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คํานํา 

  
 หนังสือ “นาฬิกาชีวิต” เลมนี ้ เกิดจากการชอบฟงวิทยุ และฟงเทปที ่ อ.สทุธวัิสส คําภา  
ไดรับเชิยไปบรรยายตามสถานที่ตาง ๆ โดยเฉพาะไดติดตามฟง อ.สุทธวัิสส บรรยายตามสถานที่ตาง 
ๆ โดยเฉพาะไดติดตามฟง อ.สุทธิวสัส บรรยายเปนประจําทุกวันอาทติยแรกของเดือนทีบ่านสวนไผ
สุขภาพ ศูนยรวมสุขภาพครบวงจรอาหารมังสวิรัติ 

 ทุกวันพุธ อ.สุทธิวัสส คําภา และทีมงานจะประเมินสุขภาพแบบองครวม โดยใชลูกดิ่ง 
(Pendulum) มาประเมินสุขภาพใหสมาชิกโดยไมคิดคาใชจายใด ๆ ทั้งสิ้น เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
พ่ึงตนเองได และยังชวยครอบครัวในเร่ืองสุขภาพอีกดวย โดยนําเอาสิ่งที่อยูรอบตัวมาใชทําอาหารให
เปนยา 

 การอาบน้ํารักษาโรค การพอกตัว (Body Detox) และอื่น ๆ อีกมากทําใหสมาชิกเกิดความ
ศรัทธา และเรียกรองมามากมาย ขอใหชวยถายเอกสารใหเปนการสวนตัว ซ่ึงตองเสียคาใชจาย
มากกวาการทําเปนรูปเลม 

 เพราะเหตุนี้จึงไดรวบรวมบางสวนซ่ึงมีประโยชนมาจัดทําเปนหนังสือเลมนี้ขึน้ เพ่ือตอบสนอง 
และแจกจายใหแกสมาชิกตามตองการ 
 

จากใจ...........ผูจัดทํา 
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แนะนํา 

อ.สุทธิวัสส  คําภา 

  
 อาจารย สุทธิวัสส คําภา  ทานเปนผูมีความเช่ียวชาญเร่ืองการใชลูกดิ่ง สําหรับประเมินสภาวะ
สุขภาพ ผสมผสานกับความรูเร่ืองธรรมชาติบําบัด ทานไดนําความรูออกชวยเหลือผูปวยและผูที่กําลังมี
ความเสื่อมของรางกาย โดยไมเลือกช้ันเลือกฐานะ อาจารยเปนผูมจิีตเมตตาสูง ปรารถนาที่จะเผยแพร
ความรูแกผูที่สนใจใหเปนผูชวยที่ดีใกลตัว เพ่ือจะนําไปใชดูแลตนเอง และคนรอบขาง พรอมทั้ง
ชวยเหลือผูอื่นเม่ือมีโอกาส ทานคดิวาถาคนไทยรูจกัเลือกอาหารที่มีประโยชนกิน สุขภาพก็จะแข็งแรง 
ปลอดภัยจากการเจ็บปวย งบประมาณท่ีรัฐตองจายไปเพ่ือสั่งซ้ือยาจากตางประเทศก็ยอมลดลงดวย 

 อาจารย สุทธิวัสส คําภา เปนนักธรรมชาติบําบัดที่มีพ้ืนฐานจากครอบครัวแพทยแผนไทย 
ประกอบกับมีประสบการณในการสืบคนภูมิปญญาไทยตามแนวธรรมชาติบําบัดยาวนานกวา 30 ปทั่ว
ประเทศ ไดคนควาการแพทยในพระไตรปฎกของพุทธศาสนา ทานไดศึกษา Pendulum จากแพทย
ประจําตัวประธานาธิบดีเวเนซูเอลา และไดพัฒนาประสานกับภูมิรูภูมิธรรมที่กวางขวางและลึกซ้ึงของ
ทาน นํา Pendulum มาประเมนิภาวะสขุภาพโดยวิธีธรรมชาติไดอยางมีประสทิธิภาพสงูสุด จึงนับเปน
การแกปญหาทั้งระบบของการประเมินสภาวะสุขภาพโดยวิธีธรรมชาติ ของการแพทยแบบองครวม 

 อาจารย สุทธิวัสส ไดเผยแพรความรูในเร่ืองสุขภาพ โรคภัยไขเจ็บเกิดจากมูลเหตุตาม
พระไตรปฎก คือ 

1. กรรม 

2. จิต 

3. พลัง 

4. รางกายและอาหาร ซ่ึง Pendulum สามารถชวยประเมินภาวะทั้ง 4 มิติ ไดอยางละเอียดถี่
ถวน อาศัยความรูความสามารถและประสบการณทีม่ากมายของอาจารย ทําใหการแกปญหา
เปนไปไดอยงดีรอบดาน และมีประสิทธิผล 

 ท่ีสําคัญที่สุด คือ จิตใจที่ดีงามสูงสงของ อาจารย สุทธิวัสส ที่ทานเปนครูผูไมหวงวิชา ทานได
เผยแพรความรูตาง ๆ มากมายแกผูสนใจ ลูกศิษย ฯลฯ ทั้งเร่ือง Pendulum พลังจิต การจัดกระดูกคอ 
และกระดูกหลัง อาหารบําบัด การอาบน้ํารักษาโรค การพอกตัว (Body Detox) ฯลฯ เพ่ือใหคนไทย
สามารถพ่ึงตนเองไดในการประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและผูอื่น สามารถบําบัดรักษาสุขภาพให
แข็งแรง สมบูรณ อายุยืนยาว ยังประโยชนใหกับตนเอง ครอบครัวสังคมไทย และสังคมโลกตอไป 
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นาฬิกาชวีติ (BIOLOGICAL  CLOCK) 

 การแพทยตะวันออกถอืวา กลางวันและกลางคืนมีความสัมพันธกับสุขภาพของมนุษยอยางแยก
ไมออก โดยมองลึกลงไปอีกวา ชวงเวลา 24 ช่ัวโมงในหนึ่งวันนั้น ภายในรางกายของมนุษยยังมีการ
ไหลเวียนของพลังชีวิตที่ผานอวัยวะภายในของรางกายซ่ึงประกอบดวย อวัยวะตันและอวัยวะกลวง 

 อวัยวะตนั หมายถึง หัวใจ เย่ือหุมหัวใจ ปอด มาม ตับ ไต  

 อวัยวะกลวง หมายถึง กระเพาะอาหาร ถุงน้ําด ีลําไสใหญ ลําไสเล็กกระเพาะปสสาวะ ระบบ
ความรอนของรางกาย (ชานเจียว) 

 การไหลเวียนของพลังชีวิต (ลมปราณ) ที่ผานแตละอวัยวะนั้นจะใชเวลาสองช่ัวโมง ทั้งหมดมี 
12 อวัยวะ รวม 24 ช่ัวโมง คือ หนึ่งวัน เรียกวา “นาฬิกาชีวิต” 

 ตัวอยางเชน การไหลเวียนของเสนลมปราณปอด จะมีพลังไหลเวียนเร่ิมตนที่เวลา 03.00 น.
และสูงสุดในชวงประมาณ 04.00 น. จากนัน้จะคอย ๆ ลดลง และออกจากเสนลมปราณปอดไปยังเสน
ลมปราณลําไสใหญ เวลา 05.00 น.    การรักษาโรคของเสนลมปราณปอดที่ใหประสทิธิภาพสงูสุดจึง
ควรอยูระหวางเวลา 0.00-05.00 น. ไดมีการศึกษาวิจัยพบวา ผลของการใชยาตะวันตก คือ ยาดิติตา
ลิสในการรักษาโรคหัวใจลมเหลว (มีการคั่งของน้ําในปอด) การใหยาในชวงเวลา 04.00 น. จะใหผล
ออกฤทธ์ิประมาณสีส่ิบเทาของการใหเวลาอื่น เปนตน    การเคลื่อนไหวของพลังชีวิตของอวัยวะ
ภายในปกฎเกณฑที่แนนอนและสัมพันธเกี่ยวของกบัเวลา (นาฬิกาชีวิต) รางกายเราจึงมีกลไกการ
ปรับตัวมีการสรางสารคัดหลั่งฮอรโมน การทํางานของระบบตางๆ ฯลฯ เปนไปตามสภาพธรรมชาติที่
เปลี่ยนแปลงไป 

 การดําเนินชีวิต และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิต ประจําวัน ใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลง
ของธรรมชาติ จึงเปนหลักฐานของการมีสุขภาพที่ด ีและมีอายุยืน ปราศจากโรค โดยแบงเปนชวงเวลา
ดังนี้ 

 01.00-03.00 น. เปนชวงเวลาของตับ ควรนอนหลับพักผอนถาใครนอนหลับไดดีเปนประจําใน
ชวงเวลานี้ ตับจะหลั่งสารมีราโทนิน (meratonine) เพ่ือฆาเช้ือโรค ทําใหหนาออนกวาวัย นอนจาก
รางกายจะหลั่งมีราทินประจําแลว ยังหลั่งสารเอนโดรฟน (endorphin) ออกมาดวยจึงไมควรกินอาหาร 
เพราะจะทําใหตับทํางานหนักและเสื่อมเร็ว หนาท่ีหลักของตับ คือ ขจัดสารพิษในรางกาย สวนหนาที่
รอง คือ 
 1. ชวยไตในการดูแลผม ขน เลบ็ ถาตบัมีปญหา ผม ขน เลบ็จะไมสวย 
 2. ชวยกระเพาะยอยอาหาร ถากินบอย ๆ จะทําใหตับทํางานหนักตับจะหลั่งน้ํายอยออกมามาก 
จึงไมไดทําหนาท่ีหลัก เปนเหตุใหสารพิษตกคางในตับ 

 03.00-05.00 น. เปนชวงเวลาของปอด จึงควรตื่นนอนลกุขึ้นเพ่ือสูดอากาศท่ีบริสุทธิ์ และรับ
แสงแดดในยามเชา ผูทีต่ื่นนอนชวงนี้เปนประจําปอดจะด ีผิวดีขึน้ และจะเปนคนท่ีมอีํานาจในตัว 

 05.00-07.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสใหญ ควรขับถายอุจจาระทาํใหเปนนสิัยทุกเชา ถาไม
ถายใหใชวิธีกดจุดท่ีตําแหนงสองขางของจมูกถายังไมถายใหดื่มน้ําอุน 2 แกว ถายังไมถายใหดื่ม
น้ําผึ้งผสมมะนาว โดยใชน้ํา 1 แกว + น้ําผึ้ง 1 ชอนโตะ + น้ํามะนาว 4-5 ลูก ทําดื่มจนกวาจะถายหรือ
บริหารโดยยืนตรง หายใจเขาแลวกมลงพรอมท้ังหายใจออก เอามือทาวเขาแขมวทองจนเหมือนวา
หนาทองไปติดสันหลัง 

 07.00-09.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารจะทาํงาน ถากนิอาหารเชา
ในชวงเวลานี้ทุกวัน กระเพาะอาหารจะแข็งแรง ถาปลอยใหกระเพาะอาหารออนแอ จะสงผลใหเปนคน
ตัดสนิใจชาช้ีกังวล ขาไมคอยมีแรง ปวดเขา หนาแกเร็วกวาวัย 
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 09.00-11.00 น. เปนชวงเวลาของมาม มามจะอยูชายโครงดานซาย มีหนาที่ควบคุมเม็ดเลือด 
สรางน้ําเหลือง ควบคมุไขมัน คนทีป่วดศีรษะบอยมักมาจากความผิดปกติของมาม อาการเจ็บชายโครง
สาเหตุมาจากมามกับตบั 

 - มามโต มามจะไปเบียดปอด ทําใหเหนือ่ยงาย ผอมเหลือง ตาเหลือง สรางเม็ดเลือดขาวไดนอย 

 - มามช้ืน อาหารและน้ําที่กินเขาไปจะแปรสภาพเปนไขมัน จึงทําใหอวนงาย 

 ผูที่มันนอนหลับในชวงเวลา 09.00-11.00 น. มามจะออนแอ นอกจากนี้มามยังโยงถึงริมฝปาก 
ผูที่พูดบอย ๆ หรือพูดเกง ๆ มามจะช้ืน จึงควรพูดนอยกินนอย มามจึงแข็งแรง 

 11.00-13.00 น. เปนชวงเวลาของหัวใจ หัวใจทํางานหนักในชวงเวลานี้ จึงควรหลีกเลี่ยง
ความเครียด เหตุที่ทําใหตองใชความคิดหนัก และหาทางระงับอารมณตื่นเตนหรืออาการตกใจใหได 

 13.00-15.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสเล็ก จึงควรงดการกินอาหารทุกประเภทเพ่ือเปด
โอกาสใหลําไสทาํงาน ลําไสเล็กมีหนาท่ีดดูซึมสารอาหารที่เปนน้ําทุกชนิด เชน วิตามินซี บี โปรตีน 
เพ่ือสรางกรดอะมิโนสรางเซลลสมอง ซอมแซมสวนที่สึกหรอ สรางไขสําหรับผูหญิง ถากรดอะมิโน
นอย ไขจะมาไมครบทุกเดือน ผูหญิงมีลําไสยาวกวาผูชาย 11 ฟุต เพ่ือใหการดูดซึมไดนานกวา 
เนื่องจากตองใชกรดอะมิโนมากกวาผูชาย เม่ือมีลาํไสยาวกวาจึงมีกระดูกซ่ีโครงมากกวาผูชายขางละ 
1 ซ่ี 

 15.00-17.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ แนวพลังของกระเพาะปสสาวะเร่ิมจากหัว
เตา -> ผานหนาผาก ->  ศีรษะ -> ทายทอย -> แผนหลังทั้งแผน -> สะโพก -> ดานหลังขา -> หัว
เขา -> นอง -> สนเทา -> นิ้วกอย กระเพาะปสสาวะจะเกี่ยวของกับระบบความจําไทรอยดและระบบ
เพศทั้งหมด 

 ชวงเวลานี้ควรทําใหเหง่ือออก อาจจะออกกําลังกายหรืออบตัว กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรง 
ขอควรระวัง ถาเหง่ือมีโซเดียมปนออมามากไตจะวาย แตถามีโปตัสเซียมปนออกมามาก หัวใจจะวาย 
แกไขเร่ืองหัวใจวายดวยการใหดื่มน้ําน้ําสมหรือน้ํามะนาวเพ่ือเติมโปตัสเซียม (ผูที่มีโปตสัเซียมนอย
ตองระวังเร่ืองการฉีดยาชา เพราะยาชา จะทําใหโปตัสเซียมลดลงอยางรวดเร็ว หัวใจอาจวายไดงาย) 

 การอั่นปสสาวะบอย  ปสสาวะจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลอืด ทําใหเหง่ือท่ีออกมามีกลิ่นเหม็น
เหมือนปสสาวะ 

 17.00-19.00 น. เปนชวงเวลาของไต จึงควรทําใจใหลดช่ืน ไมงวงเหงาหาวนอนในชวงเวลานี้ 
ผูใดมีอาการงวงนอนชวงเวลานี้ แสดงวามีปญหาเร่ืองไตเสือ่ม ถานอนหลับแลวเพอ แสดงวาอาการ
หนักมาก 

 - ไตซาย จะคุมสมองดานขวา ซ่ึงควบคุมดานความคิดสรางสรรคอารมณสุนทรีย รักสวยรักงาม 
ชอบแตงตัว ถาไตซายมีปญหา อารมณรักสวยรักงามจะหมดไป กลายเปนคนปลอยเนื้อปลอยตัว และ
เปนคนขี้รอน 

 - ไตขวา จะคุมสมองดานซาย ซ่ึงควบคุมดานความจํา ถาไตขวามีปญญา ความจําจะเลื่อม 
และเปนคนขี้หนาว (ผูที่ไตแข็งแรงจะเปนคนมีอายุยืน เปนคนกลา) 

 ถาลําไสเลก็มีไขมันเกาะมาก อาหารท่ีอยูในรูปของสารละลายจะผานลําไสเล็กไมได จึงตกเปน
ภาระของไต เปนผลใหไตทาํงานหนกั จึงกลายเปนโรคไต ผูทีเ่ปนโรคไต สมองจะเสื่อม ปวดหลัง เปน
หวัดงาย มีเสลดในคอ 

 การดูแล คือ ตอนเชาอาบน้ําเย็น ตอนเย็นใหอาบน้ําอุน กรณีที่อาบน้ําไมได ใหใชวิธีแชเทา 
แตน้ําควรใสสมุนไพรทีถู่กกบัโฉลกของผูปวย เชน ขิง ขา กระชาย อยางใดอยางหนึ่ง 
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 19.00-21.00 น. เปนชวงเวลาของเย่ือหุมหัวใจ ชวงเวลานี้ควรจะสวดมนต ทําสมาธิ ปญหา
เกี่ยวกับเย่ือหุมหัวใจ คือ หัวใจโต หัวใจร่ัว เสนโลหิตหัวใจตีบ ดังนั้นผูปวยตองระวังเร่ืองตื่นเตน ดีใจ 
การหัวเราะ กรณีเสนเลือดขอด ตองดูแลเยือ่หุมหัวใจใหแข็งแรง ควรใสเสื้อผาชุดสีดํา เทา อาเทา แช
เทาในน้ําอุน 

 21.00-23.00 น. เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน จึงหามอาบน้ําเย็นในชวงเวลานี้ 
เพราะจะทําใหเจ็บปวยไดงาย อยาไปตากลม เพราะเปนชวงที่ลมเปนพิษ 

 23.00-01.00 น. เปนชวงเวลาของถุงน้ําด ี (ถุงน้ําดีเปนถุงสํารองเก็บน้ํายอยที่ออกมาจากตบั) 
อวัยวะใดในรางกายเม่ือขาดน้ํา จะมาดึงน้ําจากถุงน้ําดี ทําใหถุงน้ําดีขน เปนผลใหอารมณฉุนเฉียว 
สายตาเสือ่ม เหงือกจะบวม ปวดฟน นอนไมหลบั ตื่นกลางดึก หรือตอนเชาจะจาม (ถุงน้ําดีจะโยงปง
ปอด) จะปวดศีรษะขางเดียวหรือสองขางโดยไมทราบสาเหตุ (ผูที่ตัดถุงน้ําดีออก เม่ือตรวจดวยลูกดิ่ง
จะพบวา ถุงน้ําดีขน มักมีอาการปวดขา ปวดสะโพก) 

 ทางแก คือ อยาใสชุดนอนที่เปนผาใยสังเคราะห ไนลอน ชุดนอนที่ทําจากใบสังเคราะหจะไป
ดูดน้ําในรางกาย ควรสวมชุดผาฝายที่ดีทีสุ่ด ไมควรนอนบนที่นอนสูง ๆ เพราะจะทาํใหเสียน้ําใน
รางกาย ดังนั้น ควรดื่มน้ํากอนเขานอน หรือกอนเวลา 23.00 น. 
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กินอยางไรจึงจะสขุภาพด ี

 คนมีสุขภาพดีตามหลักอภิธรรม 

ความบกพรองทางรูปกาย มีสาเหต ุ 4 ประการ คือ 

1. เกิดจากกรรม  บางคนแกกรรมก็หายปวยได 

2. เกิดจากจิต  เปนวธีิคิดของคนบางคนทําใหตัวเองปวยได เชน ความโกรธ คนที่โกรธบอย ๆ จะ
ทําตับเสื่อมและเปนสาเหตุของมะเร็งดวย ทําไมจึงโกรธ เพราะมีสารอาดรีนาลีนเยอะ ทําไมจึง
มีสารนี้มาก เพราะกนิเนือ้สตัว สัตวรูตัววาจะถกูเขาฆา รางกายของมันจะหลั่งสารอาดรีนาลีน 
ออกมาเพ่ือกลอมประสาท ซ่ึงสารพิษนี้ยังคงตกคางอยูในเนือ้สตัวท่ีเขาชําแหละแมจะนําไปตม
หรือทอด สารนี้ก็ยังตกคางอยู ถาสารตัวนี้สะสมมากในรางกายของคนเรา จะทําใหฝนเหมือน
วิ่งหนีเพราะถูกไลฆา 

 วิธีคิดของคนสามารถทําใหปวยได หรือการแสดงอาการตาง ๆ เชน โกรธ นอยใจ ไมไดดั่งใจ 
งอน จะปวยดวยโรคทรวงอก ใหสังเกตคนที่ปวยเปนมะเร็งที่ทรวงอก มักจะเปนคนขี้นอยใจ ขีก้ังวล 

3. เกิดจากเหต ุ  อุตุ ในพระไตรปฎก แปลวา พลังงาน พลังงานการไหลเวียนในรางายไมดีอาจ
เกิดจากหลายสาเหต ุเชน เกี่ยวกบัการกินอุต ุแบงเปน 2 แบบ คอื 

- อัฌฌัตอุตุ (พลังงานท่ีไหลเวียนในรางกาย) 

- พหิทธอุต ุ พลังงานที่มาจากภายนอก แลวซึมซับเขามาในรางกายเราได พลังงานที่
ไหลเวียนในรางกายอยูที่ไหน ในรางกายมีเซลลประสาทเช่ือมโยงจากสมอง ในสมอง
คนมีอนุภาคแมเหล็ก 7,000 ช้ิน จากสมองมีสายคลายสายไฟโยงใยไปทั่วรางกาย 
เรียกวา เซลลประสาท ขาในเซลลมีโพรงตรงกลาง มีประจุไฟฟาบวก รอบนอกมีประจุ
ไฟฟาลบ ประจุไฟฟาลบมีหนาที่ไลจับอนุมูลอสิระ ตอตานเช้ือโรค ถามีประจุไฟฟา
เยอะก็ไมคอยปวย ช่ือเรียกประจุไฟฟาลบ มีความแตกตางกันไปตามวัฒนธรรม เชน ใน
ญ่ีปุนเรียกวา ชิ จีนเรียกวา ช่ี ช่ีกง ในอินเดีย เรียกวา ปราณ นที หรือ กณุฑลินี ฝร่ัง
เรียกวา Vitality Force or Universal Force ถาเราวัดคาสนามแมเหล็กในคนปกติ
พลังงานเฉลี่ยปรกต ิ 0.7 เกาท ในคนที่กินเนื้อสัตวจะมีนอยกวา และจะเจ็บปวยบอย
เพราะคาอุตุหรือพลังงานปนปวน คนกนิมังสวิรัติมักจะสงูกวา 0.7 ยกเวนบางกลุม 

- สี  กลิ่น เสยีง รส การเคลือ่นไหวออกกําลังกาย เปนการกระตุน อุต ุ

4. เกิดจากการกินอาหาร ในศาสนาพุทธแบงอาหารเปน 4 กลุม 

ก. กวฬิงกลาหาร  ไดจากการกินพวกพืชผักสมุนไพร เนนที่เปนประโยชนตอรางกาย 

ข. ผัสสาหาร  จากการสัมผัส เสียดสี ของสวยงามตาง ๆ เชน อัญมณ ีหินสสีวยงาม 

ค. มโนสัญเจตนาหาร  จากการใชสมาธิ 

ง. วิญญาณาหาร อาหารที่ไดจากจิตวิญญาณ จากความรัก ความผูกพัน จากความสมัพันธ
ระหวางครูอาจารยกับศิษย หรือคนที่มีเปาหมาย มีความคิดเหมือนกัน จะสามารถ
ประคองชีวิตใหอยูได 
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เวลาตกฟากของคนไมเหมือนกัน จะเปนตัวแสดงธาตุเจาเรือน หมอสมัยโบราณจึงตอใชวิธีคํานวณวัน
เดือนปเกดิของเดก็ เพ่ือจะไดรูวาระบบไหนภายในรางกายออนแอ เม่ือเด็กโตเปนผูใหญ ธาตุเจาเรือน
จะเปลี่ยนไปตามวธีิคิดและสิ่งแวดลอม ไมสามารถกินอาหารตามธาตุเหมือนตอนเปนเด็กได ตองกิน
ตามธาตุปจจุบนั 

 อวัยวะภายในรางกายมี 12 ระบบ แตละระบบจํางานหนักเปนเวลา 2 ช่ัวโมง ในแตละวัน 

 ชวงตสีามถงึตีหา ปอดจะทํางานหนัก คนท่ีมีปญหาเร่ืองปอดจะไมคอยตืน่เวลานี ้ คนตื่นไดตี
สาม ตีหา แปลวาปอดแข็งแรง มีโอกาสเปนเปนผูนาํคนเพราะลมมาจากปอด พูดมีพลังอํานาจ คนตื่น
สาย ปอดจะไมแข็งแรง 

 

 การรักษาโรคปอดหรอืหอบหดื 

 ใชขิงเทาหัวแมมือของผูปวย หอมแดงเทาขิง กระเทียมเทาขิง ปนหรือตํา เติมน้ํา 1 แกว กรอง
เอาแตน้ํา ใสน้ําผึ้ง 1 ชอนโตะ บบีมะนาว 3-4 ลูก ไมเกิน 1 เดือน หอบหืดจะหาย เวนเสยีแตจะเปนมา
นานหลายสิบปอยานี้ตองใชเวลา 60 วัน 

 ชวงตีหาถึงเจ็ดโมงเชา เปนชวงเวลาของลําไสใหญ ซ่ึงมีหนาที่ขับถายอุจจาระออกไป แต
คนเรามักจะไมตืน่ในชวงนี้ ซ่ึงเปนเวลาที่ลําไสตองบีบอุจจาระลง เม่ือไมตื่นจึงตองบีบขึ้น เม่ือไมถาย
ตอนเชา ลําไสใหญจึงรวน ดูอยางไรวาลําไสรวน จะมีอาการปวดหัวไหล กลามเนื้อเพดานจะหยอน 
แลวทําใหนอนกรนในที่สุด ในรายที่ลําไสใหญผิดปกติ ควรตื่นนอนกอนตีหาแลวไปขบัถาย ถาไมถาย
ใหดื่มน้ําอุน 2 แกว ถายังไมถายอีก ใหดื่มน้ําผึ้งผสมน้ํามะนาว และกดจุดขางจมูกชวย คนท่ีขับถาย
ยากตองกินอาหารเชาบางคนไมกินอาหารเชา ดื่มกาแฟเพียงแกวเดียวก็อิ่ม รางกายจะดูดกากอาหาร
ตกคางซ่ึงกําลังจะเปนอุจจาระกลับเขากระเพาะใหม เทากบั “กินกาแฟแกลมอุจจาระ” 

 ชวงเจ็ดโมงถึงเกาโมงเชา กระเพาะอาหารจะทํางานเต็มท่ีชวงนี ้ ถาเราไมทานอาหารเชา 
อุจจาระจะถกูดดูกลบัมาที่กระเพาะ กิลนตัวจะเหม็น ถาเราขบัถายออกหมดเกลี้ยงเกลา จะไมมกีลิ่นตัว
เทาไหร อยางนอยขอใหมี โยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว ก็จะไดสารอาหารเพียงพอในม้ือเชาแลว 
สูตรนี้ไดมาจากพระไตรปฎก บํารุงกระเพาะ สมองดี 

 วิธีการดูแลแผลในกระเพาะอาหารเนื่องจากมีกรดมาก ใชขม้ินชันเทานิ้วกอย 3 แงง ตองขูด
เปลือกออกกอนเพาะในเปลือกมีสารสเตียรอยดสติกนิน (สารนี้สะสมมากอาจเปนอนัตรายได) นํามา
ห่ันเปนแวน ๆ ใสถวย เติมน้ํารอยลงไป 3 ชอนชา แตตักดื่มเพียง 2 ชอน ที่เหลือทิ้งไป เปนการรักษา
แผลตามหลอดอาหารไดดีมาก 

 ผูเปนแผลที่หลอดอาหารมักไมคอยรูตัว จะมีเสมหะบอย กนิอาหารแลวรอนที่คือ สวนใหญเมื่อ
กินยาเขาไปรักษา ยาจะเลยหลอดอาหารไปลงกระเพาะหมด ลองใชสูตรนี้ คือ กลวยหอมหรือกลวย
น้ําวาดิบประมาณ 2 ผล ใชทั้งเปลือกตดัจุกตดักาน ห่ันเปนแวน ๆ นําไปตมในหมอ ใสน้ําพอทวม เตมิ
น้ําตาลกรวดกินเปนประจํา สวนกลวยหอมสกุกินทุกวันตอนเย็นสองลูก จะทําใหหัวริดสีดวงฝอ หรือตม
กลวยหอมสุกทั้งเนือ้และเปลือก ใสน้ําตาลกรวด กินทั้งเนื้อและเปลือกก็จะดมีาก 

 ชวงเกาโมงเชาถึงสิบเอ็ดโมง  มามจะทํางานหนัก ใหพูดนอย กินนอย ไมนอนหลับ 

 ชวงสบิเอด็โมงถงึบาย เปนชวงของระบบหัวใจ หมายถึง กลามเนื้อหัวใจ คนที่มีปญหาเร่ืองนี้ ดู
ที่อาการปวดไหล ไมไดแสดงอาการที่หนาอกอยางที่เขาใจกนั กลวย สม มะเขอื เตย รากบัว บํารุง
หัวใจ (เม็ดบัวบํารุงตับ ไต) 

 ชวงบายถึงสามโมงเย็น เปนชวงลําไสเลก็ ซ่ึงเร่ืองนี้สําคัญมากในยุคสมัยนี้ เพราะวาเปน
ตนเหตุของไขหวัดหน ู นก และเปนตวัฆานักมังสวิรัติ ลําไสเลก็ขดไปมาในรางกายผูชาย 30 ฟุต 
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ผูหญิงจะมากกวาชายอีก 10 ฟุต การท่ีไสขดไปขดมา เมื่อกนิอาหารเขาไป สวนที่ยอยไมหมดจะไป
เนาเสยีตกคางอยูตรงสวนที่หักมุมของลําไส เศษผกัไมเทาไหร ที่เปนปญหาคือ ทุกวันนี้ใชน้ํามันผัด
ผักเพราะเร็วดี ถาเปนน้ํามันธรรมชาติลวน ๆ เชน น้ํามันมะกอก จะไมเปนปญหาตอลําไสเล็ก แตน้ํามัน
ที่ซ้ือขายทั่วไปมักมีสวนผสมของน้ํามันปาลม แมจะบอกวาเปนถั่วเหลือง หรือเมล็ดทานตะวนักต็าม 
ลองเปรียบเทยีบการทําความสะอาดครัวสมัยนี ้ ตองใชน้ํายาเคมีเพ่ือลางคราบน้ํามันเหนียวเหนอะ
ออกไป 

น้ํามันปาลมเมื่อโดนความรอนจะทําใหเหนียวหนืด เวลาโฆษณา มักจะบอกวาไมเปนไร เมือ่
นําไปแชตูเย็น แตในรางกายคนเรามีอุณหภูมิ 37 องศา เมื่อเขาสูรางกายจะไปเกาะที่ลําไส เวลาดื่มน้ํา 
น้ําก็ไมสามารถทะลผุาน ทําใหตองฉ่ีบอย ๆ บางคนดื่มน้ําไปไมถึงสิบนาทกี็ตองลุกไปฉ่ี เพราะไต
ทํางานหนัก เม่ือเปนอยางนี้ทุกวันจะทาํใหกระดกูเสื่อม เพราะไตเปนตัวควบคุมกระดกูและสมอง  และ
เลือดไปเลี้ยงสมองก็นอย เกิดปญหาสมองเสื่อมตามมาอีก น้ําไมเขารางกาย แตสิ่งผานเขาไปได คือ 
วิตามินเอ อ ี ด ี แต วิตามินซี โปรตนี กรดอะมิโน ไมสามารถผานเขาไปไดจึงโละไปใหไต ไตตอง
ทํางานหนักเพราะตองขับโปรตีนออกมา เพราะฉะนั้น คนทีเ่ปนโรคไตเวลาตรวจปสสาวะจะพบโปรตีน 
เพราะโปรตนีไมสามารถดดูซึมเขารางกายได ตองมีสี่ตัวหาม สามตัวแห คือ วิตามินซี บ ี 1 บ ี 3 บี 6 
และ บ ี 11 เขาไปเปนชุดของมัน จะขาดตัวหนึ่งตวัใดไมได ตองมาพรอม ๆ กัน ที่ไตทํางานหนักก็
เพราะเหตุนี้ 

เมื่อเปนปญหาที่ไต น้ําไมอาจผานเขาไปได สิ่งที่ตามมา คือ ถุงน้ําดขีน ถุงน้ําดีจะเกบ็น้ําดจีาก
ตับแลวมายอยไขมัน ถุงน้ําดีจะแหงไปทุกวัน เพราะน้ําไมเขาตัว เราจะตื่นนอนหรือนอนไมหลับในชวง
หาทุมถึงตีสาม ไปหลับอกีทีในชวงเชามืด ซ่ึงเปนเวลาที่ควรตื่นนอนแลว เพราะวาชวงนี้มันงวงก็ไป
หลับเชามืดอีกที เพราะฉะนั้นชวงนี้ถุงน้ําดีจะขน ซ่ึงเปนตนเหตขุองไมเกรน ถาแพทยแผนปจจบุันตอง
รอใหปวดหัวเสียกอนแตแพทยแผนโบราณจะตดัสินวาเปนไมเกรนได ตั้งแตเร่ิมมีอาการคอแหง รอน
ใน ปวดตามซ่ีโครง ปวดขาดานขาง เสียวฟน ปลายประสาทฟนดูเหมือนจะอักเสบตลอดเวลา ไปหา
หมอฟน หมอจะถอนให พอปวดกระบอกตา ปวดหู หมอจะบอกวาน้ําในหูไมเทากัน แตตนเหตุจริง ๆ 
มาจากถุงน้ําดีขน ซ่ึงเปนเร่ืองของเหตุตาม ๆ กันมาท่ีทําใหปวดหัวขางเดียวหรือสองขาง เลือดเลี้ยง
สมองสวนหนาไมพอ จะมีปญหาสายตาตามมา ตาจะเปนตองาย จมูกจะเปนไซนสังาย เปนภูมิแพงาย 
นี่คือผลพวงมาจากลําไสเล็กไมสะอาดทั้งสิน้ 

วิธี detox ลําไสเลก็ตามธรรมชาต ิ เอาสูตรมาจากพระไตรปฎก คือ สตูร โยเกิรต+นมสด+
น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว กินเขาไปจะไปลางลําไสได แลคโตบาซิลัสในโยเกิรตจะไปชวยไขมันทีอ่ยูในลําไส
ไปยอยขยะในลําไสดวย เปลี่ยนเปนวิตามินบี 12 ใหเรา สูตรนี้กินตอนเชาลดความอวน กนิตอนเย็น
เพ่ิมความอวน ฝกดื่มน้ําตามมาก ๆ เปนวิธีแก 

ถามีผลตอเนือ่งที่เกิดจากไขมันเกาะในลาํไสเล็ก เชน เปนโรคไตเกดิขึน้ การท่ีผมเปลี่ยนสีเปน
สัญลักษณของอาการไตเร่ิมเสื่อม ไตสองขางเสื่อมจะมีอาการไมเหมือนกัน ถาไตซายเสือ่มทานจะขี้
รอน แลไมใสใจตนเอง ไมคอยดแูลตัวเอง เปนอะไรกป็ลอยปละละเลย ปลอยตัวแตไมปลอยวาง ไม
กตัญตูอแผนดนิที่ใหรางกายนี้มา รางกายเราเปนแผนดนิของจิตวิญญาณ ถาไตขวาเสื่อมจะขี้หนาว 
ความจําลดลง ไมตองรอใหหมอวินิจฉัยวาเปนโรคไต ถาเร่ิมมีสัญญาณก็จัดการตัวเองเลย เห็ดหูหนูดํา
เปนตัวดูแลไตที่ด ี บางสํานักอาจจะตีความเห็ดชนิดนี้ไวไมดีวา อาจเปนพิษหรืออะไร ที่จริงเห็ดเปน
แหลงโปรตีนที่ดีกวาถั่วเหลือง เตาหู นักมังสวิรัติบางคนถูกครอบงําดวยสารพิษในลูกช้ินเทียม อาหาร
จากธรรมชาติดีที่สุด เห็ดหูหนูดําบํารุงไต เห็ดหูหนูขาวบํารุงปอด ถาเอาเห็ดสามอยางมาปรุงอาหาร
รวมกัน จะเกิดความมหัศจรรยขึ้น สามารถลางพิษในตับได ผมเปนนักธรรมชาติบําบัดมาหลายป มี
ประสบการณในการรักษาคนไขโรคมะเร็ง มีประสบการณในการกินเห็ดสามชนิด ทําใหหายดีขึ้น 

เห็ดสามชนิด คือ เห็ดอะไรกไ็ดทีก่ินได จะทาํแกงสมกินก็ได ทั้งสามตัวนี้สามารถชวยรักษาตับ 
ซีสต เนื้องอก มะเร็ง มีการคนพบวา คนเปนเนื้องอกใหญในมดลูกชองทอง หลังจากกินเห็ดสามอยาง
เปนประจํา พวกซีสตเนื้องอกจะลดลง มีกลุมที ่รพ.นวนครปวยเปนซีสตในมดลกู เขาเอาเห็ดสามอยาง
มาทําแกงเลียง แกงสม ตมยํา หรือของหวานไดทัง้นั้น หรือจะทําน้ําดื่มใสมะตมูใบเตย เคร่ืองดื่มนีถ้า
ทานเปนประจําจะลางสารพิษในรางกายออกไดดี อาจจะตมใสกาก็ หวยซัวใสหมอตมกับสาหรายทะเล 
ไมตองปรุงอะไรอรอยพอดี เปนซุบทานประจาํก็ได 
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เร่ืองไต ตวัท่ีบํารุงไตดทีีสุ่ด คือ กระชาย ไมถึงขนาดตองใชกระชายดํา เพราะราคาแพง เอา
กระชายเหลืองธรรมดา 1 กก. ใสน้ําเยอะ ๆ ปนผสมกับโหระพา รินเอาแตน้ําใส ทํามาก ๆ แลวเก็บใส
ตูเย็น ไมตองตมเพราะมันฆาเช้ือดวยตวัเอง ผสมน้าํผึ้ง น้ํามะนาว ดื่มบาํรุงสมอง บํารุงกระดกู เลือด
เลี้ยงสมองไมดี ความจาํเสื่อม นอนไมคอยหลับ จะชวยได แลวผมจะกลบัมาดกดําอีก (ผมอายุ 50 ป 
สมัยกอนหัวลาน ผมรวง หงอกดวย พอไดน้ํากระชายก็กลับมาดําใหม ไมตองยอมเลย) ไมควรยอม
หรือโกรกผมเพราะสารเคมีพวกนี้มีพิษตอตับ ใหกินแบบนี้ผมจะกลับดําตงแตโคนขึ้นมาเลย น้ํากระชาย
ที่กรองไวอยูไดเปนเดือน ทําเปนเคร่ืองดื่มประจําจะดีมาก 

โคเรสเตอรอล แพทยตะวันตกไมใหความสําคัญกับเย่ือหุมหัวใจ มันมีผลตอการทําใหโค
เรสเตอรอลสูง มีผลทําใหลิ้นหัวใจร่ัว เสนเลือดตบีในสมองหรือคนที่เปนเสนเลือดขอด ใหใชกระเจี๊ยบ
แดงตมกับพุทราไทยหรือจีนกไ็ด เตมิน้ําตาลกรวดเล็กนอย เอาไวลางไขมันในเลือด ในรายที่เสน
โลหิตในสมองตีบ ก็สามารถขจัดออกไปได เร็ว ๆ นี้มีคนปวยดวยเสนโลหิตในสมองตีบ ก็แนะนําใหตม
กระเจ๊ียบกบัพุทราจีนกนิ เขาก็หายได เปนเร่ืองงาย ๆ แตชวยไดเยอะ 

ในรายที่รางกายไมคอยสรางเม็ดเลือด มีเม็ดเลือดนอย หรือเปนลมหนามืดบอย การใช
สับปะรดปนกบัใบโหระพาจะชวยเพ่ิมเม็ดเลือดไดด ี เด็กที่เลอืดนอย ลองทําใหกิน ในรายที่ทาน
มังสวิรัติ แลวคิดวาขาดโปรตีนอยางกังวล เพียงปนสับปะรดกับใบโหระพาดื่ม ก็สามารถเพ่ิมเม็ดเลือด
ได เปนการสรางโปรตนีใหแกรางกายดวยวิธีงาย ๆ แมแตพืชผักในธรรมชาติก็มีแหลงโปรตีน และ
กรดอะมิโนอยูในตัว ขอเพียงใหรูจักวิธีนํามาใช 
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ตอบคําถาม 

 สับปะรดทกุชนิด ใชไดทุกชนิด 

 ถาชวงเพลแลวรูสึกงวงเหมือนไมสบาย คอื หัวใจออนแอ โดยหลักควรจะงีบสักสิบหานาที แลวดื่ม
น้ําสบัปะรดปนกบัโหระพา ไปบํารุงหัวใจอาการจะดีขึ้น 

 ทองผูกตองใชยาถายตลอดมา ขอใหหยุดยา ตืน่แตเชากอนตีหาลองดื่มน้ําผึ้งผสมมะนาวลงไป 
พยายามตัดใจไมใชยาถายเพราะทําใหปลายประสาทเสื่อม ควรดื่มน้ําตามเยอะ ๆ กดจุดชวย สูกับ
มันใหได ทําจนเกิดความเคยชิน พยายามทานโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว พวกนี้จะไปลาง
ลําไสใหญใหสะอาด แลวปลายประสาทจะดขีึ้น 

 ตัวปรับสมดลุในรายประจําเดอืนไมปรกติ เกิดจากฮอรโมนผิดปรกติ ตัวควบคุมฮอรโมนใหอยูใน
ภาวะปรกตดิที่ดีที่สุด คอื น้ํากระชาย ถาฮอรโมนมากไปหรือนอยไป น้ํากระชายสามารถปรับให
สมดุลได ตัวอยางเชน ผูชายมีฮอรโมนเพศชายมากไป ผมจะรวง ตองปรับฮอรโมนใหลดลงถา
ฮอรโมนสมดุลจะทําใหไมเจบ็ปวยงาย ปญหาเกี่ยวกับระบบสบืพันธุ ระบบเพศ ใหใชน้ํากระชายซ่ึง
ไมมีสารสเตยีรอยดสตกินนิที่มีอยูในโสมซ่ึงตองสกัดสารเหลานี้ออกกอน กระชายมีสรรพคุณ
ทางบวกดานดีเหมือนโสม แตวาดานเสียของโสมไมมีในกระชาย 

 ในพระไตรปฎกพูดเร่ืองมะมวงสกุคัน้รักษาอาการ Menopause ในฤดทูี่ม่ีมะมวง ใหใชน้ํากระชายแทน 

 กรณีเลือดใสเพราะขาดโปรตีนของผูปวยโรคมะเร็ง ผูปวยมะเร็งไมสามารถกินโปรตีนได ตนเหตุ
ของมะเร็ง คือ โปรตีนจากสัตวทุกชนิดไปทําใหเซลลมะเร็งมัน Firm ใหงดโปรตีนจากสัตวโดย
เด็ดขาด แตโปรตนีจากเห็ดไมเปนพิษกับมะเร็ง แตจะเปนตัวไปขจัดมะเร็ง เพราะฉะนั้น การใชเห็ด
สามชนิดมารวมกันจึงกลายเปนยาขึ้นมาได ลองเปรียบเทยีบกับดินปนที่ใสประทดั ถาแยก
สวนประกอบออกมาแตละตวัแทบจดุไมติดไฟ แตพอนํามารวมกันกลายเปนระเบดิได เห็ดก็
เหมือนกัน เวลาแยกกนัอยูมันก็แคอาหารธรรมดาไมมีประโยชนเทาไหร พอรวมกันสามอยางมีคา
กรดอะมิโนที่สามารถไปลดเซลลมะเร็ง ซีสตเนื้องอกได เพราะฉะนั้นโปรตีนจากเห็ดสามอยาง
รวมกันสามารถชวยลดอัตราการเติบโตของเซลลมะเร็งได เห็ดสามอยางจะใชเห็ดอะไรก็ได แต
แนะนําใหใชเห็ดหอม เห็ดหูหนูขาวและหนูดํา เพราะเปนของแหงเก็บไดนาน 

 โรคปวดในกระดูก ตามความเปนจริงแลว กระดูกจะปวดไดก็ตอเมื่อมันแตก หัก หรือราวเทานั้น 
อาการปวดที่เกิดอาจเปนที่เสนเอ็น ซ่ึงจะตองแยกใหออก ถาปวดบริเวณสนัหนาแขง ไมใชกระดกู 
เกิดจากกระเพาะผดิปรกต ิ ตองตรวจดุวากินอาหารเชาระหวาง 7 โมงถึง 9 โมงเชา หรือไม วิตก
กังวลมั้ย ในกรณีผูถาม เปนเพราะดื่มกาแฟแตเชา และทานอาหารเชาตอนสายมาก ประมาณเกา
โมง ดวยเหตุนี้จึงปวดขา ควรตองปรับเวลาอาหารเชาใหเร็วขึ้น และเพ่ือรักษากระเพาะใหใชกลวย
ดิบตัดหัวทายตมกบัน้ําตาลกรวด หรือขม้ินชัน (ที่กลาวไวแลวตอนตน) 
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อาหารเปนยา 

 น้ําสับปะรดปนกับโหระพา หรือใบตําลึง 
(กินใบโหระพาวันละ 7 ยอด เปนยาอายุวัฒนะ) 

 เคร่ืองปรุง สับปะรด 1  หัว 
  ใบโหระพา 1  ขีด 
 วิธีทํา ปอกเปลือกสบัปะรด ปนผสมกบัใบโหระพา แลวกรองเอาแตน้ํามาดื่ม 
 สรรพคุณ -   ลดลมในตัว 

- แกอาหารเลือดขน 
- ทําใหเลือดเลี้ยงสมองสวนหนาดีขึ้น 
- ลดความดันโลหิตสูง 
- บํารุงหัวใจ 
- เพ่ิมเดเลอืดแดง ถาใชทั้งแกนสับปะรดจะเพ่ิมเม็ดโลหิตขาวดวย 
- ลดอนุมูลอิสระ 

 เห็ดสามอยาง 
(เห็ดหอม+เห็ดหูหนูขาว+เห็ดหูหนูดํา+ผลมะตูมแหง+ใบเตย) 

 เคร่ืองปรุง เห็ดหอม+เห็ดหูหนูขาว+เห็ดหูหนูดํา(แหง)หรือเห็ดฟาง+เห็ดนางฟา+เห็ดเปาฮื้อ (สด) 
 วิธีทํา นําเห็ดแหง 3 อยาง แชน้ําใหนิ่ม แลวห่ัน นําไปตมรวมกัน หรือนําเห็ดสด 3 อยาง  

ลางแลวห่ันตมรวมกัน ใสน้ําเยอะ ๆ นํามะตูมแวนมาปงใหหอม แลวตมรวมกันดื่มแทน
น้ําซุปไดสวนเนื้อเห็ดนําไปผดัหรือยํา  

 สรรพคุณ -   เปนอาหารบํารุงตับ (มันฝร่ังตมหรือนึ่งชวยบํารุงตับ) 
- อารมณไมดี 
- การสรางเม็ดเลือดแดงจะไมด ี
- ไทรอยดอาจเปนพิษได 
- ตัวผอมแตพุงปอง เนื่องจากตับมีปญหา 
- ชวยลางสารพิษตกคางในตับ ลางไขมันในตับ 
- สลายพังผืดในมดลูก 
- เพ่ิมเม็ดโลหิตขาว ลดไขมันในเสนเลอืด 

 หมายเหต ุ เห็ดอาจเปนเห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดโคน เห็ดหอม เห็ดหูหนูขาว เห็ดหู หนูดํา ฯลฯ  
   เอาแคสามอยาง อาจนํามาทําอาหาร เชน ยํา ตมยํา หรือ อื่น ๆ กินกไ็ด  

น้ํากระชายปนกับน้ําผ้ึงผสมน้าํมะนาว 
 เคร่ืองปรุง กระชาย 1  ขีด 
  น้ําผึ้ง 2  ชอนโตะ 
  มะนาว 2  ลูก 
 วิธีทํา กระชายลางน้ําใหสะอาด ปนใหละเอียด เติมน้ําสะอาดลงไป 2 แกว กรองเอาแตน้ํา 
   ใสน้ําผึ้งและน้ํามะนาวลงไปผสมปรุงรสตามใจชอบดื่มไดเลย 
 สรรพคุณ -  บํารุงกระดูก (เพราะมีแคลเซียมสูง) 

- บํารุงสมอง เพราะทําใหเลือดเลี้ยงสมองสวนกลางดีขึ้น 
- ปรับสมดลุของฮอรโมน 
- ปรับสมดลุของความดันโลหิต (ความดันโลหิตที่สูงจะลดลง ความดันโลหิตที่ต่ํา

จะสูงขึ้น) 
- แกโรคไต ทําใหไตทํางานดีขึน้ 
- ปองกันไทรอยดเปนพิษ 
- บํารุงมดลูก 
- แกปญหาผมหงอก ผมรวง 
- อาการกระเพาะปสสาวะเกร็ง (กรณีนี้อาจใชเม็ดบัวตมกิน) 
- ควบคุมไมใหตอมลกูหมากโต 
- แกปญหาไสเลือ่น 
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กระเจี๊ยบแดงสด + พุทราจีน 
 เคร่ืองปรุง กระเจ๊ียบ 1  ขีด 
  พุทราจีนแหง 2  ขีด 
  น้ําตาลทรายเล็กนอย (หรือไมใสกไ็ด) 
 วิธีทํา ลางกระเจ๊ียบใหสะอาด ใสในหมอใบใหญ ใสน้ําประมาณ 4 ลิตร ลางพุทราจีนให 
   สะอาด บบีใหแตก ใสลงไป ตมเคี่ยวใหเดือดประมาณคร่ึงช่ัวโมง ยกลงใชดื่มแทนน้ํา  
   หรือถาชอบหวานก็เติมน้ําตาล 
 สรรพคุณ - ชวยลงอาการของหัวใจโต(หัวใจโตมาจากปญหาของเยื่อหุมหัวใจ)  

- หัวใจโตเพราะในเลอืดมีโซเดียมฟอสเฟตนอย แตมีโปรแตสเซียมฟอสเฟตมาก 
ใหงดกินผลไมสดทุกชนิดกินไดเฉพาะผลไมดอง ผลไมแชน้ําผึ้ง ไมกินอาหารที่
ผัดหรือทอดดวยน้ํามันพืช 

- ปองกันเสนเลือดในสมองเปราะ 
- ลดความดันโลหิตสูง 
- ลดไขมนัในเสนเลือด ซ่ึงจะทาํใหหลอดเลือดตีบ 
- แกอาการสมองเสื่อม 
- ชาปลายนิ้ว 

โยเกิรต + นมสด + น้ําผ้ึง + น้ํามะนาว 
 เคร่ืองปรุง โยเกิรต 1/2  ถวย 
  นมสด 1  กลอง 
  น้ําผึ้ง 1  ชอนโตะ 
  มะนาว 1  ลูก 
 วิธีทํา นําเคร่ืองปรุงทั้งหมดผสมใหเขากัน ชิมรสตามใจชอบ 
 สรรพคุณ - ไขมนัทีเ่กาะในผนังลําไส กระเพาะอาหาร ตับ มาม ทําใหระบบดดูซึม บกพรอง   
      เปนตนเหตขุองปญหาเหลานี้ คือ 
 1.  ถุงน้ําดีขน เม่ือถุงน้ําดขีน ผลท่ีตามมา ไดแก 

o นอนไมหลับ (ไขมันเกาะผนังลําไสเล็กมาก) 
o อารมณฉุนเฉียว 
o ถาขันถึง 80% จะเปนนิ่วในไต 
o เหงือกบวม (การนอนหลับไมเต็มอิ่มทําใหเหงือกบวมได) 
o สายตาจะเสื่อม 
o ทําใหปวดเม่ือยตามรางกาย 
o สงผลกระทบไปถึงปอด 

 2.  เลือดเลี้ยงสมองไมเพียงพอ ทําใหมึนศีรษะ 
 3.  ไตจะเสือ่มเพราะตองทํางานหนัก  เม่ือไตเสือ่มเปนผลใหความจําลดลง 

o ไตซายผิดปกติ ความคิดสรางสรรค อารมณสุนทรีย ความรักสวยรักงามจะ
ลดลง และเปนคนขี้รอน 

o ไตขวาผดิปกต ิ ความจําจะลดลง และเปนคนขี้หนาว 
 4.  เลือดเลี้ยงหัวใจนอย ถาเลือดเลี้ยงหัวใจเหลือเพียง 30% เคร่ืองมือแพทย จะตรวจ

พบอาการของโรคหัวใจ 
 5.  มามช้ืน ทําใหอาหารและน้ําที่กินเขาไปแปรสภาพเปนไขมัน เปนผลใหอวนงาย 
  6. มานโต ทําใหเหนื่อยงาย เพราะมามไปเบียดปอด คนมามโตกินอาหารเทาไรก็จะ

ไมอวน (มามเปนตวัควบคุมเม็ดเลอืดขาวและน้ําเหลือง) 
  7. กรณีไขมันเกาะลําไสเล็กมาก ๆ จะทาํใหลําไสไมสามารถดูดซึมวิตามินซีได มี 

ผลดังนี ้
o จะเปนหวัดในตอนเชาหรือหวัดเร้ือรัง 
o กลั้นปสสาวะไมอยู 
o เกิดโรคภูมิแพ 

8. ไขมันในตับสูง การสรางเม็ดเลือดจะลําบาก 
 หมายเหตุ  โยเกิรต + นมสด + น้ําผึ้ง + มะนาว นี้ ถากินชวงเชาจะชวยลดความอวน แตถากิน 
   ชวงบาย (หลังบายสามโมง) จะเพ่ิมความอวน 
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ถั่วหาสี 
 เคร่ืองปรุง ถั่วดํา 1  ขีด 
  ถั่วเขียว 1  ขีด 
  ถั่วแดง 1  ขีด 
  ถั่วขาว 1  ขีด 
  ถั่วเหลือง 1  ขีด 
  นําไปคั่วใหสุกกอนแลวแชน้ํารวมกัน ลางใหสะอาด พักไว 

o ลูกเดือย 1 ขีดลางใหสะอาด แลวตมใหสุก พักไว 
o เม็ดบัว 1 ขีด ลางใหสะอาด ตมใหสุก พักไว 
o รากบัว 1 ขีด ปอกเปลอืกลาง ตมใหสุก พักไว 

 วิธีทํา นําเคร่ืองปรุงทั้งหมดรวมกัน แลวปนใหละเอียด ตมในหมอใบใหญ ใสน้ํามาก ๆ กรอง 
   เอากากออก นําน้ําทีไ่ดไปตมใหเดอืด เติมน้ําตาลเลก็นอย หรือจะไมใสก็ได  
   รับประทานไดเลย 
 สรรพคุณ - บํารุงกระดูก 

- บํารุงเสนเอน็และกลามเนื้อ 
- ชวยลดน้ําหนัก 
- ผิวพรรณสดใส 
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เลาใหฟง   นวลฉวี  ทรรพนันทน 
 
 เมื่อวันที ่28 เมษายน 2547 ดิฉันไดไปใหอาจารย สุทธิวัสส คําภา ตรวจสุขภาพ (โดยไมตอง
เจาะเลือด ไมตองอดอาหาร) ที่บานสวนไผสขุภาพศูนยอาหารมังสวิรัติ เยื้องซอยอารีย สนามเปา ถนน
พหลโยธิน 

 อาจารย สุทธิวัสส ใชลูกดิ่ง Pendulum ตรวจที่ปลายนิ้วมือดูทั้งสองขางแลวบอกวา เลอืดไป
เลี้ยงสมองสวนหนาไมพอ (เพียง 70% เทานั้น) ดฉัินงงมาก เพราะเม่ือวันที่ 31 ธนัวาคม 2546 ใน
ตอนเชา ดิฉันรูสึกมีอาการเวียนหัว หนามืด บานหมุนอยางแรงจนลมควํ่าลงไป จึงไปใหหมอตรวจ 
หมอบอกวาน้ําในหูไมเทากนั อีกเร่ืองหนึ่ง คือ อ.สทุธิวัสส บอกดิฉันวากระดูกคอ และกระดูกหลังขอที่ 
8,9,10 ก็เคลื่อน ดิฉันกเ็ลยย่ิงงงไปใหญ เพราะตอนที่ดิฉันมีอาการนัน้ ก็ไดไปตรวจเอ็กซเรยที่
โรงพยาบาลกรุงเทพฯ มาแลว หมอที่นั่นบอกวากระดูกคอและหลังเคลื่อน แลวกระดูกยังบางอีกดวย 
ตองทํากายภาพบําบัดอยูเปนเดอืน อาจารยตรวจไดแมนยํามากจริง ๆ คะ 

 จากการตรวจวันนี้ อ.สุทธวัิสส ไดกรุณาแนะนําใหทานโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว ทุก
วันในตอนเชา เพ่ือชวยเร่ืองน้ําในหูไมเทากัน และใหดื่มน้ํากระชาย+น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว เพ่ือบํารุง
กระดกูใหหนาแนนขึ้น อาการปวดหลังก็หาย เร่ืองน้ําในหูไมเทากันกด็ีขึ้น ไมมีการอีกเลย 

 ตองขอขอบพระคุณ อ.สุทธิวัสส เปนอยางสูง ที่กรุณาบอกสูตรเด็ด “อาหารเปนยา” ใหสมกับ
เปนผูเช่ียวชาญเร่ือง “ธรรมชาติบําบัด” จริง ๆ ขอขอบพระคุณอีกคร้ังคะ” 
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ประเมินผลการตรวจสุขภาพจากนิ้วมือ 

(บําบัดโรคโดยใชโลหะและอาหาร) 

 วันที่ตรวจ .................................. 
ชื่อ ................................................ นามสกุล ............................................ วัน/เดือน/ป/เกิด ................................... 
เลือดเล้ียงสมอง (สวนหนา................... %  สวนกลาง...................................... %  สวนหลัง.....................................% 
เม็ดโลหิตขาว................................... (ปกติ 6,000/ลบ.ม.ม.) ปริมาณโลหิตแดง .................................... ลิตร (ปกติ 6 ลิตร) 
เซลลมะเร็ง ...................................... (ม/ีไมมี)  เลือดเล้ียงหัวใจ ......................................% อ่ืน ๆ ............................. 
ความปกติ/ผิดปกติของ (ไขมันในเลือด..........................น้ําตาลในเลือด ........................ไขมันในลําไส........................... ) 
ความผิดปผกติของเซลลประสาท (ที่สมอง ............กระดูกคอขอที่ ............กระดูกสันหลังขอที่ ............... กระดูกเอวขอที่......... 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 
มือซาย ระบบทีม่ีปญหา โลหะบําบัด มือขวา ระบบทีม่ีปญหา โลหะบําบัด หินสทีีใ่ช 
น้ิวโปง 

(ธาตุทอง) 
1. ปอด 
2. ลําไสใหญ 

แหวนเงิน 
แหวนทอง 

นิ้วกอย 
(ธาตุน้ํา) 

7.  กระเพาะปสสาวะ 
8. ไตขวา 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเทา สีดํา 

นิ้วช้ี 
(ธาตุดิน) 

3. กระเพาะอาหาร 
4. ...มาม/...ตับออน 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วนาง 
(ธาตุไม) 

11. ถงุนํ้าดี 
12. ตับ (ทํางาน....%) 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเขยีว สีฟา 

นิ้วกลาง 
(ธาตุไฟ) 

5. กลามเนื้อหัวใจ 
9. เย่ือหุมหัวใจ 
8. ลําไสเล็ก 
10. ซานเจียว 

(ระบบความรอน) 

แหวนเงิน 
แหวนเงิน 
แหวนทอง 
แหวนทอง 

น้ิวกลาง 
(ธาตุไฟ) 

5. กลามเน้ือหัวใจ 
9. เยื่อหุมหัวใจ 
6. ลําไสเล็ก 

10. ซานเจียว 
(ระบบความรอน) 

แหวนเงิน 
แหวนเงิน 
แหวนทอง 
แหวนทอง 

สีแดง สีชมพู 

นิ้วนาง 
(ธาตุไม) 

11. ถุงน้ําดี (ขน...%) 
12. ตับ (ทํางาน...%) 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วช้ี 
(ธาตุดิน) 

3. กระเพาะอาหาร 
    .....มาม/....ตับออน 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเหลือง 

น้ิวกอย 
(ธาตุนํ้า) 

7. กระเพาะปสสาวะ 
8. ไตซาย 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วโปง 
(ธาตุทอง) 

1. ปอด 
2. ลําไสใหญ 

แหวนเงิน 
แหวนทอง 

สีขาว 

 
ความสัมพันธของระบบตาง ๆ ในรางกาย มีดังนี ้: (1 คูกับ 11), (2 คูกับ 5), (3 คูกับ 12), (4 คูกับ 7), 9 คูกับ 10), (6 คูกับ 8) 
เจากรรมนายเวร .............................................(มหีรือไมมี)     *** ใหทําตามประเพณทีางศาสนาที่ตนเองนับถอือยู*** 
การแกไข เชน ตักบาตรพระ 4 รูป หรือทาํสงัฆทาน...............................ปฏิบัติธรรม 3 วัน ............................ ปฏิบัติธรรม 7 วัน 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 

อาหารบาํบดั 
...............โยเกิรต+นมสด+น้ําผึง้+นํ้ามะนาว (ไมมีสัดสวน ใหผสมตามใจชอบ หรืออรอย) 
...............เห็ด 3 อยาง อาจนํามาทําเปนอาหารหรือตมกินกันเฉพาะนํ้า (สวนเนือ้เห็ดนําไปปรุงอาหารรับประทาน) 
 เห็ด 3 อยาง ที่นํามาตมกินม ีเห็ดหอม+เห็ดหหูนดํูา+เห็ดหูหนูขาว+(ผลมะตูมแหง+ใบเตย) 
...............น้ําสับปะรดปนกับใบโหระพา 
...............น้ํากระชายปน+น้ําผ้ึง+มะนาว 
...............กระเจี๊ยบแดง+พุทราจนี (น้ําหนักเทากัน) ตมกินน้ํา (ผสมน้ําตาลเล็กนอย) 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 
..........................................................................  
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สูตรเด็ด 
 

 สับปะรดกับใบโหระพา ปนสด กรอง 
- เพ่ิมเม็ดเลอืดแดง และเม็ดเลือดขาว ทําใหสุขภาพแข็งแรง 

 น้ํากระชาย (จะใสโหระพาดวยก็ได) ปนกรอง 
- ปรับสมดลุของฮอรโมนเพศทั้งหญิงและชาย 
- บํารุงกระดูก บํารุงผมผมจะดํา แกตอมลูกหมากโต 
- ปรับความดันโลหิต 

 กระเจี๊ยบ+พุทราจีน ตม ด่ืม 
   -  ลดไขมนัในเลือด ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง ไมแตกงาย ลดหินปูน 

 น้ําเห็ด 3 อยาง (เห็ดอะไรก็ได) ตมรวมกัน 
- ลางพิษในตับ ตานมะเร็ง 
- ลดการเกิดเนื้องอกของอวัยวะภายใน 
- ลดไขมนัในตบั และในเลอืด 

 มะละกอดิบ (หาม) + ใบหมอน ตม 
- ลางไขมนัที่เคลือบลําไส ชวยใหการดูดซึมดีขึ้น 

รากเตยหอม+มะตูม 
- ฟนฟูตับออนใหแข็งแรง (ลดเบาหวาน) 

 ถั่ว 5 สี+ลูกเดือย+เม็ดบัว+รากบัว+มันเทศ ตมปน 
- ผิวจะใส บํารุงกระดกู เสนเอน็ และกลามเนือ้ ลดน้ําหนกั 

 ขมิ้นชัน ขูดเปลือกท้ิง ห่ันชงชา 
- แกไอ ขบัเสมหะ 

 บอระเพ็ด  ตม 1 เกียก  น้ําผ้ึงผสมมะนาว 
- นิ่วในถุงน้ําด ี

 ใบมะยม  ตมในน้ําเห็ด 3 อยาง 
- เบาหวาน ปวดขอ 

 ใบบัวบก+กระชาย 3 ราก+น้ํา 1 แกว  ปนกรอง 
- เอามา 2 ชอนโตะ เจือจาง ดื่ม 
- ทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองมากขึน้ไมหลงลืม ตานสมองฝอ 

 กระเจี๊ยบเขียว 7 กํามือ  ตมกินหมดใน 2-3 วัน 
- ขับตัวจ๊ีด 

 ดอกอัญชัน  กินสด  ตมน้าํ 
- ปองกันมะเร็ง และเนื้องอก 
- ฟนฟูระบบหัวใจ ตับ ปอด มาม 
- ดูแลระบบน้ําเหลือง 

 รางจืด 
- ลดสารพิษในตับ 
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- ผสมน้ําซาวขาว จะถอนพิษนิโคติน (สําหรับคนจะอดบุหร่ี) 
 ดอกปบ 

- บํารุงปอด  ถุงลม  แกหอบหืด 

 รากหญาคา+เกากี๊+เกกฮวย  ตมด่ืม 
- แกนอนไมหลับ 

 กระเทียม 
- โรคหัวใจ และหลอดเลือด สมอง 

 
 
 

กินกลวยวันละ 1-2 ผล  จะชวยลดความเครียด 
ลดความดัน เคลือบกระเพาะ และโรคหัวใจ 
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ขาวสุขภาพ 
 
 

 หมอ 3 ชาติ ระบุดื่มน้ําเตาหู ลดเสี่ยงมะเร็งเตานม... 

 แพทยยืนยัน วิตามินซี และ อี ชวยลดอัลไซเมอร (สมองฝอ)... 

 ผลงานวิจัยผักผลไมที่มีสีเขยีวเขม เชน บรอคโคลี คะนา ลูกยอดบิ ฯลฯ จําพวกสเีหลือง เชน  
แครอท ฟกทอง มะละกอ มะเขอืเทศ ฯลฯ ตลอดจนผักพ้ืนบานไทยอกีมากมายที่มีเบตาแคโรทนี 
เปนแอนตอิอกซิแดนทตานความเสื่อมของเซลล และปองกันความผิดปกติของเซลล (มะเร็ง) 

 ผักผลไมที่มีสีมวง น้ําเงิน แดงเขม ดํา เชน องุนมวง ลูกเบอร่ี (ในไทย คอื ลูกหมอน) สามารถ 
ตานมะเร็ง โรคหัวใจ โรคสมองเสื่อมได  

 ตางชาติเพ่ิมฮือฮา พบอาหารมังสวรัิติชวยลดโคเลสเตรรอลไดถึง 29% 

 ใชฝกคูณกําจัดศัตรูพืชแทนสารเคมี โดยใชผักคูณแก 1 กก. แชน้ํา 1 ปบ ทิ้งไว 2-3 วนั  
กรองเอาแตน้ํา นําไปฉีดกําจัดดวงกินใบหนอนมวนใบ หนอนกระทูผัก 

 กลิ่นดอกมะลิมีฤทธทืําใหหลับสนิท เมื่อตื่นขึน้มาจะสดชื่น 

 นักวิจัยพบวา การหัวเรา 1 นาท ีเทากบัการออกกําลงักาย 1 ช่ัวโมง และการหัวเราชวยรักษา
โรคเบาหวานไดดวย 



 

 19

ดใีจจังเลย... 

 

 

อยากเลาอยากมอบสิ่งดี ๆ ใหกับทุกคนคะ คือวา .... 

 หนูเรียนเกง ความจําด ีสมองดี สุขภาพด.ี.. 
เพราะทุกเชาหนูกินโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว 

 คุณแมหนูก็อารมณดีมาก ๆ ... 
เพราะเอากลวยน้ําวาดิบมาทําอาหารกินแทนเนื้อสัตว 

 คุณพอหนแูขง็แรง มีสุขภาพด ีเวลานอนก็ไมกรนเสยีงดัง... 
เพราะตื่นต ี5 ออกกําลังกายทุกวัน 

 พ่ีหนู นองหนู มีความสุข สดชื่น... 
เพราะกินน้ํากระเจี๊ยบแดงตมกับพุทราจีนแทนน้ํา อรอย ช่ืนใจด ี

 ครอบครัวหนู ผิวสวย สดใส รูปรางดีกันทุกคน 
เพราะกินถั่ว 5 สี เปนประจํา
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ชวงเวลา ระบบท่ีเกี่ยวของ ขอควรปฏิบัติ 

01.00-03.00 น. ตับ นอนหลับพักผอนใหหลับสนิท 
03.00-05.00 น. ปอด ตื่นนอน สูดอากาศบริสุทธิ ์
05.00-07.00 น. ลําไสใหญ ขับถายอุจจาระ 
07.00-09.00 น. กระเพาะอาหาร กินอาหารเชา 
09.00-11.00 น. มาม พูดนอย กนินอย ไมนอนหลับ 
11.00-13.00 น. หัวใจ หลีกเลี่ยงความเครียดทั้งปวง 
13.00-15.00 น. ลําไสเล็ก งดกินอาหารทุกประเภท 
15.00-17.00 น. กระเพาะปสสาวะ ทําใหเหง่ือออก (ออกกําลังกายหรืออบตัว) 
17.00-19.00 น. ไต ทําใหสดช่ืน ไมงวงเหงาหาวนอน 
19.00-21.00 น. เย่ือหุมหัวใจ ทําสมาธิ หรือสวดมนต 
21.00-23.00 น. ระบบความรอนของรางกาย หามอาบน้ําเย็น หามตากลม ทํารางกายใหอบอุน 
23.00-01.00 น. ถุงน้ําด ี ดื่มน้ํากอนเขานอน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นาฬกิาชีวิต  อ.นวลฉวี ทรรพนันทน 
โทร.0-2374-4444, 0-7139-7411 
 


