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9 อาหารที่ควรกินทุกวัน 
1. ส้ม 
2. คะน้า 
3. บร็อคโคล่ี 
4. มันเทศ (ต าลึงหวาน หรือมะเขือเทศ แทน) 
5. ไข ่
6. ปลาทะเล 
7. ถั่ว ธัญพืช 
8. โยเกิร์ต (วันละ 1 ถ้วย) 
9. ชาเขียว   
 
10 อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ บ ารุงสมองยอดเยี่ยม ลองแล้วต่ืนตัว อุดมไปด้วยคุณค่า ถูกใจแถมสุขภาพที่ดี! 
1. น  าเปล่า 
2. น  ามะนาว (อุ่น ๆ) 
3. ไข่ (โอเมก้า3 และโปรตีน) 
4. กล้วย 
5. ข้าวโอ๊ต 
6. ข้าวกล้อง 
7. ถั่วชนิดต่าง ๆ (ธาตุสังกะสี ทานกับโยเกิร์ต) 
8. องุ่น (เขียวหรือแดงหรือด าก็ได้ สารต้านอนุมูลอิสระใกล้เคียงกัน บ ารุงสมอง) 
9. ตระกูลเบอร์รี่ (บลูเบอร์รี่ สารต้านอนุมูลอิสระมาก บ ารุงสมอง) 
10. แอปเป้ิล (สารต้านอนุมูลอิสระ บ ารุงสมอง) 
 
7 เมนูอาหารไทย กระชากวัย ยิ่งกิน ยิ่งเด็ก  
1. แกงเลียง 
2. น  าพริกปลาทู 
3. ไข่เจียวม้วนผักหลายสี 
4. ส้มต าผลไม้โรยหน้า 
5. ต้มปลาทะเล (ปลากะพง ปลาแซลมอน ปลาอินทรีย์) 
6. ไข่ต้ม 
7. แกงส้มปากใต้ปลาส าลี (ปลาส าลี เป็นปลาท่ีมีโอเมก้าสูง) 
 
10 อาหารที่มีประโยชน์กับร่างกายมากที่สุด 
10. โยเกิร์ต (ซื อไว้ติดบ้าน ทานยามหิว ดีแล้ว วันละ 1 ถ้วย ท าให้สุขภาพดี) 
9. คะน้า (มีสารเบต้าแคโรทีนสูง ช่วยลดความเส่ียงมะเร็งกระเพาะอาหาร มะเรง็ล าไส้ มะเร็งปอด และมี
แคลเซียมเสริมสร้างการท างานของกระดูกอีกด้วย) 
8. ชา (ลดความเส่ียงโรคอัลซัลเมอร์ มะเร็ง ท าให้สุขภาพฟันและกระดูกแข็งแรงขึ น) 
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7. บร็อคโคล่ี (แหล่งวิตามินซี เอ เค เป็นผักท่ีมีเบต้าแคโรทีนสูง ช่วยบ ารุงสายตา ช่วยต่อต้านมะเร็งปอด 
มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ นอกจากนี  วิตามินเค เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกอีกด้วย) 
6. มันเทศ (แหล่งเบต้าแคโรทีนชั นดี บ ารุงสายตา เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน) 
5. ส้ม (แหล่งวิตามินซีคุณภาพ มีประโยชน์ต่อการสร้างเซลล์เม็ดเลือดขาวและสร้างภูมิต้านทานโรค) 
4. อัลมอนด์ และมะม่วงหิมพานต์ (ผู้ท่ีทานบ่อยมีอายุยืนกว่าผู้ท่ีไม่ทานถึง 2 ปีครึ่ง) 
3. ถั่ว (เป็นแหล่งของเหล็ก ซึ่งเป็นสารอาหารท่ีช่วยส่งผ่านออกซิเจนจากปอดไปยังเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกาย)   
2. ไข่ไก่ (แหล่งโปรตีนคุณภาพสูง บ ารุงสายตา ปกป้องผิวจากการท าลายของแสงแดด) 
1. เบอร์รี่ (ช่วยในระบบย่อยอาหาร ช่วยให้ผิวอ่อนเยาว์ มีวิตามินซีช่วยเรื่องผิวพรรณและหวัดอีกด้วย) 
 
ต้องรู้!! กินโยเกิร์ต เวลาไหน มีผลดีต่อร่างกาย? 
มีข้อขัดแย้งกันเบา ๆ ว่ากินโยเกิร์ตตอนไหนดี แล้วถ้ากินโยเกิร์ตก่อนนอนจะอ้วนไหม ช่วยลดน  าหนักได้หรือไม่ 
หรือบางกระแสก็สงสัยว่ากินโยเกิร์ตก่อนนอนจะช่วยลดพุง ด้วยหรือเปล่า  
โยเกิร์ต เป็นอาหารที่มีประโยชน์อย่างมาก มีแคลอรี่ต่ าช่วยเรานั นอิ่มท้องแบบไม่ต้องกลัวอ้วน และโยเกิร์ตรส
ธรรมชาติ ยังสามารถน ามาพอกหน้า ช่วยเพิ่มความชุ่มชื นให้กับผิว ช่วยให้ผิวนุ่มขึ นได้ด้วย สาว ๆ หลายคนจึง
เลือกทานโยเกิร์ตเป็นอาหารก่อนนอน เพื่อให้ตอนเช้านั นพุงไม่ป่อง แถมยังช่วยคุมน  าหนักได้อีก งั นเราไปดูกัน
ดีกว่าว่า การทานโยเกิร์ตก่อนนอนนั นดีอย่างไรกบัร่างกายของเรา 
 6 ข้อดีของการกินโยเกิร์ตก่อนนอน ช่วยดีทอกซ์ ควบคุมน  าหนักได้ 
1. ช่วยให้นอนหลับง่าย โยเกิร์ตมีส่วนประกอบของนม ในโยเกิร์ตจึงมีทริปโตเฟน กรดอะมิโนท่ีช่วยส่งเสริมให้
เกิดความรู้สึกง่วงนอน และทริปโตเฟนยังจะช่วยกระตุ้นการหล่ังฮอร์โมนเซโรโทนิน ฮอร์โมนท่ีช่วยให้เกิด
ความรู้สึกผ่อนคลาย ท าให้นอนหลับง่าย 
2. ช่วยกระตุ้นระบบขับถ่าย ในโยเกิร์ตมีโพรไบโอติกส์ แบคทีเรียชนิดดีต่อล าไส้และระบบย่อยอาหาร ช่วย
กระตุ้นการท างานของระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย พร้อมทั งโพรไบโอติกส์ยังจะช่วยปรับสมดุลจุลินทรีย์
ในล าไส้ ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมของร่างกายดีขึ นด้วย โดยเฉพาะหากกินโยเกิร์ตก่อนเข้านอน จุลินทรีย์ชนิดดี
และโพรไบโอติกส์จะเข้าไปจัดระเบียบบรรดาส่ิงมีชีวิตตัวเล็ก ๆ ภายในกระเพาะอาหารและล าไส้ เช้ามาก็จะ
ขับถ่ายคล่องตัวและง่ายขึ นกว่าเดิม  
3. กินโยเกิร์ตก่อนนอนอ้วนไหม หลายคนกังวลตรงจุดนี  ซึ่งก็ตอบเลยว่า โยเกิร์ตเป็นของว่างก่อนนอนท่ีช่วย
คลายหิวให้คนชอบกินมื อดึกได้เป็นอย่างดี เพราะโยเกิร์ตมีโปรตีนซึ่งจะท าให้อิ่มอยู่ท้องแบบสบาย ๆ อีกทั ง
โยเกิร์ตยังจัดเป็นอาหารแคลอรีต่ า เหมาะส าหรับคนท่ีก าลังควบคุมน  าหนักจะกินแก้หิวยามดึกได้ แต่ทั งนี ก็ควร
เลือกโยเกิร์ตไขมันต่ า น  าตาลน้อย หรือรสธรรมชาติ รวมไปถึงต้องคุมอาหารในระหว่างวัน ร่วมกับหมั่นออก
ก าลังกายด้วยนะคะ  
4. ดีท็อกซ์ร่างกาย 
หลังจากโยเกิร์ตได้เข้าไปกระตุ้นระบบขับถ่ายแล้ว การที่ร่างกายขับถ่ายได้ดีขึ น ก็เหมือนได้ดีท็อกซ์ล าไส้ไปใน
ตัว ท่ีส าคัญยังจะส่งผลดีต่อการดูดซึมสารอาหารอีกด้วย ยิ่งกับคนท่ีมีพุงและรู้สึกอึดอัดท้อง ถ่ายยาก การได้รับ
โพรไบโอติกส์จากโยเกิร์ตเป็นประจ าจะช่วยปรับสมดุลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายได้ คราวนี พุงท่ีเคย
ป่องและอึดอัดก็จะยุบลง เพียงกินโยเกิร์ตก่อนนอนติดต่อกันอย่างน้อย 1 สัปดาห์เท่านั น 
5. เหมาะส ารับคนท่ีแพ้โปรตีนจากนม นมเป็นอาหารก่อนนอนท่ีเราด่ืมกันมาตั งแต่เด็ก ๆ แต่ส าหรับคนท่ี
ร่างกายไม่สามารถย่อยแลคโตสจากนมได้ แน่นอนว่าการดื่มนมก่อนนอนคงจะสร้างปัญหามากกว่าให้
ประโยชน์กับร่างกาย ซึ่งจุดนี บอกเลยว่าแม้โยเกิร์ตจะไม่ใช่แฟนแต่ก็ท าหน้าท่ีแทนนมได้ค่ะ เพราะกรดแลคติก
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และแบคทีเรียในโยเกิร์ตจะช่วยลดปริมาณแลคโตสท่ีมาจากนม ส่งผลให้คนท่ีแพ้แลคโตสจากนมสามารถกิน
โยเกิร์ตได้โดยไม่เกิดผลข้างเคียง เช่น ท้องเสีย ท้องอืด เหมือนตอนด่ืมนมนั่นเอง ดังนั นหากอยากได้อาหารช่วย
ให้นอนหลับง่ายขึ น ลองกินโยเกิร์ตไขมันต่ าก่อนเข้านอนสักถ้วย จะดีต่อสุขภาพมาก ๆ เลยคะ 
6. เสริมสร้างกล้ามเนื อ ระหว่างท่ีเรานอนหลับร่างกายจะมีกระบวนการเสริมสร้างและฟื้นฟูส่วนท่ีสึกหรอ ซึ่ง
การกินโยเกิร์ตก่อนนอนก็จะช่วยเสริมโปรตีนให้ร่างกายดึงไปเสริมสร้างกล้ามเนื อ โดยเฉพาะคนท่ีออกก าลัง
กายแบบใช้กล้ามเนื อหนัก ๆ การกินโยเกิร์ตท่ีมีโปรตีนก่อนเข้านอนก็จะช่วยฟืน้ฟูมวลกล้ามเนื อที่เสียหาย 
พร้อมกันนั นก็ช่วยป้องกนัการสูญเสียกล้ามเนื อในระหว่างท่ีหลับไป  
อย่างไรก็ดี การกินโยเกิร์ตให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรกินโยเกิร์ตอย่างถูกวิธี และนี่คือ 6 ข้อดีของการกินโยเกิร์ต
ก่อนนอน ซึง่ช่วยในเรื่องของการลดน  าหนักด้วย 
 
สูตรโยเกิร์ต ดูแลล าไส้ ในยุคโควิด19 ท าทานได้ทั งบ้าน ทุกวัน มีประจ าไว้ในตู้เย็น ทานยามว่าง 
โยเกิร์ต(1ถ้วย)+นมสด(1ถ้วย)+นมถ่ัวเหลือง(1ถุง)+ผงชาเขียว(นิดหน่อย)+ขิงผง(1ช้อนโต๊ะ)+ผงโกโก้
(2ช้อนโต๊ะ)+น  าผึ ง(2ช้อนโต๊ะ) 
ประมาณ โยเกิร์ต 1 ถ้วย / นมสด 1 ลิตร 
อุ่นนมสด และผสมขิงผง ชาเขียว ผงโกโก้ น  าผึ ง คนให้เข้ากัน ให้แตกตัว  
แล้ว ใส่โยเกิร์ตทีหลัง แล้วคนให้เข้ากัน หากมีฟองอากาศให้ตักออก รอให้เกือบเท่าอุณหภูมิห้อง (อุ่น ๆ เพราะ
จุลินทรีย์จะเจริญเติบโตได้ดี) แล้วปิดฝา ทิ งไว้ทั งคืน ตอนเช้าน าเข้าตู้เย็น (จะคล้าย ๆ เต้าฮวย) 
เก็บกินได้ทั งบ้าน หากต้องการมะนาว ก็บีบใส่ทีหลังได้ 
สามารถขยายต่อ ด้วยการตักโยเกิร์ตท่ีผสมแล้ว ประมาณ 5 ช้อนโต๊ะ กับนมถ่ัวเหลืองผสมเครื่อง 1 ถุง คนให้
เข้ากัน จนข้น แล้วทาน อิ่มท้องได้สุขภาพ ทานช่วงเช้า หรือ เย็น ก่อนเข้านอนก็ได้ 
 
อาจใช้สูตร ผงชาเขียว(นิดหน่อย)+ชิงผง(2ช้อนโต๊ะ)+มะนาว(ครึ่งลูก)+น  าผึ ง(1ช้อนโต๊ะ)+น  าอุ่นหรือน  าเปล่า  
หรือส่วนผสมตามแต่ชอบก็ได้ 
สูตรนี  ประหยัดส าหรับคนท่ีปลูกมัลเบอร์รี่เองได้ 
อาจใช้ใบหม่อน หูเสือ ต้มแล้วรออุ่น ตักใบออก (2ช้อนโต๊ะ)+ใส่นมสดหรือนมถ่ัวเหลือง+น  าผึ ง แล้วใส่        
โยเกิร์ตลงทีหลัง คนให้เข้ากัน รอให้อุ่น ใกล้อุณหภูมิห้อง ปิดฝา แล้วทิ งไว้ค้างคืน รุ่งเช้า ก็น าเข้าตู้เย็น    
หรือ ต้มนมสด ให้อุ่น ใช้ผลหม่อน บีบให้แตก ไม่ต้องหมดก็ได้ แล้วใส่ลงไป แล้วใส่โยเกิร์ตลงทีหลัง คนให้เข้า
กัน อุ่น ๆ แล้วปิดฝา แล้วทิ งไว้ค้างคืน รุ่งเช้า ก็น าเข้าตู้เย็น    
ท าทานได้ทั งบ้าน กินวันละถ้วย หรือผสมกับนมถ่ัวเหลืองมีเครื่อง (ถ่ัว ธัญพืช) ก็ท าให้หนักท้องได้  
ต้นทุนถูก แถมได้สุขภาพให้กับคนทั งบ้าน ทานได้ทั งวัน เหมาะกับยุคโควิด19 ประหยัดสุด ประโยชน์สูง สร้าง
ภูมิคุ้มกัน 
หมายเหตุ นมถ่ัวเหลือง อาจเปล่ียนเป็น ดีน่า สูตรงาด า ก็ได้ หรือ ผสมกับขมิ นชัน ข้าวโอ๊ต ก็ดีไปอีกแบบ 
อาหารว่าง ทานเพื่อสุขภาพ ดีกว่าเสียเงินกินขนม  
1 ชาม ทานได้ประมาณ 3 วัน (คุ้มค่า) 
สามารถ ผสมกับธัญพืช หรือผลไม้ได้ จะได้ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ น 
ได้โปรตีน แคลเซียม และสารต้านอนุมูลอิสระซ่ึงจ าเป็นต่อร่างกายในทุกวัน ที่ส าคัญผู้สูงวัยควรทาน 
(สร้างมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูก) 
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สังเกต หากทานเป็นประจ า ระบบขับถ่ายจะดีขึ น สายตาดีขึ น มองเห็นชัดขึ น หน้าท้องยุบลงหรือไม่มีหน้าท้อง 
ร่างกายรู้สึก โล่ง เบา สบาย ไม่ติดขัด สดช่ืน หากมีบางส่วนยังติดขัด รู้สึกอึดอัด รู้สึกถึงการไม่ไหลเวียน ก็ให้
ใช้การนวด ตบ ถู เคาะ บริเวณ ดังกล่าว เพื่อกระตุ้น ให้กล้ามเนื อ ถูกใช้งาน หรือกระตุ้นหลอดเลือดให้
ไหลเวียน ไม่คล่ัง ติดขัด หรือตีบตันได้  
ล าไส้ดี หลอดเลือดดี ระบบไหลเวียนโลหิตดี ลดความเส่ียงโรคหัวใจและหลอดเลือดได้  
 
การทานนมสด เพื่อให้ได้วิตามินบี12 (บ ารุงสมอง) และกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกายอย่างครบถ้วน ซึ่งมี
มากกว่าในนมถ่ัวเหลือง 
ทานแบบผสมกันจะเป็นการดี เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน 
ในถั่วเหลือง มีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย คล้ายนมวัว แต่ไม่มากเท่ากับนมวัว และไม่มีวิตามินบี 12 
ดังนั น ควรทานนมถ่ัวเหลือง ผสมกับธัญพืช ถั่วชนิดต่าง ๆ ข้าวโอ๊ต หากไม่ทานนมวัว 
งาด า มีแคลเซียมสูง เหมาะกับผู้สูงวัย เพื่อรักษามวลกระดูก ป้องกันโรคกระดูกพรุน เปราะบาง  
การทานธัญพืชอย่างเพียงพอ เพื่อให้อิ่มนาน ไม่หวิบ่อย ป้องกันโรคอ้วน เบาหวาน มะเร็งในล าไส้ หัวใจและ
หลอดเลือด เพราะในธัญพืช มีไขมันดี HDL  
 
โกรธมาก โกรธบ่อย ท าให้ระดับความดันในเลือดสูง  
 
การเก็บรักษาธัญพืช ควรเก็บในท่ีอุณหภูมิห้อง ปิดให้มิดชิด ไม่ให้ชื น (หาซองกันชื นไว้ข้าง ๆ ) เพราะหากมี 
เชื อรา และเรารับประทานเข้าไป ก็จะเส่ียงต่อโรคมะเร็งตับได้   
 
ในผู้ท่ีทานธัญพืช แล้วมีปัญหาต่อสุขภาพ (อาจมีโรคประจ าตัว) ควรปรึกษาแพทย์  
 
การปลูกต้นไม้ ไม่ว่าจะเป็นพืชผักสวนครัว สมุนไพร ไม้ดอก ไม้ประดับ ไม้ยืนต้น เพื่อช่วยลดรายจ่าย ปลอด
สารเคมี ท าให้ผู้ปลูกมีสุขภาพดี จากอาหารและอากาศแล้ว ยังช่วยโลกลดภัยพิบัติท่ีจะเกิดขึ นในอนาคตได้   
ไม่มากก็น้อย คือ ช่วยลดปัญหาน  าท่วม เพราะต้นไม้ช่วยดูดน  า ชะลอน  าไม่ให้ท่วมเร็ว ลดโลกร้อน ให้ความ
สบายตา อีกทั งยังให้อากาศท่ีบริสุทธิ์ จากสถิติย้อนหลัง 10 ปี น  าท่วมเกิดขึ นบ่อยมากกว่า 100% และใน
อนาคต คาดการณ์ว่า น  าจะท่วมหนักยิ่งขึ น เพราะภาวะโลกร้อนท าให้น  าแข็งท่ีขั วโลกละลาย อีกทั ง คาดการณ์
ในปี 2040 คืออีกประมาณ 20 ปีข้างหน้าว่า อุณหภูมิโลกจะร้อนกว่าปัจจุบัน เพิ่มขึ น 1.5 องศา และ
คาดการณ์ภายในปี 2100 (อีก 80 ปีข้างหน้า) น  าจะสูงขึ น 1.1 เมตร ผู้เขียนคงอยู่ไม่ถึง ฝากให้รุ่นต่อไป 
พิจารณาถึงท่ีอยู่อาศัย ท่ีอยู่สูงกว่าระดับน  าทะเลด้วย จะได้อยู่อาศัยกันไปยาว ๆ ช่ัวลูกช่ัวหลานได้ ถึงตอนนั น 
คงสร้างบ้านบนภูเขา หรือบนหอคอย และมีเครื่องบินไปส่งอาหาร เก็บไว้ทานกันได้ยาวนาน ด้วยเทคโนโลยีท่ี
สูงขึ น 
 
ทุก 10 ปีจะเกิดวิกฤติ ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐกิจ ภัยพิบัติ สงครามโลก โรคระบาด ค่าครองชีพที่สูงขึ น และจะเป็น
หนักขึ น ทุก 20 ปี 30 ปี และ 100 ปี ขอให้ทุกคนเตรียมตัวรับมือ เตรียมจิตวิญญาณและร่างกายให้พร้อม 
เพื่ออยู่กับสภาวการณ์ท่ีจะเกิดขึ นในภายภาคหน้าอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้    
จากภัยพิบัติต่าง ๆ คาดการณ์ปี 2050 เศรษฐกิจถดถอยอย่างน้อย 10% และโซนเอเชีย GDP หดตัว
มากกว่า 20% 
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ในร่างกายมนุษย์ มีเซลล์ 60 ล้าน ๆ เซลล์ 
และมีอนุมูลอิสระ สารอนุมูลอิสระ หากมีภายในร่างกายมาก จะท าให้เซลล์เส่ือม หน้าแก่ เป็นมะเร็งได้ 
ดังนั น ต้องบริโภค สารต้านอนุมูลอิสระ อยู่เป็นประจ า เช่น มัลเบอร์รี่ ผงโกโก้ ฯลฯ 
 
โดยจากการศึกษาพบว่า ประมาณ 70% ของระบบภูมิคุ้มกันอยู่ท่ีล าไส้ ดังนั นผู้ท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับระบบย่อย
และล าไส้จึงมีโอกาสท่ีจะเป็นโรคต่าง ๆ ได้ง่ายขึ น อาทิเช่น ไข้หวัด นอกจากนี ยังพบว่า สมองและล าไส้ท างาน
เช่ือมโยงกัน ยกตัวอย่าง เช่นเวลาเครียด ท้องไส้ก็จะปั่นป่วน หรือเวลาท้องผูกท้องเสีย อารมณ์ก็จะไม่ดี และ 
กว่า 95%ของเซโรโทนินซึง่เป็นสารที่มีผลต่ออารมณ์ความรู้สึก ผลิตขึ นที่ล าไส้ ดังนั นหากเราเครียดติดต่อกัน
เป็นเวลานาน ระดับของสารเซโรโทนินอาจจะลดลง ซึ่งจะส่งผลต่อสภาวะอารมณ์ของเราทั งระดับความสุขและ
ระดับความกังวล 
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5 วิตามินและแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกาย 
1. วิตามินซี  
ช่วยในเรื่องของการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหาร ป้องกันเลือดออกตามไรฟัน และท าให้แผลหายเร็วขึ น  
พบได้ในผลไม้ประเภท มะม่วง สตรอว์เบอร์รี ฝรั่ง ส้ม เป็นต้น 
2. วิตามินดี  
นอกจากจะช่วยในเรื่องการสร้างกระดูกให้แข็งแรงแล้ว ยังมีหน้าท่ีส าคัญช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย พบได้ในอาหารประเภทธัญพืช เห็ด และการดื่มนม เป็นต้น 
3. วิตามินเอ  
หนึ่งในวิตามินสารอาหารที่ช่วยเสริมภูมิต้านทานให้ร่างกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพด้านการมองเห็น และการ
เจริญเติบโตต่าง ๆ พบได้ในผักประเภท ผักโขม แครอท มันเทศ ฟักทอง เป็นต้น 
4. แคลเซียม  
ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุนและสร้างมวลกระดูก เป็นแร่ธาตุจ าเป็นท่ีร่างกายไม่สามารถผลิตขึ นเองได้  
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แหล่งของแคลเซียม เช่น นม ถั่ว ปลาตัวเล็ก ผักใบเขียวเข้ม  
5. วิตามินอี  
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีดี ช่วยชะลอความเส่ือมของเซลล์ มีประโยชน์ทางด้านความงามของร่างกายเป็นส่วน
ใหญ่ พบมากใน อะโวคาโด ถั่วต่างๆ เมล็ดทานตะวัน งา เป็นต้น 

วิตามินและแร่ธาตุ ไม่จ าเป็นจะต้องได้รับแค่จากแหล่งอาหารเท่านั น 
เราสามารถดูแลสุขภาพ ให้ได้รับส่ิงจ าเป็นต่อร่างกายครบถ้วน โดยการเลือกอาหารเสริมท่ีมีคุณภาพ ทานแทน
ได้เช่นกัน 
 
6 ขั นตอน ป้องกันโรคหัวใจและสมองขาดเลือด 
1. ด่ืมแอลกอฮอล (กินในปริมาณท่ีเหมาะสม สุรา 40% ทานได้ 45 ml 1 ก้ง ไวน์แดง 12% ทานได้ 150 ml  
หรือ 2 ขวดยาคูลท์ เบีย 5% ทานได้ 350 ml 1 กระป๋อง) งานวิจัย รับประทานแอลกอฮอล์ในปริมาณท่ี
เหมาะสมต่อวัน ลดโอกาสเกิดเส้นเลือดหัวใจตีบ ขาดเลือด หรือว่าเส้นเลือดสมองตีบ แตก ตันได้  ข้อเสีย เป็น
พิษต่อตับ ท าให้ตับท างานหนัก เส่ียงเป็นมะเร็งตับได้ในอนาคต ควรใช้ทางอื่นดีกว่า แค่รู้ไว้ว่าสุราก็มีประโยชน์
ได้เหมือนกัน เป็นความรู้ 
2. คล าชีพจรตัวเอง เฝ้าระวังหัวใจเต้นผิดจังหวะ (หัวใจเต้นปกติ จะเต้น ตุ๊บ ๆ ๆ ๆ ตามจังหวะ แต่หากเต้นไม่
เท่ากัน ไม่สม่ าเสมอ จะไปเกิดล่ิมเลือด หากขนาดน้อย ร่างกายก็ขจัดได้ หากมีขนาดใหญ่ จะได้อุดตันหัวใจได้ 
อุดตันท่ีสมองก็พิการ) 
3. คุมน  าหนัก (bmi) หรือสูตร ส่วนสูง – 100 = น  าหนักท่ีควรมี ไม่ควรเกิน  
    สมมุติ สูง 160 – 100 = 60 ไม่ควรหนักเกิน 60 กก. 
4. หยุดบุหรี่ ท าให้หลอดเลือดตีบ สารก่อมะเร็ง เปลืองเงิน 
5. ความความดันและระดับน  าตาล ความดัน < 135/85  น  าตาล ไม่เกิน 100 
6. ไม่ทานไขมันอิ่มตัว เล่ียงน  ามันสัตว์ น  ามันหมู น  ามันมะพร้าว-ปาล์ม ควรรับประทานน  ามันพืช  

เกิดจากหลอดเลือดท่ีอุดตันจากไขมันท่ีไปพอกในเส้นเลือด 
 

 
อาการโรคหัวใจขาดเลือด 
1. เจ็บแน่นหน้าอก ฝ่ังซ้าย 
2. อาจเจ็บร้าวไปไหล่ คอ 
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3. มักเจ็บตอนท างาน ออกแรง 
อาการเส้นเลอืดสมอง 
- ปากเบี ยว พูดไม่ชัด 
- อ่อนแรงครึ่งซึก 
- สลบ ไม่รู้สึกตัว 
 
ไขมันในเลือดสูง ลดได้ไม่ยาก 
1. เล่ียงไขมันจากสัตว์ เช่น เนื อติดมัน หนังหมู หนังไก่ เครื่องใน หอยนางลม ปลาหมึก ไข่แดง ยิ่งทานมาก 
ไขมันชนิดเลว จะเพิ่มมากขึ น มีโอกาสท่ีไขมันจะตีบตันในหลอดเลือดสูง 
2. เล่ียงไขมันทรานส์ เช่น เนยเทียม เนยขาว มาการีน การใช้น  ามันซ  า  
3. เล่ียงน  ามันมะพร้าว กะทิ เช่น แกงเขียวหวาน กล้วยบวชชี แกงกะหรี่ 
4. ทานน  ามันชนิดไม่อิ่มตัว ดีต่อร่างกาย น  ามันท่ีมีไขมันดีสูง ได้แก่ น  ามันร าข้าว มะกอก ถั่วลิสง ดอก
ทานตะวัน ดอกค าฝอย  
5. ควบคุมปริมาณอาหารและพลังงาน ร่างกายต้องการพลังงาน 1,500-2,500 กิโลแคลอรี่/วัน (ส าหรับคน
ปกติ ไม่ใช้แรงงานหนัก) กินมากไป สะสมเป็นไขมัน 
6. หลีกเล่ียงบุหรี่ แอลกอฮอล์ จะท าให้ hdl ไขมันดี ในเลือดต่ าลง 
7. ออกก าลัง 150 นาที/สัปดาห์ (5 วัน ๆ ละ 30 นาที) ออกก าลังเพื่อให้มีเหงื่อออก ไม่ต้องหักโหม  
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แนะน าว่าผู้สูงอายุควรกินงาด าวันละ 10 ช้อนค่ะ ส่วนคนวัยท างานควรกินงาด าวันละ 3-4 ช้อน นี่เป็นปริมาณ
เหมาะสมท่ีร่างกายควรได้รับต่อวัน  
 
“ขมิ นชัน” เป็นสมุนไพรท่ีอยู่คู่คนไทยมานาน เราอาจจะชินตาท่ีคนน าขมิ นชันมาทาตัวเพื่อบ ารุงผิวพรรณ หรือ
ว่าน าขมิ นชันมาท าอาหาร แต่นอกจาก 2 อย่างนี แล้ว ขมิ นชันยังถูกยกให้เป็นสุดยอดสมุนไพรจากองค์การ
เภสัชกรรม และได้ถูกบรรจุในบัญชียาหลักแห่งชาติอีกด้วยครับ 
 
ท าไมขมิ นชันจึงถูกเรียกว่าสุดยอดสมุนไพรกันนะ? 
อย่างท่ีรู้กันครับว่าขมิ นชันได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก นั่นก็เป็นเพราะว่ามีประวัติการน าขมิ นชันมาใช้ในทาง
การแพทย์มาอย่างยาวนานแล้ว แถมตัวขมิ นชันเองก็ขึ นช่ือเรื่องต้านการอักเสบและเสริมภูมิคุ้มกัน พร้อมทั งมี
งานวิจัยรองรับในคุณประโยชน์ของขมิ นชันมากมาย และยังสามารถน ามาแปรรูปได้อย่างหลากหลาย ท่ีส าคัญ 
ขมิ นชันมี “เคอร์คิวมิน” สารสีทองท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพในหลายด้าน ด้วยเหตุผลทั งหมดนี  ขมิ นชันจึงถูกยก
ให้เป็นหนึ่งในสุดยอดสมุนไพรนั่นเองครับ 
 
หากเพื่อนๆ อยากได้รับประโยชน์จากขมิ นชันก็ท าได้หลายวิธีเลย ไม่ว่าจะน ามากินโดยไม่ปรุงเป็นอาหาร แต่วิธี
นี ยุ่งยากและต้องใช้เวลาพอสมควรเลยครับ เพราะไม่ได้น ามากินสดแบบดิบ ๆ นะ แต่ต้องน ามาล้างแล้วตาก
แดด จากนั นจึงน าไปบดแล้วน ามาผสมกับน  าผึ งแล้วปั้นเป็นเม็ด หรืออาจจะท าในรูปแบบอื่นๆ แล้วแต่สูตร ซึ่ง
เพื่อน ๆ ก็ต้องมีเวลามากพอสมควรครับ หรือจะใช้วิธีท่ีง่ายกว่านั น คือน ามาท าอาหาร เช่น ไก่ค่ัวขมิ นชัน คั น
เป็นน  าแล้วดื่ม หรือเลือกกินผลิตภัณฑ์ขมิ นชันสกัด 
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การทานอาหารที่ย่อยง่าย ในมื อเย็น หรือก่อนเข้านอน จะช่วยให้ร่างกายไม่ท างานหนักจนเกินไป บางครั งเวลา
หลับนอน รู้สึกถึงการย่อยอาหารภายในร่างกาย เสียงเหมือนเครื่องเดิน ระบบย่อยอาหารท างานอยู่ มีการเผา-
ผลาญ รู้สึกถึงความเป็นก้อน คล  า ไม่ละเอียด ถูกก าจัดไป หรือมีบางส่ิงก าลังกินบางส่ิงอยู่ รู้สึกถึงการเต้นของ
ชีพจร ก็ให้สังเกต บางครั ง เต้นเร็ว ก็ให้รู้ตามจังหวะ (เห็นกายในกาย) และคอยตามรู้ในกายต่อไป รู้สึกถึง
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ความเบา โล่ง สบาย โป่ง สดช่ืน ไม่คล  า ไม่เป็นก้อน ไม่หยาบ สว่าง เย็น บางครั ง แขน ขาชา เพราะท่านอน
บางท่าก็ไปกดทับการไหลเวียนของโลหิต ก็ให้รู้ถึงการชา สักพัก ก็เปล่ียนท่านอน เพื่อไม่ให้ไปกดทับเส้นเลือด 
หรือไขมันท่ีเกาะตามหลอดเลือด หรือผนังล าไส้ ถูกก าจัดออกหรือสลายไป ท าให้การไหลเวียนเลือดดี ล าไส้ดี  
รู้สึกถึงการไหลเวียนท่ีดีขึ น โปร่ง โล่ง สบาย ไม่อึดอัด ไม่อุดตัน กระจายตัวได้ดี ละเอียดขึ น ประณีตกว่าเดิม  
และบางครั งรู้สึกถึงเลือดไหลเวียนไปท่ีปลายมือ ปลายเท้า ก็ให้ตามรู้ ท าเช่นนี เป็นประจ า หมั่นคอยสังเกตใน
กาย ถึงการเปล่ียนแปลง ด้วยการโภชนาการท่ีดี หากมีบางส่วนในร่างกาย รู้สึกถึงการไม่ไหลเวียน อึดอัด 
ติดขัด เป็นก้อน หยาบ ก็ให้รู้ เพราะการโภชนาการท่ีดี รวมถึงส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ สมาธิ ก็มีส่วนช่วยท าให้ 
อวัยวะภายใน ฟื้นฟูกลับมาได้ ถึงแม้ไม่หมด แต่ก็ยับยั งได้ ไม่ให้อาการของโรคแพร่กระจายไป หากโชคดี      
ก็ฟื้นฟูได้มาก หรือหาย เป็นปกติ ผู้เขียน เป็นก าลังใจให้ครับ (ควบคุมอาหาร การใช้ชีวิต ประมาณ 3 เดือน 
หากเป็นท่ีพอใจก็ท าต่อไปตลอด) 
 
ในทุกมื อท่ีทาน ควรมีผักหรือผลไม้ หากไม่มี ก็หาน  าจิ มรสเปรี ยวท่ีผสมพริกหรือผักอะไรก็ได้ เพื่อให้การย่อย
อาหารท าได้ง่าย ท่ีส าคัญ ไม่หวานมาก หากทานเค้กหรือขนม ควรทานนิดหน่อย ไม่ควรทานบ่อยหรือเป็น
ประจ า ไม่ควรทานมื อค่ า และควรทานหลังสุดหลังจากทานอาหารหลักพวกโปรตีน แคลเซียม ผัก ผลไม้แล้ว  
เพื่อให้ชะลอการดูดซึม 
 
สังเกต หากล าไส้ดี จะไม่ค่อยมีกล่ินตัว กล่ินปาก กล่ินลมหายใจ เพราะของท่ีทานเข้าไป หมักในล าไส้ เมื่อของ
หมักในล าไส้ดี ก็จะท าให้มีกล่ินหอม มีจุลินทรีย์ที่ดี คอยช่วยย่อยอาหาร ไม่ให้อาหารคล่ังค้างไว้นาน ขับถ่าย
เป็นประจ า ก็จะท าให้สุขภาพล าไส้ดี เมื่อล าไส้ดี กล่ินจากภายในออกมาจากภายนอก ก็จะไม่เหม็นมาก ท าให้
อวัยวะภายในร่างกาย เช่น ปอด ตับ หัวใจ และส่วนอื่น ๆ ฟื้นฟไูด้ง่าย   
 
น  าเลมอนเข้มข้น  
สูตรแบบนี  
- เลมอน 8 ลูก ไม่รวมตกแต่ง  
- น  าเปล่า 4 ถ้วย  
- น  าตาลทราย 1 1/2ถ้วย  
- เกลือ 1 ช้อนชา  
- โรสแมรี่ เพิ่มกล่ินและตกแต่ง  
ก่อนจะด่ืมแนะน าให้ใส่น  าแข็ง เติมน  าเปล่าหรือโซดาด้วย 
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ท าให้ร่างกายเป็นด่าง ด้วยน  ามะนาวหรือน  าเลมอน ด่ืมตอนเช้า เพื่อให้ร่างกายรับสารอาหารที่ดีเข้าไปก่อน 
เวลาว่าง ก็ฝึกหายใจ อานาปานสติ หายใจเข้ายาว ออกยาว กักลมไว้ที่ท้องน้อย เพื่อให้ออกซิเจน กระจายท่ัว
ร่างกาย เพราะเซลล์ในร่างกายจะแข็งแรงได้ ต้องใช้ออกซิเจน หากอยู่ในที่อากาศไม่ดี ไม่ถ่ายเท ฝุ่น ควัน 
สารเคมี จะท าให้เซลล์เส่ือมได้ หลีกเล่ียงสถานท่ีดังกล่าว  
เซลล์ในร่างกาย มีการเกิดและการตาย มีอายุขัย ตามระยะเวลา ซึ่งกล่าวไว้แล้วในหนังสือ เปล่ียนกายเล่มแรก 
ดังนั น เมื่อเซลล์ตายแล้วเกิด เมื่อได้สารอาหารที่ดี ท่ีสะสมมาก่อนหน้านี  ส่ิงแวดล้อมท่ีดี ก็จะท าให้เซลล์ท่ีเกิด
ใหม่แข็งแรง มีภูมิต้านทานท่ีดี ร่างกายมนุษย์จึงเป็นอะไรที่มหัศจรรย์ ฟื้นฟไูด้ หากมีวินัยในการทานอาหาร 
โภชนาการท่ีดี ควบคุมอาหารได้ จะท าใหห้่างไกลจากโรคร้าย เพราะโรคต่าง ๆ เกิดจากการตามใจตัวเองมาก
เกินไป ไม่ระมัดระวัง ท างานหนักเกนิไป ท าให้สุขภาพเส่ือมเร็ว หากรู้เร็ว และปฏิบัติตาม ก็สามารถฟื้นฟู
กลับมาได้ไม่มากก็น้อย  
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LDL สูงอย่าตกใจให้ท าสิ่งนี  | หมอศริน  (4-4-12 LCGF) 
กิน (เช้า) และอด 4 ชม. และกิน (กลางวัน) แล้วอด 4 ชม. แล้วกิน (เย็น) แล้วอด 12 ชม. (ช่วงกลางคืน) 
การอด เพื่อไม่ให้ไปกระตุ้นอินซูลิน ระหว่างอด อาจทานน  าชาเขียว (ไม่ใส่นม ไม่ใส่น  าตาล) หรือน  าเปล่า 
การอด เพื่อให้ร่างกายดึงไขมันเก่าออกมาใช้ น  าตาลหากทานมาก จะไปสะสมเป็นไขมันรอบพุง เรียกว่า ไตร-
กลีเซอไรด์ แล้วเปล่ียนเป็นไขมัน เก็บไว้ที่พุง 
หากเจาะเลือด แล้วพบว่ามีค่าไตรกลีเซอไรด์สูงมาก เกิดจากการกินแป้งและน  าตาลมากเกินไป ไม่เกี่ยวกันกับ
การกินไขมันดี 
การกินไขมันดี จะท าให้เราอดอาหารได้นานมากยิ่งขึ น กินไขมันดี (น  ามันมะกอก น  ามันมะพร้าว น  ามันร าข้าว 
น  ามันถั่วเหลือง) ให้ถึง ร่างกายเอาไปใช้ทัน ไม่เกิดอันตราย ไม่ท าให้เซลล์อักเสบ และใช้หมด  
เวลาเจาะเลือด เราวัด 4 ตัว วัดคอเลสเตอรอลโดยรวม วัด HDL วัด LDL วัดไตรกลีเซอไรด์  
เวลาวัด วัดได้ 3 ตัว LDL วัดไม่ได้ ได้จากการค านวณ  
LDL ปกติ ค่าใหม่ ไม่เกิน 100 mg/dl ค่าเก่า ไม่เกิน 130 mg/dl 
LDL มี 2 ประเภท A (ไม่เป็นไร ไม่ก่อให้เกิดการอักเสบ) และ B (ก่อให้เกิดการอักเสบ) 
*** LDL แบบ A มากกว่า B (ไม่ก่อให้เกิดโรคกับร่างกาย) ค านวณจาก TG/HDL < 2  (แบบนี  เป็น LDL แบบ 
A ไม่ก่อให้เกิดการอักเสบ สบายใจได้ ไม่เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด) *** 
หากค านวณแล้วมากกว่า 2 แสดงว่า ร่างกายมี LDL แบบ B มากกว่า A ท าให้เกิดภาวะดื ออินซูลิน และ
ก่อให้เกิดการอักเสบได้ เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด  
เวลาเจาะเลือด จะดูว่า  
1. มีภาวะอ้วนลงพงุไหม (ผู้หญิง ให้เอาสายวัด วัดรอบเอว ต้องไม่เกิน 80 ซม. ส่วนผู้ชายไม่เกิน 90 ซม.)  
2. ค่าไตรกลีเซอไรด์ต้องต่ า หากสูง (เกิน 150 mg/dl เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด  
3. ถ้า HDL ต่ า (ต่ ากว่า 55 mg/dl ผู้หญิง ต่ ากว่า 45 mg/dl ผู้ชาย) แสดงว่า เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอด-
เลือดสูง  
4. ความดันเลือด ถ้ามีความดันเลือดสูง (130/90) แสดงว่า ร่างกายไม่ค่อยดีแล้ว 
5. ระดับน  าตาลในเลือดสูง ก็ไม่ค่อยดี มีภาวะเส่ียงต่อการดื ออินซูลิน แสดงว่า LDL ท่ีพบน่าจะเป็นแบบ B 
มากกว่า 
ถ้า มี 3 ข้อ ใน 5 ข้อ แสดงว่า มีความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสูง  
โรคพวกนี  เกิดจากการสะสมมานาน เป็น 10 ปี (อ้วนลงพุง) ไมไ่ด้เกิดขึ นง่าย ๆ  
อาการท่ีบ่งบอกถึงภาวะดื ออินซูลิน ได้แก่ น  าหนักเกิน มีถุงน  ารังไข่ หรือรอยปื้นด าท่ีผิวหนังท่ีเรียกว่า 
acanthosis nigricans. อะแคนโทสิสนิกริแคน เป็นปื้นน  าตาลอ่อนจนถึงด า ท่ีบริเวณคอ ข้อพับ รักแร้ ขาหนีบ 
มักพบในคนอ้วน รับประทานอาหารหวานหรือจ าพวกแป้งปริมาณมาก ซึ่งบ่งบอกว่าอาจมีความเส่ียงต่อ
โรคเบาหวานในอนาคต 
การกินไขมันดี Good Fat หรือ GF (น  ามันจากพืช น  ามันมะพร้าว น  ามันมะกอก น  ามันปลา อะโวคาโด หมู
สามชั น ไข ่เนย) ช่วยให้เรามีสุขภาพท่ีดีขึ น เพิ่ม HDL  
การอด LC หรือกินชาเขียว (ไม่ใส่นม ไม่ใส่น  าตาล) ระหว่างท่ีไม่ทานอาหาร ลดไตรกลีเซอไรด์ (ไม่อ้วนลงพุง)  
การท่ีเราไปเจาะเลือด แล้วค่าคอเลสเตอรอลโดยรวมสูง เรากลัวโรคหัวใจและหลอดเลือด อัมพฤกษ์ อัมพาต
กัน  
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กินหวานมาก ท าให้เส้นเลือดตีบ ไขมันเกาะท่ีหลอดเลือด เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด หากมีพุงรอบเอว 
ก็ให้ลดหวานหรือกินอาหารไขมันต่ า ไม่หวาน เช่น น  าชา น  าเปล่า แล้วออกก าลังกาย ลดพุงรอบเอว (ลดไตร-
กลีเซอไรด์) ก็จะลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดได้  
ปรับเปล่ียนการทานอาหาร ประมาณ 3 เดือน ผลเลือดก็เปล่ียน ยากินแล้ว อาจมีผลข้างเคียงในอนาคตได้ 
หากไม่จ าเป็น ก็อย่าทานยา ทานในกรณีท่ีจ าเป็นจริง ๆ ไม่มีทางเลือก 
    

 

10 อาหารไขมันดีสูง กินได้กินดี หัวใจแข็งแรง 
1. อะโวคาโด 
2. ดาร์กช็อกโกแลต 
3. ไข่เต็มใบ 
4. ชีส 
5. ปลาท่ีมีกรดไขมันสูง ปลาทะเล 
6. ถ่ัวเปลือกแข็ง อัลมอนด์ ถั่วพิตาชิโอ ถ่ัวลิสง เม็ดมะม่วงหิมพานต ์
7. น  ามันมะกอก 
8. เมล็ดเจีย 
9. มะพร้าวและน  ามันมะพร้าว 
10. โยเกิร์ตแบบ full-fat 
 
โลกประกอบด้วยน  า 3 ใน 4 ส่วน เกือบ 97% ของน  าทั งโลกเป็นน  าเค็ม 2% เป็นก้อนน  าแข็ง และอกีประมาณ 
1% เป็นน  าจืด ในร่างกายของคนมีน  าประมาณ 66% (เพศชาย: 60-65% และเพศหญิง 50-60%) สมองเรามี
น  าอยู่ 75% ในเลือดมี 83% และในกระดูกมี 25% 
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น  าถั่ว 5 สี + งาด า (ดร.นพ.พรเทพ ศิริวนารังสรรค์) ถ่ัวเขียว-บ ารุงตับ ถ่ัวด า-ไต ถ่ัวแดง-หัวใจ ถ่ัวเหลือง- 
ม้าม  ถ่ัวขาว-ปอด 

 
น าถั่ว 5 สี แช่น  าค้างคืนไว้ (ถั่วด าเปลือกแข็งสุด) แล้วน ามาต้มก่อนไปป่ัน  
น าถั่ว 5 สี ไปป่ันแล้วเติมน  า ผสมงาด าท่ีค่ัวแล้วลงไป แล้วปั่น หากข้น ก็เติมน  าลงไป ผสมน  าตาลอ้อยหรือ
น  าผึ งลงไป 
เป็นเครื่องด่ืมท่ีดีต่อสุขภาพ ช่วยปรับสมดุลร่างกาย บ ารุงผิวพรรณ ลดน  าหนัก และป้องกันอัลไซเมอร์ 
หากไม่ปั่น ก็สามารถน าถั่ว 5 สี ท่ีต้มจนสุก และน าน  าท่ีต้มกับถั่ว 5 สี ใส่ลงหม้อหุงข้าว หุงรวมกับข้าวด้วย 
เป็นข้าวธัญพืชถ่ัว 5 สี ก็ได้ 
 
เทคนิคต้มถ่ัวด าให้สุกใน 5 นาที ไม่ต้องแช่ข้ามคืน ประหยัดแก๊ส ประหยัดเวลา 
น าถั่วด าแช่น  าสะอาด แล้วน าเม็ดท่ีลอยขึ นมาออก ล้างน  าเพื่อใหฝุ่้นออก 1-2 ครั ง จากนั น ก็น าไปต้มให้สุก 
แล้วปิดฝา ทิ งไว้ 3 ชม. (แทนท่ีจะแช่น  าค้างคืน ก็แช่ในน  าเดือดแทน) จากนั น ก็น าไปต้มให้สุกประมาณ 5 นาที
แล้วลองชิมดู หากยังแข็ง ก็ต้มนานต่อไปอีกจนนิ่มเป็นท่ีพอใจ หากต้องน าถั่วไปผ่านความร้อนอีกที ก็ไม่ต้อง
ต้มให้เละมาก 
 
ถ่ัวเขียวต้มน  าตาล (โปรตีนสูง มีประโยชน์ต่อร่างกายมาก) 
ล้างถั่วเขียวให้สะอาด 5 น  า แล้วเทลงในหม้อ น าไปต้ม เติมน  าพอท่วมถั่วเขียว ต้มไฟปานกลางหลังจากเดือด
ประมาณ 5 นาที ปิดเตาแก๊ส ปิดฝาหม้อ ทิ งไว้ 10 นาที แล้วเปิดฝาหม้อ ถั่วเขียวเริ่มบาน คนให้เข้ากัน แล้ว
เติมน  า คนให้เข้ากัน จากนั นต้มอีกประมาณ 10-15 นาที แล้วเปิดฝาหม้อ ถั่วเขียวบานแล้วแตก จากนั นใส่ 
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เกลือป่น ลงไปเล็กน้อย และน  าตาลอ้อย ประมาณ 5 ช้อน ต้มต่อไปอีกนิด ให้น  าตาลละลาย 

 
 
ถ่ัวเขียวต้มน  าขิง สูตรท าขาย ต้มยังไงให้น  าใสไม่ขุ่น ไม่เหม็นเขียว ถ่ัวสุกนุ่มแต่ไม่เละ อร่อยมาก ๆ 
ถั่วเขียว 500 กรัม (น  าหนักถั่วดิบ) น  าเปล่า 3 ลิตร ขิงแก่ 1 แง่ง (ประมาณ 10 แว่น) ใบเตยมัด 2 มัด (มัดละ 
5 ใบ) เกลือป่น 1/2 ชช. น  าตาลทรายไม่ฟอกสีหรือน  าตาลอ้อย 500 กรัม (ชอบหวานเพิ่มเป็น 550-600 กรัม) 

 
ขั นตอน  
1. น าถ่ัวเขียวล้างน  าให้สะอาด 2-3 รอบ แช่น  าข้ามคืนไว้ 1 คืน แล้วล้างท าความสะอาดอีก 2 รอบ  
2. ใส่น  าเกินครึ่งหม้อ ต้มน  าให้เดือดใช้ไฟแรงในช่วงแรก ใส่ถั่วเขียวลงไปทั งหมด รอจนกระท่ังน  าเดือด หากมี
ฟองขึ นมา ก็ให้ช้อนทิ ง ปรับไฟแรง เป็นไฟกลาง แล้วก็เค่ียว คน ใช้เวลาประมาณ 15-20 นาที (หากใช้เวลาใน
การแช่ถั่วเขียวนาน เวลาท่ีใช้ต้มถ่ัวเขียวก็จะน้อยลง ประมาณ 10 นาที) เช็คสุก โดยการชิม สังเกตเม็ดถั่วเขียว
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บาน หากชอบเป่ือยมาก ๆ ก็ต้มนานหน่อย หากท าทานเอง ก็ใส่เครื่องลงไปได้เลย แต่หากท าขาย ต้องเทน  าทิ ง 
หากไม่เท จะท าให้เหม็นเขียวได้  
3. จากนั น ก็ล้างน  าสะอาดอีกสักรอบ น าขิงปลอกเปลือก แล้วใช้ช้อนขูดเปลือกออกให้หมด ล้างขิงให้สะอาด 
ใช้มีดหั่นเป็นแว่นบาง ๆ ใช้ประมาณ 10 แว่น  
4. ต้มน  าขิง ตั งกระทะ ใส่น  าเปล่าประมาณ 3 ลิตร ใส่ขิง ตามด้วยใบเตย 2 มัด ปิดฝา แล้วรอจนกระท่ังน  า
เดือด พอน  าเดือด ลดเป็นไฟกลาง เค่ียวต่อไปอีก 20 นาที ให้รสชาติขิงกับใบเตยออกมาได้มากท่ีสุด ปิดฝา 
5. ใส่น  าตาล กับ เกลือป่นลงไป คนให้ละลาย รอเดือดอีกรอบ จากนั นใส่ถั่วเขียวได้เลย คนเล็กน้อย เค่ียวให้
เข้าน  าเข้าเนื ออีก 5 นาที ถั่วจะไม่เละ น  าจะใส        
 

 
 
อาจต้มในหม้อหุงข้าวก็ได้ คอยเปิดฝาหม้อดู ต้มจนสุก อย่าให้น  าแห้ง ถั่วเขียวแตกหน่อย ๆ และท าน  าแยก
ต่างหาก ใส่น  าตาล ขิง เกลือเล็กน้อย จากนั น น าถั่วเขียวมาเทลงในน  าท่ีท าแยกไว้ หรือใส่น  าท่ีท าแยกไว้ ลงไป
ในถั่วเขียว ก็ได้ คนให้เข้ากัน ใช้ได้กับถ่ัวทุกประเภท เช่น ถั่วลิสง หรืออาจต้มกับกระดูกหมูก็ได้ 
 
ถ่ัวเพื่อสุขภาพ by หมอแอมป ์
ทานโปรตีนแล้วมีแรง ถั่วมีโปรตีน มีโอเมก้า 3 ช่วยให้ผนังหลอดเลือดหัวใจนิ่มขึ น ยืดหยุ่นได้มากขึ น 
คอเลสเตอรอลน้อยลง จากผลงานวิจัย ทานถั่วแล้ว ลดอัตราการเป็นโรคหัวใจได้มากทีเดียว หลายเปอร์เซ็นต์ 
และเป็นท่ียอมรับว่าผ่านฉลุย ทานถั่ววันละ 28 กรัม หรือ 1 ออนซ์ หรือ 1 ฝ่ามือ มีแคลอรี่ประมาณ 200 
แคลอรี่ หากใช้ออกก าลังกาย วิ่งสายพานนานนะกว่าจะหมด ส่วนใหญ่เป็นแคลอรี่ท่ีดี เป็นแคลอรี่โปรตีน 
เปล่ียนจากการกินขนม เค้ก ของจุบจิบ มาเป็นกินถั่วแทน ดีกว่ากินมันฝรั่ง ขนมนมเนยแนน่อน หากกินเป็น
กิโล ก็อาจอ้วนได้ เราต้องกินอย่างเหมาะสม  
1. ถ่ัววอลนัต สร้างโอเมก้า 3 ลดอัตราเส่ียงของโรคหัวใจได้บ้าง  
2. ถ่ัวพิสทาชิโอ ช่วยบ ารุงร่างกายในการลดคอเลสเตอรอลในร่างกายได้บ้างในบางส่วน  
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3. ถ่ัวแมคคาเดเมีย ถั่วท่ีมีแคลอรี่สูงท่ีสุด กินแล้วอร่อย อะไรที่กินแล้วอร่อย แคลอรี่จะสูง เยอะเสมอ เช่น 
ปลาหมึก หอย หอยนางรม หัวกุ้ง ไข่ปู เครื่องใน ฟัวกรา ทุเรียน ขนุน กะทิ ชีส ไข่แดง พวกนี ควรหลีกเล่ียง 
หรือทานแต่น้อย กินแล้วอ้วนมาก เพิ่มเติม แคปหมู เป็ดปักกิ่ง หมูหัน อย่ากินเยอะ เลี ยงปาร์ตี  โต๊ะจีน นานที
กินทีไม่เป็นไร กินทุกวนัไมไ่ด้ หากทานถั่วแมคคาเดเมียเยอะ ระวังเรื่องน  าหนักหน่อย  
คนไทยทานถั่วลิสงเยอะ หากทานท่ีค่ัวเสร็จใหม่ ๆ ร้อน ๆ ทานเข้าไปไม่เป็นไร แต่หากต าไว้ บดไว้ ทิ งไว้ในแก้ว 
เก็บไว้นาน ๆ ระวงั สารอะฟลาท็อกซินคือสารก่อมะเร็ง ท่ีอยู่ในถั่วท่ีมันชื น ถั่วท่ีไม่ดี  
ถั่วเพิ่มพลัง ถั่วมีโปรตีน ถั่วมีไขมันดี (กรดไขมันไมอ่ิ่มตัวคือไม่ค้างอยู่ในตัว) ถั่วมีกรดอะมิโนท่ีดี 
ถั่วกินแล้วมันดี มีไขมันดี ข้อเสีย กินมาก เจ็บคอ ร้อนใน ก็เป็นไปได้ แต่ข้อดีเยอะกว่าข้อเสีย 
ถั่วท่ีผู้ชายชอบทานและบ ารุงสมรรถภาพทางเพศ คือ ถ่ัวอัลมอนด์ มีโปรตีนชนิดหนึ่งท่ีช่วยให้บริเวณอวัยวะ
เพศต่ืนตัวมากขึ น ทาน 1 ฝ่ามือทุกวัน ข้อเสีย ราคาแพง 
 

 
 

กว่าครึ่งของถั่วลิสงนั นอุดมไปด้วยไขมันดี ช่วยให้อิ่มท้องได้นาน ควรทานไม่เกิน 1 ก ามือ (30 กรัม)  ต่อวัน  
ถั่วลิสงมีค่าระดับท่ีน  าตาลน้อย มีสารต้านเอนไซม์โปรติเอส มีฤทธิ์ต่อต้านมะเร็ง ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล มี
วิตามิน E  แมกนีเซียมช่วยรักษาสมดุลของฮอร์โมนเพศ ช่วยให้กล้ามเนื อคลายตัวจากการออกก าลังกาย ได้อีก
ด้วยค่ะ นอกจากประโยชน์กับร่างกายของคนแล้ว เปลือกถั่วลิสงยังมาท าเป็นปุ๋ยชั นดี กลายเป็นอาหารของพืช 
ช่วยบ ารุงให้ดินดี กากถ่ัวลิสงยังน าไปท าเป็นอาหารสัตว์ได้อีกด้วย คุณค่าทางอาหารถั่วลิสงปริมาณ 100 กรัม  
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พลังงาน  567 kcal  โปรตีน 25 กรัม คาร์โบไฮเดรต 21 กรัม ไขมัน 48 กรัม เส้นใยอาหาร 9 กรัม 
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เบญจรงค์ 5 สี (บุษบาริมทาง อ่อมแซบ ต าลึงหวาน ใบด่าง เรียก บุษบาพารวย ฤทธิ์เย็น) ไม้เลื อย ขยายพันธุ์ 
ด้วยการปักช า รสชาติเหมือนต าลึง  เด็ดใบข้าง ๆ ยอดมากิน เหลือยอดไว้ให้โต ตัดแต่ง ก็จะเป็นทรงพุ่ม 
ประโยชน์ด้านอาหาร ดอก ใบ ยอดอ่อน ก้าน ใบ ผัดไฟแดง แกงจืด แกงอ่อม ชุบแป้งทอด ลวก-กินสดจิ ม
น  าพริก 

 
    สรรพคุณทางยา  
ราก แก้ไข้เพื่อโลหิต แก้พิษฝีภายใน แก้ไข้เหนือ ขับลมให้ซ่านออกมาท่ัวตัว 
ใบ แก้ปวดบวม ปวดตามข้อ ขับพยาธิ 
ใบและดอก สมานล าไส้ ลดไข้ บรรเทาอาการเจ็บท้องคลอดลูก บ ารุงเลือด บ ารุงก าลัง บ ารุงสายตา แก้พิษงู 
และแก้ม้ามโตในเด็กท่ีเกิดใหม่ 
ด้านสรรพคุณสมุนไพรระบุว่า เมื่อรับประทาน “ต าลึงหวาน” แล้ว จะช่วยบ ารุงเลือด บ ารุงก าลัง และ บ ารุง
สายตา ซึ่งปัจจุบันก าลังเป็นท่ีนิยมบริโภคอย่างกว้างขวาง 
เค้าว่า ดอกสีม่วง และดอกสีขาว ทานได้ สีอื่นทานไม่ได้ 
    เพาะขยายพันธุ์  การตัด ล าต้นไปปักกับดิน  
ปลูกในท่ีร่ม แดดร าไร ใต้ต้นไม้ ข้างก าแพง เพื่อให้ยอดอ่อนอร่อย ไม่เห่ียว ปลูกกลางแจ้ง จะออกดอกง่าย 
ก้านแข็งกว่า 
ผักอายุยืน 2 ปีขึ นไป ไม่ต้องลงทุนปลูกใหม่ ตัดให้เหลือตอ ล าต้นก็จะแตกขึ นมาใหม่อีก รดน  า เช้า-เย็น 
สรรพคุณของอ่อมแซบ 
1. ช่วยฟอกเลือด รักษาโรคไต 
2. บ ารุงสายตา 
3. ช่วยเรื่องประจ าเดือนมาไม่ปกติและช่วยเรื่องระดูขาวในผู้หญิง 
4. ช่วยบ ารุงผิวพรรณ 
5. แก้ปวดตามข้อ 
6. แก้ไข้ ถอนพิษร้อนในร่างกาย บ ารุงก าลัง 
7. ช่วยสมานล าไส้ 
8. ช่วยเรื่องการขับถ่าย 
9. มีฤทธิ์ระงับการอักเสบ 
10. ลดระดับน  าตาลและไขมันในเลือด 
11. ต้านอนุมูลอิสระ 
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12. ต้านเชื อแบคทีเรียและเชื อรา  
 
วอเตอร์เครส (Watercress) หรือสลัดน  า ราชินีแห่งผักน  า เป็นผักท่ีก าลังได้รับความนิยมในกลุ่มคนรัก
สุขภาพ เพราะอุดมไปด้วยสารอาหารหลายชนิด อย่างแคลเซียม ธาตุเหล็ก สารต้านอนุมูลอิสระ และวิตามิน
ต่าง ๆ ทั งยังเช่ือกันว่ามีประโยชน์ต่อสุขภาพด้านอื่น ๆ ด้วย โดยเฉพาะสรรพคุณรักษาโรคมะเร็ง ซึ่งก าลังได้รับ
ความสนใจเป็นอย่างมาก 

 
วอเตอร์เครสกับคุณค่าทางโภชนาการ 
วอเตอร์เครสเป็นผักท่ีกินง่าย ซึ่งจะกินสด ๆ กินเป็นสลัด หรือน าไปประกอบอาหารเมนูอื่น ๆ ก็ได้ โดย        
วอเตอร์เครสปริมาณ 100 กรัม ให้พลังงานประมาณ 11 แคลอรี่เท่านั น ทั งยังปราศจากไขมัน และอุดมด้วย
สารอาหารที่ส าคัญต่อร่างกาย 
ทานดิบได้แคลเซียม ทานสุกได้วิตามินเอ หมั่นตัดยอด ขยายพันธุ์ ด้วยการปักช า ตัดกิ่งใหญ่ ๆ ประมาณ 3 คู่
ใบ ตัดใบ ให้เหลือยอดหน่อย ๆ พอสังเคราะห์แสง แล้วปักช า ชอบความชื น 
สรรพคุณของผักวอเตอร์เครส 
ช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความแก่ชรา 
ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย บ ารุงสุขภาพ 
ช่วยบ ารุงและรักษาสายตาเพราะเป็นผักท่ีอุดมไปด้วยวิตามินเอ 
สารลูทีนและเบตาแคโรทีนในผักชนิดนี ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคเกี่ยวกับนัยน์ตา อย่างเช่น ต้อในตา
และจอประสาทตาเส่ือม 
ช่วยป้องกันและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน 
เป็นผักท่ีไม่มีคอเลสเตอรอลและยังช่วยลดระดับไขมันในเลือดได้อีกด้วย 
ผู้เช่ียวชาญด้านสมุนไพรเช่ือว่าผักวอเตอร์เครสนั นสามารถช่วยล้างเลือดในร่างกายได้ 
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ช่วยบ ารุงและรักษากระดูกและฟันให้แข็งแรง 
เหมาะส าหรับผู้ป่วยท่ีเป็นโรคทางเดินหายใจ 
ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
เหมาะส าหรับผู้ป่วยท่ีติดเชื อในทางเดินปัสสาวะ 
ผักวอเตอร์เครสมีคุณสมบัติช่วยล้างสารพิษตกค้างในร่างกายได้ 
ช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือด 
ช่วยลดการถูกท าลายของเซลล์เม็ดเลือดขาวได้มากถึง 23% 
ช่วยยับยั งป้องกันการเกิดโรคมะเร็งและช่วยยับยั งการแพร่กระจายของเซลล์มะเร็งไปยงับริเวณอื่น ๆ 
ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็งปอด 
ชวยลดการเติบโตของเซลล์มะเร็งล าไส้ใหญ่ 
ช่วยลดการท าลายของ DNA ของเซลล์บริเวณล าไส้ 
ช่วยยับยั งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งเต้านม 
ช่วยลดอันตรายของการเกิดโรคมะเร็งท่ีมีสาเหตุมาจากควันบุหรี่และสารพิษอื่น ๆ ท่ีได้รับจากอาหารต่าง ๆ 
ช่วยในการย่อยอาหาร 
มีคุณสมบัติช่วยในการห้ามเลือดเมื่อน ามาผสมกับน  าส้มสายชู  
 
ว่านหางจระเข้ (เพิ่มความชุ่มชื น สารหล่อล่ืน) น าว่านหางจระเข้ ขูดเอาแต่วุ้น มาต า ผสมกับดินสอพอง 
ปริมาณเท่า ๆ กับว่านหาง และผสมกับเหล้าขาวเล็กน้อย ทาบริเวณท่ีเป็นเริมหรืองูสวัด (ผิวหนังพุพอง      
ปวดแสบปวดร้อน) เช้า-เย็น ประมาณ 3-5 วัน หากอาการรุนแรงมาก แนะน าให้ไปพบแพทย์ 
เอามาผสมแชมพู ใช้สระผมได้ ใช้แทนครีมนวดผม 
เอามาถูหน้าก่อนล้างหน้า เพื่อเพิ่มความชุ่มชื นให้ผิวหน้า เวลาหน้าแห้ง 
เอามาเป็นท่ีหล่อล่ืน เวลาโกนหนวด โกนขนรักแร้ 
เอามาผสมยาสีฟัน แต้มสิว 

 
ว่านหางจระเข้ อุดมไปด้วยโพลีแซคคาไรด์ ซึ่งช่วยกระตุ้นการหล่ังของฮอร์โมนอนิซูลินและช่วยลดระดับ
น  าตาลในเลือด  
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ส าหรับวิธีการน ามารับประทานนั นท าได้โดยการปอกเอาเฉพาะส่วนท่ีเป็นวุ้นใสมารับประทานเป็นน  าว่าน   
หางจระเข้ หรือรับประทานกับโยเกิร์ต เป็นต้น 
 
การขยายพันธุ์ ว่านหางจระเข้ 
ตัดขวางบาง ๆ  แล้วน าไปวางลงดิน แล้วเอาดินโรยคลุมหน้าดินอีกที รดน  า วางไว้ในท่ีร่ม มีแสง มีลม ใต้
ชายคา 
น าไปวางท่ีห้องนอน เพื่อฟอกอากาศยามหลับนอน 
 
สรรพคุณของว่านหางจระเข้ 
ลดรอยไหม้จากการฉายรังสี ... 
รักษาแผลท่ีเกิดจากของมีคม ... 
บรรเทาอาการปวดศีรษะ ... 
ฟื้นบ ารุงผิวหลังออกแดด ... 
รักษาฝีและริดสีดวงทวาร ... 
ว่านหางจระเข้ รักษาริดสีดวงทวาร (ถ่ายเป็นเลือด) 
     ท าความสะอาดทวารหนักให้สะอาดและแห้ง ควรปฏิบัติหลังจากอุจจาระ หลังอาบน  า หรือก่อนนอน  
ปอกส่วนนอกของใบว่านหางจระเข้ แล้วเหลาให้ปลายแหลมเล็กน้อยเพื่อใช้เหน็บในช่องทวารหนัก  
ถ้าจะให้เหน็บง่ายควรน าไปแช่ตู้เย็นให้วุ้นว่านหางแข็งตัวพอท่ีจะสอดเข้าไปได้ง่ายขึ น และควรหมั่นเหน็บวันละ 
1-2 ครั ง จนกว่าจะหาย 
ช่วยรักษาแผลไฟไหม้และแผลน  าร้อนลวก ...    
ปอกเปลือก แล้วเอาวุ้นสีขาว ๆ ออกมา ล้างน  าเพื่อเอายางออก แล้วค่อยเอามาถู ๆ จนอาการดีขึ น 
ช่วยบรรเทาอาการปวดฟัน 
 
 
วิธีป้องกันโรคริดสีดวงทวาร 
กินอาหารที่มีเส้นใยสูง เช่น ธัญพืช ผัก ผลไม้ต่างๆ ข้าวกล้อง ถั่ว น  าลูกพรุน เม็ดลูกพรุน เพื่อให้การขับถ่าย
คล่องตัวและไม่เส่ียงกับอาการท้องผูก 
    - ด่ืมน  าสะอาดวันละ 8-10 แก้ว เพราะน  ามีส่วนช่วยให้กากอาหารอ่อนตัว ช่วยให้อาหารเคล่ือนผ่านล าไส้
ได้สะดวกขึ น  
    - ออกก าลังกายสม่ าเสมอ เพราะไม่เพียงช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ น ยังช่วยกระตุ้นการท างานของ
ล าไส้ให้มีการเคล่ือนท่ี ท าให้สุขภาพแข็งแรงด้วย 
    - ควรหลีกเล่ียงเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ คาเฟอีน เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ กาแฟ ชา น  าอัดลม เพราะจะท าให้
ร่างกายขาดน  า อุจจาระแข็ง และถ่ายล าบาก 
    - ไม่ควรกลั นอุจจาระเป็นเวลานาน 
    - หลีกเล่ียงการนั่งอุจจาระเป็นเวลานาน ๆ อย่านั่งอ่านหนังสือหรือเล่นมือถือไปด้วย 
    - ควรหลีกเล่ียงการขัดถูบริเวณทวารหนักอย่างรุนแรง 
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หัวใจสีม่วงหรือหัวใจราหู (ปลูกในกระถางส าหรับฟอกอากาศในห้อง อีกทั งมีสรรพคุณช่วยต้านอนุมูลอิสระ 
และก าจัดสารพิษออกจากร่างกาย) ปักช า  

 
สรรพคุณหัวใจสีม่วง 
• ล าต้น และใบ (ใช้ภายนอก) 
  – ใบน าขย า ใช้ประคบดวงตาส าหรับแก้อาการเจ็บตา 
  – ประเทศไต้หวัน ใช้ใบต้มน  าด่ืมเพื่อช่วยการไหลเวียนโลหิตและต้านการอักเสบ และขับสารพิษออกจาก
ร่างกาย 
  – ใบน ามาต าบด หรือ ขย า ใช้ประคบหรือพอกบริเวณร่างกาย แก้อาการฟกช  าด าเขียวหรือบวม 
• ล าต้น และใบ (ต้มน  าด่ืม) 
  – แก้อาการร้อนใน กระหายน  า ฟกช  า ช  าใน 
 
 
หูเสือ ใช้แทนออริกาโนได้ ขยายพันธุ์ ด้วยการปักช ายอด ชอบน  า และแสงแดดปานกลาง อายุ 2-3 ปี ปลูก
มากทางภาคเหนือ อีสาน ใบอวบน  า 
สรรพคุณ บ ารุงร่างกาย คลายพิษไข้ เคี ยวสด แก้ไอ ลดไข้ ไอ เจ็บคอ 
ใบน ามาต้มกับน  ากินเป็นยาแก้ทางเดินปัสสาวะอักเสบ (ใบ) 
ช่วยรักษาอาการบวม ใช้ต าพอกแก้ปวดข้อ (โรคเกาต์ ข้ออักเสบ เกิดจากกรดยูริกไปสะสมบริเวณข้อ (นิ วโป้ง) 
ท าให้ปวดตามข้อ อายุ 40 ปีขึ นไป พบมากในผู้ชายและผู้หญิงท่ีหมดประจ าเดือน คนอ้วน กินเหล้า ยาขับ
ปัสสาวะ หากติดเชื อ 1. เจาะเลือดเพื่อตรวจยูริก 2. เจาะน  าในข้อเพื่อตรวจหาผลึกยูริก วิธีแก้ ให้ยาลดการ
อักเสบ และลดกรดยูริก) 
ยอดอ่อนและใบอ่อนใช้รับประทานเป็นผักจิ มกับน  าพริก 
หูเสือ เป็นผักท่ีมีกล่ินหอมฉุน มีรสเผ็ดร้อน มีรสเปรี ยวแทรกอยู่เล็กน้อย 
ไล่ยุง โดยการน าใบหูเสือ มาต า แล้วไปวางใกล้โต๊ะท างาน หรือปลูกก็ได้ หรือขย าให้น  ามันหอมระเหยออกมา 
แล้วทาบริเวณ แขน ขา แทนโลชันกันยุงแบบธรรมชาติ บางคนว่า ทาตรงท่ีเป็นโรคงูสวัด หรือ เริม โรคผิวหนัง 
ปวดแสบปวดร้อน ก็ได้ 
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ท าสเปรย์ไล่ยุง โดยการต าแล้วแช่น  าประมาณ 15 นาที ผสมน  าหูเสือครึ่งน  า น  าเปล่า ครึ่งหนึ่ง ลงในสเปรย์ 
แล้วฉีดท่ีแขน ขา กันยุง หากผสมเข้ากับน  ายาล้างจาน 1 ช้อน ก็จะท าการฉีดไล่ยุงได้ (สูตรเข้มข้น) 
น  าหมักหูเสือ ยังสามารถฉีด ฆ่าแมลงท่ีเกาะตามกิ่งไม้ได้  
เคี ยวใบสดหูเสือ แล้วอมไว้ แล้วกลืนใบหูเสือเข้าไป 
ปลูกไล่ยุง วางไว้ที่พื น เมื่อได้กล่ิน ยุงจะไม่มากวนใจ 

 
หูเสือ : แก้ปวดหู บ ารุงเลือด 
ช่ืออื่นๆ : ผักหูเสือ หูเสือไทย อีไหล หลึง หอมด่วนหลวง หอมด่วนหูเสือ เนียมหูเสือ ผักฮ่านใหญ่ ฯลฯ ผัก
พื นบ้านของชาวอีสานและเหนือ นิยมน าใบสดมาจิ มน  าพริกหรือกับแกล้มลาบก้อยต่างๆ เนื่องจากช่วยดับ  
กล่ินคาวได้ดี 
สรรพคุณ : แก้ฝีในหู แก้ปวดหู พิษฝีในหู หูน  าหนวก ห้ามเลือด แก้ท้องอืด  แก้ไข้หวัดในเด็ก แก้หอบหืด แก้ไอ
เรื อรัง ช่วยขับน  าคาวปลา แก้ปวดท้อง ช่วยเจริญอาหาร ฯลฯ 
ต ารับยา : 
1. แก้ปวดหู แก้ฝีในหู หูน  าหนวก ใช้ใบสดคั นเอาแต่น  าหยอด  
2. แก้ไอ แก้เจ็บคอ 
- ต ารับท่ี 1 ใช้ใบจ านวน 4 หรือ 5 ใบ ฉีกให้เป็นชิ นเล็กๆ ต้มกับน  าประมาณ 1 ลิตร กินวันละ 3 เวลา ครั งละ
ครึ่งแก้ว อาจใส่น  าผึ งและเกลือเล็กน้อย กินก่อนหรือหลังอาหารก็ได้ อุ่นเช้า – เย็น สัก 2 วัน ต้มด่ืมเรื่อย ๆ จะ
ช่วยให้อาการไอ เจ็บคอดีขึ นและหายได้ 
- ต ารับท่ี 2 ใช้ใบหูเสือสด จ านวน 4 - 5 ใบ สับกับหมูไม่ติดมันให้ละเอียด ต้มกินแบบแกงจืด ใส่เกลือป่น กิน
ทั งน  าและเนื อ 2 มื อ เช้า - เย็น 
- ต ารับ 3 ใช้ใบหูเสือสด กินกับแจ่ว น  าพริก แก้ไอ แก้หวัด แก้หอบหืด ท าให้หายใจโล่ง 
3. แก้ไอในเด็ก ใช้ใบหูเสือนวดกับเกลือ คั นเอาน  าใส่ช้อนทองเหลืองอุ่นให้เดือด แล้วน าไปให้เด็กกิน 
4. แก้แผลไฟไหม้น  าร้อนลวก เมื่อถูกไฟไหม้น  าร้อนลวก เอาใบหูเสือมาล้างให้สะอาดต า แล้วน าไปโปะตรงท่ี
เป็นแผล จะช่วยให้แผลไม่เป่ือย ไม่พอง ไม่ลุกลาม 
5. ดับกล่ินปาก แก้ปวดฟัน ป้องกันฟันผุ น ารากหูเสือมาแช่น  าธรรมดา กิน และอบบ่อย ๆ 
6. แก้ไข้ ตัวร้อนในเด็ก น าใบหูเสือมาต าแล้วโปะหน้าผาก หรือกระหม่อมเด็ก จะท าให้ลดไข้ตัวร้อน 
7. บ ารุงเลือด ใช้รากต้มกิน แก้ไข้ รักษาเลือดลมให้ปกติ 
8. แก้แมลงสัตว์กัดต่อย แก้แมงป่องต่อย ตะขาบกัด แก้แผลไฟไหม้ น  าร้อนลวก ใช้ใบสดขยี พอกบริเวณท่ีมี
อาการ 
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หญ้าใต้ใบ (สีเขียวหรือสีแดง คนละต้นกับลูกใต้ใบ แต่มีสรรพคุณเหมือนกัน) รสขมเย็น รสขมมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพร่างกาย ใช้รักษาอาการไข้ แก้อ่อนเพลีย  

 
กระตุ้นน  าย่อย ช่วยให้เจริญอาหาร ระงับประสาท ช่วยให้นอนหลับ บ ารุงน  าดีและเลือด แก้ร้อนในกระหาย  
ลดการอักเสบภายในร่างกาย โรคติดเชื อทางเพศสัมพันธ์ หนองใน ซฟิิลิส ต้านเอดส์ ต้านมะเร็ง ฆ่าเชื อ
แบคทีเรีย ไวรัส ป้องกันไวรัสตับอักเสบบี  
ฤทธิ์ขับปัสสาวะ กินนาน ๆ ท าให้เสียสมดุลไป ลดน  าตาลในเลือด 
พืชตระกูลมะขามป้อม (ดีต่อตับแน่นอน) ยาอายุวัฒนะ แก้ไข้ แก้อักเสบ ขับปัสสาวะ ขับนิ่ว (นิ่วในถุงน  าดี)  
นักทุกหิน  
บ ารุงตับ ป้องกันตับอักเสบ ขับสารพิษ โรคเกาต์ ลดกรดยูริก แทนพาราเซตามอล แก้ปวด ปวดหลังปวดเอว 
ยาบ ารุงเหมือนมะขามป้อม 
ตัวบวม ๆ ต้องการขับน  าออก ก็ทานหญ้าใต้ใบได้ 
ผลอ่อนสีเขียว ผลแก่สีน  าตาล 3 มม. 
หญ้าใต้ใบ กิ่งสีแดง ผลขรุขะ ลูกใต้ใบจะเป็นสีเขียวทั งต้น ผลกลมเรียบ แต่สรรพคุณคล้ายกัน 
บางต ารา บอกว่า หญ้าใต้ใบ กินแก้ไข้ ส่วนลูกใต้ใบ กินป้องกันตับอักเสบ 
ลูกใต้ใบเกิดมาเพื่อตับ ใช้ต้มกินเป็นยาแก้ดีซ่าน แก้ตับอักเสบตัวเหลือง ตาเหลือง ซึ่งมีรายงานการศึกษาวิจัย
พบว่า  
สารสกัดจากลูกใต้ใบมีฤทธิ์ป้องกันไม่ให้ตับถูกท าลายจากสารพิษ เช่น เหล้า รักษาอาการอักเสบของตับทั ง
ประเภทเฉียบพลันและเรื อรัง  
ลูกใต้ใบยังช่วยปรับไขมันในตับให้เป็นปกติ ลูกใต้ใบ… สมุนไพรของผู้ป่วยเบาหวาน 
ส าหรับการศึกษาทางเภสัชวิทยาพบว่า ต้นลูกใต้ใบมีสรรพคุณในการ แก้ปวด รักษาแผล ต้านแบคทีเรีย ต้าน
การเป็นพิษต่อตับ ป้องกันและก าจัดนิ่ว  
ต้านมาเลเรีย ป้องกันการก่อกลายพันธุ์ ต้านการปวดเกร็ง ต้านไวรัส ขับปัสสาวะ ขับลม ป้องกันไม่ให้ตับถูก
ท าลายและบ ารุงตับ ลดคอเลสเตอรอล ลดน  าตาลในเลือด ลดความดัน16 ม.ค. 2560 
หากผู้อ่านสนใจใช้ลูกใต้ใบ สามารถใช้ต้นสด ๆ ปรุงเป็นยาได้เลย วิธีง่ายๆ เพียงน ามาทั งต้นล้างน  าให้สะอาด 
น ามาต้มหรือชงกิน  
ถ้าปรุงยากันตามต าราแล้ว การใช้เพื่อรักษาโรคจะใช้ลูกใต้ใบสด ๆ ทั งห้า (คือใช้ทั งต้น รวมใบ ดอก ลูก ล าต้น 
และรากนั่นเอง) หนึ่งก ามือ (ถ้าต้นแห้งก็กะประมาณเหลือครึ่งหนึ่ง)  
ผสมน  า 3 แก้ว น ามาต้มเค่ียวไปเรื่อย ๆ ให้เหลือ 1 แก้ว 
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ชะพลู มีวิตามินเอและแคลเซียมสูง (ป้องกันโรคกระดูกพรุน) ช่วยยับยั งเซลล์มะเร็ง แต่หากรับประทานมาก 
จะเกิดนิ่วในไตได้ แก้ด้วย ควรด่ืมน  าตามให้มาก ๆ เพื่อให้เจือจาง 

 
ชอบรดน  าทางใบ ฉีดน  าทางใบ ชื นแฉะ แดดร าไร อ่อน ๆ บ ารุงด้วยปุ๋ยมูลสัตว์ ปุ๋ยคอก (ปักช า เลือกกิ่งใหญ่ 
แข็งแรง แช่น  าให้รากงอกก็ได้) วางไว้ที่รับแสงแดดอ่อน ๆ ใกล้ ๆ ก าแพง หรือหน้าต่าง หรือได้รับแสงน้อย ๆ 
ปลูกไว้ใต้ต้นไม้ใหญ่ก็ได้ 
เข้าหน้าร้อน จะงามมาก แตกยอด แตกใบ หากปลูกในบ้าน ให้ใช้ไฟส่องท่ีใบ อย่าให้ดินแฉะ ถ้าแฉะ รากจะ
เน่า และตายในท่ีสุด หน้าหนาว ยกเข้าบ้าน เอาไฟส่อง หรือไว้ที่ริมหน้าต่าง อย่าให้ดินแฉะมากมาย น  าแห้งไม่
ต้องกลัว เค้าไม่ตาย 
ในวัยผู้สูงอายุ ร่างกายต้องการแคลเซียม 800-1,000 มิลลิกรัม/วัน หากขาด จะท าให้กระดูกเปราะบาง    
มวลกระดูกน้อย เส่ียงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน ในวัยผู้สูงอายุ ควบคุมน  าหนักตัวให้เป็นปกติ น้อยไปเส่ียงต่อ
กระดูกพรนุ มากไป หัวใจท างานหนัก 
แคลเซียมสูงมีในใบหม่อน ชะพลู นม ธัญพืช ตระกูลถั่ว ผัก ผลไม้ ปลากระป๋องท่ีกินทั งกระดูก ก้างปลา กุ้ง
แห้ง กุ้งฝอย 
น  าตาล ไม่ควรบริโภคเกิน 6 ช้อนชา/วัน (น  าตาลในเลือด มีอยู่ประมาณ 1 ช้อนชาเอง) 
ชะพลู ควรกินคู่กับเนื อสัตว์ หากรับประทานมาก อาจเป็นนิ่วในไต ควรด่ืมน  าตามเยอะ ๆ เพื่อให้นิ่วในไตหลุด
ลงไปกับปัสสาวะ 
วิตามินซี ทานมากเกินไป เส่ียงต่อการเป็นนิ่วในไตได้ ควรทานพอดี ส าหรับวัยผู้ใหญ่ ต้องการเพียง 50-100 
มิลลิกรัม/วัน มีอยู่ในส้ม ฝรั่ง ไม่ควรทานเกิน ควรเก็บวิตามินซีในท่ีแห้ง ไม่ร้อน (ทานส้มหลังอาหารเช้า-เย็น  
2 เวลา) 
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ใบหม่อน  

 
 
5 ประโยชน์จากชาใบหม่อน สรรพคุณสูง ด่ืมลดน  าตาลในเลือดได้ 
1. บ ารุงร่างกาย  
2. ลดน  าตาลในเลือด  
3. ลดคอเลสเตอรอล  
4. ลดความดันโลหิต  
5. ลดอาการอักเสบของเซลล์เนื อเยื่อ 
 
สามารถน าใบหม่อน 1 ใบ ฉีกใบเล็ก ๆ ลงในหม้อหุงข้าว หุงพร้อมกับข้าว ทานเป็นข้าวใบหม่อน เพื่อสุขภาพ
ทุกวันได้ เพราะในชาใบหม่อนมีกรดอะมิโนครบถ้วน ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอภายในร่างกายในทุกวันได้ อีก
ทั งยังป้องกันไวรัสเข้าเซลล์ ลดโอกาสการติดเชื อ  
 
ในยุคโควิด19 จึงต้องเตรียมภูมิต้านทานในร่างกายเราไว้ให้ดีในทุกวัน 
 
ใครที่ปลูกต้นหม่อน (มัลเบอร์รี่) ไว้ ไม่ขาดทุนแน่นอน ใช้ประโยชน์ได้ทั งใบและผล เป็นไม้ยืนต้น ปลูกครั งเดียว 
อยู่ยาว ใช้ประโยชน์จากต้นไม้เทวดานี ได้อย่างยั่งยืน ลดการเจ็บไข้ได้ป่วย ฟื้นฟูร่างกาย ลดรายจ่ายจากค่ายา
รักษาโรคและลดภาระหมอได้ อีกทั งยังแบ่งปันให้กับคนใกล้ชิดและผู้อื่นได้อีก เรียกว่า คุ้มค่า   
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มัลเบอร์ร่ี (ลูกหม่อน) 

 
 
10 ประโยชน์ดีๆ ของลูกหม่อน มัลเบอร์ร่ี ป้องกันมะเร็ง-เบาหวาน 
1. ช่วยลดน  าตาลในเลือด ปริมาณน  าตาลต่ า และปรับปรุงการเผาผลาญของไขมันในร่างกาย จึงเหมาะกับผู้ท่ี
ก าลังควบคุมน  าหนัก หรือเป็นผู้ป่วยเบาหวาน 
2. บ ารุงหัวใจให้แข็งแรง 
3. มีฤทธิ์เย็น ช่วยดับร้อน และให้ความสดช่ืน ด้วยรสเปรี ยวหวานท่ีเป็นเอกลักษณ์ 
4. บ ารุงสายตา ท าให้เส้นประสาทตาดี สายตาแจ่มใส 
5. แก้อาหารท้องผูก ท าให้ถ่ายได้ง่ายขึ น 
6. แก้อาการปวดเกร็งตามเท้า ข้อมือ ข้อเข่า 
7. บ ารุงเส้นผมให้ดกด า เงางาม 
8. ลดความดันโลหิต 
9. ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคมะเร็ง และต่อต้านอาการขาดเลือดในสมอง 
10. ป้องกันโรคโลหิตจาง 
 
ร่างกายมนุษย์ มีเลือด ในเลือดมีเซลล์เม็ดเลือดแดง 45% มีอายุขัยประมาณ 100-120 วัน หรือประมาณ 4 
เดือน และจะถูกท าลายท่ีม้ามและตับ ต้นหม่อนหรือมัลเบอร์รี่ (ต้นไม้เทวดา) เวลาท าผล ก็ประมาณ 3 เดือน 
และเก็บเกี่ยวผลผลิตก็ประมาณ 1 เดือนครึ่ง หรือใช้ระยะเวลาได้ผลผลิตก็ประมาณ 4 เดือนครึ่ง ก็พอท่ีจะ
บ ารุงเซลล์เม็ดเลือดแดงได้ดีในระยะเวลานี  ปลูกไว้คุ้มค่า ปีหนึ่งได้ผลผลิตประมาณ 3 ครั ง พอเลี ยงเซลล์    
เม็ดเลือดแดงให้แข็งแรงได้ 
 
7 สัญญาณขาดวิตามินดี/ หมอศริน  
1. แผลหายช้า  
2. ภาวะกระดูกพรนุ 
3. ปวดเมื่อยกล้ามเนื อ 
4. โรคกระดูกอ่อน Rickets 

https://www.sanook.com/health/2725/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87/
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5. ล าไส้มีปัญหา การย่อยและดูดซึมไม่ปกติ ดูดซึมได้น้อยลง ท้องเสียง่าย ผ่ืนขึ นตามตัว แพ้นั่นแพ้นี่ ส่วนหนึ่ง
มีจุลินทรีย์ที่ไม่ดี มากกว่า จุลินทรีย์ที่ดี  
6. เคยผ่าตัดล าไส้มาก่อน จะขาดวิตามินดีได้ง่ายกว่า เพราะการดูดซึมท่ีน้อยลง รวมถึงขาด บี12 ทองแดง 
สังกะสี แคลเซียม  (5 ตัวต้องเสริม ส าหรับผู้ท่ีเคยผ่าตัดล าไส้มาก่อน) ดูแลล าไส้ให้ดี ด้วยโยเกิร์ต 
7. อ้วน bmi >= 30 ในเอเชีย bmi >= 25 วิตามินดี ต่ า 
 
พรีไบโอติก อาหารที่ใช้ส าหรับเลี ยงโปรไบโอติกท่ีส าคัญอีกอย่าง คือ หอม กระเทียม 
 
การฟื้นฟูร่างกาย ท่ีส าคัญคือ ต้องลด ละ เลิก อาหารที่เส่ียงต่อการอักเสบ เช่น อาหารแปรรูป ของหวานจัด 
มันจัด เค็มจัด ของทอด อาหารฟาสต์ฟูด แล้วหันมาทานอาหารที่มีคุณค่า มีประโยชน์ เป็นสารอาหารที่จ าเป็น
ต่อร่างกาย ทานแล้วไม่สะสมเป็นไขมันและอุดตันในหลอดเลือด สามารถเอาไปใช้งานได้ทันที ซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอได้ ถึงจะคุ้มค่ากับผู้ท่ีดูแลสุขภาพ  
 
การทานอาหารในผู้สูงวัย เป็นลักษณะการทานเพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย มีภูมิ-
ต้านทานท่ีแข็งแรง ห่างไกลจากโรคร้าย สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ต่างจากการทานอาหารใน 
วัยเด็กหรือวัยรุ่น ท่ีต้องการทานอาหารเพื่อความอยากกิน โดยไม่สนใจว่า จะก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายใน
อนาคตข้างหน้าอย่างไร  
 
เมื่อวัยท่ีสูงขึ น คือประมาณ 40+ ขึ นไป ร่างกายก็จะเริ่มเส่ือมสภาพอย่างเห็นได้ชัด โปรตีนและแคลเซียม เป็น
ส่ิงส าคัญ เพราะทั งสองอย่างไม่เก็บสะสม จึงต้องเน้นทั งสองอย่างมากเป็นพิเศษในแต่ละวัน หากขาดหรือกิน 
ไม่ถึง มวลกล้ามเนื อและมวลกระดูก ก็จะบางลง ส่งผลต่อภูมิต้านทานภายในร่างกายเช่นกัน และในวัยที่สูงขึ น 
ก็ต้องการโปรตีนและแคลเซียมมากยิ่งขึ นด้วย ส่วนสารอนุมูลอิสระ ก็เกิดขึ นทุกวัน เมื่อมีการเผาผลาญ หาก
ร่างกายไม่ได้รับสารต้านอนุมูลอิสระอยู่เป็นประจ า ก็จะท าให้เซลล์ภายในร่างกายเส่ือม อักเสบ และแก่ชราได้
เร็วกว่าวัยอันควร ดังนั น โปรตีน แคลเซียม และสารต้านอนุมูลอิสระ จ าเปน็มากในวัยที่สูงขึ น   
 
การคุมอาหาร เพื่อเปล่ียนกาย ต้องใช้ระยะเวลา หมั่นคอยสังเกต รู้ภายในกายตนอยู่เป็นประจ า น้อยไปก็รู้ 
มากไปก็รู้ แล้วปรับให้เข้ากับร่างกายตนท่ีต้องการสารอาหารในแต่ละวัน จนถึงเริ่มเข้าท่ีเข้าทาง ผู้ท่ีท าตามก็
จะรู้เองว่า ควรทานอาหารอย่างไร และเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์อะไรได้เอง ตามสภาพร่างกายของแต่ละ
คน เพราะคนอ้วน และคนผอม ใช้ชีวิตแตกต่างกัน จึงต้องหาจุดสมดุลให้กับตนเอง หนังสือเล่มนี  เป็นเพียงให้
ความรู้ต่อผู้ท่ีต้องการเปล่ียนกายตน เพื่อมีหลักคือ กายของตนเอง (ครู) ก่อน แล้วจึงแบ่งปันให้กับคนรอบข้าง
ได้    
 
ระหว่างท่ีควบคุมอาหาร หมั่นคอยสังเกตการเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย เป็นการฝึกรู้ภายในกายตน เห็นถึง
ความไม่เท่ียง มีการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายตลอดเวลา เซลล์ภายในร่างกายเริ่มปรับเข้าสู่สมดุล ก็รู้ สังเกต
จากอาการบวม ลดลง เซลล์ท่ีอักเสบ เซลล์ท่ีช  าใน ก็จะลดน้อยลง เมื่อสังเกตภายในกายถึงความเริ่มเข้าสู่ปกติ 
คือ ไม่เจ็บหรือเจ็บน้อยลง ไม่ปวดหรือปวดน้อยลง ไม่บวมหรือบวมน้อยลง มีแรง ร่างกายรู้สึกสดช่ืน รู้สึกถึง
การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี คือ ควรแก่งาน ส่ิงเหล่านี  เป็นการคุมอาหารแล้วมาถูกทาง การใช้ชีวิตดีขึ น แล้ว
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ท าต่อไปจนเป็นนิสัย ก็จะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดี ลดความเส่ียงต่อโรคร้ายได้ ท่ีส าคัญอย่าลืมแบ่งปันส่ิงดี ๆ ให้กับ
คนรอบข้างด้วยนะครับ  
 
บางครั ง การกินแคลเซียมมากไป ก็จะท าให้ท้องผูก ถึงแม้ว่า ทานน  าเยอะแล้ว ก็ยังท้องผูกอีก ผู้เขียน ก็เลยใช้
วิธีการลดอาหารที่มีแคลเซียมเป็นบางวันหรือทานกล้วย อาหารที่ย่อยง่าย แล้วหากเวลาถ่ายต้องเบ่งหน่อย ๆ 
ก็ถือว่าใช้ได้ครับ พยายามถ่ายแล้ว เบ่งหน่อย ๆ ในความเห็นส่วนตัว เป็นการฝึกออกแรง และไม่ขาดแคลเซียม 
หากถ่ายได้สะดวก อาจขาดแคลเซียมได้ แล้วแต่สภาพร่างกายแต่ละคน และคอยควบคุมให้ดีละกันครับ ส่ิง
เหล่านี  เกิดจากการน าวิชาความรู้มาปรับใช้ให้เข้ากับสภาพร่างกายของตนเอง เพื่อให้ไม่มากไปและน้อยไป     
 
ในฤดูฝน อาจต้องด่ืมน  าน้อยกว่าปกติ เพราะจะฉี่บ่อย อาจลดลงจากปกติ เช่น ปกติทานวันละ 7-8 แก้ว ก็
ลดลง 1 แก้ว เป็น 6-7 แก้วได้ สังเกต หากฉี่สีเหลืองเข้ม ก็แสดงว่าขาดน  า ก็ดื่มน  าเพิ่มขึ นหน่อย ปกติ ฉี่คนเรา
จะสีเหลืองอ่อน ถือว่าใช้ได้  
 
ไม่มีอะไรผิด อะไรถูก หากแต่ปรับใช้กับตนเองแล้ว เกิดผลดีต่อสุขภาพ เป็นการช่วยท าให้ร่างกายปรับเข้าสู่
สมดุล เข้าสู่ภาวะการท างานได้เป็นปกติ ก็ถือว่าดี ท่ีส าคัญ หากอยากรู้ ก็ไปตรวจสุขภาพดูได้ครับ มีค่าใช้จ่าย  
ถ้าเราเริม่รู้แล้ว ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใช้ชีวิตได้ ก็สามารถตรวจเองได้ ด้วยการฝึกรู้ตามท่ีผู้เขียนได้แนะน า
ไว้ในหนังสือเล่มนี  เพราะประหยัดค่าใช้จ่าย และหนังสือเล่มนี รวบรวมมาจากความรู้หมอ อีกทั งความรู้ส่วนตัว 
ท่ีผู้เขียนอยู่ในช่วงเปล่ียนกาย แล้วได้ผลระหว่างช่วงเปล่ียนกาย ด้วยการฝึกรู้ในกายตน หากเป็นวิชาหมอ ก็คง
เป็น กายวิภาคศาสตร์ และหากเป็นวิชาทางธรรม ก็ กายคตาสติปัฏฐาน เมื่อผู้ตั งใจ ใฝ่ดี ฝึก ปฏิบัติตาม ก็จะ
เห็นเป็นแนวทางคล้าย ๆ กัน ดังท่ีกล่าวมาในหนังสือ เพราะการตรวจรักษา เสียค่าใช้จ่ายมาก หากไม่เป็นหนัก 
หรือหลายวัน เราควรใช้วิชาความรู้ รักษาตนเองในเบื องต้นให้ได้ก่อน ก่อนท่ีจะไปพงึหมอ    
 
การควบคุมน  าหนัก พยายามรักษาระดับน  าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ คือ ไม่ผอมไป หรืออ้วนไป bmi ปกติอยู่ท่ี 
18.5-22.9 แต่หากใครได้ไม่อยู่ในเกณฑ์ท่ีปกติ และรู้สึกว่าร่างกายแข็งแรง ถึงไม่อยู่ในเกณฑ์ท่ีปกติ แต่
ใกล้เคียงเกณฑ์ท่ีปกติก็ใช้ได้ 
 
หากเป็นคนผอมและเดินบ่อยทุกวัน การออกก าลังกาย อาจต้องลดลง หากสังเกตว่า ร่างกายตน ยังมีส่วนท่ี 
สึกหรอ อักเสบ บวม หรือเจ็บบางจุดอยู่ ก็ให้เน้นควบคุมอาหาร นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ แล้วสังเกต
อาการภายในกายตน หากดีขึ น ก็ให้หยุดออกก าลังกาย สักพัก ประมาณ 1 เดือน หากดีขึ น จนเป็นที่น่าพอใจ 
ก็ให้ควบคุมการออกก าลังกาย เน้นยืด เหยียด ให้สามารถใช้งานได้ดี ไม่ต้องมาก เพื่อปรับเข้าสู่สมดุล คือ
ท างานได้เป็นปกติ 
 
ฤดูฝน หรือ หนาว ช่วงค่ า ควรอาบน  าเร็วกว่าปกติ เพราะอากาศจะเริ่มเปล่ียนแปลงเร็ว คือเย็นถึงหนาว ก่อน
อาบน  า อมน  าไว้ในปาก สักพักค่อยบ้วนทิ ง หรืออมในปากในขณะอาบน  าก็ตามแต่สะดวก และควรอาบน  าให้
เร็วกว่าปกติ ส าหรับคนท่ีปรับสภาพอากาศไม่ทัน 
 
ทานอาหารรสเปรี ยว รสเผ็ดนิดหน่อยได้ อย่าหวาน มัน เค็มจัด หรือหากทานรสจัด ก็ให้ทานน  าตามมาก ๆ 
เพื่อให้เจือจางและอย่าทานรสจัดบ่อย ๆ    
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เลือดข้น เลือดหนืด เสี่ยงอัมพฤกษ์-อัมพาตเเละหัวใจวายเฉียบพลัน :ทีมแพทย์แผนไทยกรุงเทพทิพโอสถ 

 
“โรคเลือดหนืด เลือดข้น” เกิดจากปริมาณของเม็ดเลือดมีมากจนเกินไป ท าให้การไหลเวียนของเลือดช้า ไม่
สะดวก จึงอาจก่อให้เกิดการอุดตันบริเวณขาหรือแขนข้างใดข้างหนึ่งท าให้มีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดอัมพฤกษ์ –
อัมพาตได้ 
สาเหตุของเลือดข้น เลือดหนืดเกิดได้ 2 กรณี คือ 
1. ปริมาณของพลาสมา (น  าเลือด) ลดลง 
2. ปริมาณของเม็ดเลือดแดงสูงขึ น 
แต่หากพูดถึงภาวะเลือดข้นหรือเลือดหนืด ส่วนใหญ่จะหมายถึงภาวะเลือดข้นที่เกิดจากปริมาณเม็ดเลือดแดง
สูงขึ น จากไขกระดูกสร้างเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาวและเกล็ดเลือดท่ีเพิ่มขึ นจนผิดปกติจากพันธุกรรม กลไกล
ท่ีเป็นตัวควบคุมเม็ดเลือดแดงเสีย จากการมีโรคประจ าตัว การด าเนินชีวิต และการได้รับสารพิษหรือมลพิษ 
 
อาการของโรคเลือดข้นหนืดในระยะแรกจะไม่มีอาการที่รุนแรงมากนักแต่จะสังเกตได้จากอาการของเลือด
ไหลเวียนไม่สะดวก เช่น มือหรือฝ่าเท้ามีสีแดงคล  าเกิดจากมีเลือดไปค่ังค้างอยู่เป็นจ านวนมาก เมื่อต้องสัมผัส
กับน  าอุ่น ผิวหนังจะเป็นสีแดงเข้มขึ น เหนื่อยง่าย หายใจไม่อิ่ม เวลานอนคว่ าจะรู้สึกชา มีเส้นเลือดปูด เส้น
เลือดขอดจ านวนมาก 
ภาวะแทรกซ้อนจากภาวะเลือดข้นหรือเลือดหนืดสามารถเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ เพราะเลือดจะไหลเวียนได้ช้า
ลงท าให้มีความเส่ียงท่ีจะเกิดล่ิมเลือดในหลอดเลือดสูงขึ น เกิดการอุดตันในหลอดเลือด เช่น หลอดเลือดสมอง 
อัมพฤกษ์หรืออัมพาต แต่หากอุดตันหลอดเลือดหัวใจก็จะน าไปสู่โรคหัวใจวายเฉียบพลัน 
และสามารถท าให้เกิดโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวได้ 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%96?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVRCjTS_m0i9uI7SHsYv41k5GHtXum-U5ZCaRjaS2ouOBGUQiBBfGz3lQre1EzKVMqXaFq2bxBmA3e-KRZZO5MQ1sNeF1A_TyngPn-v7x7pWexexxACKaybJtrwp6NBJNO9lvrD6zRFGm6XI-_NjeRg&__tn__=*NK-R
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ส่วนวิธีการดูแลตนเองเพื่อป้องกันภาวะเลือดข้นเลือดหนืด ได้แก่ ออกก าลังกาย หลีกเล่ียงมลพิษ ทานอาหารที่
มีประโยชน์ งดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ งดสูบบุหรี่ ด่ืมน  ามาก ๆ พักผ่อนให้เพียงพอ และทานสมุนไพรท่ีช่วยการ
ไหลเวียนโลหิต เพราะวัยที่สูงขึ น เลือดจะข้น 
สมุนไพรกลุ่มท่ีช่วยในการไหลเวียนโลหิต กระจายลมในเส้น ลดการอักเสบ บ ารุงก าลัง บ ารุงเส้นเอ็น ช่วย
ป้องกันการอัมพฤกษ-์อัมพาตได้ดี เช่น 
-โคคลาน สรรพคุณตามต ารายาไทย ใช้ปรุงเป็นยาแก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย แก้เส้นเอ็นตึงแข็ง ปวดหลัง ปวด
เอว แก้ไตพิการ ปัสสาวะพิการ บ ารุงโลหิต ส่วนการศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาพบว่าสามารถต้านเชื อเริมท่ี   
ริมฝีปาก ช่วยลดการอักเสบ ป้องกันการเกิดพิษตอ่ตับ แผลท่ีกระเพาะอาหาร และป้องกันการเกิดมะเร็ง 
-เถาวัลย์เปรียง สรรพคุณตามต ารายาพื นบ้าน ช่วยขับปัสสาวะ แก้บิด แก้หวัด แก้ปวดเมื่อย แก้เส้นเอ็นพิการ 
แก้เมื่อยขบในร่างกาย แก้กระษัยเหน็บชา ถ่ายกระษัย แก้เส้นเอ็นขอด ถ่ายเสมหะ ท าให้เส้นเอ็นอ่อนลง บ ารุง
ก าลัง นอกจากนี เถาวัลย์เปรียงยังถูกจัดอยู่ในสมุนไพรในบัญชียาหลักแห่งชาติ สรรพคุณบรรเทาอาการปวด
เมื่อยตามร่างกาย เเละจากการศึกษาทางเภสัชวิทยาพบว่ามีฤทธิ์ต้านอักเสบ กระตุ้นภูมิคุ้มกัน บรรเทาอาการ
ปวดหลังส่วนล่าง ลดอาการข้อเข่าอักเสบ เเละเเก้ปวด เเต่มีข้อควรระวังคือ ห้ามใช้ในสตรีมีครรภ์ 
-เถาเอ็นอ่อน หรือตีนเป็นเครือ สรรพคุณตามต ารายาไทย ช่วยบ ารุงเส้นเอ็นให้แข็งแรง แก้เส้นเอ็นพิการ    
เส้นแข็ง แก้ปวดเมื่อยเส้นเอ็น แก้ขัดยอก ท าให้คลายการตึงตัว เเก้ปวดหลัง และปวดเอว 
 
ภาวะเลือดข้น เลือดหนืด ไม่ใช้ส่ิงท่ีควรมองข้าม ปัจจุบันจากปัจจัยหลาย ๆ อย่าง ท าให้มีผู้ท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับ
ระบบไหลเวียนมากขึ น ควรเเก้ไขตั งเเต่เนิ่นๆ ไม่ควรปล่อยไว้จนส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ในอนาคต 
 
การทานหวานจัด ท าให้เลือดข้น หนืด และท าให้เซลล์เม็ดเลือดขาว จับกินเชื อโรคได้ช้าลง อีกทั งท าให้เซลล์
อักเสบ เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด ภูมิต้านทานต่ าหรือตกลง ไม่ควรทานหวานจัดเกิน 6 ช้อนชา/วัน 
 
เสริมภูมิคุ้มกัน คือ โปรตีน ตัวช่วยหลัก เพราะร่างกายใช้โปรตีนในการสร้าง แอนติบอดี  หรือตัวก าจัดเชื อโรค
หรือส่ิงแปลกปลอมต่าง ๆ โปรตีนแต่ละวันต้องรับประทานให้เพียงพอ 1 กรัม ต่อ น  าหนักตัว 1 กิโลกรัม ต่อ 
วัน เช่น น  าหนัก 45 กิโลกรัม ก็ทานโปรตีน 50 กรัม/วัน (เวย์โปรตีน Isolate)  
วิตามินซี D3 Zinc Selenium วิตามินเอ ใยอาหาร Prebiotic ชาเขียว  
 
เห็นกายในกาย กายภายนอก อ้วน เราก็รู้ เราก็เห็น แต่กายภายใน ต้องอาศัยความสงบ มีสติรู้ หากรู้ในช่วง
ตอนท่ี ภายในกายมีส่วนท่ียังติดขัด ไหลเวียนไม่ดี ชาท่ีแขน หรือขา ก็ให้รู้ แล้วมาก าหนดพฤติกรรมการใช้ชีวิต
ในปัจจุบัน ด้วยอาหารการกิน อากาศ ส่ิงแวดล้อม การงาน ค่อย ๆ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามท่ีได้กล่าวไว้ใน
หนังสือ เปล่ียนกาย นี  ร่างกายมนุษย์ก็จะเกิดปาฏิหาริย์ค่อย ๆ ฟื้นฟูทีละเล็กละน้อย หากท าได้ดี ก็สามารถ
เป็นปกติได้ ผู้เขียนเป็นก าลังใจให้ ส าหรับผู้ท่ีมีใจคิดจะเปล่ียนแปลงตนเอง คนจริง ท าจนถึงท่ีสุด คือท าไป
ตลอดได้ 
 
เมื่อเห็นกายภายใน เห็นยังมีการติดขัด อึดอัด ไหลเวียนไม่สะดวก มีความเฉื่อย ความหนืด ไม่มีเรี่ยวแรง อ่อน
แรงในบางจุด ไม่โล่ง โปร่ง เบา สบาย คล่องแคล่ว ภายในกายตน ก็มาพิจารณา เป็นท่ีไขมันเกาะในหลอด
เลือด ตีบ หรือมีตะกรันอยู่ในหลอดเลือดหรือล าไส้หรืออักเสบ บริเวณใด ก็ให้รู้ แล้วมาก าหนดอาหารการกิน
ของตน หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูงจากสัตว์ ของหวานจัด อาหารแปรรูปต่าง ๆ ให้ได้มากท่ีสุด เพราะส่วนใหญ่ 
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เกิดจากอาหารการกินเป็นหลัก ความเครียดจากการงาน ส่ิงแวดล้อม จึงต้องควบคุม และสังเกตการ
เปล่ียนแปลงภายในกายตนอยู่เป็นประจ าสม่ าเสมอ รู้สึกถึงการเปล่ียนแปลงทีละเล็กละน้อย ท าเช่นนี ไป สะสม
ไปเรื่อย ๆ เช่นเดียวกับคนอ้วนลงพุง เค้ากินสะสมเป็น 10 ปี ถึงมีการเปล่ียนแปลงแบบนั น หากเรากินสะสม
แบบท่ีกล่าว ก็อาจใช้เวลาเช่นเดียวกัน แต่ก็แลกมากับความยั่งยืนภายในกายตน เพราะตนมีหลัก เห็นตน 
เดือนตน เป็นหมอภายในกายตนเองได้ ส่ิงเหล่านี  จะช่วยให้ไม่เป็นภาระใครโดยไม่จ าเป็น เรียกว่า ตนเป็นท่ี 
พึ่งแห่งตน เมื่อตนมีก าลัง ตนเองก็จะแบ่งปันส่ิงดี ๆ ให้กับผู้อื่นได้ นี่คือหลักส าคัญของหนังสือ เปล่ียนกาย ท่ี
ผู้เขียนได้รวบรวมและจัดท าขึ นมา เพราะอนาคต หาเงินด้วยความยากล าบาก หากมีเวลาอยู่กับตนเองมาก 
ดังเช่นยุคโรคระบาดโควิด19 ก็มาลดรายจ่ายด้วยการกินอาหารที่มีประโยชน์และคุ้มค่า เนื่องจากรายได้ท่ี
ลดลงหรือหาไม่ได้       
 
หากท่านใด อยากตรวจเลือดก็ได้ จะได้รู้กันไปเลยว่าเป็นอะไร และต้องแก้ไขยังไง แต่ผู้เขียนเห็นว่า หมอท่ีดี
ท่ีสุดคือตัวเราเอง ผู้เขียนไม่ได้ปฏิเสธผลการตรวจของหมอ แต่ผลตรวจก็มีการเปล่ียนแปลงตลอด ไม่แน่นอน 
เช่นเดียวกับภายในกายตนเอง มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา หากแต่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ น ใครจะ
สังเกตได้หรือไม่สังเกตได้เท่านั นเอง ผู้ท่ีสังเกตได้ รู้ก่อน และรีบแก้ไข ก็จะลดความเส่ียงต่อโรคร้ายในอนาคต
ได้ไม่มากก็น้อย เช่นเดียวกับโรคร้าย เวลามันจะเกิด มันมีระดับของมัน หากรู้เร็วและเป็นระยะเริ่มต้น ก็รักษา
หาย แต่หากเป็นร้ายแรง ก็อาจถึงแก่ชีวิตได้ 
 
กายมนุษย์ มีคุณค่า ควรบ ารุงดูแลรักษา ในตอนท่ียังมีชีวิตอยู่ ถึงแม้จะซับซ้อน ต้นทุนสูง แต่ก็ท าคุณประโยชน์
ท่ีมากได้ ดูแลตนอย่างท่ีพ่อแม่ดูแลเรา ถือว่าเกิดมาเพื่อท าประโยชน์ตนและประโยชน์แก่ผู้อื่นได้ ส าหรับผู้ท่ีมี
ต้นทุนและไม่มีครอบครัว  
 
ลดไขมันในช่องท้องลดความเสี่ยงได้ 6 โรค | หมอศริน 
ไขมันมี 2 แบบ 1. ไขมันท่ีอยู่ในกล้ามเนื อ 2. ไขมันท่ีอยู่นอกกล้ามเนื อ  
 

 
 
 



52 
 

ไขมันในช่องท้องเยอะก็จะบง่บอกถึงอันตรายต่อโรคเรื อรัง  
หากผู้หญิง วัดรอบเอวแล้ว >= 80 cm. ผู้ชาย >= 90 cm. ต้องใส่ใจในเรื่องการลดไขมัน  
โรคเรื อรังจากไขมันสูง 
1. เบาหวาน 
2. ตับอ่อนอักเสบ 
3. ไขมันในเลือดสูง 
4. โรคหัวใจ 
5. ไขมันเกาะตับ 
6. มะเร็งเต้านม 
 
บางครั ง ร่างกายสะสมธาตุไฟ ไม่ว่าจะเป็นอาหารที่มีฤทธิ์ร้อน แสงแดด ความร้อนภายในร่างกายจะถูก
ปลดปล่อยออกมา แล้วท าให้รู้สึกเหมือนเป็นไข้ได้ ตัวร้อนมาก รู้สึกหนาวเมื่อถูกลมหรือน  า ขนลุก พยายาม
อย่าโดนลม ผมต้องไม่เปียก แล้วพักผ่อน นอนห่มผ้าหรือท าสมาธิก็ได้ ธาตุไฟภายในร่างกายจะค่อย ๆ เผา-
ผลาญไขมัน เชื อโรค แล้วจะค่อย ๆ หายร้อนเอง กลับเป็นปกติ ใช้เวลาเพียง 1 คืน ตอนเช้าก็จะปรับสมดุลเป็น
ปกติได้ หรือแม้กระท่ัง เมื่อเราทานสมุนไพรฤทธิ์เย็นเป็นประจ า ก็จะสะสมภายในร่างกาย เมื่อร่างกายเป็นไข้ 
ฤทธิ์เย็นท่ีถูกสะสมไว้ ก็จะมาปรับสมดุล ให้ร่างกายคลายจากความร้อน แล้วกลับเข้าสู่ภาวะปกติเช่นกัน 
ขอให้สังเกต ภายในกายตน เพื่อรู้เร็ว และระมัดระวังได้ทันท่วงที หาก 2-3 วนัไม่หาย จะทานยาก็แล้วแต่ความ
เหมาะสม (เป็นความเช่ือส่วนบุคคล เพราะผู้เขียนไม่ได้ทานยาอะไร เป็นเช่นนี เอง) 
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10 ข้อปฏบิัติเพื่อลดเซลลอ์ักเสบ | หมอศริน 
1. นอนหลับ พักผ่อนให้เพียงพอ 7-9 ชม.  
2. เดินตอนเช้า วันละ 20 นาที 5 วัน กระตุ้นการไหลเวียน 
3. อาหารควรปรุงรสเผ็ดนิดนึง เพื่อต้านการอักเสบ 
4. การท า IF (การกินเป็นช่วงจังหวะ 3 มื อ 4-4-12 หรือ 2 มื อ 6/18) เพราะการทานอาหารจะมีการเผาผลาญ 
ท าให้เกิดอนุมูลอิสระ) 
5. กินผักใบเขียว (คะน้า บร็อกโคล่ี สีเขียวเข้ม ต้านมะเร็ง ต้านสารอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบในเซลล์) 
6. โยคะ (ท าให้ร่างกายผ่อนคลาย ฝึกลมหายใจ ท าให้ร่างกายยืดหยุ่น) 
7. จ ากัดการกินแอลกอฮอล์ (ตับอักเสบได้ หากกินมาก)  
8. กินแป้งให้น้อย ผัก ผลไม้ท่ีไม่หวาน ข้าวกล้องหรือแป้งธรรมชาติ (Low Carb) Good Fat และโปรตีนท่ี
เพียงพอ 
9. ลดน  าหนักลง (หาก BMI >= 23 ต้องลดน  าหนัก) 
10. ชาเขียว+น  าร้อน (ไม่มีน  าตาล ไม่ใส่ครีม) 
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หลังอายุ 40 ปี กระดูกอาจบาง แต่ยังไม่พรุน หากปรับเปล่ียนวิธีการกิน ก็ยังจะสามารถเพิ่มมวลกระดูกขึ นมา
ได้ หรือจะไปตรวจก็ได้ แต่การตรวจก็เพียงแค่ให้ทราบเท่านั นเอง หากเรารู้สึกถึงฟันและกระดูก เริม่บาง ก็ต้อง
เพิ่มแคลเซียม สังเกตตนเองได้ ก็ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค รู้เร็วก็ยังพอฟื้นฟูกลับมาได้ ดีกว่าอายุมาก
แล้ว เวลาจะฟื้นฟูก็จะยากหน่อย โดยเฉพาะข้อมือซ้าย ข้อสะโพก กระดูกสันหลัง ตรวจ DEXA วัดมวลกระดูก 
หากตรวจแล้ว มวลกระดูกบาง วิธีแก้ไข 
1. Life style เลิกบุหรี่ ลดแอลกอฮอล์ ท ากิจกรรม 
2. อาหาร Low carb Good fat และ ก็ทานโปรตีนให้ถึง หาก BMI < 19 ให้ระวังมวลกระดูกจะบางหรือพรุน
เร็วกว่าชาวบ้านเค้า คนผอมให้ระวังตอนอายุ 50 เพราะฉะนั น ก่อนอายุ 50 ให้สร้างมวลกล้ามเนื อขึ นมา อย่าง
น้อยชะลอไม่ให้กระดูกพรนุเร็ว หากอายุ > 60 ก็ต้องเสริมโปรตีนให้มากยิ่งขึ น ยิ่งอายุมาก ก็ต้องกินโปรตีนให้
มากขึ นด้วย ให้มวลกล้ามเนื อห่อหุ้มกระดูกไว้ ถ้ากล้ามเนื อน้อย เส่ียงกระดูกพรุน 
ลดอาหารปิ้ง ย่าง เพราะมีสารก่อมะเร็ง 
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3. ออกก าลังกาย ยืดเหยียด หรือยกน  าหนัก เพิ่มมวลกล้ามเนื อ และเพิ่มมวลกระดูก ตรงไหนต้องการให้
แข็งแรง ก็ลงน  าหนักท่ีข้างนั น หากรู้สึกว่ามือซ้ายอ่อนแรง ก็ให้ใช้มือซ้ายบ่อย ๆ ฝึกข้างซ้ายให้มีกล้ามเนื อ
ห่อหุ้มกระดูก  
4. วิตามิน เกลือแร่คือแคลเซียมท่ีดี จากอาหารธรรมชาติ ผักใบเขียว นม ชีส ปลาเล็กปลาน้อย โยเกิร์ต ผัก  
กะเฉด วิตามิน D3 > 60-80 ng/ml แดด 15-30 นาที หรืออาหารเสริม 5000 iu/วัน วิตามินเค2 
โพแทสเซียม แมกนีเซียม-เกลือชมพู วิตามินซี (หากต้องใช้อาหารเสริม แคลเซียม ใช้แบบซิเตรท ดูดซึมเร็ว) 
 
ให้สังเกต หากมวลกล้ามเนื อบาง คนผอม เวลายกของ หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ อาจท าให้เส้นสายในร่างกาย
เคล่ือนได้ ต้องระมัดระวัง หากเส้นสายเคล่ือน ต้องค่อย ๆ ลุก หรือนั่ง หรือนอน ท าอย่างช้า ๆ หาอะไรจับ
หรือเกาะ และพยายามเปล่ียนอิริยาบถ อย่านั่งนาน ๆ หรือนอนนาน ๆ หรือเดินนาน ๆ และเสริมด้วยโปรตีน 
เพื่อเพิ่มมวลกล้ามเนื อ 
 
ใครเคยสังเกตได้ว่า การเต้นของหัวใจ ตุ๊บ ๆ บางครั งก็ไปเกิดท่ีเท้าข้างซ้าย บางครั งเต้นเร็ว และบางครั งก็เต้น
ช้า พยายามรู้ภายในกายตน มีอะไรให้น่าค้นหา ไม่ว่าจะเป็นไขมันท่ีอุดตันในหลอดเลือด การเต้นของหัวใจ 
อาการชา การสลายตัวของไขมัน การกินเชื อโรคหรือฆ่าเชื อโรค ล้วนแล้วแต่เป็นไปเพื่อปรับสมดุลภายใน
ร่างกาย ค่อย ๆ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใช้ชีวิต จะได้ไม่ต้องล้มหมอนนอนเส่ือและเป็นภาระหมอหรือคน
ใกล้ชิด  
 
การออกก าลังกายในผู้ท่ีมีอายุมากขึ น ควรออกก าลังกายอย่างพอเหมาะ ลงน  าหนัก ไม่หักโหม เพราะเมื่อ
ร่างกายมีการเผาผลาญ ก็จะมีอนุมูลอิสระ หากเราทานอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระน้อย ก็จะท าให้ร่างกาย
แทนท่ีจะสุขภาพดี กับทรุดโทรมได้ (หน้าแก่) ดังนั น ควรสังเกตตนเอง และควบคุมอาหารให้ดี รู้ตน เตือนตน 
สอนตน ถึงตน แล้วทิ งตน ขอให้ผู้ท่ีตั งใจใช้ชีวิต คิดพึ่งตนเอง พยายามปรับตัวให้เข้ากับส่ิงท่ีตนเองใช้ชีวิต 
หนังสือ เปล่ียนกาย ภาค 1 และภาค 2 เป็นเพียงคู่มือ ท่ีให้ผู้อ่านไปปรับใช้ ให้เข้ากับตนเอง และปรับสมดุล
ภายในกายตน เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี ไม่ว่าจะเป็นทั งทางกายและจิตใจ ครูที่ดีท่ีสุด คือตัวเราเอง ไม่มีใครรู้ดีกว่า
ตัวเอง 
 
ปกติแล้วคนทั่วไปชีพจรจะเต้น 60-100 ครั งต่อนาที แต่รู้หรือไม่ว่าคนท่ีมีสุขภาพดีชีพจรจะเต้นต่ ากว่า 90 
ครั งต่อนาที เพราะการท่ีหัวใจเต้นเป็นปกติดีแสดงถึงความเส่ียงต่ าท่ีจะเกิดโรคท่ีเกี่ยวข้องกับหัวใจ โรคความ
ดันโลหิตสูง และโรคไขมันในเลือดต่าง ๆ แล้วถ้าชีพจรเต้นเร็วผิดปกติล่ะ จะมีอันตรายต่อชีวิตหรือไม่ 
 
การที่ชีพจรเต้นเร็วกว่า 100 ครั งต่อนาทีนั นพบว่ามีความสัมพันธ์กับหัวใจที่เต้นเร็ว เนื่องจากหัวใจต้อง
ท างานหนักขึ นเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี ยงอวัยวะให้ท่ัวร่างกาย ถือเป็นหนึ่งในสัญญาณท่ีเตือนว่าร่างกายมีความ
เส่ียงท่ีจะเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ในทางกลับกัน หากชีพจรเต้นช้ากว่า 60 ครั งต่อนาที จะท าให้เกิด
อาการหน้ามืด หมดสติ มีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคความดันโลหิตต่ าได้ 
 
ก่อนที่จะวัดชีพจรต้องงดท ากิจกรรมเคลื่อนไหวต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเดิน วิ่ง ขึ นบันได ยกของหนัก หรือการ
ท างานหนักท่ีหัวใจเต้นเร็วแรงขึ น ดังนั น ควรวัดชีพจรตอนท่ีนั่งพักเฉย ๆ มาสักระยะแล้วอย่างน้อย 5-10 นาที 
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รวมถึงการไม่ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีกาเฟอีนอย่างชา กาแฟ เครื่องด่ืมชูก าลัง หากดื่มมาแล้วควรเว้นระยะก่อนวัด  
ชีพจร 1 ช่ัวโมงขึ นไป 
วิธีการวัดชีพจรง่าย ๆ ท าได้โดยการวางนิ วชี และนิ วกลางลงบนข้อมือ กดลงไปเบา ๆ จะรับรู้ได้ถึงสัญญาณชีพ
ท่ีเต้นตุ้บ ๆ อยู่ ให้จับเวลา 30 วินาทีแล้วนับว่าหัวใจเต้นไปกี่ครั ง จากนั นน าตัวเลขท่ีวัดได้มาคูณสอง (x2) 
ผลลัพธ์ท่ีออกมาคือจ านวนการเต้นหัวใจภายใน 1 นาที และเพื่อความแม่นย าแนะน าให้ท าซ  าอย่างน้อย 2-3 
ครั งแล้วน ามาหาค่าเฉล่ีย 
 
เคล็ดลับการวัดชีพจรให้ได้ผลดี : ช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดในการวัดชีพจรคือตอนเช้าหลังจากการตื่นนอน แต่หากว่า
มีความเส่ียงต่อโรคหัวใจ สามารถตรวจชีพจรอย่างน้อย 2-3 ครั งต่อสัปดาห์โดยวัดชีพจรในช่วงเวลาท่ีแตกต่าง
กันไป เช่น หลังต่ืนนอนตอนเช้า กลางวัน เย็น และก่อนนอน จากนั นน ามาค่าหาเฉล่ียจะได้ค่าชีพจรท่ีถูกต้อง 
 
ถ้าชีพจรเต้นเร็วกว่า 100 ครั งต่อนาที วิธีการเบื องต้นท่ีสามารถช่วยได้ผลเป็นอย่างดีคือ ออกก าลงักาย
สม่ าเสมอ 2-3 ครั งต่อสัปดาห์ โดยครั งละอย่างน้อย 30 นาที และอย่าปล่อยให้ตัวเองอ่อนเพลีย ควรนอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
 
อย่าลืมว่าการวัดชีพจรเป็นเพียงการตรวจด้วยตนเองแบบง่าย ๆ เท่านั น ปัจจัยท่ีจะให้เกิดโรคหัวใจและ  
หลอดเลือดยังมีอีกหลายสาเหตุ ถ้าชีพจรเต้นเร็วทุกครั งท่ีท าการตรวจ ร่วมกับอาการเหนื่อยหอบ เจ็บหรือแน่น
หน้าอกเมื่อต้องออกแรงท ากิจกรรมต่าง ๆ ควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจโดยละเอียด 
 
สังเกต ข้างท่ีอ่อนแอ เช่นเคยใช้มือขวา ก็ลองมาใช้มือซ้าย เพราะข้างท่ีอ่อนแอ จะเป็นจุดอ่อน ให้เซลล์ท่ีไม่ได้
ถูกใช้งาน มีไขมันหรือตะกรันพอก เซลล์อักเสบ เซลล์ท่ีร้ายกาจก็จะซุกซ่อนไว้อยูไ่ด้ สังเกตว่า จุดไหนอ่อนแอ 
ก็นวด กด ถู ตบ เคาะ กระตุ้น ยืด เหยียด ให้เซลล์ถูกใช้งาน เพื่อสลายไขมัน ตะกรัน ส่ิงท่ีอุดตัน ไม่เข้าท่ี 
ติดขัด อัดอัด หนืด เฉ่ือย ให้เลือดไหลเวียนดี คล่องแคล่ว ควรแก่งาน ท างานแล้วไม่เหนื่อยหอบง่าย เนื่องจาก
ไขมันเกาะท่ีหลอดเลือดหรืออ้วน และพยายามควบคุมอาหาร พฤติกรรมการใช้ชีวิต ดังท่ีได้กล่าวไว้ในหนังสือ 
เปล่ียนกาย ภาค 1 และภาค 2 หมั่นคอยรู้ คอยสังเกต เพราะส่ิงเหล่านี  มันจะสะสมไปเรื่อย ๆ กว่าจะรู้ก็สาย
เกินไป รู้เร็ว ปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้เหมาะสม ก็จะแก้ไขและป้องกันได้ ดีกว่าสายเกินแก้ หรือเป็นหนักแล้ว
ค่อยมารู้ทีหลัง (เปล่ียนจุดอ่อนให้เป็นจุดแข็ง ฟื้นฟูจุดท่ีบกพร่อง) 
 
บางครั งรู้สึกว่า บริเวณใต้หน้าอกภายใน ปลดปล่อยสารอะไรลงมา ขณะหลับ แต่นานทีเป็นที น่าจะเป็นเดือน
ได้ หากเป็นสารที่ดี ก็น่าจะเป็น โกรทฮอร์โมน หรือหากเป็นสารที่ไม่ดี ก็น่าจะขับหรือปลดปล่อยออกมา 
 
หน้าที่ของ 'โกรทฮอร์โมน' (Growth Hormone) 
     โกรทฮอร์โมน หรือฮอร์โมนจีเอช (Growth Hormone : GH) เป็นฮอร์โมนหลักท่ีผลิตจากต่อมใต้สมอง 
(Pituitary Gland) ถูกสร้างขึ นจากหน่วยย่อยของโปรตีนหรือกรดอะมิโนหลายชนิดท าหน้าท่ีดังนี  
1. ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกาย 
2. ควบคุมการท างานของอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย  
3. ดูแลเรื่องการสร้างเซลล์ใหม่ให้กับอวัยวะต่าง ๆ เมื่อสึกหรอและต้องการซ่อมแซมให้ฟื้นฟูกลับมาท างานได้
เหมือนปกติ 
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4. ดูแลการสร้างเซลล์กระดูกอ่อน ท าให้กระดูกเจริญเติบโตได้ตามปกติ 
5. ควบคุมการท างานของระบบสมอง และเสริมสร้างพัฒนาการของเซลล์สมอง 
6. ควบคุมการท างานของเอ็นไซม์หลายชนิดในร่างกายให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
คอยสังเกต อย่าให้ผิวแห้งกร้าน ผิวแห้งกร้าน แสดงว่า ไขมันดีในร่างกายน้อยหรือดื่มน  าน้อย ต้องรบัประทาน
ไขมันดี ดังท่ีกล่าวไว้ในหนังสือ เปล่ียนกาย เพื่อให้ร่างกายมีความชุ่มช่ืน หล่อเลี ยงผิวหนัง เหมือนมีน  ามันซึม
ออกมาท่ีผิวหนัง    
 
ผู้เขียนได้เปล่ียนพฤติกรรมการใช้ชีวิตและควบคุมอาหาร ในขณะท่ีเขียนหนังสือ เปล่ียนกาย นี ขึ นมาในยุค   
โควิด19 เพราะโรคระบาดร้ายแรงนี  จะยังคงอยู่ต่อไปอีกนาน รวมถึงโรคต่าง ๆ ทางท่ีดีเราต้องสร้างภูมิตัวเอง
ให้ได้อย่างสม่ าเสมอในเบื องต้นก่อน ส่วนใครจะฉีดวัคซีน ก็แล้วแต่ตัดสินใจ เพราะการใช้ชีวิตแต่ละคน อาจ
ต้องฉีดก็ได้ 
 
อาหารที่ช่วยเพิ่มกล้ามเนื อไวสุด “ส าหรับคนผอม”  
1. กล้วย 1 ลูก ให้สารอาหารเท่ากับข้าว 1 จาน 
2. ขนมปัง 
3. ข้าวโอ๊ต ทานน้อยแต่ให้พลังงานเยอะ (ทานตอนเช้า หรือก่อนออกก าลังกาย) 
4. สปาเก็ตตี  พาสต้า เส้นบะหมี่ต่าง ๆ  
5. ผลไม้ต่าง ๆ เช่น สับปะรด แอปเป้ิล ฝรั่ง มะละกอ ส้ม (ทานระหว่างวันได้) 
6. โปรตีน ไม่จ าเป็นต้องกินแค่อกไก่หรือสันในไกอ่ย่างเดียว ทูน่ากระป๋อง ปริมาณน้อยแต่โปรตีนเยอะมาก 
7. ปลา เคี ยวง่าย ย่อยเร็ว 
8. ไข่ (ตอนเช้าและก่อนนอน ย่อยง่ายดูดซึมง่าย) 
9. เวย์โปรตีน (ต่ืนนอนและหลังออกก าลังกาย) 
10. นม  
11. ถ่ัวอัลมอนด์ ถั่วลิสง ทานตะวัน หิมพานต์ หรือถั่วเปลือกแข็งชนิดอื่น ๆ (ทานระหว่างวันหรือกอ่นนอนได้)        
12. น  ามัน (เพิ่ม HDL ลด LDL น  ามันมะกอก น  ามันคาโนล่า  
13. เนยถ่ัว กินกับพวกขนมปังได้  
14. อโวคาโด้ 
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7 อาหารทานบ ารุงข้อเข่า 
1. กุ้งแห้ง 
2. ปลาทะเลน  าลึก 
3. งาด า 
4. ขิง 
5. มะเขือเทศ 
6. ฝรั่ง 
7. น  าเต้าหู้ 
 
ในวัยที่สูงขึ น 40+ ควรทานอาหารที่ย่อยง่าย ประเภทนึ่ง ต้ม เคี ยวให้ละเอียดหรือทานช้า ๆ เพื่อให้ล าไส้ดูดซึม
สารอาหารได้ดีและเป็นการลดการท างานของกระเพาะและล าไส้ ไม่ควรทานของทอด ของมัน เค็ม พยายาม
อย่าให้ผิวแห้ง ด้วยการทานน  าเปล่า ส าคัญคือโปรตีน แคลเซียมและไขมันดี ในถั่วประเภทต่าง ๆ เช่น ถ่ัวลิสง    
ถ่ัวเหลือง งาด า กุ้งแห้ง เห็ดหอม หรือตระกูลเบอร์ร่ี หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง ทานเป็นประจ า อาจหุงรวม
กับข้าวแล้วทานทุกวัน หากทานอาหารที่มีรสชาติ ควรเป็นรสเปรี ยวน าหวานตาม หากเผ็ดก็ควรทานเผ็ดน้อย
หรือเผ็ดกลาง อย่าทานเผ็ดมาก หมั่นยืดเหยียดกล้ามเนื อ ลงน  าหนัก เพื่อเช็คกระดูกว่าเปราะบางหรือแข็งท่ือ
หรือไม่ หากแข็งท่ือ ควรด่ืมน  าหรือไขมันดีเข้าไปให้มากกว่าเดิม เพื่อให้ธาตุน  าเข้าไปหล่อเลี ยงหรือหล่อล่ืนเวลา
บริหารกระดูกด้วยการงอข้อนิ วหรือข้อเท้า เพื่อให้มีความยืดหยุ่น ชุ่มช่ืน ไม่แห้งกร้าน สังเกตธาตุดินคืออาหาร
ท่ีทานเข้าไป น  าจากการดื่ม ลมจากการฝึกหายใจหรือสมาธิหรือระหว่างท าโยคะ ไฟ ได้จากแสงแดด อากาศ
ธาตุ คือ อากาศท่ีบริสุทธิ์ ในช่วงกลางคืน ตี 3 ถึง ตี 5 เมื่อธาตุดิน น  า ไฟ ลม อากาศธาตุ ผสมกันถูกส่วน คือ
พอดี ก็จะปรับสมดุลภายในร่างกายได้ ท าให้อารมณ์ดี จิตกดี็ไปด้วย เพราะอาศัยกายสังขารเป็นเครื่องอยู่ การ
หมั่นคอยสังเกตตัวเองอยู่เป็นประจ า แล้วปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ก็จะท าให้สุขภาพร่างกายปรับตัว
เองได้หรือฟื้นฟไูด้ รู้สึกถึงการไหลเวียนภายในร่างกายท่ีดีขึ น ไม่ติดขัด ไม่เป็นก้อน ไม่เจ็บแปล็บหรือเสียว 
หลอดเลือดมีความยืดหยุ่น ไม่แข็งกร้านหรือด้าน หรือเวลากด นวด แล้วรู้สึกเจ็บ หรือมีบางจุดท่ีรู้สึกน  าเข้าไป
ไม่ถึง ต้องค่อยเป็นค่อยไป คือท าเป็นประจ าสม่ าเสมอ นานเข้า ก็จะเข้าท่ีเข้าทางหรือสู่สมดุลได้เอง ส าหรับผู้ท่ี



65 
 

มีวินัยในการทานอาหารและการใช้ชีวิตท่ีเหมาะสมในทุกวัน ผู้เขียนหวังว่า การตั งใจเปล่ียนกายนี เพื่อให้ลด
ภาระตนในยามแก่ชราได้ไม่มากก็น้อยเพราะคือต้นทุนของชีวิต เป็นคนแก่ชราท่ียังช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น เดิน 
ยืน นั่ง และนอน กนิได้ หลับสบาย ขับถ่ายสะดวก พึ่งพาตนเองได้ ท ากิจกรรมท่ีตนชอบเองได้ มีสุขภาพจิตท่ีดี 
ไม่เป็นโรคภัยร้ายแรง นี่คือเป้าหมายปลายทางของการเปล่ียนกายนี   



66 
 

 



67 
 

 
 

ประโยชน์ของเห็ดหอม มีดังนี  

1. เป็นยาอายุวัฒนะ หรือชะลอความชรา 
2. ป้องกันหลอดโลหิตแดงแข็งตัว และเปราะง่าย 
3. ป้องกัน และต่อต้านไวรัสได้หลายชนิด 
4. ป้องกัน และต่อต้านมะเร็ง 
5. ระงับการปวดประสาท และท าให้หลับง่าย 
6. แก้ไอ ลดเสมหะ ป้องกันโรคหืด และหลอดลมอักเสบ 
7. ผ่อนคลายอาการปวดเมื่อย ลดอาการตึงเครียด ป้องกันปวดศีรษะชนิดไมเกรน 
8. ช่วยในการย่อย การขับถ่าย และการท างานของต่อมต่างๆ 
9. ลดไขมันในหลอดเลือด ปรับความดันโลหิตในร่างกาย 
10. ท าให้รู้สึกกระปรี กระเปร่า สมองปลอดโปร่ง 
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คนผอมมีโอกาสเส่ียงเป็นโรค กระดูกพรุนในวัยที่สูงขึ น ดังนั น วิตามินดี+แคลเซียม จึงส าคัญมาก ส าหรับ     
คนผอม 
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นมจากพืชแต่ละชนิดให้ประโยชน์ท่ีแตกต่างกัน แล้วนมชนิดไหนท่ีเหมาะกับเรา ไปดูกัน 

โปรตีนสูง เสริมสร้างกล้ามเนื อ: Soy Milk 
เพิ่มน  าหนัก: Oat and Rice Milk 
kcal น้อย ควบคุมน  าหนัก: Almond, Cashew, Coconut Milk 

ส าหรับนม Pistachio ท่ีหลายๆคนช่ืนชอบอาจจะให้พลังงานและปริมาณโปรตีนในระดับกลางๆ แต่ก็ให้
วิตามินท่ีร่างกายต้องการหลายชนิด 
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จากกราฟ เส้นประ สีเหลือง เป็นโปรตีนสกัดจากถั่วเหลือง เป็นโปรตีนพืชท่ีมีคุณภาพสูงท่ีสุด 
 

 
 
จากตาราง โปรตีนสกัดจากถั่วเหลือง ขาดสารเพียงอย่างเดียว ท่ีมีอยู่ในโปรตีนเวย์จากนม 
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โปรตีน หากทานมากเกินไป ก็จะท าให้ไตท างานหนัก ไตเส่ือมเร็วได้ ควรทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 1 กรัม/
น  าหนักตัว 1 กิโลกรัม เช่น 50 กิโลกรัม ก็ทาน 50 กรัม/วัน  
แต่หากทานมากแล้วเบิร์นมากเพื่อสร้างกล้ามเนื อก็ไม่เป็นไร (ทานโปรตีน 2-3 เท่าของคนปกติ)   
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ข้าวหลามหม้อหุงข้าว 

ถั่วแช่ข้ามคืน แล้วน ามาต้ม 20 นาที (ถั่วจะนิ่มอรอ่ย) 
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รู้หรือไม่ว่าหากมีภาวะเม็ดเลือดขาวต่ า อาจส่งผลต่อระบบภูมิคุ้มกัน รวมทั งเส่ียงต่อความรุนแรงจากการติด
เชื อโรคต่าง ๆ ได้ง่าย และอาการเม็ดเลือดขาวต่ ามักไม่แสดงอาการ 
ส าหรับสาเหตุของภาวะเม็ดเลือดขาวต่ า ได้แก่  
1. การติดเชื อโรคต่าง เช่น ไวรัส มักท าให้เม็ดเลือดขาวต่ า แต่การติดเชื อแบคทีเรีย โดยส่วนใหญ่มักท าให้   
เม็ดเลือดขาวสูงขึ น  
2. การได้รับยา สารเคมีบางชนิด หรือได้รับรังสี  
3. ภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง ทั งเป็นแต่ก าเนิด หรือเป็นภายหลัง  
4. โรคภูมิคุ้มกันท าลายตนเอง  
5. โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว หรือมะเร็งอื่นๆ ท่ีแพรก่ระจายในไขกระดูก  
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6. โรคไขกระดูกฝ่อ ทั งชนิดท่ีเป็นแต่ก าเนิดและเป็นภายหลัง  
7. โรคท่ีมีความผิดปกติของการสร้างเม็ดเลือดขาวแต่ก าเนิด  
8. ภาวะขาดสารอาหารบางอย่าง เช่น วิตามินบี 12 โฟลิก  
ส่วนอาการเม็ดเลือดขาวต่ านั น มักไม่แสดงอาการ จะทราบได้จากการท่ีต้องไปตรวจเจาะเม็ดเลือด หรือจะ
แสดงอาการก็ต่อเมื่อผู้ป่วยมีโรคท่ีเป็นเหตุ 

 
 
อาการเวียนหัว บ้านหมุน  
เกิดจาก 2 สาเหตุ 1. ประสาท 2. หู 
1. หากมีอาการ ปากเบี ยว แขน ขาชา ครึ่งซีก พูดไม่ชัด แขน ขาอ่อนแรง ก็จะเป็นท่ีระบบประสาท อาจเป็น
โรคหลอดเลือดสมอง ควรรีบปรึกษาแพทย์ 
2. นิ่วในหู หรือน  าในหูไม่เท่ากัน นิ่วในหู จะเป็นแป๊บเดียว วินาทีหรือนาที แล้วหาย ส่วนน  าในหูไม่เท่ากัน จะ
เป็นนานกว่า พยายามหลีกเล่ียงการเปล่ียนท่าท่ีรวดเร็วจนเกินไป หากเป็นบ่อย ก็ให้ทานยา 
Dimenhydrinate แก้อาการเมารถ แก้แพ้ แผงหนึ่ง 10-20 บ. หาซื อได้ตามร้านขายยาท่ัวไป หรือ 7-eleven 
การทานยานี แล้ว จะง่วงนอน ให้หลีกเล่ียงการขับรถ 
งดอาหารที่มีโซเดียม คาเฟอีน ชา กาแฟ  
หากยังมีอาการเวียนหัวบ้านหมุนอีก ควรเจาะเลือดตรวจ น  าตาลในเลือดอาจต่ า หรือเกลือแร่สูงต่ าผิดปกติได้ 
ควรปรึกษาแพทย์ 
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ตาปลาที่เท้า  
ให้สังเกต ท่ีเท้าหากมีตาปลา เนื อแข็ง ๆ เป็นก้อนท่ีเท้า เกิดจากการที่ผิวหนังเสียดสีกับพื นหรือรองเท้า เช่น 
เดินบ่อย รองเท้าคับเกินไป พยายามใช้งานเท้าเท่าท่ีจ าเป็น และหารองเท้าท่ีเหมาะกับเท้าของตน หรือจะใส่ 
ถุงเท้า เพื่อให้เท้าไม่สัมผัสกับพื นหรือรองเท้าโดยตรง แช่เท้าในน  าอุ่น หากฤดูหนาว เนื อท่ีตาปลาแข็ง ก็
สามารถขูดออกมาได้ จะได้เดินได้ดีขึ น ไม่ร าคาญ 
การใช้งานเท้าท่ีมากเกินไป ท าให้เซลล์ท่ีเท้า เกิดการอักเสบ เหมือนช  าใน บางท่านกล่าวว่า เป็นโรครองช  า แต่
สามารถฟื้นฟูได้ ด้วยการกายภาพบ าบัด ยืด เหยียดเท้า คลายกล้ามเนื อ ลดการเดินนาน ๆ หรือใช้งานเท้ามาก
เกินควร ทานอาหาร จ าพวกโปรตีน แคลเซียม สารต้านอนุมูลอิสาระ เพื่อให้กล้ามเนื อและกระดูก สร้างเซลล์
ใหม่ หลีกเล่ียงอาหารที่ท าให้เกิดการอักเสบ เช่น ของทอด ของมัน ของหวานจัด ท่ีส าคัญ ควรทานโยเกิร์ต 
เพื่อใหล้ าไส้ไม่อุดตัน เมื่อล าไส้ดี ภูมิต้านทานและเซลล์ในร่างกายจะเริ่มฟื้นฟูดีขึ นเรื่อย ๆ   
เป็นน้อย แก้ไข ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใช้ชีวิต ก็สามารถฟื้นฟูได้เร็ว ถ้าโชคดี ก็กลับมาใช้งานได้เป็นปกติ  
หากเป็นโรคเบาหวาน หรือหัวใจ ก็พยายามควบคุมอาหาร ลดหวานจัด ไขมันจากสัตว์ ทานชา อาการดังกล่าว
ก็จะดีขึ น หากเป็นหนัก ก็ปรึกษาแพทย์ 
 
แผลในปาก  
อาจเกิดจากหลายสาเหตุ เช่น ความเครียด ร้อนใน ฟันกระทบกับลิ นหรือปาก วิธีรักษา อาจใช้เกลือเล็กน้อย
ผสมกับน  า แล้วอมในปาก สักครู่ค่อยบ้วนทิ ง หรือดูแลความสะอาดในปาก แล้วปล่อยให้หายเอง 
 
อาการปวดศีรษะ เวียนหัว บ้านหมุน อาจเกิดจากสาเหตุการด่ืมชา กาแฟ ท่ีมากเกินไปหรือติดต่อกันนานไป 
ท าให้เลือดไหลเวียนสะดวกและเร็วเกินไป หากเป็นท่ีสาเหตุดังกล่าว ควรลดเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีนลง 



83 
 

 
เก็บกล้วยน  าว้า ไว้กินนาน 3-4 เดือน แช่ในช่องฟิตในตู้เย็น 
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10 ประโยชน์ของถ่ังเช่า 

 

1. ต่อต้าน และยับยั งการลุกลามของเซลล์มะเร็ง และเนื องอก 
2. ลดผลข้างเคียงในการรักษาโรคมะเร็งด้วยเคมีบ าบัด 
3. ลดระดับน  าตาล และไขมันในเลือด 

https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87/
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4. รักษาสมดุลของประสาท ฮอร์โมน และระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
5. ฟื้นฟูระบบการท างานของไตให้ดียิ่งขึ น 
6. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศส าหรับผู้ชาย 
7. เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตให้ดียิ่งขึ น 
8. ลดความดันโลหิต 
9. บ ารุงโลหิต ลดการเกิดภาวะโลหิตจาง 
10. ต้านอาการอักเสบในส่วนต่างๆ ของร่างกาย  
 
เห็นสรรพคุณดีขนาดนี  อย่าเพิ่งวิ่งไปหาซื อมาทานโดยไม่ได้ส ารวจร่างกายตัวเองก่อนนะคะ เพราะยงัมีบางคน
ท่ีไม่เหมาะกับการทานถั่งเช่าอยู่บ้าง เช่น ผู้ป่วยเบาหวาน ผู้ป่วยท่ีก าลังรับยากลุ่มป้องกันการเกาะกลุ่มของ
เกล็ดเลือด และผู้ป่วยท่ีได้รับยากดภูมิคุ้มกัน เพราะถั่งเช่ามีฤทธิ์ช่วยลดระดับน  าตาลในเลือด ต้านการเกาะ
กลุ่มของเกล็ดเลือด และกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ซึง่อาจเสริมกับฤทธิ์ของยาปฏิชีวนะท่ีก าลังทานอยู่ จนให้ผล
มากเกินไปกับร่างกาย จนเกิดเป็นอันตรายได้  
 
จ าง่ายๆ ว่า การใช้สมุนไพรในการรักษาอาการต่างๆ อาจไม่สามารถใช้ควบคู่ไปกับยาปฏิชีวนะท่ีเราอาจก าลัง
ทานจากแพทย์อยู่ เพราะอาจเข้าไปเสริมฤทธิ์ในการรักษามากจนเกินไปนั่นเอง ทางท่ีดีหากผู้ป่วยท่านไหน
อยากทานยา ควบคู่ไปกับสมุนไพร ควรปรึกษาแพทย์ท่ีให้การรักษาเราอย่างใกล้ชิดอีกครั ง 
 
เม็ดเลือดแดงและโลหิตจาง โดยสังเขป โดย วนิดา อิฐรัตน์ 
โดยสรุป เม็ดเลือดแดงถูกสร้างท่ีไขกระดูก เช่นเดียวกับเม็ดเลือดขาวและเกล็ดเลือด แต่การสร้าง เม็ดเลือด-
แดงต้องการสารอาหาร คือธาตุเหล็ก วิตามินบี 12 และโฟเลท โดยต้องการฮอร์โมน EPO จากไต เป็นตัว
ควบคุมการสร้าง เม่ือออกจากไขกระดูก ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงจะท าหน้าท่ีล าเลียงออกซิเจน ไปเลี ยง
เซลล์ท่ัวร่างกาย ดังนั น เยือหุ้มเม็ดเลือดแดง ต้องมีความยืดหยุ่น เพื่อให้เม็ดเลือดแดงลอดผ่านเส้นเลือดฝอย
ขนาดเล็กได้ โดยอาศัยพลังงานจากไกลโคไลซิส และกระบวนการคู่ขนานจะได้กลูทาไทโอน เพื่อคืนสภาพ
ฮีโมโกลบิน ซ่ึงเม็ดเลือดแดงจะไหลเวียนท าหน้าที่ประมาณ 120 วัน ก่อนทีจะหมดอายุและถูกก าจัดที่ม้าม 
ส่วนทีย่ังมีประโยชน์จะถูกน ากลับไปใช้ ส่วนที่มีพิษจะถูกก าจัดออกทางปัสสาวะและอุจจาระ ภาวะโลหิต-
จางจะเกิดขึ น เมือ่มีการสร้างเม็ดเลือดแดงในไขกระดูกน้อยลง หรือเมื่อมีการท าลายเม็ดเลือดแดงก่อนก าหนด 
ซึ่งอาจเนื่องจากความผิดปกติในตัวเม็ดเลือดแดงเอง หรือภาวะโลหิตจางอาจเกิดขึ น จากความผิดปกตินอก 
เม็ดเลือดแดง ซึ่งสามารถให้การวินิจฉัยภาวะโลหิตจางเบื องต้นได้จากการวิเคราะห์ เลือดทางโลหิตวิทยา 
(CBC) รวมทั งการวิเคราะห์รูปร่างของเม็ดเลือดแดงจากสเมียร์เลือด ประกอบกับการตรวจร่างกายและการ  
ซักประวัติโดยแพทย์ 
 
อาหารบ ารุงไต 9 ชนิด มีอะไรบ้าง  
1. แครนเบอร์รี่ ท่ีมีสรรพคุณ ช่วยยับยั งเชื อแบคทีเรียในปัสสาวะ จึงช่วยป้องกัน และรักษาโรคกระเพราะ
ปัสสาวะ อักเสบ และการติดเชื อในระบบทางเดินปัสสาวะ จึงช่วยให้ไตท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั งยังมี
ส่วนช่วยป้องกันการเกิดนิ่วในไต นอกจากนี ยังอุดมไปด้วยสารพฤกษเคมีหลายชนิด และมีวิตามินซีสูงจึงมีฤทธิ์
ต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดการอักเสบรวมทั งช่วยเสริมภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายได้เป็นอย่างดี คุณสามารถด่ืมน  า
แครนเบอรร์ี่วันละ 1-2 กล่อง เพื่อบ ารุงไตคุณให้แข็งแรงปราศจากโรค ได้เป็นอย่างดีอีกด้วย  

https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://www.sanook.com/health/2725/
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2. แอปเป้ิล มีคุณสมบัติ ท่ีช่วยในการย่อยสลายไขมันท่ีอยู่ในไต ช่วยล้างพิษในไต และช่วยขับโลหะหนัก และ
คอเลสเตอรอลในไตได้ การรับประทานแอปเป้ิลท่ีดี ควรล้างให้สะอาด โดยไม่ปอกเปลือก เพราะจะท าให้เสีย
คุณค่าทางโภชนาการไป คุณรับประทานแอปเปิ้ลวันละ 1-2 ผล หรือดื่มน  าแอปเป้ิล คั นแยกกากแยกน  าวันละ 
1-2 แก้ว เพื่อบ ารุงรักษาไตของคุณ ให้มีสุขภาพท่ีดีอยู่เสมอ  
3. งาด า มีสรรพคุณบ ารุงไต และดูแลให้ไตแข็งแรง หมอจีน ถือว่า “งาด าเป็นสุดยอดของอาหารบ ารุงไต” 
ในทางการแพทย์ธรรมชาติ ใช้งาด าในหลายรูปแบบ ทั งการกินงาแบบบดละเอียด และสกัดออกมาเป็น
น  ามันงา ในการบ ารุงและรักษาร่างกาย ไม่ว่าจะใช้ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ชะลอวัยและการก าจัดสารพิษ 
ปกป้องตับละไต คุณสามารถรับประทานงาด า โดยงาด า มาใส่ในเครื่องด่ืมได้แก่ นมถ่ัวเหลือง หรือโรยใส่
อาหารประเภทต่าง ๆ ตามความต้องการก็ได้เช่นกัน  
4. เห็ดหูหนูด า มีสรรพคุณในการบ ารุงไต และป้องกันไตจากโรคต่างๆ ท่ีอาจขึ นกับไต ท าให้ไตท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ เห็ดหูหนูด ามักถูกน ามาใช้กับอาหาร ส าหรับผู้ท่ีเป็นนิ่วในถุงน  าดี นิ่วในทางเดินกระเพราะ
ปัสสาวะ นิ่วในไต คุณสามารถรบประทานเห็ดหูหนูด าโดยน ามาประกอบอาหาร ไม่ว่าจะเป็นผัดขิง ย าเห็ด ใส่
ในแกงจืด สุกี   
5. ขิง มีสารเคอร์คูมิน ท่ีช่วยในการล้างพิษและบ ารุงไต เช่นเดียวกับบ ารุงตับและช่วยให้ไตท างานได้ดีขึ น ขิงมี
สรรพคุณทางยาเยอะมากต้องเป็นขิงท่ีมีอายุตั งแต่ 30 เดือนขึ นไป ยิ่งขิงมีกล่ินฉุนและรสเผ็ดร้อนมากเท่าไหร่ 
ยิ่งแสดงว่าเป็นขิงท่ีแก่จัด ตัวยา ตลอดจนสรรพคุณ ทางด้านสมุนไพรจะมีเพิ่มขึ นเป็นเท่าตัว ส าหรับผู้เป็นโรค
ไต ด่ืมน  าบ่อย ๆ จะดีเพื่อบ ารุงไต เพราะช่วยลดการอักเสบภายในตลอดจนเป็นยาขับปัสสาวะอ่อนๆ ช่วยขับ
ปัสสาวะท่ีค่ังค้างอยู่ได้เช่นกัน คุณสามารถรับประทานขิง โดยน ามาประกอบเป็นอาหาร เช่น น  าขิง ย าใส่ขิง 
โจ๊กใส่ขิง หรือผัดขิงกับหมูหรือไก่  
6. กะหล่ าปลี จะมีวิตามินซี กรดฟอลิก เส้นใย และยังมีโพแทสเซียมต่ า ซึ่งสามารถขจัดสารพิษบางอย่างออก
จากร่างกายได้ ท าให้ลดภาระการท างานของไตได้ และป้องกันการเกิดโรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง ซึ่ง
ทั ง 2 โรค สามารถเช่ือมโยงการเกิดโรคไตได้  
7. ตะไคร้ ท่ีนิยมน ามาประกอบอาหาร เป็นทั งยารักษาโรคและยังมีวิตามินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ ต่อร่างกาย
อีกด้วย เช่น วิตามินเอ แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก ตะไคร้มีสรรพคุณในการบ ารุงไตให้แข็งแรงช่วยให้ไต
ท างานได้ดี  
8. หอมแดง มีซัลเฟอร์ และสารเคอร์ซิทีน ท่ีช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระ ให้กับไตและช่วยล้างพิษให้ไต ท าให้ไต
ท างานได้ดีขึ น เช่นเดียวกับตับคุณสามารถรับประทานหอมแดง โอยน ามาเป็นเครื่องเทศใส่ในอาหาร ไม่ว่าจะ
เป็น ต้มโคล้งใส่หอมแดง น  าพริกใส่หอมแดง ย าประเภทต่าง ๆ  
9. เห็ดหลินจือ เป็นสมุนไพรบ ารุงไต อันดับต้นๆ ท่ีนิยมในการน ามาใช้บ ารุง รักษาอาการโรคไต โดย
คณะแพทย์จุฬาฯ ได้ทดลองเอาเห็ดหลินจือมาใช้รักษาผู้ป่วยเป็นโรคไตเรื อรังพบว่า เห็ดหลินจือ ช่วยลดอาการ
อักเสบของไต ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิต และช่วยฟื้นฟูการท างานของไตได้ดี ซึ งต้องใช้ปริมาณ
ของสารสกัด จากเห็ดหลินจือประมาณ 750-1,000 มิลลิกรัมต่อวัน โดยใช่ร่วมกับยาขยายหลอดเลือดจึงจะ
ได้ผลดี 
 
หากใครรู้สึกว่าเลือดไหลเวียนไม่ค่อยดี ลมปราณติดขัด มีส่วนท่ียังหนืด ๆ ตัน ๆ อยู่ หลังจากท่ีควบคุมอาหาร
หลักได้ดีแล้ว โดยเฉพาะผู้ท่ีอายุ 40+ อาจเป็นท่ีไตก็ได้ เพราะกระบวนการสร้างเม็ดเลือดแดง ต้องการฮอร์โมน 
EPO จากไต เป็นตัวควบคุมการสร้าง เมื่อออกจากไขกระดูก ถ่ังเช่า มีคุณสมบัติ บ ารุงไต ดังนั น หากเป็นไปได้ 
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ควรหาทานบ ารุงเสริม เพื่อให้กระบวนการสร้างเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาวและเกล็ดเลือดมีประสิทธิภาพ 
ห่างไกลจากโลหิตจาง อีกทั งสร้างภูมิต้านทานในยุคโควิดได้ (27 ต.ค.2564) 
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โปรตีนจากสัตว์มีจุดดีท่ีส่วนประกอบย่อย (กรดอะมิโน) ค่อนข้างสมดุล 
ข้อเสียคือ  
อาหารจากสัตว์มีโคเลสเตอรอล (คราบไข ไขมันในเลือด) เวลาทานไม่เอาหนัง หากเป็นนม ก็พร่องมันเนย หรือ
ไข ่หากทอด ให้ใช้น  ามันน้อย ไม่ไหม้  
 
วิธีป้องกันโคเลสเตอรอลเสื่อมสภาพ (oxidized cholesterol/oxysterol) จากสัตว์ 
(1). กินอาหารส่วนใหญ่ (80% ขึ นไป) จากพืช 
ลดอาหารจากสัตว์ ลดไขมันสัตว์ 
(2). ไม่ใช้น  ามันท่ีท าจากสัตว์  
เช่น น  ามันเนย น  ามันหมู 
(3). ป้องกันอาหารจากสัตว์ไม่ให้โดน UV และอากาศ 
เช่น ห่อให้มิดชิด เก็บในท่ีมืด 
(4). ลดการปรุงอาหารจากสัตว์ด้วยความร้อนสูง 
คือ ป้ิง ย่าง ทอด 
(5). ลดการปรุงอาหารจากสัตว์นาน ๆ 
เช่น ตุ๋น เค่ียว สตูว์ ต้มนาน 
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โปรตีนจากพืชมีจุดอ่อนท่ีส่วนประกอบย่อย (กรดอะมิโน) แต่ละชนิด "ไม่ค่อยสมดุล" 
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ทว่า... ถ้ากิน "ธัญพืช(ข้าว) + ถ่ัว" 
ในมื อเดียวกัน เช่น  
ข้าว + ถั่วต้ม 
ข้าว + เต้าหู้ 
ข้าว + นมถ่ัวเหลือง 
จะได้โปรตีนท่ีสมดุล มีคุณภาพสูงทันที 
..... 
และถ้ากิน "ธัญพืช(ข้าว) + ถ่ัว + เมล็ดพืช(เช่น งา)" 
ในมื อเดียวกันแล้ว 
จะได้โปรตีนสมดุลท่ีมีคุณภาพสูงขึ นด้วย 
ได้แร่ธาตุ วิตามินมากมาย เช่น  
..... 
ถ้ากินงา 1 ช้อนชา = 5 กรัม/มื อ  
จะได้อาหารดี ๆ = 3-5% 
จากท่ีร่างกายต้องการ 100% ใน 1 วัน 
- แคลเซียม 5% - ป้องกันกระดูกพรนุ 
- แมกนีเซียม 4.3% - ป้องกันกระดูกพรุน ความดันเลือดสูง 
- เหล็ก 4.1% - ป้องกันเลือดจาง 
- สังกะสี (zinc/Zn/ซิ งค์) 3.6% - เพิ่มภูมิต้านทานโรค ป้องกันมีลูกยาก 
- เซเลเนียม 3.3% - ป้องกันมะเรง็ 
- วิตามิน B1 = 3.3% - ป้องกันหัวใจเส่ือม หัวใจวาย สมองเส่ือม ปลายประสาทเส่ือม 
 
Insidermonkey รายงานว่า 
คนไทยกินข้าวเฉล่ีย(สถิติในรูปข้าวสาร) 
= 148 กิโลกรัม/คน/ปี 
= 405 กรัม/คน/วัน 
= ได้โปรตีนจากข้าว 26 กรัม/คน/วัน 
  
คนเราต้องการโปรตีน = 1-1.3 กรัม/กิโลกรัม(น  าหนัก)/วัน 
ถ้าหนัก 50 กิโลกรัม = 50 กรัม/วัน 
..... 
ถั่วต้มมีโปรตีน = 8 กรัม/100 กรัม 
ถ้าคนไทยกินถั่วต้มพร้อมข้าว  
  
3 มื อๆ ละ 1 ขีด = 100 กรัม 
จะได้โปรตีน = 24 กรัม 
..... 
รวมเป็นโปรตีน = 26 + 24  = 50 กรัม 

https://www.insidermonkey.com/blog/12-countries-with-highest-rice-consumption-per-capita-654608/
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ครบเกณฑ์ความต้องการขั นต่ า 
  
หรือถ้ากินข้าว 
พร้อมกับนมถ่ัวเหลือง 3 มื อๆ ละ 300 มิลลิลิตร(ซีซี) 
..... 
จะได้โปรตีน = 23.4 กรัม 
จะได้โปรตีน = 26 + 23.4 = 49.4 กรัม 
  
จะได้โปรตีนเกือบครบใน 1 วันเช่นกัน 
..... 
ข้อดีพิเศษของโปรตีนจากพืช 
คือ ไม่แพงเท่าอาหารจากสัตว์ 
  
มีเส้นใยหรือไฟเบอร์ 
สารต้านอนุมูลอิสระ 
และสารพฤกษเคมีท่ีช่วยป้องกันโรคมากมาย 
..... 
จากตารางโปรตีนในพืช 
ข้าวโอ๊ตมีโปรตีน = 11.2% 
(กรัมโปรตีน/100 กรัมอาหาร) 

ถ้ากินข้าวโอ๊ตแทนข้าวต้มได้ 

ก็จะได้โปรตีนมากขึ นแยะเลย 
..... 
ถึงตรงนี ... ขอให้ทุก ๆ ท่านมีสุขภาพดีไปนาน ๆ ครับ 
 
ปริมาณแคลเซียมที่แนะน าต่อวัน คือ 1,000 มิลลิกรัมส าหรับผู้ใหญ่ และต้องการเพิ่มสูงขึ นเป็น 1,200 
มิลลิกรัมตั งแต่อายุ 50 ปีเปน็ต้นไป 
หากรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมไม่เพียงพอหรือมากเกินไปจะมีผลอย่างไร ? 
การรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมไม่เพียงพออาจยังไม่ก่อให้เกิดความผิดปกติใด ๆ เพราะร่างกายยังสามารถ
รักษาระดับแคลเซียมในเลือดไว้ได้โดยอาศัยแคลเซียมจากกระดูก แต่เมื่อเวลาผ่านไปอาจท าให้เกิดผลกระทบ
ต่อสุขภาพตามมาได้ เช่น ความหนาแน่นของกระดูกลดลงจนท าให้กระดูกบางและแตกหักได้ง่าย เส่ียงต่อการ
เกิดโรคกระดูกพรุน ภาวะพร่องแคลเซียมอย่างรุนแรง และอาจเกิดอาการชาปลายนิ ว หัวใจเต้นผิดจังหวะ 
หรือชัก เป็นต้น ซึ่งบางอาการจะเกิดขึ นกับผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพอย่างรุนแรง หรือผู้ท่ีอยู่ในระหว่างรักษาตัวจาก
โรคอื่น ๆ ทั งนี  ผู้ท่ีมีภาวะพร่องแคลเซียมอาจเส่ียงเป็นอันตรายถึงชีวิตหากไม่ได้รับการรักษาอย่างเหมาะสม 
ส่วนการได้รับแคลเซียมในปริมาณท่ีมากเกินไปอาจเป็นสาเหตุของอาการท้องผูก ส่งผลต่อการดูดซึมธาตุเหล็ก
และสังกะสีในร่างกาย และอาจเส่ียงต่อการเกิดนิ่วในไต มะเร็งต่อมลูกหมาก และโรคหัวใจได้ 
 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A7
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อาหารที่มีแคลเซียมสูงมีอะไรบ้าง ? 
กลุ่มวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ได้ศึกษาและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับปริมาณ
แคลเซียมในอาหารไทย พบว่าอาหารแต่ละชนิดมีแคลเซียมในปริมาณท่ีแตกต่างกัน ดังนี  
ธัญพืช ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก ่
- สาคูเม็ดเล็ก มีแคลเซียม 130 มิลลิกรัม 
- บะหมี่สด มีแคลเซียม 78 มิลลิกรัม 
- ปลายข้าวเจ้า มีแคลเซียม 55 มิลลิกรัม 
- จมูกข้าวสาลีอบ มีแคลเซียม 54 มิลลิกรัม 
- ข้าวโอ๊ต มีแคลเซียม 43 มิลลิกรัม 
รากและหัวของพืช ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- หัวผักกาดแห้งชนิดเค็ม มีแคลเซียม 118 มิลลิกรัม 
- มันเทศสีเหลือง มีแคลเซียม 98 มิลลิกรัม 
- เผือกและแป้งมันส าปะหลัง มีแคลเซียม 84 มิลลิกรัม 
- หัวผักกาดแห้งชนิดหวาน มีแคลเซียม 81 มิลลิกรัม 
- หัวผักกาดและหัวไชเท้าสด มีแคลเซียม 43 มิลลิกรัม 
ถ่ัว เมล็ดพืช และผลไม้เปลือกแข็ง ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม 
ได้แก่ 
- งาด าอบ มีแคลเซียม 1,469 มิลลิกรัม 
- งาด าดิบ มีแคลเซียม 1,228 มิลลิกรัม 
- งาขี ม้อนดิบ มีแคลเซียม 442 มิลลิกรัม 
- ถั่วเน่าแห้ง มีแคลเซียม 292 มิลลิกรัม 
- ถั่วเหลืองดิบ มีแคลเซียม 245 มิลลิกรัม 
ผัก ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- ใบชะพลู มีแคลเซียม 601 มิลลิกรัม 
- ผักแพว มีแคลเซียม 573 มิลลิกรัม 
- ใบยอ มีแคลเซียม 469 มิลลิกรัม 
- มะขามฝักอ่อน มีแคลเซียม 429 มิลลิกรัม 
- ผักกะเฉด มีแคลเซียม 387 มิลลิกรัม 
ผลไม้ ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- มะขามหวาน มีแคลเซียม 141 มิลลิกรัม 
- ทุเรียนกวนพนัธุ์ก้านยาว มีแคลเซียม 93 มิลลิกรัม 
- มะขามเทศชนิดมัน มีแคลเซียม 53 มิลลิกรัม 
- เสาวรส มีแคลเซียม 45 มิลลิกรัม 
- ลูกหว้า มีแคลเซียม 41 มิลลิกรัม 
เนื อสัตว์ ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- กระรอกย่าง มีแคลเซียม 947 มิลลิกรัม 
- นกกระทา มีแคลเซียม 759 มิลลิกรัม 
- เขียดน้อย มีแคลเซียม 542 มิลลิกรัม 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B3-%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A7-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B2
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- ลูกอ๊อด มีแคลเซียม 362 มิลลิกรัม 
- ปอดหมูสด มีแคลเซียม 63 มิลลิกรัม 
สัตว์น  า ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- ปูกะตอยทอดกรอบ มีแคลเซียม 3,824 มิลลิกรัม 
- กุ้งแห้งตัวเล็ก มีแคลเซียม 2,305 มิลลิกรัม 
- ปลาร้าผง มีแคลเซียม 2,392 มิลลิกรัม 
- ปลาลิ นหมาแบบแห้ง มีแคลเซียม 1,913 มิลลิกรัม 
- หอยจูน มีแคลเซียม 1,280 มิลลิกรัม 
ไข่ ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุดจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- ไข่เป็ด มีแคลเซียม 156 มิลลิกรัม 
- ไข่นกกระทา มีแคลเซียม 153 มิลลิกรัม 
- ไข่ไก่ มีแคลเซียม 126 มิลลิกรัม 
นม ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรก ได้แก่ 
- นมผง 100 กรัม มีแคลเซียม 650 มิลลิกรัม 
- เนยแข็ง 100 กรัม มีแคลเซียม 526 มิลลิกรัม 
- นมอัดเม็ด 100 กรัม มีแคลเซียม 485 มิลลิกรัม 
- นมสดพร่องมันเนย 200 มิลลิลิตร มีแคลเซียม 246 มิลลิกรัม 
- นมสดรสจืด 200 มิลลิลิตร มีแคลเซียม 226 มิลลิกรัม 
เคร่ืองเทศและเคร่ืองปรุงรส ท่ีประกอบด้วยแคลเซียมมากท่ีสุด 5 อันดับแรกจากปริมาณ 100 กรัม ได้แก่ 
- ใบมะกรูด มีแคลเซียม 1,672 มิลลิกรัม 
- ลูกผักชี มีแคลเซียม 512 มิลลิกรัม 
- ใบโหระพา มีแคลเซียม 336 มิลลิกรัม 
- ผิวมะกรูด มีแคลเซียม 138 มิลลิกรัม 
- ดอกจันทน์ มีแคลเซียม 134 มิลลิกรัม 
 
อายุท่ีมากขึ น 40+ การทานอาหารหลัก อาจไม่เพียงพอ หากต้องการเสริม ก็ควรทานอย่างระมัดระวัง เพราะ
บางตัวทานมากเกินไป ก็เกิดผลเสียต่อร่างกายได้ ควรทานพอเหมาะ ต้องคอยสังเกต หากมีการเปล่ียนแปลงท่ี
ผิดปกติ ควรลดลง แล้วให้ร่างกายปรับสภาพ พัก เพื่อปรับสมดุล อีกที หลักการทาน ทาน 1 เดือน พัก 1 
เดือน ทานแล้วพัก เพื่อให้ปรับสมดุล แล้วแต่สภาพร่างกายของแต่ละคน  
 
หากสังเกต เวลาท าการงานใด หรือเครียด หรือวิตกกังวล หรือโกรธ แล้วจับชีพจรจะเต้นเร็ว แต่หากพัก ชีพจร
จะเต้นช้าลง การท าสมาธิ การพักผ่อน การปล่อยวาง การผ่อนคลาย ท าให้ชีพจรเต้นเป็นปกติ ไม่เร็วไป ไม่มาก
ไป ปรับสู่สมดุล หัวใจท างานเป็นปกติ ไม่หนักมากเกินไป หรือหากทานสมุนไพร ท่ีมีฤทธิ์กระตุ้นการท างาน
ของหัวใจ หรือการไหลเวียนโลหิต ก็จะท าให้ชีพจรเต้นเร็วได้ ควรทานอย่างพอเหมาะ ไม่มากจนเกินไป เพราะ
อาจท าให้หัวใจท างานหนัก ไตท างานหนัก เกินความพอดี และอายุการใช้งานก็จะสั นลงได้ 
 
ส่ิงเหล่านี  แต่ละคนไม่เหมือนกัน พยายามค้นหาภายในกายตน แล้วหมั่นสังเกต เพื่อให้ร่างกายปรับเข้าสู่สมดุล 
ได้เร็วที่สุด ปรับเข้าสู่วิถีธรรมชาติ ก็จะห่างไกลจากโรคร้ายแรงได้  

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88-%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89
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สมุนไพรฤทธิ์ร้อน เช่น โสม ถัง่เช่า เห็ดหลินจือ เหมาะกับการทานฤดูฝนหรือหนาว คนท่ีมือเท้าเย็น ลมปราณ
ติดขัด ในฤดูหนาว จะขี หนาว ธาตุไฟ พร่อง ต้องบ ารุงด้วย พลังหยาง (ฤทธิ์อุ่นร้อน) ส่วนสมุนไพรฤทธิ์เย็น 
เหมาะกับการทานฤดูร้อน คนท่ีขี ร้อน ต้องบ ารุงด้วย พลังหยิน (ฤทธิ์เย็น) ทานชา เพื่อปรับสมดุลในร่างกาย  
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ควรทานน้อย ๆ ก่อน เพราะหากมากไปจะท าให้อวัยวะในร่างกายท างานหนัก ทานแล้วต้องเปล่ียน คือทานให้
หลากหลาย เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่หลากหลาย อย่าทานอย่างเดียวซ  า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ  
 
แสงแดด มีวิตามินดี ควรถูกแสงแดดในช่วงเช้า 8.00-10.00 น. ประมาณ 30 นาที ทุกวัน หรือ 5 วัน/สัปดาห์  
วิตามินดี2 ได้จากพืชและยีสต์ วิตามินดี 3 ได้จากเนื อปลา ไข่ นมท่ีมีวิตามินดี ส าหรับวัย 40+ ควรเริ่มบ ารุง 
เพราะร่างกายเริ่มไม่เก็บสะสมโปรตีน แคลเซียม ใช้หมดวันต่อวัน หากมีเกินก็ขับออก แต่ส่วนใหญ่ ขาดแคลน 
อีกทั งอนุมูลอิสระท่ีเกิดขึ นทุกวันในขณะท่ีร่างกายมีการเผาผลาญ เช่น การทานอาหาร การเดิน ท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ดังนั น ต้องทานพวกผักผลไม้ท่ีมีสารต้านอนุมูลอิสระเป็นประจ าในทุกวัน 
หากใคร มีโอกาสได้รับแสงแดดน้อย หากถูกแสงแดดได้ในยามเช้าหรือช่วงเย็นได้เป็นเวลานาน ๆ ก็ควรท า 
เช่น ปั่นจักรยาน ให้ถูกแสงแดดอ่อน ๆ ในช่วงเช้าหรือเย็น 2 ครั ง/ 1 สัปดาห์ ครั งละประมาณ 30 นาทีเป็น
อย่างน้อย เพราะวิตามินดี สามารถเก็บสะสมในร่างกายไว้ใช้ได้ 
 
หากผู้ท่ีขาดวิตามินดีและอยากทานวิตามินดี ก็สามารถปรึกษาแพทย์ได้ แพทย์จะแนะน า ให้ทานติดต่อ
ประมาณ 3 เดือน หลังจากนั น ลดปริมาณลง ทานต่ออีก 6 เดือน รายละเอียดก็ถามแพทย์อีกที 
 
ท่ีบอกว่า อายุมาก ต้องทานให้มากยิ่งขึ น ก็เพราะร่างกายไม่เก็บสะสมสารอาหารต่าง ๆ เช่น โปรตีน แคลเซียม 
เหมือนตอนอายุน้อย ๆ ท่ีมีการเก็บสะสมไว้ใช้ บางท่านจึงรู้สึกเหมือนว่า กินเข้าไปแล้วหายไปไหนหมด ก็
เพราะเหตุผลดังกล่าว อีกทั งหน้าท่ีการงาน ความเครียด ความต่ืนเต้น วิตกกังวล ถูกสะสม ในช่วงสูงวัย ท าให้
ร่างกายเส่ือม จึงต้องบ ารุงอยู่เป็นประจ า และยิ่งคนมีครอบครัว หากติดขัดในเรื่องการเงิน บางท่านจ าเป็นต้อง
ทานน้อย เพื่อให้ลูกหลานได้อิ่มท้อง จึงขาดการบ ารุง อันเป็นสาเหตุท่ีเมื่อสูงวัยแล้วเกิดโรคท่ีไม่คาดคิด หรือ
เสียชีวิตเร็ว การอยู่ในทางโลก ไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องเจอวิบากกรรม ส าหรับท่านท่ีต่อสู้ชีวิตด้วยการงาน ท ามาหา-
กิน เลี ยงชีพชอบ  
 
การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ มีความส าคัญมากในการปรับสมดุลในร่างกาย ช่วงกลางวัน เราท างาน ใช้
พลังงานจากอาหารที่ทานเข้าไป เป็นเวลาของคนท่ีมีกิจการงานทางโลก ส่วนช่วงกลางคืน เราพักผ่อน เป็น
เวลาของเซลล์ภายในร่างกาย หากสังเกต เซลล์ภายในร่างกายยังคงท างาน บางช่วงรู้สึกถึงชีพจรเต้นเร็ว หัวใจ
ท างานหนัก เพื่อให้ร่างกายไหลเวียนโลหิตได้ดี ไม่ติดขัด แต่บางช่วง ชีพจรก็กลับเต้นช้าลงหรือเป็นปกติ เซลล์
ภายในร่างกายพยายามซ่อมแซมหรือฟื้นฟูภายในด้วยตัวเอง บางครั งรู้สึกถึงการย่อยในล าไส้ เหมือนมีอะไร
สลายออกไป รวมถึงหู อาจมีขี หูหลุดออกมาหรือสลายออกมาได้ บางครั งรู้สึกถึงการไหลของเหลว มีเสียง 
เหมือนเครื่องยนต์เดิน ครึก ๆ ๆ ๆ บางครั งรู้สึกถึงการเต้นของหัวใจ การไหลเวียนเลือดภายในหัวใจ แสดงถึง 
ร่างกายก าลังท างานอยู่ ดังนั น ปัจจัยหนึ่งในการฟืน้ฟูร่างกายท่ีส าคัญคือ การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
อาจท าสมาธิบางช่วงขณะ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับสมดุล ทิ งความคิด ไม่เครียด แล้วอยู่กับลมหายใจเข้า-ออก 
หากมีเรื่องใดเข้ามาแทรก ก็รู้สึกว่า สมาธิมีน้อย (ขณิกสมาธิ) มีเรื่องโน้นเรื่องนี เข้ามาแทรกในขณะนั่งสมาธิ 
เนื่องจากการงานทางโลก ท าให้มีความคิดท่ียังค้างอยู่หรือความจ ายังค้างอยู่ ส่ิงเหล่านี  จะหายไปเอง ตามหลัก
อนิจจัง ให้ฝึกรู้อยู่ภายในกายของตน คือ ลมเข้า-ออก เพราะทิ งทุกส่ิงอย่าง ท าให้เกิดสภาวะละช่ัวขณะ 
ร่างกายท างานน้อย มีความขุ่นมัวน้อย มีความเบา โล่ง สบาย จึงท าให้เซลล์ในร่างกายปรับสมดุลได้ดีกว่าการ
ท างานหนักในทางโลก      
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การฝึกเห็นกายในกาย เพื่อให้เห็นความไม่เท่ียง ความเส่ือมท่ีเกิดขึ นกับทุกคน สภาวะร่างกายเปล่ียนแปลง
ตลอดเวลา ชีพจรเต้นเร็วช้า เวลาต่างกันค่าก็ต่างกัน ตรวจวันนี  วันหน้าไปตรวจก็ไม่เหมือนเดิม แต่ขอให้รู้ เมื่อ
ฝึกรู้อยูบ่่อย ๆ ก็จะเป็นหมอให้กับตัวเองได้ในเบื องต้น อย่างน้อย เห็นการเปล่ียนแปลงในกายตน แล้วรีบ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ก็จะช่วยป้องกันและลดความเส่ียงได้ในช่วงสูงวัย การเปล่ียนกายนี  ขึ นอยู่
กับปัจจัยหลายอย่าง ผู้ท่ีเป็นระยะเริ่มต้น อาจฟื้นฟูได้กลับมาเหมือนเดิมหรือยับยั งไม่ให้เป็นหนักกว่าเดิมได้ 
แต่หากเป็นหนักและมีวินัยในการใช้ชีวิต อย่างน้อยก็ยังพอใช้งานได้อยู่ ยังดีกว่าใช้งานไมไ่ด้เลย ลดภาระหมอ
และค่าใช้จ่ายได้บ้างก็ยังดีกว่า ยังไงผู้เขียนก็ขอเป็นก าลังใจให้นะครับ สู้ ๆ ๆ ๆ 
 
ผู้เขียนได้รวบรวมความรู้และข้อเสนอแนะ ชี จุด เพื่อให้ผู้อ่านหรือผู้สนใจ ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้
ต้นทุนชีวิตถูกลงและคุ้มค่าท่ีสุด บ ารุงตนเองและคนใกล้ชิดได้ ในยุคโควิด19 ซึ่งจะเป็นโรคระบาดท่ีอยู่กับเรา
ไปอีกยาวนาน ไม่เพียงแต่โควิด แต่ยังมีอีกหลายโรคท่ีเกิดขึ นกับตัวเราและคนใกล้ชิดได้ ดังนั น หากเราบ ารุง
ร่างกายตนเอง สร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเองและคนใกล้ชิดได้แล้ว สามารถลดความเส่ียงในทุกโรคได้ ก็จะเป็น
การดีท่ีสุด ส่วนใครจะฉีดวัคซีนหรือไม่ ก็ตามแต่ตัดสินใจ  
 
ค าเตือน การฉีดวัคซีน เพื่อให้มีภูมิคุ้มกันต่อโรคโควิด แต่หากไม่ควบคุมเรื่องอาหาร นอนหลับพักผ่อนไม่
เพียงพอ  ร่างกายก็อาจติดเชื อและถึงแก่ชีวิตได้ด้วยโรคต่าง ๆ เช่นกัน เพราะวัคซีน ช่วยป้องกันโควิด แต่ไม่ได้
ป้องกันโรคต่าง ๆ อื่น ๆ อีกเป็นร้อยโรค และมีระยะเวลาของการหมดภูมิ ต้องฉีดซ  า ๆ ไปเรื่อย ๆ ทุกปี 
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พยายาม ความคุมอาหาร การใช้ชีวิต ส่ิงแวดล้อม ร่วมกับการเปล่ียนกายท่ีกล่าวไว้ในข้างต้น ก็จะท าให้การ
เป็นตะคริว หายไปได้  
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มะเร็งปอด สาเหตุจากการสูบบุหรี่ ควันบุหรี่มือสอง หรือยีนกลายพันธุ์ สถิติการตายประมาณ 15,000 คน/ปี 
บางครั ง ตรวจทุกปี ปีท่ีผ่านมาไม่เป็น แต่ปีนี กลับมาเป็นและตรวจเจอตอนระยะลุกลามแล้ว ใช้ยาได้ แต่ให้โรค
สงบระยะหนึง่เท่านั น สักพักก็ดื อยา ดังนั น หากมีเวลาท่ีจะท าอะไรเพื่อป้องกันหรือลดความเส่ียงได้ ควรท า 
หรือหากคิดอะไรได้แล้ว ก็ท าทันที ท่ีเหลือก็ต้องท าใจ อย่างน้อยก็ได้สู้ถึงท่ีสุดและท าทิ งไว้บนโลกใบนี แล้ว ไม่
เสียชาติเกิด 
  
ความตายอยู่กับคนเราตั งแต่เกิด เพียงแต่ว่า การใช้ชีวิตท่ีแตกต่างกัน ขาดสมดุล ขาดความรู้ ส่ิงแวดล้อม 
ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผู้อ่าน ท่ีมีต้นทุนชีวิต จะสามารถน าไปปรับใช้ให้เข้ากับตนเอง เมื่อตนเองมีหลักแล้ว 
ก็สามารถแบ่งปันกับผู้อื่นท่ียังขาดความรู้และการใช้ชีวิตท่ีผิด ๆ ไป  
 
บางครั งท าถึงท่ีสุดแล้ว ก็ไม่อาจเปล่ียนแปลงได้ (ไม้แก่ดัดยาก) ก็ต้องวาง เพราะกรรมแต่ละคน ผู้นั นจะเป็นผู้
เลือกเอง ใครก็ช่วยอะไรไม่ได้ ครูที่ดีท่ีสุด คงเป็นบทเรียนจากชีวิตจริงของตน ไม่เห็นโลงศพไม่หล่ังน  าตา 
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20 ปีข้างหน้านับจากปี 2564 ก็ประมาณปี 2584 โลกก็จะประสบภัยพิบัติอีกครั ง จากสถิติทางโลก ทุก 10 ปี 
จะเกิดวิกฤติ หากเรารู้ก่อนและวางแผนไว้แต่เนิ่น ๆ ก็จะท าให้การใช้ชีวิตในปัจจุบันไม่ประมาท เมื่อเกิดวิกฤติ 
ก็สามารถรับมือได้ เพราะได้เตรียมแผนฉุกเฉินส ารองไวก้่อนล่วงหน้า อย่างน้อยส่งผลก็ไม่รุนแรงมาก แต่จะให้
ไม่เกิด ไม่ได้ 
 
ผู้เขียน ในวัยก่อน 40 ทานอะไรก็ได้ แค่ให้อิ่มท้องและมีแรงท างาน แต่พอเข้าเลข 4 ก็เริ่มรู้สึกถึงสภาพร่างกาย
ท่ีเส่ือมลง พร่องลงไป รู้สึกถึงการติดขัด อาจเป็นที่เลือดลมไหลเวียนไม่ดี เป็นท่ีเลือดหรือลมปราณก็ได้ สายตา
เริ่มไม่ชัด เท้าเริ่มบวม ข้อเข่ารู้สึกภายในเส้นเลือดไหลเวียนไม่ดี ติดขัด เริ่มเจ็บ ๆ หน้าอกฝ่ังซ้าย ไหล่ซ้ายเจ็บ 
ปวดร้าว รู้สึกเหมือนอาหารไม่ย่อย รู้สึกหลอดเลือดแข็งกระด้างบางจุด ผิวหนังเริ่มบาง มีตาปลาท่ีเท้า ท้องท่ี
ด้านซ้าย รู้สึกแน่น ๆ บวมกว่าด้านขวา และตรงบริเวณม้ามรู้สึกเจ็บ ๆ แต่อาการดังกล่าว ไม่ได้เป็นตลอดเวลา 
เป็นบางช่วงเวลา นี่คงเป็นสัญญาณเตือนว่า โรคร้ายก าลังจะมาเยือน จึงเริ่มควบคุมอาหาร บ ารุงเป็นระยะ ซึ่ง
ตรงกับยุคโควิด19 ระบาดพอดี มีหมอและผู้ท่ีมีประสบการณ์มากมายให้ความรู้ผ่านส่ือออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็น 
youtube facebook google และผู้เขียนมีเวลาอยู่กับตัวเองมากขึ นและใส่ใจในสุขภาพตน คิดว่า รายได้ไม่มี
หรือหาได้น้อย ก็เอาสุขภาพให้แข็งแรงดีกว่า ในระยะเวลาท่ีเปล่ียนชีวิต ก็ได้รวบรวมและจัดท าหนังสือ เปล่ียน
กาย นี ขึ นมา เพื่อเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีต้องการศึกษาและบันทึกไว้ให้ลูกหลานในภายภาคหน้า เผ่ือจะช่วยอะไร
ได้บ้างไม่มากก็น้อย 
 
หากผู้อ่านมีวินัยท่ีจะเปล่ียนกาย จะเห็นกายในกาย คือ รู้ว่าบางช่วงบางเวลา หากมีอะไรมากระทบ ไม่ว่าจะ
เป็น อาหาร ความเครียด การนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ มลพิษในอากาศ ก็จะส่งผลต่อร่างกาย เห็นความ
เจ็บในกาย ไม่ว่าจะบวมท่ีขา ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง หรือการติดขัดคับข้องในร่างกาย ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง หรือแขน
ขาชา ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง หรือเจ็บหน้าอก ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง หรือกระดูกเปราะบางท่ีหัวไหล่ สะโพก ข้อขา 
ข้อมือ ข้อเข่า ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง หรือกล้ามเนื อเท้าแข็งท่ือ ไม่กระจายตัวอย่างสม่ าเสมอ ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง 
หรือเส้นสายอักเสบ ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง มือเท้าเย็น ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง มือเท้าอุ่น ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง ร่างกายรู้สึก
โล่ง โปร่ง เบา สบาย ช่ัวระยะเวลาหนึ่ง ส่ิงเหล่านี  ล้วนแล้วแต่เกิดจากการสะสมมาเป็นเวลานาน หากใครรู้เท่า
ทัน เห็นความเส่ือมดังกล่าวแล้ว ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ควบคุมอาหาร ส่ิงแวดล้อม การใช้ชีวิต อาการดังกล่าว
ข้างต้น ก็จะเป็นไม่นาน แล้วหายไปเองเพราะร่างกายสามารถฟื้นฟูและปรับสมดุลได้เอง เมื่อร่างกายสามารถ
ปรับสมดุลได้ในระยะเวลาท่ีเหมาะสมประมาณ 1 ปีเป็นอย่างน้อย แต่หากยังใช้ชีวิตแบบเดิม ๆ ไม่ปรับเปล่ียน
พฤติกรรม การใช้ชีวิต ก็จะเป็นหนักคือเป็นหลายวัน แล้วไม่หาย กลายเป็นโรคแทน แล้วต้องใช้ยา หรือหาก
อาการหนัก ก็ผ่าตัด หรือเป็นแบบเฉียบพลัน ก็เสียชีวิต ถึงได้บอกว่า ความตายอยู่กับตัวเราตั งแต่เกิด หากเรา
ไม่ฝึกรู้เท่าทันกับส่ิงท่ีเกิดขึ นในปัจจุบัน ดังนั น ผู้ท่ีเห็นความเจ็บไข้ได้ป่วย ในทุกขณะเวลา หรือความตายอยู่
เนือง ๆ ก็จะไม่ประมาณในการด าเนินชีวิต และใช้ชีวิตท่ีมีอยู่อย่างคุ้มค่า นั่นคือ ท าอะไรได้ก็ท าทันที อย่าง
น้อยหากตายไปก็ได้ทิ งผลงานท่ีเราท าไว้แล้ว ไม่ต้องคิดเสียดาย สะสมส่ิงท่ีตัวเราท าประโยชน์เช่นนี เรื่อย ๆ ไป 
เพราะการเกิดมาเป็นมนุษย์ไม่ใช่เรื่องเล็กน้อย ใช้เงินเป็นล้าน ต้นทุนสูง ยิ่งเกิดมาแล้วมีร่างกายท่ีสมบูรณ์ 
เพราะบิดามารดาให้มา ก็ควรต่อยอดเชื อสายของท่าน ด้วยการสร้างส่ิงท่ีดีงาม ทิ งไว้หรือฝากไว้ให้คนรุ่นต่อไป
จะเป็นการดีกว่า ลองหาจุดเด่นของตน แล้วท ามันให้เห็นเป็นรูปธรรม ผู้เขียนคงท าได้แค่เป็นก าลังใจให้ เท่า
นั นเอง 
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ช่วงกลางคืน เป็นช่วงท่ีร่างกายพักฟื้น หากใครนอนแต่หัวค่ า แล้วกลางดึก รู้สึกตัวขึ นมา ลองท าตามนี ดู ให้สูด
ลมหายใจเข้ายาว ๆ กระบังลมยกขึ นทั งสองข้าง หรือหากรู้สึกว่ายกได้ข้างใดข้างหนึ่งก็ดี แล้วยังไม่ต้องหายใจ
ออก นับ 1-60 เป็นอย่างน้อย ให้ลมกระจายท่ัวร่างกาย แล้วท าความรู้สึกให้ท่ัวตัว บางครั งจะรู้สึกว่า ครึ่งซีก
ซ้ายหรือครึ่งซีกขวา พอง คือ มีอากาศเข้าไปท าให้ร่างกายพองขึ น หรือท่ัวร่างกายพองขึ น พยายามรูสึ้กถึง
ความสดช่ืนของอากาศ บางครั งรู้สึกว่า เกิดปิติ ความสุข ขึ นมา ก็ให้รู้ว่า นี คือ ความสุขจากการละทิ ง การงาน
ทางโลก ช่ัวขณะหนึ่ง แล้วท าให้ร่างกาย เอิบอาบ ซึมซาบ ด้วยอากาศท่ีบริสุทธิ์ในยามค่ าคืน พยายามเก็บ
ความรู้สึกนี ไว้ เพื่อจะได้ ช าระล้างเชื อโรค หรือฟอกโลหิตหรือลมเสีย ให้ออกจากร่างกาย ผ่านทางรูขุมขนของ
ผิวหนัง ก็ดี หรือหายใจออก ก็ดี จากนั น ให้ ก ามือ แล้วแบมือ หรืองอนิ วเท้า แล้วคลายออก ซ  า ๆ หลายครั ง  
เพื่อให้ลมเข้าไปท่ีปลายนิ วมือและนิ วเท้า กระจายลมไปท่ัวที่ปลายศีรษะ ปลายนิ วมือและนิ วเท้า พร้อมทั ง   
ยกคิ วขึ นซ  า ๆ เพื่อให้เซลล์ท่ีเบ้าตาท างาน ผู้เขียน ท าแล้วรู้สึกว่า อากาศเข้าแทรกซึมทุกส่วนในร่างกายได้มาก
ขึ น รู้สึกถึงความโล่ง เบา สบาย การท าเช่นนี  จะท าให้ ออกซิเจน อยู่ในร่ากายได้มากขึ น เซลล์ในร่างกายก็จะ
แข็งแรง ส่วนเชื อโรคเชื อร้าย ก็จะอยู่ไม่ได้ เป็นการท าให้เลือดมีออกซิเจนสูงขึ นอีกวิธีหนึ่ง ปอดก็จะถูกฟื้นฟูได้
ทีละเล็กละน้อย เนื่องจากหายใจเข้าเป็นการกระตุ้นให้ปอดท างานโดยการยกกระบังลมขึ น ในทุกครั งท่ีท า    
 
ท าให้เซลล์ภายในร่างกายฟื้นตัว สะสางธาตุธรรมในร่างกาย 
ช่วงเวลา 3.00-5.00 น. เป็นเวลาของปอด หากผู้อ่านนอนไม่หลับ แล้วรู้สึกตัว ในท่านอนหงาย แขนวางแนบ
ล าตัว ขาตรง ปลายเท้าตั งขึ น ส้นเท้าติดกับท่ีนอน หายใจเข้าลึก ลงไปท่ีส าไส้ ท าความรู้สึกให้ท่ัวร่างกาย แล้ว
หายใจออก หยุดสักพัก ท าความรู้สึกท่ัวร่างกาย ให้รู้ว่า จุดใดในร่างกายบกพร่อง เช่น รู้สึกเสียวที่ข้างล าตัว ก็
ให้รู้ คอยดู คอยรู้ เมื่ออากาศบริสุทธิ์เข้าสู่ร่างกาย ก็จะท าการฟอกโลหิต ท าให้เลือดสะอาด ฟื้นฟูเซลล์ท่ีเส่ือม
ในร่างกาย พยายามหายใจเข้า-ออก เป็นจังหวะ เหมือนกับน าเครื่องออกซิเจนมาช่วยหายใจ แต่ไม่มีเครื่อง
ออกซิเจน พยายามน าอากาศท่ีบริสุทธิ์เข้าสู่ร่างกายให้ถึงปลายประสาทของมือ ปลายนิ วมือ เท้า ปลายนิ วเท้า 
ศีรษะ ขึ นไปให้สุดท่ีกะโหลกศีรษะ เพื่อให้ออกซิเจนทะลุทะลวงไปให้ท่ัวร่างกายทุกสัดส่วน แล้วท าความรู้สึก
ให้ท่ัวทุกเซลล์ภายในร่างกาย บางท่ีจะสังเกตได้ว่า จุดบกพร่องภายในร่างกาย แสดงออกมาให้รู้ เช่น รู้สึกท่ี
กระดูกสะโพกซ้าย ข้อเท้าซ้ายหรือไหล่ข้างซ้ายหรือซี่โครงข้างซ้าย เปราะบาง ก็ให้แต่เพียงรู้ รู้สึกถึงเส้นเลือด
ในร่างกายมีอะไรเคล่ือนท่ีไหลเวียนไป ก็ให้รู้ บางทีรู้สึกถึงส่วนท่ีบวม ก็ให้รู้ เราเพียงแต่คอยดู คอยสังเกต คอย
รู้ อยู่เท่านั น หายใจเข้า-ออก เป็นระยะ ๆ ให้อากาศบริสุทธิ์ เข้าไปแทรกซึมภายในเซลล์ของร่างกายให้มาก
ท่ีสุด เมื่อกระบังลมยกขึ นข้างซ้ายหรือข้างขวาหรือทั งสองข้างก็ให้รู้ เมื่ออากาศถ่ายเทภายในร่างกายมาก ก็ให้
ขยับนิ วมือ นิ วเท้า เพื่อให้แทรกซึมเข้าไปท่ีปลายนิ ว รวมถึง ขยับคิ วทั ง 2 ข้าง เพื่อให้เซลล์ฟื้นสภาพ ยืดหยุ่น 
และสามารถใช้งานได้ เป็นการกระตุ้นอวัยวะภายในร่างกายทุกส่วน ช าระล้างด้วยอากาศท่ีบริสุทธิ์ บางทีรู้สึก
ถึงเส้นเลือดในร่างกายขยายตัวออกด้านข้างทั งสอง ก็ให้รู้ เมื่อถึงจุดหนึ่ง จะเกิดความสดช่ืน รู้สึกถึงอากาศท่ีดี
ฟื้นฟูเซลล์ภายในร่างกายทั งหมด แล้วยกแขนทั ง 2 ข้างขึ นเหนือศีรษะ หายใจเข้า-ออก เพื่อให้อากาศแทรกซึม
เข้าไปในอิริยาบถอื่น เป็นการท าให้เลือดไหลเวียนในท่ายกแขน และท าความรู้สึกให้ท่ัวร่างกาย สังเกตความ
อ่อนแอ จุดบกพร่องท่ีเกิดขึ น แล้วอากาศเข้าไปช าระล้าง ก็รู้ เจ็บก็รู้ แล้วเปล่ียนท่า เอาแขนลง ยกเข่าทั งสอง
ข้างขึ น หายใจเข้า-ออก แล้วท าให้ความรู้สึกให้ท่ัวร่างกาย สังเกตจุดบกพร่องท่ีเกิดขึ น เจ็บจุดไหน ก็ให้รู้  สัก
พักมันจะหายเจ็บเอง เราเพียงแต่อดทน ส่ิงเหล่านี ท าให้ผู้รู้ มีความสุข ปิติ เกิดช่ัวระยะเวลาหนึ่ง เมื่ออากาศท่ี
บริสุทธิ์ พยายามช าระล้างเซลล์ในร่างกายทั งหมด ก็ให้รู้ บางทีรู้สึกถึงเลือดภายในร่างกายบางจุดเป็นเลือดเสีย 
เลือดช  า ก็ให้รู้ แล้วหายใจเข้า-ออก เพื่อให้อากาศบริสุทธิ์ ช าระล้างเลือดท่ีเสียให้เป็นเลือดดี ฟอกเลือด โดย
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อาศัยลมหายใจเข้า-ออก น าอากาศบริสุทธิ์เข้าไปท่ีปอดให้ได้มากท่ีสุด เพื่อให้ปอดขยาย และฟื้นฟูปอดท่ัวทุก
สัดส่วน วิธีนี  ไม่ใช่เรื่องง่าย จึงบอกว่า ร่างกายมนุษย์ไม่ใช่เรื่องเล็กน้อย ซับซ้อน ต้องคนจริง ท าจริง ถึงจะได้ 
ยังไงผู้เขียนก็ชี ทางให้ผู้อ่านละกัน เผ่ือใครมีสภาวะเช่นนี  และใครท าได้แบบนี  เป็นความเช่ือส่วนบุคคล โปรด
ใช้วิจารณญาณ  
 
อานาปานสติ จึงมีความส าคัญมากต่อสุขภาพร่างกาย อีกทั งยังเป็นกัมมัฏฐาน แม่บทในทางพระพุทธศาสนา 
อีกด้วย 
 
ส าหรับผู้ท่ีควบคุมอาหารได้ดี ฝึกรู้อยู่ภายในกายเป็นประจ า บางช่วงเวลา จะสังเกตได้ว่า ร่างกายอ่อนแอ 
เหมือนจะเป็นไข้บ้าง รู้สึกหนาวบ้าง บางครั ง อาการท่ีถูกซ่อนไว้ จากอดีตท่ีสะสมมา เปิดเผยออกมา เช่น บวม
ท่ีต้นขาบ้าง บวมท่ีหน้าแข้งบ้าง บวมท่ีเท้าบ้าง ย้ายไปย้ายมา หรือรู้สึกผิวหนังช  าบ้าง ไม่ได้เป็นตลอดเวลา เป็น
แค่บางช่วง ก็ให้รู้ บางครั งนวดบ้าง บริหารข้างท่ีเจ็บบ้าง อาการเหล่านั นจะหายไปเอง คือ เป็นระยะเวลาสั น ๆ 
ยิ่งเมื่ออายุมากขึ น หากไม่ควบคุม อาการเหล่านี ก็จะเป็นหนักและรุนแรงขึ น แต่หากควบคุมได้ดี ก็จะถูกจ ากัด
หรือยับยั งไวไ้ด้ ไม่ให้เป็นหนักหรือแพร่กระจายไปได้ เป็นการชะลอความรุนแรงไว้ ดังนั น ควรเริ่มควบคุม
ตั งแต่อายุไม่มากนัก อย่างน้อยยังพึง่พาตนเองได้บ้างไม่มากก็น้อยในยามชรา หากไม่มีลูกหลานแล้ว ยิ่งต้องใส่
ใจในตนเองให้มากขึ น จะได้ลดภาระค่าใช้จ่ายและผู้อื่น คิดไปแล้วเกิดเป็นคนไม่ใช่เรื่องง่ายเลย ตัวเองก็ยังเป็น
ภาระตัวเองในยามเกิด ยามแก ่ยามเจ็บ และตาย เพราะต้องกินต้องใช้และท าเองยังไม่ได้ ต้องมีต้นทุน หากไม่
มีต้นทุน ก็ต้องมีหนี สิน หรือไม่ก็เป็นภาระของคนอื่น และยิ่งมีคู่ครอง มีลูกมีหลานด้วยแล้ว ภาระยิ่งมากขึ น 
บวกกับค่าครองชีพที่สูงยิ่งขึ น หาได้ยากขึ น คิดไปแล้ว อาจต้องสูญพันธุ์เป็นแน่ ยังไงผู้เขียนก็คงทิ งหนังสือเล่ม
นี ไว้เป็นตัวแทนในทางโลก เผ่ือจะเป็นประโยชน์กับผู้ท่ีต้องการศึกษาไม่มากก็น้อย ถือว่าส่งไม้ต่อให้ลูกหลานท่ี
ใฝ่ดี       
 
ปัจจุบัน เทคโนโลยี สมัยใหม่ สามารถตรวจวัดออกซิเจนในเลือดได้ คนสมัยก่อนไม่มีเครื่องไม้เครื่องมือ เช่นคน
สมัยปัจจุบัน จึงใช้การรู้สึกตัว คอยสังเกต ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงภายในร่างกายด้วยตนเอง แล้วเห็นว่าหากเผยแพร่
ให้ลูกหลานต่อไป ก็จะเป็นการดี เพราะสามารถรู้ภายในกายตนเองได้ และแก้ไขปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใช้
ชีวิต ท าเป็นประจ าสม่ าเสมอ ก็จะสามารถฟื้นฟูและปรับสมดุลได้ด้วยตนเอง ไม่พึ่งการตรวจจากหมอ เพราะ
การตรวจจากหมอ แต่ละครั งก็ไม่เหมือนกัน หากผู้อ่านไม่แก้ไขท่ีต้นเหตุ  
 
การตรวจวัด เป็นแค่ตัวบ่งชี  การเป็นโรคหรือไม่ แต่จะแก้ไขไม่ให้เป็นได้ ก็ต้องควบคุม ปรับสมดุลในร่างกาย
ตนเอง ให้เข้าใกล้ธรรมชาติมากท่ีสุดอย่างสม่ าเสมอ เกิดมา ไม่ได้มีอะไรมา อาศัยธาตุขันธ์ในมารดา กินโน่นกนิ
นี่ ผ่านร้อนผ่านหนาว วิบากกรรมทางโลก สะสมมาตลอด พอถึงจุดอิ่มตัว มันให้ผล หากรู้เร็ว ก็ถอยกลับ ปรับ
สมดุลเข้าสู่ธรรมชาติให้เป็นปกติ เพราะสุดท้ายก็ต้องตาย ธาตุขันธ์ แตกสลาย กลับคืนสู่ธรรมชาติ กันทุกคน 
แต่ตอนตั งอยู่ หรือด ารงชีวิตอยู่นี่สิ ใครจะใฝ่ดี ท าตนเป็นท่ีพึ่งของตนเองได้ นี่สิ ส าคัญ ลดภาระผู้อื่น และเป็น
ภาระตน เมื่อรับภาระตนได้แล้ว ก็แบ่งปันส่ิงท่ีดีให้กับผู้อื่นได้      
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ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้ จากสถิติ ช่วงอายุ 60-70 ปี 1 ใน 1,000 คน 
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พยายามควบคุมอาหาร เน้นทานธัญพืช ถั่ว ผัก ผลไม้ให้มากกว่าเนื อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ ลดอาหาร
แปรรูป ในวัยที่สูงขึ น ลดความเครียด ออกก าลังกาย ยืดเหยียด อยู่ในท่ีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ส่ิงแวดล้อมท่ีดี 
เพื่อให้เซลล์ในร่างกายแข็งแรง มีภูมิต้านทาน และสามารถก าจัดเซลล์ร้ายไม่ให้แพร่กระจายตัวไปแบบไม่มีท่ี
สิ นสุดได้  
 
เคล็ดลับ  
ข้าวอบถ่ัวลิสงและธัญพืช (ประหยัด ได้คุณค่าทางโภชนาการ 1 ถุงประมาณ 35 บ. หากทานคนเดียว ก็
ประมาณไม่เกิน 2 สัปดาห์ ทานวันละ 1 ก ามือแบ/วัน) ได้โปรตีนจากพืช ไขมันดี สารต้านอนุมูลอิสระ บ ารุง
หัวใจ หลอดเลือด 
หุงข้าวแล้วใส่ถั่วลิสงประมาณ 1 ก ามือแบ ท่ีแช่ไว้ในน  า 1 วัน 1 คืน รับประทานต่อ 1 วัน ทานทุกวัน ร่วมกับ
อาหารในมื อต่าง ๆ อาจเปล่ียนเป็นถั่วเหลือง ถั่วแดง หรือถั่วด า หรือลูกเดือยก็ได้ หรืองาด า งาขาว เห็ดหอม  
ผสมลงไปนิดหน่อยก็ได้ บ ารุงกระดูก (คนผอมควรทานทุกวัน ลดความเส่ียงโรคกระดูกพรุนและโรคร้ายต่าง ๆ)     
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ในช่วงวัยเด็ก วัยท างาน ร่างกายใช้พลังงานมาก อาจทานอาหารจ าพวกเนื อสัตว์ นม ไขมันสัตว์ได้มาก เพราะ
ให้โปรตีนและพลังงานท่ีมากและสมบูรณ์กว่าพืช แต่พออายุท่ีมากขึ น ร่างกายเริ่มเส่ือม การทานอาหารจะต้อง
กลับกัน คือเน้นทานไปทางพืชเป็นหลัก เพราะวัยที่มากขึ น สารอาหารบางอย่างไม่ถูกสะสมในร่างกายเหมือน
ในวัยเด็กหรือวัยท างาน คือ ก่อนวัย 30 ช่วง 30-40 ปี ก็เริ่มจะไม่สะสม หลัง 40 ปี เริ่มเห็นความเส่ือมใน
ร่างกายอย่างชัดเจน ดังนั น ใครรู้เร็ว เตรียมตัวไว้แต่เนิ่น ๆ แก่ตัวไปจะได้ไม่เจ็บหนัก เพราะควบคุมอาหาร 
การใช้ชีวิตและส่ิงแวดล้อมไว้ ส่ิงเหล่านี  ก็จะสะสมไปเช่นเดียวกับท่ีเราสะสมของไม่ดีในอดีต เมื่อสะสมแต่    
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ส่ิงดี ๆ ร่างกายก็จะไม่ทรุดโทรมมากเหมือนคนท่ีไม่ดูแล ต้นไม้ก็เช่นกัน ใครบ ารุงต้นไม้ได้ดี ก็อย่าลืมบ ารุง
ตนเองให้ดี เหมือนต้นไม้ท่ีเราดูแล สุดท้าย ทุกคนก็ต้องตาย ตายช้า ตายเร็ว ก็ต้องตาย ตายแบบมีโรคหรือแก่
ตาย อยู่ท่ีเลือกว่าจะตายแบบไหนกัน และก่อนตายได้ท าอะไรทิ งไว้หรือไม่ทิ งอะไรไว้ให้เลย ก็อยู่ท่ีผู้นั นจะเป็น
ผู้เลือกเอง         
 
ปัจจุบันผู้เขียนอายุ 45 ปี ในปี 2565 (เริ่มเปล่ียนกายปี 2562-2564+) ผ่านชีวิตมากว่าครึ่งทาง ประสบการณ์
ชีวิตท่ีได้ติดขัดในส่ิงใดและเห็นว่าน่าจะเป็นประโยชน์แก่รุ่นถัดไปไม่มากก็น้อย จึงพยายามรวบรวมและจัดท า 
เพื่อทิ งไว้ ให้คนรุ่นต่อไป น าไปปรับใช้กับตนเองได้เพื่อประโยชน์สูงสุด ร่างกายมนุษย์ ไม่ใช่เรื่องเล็กน้อย 
ระบบอวัยวะภายในร่างกายละเอียดซับซ้อน ช่างเป็นส่ิงอัศจรรย์ ควรดูแลรักษาไว้ให้ดี ในตอนท่ีมีชีวิตอยู่ 
เพราะเป็นมรดกของพ่อแม่ให้มา ขอให้ทุกคนท่ีได้อ่านหนังสือ เปล่ียนกาย นี  และมีใจคิดเปล่ียนกาย มีสุขภาพ 
จิตและกายดีกันถ้วนหน้า ถึงแม้ว่า อนาคตจะเกิดภัยใด ๆ ก็ตาม อย่างน้อยเตรียมจิตวิญญาณและกายให้ดี 
เพื่อรับมือกับส่ิงท่ีจะเกิดขึ นได้ทันท่วงที 
 
ขออนุโมทนากับบุญท่ีผู้คิดดีให้กับลูกหลานทุกท่าน คือ คิดสร้างมากกว่าคิดท าลาย ไม่ว่าจะสร้างถาวรวัตถุทิ ง
ไว้กับศาสนาก็ดี แต่หากลูกหลานท่ีมีศีลธรรมไม่มีท่ีอยู่อาศัย ก็ล าบากเช่นกัน ดังนั น คิดให้ท่ีอยู่อาศัย ได้ จึงเป็น
บุญที่ยิ่งใหญ่ และอีกหลาย ๆ บุญตามแต่ผู้นั นจะเกิดมาเพื่ออะไรและเด่นด้านใด 
 
การรวบรวมและบันทึกส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงในกายตนของผู้เขียนนี  เหมือนเป็นการเตือนตัวเอง สอนตัวเองไปใน
ตัวด้วย ก็เรียกว่าได้ประโยชน์ส่วนตนและผู้อื่นท่ีต้องการศึกษาไม่มากก็น้อย  
 
นิยามความรัก ของคนแตกต่างกัน เช่นเดียวกัน นิยามความสุข ของคนก็แตกต่างกันเช่นกัน ไม่มีผิดไม่มีถูก อยู่
ท่ีว่าใครเลือกแบบไหน ขอให้ค้นพบตัวตนท่ีแท้จริงของตน แล้วไปให้สุดทาง ใช้ชีวิตในโลกใบนี อย่างคุ้มค่า  
เหมือนเป็นชาติสุดท้าย เมื่อล่วงลับไปแล้วจะได้ไม่ต้องคิดอาลัยอาวรณ์ เพราะยิ่งเกิดมาก ก็ยิ่งต้องเจอวิบาก-
กรรมทางโลกอีกมากในอนาคตข้างหน้า แต่หากเราต้องเกิด เพราะบุญบารมียังไม่ถึง ก็ขอให้เกิดในท่ีท่ีดี จึงต้อง
ท าปัจจุบันนี ให้ดีท่ีสุด เพราะอนาคตเราไม่รู้ แต่ปัจจุบันสามารถรู้ได้ด้วยการกระท า     
 
 
 

ผู้รวบรวมและจัดท า 
นายพงศักดิ์ จรัสวราวัฒน ์
(พ.ย.2564 อายุ 45 ปี) 
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