลือด (เวลาเกิด
บาดแผล เลือดไหล เกล็ดเลือดจะท าให้หน้าท่ีมาปิดบาดแผลไม่ให้เลือดไหลออก) ให้ดี 
หากรู้สึกเหน็บชา ครึ่งซีก ท่ีมือบ้าง ท่ีเท้าบ้าง ก็ให้บ ารุงด้วยวิตามินบี 1 6 12 (ปลายมือปลายเท้า) เลือก
ทาน กระเพราหอย (หอยแมลงภู่ ป้องกันโลหิตจาง และมีวิตามินบี 12 อยู่ด้วย) 
ทานน้ าสมุนไพรป้องกนั เสริมภูมิคุ้มกัน ใช้ 4 อย่าง (ใบหม่อน (ลดไขมันในเลือด) ใบมะละกอ (เพิ่มเกล็ด
เลือด เพิ่มภูมิ) หูเสือ (หายใจโล่ง ลดการอักเสบของปอด) หัวใจราหู (ขับสารพิษออกจากร่างกาย ต้าน
อนุมูลอิสระ))  
 
10 วิตามินและแอนติออกซิแดนท์ ดูแลสุขภาพ ต่อต้านความเส่ือม  
วิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระเป็นสารอาหารที่เราเรียกว่าสารอาหารรอง ไม่ได้ให้พลังงานกับร่างกาย
อย่างสารอาหารหลัก เช่น แป้ง ไขมัน โปรตีน แม้ความต้องการเป็นปริมาณท่ีไม่มาก แต่ร่างกายก็ไม่
สามารถขาดได้ ร่างกายมนุษย์จะไม่สามารถด ารงอยู่ได้หากขาดวิตามินท่ีจ าเป็น เพื่อเพิ่มความเข้าใจในการ
ดูแลสุขภาพ การท าความรู้จักว่าแต่ละวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระท่ีจ าเป็นต่อร่างกายมีประโยชน์
อย่างไรจึงเป็นส่ิงส าคัญ 
 

1. วิตามินเอ (Vitamin A) เป็นวิตามินละลายในไขมันชนิดหนึ่ง ซึงมีความส าคัญต่อระบบภูมิคุ้มกัน 
ระบบสืบพันธุ์ และ การมองเห็น หากมีปริมาณทีไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย จะเส่ียงมีปัญหา
เรื่อง สายตา ตาแห้ง ตาบอด ติดเช้ือง่าย  

แหล่งอาหาร: พบมากในผักโขม พริกหยวก มันเทศ ฟักทอง แครอท 
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2. เบต้า-แคโรทีน (Beta Carotene) เป็นสารกลุ่มรงควัตถุ (Pigment) ทีให้สีส้ม สีเหลือง และอยู่ใน
กลุ่มแคโรทีนอยด์ (Carotenoid) เป็นสารตั้งต้นของวิตามินเอจึงท าให้มีประโยชน์ต่อระบบภูมิคุ้มกันและ
สุขภาพ สายตา อีกท้ังเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ปกป้องร่างกายจากความเส่ือม  

แหล่งอาหาร: พบได้ใน ฟักทอง แตงโม แคนตาลูป แครอท มะม่วงสุก 
 

3. แอลฟา-แคโรทีน (Alpha Carotene) เป็นสารอยู่ในกลุ่มแคโรทีนอยด์ (carotenoid) และเป็นสารตั้ง
ต้นของวิตามินเอ เช่นเดียว กับเบต้า-แคโรทีน แม้ว่าอัตราการดูดซึมจะน้อยกว่าเบต้า-แคโรทีน แต่มี
งานวิจัยพบว่าช่วย ลดการเจริญเติบโตของเซลล์ผิดปกติ หรือเซลล์มะเร็ง เช่น มะเร็งปอด มะเร็งต่อม
ลูกหมาก ได้ดีกว่า  

แหล่งอาหาร: พบได้ในฟักทอง แตงโม แคนตาลูป แครอท มะม่วงสุก บีทรูท 
 

4. เบต้า-คริปโตแซนทีน (Beta-Cryptoxanthin) เป็นสารอยู่ในกลุ่มแคโรทีนอยด์ (Carotenoid) เป็น
สารตังต้นของวิตามินเอทีร่างกายสามารถ ดูดซึมได้ดีและน าไปใช้ได้ดี (Bioavailability) มีส่วนช่วยลดความ
เสียงทีจะเกิดมะเร็งปอด และช่วยต้านการอักเสบของร่างกายโดยเฉพาะการอักเสบทีส่งผลต่อความเสียง
ของการเป็น รูมาตอยด์  

แหล่งอาหาร: พบได้ในมะละกอ มะม่วงสุก ส้ม ข้าวโพด พริกหยวกไข่แดง 
 

5. วิตามินซี (Vitamin C) เป็นวิตามินชนิดละลายในน้ า ท่ีมีความส าคัญในการป้องกันการเกิดโรคทาง
ระบบภูมิคุ้มกัน ระบบ หัวใจและหลอดเลือด การดูดซึมธาตุเหล็ก นอกจากนี้วิตามินซีมีผลต่อการสร้าง
เนื้อเยื่อ จึงส่งผลต่อ การซ่อมแซมผิวเมื่อเกิดแผล อีกท้ังยังมีผลต่อสุขภาพของกระดูกอ่อน กระดูก และฟัน  

แหล่งอาหาร: พบได้ในผลไม้ท่ีมีรสเปรี้ยว แตงโม กะหล่ าปลี ผลไม้ตระกูลเบอร์รี ่ 
 

6. วิตามินอี (Vitamin E) เป็นวิตามินละลายในไขมันท่ีร่างกายใช้ เพื่อคงการท างานของระบบประสาท 
ระบบภูมิคุ้มกัน การเจริญเติบโตของผิวหนังผมเล็บและการมองเห็นให้เป็นปกติอีกท่ังช่วยต้านการอักเสบ
ให้กับร่างกาย ในบางกรณีพบว่าระดับวิตามินอีในเลือดต ่า หากร่างกายมีปัญหาเกี่ยวกับการดูดซึมอาหาร 
เช่น Crohn’s disease  

แหล่งอาหาร: พบได้ในข้าวโพด น้ ามันจากถัวลิสง อโวคาโด ถั่วต่าง ๆ 
 

7. โคเอ็นไซม์คิวเทน (Coenzyme Q10) เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมีมากในไมโตรคอนเดรียของเซลล์ซึ่ง
มีหน้าทีให้พลังงานแก่เซลล์ ต่าง ๆ ท่ัวร่างกาย ดังนั้นจึงส าคัญมากกับเซลล์ทีต้องใช้พลังงานต่อเนื่องอย่าง 
เซลล์กล้ามเนื้อหัวใจ เซลล์ปอด และเซลล์ตับท่ีมีหน้าท่ีสร้างพลังงานให้ร่างกายหากระดับในเลือดน้อย จะมี
ความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ ร่างกายอ่อนเพลีย ในปัจจุบันแพทย์แนะน าให้ทานโคเอ็นไซม์คิวเทน เพื่อ
เป็นการบรรเทาอาการท่ีเกิดขึ้นจากโรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง และผู้ท่ีได้รับยาลดไขมัน  

แหล่งอาหาร: พบได้ในปลาทะเลน้ าลึก ผักโขม บล็อคโคลี งาด า ถั่วพิตาชิโอ 
 

8. ไลโคปีน (Lycopene) เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีให้สีแดงในพืช ช่วยปกป้องเซลล์จากการถูกท าลาย
จากสารต้าน อนุมูลอิสระ ลดความเส่ียงต่อการเกิดเซลล์แบ่งตัวผิดปกติหรือเซลล์มะเร็ง 
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 แหล่งอาหาร: พบได้ในมะเขือเทศ แตงโม ฝรั่งสีชมพู เกรปฟรุต 
 

9. ลูทีน (Lutein) เป็นสารประกอบจ าพวกแคโรทีนอยด์ ท่ีให้สีเหลือง และแดงในพืช ซึ่งเป็นสารต้าน
อนุมูล อิสระท่ีมีความโดดเด่นในเรืองการป้องกันสุขภาพดวงตา จากการท าลายด้วยสารอนุมูลอิสระ และ
แสงยูวี หรือแม้กระท่ังแสงสีฟ้า เราสามารถพบสารนี้บนจอประสาทตาได้มาก เนื่องจาก มีความสามารถดูด
ซับแสงส่วนเกินท่ีเข้าสู่ดวงตา จึงสามารถป้องกันการเกิดจอประสาทตา เส่ือม  

แหล่งอาหาร: พบได้ในผักใบเขียวเข้ม เช่น คะน้า ผักชี ผักโขม บล็อคโคลี 
 

10.ซีแซนทีน (Zeaxanthin) เป็นสารประกอบจ าพวกแคโรทีนอยด์อีกชนิดหนึ่งท่ีพบมากบนจอประสาท
ตาปกป้องดวงตา จากแสงต่าง ๆ และสารอนุมูลอิสระ มักพบสารนีคู่กับลูทีน (Lutein) นอกจากนี้ยังมี
ความสามารถในการปกป้องผิวจากการท าลายจากแสงแดด (UVB) อีกด้วย  

แหล่งอาหาร: พบได้ในผักใบเขียวเข้ม เช่น คะน้า ผักชี ผักโขม บล็อคโคลี 
 

 
 
หากทานน้ าสมุนไพรแล้ว เกิดการปวด เจ็บเส้น หรืออาการเก่า ก าเริบข้ึนมา ก็ให้บริหารส่วนท่ีเจ็บ 
กายภาพบ าบัด เพื่อฟื้นฟู ให้ใช้งานได้ อาจท าควบคู่กับการหายใจ (รู้ลม ถึงลม แล้วทิ้งลม เพื่อฟอกอากาศ 
ให้ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย เพื่อให้เลือดไหลเวียนดี เลือดดี ไม่ติดขัด หรือเป็นการปลุกธาตุ กระตุ้นให้เกิดการ
งาน กลไกภายในร่างกายท างาน)  
หรือหากทานแล้ว รู้สึกปวดเมื่อย เจ็บปลายมือ ปลายเท้า ก็ให้บริหารมือ เท้า เป็นประจ า มันจะขับของเสีย 
ไขมันท่ีไม่ดีออก ด้วยการออกก าลังกาย หรือโยคะ ก ามือแล้วแบ หรือใช้เท้าเหยียบบนไม้ หรือ
กะลามะพร้าว เพื่อให้ไขมันหรือเซลล์ท่ีไม่ดี ถูกซ่อมแซมหรือฟื้นฟูด้วยไขมันท่ีดี กล้ามเนื้อที่ดี 
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ในร่างกายต้องใช้ไขมัน ทานน้ ามันมะพร้าว วนัละ 1 ช้อนโต๊ะ (เสริมภูมิคุ้มกัน ไขมันดี) ลดน้ ามันหมู ไขมัน
ท่ีมาจากสัตว์ หนังสัตว์ 
ในทุกมื้อควรมีโปรตีน ธาตุเหล็ก (ไข่ เนื้อสัตว์ อาหารทะเล เลือดหมู ตับไก่) หลังอาหาร ควรบริโภค ส้ม 1 
ผล หรือมะละกอ 6-7 ช้ิน (วิตามินซี เพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก) 
ควรถูกแสงแดด ช่วงเช้า และเย็น ในทุกวัน หากหน้าฝน แสงแดดน้อย ก็ให้ทานไข่ (ไข่มีวิตามินดี ช่วยการ
ดูดซึมแคลเซียม เพื่อให้กระดูกแข็งแรง) 
พืชสมุนไพร ท่ีมีแคลเซียมมาก คือ ใบชะพลู ทานเป็นประจ า ครั้งละใบ เพื่อให้กระดูกแข็งแรง หลังทาน 
ควรบริโภคน้ า 1 แก้ว เพื่อป้องกัน นิ่วในไต หากทานปริมาณมาก 
 
หากกินอาหารแล้ว ขับถ่ายบ่อย และรู้สึกว่าร่างกายเหมือนไม่ค่อยได้รับสารอาหาร กระดูกเปราะบาง 
เหนื่อยง่าย อาจแสดงถึงภาวะ ร่างกายไม่ดูดซึมสารอาหารที่จ าเป็นไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขาดสมดุล  
อาจเป็นท่ีตับ ควรควบคุมอาหาร ปรับสมดุลภายในร่างกาย ใหม่  
 
ในต าราสมุนไพรไทย ให้ความส าคัญกับการไหลเวียนของเลือดภายในร่างกายเป็นอย่างมาก หากเลือดข้น 
จะไม่ดี ต้องด่ืมน้ าให้เพียงพอ และหากการไหลเวียนเลือดไม่สะดวก อุดตัน อาจท าให้เกิดโรคหัวใจได้ โรคไต 
โรคหลอดเลือดสมอง เพราะเลือดท่ีส่งไปเล้ียงท่ีสมองและไต ส่งไปไม่ถึง ท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่
เต็มท่ี หรือไม่มีประสิทธิภาพ และอาจส่งผลไปถึง อัมพฤกษ์ อัมพาตด้วย 
การอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีดี อากาศดี จึงมีส่วนช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมาก ท าให้เลือดดี หากอยู่ในท่ีมี
ฝุ่นจ๋ิว ควันรถ ควันบุหรี่ สารพิษ อากาศไม่ถ่ายเท ก็จะท าให้เลือดไม่ดี ส่งผลต่อหลอดเลือด ตีบ แตก ตัน 
โรคท่ีเกี่ยวกับหลอดเลือดได้ ความเครียด ก็ส่งผลต่อหลอดเลือด ท าให้ตีบลงได้ การนอนหลับพักผ่อนไม่
เพียงพอ ก็ส่งผลต่อร่างกายได้เช่นกัน  
 
ปัจจัยต่าง ๆ ต้องคอยตรวจดูอยู่เสมอ ดูแลตัวเอง กายคตาสติ สังเกตดูกาย ดูใจ อยู่เป็นประจ า  
ก็จะรู้และควบคุมได้ในตอนมีก าลัง หากไม่มีก าลัง ก็ปล่อยวาง ท าให้กระทบน้อยที่สุด คือ ลดปัจจัยเส่ียงใน
การเกิดโรคต่าง ๆ หรือให้มันสงบลง 
 
การเกิดเป็นมนุษย์ ก็ยากแล้ว และการคอยดู คอยรู้ สังเกตตนเอง อยู่สม่ าเสมอ เพื่อให้สุขภาพทางกาย และ
ทางใจ ดี มีความสุข ก็ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่หากเราพึงตนเองได้ มีความสุขทางกายและทางใจได้แล้ว เป็นที่พึ่ง
ของตนเอง ก็จะแบ่งปันความสุขทางกายและทางใจให้บุคคลรอบข้างท่ีประสบปัญหาได้เช่นกัน อย่างน้อย
เกิดมาไม่เสียชาติเกิด 
 
อาการปากแห้ง บ่อย ๆ อาจเปน็โรค 
1. เบาหวาน (กินมาก หิวบ่อย ผอมลง ฉี่แล้วมดตอม) โรคเรื้อรัง แผลหายช้า วิธีรักษา ควบคุมน้ าตาลใน
เลือด คนเป็นเบาหวาน ต้องดูแลสุขภาพช่องปากและฟันให้มาก 
2. เช้ือราในช่องปาก 
3. เส้นเลือดในสมอง ตีบ แตก มุมปากตก อาจไปสู่ชาครึ่งซีก และเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาตได้ 



56 
 

4. ผลจากการแพ้ภูมิตัวเอง  ปวดเมื่อย เหนื่อยง่าย อ่อนแรง ไม่สามารถออกแดดได้ อาจมีการติดเช้ือได้ง่าย 
ปวดตามข้อ มีการท างานของไตท่ีผิดปกติได้ 
5. อัลไซเมอร์ หลงลืม จ าไม่ได้ว่าท าอะไรไป โรคเรื้อรัง 
โรคเรื้อรัง หายยาก หรืออาจเป็นตลอดชีวิต ส่วนใหญ่ คือ โรคไม่ติดเช้ือ 
 
อาการ เหนื่อยง่าย อาจเป็นโรคปอด หรือโรคหัวใจ หรือเกี่ยวกับทางเดินหายใจ หลอดเลือดสมองตีบ ก็ได้ 
ไต ก็ได้ โลหิตจาง ก็ได้ 
ส าหรับโรคหัวใจท่ีพบบ่อย คือ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
รู้เร็ว รักษาหาย เพราะในร่างกาย มันมหัศจรรย์ สามารถรักษาตัวเองได้ หากควบคุมปัจจัยต่าง ๆ ดังท่ีกล่าว
มา 
  
สาเหตุ การเกิดภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง คือ กล้ามเนื้อลดลง ท าให้การท างานของกล้ามเนื้อลดลง อาจอ่อน
แรงเล็กน้อย หรือรุนแรงถงึขั้นไม่สามารถขยับได้เลย พบได้ทุกช่วงวัย เกิดได้กับกล้ามเนื้อทุกส่วนของ
ร่างกาย 
3 กลุ่ม 
1. ไม่ได้เกิดจากความผิดปกติของระบบประสาท พบบ่อยในผู้สูงอายุ การเคล่ือนไหวในการท ากิจกรรม
น้อยลง ท าให้มวลกล้ามเนื้อลดลง การท างานท่ีไม่สมดุลกันของกล้ามเนื้อ 
การนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์มากเกินไป ท าให้กล้ามเนื้อไม่สมดุลกัน น ามาซึ่งการอ่อนแรงได้ รวมถึง
การออกก าลังกายอย่างไม่สมดุลกัน ใช้แขนข้างขวามากกว่า ข้างซ้ายไม่ได้ใช้ ก็อาจท าให้ไม่สมดุลกัน เสีย
สมดุล ข้างซ้ายอาจอ่อนแรงได้ น าไปสู่อาการปวดเรื้อรังเป็น ๆ หาย ๆ ในผู้ป่วยท่ีนอนติดเตียง กล้ามเนื้อก็
จะค่อย ๆ อ่อนแรง และฝ่อลีบ จนไม่สามารถเคล่ือนไหวได้อีก 

 
 

2. กล้ามเนื้ออ่อนแรงท่ีเกิดขึ้นจากความผิดปกติของระบบประสาท เกิดจากหลายสาเหตุ เช่น การกดทับ
ของเส้นประสาท การกดทับของไขสันหลัง การกดทับของเส้นประสาทส่วนปลาย ผู้ป่วยโรคหลอดเลือด
สมอง หรือผู้ประสบอุบัติเหตุเนื้อสมองเสียหายจากการขาดเลือด หรือมีเลือดออกและกดทับเนื้อสมอง ก็
อาจจะพบอาการอ่อนแรงของร่างกายซีกใดซีกหนึง่ หรือท้ังสองซีกหรืออ่อนแรงจนไม่สามารถขยับได้เลย 
และผู้ป่วยท่ีประสบอุบัติเหตุท่ีกระดูกสันหลัง หลังจากส่วนท่ีได้รับอุบัติเหตุลงไปนั้นอ่อนแรงลง หรือไม่
สามารถขยับได้อีก มักมีอาการผิดปกติของระบบประสาทร่วมด้วย 
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ความผิดปกติ คือ การรับรู้ท่ีผิวหนัง อาการชา รู้สึกเหมือนโดนเข็มแทงตลอดเวลาเลย ต้องดูแลตัวเอง   
มาก ๆ  
3. กล้ามเนื้ออ่อนแรงท่ีเกิดจากโรคอื่น ๆ ALS MG เกิดได้จากหลายสาเหตุ ท้ังระบบภูมิคุ้มกันท าลายตัวเอง 
การติดเช้ือ หรือบางครั้งเราก็ไม่ทราบสาเหตุ เช่น มีอาการกระตุก มีหนังตาตกร่วมด้วย เริ่มจากแขนขาข้าง
ใดข้างหนึ่ง ก่อนจะเป็นท้ังสองข้าง หรือเริ่มจากส่วนต้นของแขนหรือขาก่อนกไ็ด้และค่อย ๆ ลุกลามไปยังสู่
ปลาย การวัดความรุนแรงของกล้ามเนื้ออ่อนแรง ใช้การทดสอบก าลังกล้ามเนื้อด้วยมือ โดยการตรวจ
กล้ามเนื้อแต่ละมัด จะมีท่าทางเฉพาะในการตรวจ กล้ามเนื้อต้นแขน กล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อใบหน้า  
การอ่อนแรงแบ่งเป็น 6 ระดับ (5 ต้านได้เต็มท่ี 4 ต้านได้บางส่วน 3 เคล่ือนไหวได้เต็มช่วงในท่าท่ีต้านแรง 2 
ในท่าท่ีไม่ต้านแรง  1 ไม่สามารถต้านได้เลย 0 ไม่สามารถสังเกตเห็นการหดตัวของกล้ามเนื้อได้เลย) 
วิธีรักษา การออกก าลังกายเพื่อการรักษา 
1. หากกล้ามเนื้อไม่สมดุล สามารถรักษาด้วยการออกก าลังกาย เพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อท่ี
อ่อนแรงลง  
2. ส าหรับผู้ป่วยด้วยหลอดเลือดสมอง (ไปสู่การเป็นอัมพาต) หรือท่ีสมองได้รับบาดเจ็บ จะใช้การออกก าลัง
กายเพื่อฟื้นฟูการท างานของสมอง กายภาพบ าบัด ช่วยชะลอความพิการ และฝึกฝนกล้ามเนื้อที่อ่อนแรงลง 
ให้มาใช้งานได้ 
การป้องกันภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง  
1. ป้องกันจากสาเหตุของระบบประสาท และโรคต่าง ๆ โดยหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ ให้มากท่ีสุด  
2. ป้องกันกล้ามเนื้ออ่อนแรงท่ีเกิดจากการไม่ได้ใช้งานในผู้สูงอายุ ป้องกันด้วยการออกก าลังกาย 
เคล่ือนไหว กายภาพบ าบัด เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและทนทานให้กับกล้ามเนื้อ แต่ต้องท าอย่างเหมาะสมกับ
อายแุละโรคประจ าตัว  
3. ป้องกันกล้ามเนื้ออ่อนแรง จากการมีท่าทางท่ีไม่เหมาะสม จนท าให้กล้ามเนื้อท างานไม่สมดุล ป้องกันได้
ด้วยการออกก าลังกาย เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ร่วมกับการปรับเปล่ียน
ท่าทางและส่ิงแวดล้อมในการท างานให้เหมาะสม  
กล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นปัญหาสุขภาพที่พบได้ในทุกคน ทุกช่วงอายุ สังเกตว่า หยิบจับของแล้วหล่น ลุกขึ้น
ยืนล าบาก ควรรีบเข้ารับการตรวจประเมิน ก่อนจะรุนแรงยิ่งขึ้น ถึงขั้นพิการได้ 
 
สรุป พยายามใช้งาน ข้างท่ีอ่อนแรง ท าจุดอ่อน ให้เป็นจุดแข็ง เพื่อให้เกิดความสมดุล ของกล้ามเนื้อ ซีก
ซ้ายและซีกขวา พยายามใช้มือซ้าย ให้ไหล่ข้างซ้ายท างาน เพื่อไม่ให้อ่อนแรง ให้มีกล้ามเนื้อ เพื่อให้สมดุล
กับไหล่ข้างขวา 
 
อัตราการเต้นของหัวใจ ส าหรับคนปกติ 60-100 ครั้งต่อนาที 
หากหัวใจเต้นเกิน 100 ครั้งต่อนาที ในสภาวะปกติ (ไม่ได้ต่ืนเต้น) เต้นเร็วและแรง อาการท่ีมักเกิดขึ้น ได้แก่  
1. ใจส่ัน  
2. หายใจต้ืนหายใจหอบเหนื่อย 
3. วิงเวียนศีรษะแล้วก็หน้ามืด 
4. เจ็บหน้าอก 
5. นอนไม่หลับ 
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6. รู้สึกอ่อนเพลีย เหนื่อยล้าแล้วก็ไม่มีแรง 
7. เป็นลมหมดสติ 
8. มีเหงื่อออกมาก 
9. อาจจะหัวใจวายได้ ถ้าหากหัวใจเต้นเร็วมากเกินไป 
หากมีหัวใจเต้นเร็วและแรง ร่วมกับอาการดังกล่าว ต้องไปพบแพทย์  
เต้นเร็วเพราะได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หัวใจต้องท างานหนักขึ้น เพื่อสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  
หัวใจเต้นแรงและเร็ว อาจมีสาเหตุ  
1. ด่ืมเครื่องด่ืมคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น้ าอัดลมบางชนิด คาเฟอีน ช่วยกระตุ้นให้หัวใจเต้นแรง มีจังหวะ
การเต้นท่ีผิดไป ส่งผลให้เกิดอาการใจส่ัน เวียนศีรษะแล้วก็นอนไม่หลับ 
2. มีภาวะเครียด ต่ืนเต้น ตกใจ เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีต่ืนเต้น กดดัน วิตกกังวล จะท าให้คล่ืนไฟฟ้าหัวใจ
เปล่ียนแปลง ส่งผลให้หัวใจเต้นแรงและเร็วกว่าปกติได้ ภาวะนี้จะไม่มีอนัตรายใด ๆ หายเครียด ก็ไม่เป็น 
พ้นจากเครียดหรือวิตก ก็หายไป 
3. ผลข้างเคียงอาการใช้ยาบางชนิด ต้องสังเกตตัวเอง ถ้าใครมีโรคประจ าตัว ยารักษาโรคหอบหืด โรค
ไทรอยด์ ยาลดน้ ามูกบางชนิด อาจมีผลข้างเคียงท าให้อัตราการเต้นหัวใจผิดปกติ อาจต้องงด หรือลด
ปริมาณลง ตามแพทย์ส่ัง 
4. ภาวะร่างกายขาดน้ าและแร่ธาตุ เช่น โพแทสเซียม แมกนีเซียม มีผลต่อการควบคุมอัตราการเต้นของ
หัวใจ อาจส่งผลให้หัวใจเต้นผิดจังหวะได้ 
5. มีภาวะโลหิตจาง เมื่อเม็ดเลือดแดงไม่สมบูรณ์ หรือมีปริมาณเม็ดเลือดแดงในร่างกายน้อย จะท าให้การ
ขนส่งออกซิเจนในร่างกายไม่ดีเท่าปกติ ส่งผลให้หัวใจท างานหนัก จนมีอาการหัวใจเต้นแรงและเร็วได้ 
รวมถึงจะพบอาการเหนื่อยง่าย อ่อนเพลียและก็ซดี 
6. การดื่มแอลกอฮอล์ เครื่องด่ืมชูก าลังและการสูบบุหรี่ มีผลต่อระบบประสาท  
7. มีความดันผิดปกติ ความดันสูงหรือต่ า สูบฉีดเลือดของหัวใจผิดปกติ ส่งผลบางครั้งหัวใจเต้นแรง หัว
ใจเต้นรัวเร็วได้ร่วมกับปวดศีรษะ วิงเวียน 
8. ออกก าลังกายหรือออกแรงอย่างหนัก กระตุ้นการสูบฉีดเลือด ไปยังส่วนต่าง ๆ ท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
ออกก าลังกายหนัก หัวใจเต้นแรง บางครั้งหายใจแทบไม่ทัน ก็ต้องปรับการออกก าลังกายให้เบาลง  
9. มีความผิดปกติของหัวใจ เช่น ล้ินหัวใจผิดปกติ กล้ามเนื้อหัวใจผิดปกติ หลอดเลือดหัวใจตีบตัน สาเหตุท่ี
เกิดขึ้นกับหัวใจโดยตรง มักท าให้เกิดอาการหัวใจเต้นแรงและเร็ว อาจหายใจล าบาก หอบเหนื่อย และเจ็บ
หน้าอกร่วมด้วย  
10. มีความผิดปกติของต่อมไทรอยด์ ส าหรับผู้ท่ีต่อมไทรอยด์ ท างานหนัก มักพบอาการหัวใจเต้นแรงและ
เร็วได้ซึ่งอาจจะเป็นผลจากฮอร์โมนไทรอยด์  
11. อายุท่ีเพิ่มมากขึ้น คนในครอบครัวมีประวัติโรคหัวใจ  
ภาวะแทรกซ้อนของหัวใจเต้นแรง หากเกิดอาการหอบเหนื่อย ใจส่ันและก็อ่อนเพลียเพียงช่ัวคราว มักไม่
เกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีอันตรายใด ๆ ตามมา แต่หากเกิดอาการบ่อย ๆ หรือรุนแรงมากก็อาจส่งผลให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนได้ เช่น มีอาการหน้ามืดเป็นลมหมดสติ อาจเป็นอัมพาตได้สูง 10-15% ต่อปี ยิ่งถ้าผู้ป่วย
เป็นโรคเบาหวาน หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ยิ่งเส่ียงต่อภาวะหัวใจอ่อน ๆ หัวใจหยุดเต้นหรือหัวใจวายอันเป็น
สาเหตุของการเสียชีวิตได้  
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รักษาหัวใจเต้นแรงและเร็ว  
1. รักษาด้วยยาควบคุมจังหวะการเต้นของหัวใจ ยารับประทานและยาฉีด ลดความรุนแรงได้ แต่ไม่หายขาด 
การเส่ียงต่อการเป็นล่ิมเลือด แพทย์ก็จะให้ยาป้องกันการเกิดล่ิมเลือด ต้องอยู่ในการดูแลของแพทย์ 
2. การกระตุ้นการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก โดยให้ผู้ป่วยไอ นั่งยอง ๆ หรือน าถุงน้ าแข็ง
มาวางไว้บนใบหน้า วิธีนี้ จะช่วยชะลออัตราการเต้นของหัวใจ  
3. การรักษาด้วยการช็อกหัวใจแบบเจาะจง เป็นการใช้เครื่องช็อกไฟฟ้าอัตโนมัติ ท าให้การเต้นของหัวใจ
กลับมาเป็นปกติ ใช้ในภาวะท่ีฉุกเฉิน แพทย์จะเป็นผู้พิจารณา 
4. การฝังเครื่องกระตุ้นหัวใจ จะท าให้การเต้นของหัวใจเป็นปกติได้ ใช้ในกรณีท่ีสาเหตุเกิดจากความผิดปกติ
ของหัวใจ  
5. การผ่าตัดหัวใจ ใช้ในกรณีท่ีผู้ป่วยไม่ตอบสนองต่อการรักษาวิธีใด ๆ  
 
การป้องกันหัวใจเต้นแรงและเร็ว 
1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะผักและผลไม้  
2. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อให้หัวใจแข็งแรงและสามารถสูบฉีดเลือดได้เป็นปกติ 
3. ควบคุมระดับไขมันและน้ าตาลในเลือด เพื่อป้องกันโรคเรื้อรงัต่าง ๆ ท่ีส่งผลให้การท างานของหัวใจ
ผิดปกติ 
4. ควบคุมน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ เพื่อป้องกันความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด  
5. งดหรือจ ากัดปริมาณการดื่มแอลกอฮอล์  
6. จ ากัดปริมาณการดื่มคาเฟอีนไม่ให้มากเกินไป  
7. หลีกเล่ียงการใช้ส่ิงเสพติดให้โทษและก็สารกระตุ้นต่าง ๆ   
8. งดการสูบบุหรี่  
9. หลีกเล่ียงไม่ให้เกิดความเครียดและความกดดันต่าง ๆ 
10. การใช้ยาประเภทต่าง ๆ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ ไม่ควรซื้อยามาใช้เอง  
11. พักผ่อนให้เพียงพอ  
12. รู้จักวิธีการผ่อนคลายความเครียด การเครียดมากเกินไป ไม่เกิดผลดีต่อร่างกาย    
 
6 อาหารบ ารุงข้อ (ป้องกันข้อเสื่อม) 
1. กินผักและผลไม้ท่ีมีสีสันหลากหลาย เช่น มะเขือเทศ แครอท กะหล่ าปลี ข้าวโพด ฟักทอง ผักใบเขียว
ชนิดต่าง ๆ สารแอนติออกซิแดนท์ (สารต้านอนุมูลอิสระ) บ ารุงข้อ  
2. กินปลาทะเลน้ าลึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยเฉพาะปลาแซลมอนและปลาแมคเคอเรล เพราะมี
กรดไขมันโอเมก้า 3 สูง ช่วยให้ข้อแข็งแรง ลดอาการปวดข้อและอักเสบ ใช้วิธีนึ่งแทนทอดหรือผัด  
3. ลดการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน ในกาแฟจะท าให้ร่างกายขับแคลเซียมออกทางปัสสาวะ ส่งผลให้ระดับ
แคลเซียมในร่างกายเสียสมดุล จึงเกิดการสลายแคลเซียมในกระดูกมาใช้แทน ท าให้มวลกระดูกของเราบาง
ลง 
4. ควรกินอาหารที่อุดมไปด้วยแคลเซียม ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กระดูก ลดความเส่ียงการเกิดโรคกระดูก
พรุน ได้แก่ โยเกิร์ต เนยแข็ง ชนิดไขมันต่ า ผักสีเขียว บร็อคโคล่ี คะน้า ปลาเค็ม ปลาเล็กปลาน้อยท่ีเค้ียวทั้ง
กระดูกได้ งาด า เต้าหู้  



60 
 

5. กินส้มหรือผลไม้รสเปรี้ยว (วิตามินซี ช่วยลดโรคข้อเข่าเส่ือม) 
6. กินอาหารให้หลากหลาย เพื่อให้ร่างกายได้รับวิตามินครบถ้วน  
หากท าไม่ได้ อาจกินวิตามินรวมเสริม ซึ่งการกินวติามินรวมได้รับแคลเซียมและวิตามินเค มีส่วนช่วยในการ
สร้างกระดูก วิตามินซีช่วยซ่อมแซมเนื้อเยื่อ  
ประโยชน์ ส้ม 
1. ควบคุมน้ าตาลในเลือด  
2. กระตุ้นภูมิคุ้มกันในร่างกาย 
3. แก้ท้องผูก 
4. ช่วยลดความดันโลหิต 
5. ลดคอเลสเตอรอลในเลือด 
6. ช่วยบ ารุงหัวใจ 
7. ลดความเส่ียงโรคนิ่วในไต 
8. ยับย้ังการเกิดแผลเป่ือย 
9. ป้องกันมะเรง็ล าไส้ใหญ่  
10. ลดความเส่ียงโรคสโตก  
11. บ ารุงผิว  
12. ลดความเส่ือมโรคจอประสาทตาเส่ือม 
ข้อควรระวังในการรับประทานส้ม 
1. เลือกกินส้มผลมากกว่าน้ าส้ม 
2. เบาหวานต้องระวังในการทานส้ม เพราะถ้าได้รับน้ าตาลมากไป จะท าให้น้ าตาลในเลือดสูง 
3. โรคไต หลีกเล่ียงการรับประทานส้ม ดูผลค่าไตด้วย 
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อาการชา เป็นสัญญาณเตือนโรค ซึ่งอาจจะเป็นอาการเบ้ืองต้นของระบบประสาท 
อาการชา เป็นอาการผิดปกติของระบบประสาทรับความรู้สึก เกิดได้ทุกส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะท่ีนิ้ว 
แขน เท้าหรือขา 
อาการชา จะเกิดขึ้น เมื่อเส้นประสาทส่งความรู้สึกของบริเวณท่ีเป็นท างานบกพร่องไปแล้วอย่างน้อย 50% 
ส่งความรู้สึกบกพร่องไปอย่างช้า ๆ  
มือเท้าชา อาจเกิดจากการนั่งหรือยืนในท่าเดิมเป็นเวลานาน ๆ ท าให้เลือดไปเล้ียงร่างกายไม่ท่ัวถึง หรือ
อาจจะโรคหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาท เบาหวาน งูสวัด ปวดศีรษะไมเกรน โรคหลอดเลือดสมอง 
หรือลมชัก เป็นต้น 
การรับสารอาหารไม่เพียงพอก็อาจเป็นสาเหตุของความเสียหายของเส้นประสาทได้เช่นกัน โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการขาดวิตามิน B ต่าง ๆ เพราะวิตามิน B เหล่านั้นมีความจ าเป็นต่อเส้นประสาท อาจแสดงว่า
เส้นประสาทได้รับการบ ารุงไม่เพียงพอ 
วิตามิน B มีอยู่ในหอยแมลงภู่ มีวิตามินบีรวม 1,2,3,5,6,12 ท่ีช่วยป้องกันโรคต่างๆ อาทิเช่น โลหิตจาง โรค
เหน็บชา ชาตามนิ้วมือนิ้วเท้า ท าให้ร่างกายไม่เกิดอาการอ่อนเพลีย ป้องกันโรคปากนกกระจอก ไมเกรน 
ลดการเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหาร ช่วยท าลายสารพิษจากมลพิษ 
การบรรเทาอาการของเส้นประสาท มีหลายวิธี เริ่มจาก ควรรับประทานอาหารที่มีวิตามิน B ท่ีเพียงพอ B 1 
6 12 มีส่วนส าคัญต่อการบ ารุงรักษาเส้นประสาท (เนื้อ นม ไข่ ถั่ว ธัญพืช) 
เส้นประสาท มีผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อและระบบประสาท นอกจากนี้ อาจท าให้ระบบย่อยอาหาร
ท างานผิดปกติ ลดการเผาผลาญกลูโคส ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงขึ้น 
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คนเป็นเบาหวาน จะท าให้เกิดโรคเส้นประสาทได้  
สัญญาณเตือนว่าเรามีอาการขาดวิตามินบี 1 อย่างไร รู้สึกเหนื่อยง่าย เบ่ืออาหาร นอนไม่หลับ และอารมณ์
แปรปรวน  
การขาดวิตามินบี 6 จะท าให้น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น ท าให้เกิดโรคเส้นประสาทได้ ท าให้เกิดโรคปลายประสาท
อักเสบในผู้ป่วยเบาหวาน  
การขาดวิตามินบี 12 (ส าคัญมาก) เย่ือหุ้มเส้นประสาทเกิดการเปล่ียนแปลง ท าให้เกิดโรคเส้นประสาท
ขึ้นมา      
วิตามินบี ละลายในน้ าได้ หากร่างกายไม่ได้ใช้ จะถูกขับออกทางเหงื่อหรือออกทางปัสสาวะ ดังนั้นจึง
จ าเป็นต้องได้รับวิตามินอย่างเพียงพอ ถ้าอาหารที่เรารับประทานเข้าไปมีวิตามินไม่เพียงพอ ก็ต้องทาน
อาหารเสริม B1 6 12 
วิตามินบี ส าคัญต่อการบ ารุงของระบบประสาทหรือเส้นประสาทของเรา 
ผู้ป่วยเบาหวาน มักมีอาการชา ตามปลายมือ ปลายเท้า บางรายใส่ถุงมือ ถุงเท้า (ไม่ตลอดเวลา) บางครั้ง
เหมือนถูกอะไรต า ผู้ป่วยโรคเบาหวานต้องดูแลเท้าเป็นอย่างมาก  
หมั่นตรวจเช็คตัวเองอยู่เสมอว่า เรามีอาการชา ปลายมือ ปลายเท้าหรือไม่  
ลด เลิก บุหรี่ เหล้า ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ การสวมร้องเท้าท่ีสบายและเหมาะสม หลีกเล่ียงการนั่ง
เป็นเวลานาน ๆ และการแก้ไขท่าทางในชีวิตประจ าวัน ก็ช่วยป้องกันการท าลายของประสาทได้  
ผู้ป่วยเบาหวาน ต้องควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้ดี เพราะหากควบคุมไม่ได้ จะมีอาการชามากขึ้น เป็น
มากขึ้น  
 
ในวัยผู้ใหญ่ ถึงผู้สูงอายุ อย่าให้ขาดวิตามินบี 1 6 12 (บ ารุงเส้นประสาท ระบบประสาท) เมนูอาหาร กระ
เพราหอย รวมถึงแคลเซียม (ใบชะพลู) + แสงแดด (วิตามินดี) (บ ารุงกระดูก) 
 
ปัจจัยการเกิดนิ่วในไต นิ่วในไต น าไปสู่ไตวาย ไตเส่ือม แล้วต้องฟอกไต (ไต ขับของเสียออกจากร่างกาย 
รักษาสมดุลของน้ าภายในร่างกาย หากไตบกพร่อง ไม่สามารถขับของเสียออกไปได้ ของเสียจะเข้าสู่เลือด 
ท าให้เลือดไม่ดี เท้าบวม) 
นิ่วเกิดได้ 2 จุด เนื้อไต กับท่อไต 
1. ทานอาหารที่ส่งเสริมให้เกิดนิ่วในปริมาณมากและเป็นเวลานาน 
2. มีประวัติคนในครอบครัวเป็นนิ่ว 
3. ด่ืมน้ าน้อยหรือร่างกายอยู่ในภาวะขาดน้ าบ่อย ๆ (ท้องเสียเรื้อรัง) 
อาการของนิ่ว 
1. อาการปวดรุนแรงบริเวณด้านข้างล าตัว ด้านหลังหรือบริเวณช่องท้องด้านล่างไปจนถึงขาหนีบ (ปวดมาก
ประมาณ 8-10 คะแนน เหงื่อแตก ตัวเย็น) 
2. ปวดมากขึ้นเมื่อปัสสาวะ ปัสสาวะแสบขัด ปัสสาวะบ่อยแต่ปริมาณน้อยผิดปกติ 
3. ปัสสาวะเป็นเลือดอาจเป็นสีน้ าตาลเป็นเส้น ๆ หรือสีชมพู 
4. อาการคล่ืนไส้อาเจียน 
5. อาการไข้หนาวส่ัน (เกิดจากการอักเสบ) 
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พบแพทย ์
1. ตรวจร่างกาย เคาะเบา ๆ บริเวณท่ีปวด เคาะเบา ๆ ปวดมาก ๆ  
2. เจาะเลือด ดูกรดยูริกในเลือดหรือแคลเซียมในเลือด 
3. อัลตร้าซาวด์ดู เอ็กซเรย์ ฉีดสีดูหน้าท่ีการท างานของไต 
รักษา 
1. นิ่วขนาดเล็ก ด่ืมน้ าเยอะ ๆ เพื่อขับนิ่วออกไปได้ (2-2.5ลิตร) ทานยาแก้ปวด 
2. ใหญ่ สลายด้วยคล่ืนกระแทก shock wave ให้แตกออก แล้วดื่มน้ าเยอะ ๆ 
3. ส่องกล้องผ่านทางท่อปัสสาวะ ผ่าตัด เอาก้อนนิ่วออก (ร้ายแรง ใหญ่มาก ๆ) 
การป้องกัน 
1. ด่ืมน้ าให้เพียงพอ (6-8แก้ว) หากเป็นไตขั้น 4 อาจด่ืมน้ ามากไม่ได้ (บวม) 
2. ลดการทานอาหารที่ส่งเสริมให้เกิดนิ่ว เช่น เค็ม เบเกอรี่ อาหารกระป๋อง แปรรูป เช่น ไส้กรอก แฮม
เบคอน กรดออกซาริกสูง เช่น ช็อกโกแลต ป่วยเล้ง มันเทศ 
3. เนื้อหมู เนื้อวัว โดยเฉพาะเนื้อแดง สัตว์ปีก น้ าซุปจากกระดูกหมู กระดูกไก่ (กรดยูริกสูง) ไข่ ไขป่ลา นม
และผลิตภัณฑ์จากนม เช่น โยเกิร์ต  
(ผลิตแคลเซียมเยอะ ควรทานน้ าตามเยอะ ๆ หลังทานอาหารพวกนี้) ยังไงก็ต้องการ เพราะอายุมากขึ้น เรา
ต้องการแคลเซียมมากขึ้น หากลด จะท าให้กระดูกและฟันเปราะบาง 
4. ปรึกษาแพทย์ก่อนทานวิตามินเสริมกลุ่มแคลเซียม 
5. ติดตามผลการรักษาทุก 3-6 เดือน 
 
หน้าฝน ไม่ค่อยโดนแดง ทานไข่ (มีวิตามิน A D E K) เพิ่มหน่อย  
ไข่ มีสารอาหารทุกอย่างท่ีร่างกายของมนุษย์ต้องการ โดยไข่ 1 ฟองประกอบไปด้วย วิตามินเอ โฟเลท 
วิตามินบี 5 วิตามินบี 12 วิตามินบี 2 ฟอสฟอรัส ซีลีเนียม รวมไปถึง วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค วิตามิน
บี 6 แคลเซียมและซิงค์ 
 
10 อาหารบ ารุงเลือดและกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต (ระบบไหลเวียนเลอืดดี ท าให้ร่างกายแข็งแรง) 
1. ขม้ิน (ลดไขมันในเลือดและกระตุ้นการท างานของหัวใจ) 
2. ดอกค าฝอย (ลดการจับตัวของเกล็ดเลือด บ ารุงเลือด) 
3. ขิง (ส่วนช่วยป้องกันการแข็งตัวของเลือด) 
4. กระเทียม (ลดคราบท่ีผนังหลอดเลือด) 
5. กระเจ๊ียบแดง (ลดไขมันในเส้นเลือด) 
6. พริก (ละลายล่ิมเลือด ลดการจับตัวของเกล็ดเลือด) 
7. กะหล่ า 
8. แตงโม (สารต้านอนุมูลอิสระสูง) 
9. ทับทิม (ท าให้หลอดเลือดขยายตัว) 
10. ปลาแซลมอน (มีกรดไขมันโอเมก้า 3) 
ทานให้พอเหมาะ อย่ามากเกินไปและหมั่นออกก าลังกาย 
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ไขมันพอกตับ เกิดจากทานแป้งและน้ าตาลมากเกินไป 
 
ผลไม้บ ารุงประสาทและสมอง (ต้านอนุมูลอิสระ) 
มะละกอ (ช่วยย่อยอาหาร ทานหลังอาหาร 6-7 ช้ิน ป้องกันโรคนิ่วในทางเดินปัสสาวะ) ป้องกันการเกิด
โรคมะเร็ง หากทานประจ า 
เอนไซม์ ในมะละกอดิบ (ตัวซับพิษ) หรือ แกนสับปะรด (กิน 3 วัน หรือ 2 ครั้ง/วัน) สามารถท าเมนู 
มะละกอผัดไข่ได้ (หากกินดิบได้ ไม่ผ่านความร้อน จะดีมาก หากเหลือแช่ในตู้เย็น) 
เอนไซม์ปาเปนช่วยย่อยโปรตีน ต่อต้านเซลล์มะเร็ง น้ ายาล้างล าไส้ เอนไซม์ไม่ชอบความร้อน 
หั่นเป็นช้ินเล็ก ๆ แล้วปั่น หากมีเครื่องปั่น ผสมน้ าเปล่า จะได้น้ ามะละกอดิบ  
 
ทานปลา ถั่ว งา อาทิตย์ละ 2-3 ครั้ง แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินรวม ลดของหวาน แป้ง  
 
ทานสมุนไพรลดการอักเสบ เป็นประจ า เพราะช่วยลดการเกิดล่ิมเลือดอุดตันได้ (หูเสือ ช่วยลดการอักเสบ
ได้) 
โอเมก้า 3 (ลดการอักเสบ อาหารท่ีเล้ียงแบบธรรมชาติ หรืออาหารออรแ์กนิค) เวลาเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย 
มันจะยิงปืน ท าให้ความเสียหายน้อย 
ส่วนโอเมก้า 6 (เพิ่มการอักเสบ) อาหารพวกเนื้อสัตว์ ไขมัน เนยเทียม เวลาเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย มันจะปา
ระเบิด ท าให้ความเกิดความเสียหายมาก  
 
อาหารอุตสาหกรรม หวาน มัน เค็ม เป็นกรด กรด ท าให้หลอดเลือดร้อน (ไฟเผาน้ าให้แห้ง) และปริแตก 
เลือดข้น ท าให้ความดันสูง เป็นสาเหตุการตายอันดับ 1 (หลอดเลือดหดและตีบได้) ไฟเผาน้ าให้แห้ง เลือดก็
เลยข้น จึงต้องเพิ่มแรงดันในการสูบฉีดเลือด ความดันจึงสูง 
พืชผัก เป็นด่าง หลอดเลือดดี (หลอดเลือดขยาย) 
น้ าก็เป็นด่าง ดังนั้น ด่ืมน้ าเปล่าให้เพียงพอ วันละ 6-8 แก้ว เพื่อให้ธาตุไฟลดลงและเลือดไม่ข้น มีออกซิเจน
ในเลือด มะเร็งกลัวออกซิเจน 
ผลไม้ มีวิตามิน สารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยให้ร่างกายมีสารอาหารท่ีดี 
 
หากมีล่ิมเลือด เมื่อเจาะเลือดมาตรวจ จะพบว่า เกล็ดเลือดต่ ากว่าค่าปกติ เพราะฉะนั้น ควรทานอาหารที่
เพิ่มเกล็ดเลือดได้ (เช่น น้ าใบมะละกอ) 
ภาวะล่ิมเลือดอุดตัน เป็นกันน้อย ถึงเป็น ก็มีทางรักษา 
หากล่ิมเลือดอุดตันหลอดเลือดด าท่ีขา ขาก็จะบวม ข้างท่ีอุดตัน 
ล่ิมเลือดอุดตันท่ีสมอง ปวดศีรษะอย่างรุนแรง อ่อนแรงแขนขาครึ่งซีก 
ล่ิมเลือดอุดตันหลอดเลือดในช่องท้อง ปวดท้องมาก อาเจียนเป็นเลือดได้ 
ล่ิมเลือดอุดตันขั้วปอด หายใจเหนื่อย หายใจไม่อิ่ม หอบเหนื่อย 
 
การวัดค่าเบาหวาน เจาะนิ้วมือ ควรวัดช่วงเช้า ปกติ <70 และหากเป็นช่วงอื่น  < 100  
การวัดค่าความดัน ก็เช่นกัน ควรวัดช่วงเช้า 110/70 ปกติ หัวใจ 60-100 
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โรคไต ต้องควบคุมน้ า โปรตีน  
การทานโปรตีนจากสัตว์มากไป ก็อาจท าให้เป็นมะเร็งได้ ควรทานพอประมาณ หันไปทานโปรตีนจากพืช 
นมถ่ัวเหลือง 
หลีกเล่ียงนมวัว ไปทานไข่แทน 
  
สารสกัดท าลายเซลล์มะเร็ง คือ (ใบบัวบก งาด า ฝรั่ง มังคุด ถั่วเหลือง) 
 
หลอดเลือดแดง ไหลลง  
หลอดเลือดด า ไหลขึ้น (มีล้ินกล้ันอยู่) หากนั่งนาน จะบวมท่ีขาได้ มีการคล่ังของเลือด 
การไหลของหลอดเลือดด า ต้องผ่านแรงต้านขึ้นไปถึง 4 เท่า และหากมีการติดขัด ไม่สามารถส่งไปให้ หัวใจ
สูบฉีดเลือดได้ ก็จะท าให้หัวใจขาดเลือดได้  ไม่สมดุลกัน 
ในร่างกายคน มีเลือด 7%ของน้ าหนักตัว หาก 50 กก. เลือดจะมีประมาณ 3.5 ลิตร 
การก้าวเดินส าคัญ ผู้หญิงควรเดินให้ได้ วันละ 7,000 ก้าว ผู้ชาย 10,000 ก้าว (เพื่อให้เกิดการไหลเวียน) 
น่อง คือ หัวใจดวงท่ีสอง มีการบีบตัวของน่อง (เวลาเดิน) เพื่อให้เลือดส่งกลับไปท่ีหัวใจ 
ไม่มีวันรูไ้ด้เลยว่า หลอดเลือดด าไหลกลับไปสู่หัวใจไม่เพียงพอ 
เวลาอายุ 40 ปี ขึ้น ล้ินท่ีหลอดเลือดด า หากมันเส่ือมแล้ว มันจะเส่ือมเลย กู้กลับมาไม่ได้ ปัญหาเรื่องต้นขา
ใหญ่ สะโพกใหญ่ แปลว่า การไหลเวียนของหลอดเลือดด าไม่ดี กลับไปสู่หัวใจไม่ได้ เกิดการคล่ังของเลือด 
วิธีแก้ปัญหา 
เราจะช่วยให้หลอดเลือดด า กลับไปเล้ียงหัวใจได้อย่างไร  
1. ท่าเดิน ยกเข่าสูง ท่ีจะกระตุ้นการไหลเวียนของหลอดเลือดด า การบีบตัวของน่อง ให้ป๊ัมเลือดกลับไป
เล้ียงท่ีหัวใจ 
2. การใช้เดินด้วยส้นเท้า การหายใจ ลดการบวมน้ า  
หากปล่อยท้ิงไว้ หลอดเลือดด า มันจะตีบ ต้องผ่าตัด เพราะไม่เข้าใจเรื่องของหลอดเลือดด า ท่ีมันไหล
ย้อนกลับมา 
3. ต้องใช้วิธีกระตุ้นหัวใจดวงท่ีสองช่วย นวดน่อง เพื่อกระตุ้นให้เลือดไหลเวียนดี  
กดจุดท่ีเหนือข้อเข่าด้านในประมาณ 3 นิ้ว และจุดตรงเหนือข้อขาด้านในประมาณ 3 นิ้ว กดจุดค้างไว้ 10 
วินาที แล้วปล่อย  
กด นวด หรือถูตรงบริเวณท่ีรู้สึกว่าเลือดคล่ัง หรือ นวดตรงจุดท่ีรู้สึกว่าคล่ัง บวม ตบก็ได้ กดก็ได้ นวดก็ได้ 
ท ากายบริหาร ยกขาขึ้น ค้างไว้ ยกแล้ว ท าเหมือนปั่นจักรยาน ยืด เหยียด  
ท าท่าหัวปักท่ีพื้น แล้วยกก้นขึ้นสูงท้ิงไว้ 5-10 วินาที 
ท าท่าสะพานโค้ง หรือท าท่า ยกเท้าขึ้นสูง แล้วศีรษะลงต่ า  
ให้เลือดไหลลงบ้าง เพื่อช่วยให้หลอดเลือดด า ไหลกลับเข้าสู่หัวใจ ท าให้ไม่ขาดช่วง ไหลเวียนได้เป็นปกติ 
หัวใจไม่ขาดเลือด 
ควรเคล่ือนไหว ในท่าอิริยาบถ ต่าง ๆ เพื่อให้เกิดการไหลเวียนของเลือดและหลอดเลือด อย่าอยู่ท่าเดิมนาน 
ๆ เช่น นั่งนาน นอนนาน ท าให้กล้ามเนื้อไม่ถูกใช้งาน เกิดการแข็ง เกร็ง อะไรที่มากเกินไป จะไม่ดี 
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หมายเหตุ หากท่ีเท้า หรือท่ีขา หรือท่ีต้นขา เป็น ก้อน บวม หรือเนื้อด้าน แสดงว่า เกิดการคล่ังของเลือด 
หรือ ไขมันอุดตัน หรือ ไขมันเกาะ ท าให้เลือดไหลเวียนไม่ดี 
ก็ให้กดจุด หรือนวด ถู ๆ ตบ ๆ หรือบริหารกาย ให้เลือดไหลย้อนกลับเข้าสู่หัวใจ เป็นประจ า ร่วมกับทาน
ชาใบหม่อน ล้างไขมันในหลอดเลือด ควบคุมอาหาร ด่ืมน้ าเปล่าให้เพียงพอ 6-8 แก้ว/วัน 
พยายามให้ไขมันไม่อุดตัน เลือดไหลเวียนดี เพราะหากไปอุดตัน ท่ีแขน ขา อาจต้องตัดแขนตัดขา อุดตันท่ี
สมอง เป็นเส้นเลือดสมองตีบ อุดตันท่ีหัวใจ หัวใจขาดเลือด อุดตันท่ีไต ไตวาย  
อีกหนึ่งเคล็ดลับ ท่ีท าให้คนญี่ปุ่นอายุยืน เนื่องจากวัยชรา ควรเคล่ือนไหวร่างกาย อย่าให้อยู่นิ่งกับท่ีนาน ๆ  
 
7 วิธีเพิ่มเลือดไปเลี้ยงสมอง 
1. ด่ืมน้ าให้เพียงพอ (มือเช้า เยอะเป็นพิเศษ) 
2. ทานอาหารมื้อเช้า 
3. ลดเค็ม (1.5 กรัม/วัน) 
4. ลดหวาน 
5. ลดมัน (ทานน้ ามันพืช แทนน้ ามันหมู) 
6. ออกก าลังกาย 
7. พักผ่อนให้เพียงพอ 
 
ช่วยระบบภูมิคุ้มกัน? (อย่าอ้วน อ้วนแล้วติดเชื้อง่าย ภูมิคุ้มกันน้อย) 
1. สมอง (สมองส่ังการไปท่ีเม็ดเลือดขาวในกระแสเลือด ดังนั้นอย่าให้สมองคิดลบหรือวิตกกังกล พยายาม
คิดบวก อารมณ์ดี)  
2. ออกก าลังกาย (ท าให้อุณหภูมิในร่างกายสูง ช่วยขจัดเช้ือ)  
3. การนอนหลับ  
4. ฮอร์โมน Glucocorticoids (กดภูมิคุ้มกัน มาทางยาปลอม สมุนไพรบางชนิดท่ีเป็นผงอาจมีการปนกับ 
สเตียรอยด์ ยาท่ีหมอให้บางอย่างเป็นสเตียรอยด์ ความเครียด) 
5. แสงแดดและวิตามินดี (ถ้าไม่มีวิตามินดี เม็ดเลือดขาวไม่ท างาน) 
6. อาหาร (อาหารไขมัน ท าลายภูมิคุ้มกัน เช่น เนื้อสัตว์ ครึ่งหนึ่งของเนื้อสัตว์เป็นไขมัน กินให้น้อยท่ีสุด 
น้ ามันท่ีใช้ทอด เช่น ปาท่องโก๋ พยายามทอดอาหาร ใช้น้ ามันให้น้อยท่ีสุด อาหารสร้างภูมิคุ้มกัน คือ 
วิตามินอี ในอาหารทุกชนิด เช่น งา พืช ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์มีหมด เราไม่ขาด วิตามินซี มีในพืชแทบทุกชนิด 
ในผลไม้ท่ีมีรสเปรี้ยว ไม่มีในเนื้อสัตว์ การกินวิตามินซี ลดการติดเช้ือหวัด ในกรณีท่ีร่างกายอยู่ในภาวะ
เครียดมาก ให้ทานวิตามินซี เป็นเม็ดได้ ตัวต่อไปเป็นสังกะสี ธาตุท่ีร่างกายต้องใช้ถึงท าให้ระบบภูมิคุ้มกันดี 
ถั่ว งา เมล็ดพืชทานตะวัน นัท อาหารทะเล เนื้อสัตว์ก็มี)   
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5 เทคนิคล้างเส้นเลือด ที่คนส่วนใหญ่พลาด 
1. ลดการอักเสบของหลอดเลือด (ลดแป้ง ลดน้ าตาล ทานสลับหยุดทาน หยุดทาน 12-16 ชม. และทาน 8-
12 ชม.) 



68 
 

2. เทคนิคเอาแคลเซียมในหลอดเลือดไปเก็บท่ีกระดูก (กินอาหารวิตามินเคสูง ๆ เช่น ตับ เครื่องใน ไข่ เนย
แท้ เนื้อที่เล้ียงโดยหญ้า และชีส ทานพอเหมาะ) 
3. เทคนิคลดสารต้านอนุมูลอิสระ (วิตามินอี เช่น พืชผัก ผลไม้ ไข่แดง) 
4. เพิ่มความแข็งแรงของหลอดเลือด (ทานอาหารท่ีมีโอเมก้า 3 สูง (ปลาทะเล ถั่ว เนื้อสัตว์ที่เล้ียงโดยหญ้า) 
ลดเล่ียงอาหารที่มีโอเมก้า 6 (น้ ามันพืชท่ีอยู่ในอาหารขยะ) 
5. เพิ่มความยืดหยุ่นของหลอดเลือด (ทานอาหารที่มีโพแทสเซียมสูง ๆ  คือ ผักใบเขียว อย่างน้อย 7-10 
ถ้วย/วัน ทับทิม วิตามินดี ส่วนใหญ่มาจากแสงแดด วันละ 15 นาที) 

 
 
7 วิธีป้องกันเส้นเลอืดในสมอง ตีบ แตก 
1. ควบคุมความดันให้ดี (งดเค็ม ออกก าลังกาย นอนให้เพียงพอ) 120/80 หรือ 110/70 
2. ควบคุมน้ าหนัก (bmi 18-23) 
3. ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม (มากไปเส่ียงเส้นเลือดในสมองแตก) หอบนิดหน่อย 150 นาที/สัปดาห์ 
4. ด่ืมสุราอย่างพอดี (หากดื่ม วันละ 1 แก้ว) หากไม่ด่ืม ก็ดีอยู่แล้ว 
5. ควบคุมโรคหัวใจให้ดี (หัวใจส่ันบ่อย ๆ อาจเต้นผิดจังหวะ) 
6. ควบคุมเบาหวานให้ดี (ท าให้เส้นเลือดตีบ ไปหัว ท าให้ตีบหัว เป็นอัมพาต ไปมือเท้า ก็ตีบท่ีมือท่ีเท้า ตัด
แขน ตัดขา) 
7. หยุดสูบบุหรี่ 
 
การปรับสมดุล ภายในร่างกาย โดยการควบคุมอาหาร น้ า อากาศ สภาพแวดล้อม ให้ร่างกายคืนสู่สมดุล 
เห็นกายในกาย เห็นว่าบางครั้งก็บวม ไขมันอุดตัน บางครั้งก็ร้อน บางครั้งก็เย็น เป็นว่าร่างกายปรับเปล่ียน
ไป ไม่คงท่ี แต่เห็นแล้ว ก็มาควบคุมอาหาร มาแก้ เพื่อให้ปรับเข้าสู่สมดุล ห่างไกลจากโรคภัย ร่างกายคน 
ไม่เท่ียง มีความเส่ือมลง เราได้แค่ชะลอและป้องกันไม่ให้เป็นโรคร้าย เท่านั้นเอง แต่ทุกคนต้องตาย อย่าง
แน่นอน 
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การนั่งสมาธิแล้วตัวแข็ง เข้าฌานได้ ถือว่าเก่ง แต่การเป็นเช่นนั้น ร่างกายขาดสมดุล อาจท าให้น้ าใน
ร่างกายน้อยลง ส่งผลให้การไหลเวียนเลือดไม่ดีได้ เราควรฝึกให้กายนี้เคล่ือนไหว แล้วรู้ เห็นส่ิงท่ีผิดปกติ
ภายในร่างกาย มีสติในร่างกายให้มากท่ีสุด 
เพื่อให้สติ มีก าลัง ดีกว่าการเข้าฌาน เพราะฌานเข้าได้เพียงครั้งคราว แต่สติ ฝึกได้ตลอดเวลา เมื่อฝึกสติอยู่
บ่อย ๆ อบรมจิตบ่อย ๆ โดยเอาธรรมมาถกอยู่ในใจบ่อย ๆ ตัวรู้ ก็จะเป็นผู้รู้ได้ คือ ผู้มีการศึกษา มีธรรม
ครอบง า และไม่ให้อวิชชา คือ นาม รูป มาเหนือสติ หรือควบคุมสติแทน 
เมื่อคิด แล้วไม่คิดต่อไป เพราะไม่มีท่ีส้ินสุด ให้ดึงกลับมาอยู่กับลมหายใจ อยู่กับการเคล่ือนไหวในกาย  
บ่อย ๆ ก็จะละความคิด ละสัญญา ท่ีท าให้เป็นภาระทางใจออกไป ละไปเรื่อย ๆ (ค่อย ๆ ละ ไม่ต้องรีบร้อน 
ต้องใช้เวลา) จนลดน้อยลงในท่ีสุด ตัวสติ ก็จะมีก าลัง อยู่ในปัจจุบัน ไม่ไปคิดเรื่องอื่น ฝึกเช่นนี้เรื่อย ๆ  
การฝึกสติ เพื่อให้เห็นในความไม่เท่ียง และคลายความยึดมั่นถือมั่น ว่าเป็นตัวตน ของเรา เมื่อคลายความ
ยึดติดได้มากเท่าไหร่ จิตก็เป็นอิสระจากนามรูปได้มากเท่านั้น 
ละในกายตน อยู่บ่อย ๆ เพราะกายตนไม่ใช่ของตน เป็นของบิดามารดา สักวันเราต้องตายเช่นเดียวกัน ตาย
แล้วเอาอะไรไปไม่ได้ จึงไม่ติดในรูป ละรูปได้ เมื่อละรูปได้ ใจก็จะถูกละไปด้วย 
เพราะเมื่อตายแล้ว กายนี้ถูกเผา ใจก็สลายไป เหลือเพียงขี้เถ้า ท่ีฝากไว้กับโลกใบนี้ เอาไปไม่ได้ จิตจึงเป็น
อิสระ ไม่ต้องกิน ต้องใช้ ในทางโลกอีก  
 
3 เคล็ดลับลดไขมันในเลือดสูง (เกิดจากกรรมพันธุ์ ส่วนหนึ่ง การบริโภคส่วนหนึ่ง) ลดโรคสมองตีบ และ
หัวใจขาดเลือดเฉียบพลันได้ 
1. น้ ามันหมู ขาหมู หนังสัตว์ เป็นไขมันเลว ท าให้มี LDL ในเลือดสูง 
2. ลดไขมันทรานส์ (มนุษย์ผลิตขึ้นเอง เบเกอรี่ เค้ก เนยมาการีน) 
3. กินน้ ามันพืช (ถ่ัวลิสง ร าข้าว มะพร้าว คาโนร่า ดีสุด) 
 
ชาจากเบาหวาน เปน็อย่างไร (เบาหวาน จะท าลายหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงเส้นประสาท ท าให้เส้นประสาท
ชา) โรคแทรกซ้อน 
1. เส้นประสาทท่ีไปเล้ียงกล้ามเนื้อตา กลอกตาไม่ได้ บางรายเห็นภาพซ้อนช่ัวคราว เส้นประสาทท่ีเล้ียง
กล้ามเนื้อใบหน้า ท าให้ปากเบ้ียว 
2. เส้นประสาทส่วนปลายเส่ือม ชาปลายนิ้วเท้า และเท้าท้ังสองข้าง ปวดเส้นประสาท เหมือนถูกไฟฟ้าช๊อต 
เฉพาะเวลานอน เกิดบ่อย 
3. ระบบประสาทอัตโนมัติเส่ือม หลอดอาหารจะบีบตัวลดลง ท าให้กลืนล าบาก เจ็บคอ เจ็บหน้าอก คล้าย
เป็นโรคหัวใจ กระเพาะอาหารบีบตัวเล็กลง ย่อยอาหารได้ไม่ดี ท าให้ท้องเสีย ท้องผูกเรื้อรัง ปัสสาวะค้างใน
กระเพาะปัสสาวะ กล้ันปัสสาวะไม่ได้ อวัยวะเพศไม่แข็งตัว 
วิธีป้องกัน หรือแก้ไข ควบคุมอาหาร ลดหวาน การดูแลตัวเอง 
1. ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้เป็นปกติ (ส าคัญมาก) 
2. รับการตรวจปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ หาไขมันในเลือด คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ 
3. งดสูบบุหรี่ 
4. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
5. พักผ่อนให้เพียงพอ 
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คนท่ีเป็นวัณโรคหรือโควิด19 ปอดจะมีแผลเป็น  
หาก 5-10% ยังคงหายใจได้เป็นปกติ  
หาก 30-40% อาจส่งผลต่อชีวิตประจ าวัน ติดเช้ือง่าย 
หาก 60% ขึ้นไป อาจต้องใช้เครื่องช่วยหายใจ 
คนท่ีติดโควิดแล้ว จะมีแผลเป็นที่ปอด หาก 3 เดือนผ่านไปแล้ว ยังไม่หาย ก็จะเป็นแผลเป็นไปตลอดชีวิต  
เมื่อมีแผลเป็นท่ีปอด ก็จะมีความเส่ียงต่อปอดอักเสบ ถุงลมโป่งพองได้ จึงต้องระมัดระวงัในการหายใจ 
อาการของปอดอักเสบ คือ เหนื่อยง่าย หากเดินไกลแล้วต้องพัก รู้สึกเหนื่อย หายใจหอบเหนื่อย ก็อาจปอด
อักเสบได้ 
 
7 สัญญาณเตือนโรคเบาหวาน 
1. ปัสสาวะบ่อยและปริมาณมาก 
2. หิวน้ า ด่ืมน้ าบ่อย  
3. สมองไม่แล่น รู้สึกเบลอ 
4. สายตาแย่ลง ตาพร่ามัว มองไม่ชัด 
5. บาดแผล หรือรอยช้ าหายช้ากว่าปกติ 
6. น้ าหนักลดลงผิดปกติ (ระยะ 1 น้ าหนักลด ระยะ 2 อ้วน) 
7. หมดเรี่ยวแรง อ่อนเพลีย 

 
คุณสมบัติเซลล์ปกติ 
1. ไม่สร้างพร่ าเพรื่อ ร่างกายควบคุมให้สร้างได้ หรือไม่ได้ 
2. รูปร่างเซลล์จะเปล่ียนไปตามหน้าท่ี (เช่น เป็นท่ีปอด ก็สร้างเซลล์ปอด) 
3. อยู่กับท่ี ไม่แพร่กระจาย (สร้างเซลล์ท่ีตับ ก็อยู่ท่ีตรงตับเท่านั้น) 
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4. ฆ่าตัวเองได้ (ร่างกายสามารถส่ังให้เซลล์ป่วยฆ่าตัวเองตายได้) 
เซลล์มะเร็ง คุณสมบัติ 
1. แบ่งตัวเองไม่รู้จบ ดึงอาหารจากร่างกายเพื่อสร้างตัวเองขึ้นมาไม่รู้จบ 
2. สร้างเซลล์หน้าตาเหมือนกันหมด ไม่เปล่ียนแปลงไปตามหน้าท่ีของเซลล์ 
3. แพร่กระจาย ไม่อยู่กับท่ี (ชอบรุกรานชาวบ้าน หากเป็นท่ีตับ ก็จะเจาะลึกลงไปท่ีตับถึงหลอดเลือด และ
แพร่ไปยังปอดหรือกระดูกตามมา)  
4. ไม่มี Program cell death หลบเล่ียงการส่ังตายจากร่างกายได้ 
สาเหตุการเกิดเซลล์มะเร็ง 
1. ได้รับสารก่อมะเร็ง (uv จากแสงแดดแรง ๆ ป้องกันโดยใส่แขนยาว ขายาว หลัง 8.00 น.) แสงแดดอ่อน 
ๆ ดีต่อร่างกาย 
2. อาหารไขมันสูง จะท าให้อักเสบได้ เนื้อย่าง หมูสามช้ัน 
3. บุหรี่และแอลกอฮอล์  
4. ปนเป้ือนมากับอาหาร (ป้องกันด้วยการผ่านความร้อน ลดสารเคมี ลดพยาธิ) 
สาเหตุการเกิดมะเร็ง จากการติดเชื้อเร้ือรัง 
1. พยาธิใบไม้ตับ (ปลาดิบ ปลาร้า) 
2. เช้ือในกระเพาะอาหาร กรดไหลย้อน (ปวดท้องเรื้อรัง) เช้ือไวรัส เช่น ติดทางน้ าลาย จูบ ทางเลือด 
เพศสัมพันธ์  
3. มรดกโลก กรรมพันธุ์ (มะเร็งเต้านม รังไข่ มดลูก ล าไส้ใหญ่) 
4. ได้รับสารต้านอนุมูลอิสระไม่เพียงพอ (ทานผักผลไม้ มีสารต้านอนุมูลอิสระ ต้านมะเร็งได้ดีท่ีสุด) 
 
อายุท่ีมากขึ้น ส่งผลต่อการกลืนอาหารได้น้อยลง หากกลืนแล้วลงท่ีหลอดลม แทนท่ีจะไปหลอดอาหาร ก็จะ
ไปลงท่ีปอด ท าให้ปอดอักเสบได้ 
วิธีฝึกให้กลืนอาหารลงในหลอดอาหาร คือ อ้าปากให้สุด ๆ แล้วค้างไว้ 10 วินาที ฝึกประมาณ 1 เดือน 
(ประมาณ 2 อาทิตย์ ก็มีความสามารถในการกลืนอาหารเก่งขึ้น) 
เหตุผลหนึ่งท่ีท าให้คนญี่ปุ่น อายุยืน 
 
หนึ่งในโรคผู้สูงอายุ ทางสมอง คือ พาร์กินสัน (ความเส่ือมของสมอง มือส่ัน เดินช้า หน้าตาไม่ค่อยยิ้ม 
ท้องผูก ตัวแข็งเกร็ง เดินล าบาก) รักษาไม่หายขาด 
การรักษาคือรับประทานยา 
1. ทานยาให้ถูกขนาด ปริมาณ และตรงเวลา ตามแพทย์ส่ัง 
2. หลีกเล่ียงทานยาพร้อมมื้ออาหาร ทานยาตอนท้องว่าง ก่อนมื้ออาหาร 30 นาที 
3. หากจ าเป็นต้องทานยาพร้อมมื้ออาหาร เลือกมื้ออาหารที่ไม่มีโปรตีน หรือลดโปรตีน 
ยาพาร์กินสัน ทุกตัว มีผลข้างเคียง ท าให้มึนศีรษะ ภาพหลอน ขึ้นอยู่กับปริมาณยา 
เวลาท่ีผ่านไป อายุท่ีเยอะขึ้น ก็ท าให้โรคพาร์กินสันแย่ลงเรื่อย ๆ  
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5 อาหารต้านไวรัส (ภูมิต้านทาน เปรียบเหมือน ทหารที่ดี แข็งแรง) 
1. โปรตีน (หน่วยเล็กท่ีสุดของโปรตีน คือ กรดอะมิโน ท่ีท าให้ภูมิต้านทานแข็งแรง) เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเหลือง 
เต้าหู้ 
2. อาหารที่อุดมด้วยวิตามินซี ผัก ผักไม้ เช่น ฝรั่ง มะขามป้อม พริกหวาน ผักคะน้า 
3. วิตามินเอ เช่น นม เครื่องในสัตว์ ผลไม้ ผัก ท่ีมีผลสีเหลือง ส้ม ฟักทอง แครอท    
4. แร่ธาตุสังกะสี ช่วยแบ่งเซลล์ เพิ่มเม็ดเลือดขาว มีอยู่ใน เนื้อสัตว์ ปลา หอยนางรม 
5. โปรไบโอติก พรีไบโอติก (อาหารของโปรไบโอติก) เช่น โยเกิร์ต นมเปรี้ยว ธัญพืช กล้วย หอมหัวใหญ่ 
กระเทียม  
 
ลดคอเลสเตอรอล 2 ล้านคน (ผลวิจัยญ่ีปุ่น) ใหม่ 
ไขมันดีท่ีมีพลัง (สามารถดูดไขมันไม่ดีได้) ถึงแม้มีปริมาณน้อย แต่มีคุณภาพกว่าไขมันดีท่ีไม่มีพลัง ไม่
สามารถดูดไขมันไม่ดีได้ 
ไขมันดีท่ีมีพลังสามารถดูดไขมันไม่ดีได้ มาจาก 
1. ปลาทะเล (ปลากระป๋อง) โอลีฟออย ปลาหลังเขียว ปลาดิบจากญี่ปุ่น 
2. เม็ดมะม่วงหิมพานต์ ถั่ว นัท ชาเขียว 1 แก้ว/วนั และการเดิน วันละ 30 นาที 
ไขมันท่ีไม่ดีมาจากไหน กินเหล้า สูบบุรี่ กินเนื้อ กินไขมันไม่ดี น้ ามันพืชราคาถูก ไขมันทรานส์ ไขมันท่ีอยู่ใน
ขนมปัง มันฝรั่งทอด ท าให้ไขมันอุดตันในหลอดเลือด  
 
ยาหยุดความแก่ (ผัก ผลไม้ ลดของย่าง ทอด ลดหวาน)  
คนท่ีหน้าแก่ ตายเร็ว เพราะใบหน้า บ่งบอกถึงสุขภาพภายในร่างกาย 
อาหารอะไรลดความแก่?  
ของย่าง ของทอด ท าให้แก่ 
กินของไหม้ ท าให้เป็นมะเร็ง ของทอด ย่าง บุหรี่ 
หนุ่ม เวลาเป็นแผลแล้วหายง่าย มีสมรรถภาพทางเพศท่ีดี มีภูมิต้านทานท่ีดี 
คนท่ีมีผมขาว หงอก หัวล้าน แสดงว่าก าลังแก่ 
เบาหวาน ท าให้เกิดความแก่ สายตาไม่ดี 
การเลือกกินอาหาร ท าให้ลดความแก่ได้ 
ส่วนผสมยาหยุดความแก่ มาจากบร็อคโคล่ี ดึงสารจากบร็อคโคล่ีมา (ผลิตภัณฑ์จากญี่ปุ่น) 
 
การไหลเวียนโลหิตท่ีดี ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ (ต าราจีน) 
เลือดไหลเวียนไม่ดี สร้างอารมณ์ด้านลบ 
เลือดไหลไม่พอ เลือดคล่ัง หงุดหงิด ไม่มั่นคง 
การเป็นผู้ให้ ท าให้เลือดไหลเวียนดี เพราะมีการปล่อยวาง  
ให้ แล้วรับเลือดท่ีดี ไหลเวียนดี พลังท่ีดีเข้าสู่ร่างกายและจิตใจ 
 
ผิวมันคือขาดน้ า ต้องทานน้ าเยอะ ๆ  
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4 วิธีแก้อาการวูบ 
1. ร่างกายขาดน้ า (เปล่ียนท่าทางแล้วเวียนศีรษะ ให้วัดความดัน วัดในท่านอนหงายก่อน แล้วลุกขึ้นยืน วัด
ซ้ า หากความดันต่างกัน 20 แสดงว่าขาดน้ า) น้ าเปล่า วันละ 6-8 แก้ว/วัน 
2. กลัวส่ิงกระตุ้นท่ีชัดเจน เช่น กลัวเข็ม ยืนปัสสาวะ มีความดันต่ าแล้ววูบได้ เปล่ียนเป็นนั่งฉี่แทน (คนเป็น
ความดันต่ า ต้องออกก าลังกายเป็นประจ า) 
3. หัวใจเต้นผิดจังหวะ ใจส่ัน แล้ววูบลง ตรวจเฉพาะทางกับหมอโรคหัวใจ ตรวจ 24 ชม. 
4. ไมเกรน พบผู้เช่ียวชาญด้านสมอง เข้าอุโมงค์ เพื่อตรวจสมอง 
หากพบเจอ ให้หยุดท ากิจกรรม นั่งพัก นอนพัก เมื่ออาการดีขึ้น ให้พบแพทย์ทันที 
 
7 สัญญาณเตือนโรคไต (รักษาสมดุลของน้ าและเกลือแร่ในร่างกาย) 
1. การซักประวัต ิ
2. การตรวจร่างกาย 
3. การตรวจทางห้องปฏิบัติการ ตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ 
อาการ 
อาการบวม อาจเกิดจากโรคไต โรคตับ โรคหัวใจ โรคขาดสารอาหารโปรตีน จากความผิดปกติของฮอร์โมน 
หรือจากผลข้างเคียงของยาบางตัว 
อาการบวม พบได้บ่อยในโรคไต 
โรค SLE (หมอจะให้ยากดภูมิ) อาจมีอาการแสดงออกทางผิวหนัง เส้นผม ข้อ ไต หัวใจ ปอด และระบบ
เลือด เป็นต้น 
ดูจากปัสสาวะ เพราะไตเป็นตัวสร้างและขับถ่ายปัสสาวะ  
บางคน ปัสสาวะเป็นเลือด อาจเป็นโรคไตได้  
ตรวจลึก คือ เจาะเอาเนื้อไตมาตรวจโดยพยาธิแพทย์ 
ปัสสาวะมีฟองมาก หาปริมาณโปรตีนในปัสสาวะ  
ส่วนมากเป็นจากโรคหลอดเลือดฝอยของไตอักเสบจากไม่รู้สาเหตุ ท าให้ระดับโปรตีนในเลือดลดลงและเกิด
อาการบวม รวมท้ังปริมาณคอเลสเตอรอลและไขมันในเลือดสูง 
การตรวจพบไข่ขาวในปัสสาวะในจ านวนไม่มาก อาจพบได้ใน โรคหัวใจวาย ความดันโลหิตสูง 
แต่การมีปัสสาวะเป็นเลือด พร้อมกับมีไข่ขาว โปรตีนออกมาในปัสสาวะพร้อม ๆ กัน เป็นข้อสันนิษฐานท่ีมี
น้ าหนักมากว่าจะเป็นโรคไต 
ปัสสาวะขุ่น เม็ดเลือดขาว มีการอักเสบ มีเช้ือแบคทีเรีย แสดงว่ามีการติดเช้ือ  
4. การผิดปกติของการถ่ายปัสสาวะ เช่น การถ่ายปัสสาวะบ่อย ปัสสาวะแสบ ปัสสาวะราด เบ่งปัสสาวะ  
5. การปวดท้องอย่างรุนแรง มีกรวดทราย แสดงว่าเป็นนิ่วในไตและทางเดินปัสสาวะ  
6. การปวดหลัง อาจไม่ใช่โรคไต ปวดหลังบริเวณเอว มักเกิดจากโรคกระดูกและข้อ หรือกล้ามเนื้อ ในกรณี
ท่ีกรวยไตอักเสบ จะมีอาการไข้หนาวส่ันและปวดหลัง  
7. การมีก้อนบริเวณไต หรือบริเวณบั้นเอวท้ัง 2 ข้าง อาจเป็นโรคไต เป็นถุงน้ าการอุดตันของไต หรือเนื้อ
งอกของไต  
อาการท่ัวไปของโรคไต ได้แก่ อาการบวม บวมท่ีบริเวณหนังตาในตอนเช้าหรือหน้าบวม เป็นมากจะบวมท่ัว
ตัว  
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ความดันโลหิตสูงอาจเป็นโรคไต ไตอาจเป็นสาเหตุของโลหิตจาง เพราะไม่สามารถกระตุ้นการสร้างเม็ด
เลือดแดงจากไขกระดูกได้  
 
การกินอาหาร ช่วยให้ผมไม่หงอกได้ เช่น ปลา และกลุ่มอาหารที่มีวิตามินบี 12 (หอย) และอาหารที่มีธาตุ
เหล็ก บ ารุงเลือด 
 
การออกก าลังกาย ควรออก 3-5 ครั้ง/สัปดาห์ และพักสัก 2 วัน เพื่อให้ร่างกายสร้างเซลล์ทดแทนส่วนท่ี
อักเสบ หรือฟื้นฟูเซลล์ท่ีเสียหายไป (อย่าหักโหมมากจนเกินไป วันละประมาณ 15-30 นาที) 
การกินน้ าตาล ร่างกายจะเปล่ียนเป็นไกลโคเจนแล้วไปพักท่ีตับ เป็นพลังงานส ารอง เวลาออกก าลังกาย ก็
จะดึงจากไกลโคเจนท่ีตับแล้วเปล่ียนเป็นน้ าตาล ออกมาใช้ หากท่ีตับหมด ก็ดึงจากไขมัน หรือกล้ามเนื้อ
ส่วนต่าง ๆ มาใช้ต่อได้อีกหลายช่ัวโมง 
การออกก าลังกาย ก่อนอาหาร ตอนเช้า จึงไม่เป็นเรื่องท่ีท าลายตับ แต่กลับท าให้สุขภาพดียิ่งขึ้น หากแต่ไม่
ออกก าลังกายหักโหมมากจนเกินไป ร่างกายจะรู้ตัวเองดีว่า ควรออกก าลังกายแต่พอดีท่ีเท่าไหร่ 
 
ตับของคน หากตัดไปครึ่งหนึ่ง ร่างกายก็ยังสามารถงอกตับขึ้นมาใหม่ได้  
น่าอัศจรรย์จริง ๆ ภายในร่างกายมนุษย์ พยายามสร้างสมดุล เพื่อให้ภายในท างานได้เป็นปกติ 
 
3 เคล็ดลับ ป้องกันโรคหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท (เกิดจากหมอนรองกระดูกแตก และไปกดทับ
เส้นประสาท) 
อาการ ปวดท่ีต้นคอ ร้าวลงแขน ปวดท่ีเอว ร้าวลงขา ข้างใดข้างหนึ่ง หรือท้ังสองข้าง 
ในวัยเด็ก กระดูก มีความยืดหยุ่น แต่พออายุเยอะขึ้น กระดูกท่ีไม่ยืดหยุ่น แข็งกระด้าง และแตกออก 
  รักษาแบบให้หายเองตามธรรมชาติ นอนพัก ไม่ท าอะไร ยาต้านการอักเสบ ลดการปวด และรอให้หมอน
รองกลับท่ีเดิม 
 
น้ าสมุนไพร ใบหม่อน + ใบมะละกอ + หูเสือ + หัวใจราหู ปรับสมดุลของร่างกาย ช่วยให้เซลล์ในร่างกาย
แข็งแรง ยืดหยุ่น สร้างภูมิให้กับร่างกายได้ ในช่วงท่ีภูมิตก 
ทานติดต่อกัน 3 เดือน เพื่อปรับสมดุลครั้งใหญ่ จากนั้น ทานอาทิตย์ละ 2 ครั้ง ป้องกันไว้ ร่วมกับการ
ควบคุมอาหาร 
 
การใช้สมุนไพรไทย ควบคู่กับการรักษาแพทย์ปัจจุบัน เป็นการรักษาแบบพึ่งพาอาศัยกันได้ ประคับประคอง
กันไป 
ยาสมุนไพรไทย ช่วยให้ผู้ป่วย กินได้ หลับสบาย มีคุณภาพชีวิตท่ีดีกว่า 
ฟ้าทะลายโจร หากกินป้องกัน ก็ สัปดาห์ละ 5 วัน ติดต่อกัน 3 เดือน แล้วหยุด กินปริมาณน้อย ๆ  
หากรู้สึกว่าร่างกายภูมิตก และอาจเป็นเริม งูสวัดได้ ก็ควรกินเสริมภูมิ เป็นประจ า  
ภูมิตก คือ รู้สึก เจ็บป่วยง่าย หายยาก เป็นแผลง่าย อ่อนแรง  
การทานยาสมุนไพร ควรดูเรื่อง น้ าตาลในเลือด หากน้ าตาลในเลือดต่ าไป ก็อาจเป็นอันตรายได้  
และหากร่างกายทานเข้าไปมาก มือเท้าเย็น รู้สึกหนาวส่ัน ก็ควรหยุด 
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ทานสมุนไพร ล้างครั้งใหญ่ 3 เดือน และป้องกัน ทานน้อย ๆ สัปดาห์ละ 5 วัน หรือเดือน เว้นเดือน หรือ 2-
3 วัน ที ให้มีระยะพัก ร่างกายปรับสภาพได้ 
ทานสมุนไพร คล้าย ๆ กับออกก าลังกาย วิธีการกินหรือออกก าลังกาย ก็ 5 วัน/สัปดาห์ แล้วพัก 2 วัน ให้
ร่างกายปรับสมดุล 

 
 
เคล็ดลับคนแก่อายุยืน กินขิงดอง กินปลาทะเล ท ากายบริหารอยู่กับท่ี ยืนแล้วย่อขาลง เหมือนท่านั่งยอง ๆ 
เหยียดแขนท้ังสองข้างออกไป ท าหลายครั้ง ๆ ละ 10 วินาที 
 
 
วิธีป้องกันและชะลอการเสื่อมของไต 
1. ลดอาหารเค็ม หลีกเล่ียงการเติมเครื่องปรุง 
2. เลิกสูบบุหรี่ งดด่ืมเเอลกอฮอล์ 
3. หลีกเล่ียงการซื้อยาเเก้ปวดหรือยาชุดรับประทานเอง 
4. ด่ืมน้ าสะอาดอย่างเพียงพอ วันละ 6-8 แก้ว 
5. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
6. หลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมัน 
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7. ตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี 
 
ผลไม้รักษามะเร็ง (เปร้ียวอมหวาน) 
1. แครนเบอร์รี่ (ตระกูลเบอร์รี่) 
2. เลม่อน 
3. องุ่นแดง แอปเป้ิลแดง สตรอเบอร์รี่สีแดง 
4. กล้วยหอม เกรปฟรุต (ตระกูลส้ม) 
  
อาการมะเร็งตับ ตาเหลือง ท้องโต ตัวเหลือง 
อาการมะเร็งปอด 2 ระยะ 1.เซลล์เล็ก กับ 2.เซลล์ขนาดไม่เล็ก 
1. เซลล์เล็ก 2 ระยะ 
1.1 ยังไม่แพร่กระจาย  
1.2 แพร่กระจาย 
2. เซลล์ไม่เล็ก 4 ระยะ 
2.1 เริ่มต้น ยังอยู่ในปอด 
2.2 ปอดและกระจายไปข้ัวปอด 
2.3 กระจายบริเวณทรวงอก 
2.4 กระจายไปท่ีอื่น ๆ ของร่างกาย เช่น ตับ สมอง กระดูก 
มะเร็งปอด มีอาการ ระยะแรก ไอมีเสมหะ ไอเรื้อรัง เบ่ืออาหาร น้ าหนักลด 
มีอาการทางระบบหายใจ เหนื่อย ไอเรื้อรัง มีเบ้ืออาหาร น้ าหนักลด 
สาเหตุ สูบบุหรี่ มลพิษ ได้รับสารรังสีในวัสดุก่อสร้าง ฝุ่น ควัน  
ตรวจ เอ็กซเรย์ปอด ท่ีเรืองแสงสีส้มหรือเหลือง จะเป็นเซลล์มะเร็ง 
วิธีรักษา  
1. ให้ความร้อน เข็มแทงเข้าไปเพื่อฆ่าเซลล์มะเร็ง 
2. ฉายรังสี 
ระยะเริ่มต้น หากผ่าตัดได้ ก็ผ่าตัด แบบนี้รักษาหายขาด 
ในกรณีท่ีกระจายไปอวัยวะอื่น ๆ จะให้ยาเคมี ร่วมกับการฉายแสง (รักษาจนหายขาดหรือยืดเวลาได้เป็นท่ี
น่าพอใจ) 
ปัจจุบัน สามารถรักษาให้หายขาดได้ หรือยืดเวลาได้เป็นท่ีน่าพอใจ (หมอรามา) 
 
โรคหัวใจเฉียบพลัน รักษาไม่หาย แต่ป้องกันได้ด้วยการควบคุมอาหาร 
โรคมะเร็งบางอย่างยังรักษาให้หายขาดได้ หรือยืดเวลาได้ 
อวัยวะภายในร่างกายเปล่ียนได้หมด ยกเว้น สมอง 
หัวใจเปล่ียนได้ หากมีหัวใจให้เปล่ียน เคยมีกรณีหนึ่ง ต้องการเปล่ียนหัวใจ มีคนได้รับอุบัติเหตุแล้ว แต่หัวใจ
ยังใช้ได้ เลยบริจาคและเปล่ียนหัวใจให้คนท่ีต้องการได้ทันท่วงที 
ในยุคโควิด19 ปี 2564 มีพระรูปหนึ่ง ท าการฆ่าตัวเอง ด้วยการตัดคอ (กิโยตีน) เพื่อถวายเป็นพุทธบูชา  
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3 เทคนิคการนอน ลดปวดไมเกรน (ผู้หญิงเป็นมากกว่าผู้ชาย เพราะมีประจ าเดือน สถิติ 3 คนเป็น 1 คน 
ในผู้หญิง คนไทยมีโอกาสเป็น 1 ใน 8) ปวดขมับ ร้าวออกตา ไปท่ีท้ายทอยร้าวลงไหล เป็นหนัก ปวดครึ่ง
ซีก) ไวต่อส่ิงกระตุ้นต่าง ๆ เช่น อากาศร้อน กล่ินเหม็น ๆ ฉุน ๆ ฝนตก 
1. นอนให้เพียงพอ 7-9 ชม./วัน (ไม่ควรนอนดึก) 
2. นอนให้ตรงเวลา และต่ืนให้ตรงเวลา  
3. ส่ิงแวดล้อมในห้องนอน ควรมีอากาศถ่ายเท เย็นสบาย เงียบ มืด 
 
มะเร็งปอด ยังมีอีกแบบ คือ ยีนท่ีผิดปกติท่ีปอด เป็นเนื้อร้าย ถึงไม่สูบบุหรี่ ก็เป็นได้ ในกรณีนี้ ถือว่าโชค
ร้ายไป (หากเป็นน้อยก็ยังพอรักษาหาย หากเป็นมากก็ได้แต่ยืดเวลาออกไป) 
อาการ เหนื่อยง่าย เจ็บแน่นหน้าอก หายใจหอบเหนื่อย 
การตรวจโดยฉายรังสี เอ็กซเรย์, CT SCAN, MRI (สีส้มหรือสีเหลือง เป็นมะเร็ง) (พยายามหลีกเล่ียง
แสงแดดตอนกลางวัน หรือใส่แขนยาว เพราะมีรังสีท่ีก่อให้เกิดมะเร็งได้) 
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ไส้ต่ิงอักเสบ สาเหตุไม่ชัดเจน เมื่อเกิดข้ึนแล้ว วิธีการรักษาคือ ต้องผ่าตัดอย่างเดียว 
ตดบ่อย เพราะกินถั่ว หรือธัญพืชเยอะ หากไม่ต้องการให้ตดบ่อย ก็ลดปริมาณการกินลง หากเป็นโรค ส่วน
ใหญ่เป็นริดสีดวง ฝี ท้องผูกเรื้อรัง 
พริก มีวิตามินซีสูง 
โรคระบบทางเดินอาหาร ส่วนใหญ่ 5 โรค 
1. โรคท้องเสีย 
2. โรคกระเพาะอาหาร 
3. กรดไหลย้อน 
4. ตับอักเสบไวรัสบี 
5. ท้องผูก 
ระบบทางเดินอาหารส าคัญ วิธีการดูแล ทางเดินอาหารและตับ 
ใช้ชีวิตให้สมดุล ส่วนใหญ่ท่ีเป็นโรคกระเพาะ กรดไหลย้อน หรือไขมันพอกตับ เพราะไม่ค่อยออกก าลังกาย 
หรือกินเยอะ (วิธีการกินคือ กินพออิ่ม 80%) 
 
ระบบละลายลิ่มเลือดของร่างกาย 
เมื่อร่างกายเกิดล่ิมเลือดขึ้น ระบบภายในร่างกายจะมีการละลายล่ิมเลือดได้เองตามธรรมชาติ 
หากร่างกายเกิดล่ิมเลือดอุดตัน และสามารถละลายล่ิมเลือดได้เอง คน ๆ นั้นอาจจะไม่ตาย แต่จะเจ็บ
หน้าอกมาก บางคนไปอุดตันท่ีหัวใจ แล้วหัวใจวาย บางคนก็เสียชีวิตเหมือนกัน 
ท าไมร่างกายของคนสามารถละลายล่ิมเลือดได้เอง เกิดจากเซลล์ท่ีบุผนังหลอดเลือดท างานได้ดีอยู่ สุขภาพ
ดีอยู่ ไม่ถูกท าลาย เรียกว่า พลาสมิน มันจะมีความสามารถละลายล่ิมเลือดได้เองโดยธรรมชาติ 
หากไวรัสมา แล้วท าให้เยื่อบุผนังเซลล์อักเสบ สักพักจะเกิดล่ิมเลือด และหากเรากินอาหารที่ดี จะท าให้
ยับย้ังการสร้างล่ิมเลือด ยับยั้งเกล็ดเลือดท่ีจะมารวมตัว ยับยั้งพลาสเตอร์ไม่ให้มาปิดแผลมากเกินไป 
อาหารที่ช่วยลดการอักเสบ (โอเมก้า 3) จะยับย้ังเกล็ดเลือดท่ีจะมารวมตัวกัน จนกลายเป็นล่ิมเลือด  
หลอดเลือดจะผลิตสารอย่างหนึ่งท่ีขยายตัวได้ด้วย ท่ีเรียกว่า ไนตริกออกไซด์ ได้ 
หากไขมันพอกท่ีหลอดเลือด ท าให้ทางเดินอุดตัน และหลอดเลือดยังดีอยู่ มันจะผลิต ไนตริกออกไซด์ฯ ท า
ให้หลอดเลือดขยายได้ (ความดันจะลด เพราะหลอดเลือดขยายได้ดี) 
ส่วนคนท่ีความดันสูง แสดงว่า มันปั๊มแรงมาก ท าให้หลอดเลือดเสียหาย พลาสเตอร์ ก็จะมาอุด และในท่ีสุด
ก็จะเกิดเป็นล่ิมเลือด ดังนั้น หากเราดูแลหลอดเลือดให้ดี มันจะมีความสามารถในการละลายล่ิมเลือดได้เอง
โดยธรรมชาติ รวมถึงการขยายหลอดเลือดเองโดยธรรมชาติ ความดันก็จะลดลง 
จะดูแลหลอดเลือดให้ดียังไง ให้สวยงาม (กินผักผลไม้นั่นเอง) 
หากใครที่เป็นหลอดเลือดสมอง หลอดเลือดหัวใจ อยากให้มีความหวัง 
สมมุติเกิดหลอดเลือดท่ีหัวใจ จะตันอยู่แล้ว และไปท าการผ่าตัด เช่น บอลลูน จะท าให้ทางเดินเลือดกลับมา
ไหลเวียนได้เป็นปกติ ถ้าไปตีบท่ีหัวใจ มันจะเจ็บปวดรวดร้าวมาก บางคนเอาลวดเข้าไปถ่างเอาไว้เพื่อไม่ให้
มันอุดตัน 
หรือบางคนท าบายพาส (ไปเด็ดหลอดเลือดอีกท่ีหนึ่งมา ไม่ไปทางตัน เพื่อท่ีจะย้ายโยงไปอีกทางหนึง่ มันจะ
ได้ใช้งานต่อได้ แต่ท่ีไปเด็ดมาเป็นหลอดเลือดด า) 
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หลอดเลือดแดงและด าต่างกัน หลอดเลือดแดง ผนังบริเวณมาสเตอร์จะหนา หลอดเลือดแดงจะแกร่งกว่า
หลอดเลือดด า เพราะหัวใจบีบเลือดออกไปจากหลอดเลือดแดง (พอมันแกร่งมันจะมีความหนามากกว่า
หลอดเลือดด า) 
หลอดเลือดด า ไม่หนาและไม่แกร่งกว่าหลอดเลือดแดง แต่เวลามาท าบายพาส ส่วนใหญ่ เอาหลอดเลือดด า
ไป ท าให้การใช้งานมันไม่ทนทานไปได้ตลอด มีหลายคนท าครั้งแรกไป สุดท้ายต้องมาท าครั้งท่ี 2 
ไม่จบในครั้งแรก มี ดร. ศึกษา แล้วพบว่า การเปล่ียนอาหาร เป็นพืชผักผลไม้ มากกว่าเนื้อสัตว์ ท าให้อัตรา
การตายจากโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจลดลง อย่างน่าตกใจ 
กินผักผลไม้ 3 ปี จากท่ีเคยอุดตันท่ีหลอดเลือด ก็กลับมามีหลอดเลือดท่ีดี อีกครั้ง ดังนั้น โรคนี้สามารถ
ย้อนกลับมาได้ ท าให้ดีขึ้นได้ โดยดูแลหลอดเลือด ด้วยการกินอาหารที่มาจากพืชผักผลไม้ แล้วไม่กินของ
ทอด 
หากใครเป็นโรคท่ีเกี่ยวกับหลอดเลือดแล้ว อะไรที่เป็นมัน ๆ ของทอด ให้ตัดออกไปเลย เพื่อให้หลอดเลือด
กลับมาดี และสามารถขยายและละลายล่ิมเลือดได้เองโดยธรรมชาติ (ความดันจะลดลง) 
หรือถ้าหลอดเลือดยังดีอยู่ จะช่วยให้พลาสเตอร์ ไม่มาอุดแผลมากเกินไป แล้วมันจะสามารถมีตัวละลายล่ิม
เลือดได้เองโดยธรรมชาติ 
สรุป หากหลอดเลือดดี ต่อให้โควิด19 เข้ามา แล้วมาท าลายหลอดเลือด แต่ว่า ส่วนอื่น ๆ ในร่างกายยังดีอยู่ 
มันยังละลายล่ิมเลือดเก่งอยู่ จึงท าให้สังเกตเห็นว่า คนท่ีติดโควิด19 บางคนเค้าก็ไม่ได้มีอาการรุนแรง 
แต่คนท่ีติดโควิด19 บางคนก็มีอาการรุนแรง  
  
9 อาหารสุดยอดบ ารุงหัวใจ 
1. ปลา (โอเมก้า 3) ปลาแซลมอน แมคเคอเรล ซาร์ดีน จะละเม็ด ส าลี ปลาดุก ปลาสวาย ปลาช่อน ปลา
กะพงขาว 
2. ถั่วต่าง ๆ ถ่ัวที่อบ ไม่เอาถั่วทอด จะมีน้ ามันเข้าไป ปริมาณ 1 ก ามือ/วัน 
3. เบอร์รี่ต่าง ๆ  
4. เมล็ดธัญพืช เมล็ดทานตะวัน 
5. พืชตระกูลถั่ว ถั่วแดง ถั่วด า  
6. ถั่วเหลือง น้ าเต้าหู้ มีโปรตีนและไขมันดี 
7. ผักหลากสี แดง เหลือง ส้ม ผักใบเขียว ไม่ใช่เผือก มัน 
8. ทานผลไม้ไม่หวาน และปริมาณไม่มาก  
9. การทาน ช็อกโกแลต ไม่หวาน 
ควบคุมเกลือ ออกก าลังกายวันละประมาณ 30 นาที หยุดสูบบุหรี่ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และลด
ความเครียด เท่านี้ ก็จะมีหัวใจท่ีแข็งแรง 
 
4 สิ่งที่ท าให้ไตเสื่อมช้าลง 
1. โรคประจ าตัว ความดันโลหิตสูง ท าให้ไตบอบช้ ามาก เบาหวาน ท าให้ไตเส่ือมง่าย กินเค็ม ด่ืมน้ าน้อย 
2. ด่ืมน้ าไม่เพียงพอ (ต่ืนเช้ามาจะฉี่สีเข้ม และออกก าลังกาย ฉี่สีเข้ม) 
3. แป้งกับน้ าตาล (ลดลง) 
4. กนิอาหารมีโลหะหนัก (ผักออร์แกนิก ผักท่ัวไปล้างให้สะอาด อาหารเสริม ออร์แกนิก หรือสกัดมา) 
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5 สมุนไพรแก้ผมขาว (ผมหงอก) 
1. งาด า 
2. ขิง 
3. ผักโขม 
4. หัวหอม 
5. ใบฝรั่ง (ใบฝรั่งสด บดผสมกับน้ าแล้วหมักผมท้ิงไว้สักครู่) 
 
หากสังเกตว่า ร่างกาย มีก้อน ไม่ว่าจะเป็นท่ีแขน หรือขา อาจเป็นเพราะไขมันจับตัวกันเป็นก้อน หรอืเลือด
คล่ังบริเวณดังกล่าว (ขาดสมดุล) 
การไหลเวียนโลหิต ติดขัด ท าให้สุขภาพไม่ดี ต้องเน้นทานผักผลไม้เป็นหลัก งดเนื้อสัตว์ติดมัน น้ ามันหมู ขา
หมู กุนเชียง อาหารอุตสาหกรรม เพื่อลดคอเลสเตอรอล ไขมันเลว และทานไขมันดีจาก นมถ่ัวเหลือง 
น้ ามันมะพร้าวแทน ทานน้ าเปล่าให้เพียงพอ วันละ 6-8 แก้ว หรือด่ืมชา หรือกาแฟด า 
 
หากรู้สึกกล้ามเนื้อ ไม่กระจายตัว เช่น สังเกตเห็นว่า มีเส้นในร่างกายบางเส้นแข็งแรง และบางจุด อ่อนแอ 
เป็นเพราะการกระจายตัวของกล้ามเนื้อไม่ดีพอ หรือไม่ได้ถูกใช้งาน 
กล้ามเนื้อ มีแบบสีแดง และสีขาว เราต้องหมั่นออกก าลังกาย ให้กล้ามเนื้อระหว่างสีแดง และสีขาว เป็นสี
ชมพู จะช่วยให้กล้ามเนื้อกระจายตัวได้ดี ลดโอกาสการเป็นโรคได้ (ข้อมูลจากญี่ปุ่น) 
วิธีการ คือ หมั่นออกก าลังกาย ตรงบริเวณดังกล่าว และทานปลา (โอเมก้า 3) ด่ืมชาไม่ใส่นม ควบคุมอาหาร 
เพื่อให้ร่างกายฟื้นฟูและปรับสู่สมดุล ห่างไกลจากโรคร้ายได้ 
 
3 สัญญาณเตือนมะเร็งเม็ดเลือดขาว (ไขกระดูกผลิตเม็ดเลือดขาว เม็ดเลือดแดง และเกล็ดเลือด) 
เกิดจากไขกระดูกผลิตเม็ดเลือดขาวตัวอ่อนเยอะมาก ๆ  จนไปเบียดบัง เม็ดเลือดขาวตัวปกติ เม็ดเลือดแดง 
และเกล็ดเลือด ท าให้ทุกอย่างลดลง 
และเม็ดเลือดขาวตัวอ่อนยังไปยังอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ไต ม้าม และก็ต่อมน้ าเหลือง ท าให้อวัยวะต่าง ๆ 
นั้นโตขึ้นได้ 
ปัจจุบันมะเร็งเม็ดเลือดขาว ยังไม่เป็นท่ีทราบสาเหตุแน่ชัด แต่อาจจะมีสาเหตุบางอย่างท่ีเกี่ยวข้องกัน เช่น 
การได้รับรังสีมากเกินไปโดยเฉพาะรังสีทางการแพทย์ คนไข้ท่ีไปฉายรังสี เพื่อรักษามะเร็งชนิดอื่น ก็อาจ
เป็นเหตุท าให้เกิดมะเร็งเม็ดเลือดขาวในอนาคตได้ 
หรือบางคนได้รับสารเคมีบางอย่าง เช่น น้ ามันเบนซิน ยาฆ่าแมลง หรือกรรมพนัธุ์บางอย่าง และสุดท้าย 
บางคนท่ีเป็นโรคไขกระดูกเส่ือมอยู่แล้ว ก็มีโอกาสพัฒนากลายเป็นมะเร็งเม็ดเลือดขาวในอนาคตได้ 
1. เม็ดเลือดแดงลดลง ซึ่งอาการเหล่านี้ เป็นภาวะโลหิตจาง อาการ ใจส่ัน อ่อนเพลีย ดูซีด ๆ บางคนอาจจะ
มีวูบได้ ง่วงท้ังวนั ท าอะไรก็ช้า รู้สึกความคิดไม่โลดแล่น (กินหอย หรือมัลเบอร์รี่ เนื้อสัตว์ เลือดหมู ตับไก่ 
ผลไม้สีแดง บ ารุงเลือด ธาตุเหล็ก) 
2. เม็ดเลือดขาวตัวปกติลดลง (หน้าท่ีสร้างภูมิต้านทานและต่อสู้เช้ือโรค ถ้าเม็ดเลือดขาวลดลง มีโอกาสติด
เช้ือง่าย อาจมีอาการไข้ไม่ทราบสาเหตุและก็ติดเช้ือกระแสโลหิตและถึงขั้นเสียชีวิตได้) กินใบหม่อน ลดการ
ติดเช้ือในกระแสเลือดได้ 
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3. ภาวะเกล็ดเลือดต่ า (ท าให้มีอาการเลือดออกง่าย เลือดออกไม่หยุด แม้กระท่ังคุณไม่โดนอะไรเลย คุณก็มี
เลือดได้ เช่น อาเจียนเป็นเลือด ถ่ายเป็นเลือดหรือมีจ้ าเลือดตามตัวได้) กินใบมะละกอ ช่วยเพิ่มเกล็ดเลือด 
อื่น ๆ เช่น เบ่ืออาหาร น้ าหนักลด คล าได้ก้อนตามตัว หรือมีอาการปวดในกระดูกได้ 
การรักษาท่ัวไป คือ ให้ยาเคมีบ าบัด การให้ยาเฉพาะเจาะจง สุดท้าย หากอาการไม่ดีขึ้น ก็ต้องปลูกถ่ายไข
กระดูก 
มะเร็งเม็ดเลือดขาว สามารถพบได้ทุกเพศทุกวัย ทุกอายุ   
ในความเห็นส่วนตัว หากเราบ ารุงเลือดให้ เม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือดสูง ก็อาจลดความ
เส่ียงท่ีไขกระดูกผลิตเม็ดเลือดขาวตัวอ่อนออกมาเยอะมาก ๆ ได้  
 
สุดยอดอาหารบ ารุงดวงตา 
1. กินปลา (น้ ามันปลา) โอเมก้า3 
2. กินไข ่
3. กินถั่ว ธัญพืช (กินเยอะ ตดบ่อย) 
4. โยเกิร์ต 
5. แครอท (วิตามินเอ เบต้าแคโรทีน) 
6. ผักคะน้า 
7. ตระกูลเบอร์รี่ 
 
ภัยเงียบของความดันโลหิตสูง 
หากเป็นโรคความดันโลหิตสูง (โรคเรื้อรัง)  
อาจเป็นสาเหตุของ 
1. โรคกล้ามเนื้อหัวใจตายฉับพลัน  
2. หลอดเลือดสมองฝอยแตก  
3. ไตวายเรื้อรัง  
4. ท าให้หลอดเลือดส่วนปลายตีบตัน 
 
ปรับความดันโลหิตสูง (จากสถิติ เป็นกันเยอะมาก มากกว่าโรคหัวใจ มะเร็งและเบาหวาน) ด้วย 5 ส่ิงนี้ 
ปฐมภูมิ (แก้ท่ีสาเหตุ) หรือทุติยภูมิ (เป็นที่ความเส่ือมของหลอดเลือด) 
1. น้ าชา ชาเขียวหรือชาด า (3 เดือน ลดลง 1-2 มิลลิเมตรปรอท) ไม่เยอะ แต่ทานได้ทุกวัน 
2. น้ าทับทิม ขายตามร้านขายน้ าปั่น วันละ 1-2 แก้ว (3 เดือน ลดความดันได้ 4-5 มิลลิเมตรปรอท) 
3. ลูกพรุน กิน 3-6 ลูก/วัน  
4. น้ าบีทรูท  
5. น้ ามะเขือเทศ  
กินโปรตีนให้เพียงพอ เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นให้หลอดเลือด 
 
ลดความดัน ด้วยการลดความเค็มจากอาหาร 
1. ด้วยการลดความเค็ม (เกลือ น้ าปลา ซอส) ไม่เกินวันละ 1 ช้อนชา (น้ าปลา 2 เหยาะ) 
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2. อาหารที่เค็ม เช่น มาม่า ลดเครื่องปรุง ใส่เพียงครึ่งซอง 
3. อาหารที่กินเป็นประจ าวัน เช่น เย็นตาโฟ ผัดขี้เมา ขนมกรุบกรอบ 
เพิ่ม ผัก ผลไม้ เพื่อเพิ่มวิตามินให้ร่างกายและท าให้หลอดเลือดแข็งแรง 
 
4 วิธีเพิ่มภูมิคุ้มกัน ต้านไวรัส 
1. พักผ่อนให้เพียงพอ (นอนต่อเนื่องกนั ช่วงกลางคืน) 
2. ด่ืมน้ าให้มาก ๆ (องค์ประกอบน้ าในร่างกาย 70%) 8 แก้ว/วัน  
3. ออกก าลังกาย กระตุ้นภูมิต้านทานให้แข็งแรง 5 วัน/สัปดาห์ วันละประมาณ 20 นาที 
4. โภชนาการท่ีดี อาหารจ าพวกโปรตีน เนื้อ นม ไข่ เต้าหู้ ผักใบเขียว แครอท ฟักทอง มะเขือเทศ จุลินทรีย์
สุขภาพ  
 
วัยทอง (ไม่มีประจ าเดือนติดต่อกัน 12 เดือน อายุ 45-55 ปี) 
เหงื่อออกง่าย ขี้ร้อน ขี้หนาว หงุดหงิดง่าย ความจ าส้ัน จิตใจไม่ค่อยมั่นคง ซึมเศร้าง่าย ท้องผูก อาจมี
อาการโรคหัวใจก่อนก าหนด หลอดเลือดได้ กระดูกแตกหักง่าย ปวดเมื่อยตามตัว 
5 เคล็ดลับ ก่อนเข้าสู่วัยทอง 
1. งดเหล้า บุหรี่ 
2. หมั่นออกก าลังกาย 
3. คุยกับคู่ของคุณถึงการมีเพศสัมพันธ์ เพราะช่องคลอดไม่ยืดหยุ่นเหมือนเดิม 
4. ตรวจร่างกายประจ าปี 
5. โภชนาการท่ีดี  
 
โควิด19 (2563-2564) ตรวจเลือด หากเป็นบวก ติดโควิด เป็นลบไม่ติดโควิด ติดกันเยอะ แต่ตายน้อย ส่วน
ใหญ่ท่ีตาย คนสูงอายุ หรือมีโรคประจ าตัว (อุณหภูมิในร่างกายคนปกติ อยู่ท่ี 37 องศา หากสูงกว่า 37.5 
องศา คือ มีไข้) 
ดูแลล าไส้ดี ภูมิคุ้มกันกว่า 70% อยู่ท่ีล าไส้ ภูมิต้านทานท่ีล าไส้ จะปากระสุนไปท่ีไวรัส และสักพัก เม็ดเลือด
ขาวจะมาเก็บกินไวรัส ท าให้ไวรัสท าอันตรายอะไรเราไม่ได้ 
ช่วงเวลาท่ีภูมิต้านทานเราสู้กับไวรัสตัวนี้ ไข้จะขึ้น เป็นสัญญาณท่ีบอกว่า ภูมิต้านทานท างานอยู่ ร่างกายสู้
อยู ่
ในระบบเลือด ข้าง ๆ บ้านของเลือดจะมีน้ าเหลือง ในน้ าเหลืองจะเป็นบ้านของพลเอก ตัวเก่ง (ภูมิต้านทาน
ท่ี 2) หากภูมิคุ้มกันด่านแรก กินไวรัสไม่ทัน ปอดติดไวรัสไปแล้ว ก่อนท่ีเซลล์จะระเบิด เม็ดเลือดขาวจะส่ง
ข่าวไปบอกว่าติดไวรัสแล้ว มันจะบอกเซลล์ท่ีติดไวรัสแล้วฆ่าตัวเองตาย พอเซลล์นี้ตาย ไวรัสจะแพร่เช้ือ
ไม่ได้ พอส่ังฆ่าเซลล์ท่ีติดไวรัสตายไปแล้ว ปอดก็ไม่เหมือนเดิม เซลล์มีการเปล่ียนแปลง เกิดแล้วตาย
ตลอดเวลา เราเลยต้องทานอาหารที่ดี เพื่อให้เซลล์ท่ีเกิดใหม่ มีความแข็งแรง 
ไขมันในช่องท้อง ก็จะท าให้ปอดไม่ดีได้ ฝุ่นจ๋ิว ก็ท าให้ปอดเราไม่ดีได้ 
ภูมิต้านทานเกิดท่ีไขกระดูก มี 2 แก๊ง 1 ฝึกฝนท่ีไขกระดูก 2 ฝึกฝนท่ีต่อมไทมัส (พลเอก) เรียกว่า ทีเซลล์ 
เม็ดเลือดขาว ฆ่าส่ิงแปลกปลอม ห้ามฆ่าตัวเอง ฝึกฝนเสร็จแล้ว ไปอยู่ท่ีต่อมน้ าเหลือง  
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ทีเซลล์ (ทหารพลเอก) เติบโตท่ีต่อมไทมัสแล้วไปอยู่ท่ีต่อมน้ าเหลือง 

 
เวลาเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดต้องการออกซิเจน เพื่อไปให้ถึงไขกระดูก เพื่อสร้างเม็ดเลือดขาว 
เวลากินอาหารเข้าไป อาหารไปตามหลอดเลือด เพื่อไปถึงไขกระดูก และสร้างเม็ดเลือดขาว 
ทุกส่ิงทุกอย่างจะต้องไปตามหลอดเลือด เวลาเป็นโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด หลอดเลือดไม่ดี ไม่ยืดหยุ่น คือ
แข็งท่ือ  
เกิดจากการที่หลอดเลือดแข็งท่ือ ท าให้หัวใจเวลาบีบเลือดออกไป มันไม่ง่ายเหมือนเดิม ต้องบีบตัวแรงขึ้น 
เพื่อไปให้ถึงขา ถึงสมอง 
โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด ทางเดินจะไม่ค่อยดี ข้างใต้หลอดเลือด จะมีไขมันพอกพูนอยู่มาก มันจะเริ่มตีบและ
แคบลง ออกซิเจนและอาหารในเลือดจะไปได้ยากล าบาก 
ทางเดินมีปัญหา โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด จะเป็นกรด เลือดเป็นด่าง (ปกติ 7.35-7.45) ถ้าเราทานอาหาร
อุตสาหกรรม จะท าลายหลอดเลือด การกินหวาน มัน เค็ม ท าลายหลอดเลือด 
เค็ม ไขมันจากสัตว์ ท าลายหลอดเลือด อาหารพวกนี้จะร้อน ท าให้เลือดข้นหนืด การท่ีอาหารจะเดินไปส่วน
ต่าง ๆ รวมถึงออกซิเจนเดินทางไปก็จะแย่ลง 
ออกซิเจนจะโดนเม็ดเลือดแดงอุ้มเอาไว้ เดินทางผ่านหลอดเลือดไป เม็ดเลือดจะเดินทางไปท่ีไขกระดูกเพื่อ
สร้างเม็ดเลือดขาว จะยากล าบาก  
วิธีการท าให้เลือดจากกรดเป็นด่าง กระดูกจะละลายตัวเองออกมา เพื่อท าให้เป็นด่าง จึงเป็นสาเหตุของโรค
กระดูกพรนุ  
เลือดข้นหนืด หัวใจบีบตัวแรงขึ้น เพื่อส่งเลือดออกไปให้ถึง การบีบตัวที่แรงขึ้น ท าให้หลอดเลือดขาดจนเป็น
แผล ในท่ีสุดจะนูนขึ้นมาและไขมันพอกพนูขึ้น 
บริเวณท่ีเป็นแผล จนหลอดเลือดนูนขึ้นมา แจ๊กพอตแตก ตรงท่ีนูน ๆ ระเบิดออกมา ตัวโปะแผล เกล็ด
เลือด จะท าให้ตันท่ีบริเวณนั้นได้ ถ้าไปตันท่ีขา ขาขยับไม่ได้  
อาหารแสลงก่อโรค 10 ประการ (แสลงน้ าเหลือง กินเข้าไปแล้ว น้ าเหลืองจะร้อนขึ้น ๆ) 
เนื้อสัตว์ เครื่องใน กระดูก หนัง เอ็น เลือด กะปิ น้ าปลา ไข่ นม ผลิตภัณฑ์จากนม (ห้ามทานเยอะ) 
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หลอดเลือดท่ีอุดตันส่วนใหญ่ จะเกิดท่ี สมอง หัวใจ และหลอดเลือดท่ีบริเวณขาหนีบ เป็นเพราะว่า จุดตรง
นั้นเป็นบริเวณท่ีมีต่อมน้ าเหลืองใหญ่มาก 
โดยเฉพาะ ใต้คางด้านซ้าย จะมีต่อมน้ าเหลืองใหญ่มาก ท่ีช่ือว่า จุกโล สาเหตุท่ีท าให้อุดตัน มาจากต่อม
น้ าเหลืองร้อน และท าให้เป็นแผล นานเข้าก็อุดตันได้ 
น้ าเหลืองเป็นบ้านของเม็ดเลือดขาวตัวเก่ง น้ าเหลืองมีหน้าท่ีกรองของเสีย เป็นเหมือนตะแกรง รอให้เม็ด
เลือดขาวตัวเก็บกินมากิน ออกก าลังกายหนักมากไป ระบบน้ าเหลืองก็ไม่ดี 
ระบบน้ าเหลือง มีอยู่ในล าไส้มาก หากดูแลล าไส้ดี ภูมิต้านทานก็จะสูงขึ้นอย่างแน่นอน 
ในล าไส้จะมีแบคทีเรีย ตัวท่ีดี ไม่ดี และเป็นกลาง  
ตัวดี prebiotic (อาหารส าหรับจุลินทรีย์ตัวดี) เช่น พืชผัก ถ่ัว ไฟเบอร์ เมื่อเราทานอาหารเล้ียงจุลินทรีย์ตัว
ดี probiotic ท่ีล าไส้เรา จุลินทรีย์ตัวดีจะคุ้มครองล าไส้ให้เรา เค้าจะผลิตกระสุน iga มามาก ๆ กระสุนนี้มี
สิทธิ์ไปฆ่าไวรัสท่ีปอดได้ 
พอเวลาไวรัสโคโรน่า ลงมาจะกินปอด กระสุนท่ีผลิตไว้แล้วก็มาจับไว้ก่อนเลย ไวรัสก็เลยมาปล้นปอดไม่ได้ 
สักพักหนึ่งก็จะโดนเม็ดเลือดขาวมากินไป ท าให้ไวรัสลงมาจริง แต่ไม่ป่วย 
สรุป ถ้ามีภูมิต้านทานท่ีดี ยังไงก็ไม่ป่วย (โยเกิร์ต+มัลเบอร์รี่) 

 
 
พอกินพืชผัก เข้าไปปุ๊บ มันจะผลิตสารตัวหนึ่ง ท่ีช่ือว่า กรดไขมันสายส้ัน จะเอาไปให้เม็ดเลือดขาวท่ีช่ือว่า 
ทีเซลล์ (นายพล) กิน พอได้กินเข้าไป มันจะแบ่งตัวออกมามาก มันสามารถไปสแกน และฆ่าตัวที่ติดเช้ือได้ 
นี่คือความส าคัญของการกินพืชผัก เพื่อเพิ่มภูมิต้านทานในล าไส้ของเรา 
เราจะรู้ได้ไงว่า จุลินทรีย์ ในล าไส้ของเราตอนนี้มันดีแล้ว ให้สังเกตจากอุจจาระ สีเหลือง คือล าไส้ดี ต้องมี
ความเป็นกรดอ่อน ๆ  
จุลินทรีย์ เวลาหมักแล้วอาหารพวกนั้นจะร้อนหมด พอเวลาหมักพวกไฟเบอร์ มันจะมีกรดอ่อน ๆ อยู่ใน
ล าไส้ แล้วอุจจาระจะออกมาเป็นสีเหลือง เป็นสีของน้ าดี ท่ีเอาไว้ย่อยไขมัน หากล าไส้ไม่ดี จะมีความเป็น
ด่างมากขึ้น พอเป็นด่างมากขึ้น อุจจาระสีจะคล้ า ด า ๆ หน่อย  
เวลาทานผลไม้ อุจจาระจะสีเหลือง สวย  
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อาหารที่เค็ม สร้างความร้อนให้หลอดเลือด ไม่ควรทาน  
ไฟเยอะ เผาน้ า น้ าน้อย เลือดข้น แล้วการเดินทางของเลือด จะไม่สะดวก เมื่อเลือดไหลเวียนไม่ดี จะน าไป
ส่งให้ไขกระดูกสร้างเม็ดเลือดขาว ก็ล าบาก 
ส าหรับคนเป็นมะเร็ง กินพืชผัก ผลไม้ แต่ไม่ให้กินเนื้อสัตว์ ปรากฏว่า ไปตรวจปัสสาวะ ของคนท่ีกินอาหาร
ท่ีไม่มีโซเดียม ปรากฏว่า พบโซเดียมในปัสสาวะ 
ท้ัง ๆ ท่ีไม่ได้กินโซเดียม  
หากกินอาหารอุตสาหกรรม ฤทธิ์ร้อน จะท าให้ไตท างานแย่ลง 
เมื่อเม็ดเลือดขาว กินไวรัสเข้าไปแล้ว กลไกท่ีย่อยไวรัส เค้าต้องใช้ เอนไซม์ (แม่บ้าน) ท างานได้ดี ใน
อุณหภูมิไม่สูงจนเกิดเหตุ  
วิธีการลดไข้ เอาอะไรมาประคบเย็นท่ีคอ 2 ข้าง รักแร้ ขาหนีบ (เป็นบริเวณต่อมน้ าเหลือง) เพื่อลดไข้ และ
ไม่เอาอาหาร หวาน มัน เค็ม สร้างความร้อน เลือดเป็นกรด ละลายแคลเซียมในกระดูกออกมา ท าให้
กระดูกพรนุด้วย 
น้ าตาลลงไปในเลือด ภูมิต้านทานตกถึง 75% (ชานม ของหวาน อย่ากิน) 
เวลาเป็นหวัด ต้องเอาเม็ดเลือดขาวไปสู่กับไวรัส กินวิตามินซี ภูมิต้านทานจะท างานได้เต็มท่ี 
แต่ถ้ากินน้ าตาลเข้าไป เม็ดเลือดขาว จะประสิทธิภาพลดลงถึง 75% 
อัตราการตาย เบาหวาน อันดับ 2 อันดับแรก โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ไขมัน แทรกซึมเข้าไปในเซลล์ ท าให้อุดตันในหลอดเลือด กล้ามเนื้อ 
พอกล้ามเนื้อ อุ้มด้วยไขมัน หยุดรับน้ าตาล ขอเคลียร์ไขมันก่อน ออกก าลังกาย เพื่อใช้ไขมันให้หมดก่อน 
เพื่อท่ีจะรับน้ าตาลมาใช้ต่อได้ ไม่เช่นนั้น น้ าตาลจะไปอยู่ในกระแสเลือด แล้วท าให้ภูมิตก 
กินน้ าตาลมาก ไขมันมาก ก็เป็นเบาหวานได้ พยายามไม่ให้อ้วน และใช้พลังงาน ด้วยการออกก าลังกาย 
โรคความดันโลหิตสูง ตาย อันดับ 3 แต่เป็นต้นเหตุของการเป็นโรคร้ายแรงเช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ไขมันขาแข็ง (อิ่มตัว) ไขมันขาพริ้ว (ไม่อิ่มตัว) 
ขาแข็ง ท าให้เซลล์แข็งท่ือ เซลล์มีการเกิดการตาย ทุกเวลาตอนหายใจ เราต้องเอาอาหารที่ดีไปเล้ียงเซลล์ 
อาหารขยะ เป็นไขมันขาแข็ง เซลล์ใหม่ ท่ีเกิด เอาอาหารใหม่ท่ีเรากินเข้าไปมาเป็นองค์ประกอบ 
เวลากินอาหารขาแข็งเข้าไป เซลล์ไม่พริ้ว หลอดเลือดจะแข็งและไม่ยืดหยุ่น หลอดเลือดแข็ง ความดันก็จะ
สูงขึ้น เพราะไม่ยืดหยุ่น  
หัวใจบีบตัวแรงขึ้น หลอดเลือดใครยืดหยุ่น คือเด็ก ใครแข็งท่ือ คือ แก่ 
ไขมันขาพริ้ว คือ ถ่ัว พืชผัก เซลล์ใหม่ก็จะมีวัตถุดิบขาพริ้วไว้ใช้ หลอดเลือดก็จะพริ้ว ท าให้ความดันไม่สูง 
อาหารฤทธิ์เย็น ไขมันขาพริ้ว 
หลอดเลือดฝอย เม็ดเลือดแดงพริ้วจะมุดตามหลอดเลือดเล็ก ๆ ได้ หากเม็ดเลือดแดงแข็ง จะมุดตัวเองไป
หลอดเลือดฝอยไม่ได้ เมื่อเม็ดเลือดแดงน าออกซิเจนไปไม่ได้ ก็จะท าให้เกิดเซลล์มะเร็ง  
มะเร็ง มันกลัวออกซิเจน ถ้าภูมิต้านทานดี มันจะกินเซลล์มะเร็ง ท าให้ไม่เกิดเป็นมะเร็งร้ายแรง  
ไวรัสไม่ชอบท่ีร้อน  
ทีเซลล์ (นายพล) ถ้าเคยได้ฆ่าไวรัสอะไรแล้ว ก็จะจดจ าไว้เลย ว่าฆ่าด้วยอาวุธอะไร อยู่ท่ีป้อม คือ ต่อม
น้ าเหลือง  
ถ้าโดนแดด นายพล จะแบ่งร่างได้มากขึ้น วิตามินดี จะช่วยให้นายพล กระตุ้น และแบ่งตัวได้ดีขึ้น แข็งแรง
ขึ้น 
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ภูมิต้านทานออกมาพร้อมความร้อน ตากแดดอ่อน ๆ 
หากออกก าลังกายมากไป อาจท าให้ภูมิต้านทานตกได้ และติดเช้ือง่าย ออกก าลังกายแต่พอดี 
 
วิธีท าโยเกิร์ต (ขยายเอง) 
นมสด รสจืด 1 ลิตร ต้มแบบอุ่น ๆ แล้วเทโยเกิร์ตรสธรรมชาติ 1 ถ้วย อัตราส่วน 1 : 1  คนให้เข้ากัน พัก
ค้างคืนไว้ 6 ชม.ขึ้นไป ท าตอนเย็น ค้างคืนไว้เลย ตอนเช้าขึ้นมาดู 
อุ่นนม ผสมโยเกิร์ตลงไป อย่าใช้ไฟแรง กล่ินโยเกิรต์จะไหม้ได้ ช่วงท่ีเปิดไฟอ่อน ๆ ก็คนไปด้วย ไม่ให้นมติด
ก้นหม้อ 

 
แล้วตักนมใส่แก้ว ในระหว่างท่ีนมอุ่นอยู่ เอาแก้วนม ใส่ในลังหรือกระติกอะไรกไ็ด้ แล้วเอาน้ าอุ่นเทลงไป
รอบ ๆ แก้ว ประมาณไม่ถึงครึ่งแก้ว 1 ใน 3 ของแก้ว 
นมสด 1 ลิตร โยเกิร์ต 1 ถ้วย ได้ 6 แก้ว วางไว้ในกระติก เติมน้ าอุ่นไว้รอบ ๆ สูงประมาณ 2-3 ซม. แล้วปิด
ฝากระติก ท้ิงไว้ประมาณ 6 ชม. ขึ้นไป ค้างคืน 
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เก็บไว้ในกล่องโฟม ในน้ าอุ่น หลังจาก 6 ชม. เนื้อจะเนียน ทานได้เลย หากเก็บไว้ ก็หาซองพลาสติกมาปิด
ปากแก้ว หนังยางมัด แล้วแช่ในตู้เย็น อาจเก็บไว้ 1 ถ้วย เพื่อเป็นหัวเช้ือท าครั้งต่อไป 
ผสมมัลเบอร์รี่ เพื่อให้ได้ สารต้านอนุมูลอิสระ ลงไปด้วย จะเป็นสุดยอดอาหาร สุดยอดแห่งสุขภาพส าหรับผู้ 
รักสุขภาพ

 

 
ผู้สูงอายุ 
ต่อมไทมัสเล็กลง เมื่ออายุมากขึ้น นายพลโตท่ีต่อมไทมัส ท าให้การฝึกนายพลน้อยลง  
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วิธีแก้ ออกก าลังกาย 2 วัน ในวัยผู้สูงอายุ แขว่งแขน อ้าปากกว้าง ๆ ค้างไว้ 10 วินาที เพื่อให้เวลาทาน
อาหารแล้วอาหารไม่ตกลงไปท่ีปอดแล้วท าให้ปอดอักเสบได้   
พยายามยืดหน้าอก กางแขนขยายออกไปด้านข้าง เพื่อให้หน้าอกไม่แคบเข้าหากัน หรือ เอานิ้วนวด
หน้าผาก ให้ขยายออก เพื่อให้ไม่มีรอยกลางหน้าผาก 
ตากแดดด้วย ท าให้ภูมิต้านทานขึ้น ให้เคล่ือนไหว ด้วยการท ากิจกรรม อย่าอยู่นิ่ง 
ดูแลล าไส้ให้ดี เพราะภูมิต้านทานอยู่ท่ีล าไส้ มากถึง 70% กินพืชผัก ผลไม้ เพื่อให้เม็ดเลือดขาวแข็งแรง ภูมิ
ต้านทานไม่ตก 
กินจุลินทรีย์ ตัวดี หรือโยเกิร์ตจากพืชไขมัน 0% เข้าไป โอกาสป่วยน้อยลง  
จุลินทรีย์มี ตัวดี ตัวกลาง ตัวไม่ดี  
หากตวัดีมาก ตัวกลางจะไปรวมตัวกับตัวดี 
หากตัวไม่ดีมาก ตัวกลางจะไปรวมตัวกับตัวไม่ดี 
เราทานตัวดีเข้าไปมาก ๆ ก็จะท าให้ตัวไม่ดี ท าอะไรไมไ่ด้ 
เวลาเราควบคุมอาหาร เอาท่ีดีเข้าไปมาก ภูมิต้านทาน ก็ท างานน้อยลงและแข็งแรง 
 
ตรงไหนท่ีร้อนจะเป็นมะเร็ง ควันรถ ฝุ่นพิษ  
เซลล์ท่ีดีจะชอบอยู่ในสภาวะท่ีดี ถ้าเซลล์ไปอยู่ในสภาวะท่ีแย่ จะอยู่ไม่ได้ มี 2 ทางเลือก ตายกับรอด ถ้า
รอดก็กลายพันธุ์เป็นเซลล์มะเร็ง 
อาหารที่ผิดธรรมชาติ จะท าให้เกิดเซลล์มะเร็งได้งา่ย 
ข้าวโอ๊ต กินง่าย มีไขมัน 7% มีโปรตีน 17% เทียบกับเนื้อสัตว์ได้ ท าให้เม็ดเลือดขาวดีข้ึน 
ท างานหนัก เครียด ก็ภูมิตกได้ 
 
ก่อนนอน ควรทานน้ า 1 แก้ว และนั่งสมาธิ เพื่อดึงลมเข้าไปในร่างกายกักตุนออกซิเจนไว้ก่อน  
เผ่ือเวลานอนไปแล้ว หยุดหายใจ อย่างน้อย ยังมีออกซิเจนหล่อเล้ียงเซลล์ในร่างกายได้  
และพอเวลารู้สึกตัว ก็ดึงลมเข้าไปต่อ 
เพื่อให้ออกซิเจนอยู่ในร่างกายหล่อเล้ียงเซลล์ให้แข็งแรง ภูมิต้านทานแข็งแรง 
มะเร็งกลัวออกซิเจน ส่วนภูมิต้านทานท างานได้ดี ในสภาวะแวดล้อมท่ีดี นั่นคือมีออกซิเจน (อานาปานสติ) 
 
ต่อมน้ าเหลือง จะอยู่ใต้คางท้ังสองข้าง ใต้รักแร้ ขาหนีบ บริเวณข้อพับด้านในของแขน ข้อพับขา บริหาร
ด้วยการตบ นวด ถู เพื่อกระตุ้นต่อมน้ าเหลือง  
หากบริเวณไหนเป็นก้อน ก็ตบกระตุ้น หรือนวด ถู เพื่อให้เซลล์กระจายตัว ไม่จับตัวเป็นก้อน ปรับสมดุล  
ร่วมกับควบคุมอาหาร เพื่อให้หลอดเลือดไหลเวียนดี ไม่คล่ัง 
  
ดูแลหลอดเลือดให้ดี ไม่ให้อักเสบ เพราะการอักเสบ ท าให้เกิดการปะ ซ่อมหลอดเลือดและน าไปสู่การเป็น
ล่ิมเลือดได้ 
อาหารร้อน เช่น ของมัน ของทอด ไส้กรอก กุนเชียง ท าให้เกิดการอักเสบ เมื่อหลอดเลือดอักเสบแล้ว มี
แผล ก็จะซ่อมตัวเอง และเกิดล่ิมเลือดได้ 
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พยายามลดอาหารร้อน (โอเมก้า 6 อักเสบ) ทานอาหารผัก ผลไม้ ปลา ท่ีช่วยลดการอักเสบ (โอเมก้า 3 ลด
การอักเสบ) แทน เพื่อป้องกันไม่ให้หลอดเลือดเป็นแผล แล้วต้องซ่อม ซ่อมแล้วก็จะเป็นล่ิมเลือดได้ 
ลดการอักเสบ ลดโอกาสการเป็นล่ิมเลือดอุดตันได้ 
สังเกตว่า หากปากเป็นแผลบ่อย จะท าให้หลอดเลือดภายในไม่ดีได้ เพราะทานของร้อน แล้วท าลายหลอด
เลือด พยายามอย่าให้ปากเป็นแผล (อักเสบ) ลดอาหารอุตสาหกรรม ของทอด ของมัน  
พยายาม อย่าให้เลือดออก มีบาดแผล เพราะเมื่อเลือดไหล มีบาดแผลแล้ว ร่างกายจะใช้เกล็ดเลือดมาปะ 
แล้วก็มีตาข่ายมาโป๊ะอีก เมื่อนานเข้า หากเรากินอาหารร้อนเช่น ของทอด ของมัน เข้าไปแล้วเกิดอักเสบท่ี
บริเวณดังกล่าว แล้วเกิดเป็นล่ิมเลือด  
และหากล่ิมเลือดหลุด แล้วไหลไปอุดท่ีหัวใจ ก็จะท าให้หัวใจเป็นล่ิมเลือดอุดตันได้ ไปอุดตันท่ีสมอง ก็เป็น
ล่ิมเลือดอุดตันท่ีสมองได้ เวลาเลือดไหลขึ้นข้างบน ไหลไปตามหลอดเลือดด า 
กินผักผลไม้ ให้หลอดเลือดดี เมื่อผนังหลอดเลือดดี มันจะมีสารตัวหนึ่ง ท่ีสลายล่ิมเลือดได้เองตามธรรมชาติ  
 
หากมือเท้าเย็น แสดงว่าเลือดลมไหลเวียนไม่ดี ทานอาหารพวก ขิง พริก ให้มีพลังความร้อนเข้าไป ปรับ
สมดุล 
หรือหากทานสมุนไพร มีฤทธิ์เย็น ก็อย่าทานมาก อย่าให้หนาวส่ัน 
พยายามสังเกตตนเองว่า ร่างกายร้อน หรือเย็น หากมือเท้าเย็น อาจทานอาหารหรือสมุนไพรท่ีมีฤทธิ์เย็นก็
เป็นได้ หากเป็นไม่นาน ก็ไม่เป็นไร 
เพราะฤทธิ์เย็นบางครั้งท าให้ร่างกายรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย หรือหากเป็นที่เลือดลมไหลเวียนไม่ดี ก็พยายาม
ควบคุมอาหาร 
หน้าร้อน ทานสมุนไพรฤทธิ์เย็นได้ ส่วนหน้าฝนหรอืหน้าหนาว ทานฤทธิ์ร้อน หรือของร้อน ชาร้อน น้ าอุ่น 
เพื่อให้ร่างกายปรับสมดุล ไม่หนาวจัดจนไม่สบายได้ 
อาหารฤทธิ์ร้อน เช่น ขิง พริก  
ผักท่ีมีฤทธิ์ร้อน กระชาย กะเพรา กุยช่าย กระเทียม ขิง ข่า ขม้ิน ผักชี ยี่หร่า โหระพา พริก พริกไทย 
เครื่องเทศ ต้นหอม เห็ด 
โชคดี ท่ีฤดูหนาวของไทย ตรงกับช่วงเทศกาลกินเจ อาหารที่ให้ฤทธิ์ร้อน ก็สามารถหาทานได้ไม่ยาก 
หากรู้สึกหนาว อาจอาบน้ าอุ่น หรือแช่เท้าในน้ าอุ่น เพื่อกระตุ้นให้เลือดลมไหลเวียนดี  
การไหลเวียนของเลือดลมภายในร่างกายท่ีดี สมดุลภายในร่างกายดี จะน าไปสู่สุขภาพที่แข็งแรง ห่างไกล
โรคร้าย 
 
น้ าฝน เป็นน้ าท่ีมาจากธรรมชาติ บางครั้ง อาจน าน้ าฝนมาต้มด่ืมหรืออาบได้ เพื่อให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืน 
แต่หากกลัวว่าน้ าฝนจะมีส่ิงปนเป้ือน จากภาชนะท่ีเก็บ ก็ให้น ามาต้มก่อนด่ืม เพื่อสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
การทานผักผลไม้ท่ีเราปลูกเอง เป็นธรรมชาติ (organic) ท่ีได้รับพลังจากฤดูกาลท้ัง 3 ฤดู คือ หน้าร้อน ฝน 
และหนาว ท าให้พืชเก็บพลังงานจากธรรมชาติแล้วสะสมไว้ที่ใบ ล าต้น ผล แม้กระท่ังราก การน ามากินเพื่อ
สุขภาพจะท าให้ร่างกายห่างไกลจากสารพิษหรือสารเคมี ท่ีเราได้สัมผัสหรือกินมาโดยไม่รู้ตัว 
อาศัยต้นไม้ ดูดพลังงานความร้อน (แดด) ธาตุไฟ และน้ าฝน ธาตุน้ า เก็บไว้ที่ใบหรือผล แล้วน ามาทานเป็น
อินทรียวัตถุ (ออร์แกนิก) เพื่อให้ร่างกายปรับสมดุลเข้าใกล้ธรรมชาติมากท่ีสุด 
เล้ียงพืช ให้พืชเล้ียงเรา ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เป็นโรคร้าย 
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การกินเจ หรือมังสวิรัติ อาจท าให้ร่างกายขาดวิตามินบี 12 และท าให้เป็นโลหิตจางได้ 
อาการของโลหิตจาง คือ อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย เดินเซ ๆ หลงลืมง่าย 
ควรหันมาทานเนื้อ นม ไข่ หอย (บี12) เพราะอาหารจ าพวกนี้ บ ารุงเลือดและปลายประสาท ไม่เป็นโลหิต
จาง โดยเฉพาะผู้หญิง (มีประจ าเดือน) 
หรือจะทานวิตามินบีรวมหรือวิตามินรวม ก็ได้ 
 
9 อย่าง กินแล้วช่วยท าความสะอาดหลอดเลือด ทะลวงไขมันในหลอดเลอืด (ลดของมัน เพราะของมัน
ท าให้ไขมันไปสะสมท่ีหลอดเลือดแล้ว เลือดข้น หนืด ตีบและตันได้) 
1. ลูกเดือย 
2. ขิง กระเทียม 
3. บร็อคโคล่ี 
4. แครอท 
5. ข้าวโอ๊ต 
6. ถั่วเหลือง 
7. ถั่วเขียว 
8. ถั่วชนิดต่าง ๆ  
9. มะเขือเทศ 
 
เปล่ียนร่างกายใหม่ ทะลวงไขมัน ล้างหลอดเลือด ใน 3 เดือน (ด่ืมชาใบหม่อน+ใบมะละกอ+หูเสือ+หัวใจ
ราหู ควบคุมอาหาร ออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ) 
สังเกตอาการ  
เวลากินบ ารุงร่างกาย ทะลวงไขมัน ล้างหลอดเลือดแล้ว ไขมันจะถูกไล่ออกไปทางแขนหรือขา ให้บริหารนิ้ว
มือ นิ้วเท้า หรือแขนขา เพื่อให้ไขมันถูกใช้ไป (อย่าหักโหม ต้องใช้เวลา) 
แล้วกินควบคุมอาหารด้วยไขมันดี อาหารคุณภาพดี โภชนาการท่ีดี เพื่อเอาของดีแทนท่ีเข้าไป เพื่อสุขภาพที่
ดี ห่างไกลจากโรคหัวใจและหลอดเลือด และอื่น ๆ  
น้ ามันมะพร้าว เมื่อกินไปได้สักระยะ ประมาณ 2-3 เดือนขึ้นไปแล้ว รู้สึก หลอดเลือดแข็ง ๆ ด้าน ๆ ก็ให้
หยุดได้ หลอดเลือดท่ีดี ต้องยืดหยุ่น ไม่แข็ง คอยสังเกต เวลางอนิ้วมือหรือนิ้วเท้าแล้ว จะไม่รู้สึกเหมือน
ของแข็งหัก 
แต่จะรู้สึกถึงความยืดหยุ่น และสังเกตเวลาหลอดเลือดไหลเวียนดี ร่างกายจะรู้สึกสบาย โล่ง โปร่ง เหมือน
อากาศถ่ายเทดี ไม่รู้สึกอึดอัด คล่ัง เจ็บแปล็บ เหมือนไฟฟ้าช็อตแป๊บเดียว หรือแน่น ๆ หากรู้สึกแน่น หรือ
อึดอัดหรือคล่ัง หรือเจ็บเสียวแปล็บ เหมือนไฟฟ้าช็อตแป๊บเดียวท่ีหลอดเลือด หรือรู้สึกเกร็ง ๆ แข็งท่ือ 
แสดงว่าเลือดลมบริเวณนั้นไหลเวียนไม่ดี มีการอุดตัน 
ให้ลดไขมัน หรือลดน้ าตาล แล้วดื่มน้ าแทนเวลาหิว จะช่วยให้ไขมันดังกล่าว สลายไป ด้วยอาหารธรรมชาติ 
ผัก ผลไม้ พืชตระกูลถั่ว น้ าสมุนไพร (ชาใบหม่อน+ใบมะละกอ+หูเสือ+หัวใจราหู) 
เวลาเป็นก้อนบริเวณไหน ก็พยายามนวด ถูให้เกิดความร้อน กดจุด หรือตบ ๆ ถู ๆ บริเวณดังกล่าว เป็นการ
กระตุ้นให้เลือดไหลเวียนดี กล้ามเนื้อถูกใช้งานและกระจายตัวได้ดี   
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แรก ๆ อาจรู้สึกเจ็บ แต่ท าไปนาน ๆ อาการเจ็บเหล่านั้นจะค่อย ๆ ทุเลาลง ดีขึ้น เป็นการฟื้นฟูเซลล์ ท่ีเกิด
ใหม่ให้แข็งแรงแทนท่ีเซลล์เดิมท่ีตายลงไป 
หากนอนพักแล้วรู้สึกร่างกาย หัวใจเต้นตุ๊บ ๆ เร็ว และรู้สึกได้ชัด แสดงว่า หัวใจท างานหนัก มีหลอดเลือด
บางจุดท่ีคล่ัง หรืออุดตัน ทางแคบ ไหลเวียนไม่สะดวก พยายามสังเกต  
เมื่อทานอาหารควบคุมไปนาน ๆ ก็จะสังเกตเห็นว่า ความรู้สึกถึงการเต้นของหัวใจ ตุ๊บ ๆ เร็ว ลดลง หรือ
รู้สึกได้ว่าเบาบางลง เครื่องเดินเรียบ แสดงว่า หัวใจปั๊มเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ได้ดี นั่นคือ หลอดเลือด
ไหลเวียนได้ดีสะดวก 
ล าไส้ หากทานพืชผักท่ีดีเข้าไป จะรู้สึกเหมือนล าไส้โล่ง เย็น เบา สบาย อาการเหล่านี้ เป็นสัญญาณท่ีดีของ
ล าไส้ 
เวลาหลับ ร่างกายพักฟื้นได้ดี บางครั้งรู้สึกถึงความเส่ือมของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็น ไขมันอุดตัน เซลล์ท่ีเส่ือม
หรือใกล้ตาย หัวใจท่ีเต้นแรง ก็คอยดูคอยรู้ แล้วคอยควบคุมอาหาร สังเกตอาการดังกล่าว แล้วมาบริโภค
อาหารที่ดี อากาศท่ีดี ออกก าลังกายพอประมาณ 
ช่วยท าให้ฟื้นฟูร่างกาย ท าให้เซลล์ท่ีเกิดใหม่ในร่างกายได้รับอาหารที่ดี อากาศท่ีดี ภูมิต้านทานก็จะแข็งแรง 
ภูมิไม่ตก  
สาเหตุของโรคร้าย เกิดจากหลอดเลือดท่ีอุดตัน การไหลเวียนเลือดไม่ดี เป็นล่ิมเลือดแล้วไปอุดตันท่ีส าคัญ 
เช่น หัวใจ สมอง ไต ท าให้อวัยวะดังกล่าวไม่ท างานหรือท างานไม่ได้  
 
หลอดเลือดท่ีใต้คาง ผ่านคอ ลงไปท่ีหัวไหล่ ด้านซ้าย หากรู้สึกเจ็บเสียวแปล็บ หรือเหมือนหลอดเลือด
แข็งตัวแล้วเวลาขยับความรู้สึกเหมือนเสียวที่หลอดเลือดหรือเหมือนไฟฟ้าช็อตแป๊บเดียว อาจเป็นเพราะ
ไขมันไปอุดตัน พยายามตบ ๆ นวด ๆ ถูให้เกิดความร้อน เพื่อให้หลอดเลือดขยายหรือละลายล่ิมเลือด 
ร่วมกับทานชา ผัก ผลไม้ มัลเบอร์รี่ และควบคุมอาหาร 
อาการเจ็บเส้นเลือดหรือหลอดเลือดดังกล่าว ก็จะเริ่มดีขึ้น เมื่อหลอดเลือดมีการยืดหยุ่นตัวได้ดี หากไม่เจ็บ
เสียวอีก ก็แสดงว่า หลอดเลือดยืดหยุ่นได้ดี หลอดเลือดรักษาตัวเองได้ตามธรรมชาติ สลายล่ิมเลือดได้เอง
ตามธรรมชาติ เพราะทานผัก ผลไม้ ควบคุมน้ าตาล ของมันได้ 
 
หากมือเท้าเย็น ก็ไม่ต้องตกใจ เพราะสมุนไพรท่ีด่ืม มีฤทธิ์เย็น ขอเพียงไม่หนาวส่ัน ก็ใช้ได้ อาจทานขิง พริก 
ท่ีเป็นฤทธิ์ร้อน เข้าไปปรับสมดุลในร่างกาย พยายามควบคุมอาหาร เพื่อให้เลือดลมไหลเวียนได้คล่อง ไม่
ติดขัด 
หลอดเลือดดี ท าให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี หมั่นบ ารุงเลือด และให้การไหลเวียนโลหิตในร่างกายไม่ติดขัด ด้วย
การสังเกตเป็นประจ า (เห็นกายในกาย) 
 
พยายามฝึกใช้มือซ้าย เพราะการไม่ใช้มือซ้าย อาจท าให้กล้ามเนื้ออ่อนแรง เส้นเลือดไม่ถูกใช้งานอาจตีบตัน
ได้ เลือดไหลเวียนได้ไม่ดี เมื่อไม่สมดุล ร่างกายก็จะเป็นปัญหาได้ อาจเป็นโรคอัมพาตครึ่งซีก  
พยายามก า แบ ก า แบ ท้ังซ้ายและขวา ยกขึ้นแล้วลง เพื่อให้ฝืนแรงต้าน เพราะการฝืนแรงต้าน เป็นการใช้
แรง หมั่นท าเป็นประจ า เพื่อให้กล้ามเนื้อไม่อ่อนแรง และตรวจสอบได้ว่า เซลล์ในร่างกายยังแข็งแรงดีอยู่
หรือไม ่ด้วยกายคตาสติ 
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หากไม่แข็งแรง เซลล์เส่ือม ก็จะไม่มีแรง เป็นไข้ ล้มป่วยได้ง่าย เปราะบาง แต่หากเซลล์ท่ีแข็งแรง มีแรง ไม่
เป็นไข้หรือป่วยง่าย หากป่วย ก็ฟื้นตัวได้เร็ว แสดงถึงสภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
 
หากรู้สึกมีอาการชา ตามแขน ขา ก็ให้เปล่ียนท่า อาจไปกดทับเส้นท่ีเลือดเดินแล้วเลือดไหลเวียนไม่สะดวก 
หรือออกซิเจนในร่างกายไม่เพียงพอ ก็ให้หายใจเข้า-ออก (อานาปานสติ) สักพักก็จะหายได้เอง หรือขาด
วิตามินบี 12 ก็ให้หามาทาน บ ารุงระบบปลายประสาท  
หากมีอาการชาแล้วเย็น ก็เช่นกัน เปล่ียนท่า สักพักก็จะหายเอง หรือหากไม่เปล่ียน ปล่อยให้ชาจนทนไม่
ไหวก่อน แล้วค่อยเปล่ียนท่า อาการชาก็จะหายเอง ร่วมกับควบคุมอาหาร ลดหวาน ลดเค็ม 
  
หากทานน้ าสมุนไพร เข้าไปแล้วรู้สึก เจ็บบริเวณท่ีเคยเกิดอุบัติเหตุ หรืออาการของเก่าท่ีซุกซ่อนไว้อยู่ ยังไม่
หาย เกิดขึ้นมา หากทนได้ก็ทนไป หากเจ็บจนทนไม่ไหว อาจลดหรือหยุดน้ าสมุนไพรดังกล่าว 
เพราะการสร้างภูมิ มันจะมีอาการเกิดขึ้น แสดงว่า มีการสู้รบกันอยู่ภายใน บางครั้งสังเกตได้ถึงการระเบิด 
หรือถูกยิง หรือถูกกลืนกิน หรือการไหลเวียนเกิดขึ้น โล่ง โปร่ง เบา สบาย ก็แสดงว่า ดี 
สายตาดีขึ้น มองเห็นได้ชัดขึ้น แสดงว่าดี 
เซลล์ท่ีดี จะละเอียด สว่าง ไม่คล้ า ๆ หรือรู้สึกหยาบ (เซลล์ไม่ดี) เซลล์ดี จะท าให้ผิวพรรณมีน้ ามีนวล ไม่
หยาบกระด้าง เซลล์ดี เพราะการไหลเวียนเลือดท่ีดี ท าให้หน้าไม่หมองคล้ า สีหน้าดี สีผิวดี 
สายตาดี มีความสว่าง ดวงตา มีแววตาท่ีสดใส ไม่เศร้าหมอง รู้สึกถึงความสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า ควรแก่
งาน 
 
ถ่ายอุจจาระ ทุกวัน หรือ 2-3 วันครั้ง เพราะในวัยท่ีสูงขึ้น ระบบการย่อยอาหารจะท างานช้าลง เวลาทาน
อาหาร เค้ียวให้ละเอียด เพื่อลดการท างานของอวัยวะภายใน และช่วยให้อวัยวะภายในดูดซึมสารอาหารได้
ดี 
 
นอนพักผ่อนให้เพียงพอ (8-10ชม./วัน) เซลล์ท่ีเส่ือมจะถูกท าลายลงไป เซลล์ใหม่จะเกิดขึ้นมา ฟื้นฟู ท าให้
หน้าไม่แก่ ต่ืนขึ้นมาแล้วรู้สึกสดช่ืน ควรแก่งาน ไม่อ่อนเพลีย หากอ่อนเพลีย แสดงว่าพักผ่อนไม่เพียงพอ 
 
หน้าที่ของเลือด  
1. ล าเลียงสารอาหารไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
2. ล าเลียงของเสียไปแหล่งก าจัด 
3. ท าลายส่ิงแปลกปลอม สร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย 
4. ควบคุมอุณหภูมิให้กับร่างกาย 
องค์ประกอบของเลือด (ในร่างกายคนมีเลือดประมาณ ร้อยละ 7-8 ของน้ าหนักตัว) 
1. น้ าเลือด หรือพลาสมา 55% (ของเหลวใสสีเหลืองอ่อน น้ า 90% (สารต่าง ๆ 10% ประกอบด้วย 
สารอาหาร ฮอร์โมน โปรตีน ยูเรีย)) 
    หน้าท่ี ล าเลียงสารให้เซลล์ท่ัวร่างกาย 
    ล าเลียงของเสียไปยังอวัยวะท่ีก าจัด 
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2. เซลล์เม็ดเลือดแดง 45% (มีจ านวนมากท่ีสุดในร่างกาย) สร้างท่ีไขกระดูก มีอายุประมาณ 100-120 วัน 
หรือ 4 เดือน และจะถูกท าลายท่ีม้ามและตับ 
มีธาตุเหล็กเป็นองค์ประกอบ รวมตัวกับออกซิเจนได้ดี  
     หน้าท่ี ล าเลียงแก๊ส ออกซิเจน จากปอดไปอวัยวะต่าง ๆ 
     ล าเลียง คาร์บอนไดออกไซด์ กลับมาท่ีปอด 
3. เซลล์เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือด น้อยกว่า 1% เซลล์เม็ดเลือดขาว สร้างท่ีไขกระดูกและม้าม ถูก
ท าลายท่ีตับและม้าม  
     เซลล์เม็ดเลือดขาว มีขนาดใหญ่กว่า เซลล์เม็ดเลือดแดง มีนิวเคลียสตลอดชีวิต มีอายุประมาณ 2-14 
วัน แล้วแต่ชนิด 
     หน้าท่ี ท าลายเช้ือโรคหรือส่ิงแปลกปลอมในร่างกาย (แบคทีเรีย พยาธิ เช้ือโรค)  เซลล์เม็ดเลือดขาว มี 
B-cell และ T-cell 
4. เกล็ดเลือด ไม่ใช่เซลล์ มาจากไขกระดูก อายุประมาณ 8-10 วัน 
     หน้าท่ี ท าให้เลือดแข็งตัว เวลามีบาดแผลเล็ก ๆ น้อย ๆ ในร่างกาย กระบวนการปะแผล ใช้แคลเซียม
และวิตามินเค ในกระบวนการซ่อมแซม ต้องใช้โปรตีน สร้างตาข่ายอุดบาดแผล เพื่อไม่ให้เลือดไหลออก 
 
ดังนั้น รับประทานอาหารที่มีคุณค่า ครบ 5 หมู่ เพื่อให้เลือดดี เมื่อเลือดดี ภูมิต้านทานก็จะดีด้วย ในเลือด 
ก็มีการสร้างใหม่จากอาหารที่รับประทานเข้าไป และมีอายุขัยการตาย จากนั้นก็สร้างใหม่  
การรับธาตุอาหารที่ดี ท าให้เลือดท่ีสร้างใหม่ดีและมีคุณภาพ ภูมิต้านทานก็จะดีด้วย  
จะเห็นว่า เซลล์เม็ดเลือดแดง เซลล์เม็ดเลือดขาวและเกล็ดเลือด สร้างท่ีไขกระดูก และในกระบวนการอุด
แผลต้องใช้แคลเซียม ดังนั้น ต้องบ ารุงด้วยแคลเซียม อย่าให้ขาด เพราะอาจท าให้กระดูกพรุนได้ในวัย
ผู้สูงอายุ 
โปรตีนเป็นส่ิงจ าเป็นในน้ าเลือดและเกล็ดเลือด ดังนั้น โปรตีน ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ จึงเป็นส่ิงจ าเป็น 
(โยเกิร์ตเป็นแหล่งโปรตีนช้ันเลิศ) 
 
5 อาหารช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกัน 
1. โยเกิร์ต (โปรตีน มากกว่านม 20% และย่อยง่าย) รักษาแผลในกระเพาะอาหารได้ ป้องกันเช้ือโรคต่าง ๆ 
ท่ีเป็นอันตรายต่อล าไส้ มีแลคโตบาซิลัส ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ ช่วยให้ดูดซึมแคลเซียมได้ง่าย ยับย้ัง
และป้องกันการเกิดมะเร็ง ฆ่าเช้ือราบริเวณช่องคลอด เพิ่มภูมิคุ้มกันในร่างกาย ช่วยให้ไม่มีกล่ินปาก 
      พร่องไขมัน แบบธรรมชาติ (จืด ๆ) เพราะรสอื่น มีส่วนประกอบของน้ าตาลอยู่มาก (ทานโยเกิร์ต ผสม 
มัลเบอร์รี่) 
2. กระเทียม 
3. ฝรั่ง ส้ม กีวี 
4. ข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ 
5. พริกหวาน หัวหอม 
 
การใช้ชีวิตปัจจุบัน เราต้องสัมผัสกับ รังสี ไม่ว่าจะเป็นจากโทรศัพท์มือถือ สมาร์ทโฟน รังสีจากหน้า
จอคอมพิวเตอร์ รังสีจากแสงแดด ทุกอย่างท าให้ร่างกายได้รับผลกระทบ 
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การปลูกต้นไม้ อยู่กับธรรมชาติเป็นประจ า ท าให้รังสีถูกดูดกลืน หรือเจือจางลงไป ร่างกายปรับสู่สมดุล ท า
ให้ไม่เป็นโรคภัยไข้เจ็บได้  
เวลานอน พยายาม อย่าให้มีแสงไฟ ควรเป็นท่ีมืด เงียบ ในห้องหากเป็นไปได้ อย่าให้มีเครื่องมือ อุปกรณ์
อิเล็คทรอนิก เพื่อไม่ให้มีรังสี เวลานอนจะได้ปรับสมดุล ร่างกายได้ฟื้นฟูเต็มท่ี อย่าลืมนอนวันละ 8-10 ชม. 
หน้าจะไม่แก่ พักผ่อนเพียงพอ ภูมิต้านทานก็จะแข็งแรง 
 
หมั่นสังเกตการเปล่ียนแปลงของร่างกาย เพื่อจะได้แก้ไข และปรับสมดุลอยู่บ่อย ๆ เพราะธาตุคนไม่
เหมือนกัน ใครปรับสมดุลได้ ก็จะห่างไกลจากโรคร้ายแรงได้ 
 
ไขมันดี (เซลล์ในร่างกายต้องการไขมันดี 1 ใน 3) 
1. ไข ่
2. ปลาทะเล (โอเมก้า 3) 
3. ธัญพืชต่าง ๆ ถ่ัว 
4. น้ ามันมะกอก น้ ามันมะพร้าว 
หากขาดไขมันดี ร่างกายจะมีอาการบางอย่าง 
1. ผิวแห้ง หยาบกร้าน แพ้ง่าย (เด็ก ๆ ไม่เป็น พอ 30 กว่า เริ่มเป็นอาจเป็นจากสาเหตุนี้ได้) 
เวลาทาน้ ามันมะกอก หรือน้ ามันมะพร้าว จะช่วยลดการอักเสบจากแสงแดดได้ ท าให้ผิวนุ่ม ชุ่มช้ืนขึ้น และ
กักเก็บความชุ่มช้ืนได้ดีด้วย  
หรือกิน หรือทา ก็ได้  
2. ซึมเศร้าง่าย หงุดหงิดง่าย อนาคตอาจเป็นโรคอัลไซเมอร์ได้ง่าย อาจทานน้ ามันปลาวันละ 1,000 mg 
หากใครมีไขมันในเลือดสูง หรือกินแอสไพริน หรือกินยาต้านการแข็งตัวของเกล็ดเลือดหรือล่ิมเลือด ก็จะไม่
แนะน าให้กินน้ ามันปลา รวมถึงโอเมก้า 3 ทุกชนิด 
3. ภาวะตาแห้ง อาจจะเป็นต้อเนื้อ ต้อลม ขี่มอเตอร์ไซค์ขับรถแล้วโดนลม พวกนี้ก็อาจจะเป็นได้ แต่หาก
ไม่ใช่สาเหตุดังกล่าว อาจจะเป็นจากขาดไขมันดีก็ได้ ก็แนะน าให้กินโอเมก้า 3 ประมาณ 1 กรัม/วัน จะช่วย
ลดอาการตาแห้งได้ 65% 
4. ปวดข้อ ข้อติด (ยกแขนขึ้นแนบหู หากยกแขนแนบหูไม่ข้ึน แสดงว่าขาดโอเมก้า 3) 
5.ภาวะผมร่วง ผมบาง หรือผมเส้นเล็ก การกินไขมันดีพวกโอเมก้า 3 ท าให้ภาวะผมร่วงลดลง ท าให้ขนาด
เส้นผมท่ีบางใหญ่ขึ้นซักเล็กน้อย ท าให้ผมบางไม่หนาแน่น ท าให้ผมหนาแน่นขึ้นมาได้ 
 
9 ผักล้างพิษ (ขจัดสารเคมี) 
1. ขึ้นฉ่าย 
2. มะเขือพวง 
3. ตระกูลกะหล่ า (กะหล่ าปลี กะหล่ าดอก บร็อคโคล่ี ช่วยขับฮอร์โมนความเครียด ไม่ดี ออกจากตับ ท า
ความสะอาดระบบย่อยอาหาร ป้องกันกระเพาะอาหารจากแบคทีเรีย ไวรัส ควันบุหรี่ ควันรถ) 
4. ต าลึง  
5. บวบ 
6. แตงกวา ผักใบเขียว คะน้า ผักบุ้ง 
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7. มะเขือเทศ 
8. ผักชีลาว 
9. แครอท (บ ารุงสายตา มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินเอ) 
 
4 สิ่งที่ท าให้ไตเสื่อมช้าลง 
1. หากเป็นโรคประจ าตัว เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง (โรคเรื้อรัง ไม่หาย) กินเค็ม เส่ียงเป็นโรคไต   
2. ด่ืมน้ าไม่เพียงพอ  
3. ลดแป้งกับน้ าตาล ท่ีเกินความจ าเป็น (ไปลดเบเกอรี่ พิซซ่า เค้ก ชานม) 
4. กินอาหารที่มีโลหะหนัก ผักปลอดสารพิษ ผักออร์แกนิก  
 
บริหารข้อเท้า ข้อนิ้ว ให้เลือดไปเล้ียงท่ีปลายเท้า ปลายมือ (เช็คเส้นเลือด กระตุ้นหลอดเลือด ให้มีความ
ยืดหยุ่น หากหลอดเลือดแข็ง (รู้สึกถึงความแข็งกระด้างของเส้นเลือด) ไม่ดี ให้กินบ ารุงหลอดเลือด ปลาย
ประสาท วิตามินบี 1 6 12 หรือทานหอย)  
พยายาม ยกปลายเท้าขึ้น ให้ส้นเท้าอยู่บนพื้น สักพัก ก็เอาปลายเท้าลงแล้วงอข้อนิ้วเท้าท้ังหมดเข้า สักพัก 
ก็ยืดข้อนิ้วเท้าท้ังหมดออก 
ท่ีมือ ก็ก ามือ สักพัก ก็แบมือ  
 
การปรุงน้ าสมุนไพร หากมีรสขม ควรหารสหวานตัด เพื่อให้รสชาติกลมกล่อม พยายามท าให้รสชาติไม่หนัก
ไปทางด้านใดด้านเดียว เพื่อให้ด่ืมแล้วมีความสุข รู้สึกดี 
 
กิจกรรมยามเช้าที่ควรท า 
1. ออกก าลังกาย พอประมาณ 
2. ดูแลต้นไม้ อาจรดน้ า เด็ดใบ อยู่กับธรรมชาติ หรือขอบคุณฟ้า ท่ีให้แสงแดด สายฝน ขอบคุณดิน ท่ีให้
มนุษย์ยืน เหยียบ และพืชมีรากไว้ยึดเกาะ ท าให้ส่ิงมีชีวิตบนโลกอยู่ได้ หากปลูกต้นไม้แล้ว เมื่อออกผล ก็จะ
ได้ทานผล แล้วยังเป็นมรดกได้อีก 
3. ต้ังเป้าหมายในชีวิต ว่าเราจะได้อะไรในวนันี้ หรือเดือนนี้ หรือปีนี้ หรืออย่างน้อย ก็มีความสุขกับส่ิง   
เล็ก ๆ ในกิจกรรมท่ีท า ให้มีการเคล่ือนไหว อย่านิ่งแล้วแช่นาน อย่าปล่อยให้เวลาผ่านไป โดยไม่เกิด
ประโยชน์ 
 
ทางธรรม เมื่อนิ่งแล้ว อย่าแช่นาน ให้หยิบยกอะไรมาพิจารณา เพื่อให้เกิดตัวรู้ ตัวสติปัญญา (เอาไปใช้ได้) 
หากนิ่งแล้วแช่นานเกินไป อาจแข็ง เหมือนท่อนไม้ ไม่เกิดประโยชน์ เป็นอารมณ์อย่างหนึ่ง  
ควรละในอารมณ์แล้วพิจารณาส่ิงท่ีติดอยู่ในใจ เพื่อตีให้แตกฉาน หมดสงสัย ท าตัวสติปัญญาให้แหลมคม 
 
หากเป็นชีวิตประจ าวัน ไม่ควรอยู่ท่าเดิมนาน ๆ เช่น นั่งนาน ๆ ควรเปล่ียนอิริยาบถ เช่นไปเดิน หากิจกรรม
ท า เพื่อให้ตัวรู้ รู้ในการเคล่ือนไหว บริหารจิต บริหารกาย 
ไม่เช่นนั้น หากกายไม่เกิดการเคล่ือนไหวหรือใช้งาน เช็คสภาพไม่ได้ มันอาจมีปัญหาร้ายแรงได้ในภายหลัง 
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ไม่ควรอยู่หน้าจอคอมหรือมือถือเป็นเวลานาน ควรพัก เช่น ออกไปเดิน มองดูต้นไม้ พักผ่อนสายตา ใช้
อย่างทะนุถนอม เพื่อให้สายตาเส่ือมช้าลง อยู่กับเราได้ไปนาน ๆ  
อาการของสายตา อาจเป็นที่สมอง หรือสายตาก็ได้ และหากปวดหัวตุบ ๆ อาจเป็นไมเกรน หรือหากมีล่ิม
เลือดมาอุดท่ีสายตา แล้วหลุดไป หรือหากล่ิมเลือดไปอุดท่ีสมอง แล้วหลุดไป ท าให้ตาพร่ามัวหรือมืดขณะ
เวลาหนึ่งได้ 
 
ไม่อยากหลอดเลือดตีบ แตก ตัน ให้ลดพฤติกรรมเหล่านี้ 
1. บุหรี่ 
2. งดอาหารไขมันทรานส์ (เบเกอรี่) 
3. อาหารที่มีแป้งกับน้ าตาลสูงเกินจ าเป็น (เช่น มื้อเย็น ทานของหวานเยอะ น้ าหวาน เบเกอรี่) สังเกตดู จะ
มีหน้าท้อง 
 
หากเราทานน้ าตาล แป้งมากเกินไป จะท าให้ภูมิคุ้มกันตกถึง 70% 6-8 ชม.ได้ 
เซลล์มะเร็งไม่ชอบด่าง เราต้องทานน้ าเปล่ามาก ๆ ต่อวัน หรือใครอ้วน ก็ทานมะนาวผสมน้ า ให้วิตามินซี
แก่ร่างกาย จุลินทรีย์ตัวดีในล าไส้ ชอบเปรี้ยว ไม่ชอบหวาน 
หากใครหาเห็ด มะขามป้อม ขม้ินชัน เบอรร์ี่ มะรุม หรือพลูคาวได้ก็ดี เพราะเสริมภูมิคุ้มกัน 
7 อย่างเสริมภูมิคุ้มกันยังไง ในยุคโควิด 
1. ไม่เครียด 
2. นอนให้พอ 
3. ลดน้ าตาลและแป้ง (น้ าตาลท าให้ภูมิตกถึง 70% หากมากเกินความจ าเป็น และเป็นเวลา 6-8ชม.) 
4. ด่ืมน้ าเปล่ามาก ๆ 
5. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
6. โดนแดดให้ได้รับวิตามินดี 
7. เสริมภูมิด้วย เบอร์รี่ วิตามินซี (ผลไม้รสเปรี้ยวอมหวาน) 
 
7 สุดยอดอาหารบ ารุงข้อเข่า 
1. กุ้งแห้ง 
2. ฝรั่ง 
3. ปลาทะเล (มีไขมันดี โอเมก้า 3) 
4. ขิง 
5. มะเขือเทศ (แหล่งคอลลาเจน) 
6. น้ าเต้าหู้  (มีคอลลาเจน) 
7. งาด า (ทองแดง ต้านการอักเสบ ปวดข้อ ข้อเส่ือม เซซามิน รักษาข้อเส่ือม) 
 
หมั่นคอยสังเกตภายในกายตน (กายคตาสติ) ใช้วิชาความรู้ท่ีมีมา ใครปรับสู่สมดุล (ไม่มากไป ไม่น้อยไป) ได้
ดี หรือเข้าสู่สมดุลได้มากและสม่ าเสมอ คนนั้นภูมิต้านทานแข็งแรง  
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เวลาภูมิตก ก็สังเกตว่าเป็นที่อะไร แล้วไปแก้ท่ีจุดนั้น เพื่อภูมิแข็งแรงสม่ าเสมอ น ามาปรับใช้กับตนให้เหมาะ
กับตนมากท่ีสุด เพราะร่างกายแต่ละคนไม่เหมือนกัน 
 
ท าไมมะนาวที่มี citric acid กรดสูง ถึงกลายเป็นด่างไปได้ 
....ค าตอบท่ีดีท่ีสุดคือ เมื่ออยู่ภายนอกร่างกาย น้ ามะนาวจะมีสภาพเป็นกรด  แต่เจ้ากรดท่ีว่าในมะนาว 
บังเอิญมีแร่ธาตุอย่าง โพแทสเซียม แมกนีเซียม โซเดียมสูงมาก ๆ และเมื่อแร่ธาตุต่าง ๆ ท่ีว่าไปอยู่ใน
ร่างกายจะปรับสภาพเป็นด่าง 
....ส่วน ส้ม ท่ีดูน่าจะใช้ได้ด้วยเหตุผลเดียวกันนี้กลับใช้ไม่ได้ผล เพราะส้มมีน้ าตาลสูงมากจนท าลายความ
เป็นด่างไปจนหมดส้ิน นี่คงเป็นเหตุผลเดียวกันท่ีคนทานข้าวขาว แป้ง ก๋วยเต๋ียว น้ าตาลมาก จึงมีกรดมาก 
เลยท าให้ดูแก่ข้ึน 
.....อีกเรื่องเพื่อสุขภาพ ก็คือ น้ าด่ืม 
“การดื่มน้ า ถ้าหากอยากสุขภาพดี ต้องเป็นน้ าประเภทด่าง หรือน้ าเปล่า 90%" 
การจะทราบว่าน้ าชนิดใดเป็นกรด-ด่าง ต้องอาศัยการอ้างอิงจากค่าพีเอช (pH) 
ถ้าวัดได้ท่ีเลข 1-6 จะเป็นน้ าด่ืมประเภทกรด  (pH จะค่อนข้างต่ า) 
แต่ถ้าเป็น 8-14 จะเป็นค่าพีเอช ท่ีบอกถึงความเป็นด่าง 
ส่วนตรงกลางคือ 7 ก็คือไม่มีความเป็นกรด เป็นด่าง ก็จะมีค่าเป็นกลาง 
-  coca cola มีค่า pH  อยู่ท่ี 2.0 
-  เบียร์ มีค่า pH 2.5 
-  กาแฟ มีค่า pH 4.0 
-  น้ าเปล่าบรรจุขวด มีค่า pH 6.8 ซึ่งถือว่าใกล้ค่ากลางแล้ว แต่อาจจะต้องมีความเป็นกรดอ่อน ๆ  
เนื่องจากระบบของการฆ่าเช้ือโรค 
สรุป คือ น้ าเปล่า + น้ ามะนาว (ห้ามเติมน้ าตาล) อีกแก้วนะ เพื่อสุขภาพ ครับ 
 
หากทานน้ ามันมะพร้าว วันละ 1 ช้อนโต๊ะ หลายเดือนแล้ว รู้สึกหลอดเลือดด้าน ๆ หรือแข็ง ๆ ก็อาจหยุด
ไปก่อน หากทานปลาได้ไขมันดีจากปลา ไข่ ถั่วแล้ว ดูสภาพหลอดเลือดว่าไม่ด้าน มีความยืดหยุ่นหรือยัง  
หากทานน้ าตาลมากไปแล้วรู้สึกว่า ภูมิตก (ร่างกายไม่สดช่ืน อ่อนเพลีย ง่วงนอน เฉ่ือย ๆ อึดอัดในร่างกาย) 
ก็ให้ลดน้ าตาลลง วัยที่สูงขึ้น ต้องเล่ียงน้ าตาล หวาน โดยเฉพาะผู้ท่ีมีก้อนเนื้อแข็ง ๆ บริเวณใดบริเวณหนึ่ง 
 
หน้าที่ของตับ 
1. เป็นโรงงานแปรรูป ดูดซึมอาหาร แล้วแปรรูปเป็นพลังงาน สารอาหารให้ร่างกายไม่อ่อนเพลีย ร่างกายมี
แรง มีก าลัง  
2. คลังเสบียง ตับเก็บเป็นรูปของไกลโคเจน ส ารองไว้ที่ตับ เวลาขาดเหลืออะไร ก็เอาจากตับไปใช้ พอเวลา
หมด ร่างกายจะอ่อนเพลีย ง่วงนอน 
3. ผู้สร้างโปรตีน อาบูมีน ท าให้ตัวไม่บวม 60%ของโปรตีนอยู่ในร่างกาย (หากตับอ่อนแอ หรือไตไม่ค่อยดี 
จะบวมน้ า ปวดตามข้อ) ล าเลียงสารอาหารต่าง ๆ เข้าสู่ร่างกายได้ ซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว 
4. ผลิตน้ าดี ฝากไว้ที่ถุงน้ าดี เวลากินของมัน ทอด น้ าดีก็จะออกมาเพื่อย่อย (ท าให้ถุงน้ าดี ดีขึ้นเรื่อย ๆ 
พยายามทานมื้อเย็นให้น้อย น้ าดีจะเพิ่มข้ึนเพื่อไปย่อยไขมันแทน) 
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5. ขับของเสียและสารพิษ กินผักฉีดยาฆ่าแมลง ตับมีหน้าท่ีจัดการ เมื่อไหร่ท่ีกินอาหารเสริมหรือสมุนไพร
มากไป ก็จะเป็นภาระตับและไตได้ ถ้าตับและไตดีอยู่ก็แค่ตัวเหลือง ๆ แต่หากไม่ดีแล้ว จะเกิดปัญหาขึ้น
เยอะ กินมาก ท้องอืด กระบวนการย่อยไม่ค่อยดี 
การดูแลตับ (ตับแข็ง ตับอักเสบ ไขมันพอกตับ) 
สัญญาณเตือนว่าตับไม่ค่อยดีแล้ว 
1. ตาเป็นประตูตับ ตาขุ่นมัว ตาพร่ามัว กลางคืนมองไม่ค่อยชัด วุ้นในตาเส่ือม ใช้สายตามากเกินไป เริ่มเป็น
ต่อได้ (ไตไม่ค่อยดี หูจะไม่ค่อยดี การได้ยินไม่ค่อยดี) 
2. ตับไม่ดี จะมีปัญหากับมดลูก รังไข่ ต่อมลูกหมาก ปวดประจ าเดือนบ่อยมาก ขับไม่ออก เจ็บบริเวณขา
หนีบ (ลดของทอด ของมัน) หากดูแลตับดี มดลูก รังไข่ กล่ินบริเวณช่วงล่าง ก็จะดี ตัวหอมมากข้ึน 
3. คันตามเนื้อตามตัว เมื่อไหร่ท่ีตับไม่ดี ไตจะไม่ค่อยดี ปอดก็จะไม่ดีไปด้วย ตับขับของเสีย สารพิษออกไป 
หากคันบ่อยแสดงว่า มีสารพิษในร่างกายมาก ตับจึงขับออกทางผิวหนัง ด้วยการคันตามเนื้อตามตัว หาก
บ่อย ก็เป็นสัญญาณของตับเริ่มไม่ดีแล้ว 
4. อ่อนเพลียอย่างมาก หน้าเหลือง ๆ ซีด ๆ  
5. นอนหลับได้ยาก ตับร้อน มันเริ่มมีกล่ินปาก กล่ินตัว  
6. เส้นเอ็นแข็งตึง ข้อนิ้วมือ นิ้วเท้า นิ้วแข็ง จับเมาส์ไม่ได้  จับมือถือไม่ได้ ล าบาก (นวด บริหารนิ้วบ่อย ๆ) 
ปัญจธาตุ 
1. ตับ อวัยวะสะท้อนท่ีเอาไว้ดู คือ เส้นเอ็น  
2. หัวใจไม่ดี ดู หลอดเลือดไม่ดี เช่น ความดันสูง 
3. กระเพาะไม่ดี ดูกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะน้อย กระบวนการย่อยไม่ดี โปรตีนน้อยลง สารอาหารน้อยลง ก็
สร้างกล้ามเนื้อได้น้อยลง ดูท่ีปากก็ได้ ปากจะหด ๆ  
4. ปอดไม่ดี ให้ดูท่ีผิวหนัง ไม่สดใส ไม่เรียบเนียน 
5. ไตไม่ดี ดูท่ีกระดูก ไตไม่แข็งแรง กระดูกก็จะอ่อนแอลง โรคไต ก็จะเต้ียลง ตัวเล็กหดลง 
โรคท่ีเก่ียวเนื่องกับตับ 
1. ท้องอืด ท้องเฟ้อ กระบวนการย่อยไม่ดี ไขมันตกค้างในล าไส้เยอะ ๆ  
2. นิ่วในถุงน้ าดี อาการ คล่ืนไส้ อาเจียน อ๊วกได้ง่าย ทานอาหารไขมันสูง ๆ แล้วมีอาการเสียดท้อง จุก แน่น 
ปวดชายโครงขวาเป็นเวลานาน ๆ (ลดของมันในมื้อเย็น ทานไขมันดี) 
3. ไขมันพอกตับ อ้วนง่าย เหนื่อยง่าย ตับแข็งก็ตามมา กินเหล้าเยอะ ๆ แล้ว ตับอักเสบ 
หากตับแข็งแรง การเป็นไวรัสตับก็จะยากขึ้นด้วย การเป็นไวรัสตับ เกิดจากกินอาหารต่อจากคนอื่นท่ีเป็น
ไวรัสตับ แต่หากตับแข็งแรง ทานต่อคนท่ีเป็นไวรสัตับ ตักน้ าแกงทานร่วมกัน ก็ไม่ติดได้ 
การปรับพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยงโรคตับ 
1. ลดการทานเหล้า 
2. ลดการทานอาหารไขมันสูง ๆ เช่น เนื้อสันนอก ของทอด 
3. ควบคุมน้ าหนักไม่ให้มากเกินไป 
4. ลดอารมณ์ท่ีมากเกินพอดี เช่น ดีใจมาก ๆ กระทบหัวใจ ต่ืนเต้นกระทบหัวใจ อารมณ์เศร้ากระทบปอด 
วิตกกังวลกระทบไต โกรธกระทบตับ ใจร้อนจะท าให้ตับร้อน เป็นโรคตับได้ง่าย  
5. นอนพักผ่อนไม่เป็นเวลา หากนอนน้อย เราจะระบายสารพิษไม่หมด เกิดการพอกพูน นาน ๆ เข้า ตับก็
สะสมสารพิษไว้มาก เป็นโรคตับ  
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6. ช่วงหัวค่ าไม่ควรท างานหนักจนเกินไป ร่างกายท างานหนัก มีความร้อน สมองท างานอยู่ เวลาพักผ่อน 
นอนจริง แต่ภายในท างานอยู่ (ก่อนนอน 2-3 ชม. ท างานเบา ๆ ไม่ต้องใช้สมองเยอะ) 
7. ลดการทานอาหารที่มีสารเคมีสูง ๆ (ผักสารเคมี ทานอาหารเสริมมากเกินไป ควรกินเดือนเว้นเดือน หรือ
กิน 3 เดือน/ปี เน้นอาหารเป็นหลักก็จะท าให้ตับไตท างานได้สมบูรณ์)  
สมุนไพรที่ช่วยให้ตับท างานได้ดีขึ้น 
1. มะพร้าว (หมัก) 
2. แอปเป้ิล (หมัก) รสเปรี้ยวช่วยย่อยไขมันได้ดี (มะขามป้อม มะขาม) 
3. ช่วยซ่อมแซมตับ สารต้านอนุมูลอิสระ ขม้ินชัน กระเทียม ลูกหม่อน ฟักทอง หมักเม่า เก๋ากี่ ชาเขียว มัน
เทศ ผักใบเขียว ยาน้ าตรีผลา (ของทอด ท าลายตับ มีอนุมูลอิสระสูง เจ็บคอ อักเสบ ปากเป็นแผล) 
4. สมุนไพรรสขม ลดความร้อนท่ีตับ บ ารุงตับ เช่น มะระขี้นก สะเดา ขี้เหล็ก อาร์ติโชก บอระเพ็ด น้ าใบ
มะละกอ มะม่วงหาวมะนาวโห ่
สัญญาณเตือนมะเร็งตับ ระยะ1 ระยะ2 เร่ิมต้นยังไม่ชัด 
    อ่อนเพลีย จุกแน่น ความอยากอาหารลดลง น้ าหนักลด 1 เดือน ลดไป 3-5 โล ปวดร้าวท่ีชายโครง ร้าว
ท่ีสะบักท่ีไหล่ขวา ร่วมกับท้องอืด ตาเหลือง ท้องโต เริ่มบวมที่ขา คันมาก ตัวเหลือง  
ไวรัสตับอักเสบบีหรือซี เป็นแล้วอาจมีโอกาสเป็นมะเร็งตับมากขึ้น 
เป็นท่ีตับโดยตรง (เปล่ียนตับได้)  มะเร็งท่อน้ าดี หรือลุกลามจากท่ีอื่นมาตับ (เปล่ียนตับไม่ได้) 
วิธีป้องกันโรคมะเร็งตับ 
1. หลีกเล่ียงสารเคมีท่ีมากจนเกินไป เช่น ยาย้อมผม ครีมทาผิว ยาสระผม นาน ๆ สระที เอาท่ีเป็นสมุนไพร 
2. ควบคุมน้ าหนักอย่างสม่ าเสมอ (อย่าอ้วน) 
3. ทานอาหารต้านการอักเสบอย่างสม่ าเสมอ เช่น กระเจ๊ียบเขียว มะเขือเทศ ขม้ิน ขิง กระเทียม ฝรั่ง 
ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ ฝรั่ง มะขามป้อม ตรีผลา (สมอไทย ลูกมะขามป้อม สมอพิเภก) ชา เห็ดหลินจือ ต้าน
อนุมูลอิสระ 
โรคมะเร็ง ส่วนใหญ่มาจากการอักเสบท่ีไม่หยุด 
4. ออกก าลังกาย (อย่าหักโหม) ปรับฮอร์โมนให้ผ่อนคลายอยู่เสมอ 
5. แบ่งเวลาท างานและผ่อนคลาย  (หลังจาก 2 ทุ่ม ท างานเบา ๆ ผ่อนคลายก่อนนอน) 
หมายเหตุ ข้อสังเกตอีกอย่าง ส าหรับวัยรุ่น คนท่ีเป็นโรคตับ มักจะมีสิวบริเวณปาก 
 
8 สุดยอดอาหารบ ารุงตับ 
1. กาแฟ 
2. ชา 
3. พืชตระกูลเบอร์รี่ 
4. องุ่นและเมล็ดองุ่น 
5. บร็อคโคล่ี 
6. ถั่ว เมล็ดทานตะวัน 
7. ปลาท่ีมีไขมันมาก ปลากระป๋องก็ได้ 
8. น้ ามันมะกอก ไม่ควรทอดกับไฟแรง ๆ  แนะน าให้ใส่กับสลัดหรือน้ าแกง ตอนต้มเสร็จแล้วดีกว่า 
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หากทานสมุนไพรแล้ว รู้สึก ชีพจรเต้นท่ีใต้กลางหน้าอกหรือใต้ระหว่างอก อาจเป็นเพราะสมุนไพรไปกระตุ้น
ให้ตับท างาน หรือไปกระตุ้นท่ีถุงลมของปอด หรือทะลวงไขมันบริเวณดังกล่าว ก็เป็นได้ 
4 เคล็ดลับลดอาการตะคริว (กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือหลายมัด มีการหดตัวอย่างแรง และท าให้เกิดอาการ
เจ็บปวดบริเวณกล้ามเนื้อนั้น อาการนี้จะเป็นเพียงช่ัวคราวหรืออาจเป็นนานเป็นหลายนาทีก็ได้) 
ต าแหน่งท่ีเกิดบ่อย คือ กล้ามเนื้อน่อง และกล้ามเนื้อท่ีอยู่บริเวณหน้าขา และก็หลังต้นขา และกล้ามเนื้อ
บริเวณอื่น ๆ ก็สามารถเกิดขึ้นได้ แต่พบไม่บ่อย เช่น หน้าท้อง คางเวลาเราหาวเยอะ ๆ 
กลุ่มเส่ียงเป็นตะคริว กลุ่มสูงอายุท่ีมีมวลกล้ามเนื้อน้อยกว่ากลุ่มอายุหนุ่มสาว และกลุ่มท่ีเป็นนักกีฬาท่ีมีการ
ออกก าลังกายเยอะ ๆ โดยท่ีไม่มีการวอร์มอัพก่อน แล้วก็มีอาการเป็นตะคริวได้ กลุ่มคนท้อง ท่ีลูกในท้องมี
โอกาสจะกดหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงท่ีขา ท าให้ออกซิเจนไปเล้ียงท่ีขาลดลงและเกิดตะคริวได้ กลุ่มผู้ป่วยที่มี
โรคประจ าตัว เช่น เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ท่ีมีโอกาสหลอดเลือดส่วนปลายตีบตัน และเลือดไปเล้ียง
กล้ามเนื้อนั้นน้อยลงได้ ท าให้เกิดตะคริว 
สาเหตุหลัก 
1. เลือดไปเล้ียงกล้ามเนื้อส่วนปลายไม่เพียงพอ โดยเฉพาะคนท่ีเดินไปสักพัก จะมีอาการเก็งท่ีกล้ามเนื้อ ซึ่ง
มักเป็นท่ีกล้ามเนื้อน่องและกล้ามเนื้อต้นขา ซึ่งกลุ่มนี้ มักจะมีปัญหาเรื่องของหลอดเลือดส่วนปลายตีบตัน 
อาจเป็นจากไขมันโลหิตสูงหรือความดันโลหิตสูงหรือกลุ่มผู้สูบบุหรี่บ่อย แก้ด้วยการควบคุมโรคประจ าตัวให้
ดีและด่ืมน้ าให้เยอะขึ้น วันละ 8 แก้ว  
และควรพบแพทย์เฉพาะทางเกี่ยวกับหลอดเลือดและหัวใจ 
2. ขาดแร่ธาตุในร่างกาย เช่น โพแทสเซียม แคลเซียม แมกนีเซียม และในผู้ป่วนท่ีกินยาขับปัสสาวะ ซึ่งท า
ให้ปัสสาวะเยอะ และสูญเสียแร่ธาตุเหล่านี้ไป การรักษา ด้วยการรับประทานนมให้เยอะ ทานผัก ผลไม้ 
เพื่อเสริมแร่ธาตุ คุณหมอท่ีดูแลโรคนี้ คือ โรคไต 
3. มีอาการกดทับเส้นประสาท โดยเฉพาะ กระดูกสันหลังทับเส้นประสาท มีอาการตึง ตะคริวของกล้ามเนื้อ
บ่อย วิธีรักษา ต้องวินิจฉัยให้ได้ว่าเป็นโรคอะไร และกดเส้นประสาทจากอะไร บางคนอาจกดเส้นประสาท
จากภาวะกระดูกสันหลังเส่ือม หรือบางคนมีเนื้องอกของเส้นประสาท หรือเนื้องอกของกระดูกอยู่ กดทับ
เส้นประสาท พบหมอเกี่ยวกับเรื่องของระบบประสาทหรือหมอด้านกระดูกสันหลัง เพื่อหาสาเหตุและรักษา
ตามสาเหตุ 
4. ออกก าลังกายอย่างหนัก ขาดการวอร์มอัพก่อน การวอร์มอัพ คือ การยืดกล้ามเนื้อ การคลายกล้ามเนื้อ 
โดยท าให้กล้ามเนื้อคลายก่อน แล้วค่อยออกก าลังกาย โดยการออกก าลังกายจะต้องค่อย ๆ ท าจากน้อยไป
มาก  
 
10 นิสัยท าได้ไกลมะเร็ง 
1. ไม่ทานอาหารร้อนจัดเกินไป น้ าร้อน ชาร้อน ซุปร้อน ๆ หากทานเป็นประจ า ท าให้เซลล์ผิดปกติในระบบ
ทางเดินอาหารและเกิดการระคายเคืองท่ีหลอดอาหาร เมื่อท าซ้ าบ่อย ๆ เป็นมะเร็งหลอดอาหาร มะเร็ง
กระเพาะอาหารและมะเร็งล าไส้ได้  
2. ไม่กินอาหารปิ้ง ย่าง ไหม้เกรียม ก่อให้เกิด มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งตับอ่อน ถ้าปิ้งไหม้เกรียม ให้ตัดส่วนท่ี
ไหม้ออกไปก่อนรับประทาน ก็ช่วยลดความเส่ียงได้ 
3. ไม่กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ สาเหตุโรคพยาธิและมะเร็งต่าง ๆ เช่น มะเร็งตับ มะเร็งถุงน้ าดี มะเร็งล าไส้ 
4. หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เค็มจัด หวานจัด 
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5. หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง  
6. ลดการกินอาหารแปรรูปต่าง ๆ 
7. ไม่ใช้น้ ามันทอดซ้ า 
8. กินผักและผลไม้ให้มาก ๆ  
9. งดเหล้าและสูบบุหรี่ 
10. ออกก าลังกายเป็นประจ า วันละประมาณ 15-30 นาที ยืดเส้นยืดสายวันละนิดก็ได้  
 
เหนื่อยง่ายแถมอ้วนขึน้และหิวบ่อย ไม่มีแรง อาจเกิดจากสิ่งนี้ 
1. ความเครียด หลับไม่สนิท พักผ่อนไม่เพียงพอ นอนให้มาก 
2. ขาดธาตุเหล็ก เป็นโลหิตจาง ก็เพิ่มธาตุเหล็ก ในเนื้อสัตว์ ตับไก่ หอย ปลา ผักโขม ถั่วเหลือง 
3. ขาดโปรตีน ก็ทานโปรตีนจาก เนื้อ นม ไข่ ปลา อาหารทะเล ถั่ว ธัญพืช สาหร่าย อะโวคาโด เสาวรส  
 
จากรูปข้างล่าง คือ เครื่องวัดระดับออกซิเจน วิธีการใช้คือ กดปุ่มเปิดเครื่อง และน าหนีบท่ีนิ้วมือ หายใจเข้า
ออกลึก ๆ แล้วรอสักพัก 

 
 

ค่าท่ีวัดได้ ตัวบน คือ ระดับออกซิเจนในเลือด มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ ตอนนี้อยู่ท่ี 99% ส่วนตัวล่าง คือ 
อัตราการเต้นของหัวใจ อยู่ท่ี 91 ครั้งต่อนาที 
  
หลังจากวัดออกซิเจนเสร็จ ให้เราจดค่าท่ีวัดได้ไว้ แล้วเราจะมาทดสอบประสิทธิภาพปอดของเราด้วยการ
ออกก าลังกายเป็นเวลา 3 นาที การออกก าลังกายท่ีแนะน าระหว่างกกัตัว คือ การปั่นจักรยานอากาศ 
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เมื่อป่ันจักรยานครบ 3 นาที ให้ท่านวัดระดับออกซิเจนอีกครั้งนึง ค่าท่ีวัดได้ส่วนใหญ่จะเท่ากับ หรือ 
มากกว่าค่าเดิม ซึ่งค่าปกติระดับออกซิเจนจะอยู่ท่ี 96-100% แต่หากค่าท่ีวัดได้ลดลง จากครั้งท่ีหนึ่ง
มากกว่า 3% ให้รีบแจ้งเจ้าหน้าท่ีทันที 
 
95% ขึ้นไป ออกซิเจนในเลือดปกติดี 90 – 94% ให้ระมัดระวังอาการผิดปกติ น้อยกว่า 90% มีภาวะ
ออกซิเจนในเลือดต่ า ควรรีบไปพบแพทย์ทันที 
 
ของทอด ของมัน ของหวาน น้ ามันหมู ไขมันจากสัตว์ อาหารขยะ ท าให้เกิดอนุมูลอิสระ จับตัวเป็นก้อน 
นาน ๆ เข้าก็แข็ง เลือดไหลเวียนไม่ดี ท าให้อึดอัด ไม่สบาย รู้สึกตึง เกร็ง หนัก แน่น เจ็บเสียว เป็นก้อนหรือ
ด้าน บริเวณดังกล่าว 
เมื่อควบคุมอาหารได้แล้ว ก็ให้ทานต้านอนุมูลอิสระ (ลูกหม่อน) ให้ส่วนท่ีจับตัวกันเป็นก้อนแข็ง ค่อย ๆ 
อ่อนตัวลง (ยืดหยุ่น) ไม่ติดขัด ท าให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ไม่คล่ัง แล้วรู้สึกโปร่ง โล่ง เบา สบาย ผ่อน
คลาย เย็น รู้สึกว่าเลือดไหลเวียนดี ไปถึงปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ไม่ติดขัด หรือไปท่ีสมอง ก็โล่ง เบา สบาย  
ร่วมกับการ กด นวด ถู ตบบริเวณท่ีเนื้อเป็นก้อน เพื่อช่วยให้กระจาย ยืดหยุ่น ไม่จับตัวกันจนแข็งเป็นก้อน 
ท าเช่นนี้ ช่วยบ าบัดสุขภาพ ให้ไม่เกิดโรคร้ายตามมาได้ในภายหลัง 
หากรู้สึกมีลม บริเวณใด ก็ให้กด นวด ถู ตบบริเวณดังกล่าว (ไล่ลม) ร่วมกับทาน ผัก ผลไม้ ถั่ว ท่ีช่วยย่อย
อาหาร ขับลม ขับปัสสาวะ ขับอุจจาระ 
หากมือซ้ายไม่ได้ใช้งาน ควรยืดเส้นยืดสาย เพื่อให้เลือดลมไหลเวียนดี ไม่ตีบตัน หรือทางเดินเลือดไม่สะดวก 
และอาจเป็นโรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง (mg) ได้ เพื่อปรับสมดุลกับแขนข้างขวา ท่ีใช้งานมาหนัก 
เท้า เราใช้เดินเป็นประจ าทุกวัน เราต้องนวดกดจุด ตบ ถู บริเวณเท้า ขา ต้นขา อย่าให้เป็นก้อนเนื้อแข็ง 
(ให้เนื้อนิ่ม ยืดหยุ่น) กดปลายนิ้วทุกนิ้ว กระตุ้นการไหลเวียนเลือดท่ีเท้า นิ้วมือก็เช่นกัน ใส่ใจบริเวณเท้าให้ดี 
เพราะจะได้ใช้ไปจนแก่เฒ่าได้ เดินได้ อย่างน้อยท ากิจวัตรประจ าวันด้วยตนเองได้ 
หมั่นคอยสังเกต (เห็นกายในกาย) เพื่อให้ร่างกายเราเตรียมพร้อมอยู่ตลอดเวลา ในยุคเช้ือโรคระบาดหนัก 
(โควิด19) กลายพันธุ์รุนแรงขึ้นทุกวนั ภูมิต้านทานในกายเราก็ต้องแข็งแรงขึ้นทุกวันเช่นกัน  
 
หากคนท่ีท างานอาชีพอิสระ มีเวลาพักผ่อนช่วงกลางวัน ควรพักสายตา ด้วยการหลับ ประมาณ 30 นาที -1 
ชม. เพื่อให้สายตาและสมองพักผ่อน จะได้อยู่กับเราไปนาน ๆ จนถึงยามชรา ห่างไกลจากโรคร้าย เช่น ต้อ
กระจกและโรคหลอดเลือดสมอง ลดต้นทุนในการรักษารวมถึงไม่เป็นภาระหมอและคนใกล้ชิดโดยไม่จ าเป็น 
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หากเปรียบไปแล้ว อนุมูลอิสระ ท่ีเรียกกัน ก็เหมือนการยึดติดในส่ิงอันเป็นท่ีรักท่ีชอบ เช่น ของหวาน ของ
มัน ของทอด อาหารอุตสาหกรรม 
ในยุคโควิด19 ท าให้ทราบถึงการลด ละ เลิก เพื่อให้เกิดการเปล่ียนกายใหม่ ปฏิวัติร่างกายตนเอง สร้างภูมิ
ต้านทานท่ีแข็งแรงให้กับตนเอง 
ส่วน ต้านอนุมูลอิสระ (ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่าง ๆ) เป็นส่ิงท่ีเป็นธรรมชาติ คือ การปล่อยวางจากการยึดมั่นถือ
มั่นจากส่ิงอันเป็นท่ีรักท่ีชอบ เพื่อให้เกิดการปรับสมดุลของร่างกายโดยพลังธรรมชาติ  
ไม่มากเกินไป (ตึงเกินไป) หรือน้อยเกินไป (ขาดแคลน) การสังเกต ส ารวจตนในชีวิตประจ าวัน (เห็นกายใน
กาย) พฤติกรรมการใช้ชีวิต ส่ิงแวดล้อมในการงาน จึงเป็นส่ิงส าคัญในการดูแลร่างกายตนเอง (กายคตาสติ)  
เพื่อเป็นท่ีพึ่งของตนเองในเบ้ืองต้นให้ได้ (ไม่เป็นภาระโดยไม่จ าเป็น) และสามารถยังประโยชน์บุคคลอื่นได้ 
จึงคุ้มค่ากับการเกิดมาเป็นมนุษย์ในตอนมีชีวิต    
    
พืชผักสมุนไพรท่ีอยากแนะน าให้ปลูกกันก็มี มัลเบอร์รี่ หูเสือ มะละกอ มะละกอกินใบ หัวใจราหู ชะพลู 
ต าลึงหวาน วอเตอร์เครส หญ้าใต้ใบ กระสัง หรือหากเพื่อน ๆ อยากปลูกพืชผักสมุนไพรใด ๆ ก็ได้ เป็นการ
พึ่งพาตนเองอย่างยัง่ยืน เพื่อบ ารุงสุขภาพตนเองและคนใกล้ชิด เป็นการลดรายจ่ายค่ายารักษาโรคและ
อาหาร รวมถึงไม่เป็นภาระหมอโดยไม่จ าเป็น ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ มีกิจกรรมท า ลดโลกร้อนและ
สร้างอากาศท่ีดีให้กับโลก ได้พลังจากธรรมชาติ มีความสุขท้ังกายและใจ  
 
ร่างกายนี้เป็นของมีค่า เป็นของพ่อแม่ท่ีให้มา ภาระพ่อแม่ท่ีได้เล้ียงดูมา ใช้เงินทองและเวลา เพื่อให้เรา
เติบโต เป็นตัวแทนท่านสืบทอดรุ่นสู่รุ่น หากนับเป็นเงินทอง ก็คงไม่ต่ ากว่าหลักล้านบาท จงดูแลรักษากาย
ตน อย่างท่ีพ่อแม่ดูแล เมื่อท่านไม่อยู่ ก็จงบ ารุงร่างกายตน เพื่อเอาต้นทุนนี้สร้างประโยชน์ตน บุคคลท่ี
ใกล้ชิด และเป็นสะพานบุญส่งต่อให้กับคนรุ่นต่อไป 
 
ท้ายสุดนี้ ต้องขอขอบคุณ บิดา มารดา ครูบาอาจารย์ หมอทุก ๆ ท่านรวมถึงผู้ท่ีให้ความรู้ บุคคลท่ีมีบุญคุณ
ทุกคน ให้ผู้เขียนได้รวบรวมและจัดท าหนังสือ “เปล่ียนกาย” นี้ ในยุคโควิด19 และผ่านวิกฤตินี้ไปได้ด้วย
ความพอเพียง สมดุล พึ่งพาตนเองอย่างยั่งยนื มีหลักให้กับตนเองและยังประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นได้   
 

ผู้รวบรวมและจัดท า 
พงศักดิ์ จรัสวราวัฒน์ 

0823624495 
ยุคโควิด19, 2562 (ก.ค. 2564) 
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บรรณานุกรม 
 
http://www.google.com 
http://www.facebook.com 
http://www.youtube.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.com/
http://www.facebook.com/
http://www.youtube.com/
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