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การแกวง่แขนกบัการเปลีย่นแปลงชพีจร 

      การจบัชีพจรเพื่อวินิจฉัยโรคต่าง ๆ ซ่ึงชาวจีนเรียกว่า “แมะ” นั้นเป็นการคน้พบ ท่ีส าคญัอยา่งยิง่ ของแพทย์
จีนแผนโบราณ แพทยจี์น ในสมยัโบราณ ไดศ้ึกษาเกี่ยวกบั หลกัการเตน้ของชีพจร ไวอ้ยา่งละเอียดถี่ถว้น และมี
ผลงาน เป็นเกียรติประวติั เป็นที่แพร่หลายกวา้งขวาง จากการเฝ้าสังเกต การเปลี่ยนแปลง ของชีพจร ท าให้
สามารถ รู้ถึงสภาพของร่างกาย ว่าแขง็แรง หรืออ่อนแอประการใด เหตุที่การแกว่งแขน สามารถรักษาโรคไดก้็
เพราะการแกว่งแขน สามารถเปลี่ยนแปลง แกไ้ข สภาพของร่างกาย เม่ือแกไ้ขสภาพของร่างกายได ้ผลสะทอ้น ก็
จะแสดงออกไปยงัชีพจรดว้ย 
 

ตัวอย่างเก่ียวกับการจับชีพจรเพื่อวินิจฉัยโรค  

     1. โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง โดยทัว่ไปชีพจรจะลอยสูงเนน้เร็วเกินไป ความดนัโลหิตยิง่สูง ชีพจรกจ็ะยิง่
เตน้เร็วเป็นเงาตามตวั ดงันั้นโรคหวัใจกบัความดนัโลหิตสูง จึงเกี่ยวพนักนัอยา่งใกลชิ้ด ชีพจรของคนปกติจะเตน้
อยูร่ะหว่าง 60 – 80 คร้ังต่อนาที มีการเตน้เป็นจงัหวะสม ่าเสมอเตน้อยา่งลึก ๆ และอยา่งมีแรง ส่วนผูท่ี้ป่วย
เป็นโรคหวัใจผูสู้งอาย ุและผูท้ี่มีร่างกายอ่อนแอ การเตน้ของชีพจรจะอยูใ่นระหว่าง 60 คร้ังต่อนาที แต่เตน้อ่อน 
และผูป่้วยที่เป็นโรความดนัโลหิตต ่าการเตน้ของชีพจรกจ็ะมีก  าลงัอ่อนเช่นกนั 

     2. โรคประสาท โรคจิต โรคไต ชีพจรจะเตน้เร็วบา้งชา้บา้งไม่สม ่าเสมอ 

     3. โรคเกี่ยวกบัโลหิต เกี่ยวกบัน ้าเหลือง ชีพจรเตน้ชา้มีแรงอ่อนมาก จนกระทัง่บางรายคล าดูไม่รู้สึกว่าเตน้ 
บางราย ชีพจรทางซ้ายกบัขวาเตน้ไม่เหมือนกนั เม่ือชีพจรทางซ้ายและขวาขดักนัเช่นน้ี การหมุนเวียนของโลหิตก็
จึงติดขดั 

     4. โรคอมัพาต คนท่ีเป็นลม มกัมีชีพจรทั้ง 2 ขา้งต่างกนั บางรายการเตน้ของชีพจรแต่ละขา้งต่างกนัถึง 20 

คร้ังต่อนาที ซ่ึงเกี่ยวโยง กบัโรคไขขอ้อกัเสบเหมือนกนั เม่ือขา้งหน่ึงทางเดินของเลือดติดขดัไม่สะดวก อีกขา้ง
หน่ึงกจ็ะมีก  าลงักดดนัมากข้ึน 

 

     โรคดงักล่าว เหล่าน้ีลว้นสามารถรักษาใหห้ายไดโ้ดยกายบริหารแกว่งแขนทั้งส้ิน 

กายบริหารแกว่งแขนสามารถควบคุมการเตน้ของชีพจรใหเ้ป็นปกติไดอ้ยา่งไร 

     โรคชีพจรเตน้เร็ว การที่ชีพจรเตน้เร็วกเ็พราะ โลหิตในร่างกายของเรา ไม่สามารถบงัคบัการไหลของโลหิต
ใหเ้ป็นปกติ เม่ือบงัคบัและควบคุมไม่ได ้ลมกเ็สีย สาเหตุเน่ืองจากปริมาณโลหิตไม่เพียงพอ เม่ือท ากายบริหาร
แกว่งแขน จะท าให ้สามารถเสริมสร้างบ ารุงโลหิต และยงับงัเกิดผลในการบงัคบัควบคุมไดด้ว้ย 

     การออก าลงัดว้ยการบริหารแบบน้ี สามารถบ ารุงและเสริมสร้างโลหิตไดก้เ็พราะ เม่ือกระเพาะและล าไส้ 
ไดรั้บการออกก าลงั จึงเสมือนกบัไดรั้บการนวดเฟ้น กจ็ะเร่ิมเคลื่อนไหวไดม้ากข้ึน ท าใหก้ระเพราะอาหาร และ
ล าไส้ สามารถรับเอาอาหารไปบ ารุงร่างกาย ไดอ้ยา่งเตม็ที่ ส าหรับผูท้ี่มีชีพจรเตน้ชา้กว่าปกติ กเ็พราะการ
หมุนเวียน ของโลหิตติดขดั และปริมาณของโลหิตไม่เพียงพอ การบริหารแกว่งแขนจะท าใหมื้อและเทา้ไดรั้บการ
บริหาร และหลงัของเรา จะพลอยไดรั้บการเคลื่อนไหวดว้ย ส่ิงกีดขวางทางเดิน ของเลือดลมในทรวงอก และช่อง
ทอ้งจะถูกขจดัไป โลหิตท่ีคัง่กจ็ะกระจายหายคัง่ เม่ือนั้นชีพจรจึงจะเตน้เป็นปกติ 

     การแกไ้ขชีพจรใหดี้ได ้กโ็ดยถือหลกัของแพทยจี์นแผนโบราณที่ไดก้ล่าวไวแ้ลว้ขา้งตน้ว่า “ชีพจรข้ึนมาจาก
ส้นเทา้” เวลาท ากายบริหารแกว่งแขน น ้าหนกัการทรงตวัทั้งหมดอยูท่ี่เทา้ เม่ือเทา้ไดรั้บการออกแรงกเ็ปรียบ
เหมือนตน้ไม่ท่ีใชร้ากยดึเกาะถึงพื้นดิน และคลา้ยกบัการตอกเสาเขม็ซ่ึงตอกลึกลงไป ๆ ท าใหเ้กิดมีอาการบีบนวด
เลือดลมท่ีบริเวณเทา้ แลว้ส่งกระจายออกไปทัว่ร่างกาย เม่ือเป็นเช่นน้ี กลา้มเน้ือ ผิวหนงั กระดูก ไขขอ้ กจึ็งไม่ยาก
ที่จะแกไ้ขได ้

     ดงันั้นกายบริหารแกว่งแขน จึงมีประสิทธิภาพในการบ าบดัโรคภยัเร้ือรังและร้ายแรงต่าง ๆไดอ้ยา่งเกินความ
คาดฝันทีเดียว 
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กายบริหารแกว่งแขน เพือ่รักษาโรคอมัพาต 

     โรคอมัพาตหรืออาการท่ีตายไปคร่ึงตวั เป็นลม ความดนัโลหิตสูง ไขขอ้อกัเสบ ส่วนมากโรคเหล่าน้ี มกัจะ
เกี่ยวเน่ืองกนั เกิดข้ึนเพราะ เลือดลมภายในร่างกาย ขาดความสมดุลยซ่ึงกระทบกระเทือนการไหลเวียนแจกจ่าย
ของเลือดลม และท าใหชี้พจร กลา้มเน้ือ และกระดูกไขขอ้ เกิดการแปรปรวนข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือปรากฏว่า
ชีพจรทั้งสองขา้งเตน้ไม่เท่ากนั คือขา้งหน่ึงเตน้เร็วอีกขา้งหน่ึงเตน้ชา้ การเตน้ของชีพจรบางคร้ังต่างกนั  10 – 

20 คร้ัง เม่ือเป็นเช่นน้ี กจ็ะเกิดปฏิกิริยาโดยมือเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง มีอาการรู้สึกปวดเม่ือย หรือชา ขาดความรู้สึก 
ท่ีจริงส่วนบนกบัส่วนล่างกม็กัมีปัญหาเช่นกนั ไดแ้ก่ ส่วนบนเลือดคัง่ แต่ส่วนล่างเลือดกลบัเดินไม่ถึงเช่นน้ี 

     เหตุใดการออกก าลงัโดยการแกว่งแขนจึงสามารถรักษาโรคเหล่าน้ีไดอ้ยา่งชะงดั 
     การออกก าลงัแบบน้ี มิเพียงสามารถรักษาโรคเหล่าน้ีได ้แต่ยงัสามารถป้องกนัการเป็นลมอีกดว้ย การท่ีคนเรา
เกิดเป็นลมข้ึนมา กเ็พราะการไหลเวียนของโลหิต ทั้งสองดา้นของร่างกายขดัแยง้กนั ดงันั้นชีพจรจึงแสดงการไม่
สมดุลกนัออกมาใหป้รากฏ 

     แพทยจี์นแผนโบราณใหค้  าอธิบายไวว้่า “ชีพจรนั้นไดเ้ร่ิมจากส้นเทา้” การท ากายบริหารแกว่งแขนมี
ประโยชน์กเ็พราะหลงัจากแกว่งแขนแลว้ ชีพจรจะเกิดการเปลี่ยนแปลงกลบัคืนสู่สภาพปกติ ชีพจรเป็นเสมือน
ตวัแทนของอวยัวะภายในร่างกายของคนเรา สาเหตุของโรคอมัพาตกค็ือ ศีรษะหนกัเทา้เบา ซ่ึงเท่ากบัส่วนบน
หนกั ส่วนล่างว่าง กรณีเช่นน้ีจึงเป็นความผิดปกติอยา่งยิง่เพราะท่ีถูกตอ้งร่างกายของคนเราส่วนบนตอ้งเบา และ
ส่วนล่างตอ้งหนกั 
 

กายบริหารแกว่งแขนเพือ่พชิิตโรคมะเร็ง  

     สมุฏฐานของโรคมะเร็งคอือะไร  

     ตามหลกัการแพทยจี์นโบราณ มะเร็งและเน้ืองอกเป็นผลจากการรวมตวัเกาะกนัเป็นกอ้นของเลือดลม และ
เส้นชีพจรติดขดั ระบบ การขบัถ่ายของเสีย ไม่ท างาน การหมุนเวียนของโลหิตไม่สะดวก และโลหิตไหลชา้ลง น า
เหลือง น ้าดี น ้าเมือก เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีผิดปกติ เม่ือการหมุนเวียนของโลหิตขาดประสิทธิภาพ และท างานไม่
เตม็ที่ พลงังานหรือความร้อนกไ็ม่เพียงพอ จึงท าใหร้ะบบขบัถ่าย และระบบ ยอ่ยอาหารไม่ท างาน แต่เม่ือท ากาย
บริหารแกว่งแขนแลว้จะช่วยใหเ้จริญอาหาร เมด็เลือดจะเพิ่มมากข้ึน กลา้มเน้ือท่ีไหล่ทั้ง 2 ขา้งไดรั้บการออก
ก าลงั อาการเกร็งซ่ึงแบกรับน ้าหนกัอยูต่ลอดเวลากจ็ะหายไป เยือ่บุช่องทอ้งจะไดรั้บการบริหารข้ึน ๆ ลง ๆ ต่ืนตวั
อยูเ่สมอ ซ่ึงจะท าปฏิกิริยากระตุน้และบีบบงัคบัลม เคลื่อนไหวระหว่างไต เม่ือโลหิตสามารถผลิตความร้อน กจ็ะ
เกิดพลงัในการรับของใหม่ แลว้ถ่าย ของเก่าออก เช่นน้ีแลว้ จึงมีประโยชน์ทางบ ารุงเลือดลมดว้ย 
     อน่ึงจากการศึกษาพบว่า ผูป่้วยท่ีงดบริโภคเน้ือสัตว ์หนัมารับประทานอาหารพืชผกั อาหารมงัสวิรัต อาหารเจ 
ซ่ึงมีปริมาณใยมาก จะช่วยใหเ้ลือดในกายสะอาด สามารถขบัพิษออกจากร่างกายไดเ้ร็ว และส่งผลใหก้ารแกว่ง
แขนบ าบดัโรคประสบผลเร็วยิง่ข้ึน 

 

กายบริหารแกว่งแขนกับการรักษาโรคตา  

     การท ากายบริหารแกว่งแขน มีคุณประโยชน์ต่อผูป่้วยที่เป็นโรคตา มีบางท่านใชแ้ว่นสายตาหนามาก แต่เม่ือ
ไดท้  ากายบริหารแกว่งแขน ระยะหน่ึง กลบัไม่ตอ้งใชแ้ว่นอีกเลย มีบางคนอ่านหนงัสือพิมพรู้์สึกล าบาก มองไม่
ค่อยจะเห็น อ่านแต่ละตวัตอ้งเพ่งแลว้เพ่งอีก หนงัสือ (เน่ยจงั) คมัภีร์แพทยเ์ล่มแรกของจีนกล่าวไวว้่า “ตาเม่ือ
ไดรั้บเลือดหล่อเลี้ยงจึงสามารถมองเห็น” แสดงว่าปัจจยัส าคญัอยูท่ี่เลือด เม่ือเลือด เดินไปไม่ทัว่ถึง ทุกส่วนของ
ร่ายกายกจ็ะเกิดโรคต่าง ๆ อยา่งแน่นอน ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทัว่ร่างกายมีส่วนสัมพนัธ์กนัทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็น 
ชีพจร เส้นเลือด ทางลม หากเลือดหมุนเวียนทัว่ทุกส่วน เรากจ็ะรู้สึกสบาย ไม่เจ็บป่วย ถา้ใครคิดว่า ดวงตานั้นมี
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ระบบอยูอ่ยา่งเอกเทศ ตดัขาด จากกลา้มเน้ือส่วนอื่น ๆ ของร่างกายนั้น จึงเป็นความเขา้ใจท่ีไม่ถูกตอ้ง นอกจากน้ี
เม่ือเราไดท้  ากายบริหารแกว่งแขนทัว่ ๆ ไป จะรู้สึกเจริญอาหาร เดินกระฉบบักระเฉง  นอนหลบัสบาย ทอ้งกไ็ม่
ผูก ซ่ึงเป็นขอ้บ่งช้ีว่า ระบบการเผาผลาญอาหารในร่างกาย (METABLISM) นั้นท างานดี 
 

กายบริหารแกว่งแขนรักษาโรคตับ  

     กายบริหารแกว่งแขน สามารถรักษาโรคตบัแขง็ และโรคทอ้งมานใหห้ายขาดได ้ถา้เป็นตวับวมหรือตบั
อกัเสบ การแกว่งแขน กจ็ะยิง่รักษา ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เพราะว่าตวัการท่ีท าใหเ้กิดโรคประเภทน้ีกคื็อ เลือด
ลมเช่นกนั การท่ีเลือดลมผิดปกติ จะท าใหต้บัเกิดปฏิกริยา เกิดมีน ้าขงัและไม่สามารถขบัถ่ายออกได ้เม่ือเป็นเช่นน้ี
ท่านจะรู้สึกจุกแน่น อึดอดัจนกระทบกระเทือนไปถึงกระเพาะ มา้ม และถุงน ้าดีดว้ย เม่ือเราท ากายบริหารแกว่ง
แขน กจ็ะขจดัปัญหาเหล่าน้ีไปได ้เป็นตน้ว่า เม่ือลงมือท าการแกว่งแขนจะมีอาการเรอ สะอึด ผายลม อาการ
เหล่าน้ีเป็นส่ิงดีอนัเน่ืองจากผลทางการรักษาโรค ทั้งน้ีกเ็พราะเขา้กฎเกณฑต์ามต าราจีนแผนโบราณท่ีว่า “เลือดลม
ผ่านตลอดทั้งสามจุด” 

     “จุดสามจุด” ตามต าราแพทยจี์นโบราณหมายถึง 1 ทางขา้ว 2. ทางน ้า 3. เนินท่ีเร่ิมตน้ และจุดท่ีส้ินสุด
ของลม ไดแ้ก่ จุดบน อยูท่ี่ปากกระเพาะดา้นบน มีหนา้ที่รับเขา้ไม่รับออก จุดล่าง คือ ภายในส่วนกลางของ
กระเพาะ มีระดบัไม่สูงไม่ต ่า มีหนา้ท่ียอ่ยขา้วน ้า จุดต ่า อยูเ่หนือกระเพาะปัสสาวะ มีหนา้ท่ีแบ่งแยกส่ิงสะอาดและ
ส่ิงสกปรกออกจากนั และมีหนา้ท่ีขบัถ่าย 
     เม่ือตบัเกิดอาการแขง็ ส่วนที่แขง็คือส่วนที่ตอ้งตายไป อาการแขง็เป็นเร่ืองของวตัถุธาตุซ่ึงเป็นเคร่ืองบ่งบอก
ถึงสมรรถภาพท่ีเส่ือมถอย ไม่มีชีวิตชีวา นอกจากน้ียงัมีส่ิงขดัแยง้เป็นปัญหาอีกกคื็อ เลือดท่ีเสียคัง่คา้งไม่เดิน 
เพราะแรงขบัดนัเคลื่อนไหวไม่พอ เม่ือท ากายบริหารแกว่งแขน กจ็ะกระตุน้ใหเ้ลือดลมต่ืนตวัหมุนเวียนเร็วข้ึน 
และจะท าใหเ้จริญอาหาร ช่วยเพิ่มเมด็เลือด เปิดทวารทั้งเกา้และรูขน ตบัท่ีอยูใ่นสภาพเกาะติด จนแขง็ กจ็ะเร่ิมฟ้ืน
ตวัมีชีวิตใหม่เพิ่มข้ึนตามล าดบั ตบัท่ีแขง็กจ็ะกลายเป็นอ่อน นัน่เป็นการเปลี่ยนแปลงสภาพอยา่งหน่ึง 
     เม่ือเรากล่าวถึง สภาพการแขง็ตวักค็ือการต่อสู้ระหว่างพลงัใหม่กบัพลงัเก่า จากผลของการต่อสู้ หากพลงัเก่า
ไดช้ยัชนะ โรคกจ็ะก าเริบ หนกัข้ึน ในทางตรงกนัขา้ม หากพลงัใหม่มีอ  านาจเหนือพลงัเก่า ส่ิงท่ีอยูใ่นสภาพ
แขง็ตวักจ็ะค่อย ๆ อ่อนลง การแกว่งแขนนั้น ใหคุ้ณประโยชน์ ทางเสริมสร้างพลงัใหม่ ใหส้ามารถต่อสู้กบัสภาพ
แขง็ตวัของตบัได ้ความรู้ท่ีคน้พบน้ีนบัว่า เป็นอจัฉริยะ ช้ินโบวแ์ดง ในวงการแพทยจี์นโบราณทีเดียว 
 

เคล็ดวชิา  16  ประการ ของกายบรหิารแกวง่
แขน 
  1. ส่วนบนปล่อยใหว้่าง 
   2. ส่วนล่างควรใหแ้น่น 

   3. ศีรษะใหแ้ขวนลอย (มองตรงไม่กม้ไม่เงยหนา้) 
   4. ปากปล่อยใหเ้งียบสงบตามปกติ 

   5. ทรวงอกเหมือนปุยฝ้าย (ปล่อยตามสบายไม่เกร็ง) 
   6. หลงัยดืตรงใหต้ระหง่าน 

   7. บั้นเอวตั้งตรงเป็นแกนเพลา 
   8. ล าแขนแกว่งไกว 
   9. ขอ้ศอกปล่อยใหล้ดต ่าตามธรรมชาติ 

   10. ขอ้มือปล่อยใหห้นกัหน่วง 
   11. สองมือพายไปตามจงัหวดัแกว่งแข 

   12. ช่วงทอ้งปล่อยตามสบาย 
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   13. ช่วงขาผ่อนคลายนืตรงตามธรรมชาติ 

   14. บั้นทา้ยควรใหง้อนข้ึนเลก็นอ้ย 
   15. ส้นเทา้ยนืถ่วงน ้าหนกัเสมือนกอ้นหิน 

   16. ปลายน้ิวเทา้ทั้ง 2 ขา้งตอ้งงอจิกแน่นกบัพื้น 

 

ค าอธิบายเคลด็วชิา  16  ประการ ของกายบริหารแกว่งแขน 

     1. ส่วนบนปล่อยใหว้่าง หมายถึง ส่วนบนของร่างกาย คือ ศีรษะ ควรปล่อยใหว้่างเปล่า อยา่คิดฟุ้ งซ่าน มี
สมาธิแน่วแน่ ควรท าอยา่งตั้งอกตั้งใจมีสติ 
     2. ส่วนล่างควรใหแ้น่น หมายถึง ส่วนล่างของร่างกายใตบ้ั้นเอวลงไป ตอ้งใหล้มปราณสามารถเดินได้
สะดวก เพื่อใหเ้กิดพลงัสมบูรณ์ ฉะนั้นค าว่า “ส่วนบนว่าง ส่วนล่างแน่น” จึงเป็นหลกัส าคญัอยา่งยิง่ในการ
บริหารแกว่งแขน ขณะท ากายบริหารหากไม่สามารถขา้ถึงจุดน้ีไดแ้ลว้ กจ็ะท าใหไ้ดผ้ลนอ้ยลงไปมากทีเดียว 
     3. ศีรษะใหแ้ขวนลอย หมายถึง ศีรษะของท่าตอ้งปล่อยสบาย ๆ ประหน่ึงว่าก  าลงัแขวนลอยไวใ้นอากาศ 
กลา้มเน้ือบริเวณล าคอ จะตอ้งปล่อยใหผ้่อนคลายไม่เร็ง ไม่ควรโนม้ศีรษะไปขา้งหนา้ หรือหงายไปขา้งหลงั หรือ
เอียงไปขา้ง ๆ ตอ้งมองตรงไม่กม้ไม่เงยหนา้  
     4. ปากปล่อยใหเ้งียบสงบตามปกติ หมายถึง ไม่ควรหุบปากแน่น หรืออา้ปากไปตามจงัหวะที่ออกแรงแกว่ง
แขนไม่ควรใหป้ากอา้ตามใจชอบ ใหหุ้บปากเพียงเลก็นอ้ยโดยผ่อนคลายกลา้มเน้ือคือ ไม่เมม้ริมฝีปากจนแน่น 

     5. ทรวงอกเหมือนปุยฝ้าย คือกลา้มเน้ือทุกส่วนบนทรวงอกตอ้งใหผ้่อนคลายเป็นธรรมชาติ เม่ือกลา้มเน้ือไม่
เกร็งกจ็ะอ่อนนุ่มเหมือนปุยฝ้าย 
     6. หลงัยดืตรงใหต้ระหง่าน หมายความว่าไม่แอ่นหนา้แอ่นหลงั หรือกม้ตวัจนหลงัโก่ง ตอ้งปล่อยแผนหลงั
ใหย้ดืตรงตามธรรมชาติ 

     7. บั้นเอวตั้งตรงเป็นแกนเพลา หมายถึง บั้นเอวตอ้งใหเ้หมือนเพลารถ ตอ้งใหอ้ยูใ่นลกัษณะตรง 
     8. ล าแขนแกว่งไกว หมายถึง แกว่งแขนทั้งสองขา้งไปมา ไดจ้งัหวะอยา่งสม ่าเสมอ 

     9. ขอ้ศอกปล่อยใหล้ดต ่าตามธรรมชาติ หมายถึง  ขณะท่ีแกว่งแขนทั้ง  2 ขา้ง ไปขา้งหนา้และขา้งหลงันั้น 
อยา่ใหแ้ขนแขง็ทื่อ ควรใหข้อ้ศอกงอเลก็นอ้ยตามธรรมชาติ 

     10. ขอ้มือปล่อยใหห้นกัหน่วง หมายถึง ขณะท่ีแกว่งแขนทั้ง 2 ขา้งนั้น ควรผ่อนคลายกลา้มเน้ือท่ีขอ้มือ 
เม่ือไม่เกร็งแลว้จะรู้สึกคลา้ยมือหนกัเหมือนเป็นลูกตุม้ถ่วงอยูป่ลายแขน 

     11. สองมือพายไปตามจงัหวะแกว่งแขน หมายถึง ขณะท่ีแกว่งแขนนั้นฝ่ามือดา้นในหนัไปดา้นหลงั ท าท่า
คลา้ยก  าลงัพายเรือ 
     12. ช่วงทอ้งปล่อยตามสบาย หมายถึง เม่ือกลา้มเน้ือบริเวณช่องทอ้งถูกปล่อยใหผ้่อนคลายแลว้จะรู้สึกว่า
แขง็แกร่งข้ึน 

     13. ช่วงขาผ่อนคลาย หมายถึง ขณะท่ียนืใหเ้ทา้ทั้งสองแยกห่างกนันั้นควรผ่อนคลายกลา้มเน้ือท่ีช่วงขา 
     14. บั้นทา้ย ควรใหง้อนข้ึนเลก็นอ้ย หมายถึง ระหว่างท ากายบริหารนั้น ตอ้งหดกนัคือ ขมิบทวารหนกั 
คลา้ยยกสูงใหห้ดหายเขา้ไปใน 

ล าไส ้

     15. ส้นเทา้ยนืถ่วงน ้าหนกัเสมือนกอ้นหิน หมายถึง การยนืดว้ยส้นเทา้ท่ีมัน่คงยดึแน่นเหมือนกอ้นหินไม่มี
การสั่นคลอน 

     16. ปลายน้ิวเทา้ทั้ง 2 ขา้งตอ้งงอจิกแน่นกบัพื้น หมายถึง ขณะท่ียนืนั้นปลายน้ิวเทา้ทั้ง 2 ขา้งตอ้งงอจิก
แน่นกบัพื้นเพื่อยดึใหม้ัน่คง 
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เคล็ดลับพเิศษของกายบริหารแกว่งแขน 

 

     ขอ้พิเศษของกายบริหารแกว่งแขนคือ “บนสาม ล่างเจ็ด” ส่วนบน “ว่างและเบา” เรียกว่า “บนสาม” แต่
ส่วนล่างแน่นและหนกั เรียกว่า “ล่างเจ็ด” การเคลื่อนไหวอ่อนโยนละมุนละไม ตั้งจิตใหเ้ป็นสมาธิ แลว้จึงแกว่ง
แขนทั้งสองขา้ง 
     ดว้ยเคลด็ลบัพิเศษน้ีแหละ ท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้มีร่างกายอ่อนแอเพราะส่วนบนแขง้แรงแต่ส่วนล่างอ่อนแอ ให้
สามารถปรับเปลี่ยนไปเป็นผูท้ี่มีส่วนล่างแขง็แรงและส่วนบนกระชุมกระชวย อนัเป็นลกัษณะที่ถูกตอ้งซ่ึงจะท า
ใหโ้รคภยัทั้งหายในร่างกายถูกขจดัออกไปเองจนหมด 

     อธิบายเคลด็ลบัพิเศษ “บนสาม ล่างเจ็ด” 

     ค าว่า “บนสาม ล่างเจ็ด” หมายถึง อตัราส่วนเปรียบเทียบการออกแรงมากและนอ้ย 
     “บน” คือส่วนบนของร่างกาย หมายถึง มือ 

     “ล่าง” คือ ส่วนบ่างของร่างกาย หมายถึง เทา้ 
     “สาม” หมายถึง ใชแ้รงสามส่วน 

     “เจ็ด” หมายถึง ใชแ้รงเจ็ดส่วน 

     เคลด็วิชาค าว่า “บนสาม ล่างเจ็ด” มีความหมาย 2 ประการ คือ 
 

      ประการที่ 1 ในการออกแรงแกว่งแขน หมายถึง เวลาแกว่งแขนข้ึนขา้งบน ใชแ้รงเพียงสามส่วน เวลาแกว่ง
แขนลงต ่ามาล่าง ใชแ้รงเจ็ดส่วน 

                        

 

     ประการที่ 2 ในการออกแรงทั้งตวั หมายถึง ถา้นบักนัทั้งตวัการออกแรงกมี็อตัราส่วนเปรียบเทียบ คือ บน : 
ล่าง เท่ากบั 3 : 7 (บนต่อล่าง เท่ากบัสามต่อเจ็ด) คือแกว่งแขนไปขา้งหนา้นั้น จะเบาหรือแรงกต็าม แต่มือ
จะตอ้งใหไ้ดส่้วนกบัเทา้ ในอตัราความแรง 3 ต่อ 7 อยูต่ลอดเวลา ดงันั้นหากแกว่งมือแรง เทา้กต็อ้งอกแรง
ยิง่กว่านั้น น่ีคือความหมายท่ีกล่าวไวว้่า “ส่วนบนว่าง ส่วนล่างเบา” หรือ “บนสามบ่างเจ็ด” ถา้แขนออกแรงแต่
เทา้ไม่ออกแรงเป็นการบริหารท่ีไม่สมบูรณ์แบบ คือรู้จกัใชแ้ต่แขนลืมใชเ้ทา้ กรณีน้ีจะท าใหย้นืไดไ้ม่มัน่คง ท าให้
รู้สึกคลา้ย จะหงายหลงัลม้ การที่ไม่ตอ้งการใหอ้อกแรง มิใช่ว่าจะปล่อยเลยทีเดียว การที่ใหอ้อกแรงกมิ็ใช่ว่าให้
ออกแรงจนสุดแรงเกิด การปล่อยใหผ้่อนคลายทั้งร่างกายโดยไม่ออกแรงเลยจนนิดเดียวกจ็ะไม่ไดผ้ล เพราะผิด
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หลกั ผิดอยูท่ี่อตัราส่วนเน่ืองจากแรงท่ีเทา้นอ้ยไป คือ ออกแรงเทา้เท่ากบัส่วนบนนัน่เอง หรือหากแขนจะออก
แรงมากไปสักหน่อยกจ็ะกลบัตาละปัตร กลายเป็นว่าส่วนล่างว่างส่วนบนแน่น 

   การแกว่างแขน ขอ้ส าคญัตอ้งระวงัที่แขนใหม้าก เม่ือตอ้งการใหอ้อกแรงกม็กัจะคิดแต่การออกแรงที่แขน ลืม
ไปว่ายงัมีเทา้ ยงัมีเอวที่จะตอ้งมีส่วนช่วยการเคลื่อนไหวเหมือนกนั 

 

     การเคลื่อนไหวออกแรงของเทา้และเอวน้ีส าคญัมากกว่าแขนเสียอีก การท่ีกล่าวเช่นน้ีบางท่านอาจไม่เขา้ใจ 
หากเคยฝึกมวยจีน ไทเกก็หรือศึกษาหลกัการแพทยจี์นสมยัโบราณเกี่ยวกบัเส้นเอน็และชีพจนแลว้กจ็ะเขา้ใจไดไ้ม่
ยากนกั แขนท่ีแกว่งนั้นจะแกว่งไปจากเอวของเรา แต่รากฐานของเอวอยูท่ี่เทา้เม่ือเป็นเช่นน้ีหากส่วนบน (แขน) 

ออกแรงแกว่งสะบดั แต่ส่วนล่าง (เทา้) ไม่ออกแรงยดึเกาะพื้นไว ้ใหม้ัน่คงเรากจ็ะเสียการทรงตวั ขาดความ
สมดุลกนั ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคเร้ือรัง จ านวนไม่นอ้ย กเ็พราะเลือดลมขาดความสมดุล เป็นอมัพาตกเ็พราะเลือดลมขาด
ความสมดุลเช่นกนั ความดีเด่นของการแกว่งแขนที่ปรากฏออกมาใหเ้ห็นชดักค็ือ สามารถช่วยแกไ้ขและปรับ
ความไม่สมดุลต่าง ๆ ของร่างกายนัน่เอง 
     เม่ือเราจะแกไ้ขและปรับความสมดุลของร่างกายแลว้ ท าไมจะตอ้งออกก าลงัเทา้ดว้ย ทั้งน้ีกเ็พราะว่าท่ีฝ่าเทา้
ของคนเรามีจุด ซ่ึงทางแพทยจี์นเรียกว่า “จุดน ้าพ”ุ จุดน้ีติดต่อไปถึงไต หากหวัใจเตน้แรงหรือนอนไม่หลบั ถา้ท า
การบีบนวด ตรงจุดน ้าพุน้ีกส็ามารถ ท าใหป้ระสาทสงบ ช่วยรักษาโรคนอนไม่หลบัได ้ตามต ารายงักล่าวไวว้่า “ที่
ฝ่าเทา้มีจุดอีกหลายจุด เกี่ยวโยงไปถึง อวยัวะภายในของคนเรา” เม่ือเราทราบต าแหน่งของจุดนั้น ๆ แลว้กจ็ะ
สามารถรักษาโรคซ่ึงเกิดกบัอวยัวะเหล่านั้นไดเ้ช่นกนั 

     ดงันั้นการออกก าลงัโดยวิธีแกว่งแขนกคื็อการปรับร่างกายใหส้มดุล ซ่ึงเป็น “การบ าบดัรักษาโรคนัน่เอง” 

การที่มีค  ากล่าวว่า “โรคร้อยแปดอาจรักษาใหห้ายไดด้ว้ยเขม็เพียงเล่มเดียว” หลายคนคิดว่าออกจะเป็นการ
อวดอา้งเกินความจริง แต่ส าหรับผูท้ี่มีความรู้แตกฉานในวิธีฝังเขม็รักษาโรคยอ่มไดป้ระจกัษแ์จง้ความจริงดว้ย
ตนเองแลว้ ฉะนั้นการท่ีจะกล่าวว่า การแกว่งแขน สามารถรักษาโรคไดร้้อยแปดนั้น จึงพูดไดว้่าไม่ใช่เป็นการ
อวดอา้งเกินความจริงแน่ เพราะวิชากายบริหารแกว่งแขนน้ี ถือไดว้่าเป็นส่ิงมหศัจรรย ์ในตวัเองอยูแ่ลว้ 
 

     เคลด็วิชาทั้ง 16 ประการ และเคลด็ลบัพิเศษในการบริหารแกว่งแขน ดงัไดอ้ธิบายมาทั้งหมดน้ี ขอใหทุ้ก
ท่านอ่านทบทวน จนเขา้ใจแจ่มแจง้ดีแลว้ จึงลงมือปฏิบติั จะท าใหไ้ดรั้บผลยอดเยีย่มครบสมบูรณ์ 
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หลกัส าคญัพืน้ฐานของกายบรหิารแกวง่แขน 

 

     1. ยนืตรง เทา้ทั้งสองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างเท่ากบัช่วงไหล (ภาพประกอบท่ี 1) 

               

ภาพประกอบท่ี 1 

     2. ปล่อยมือทั้ง 2 ขา้งลงตามธรรมชาติ อยา่งเกร็งใหน้ิ้วมือชิดกนั หนัอุง้มือไปขา้งหนา้ (ภาพประกอบท่ี 2) 

     3. ทอ้งนอ้ยหดเขา้ เอวตั้งตรง เหยยีดหลงั ผ่อนคลายกระดูกล าคอ ศีรษะและปากควรปล่อยไปตามสภาพ
ธรรมชาติ (ภาพประกอบ 2) 

 
เอวเป็นแกนเพลา 
 

ภาพประกอบท่ี 2  

     4. จิกปลายน้ิวเทา้ยดึเกาะพื้น ส่วนส้นเทา้กใ็หอ้อกแรกเหยยีบลงพื้นใหแ้น่น ใหแ้รงจนรู้สึกว่ากลา้มเน้ือท่ี
โคนเทา้และทอ้งตึง ๆ เป็นใชไ้ด ้(ภาพประกอบท่ี 3) 
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ภาพประกอบท่ี 3 

      5. สายตาทั้ง 2 ขา้ง ควรมองตรงไปยงัจุดใดจุดหน่ึงแลว้มองอยูท่ี่เป้าหมายนั้นจุดเดียว สลดัความกงัวลหรือ
ความนึกคิดฟุ้ งซ่านต่าง ๆ ออกใหห้มด ใหจุ้ดสนใจความรู้สึกมารวมอยูท่ี่เทา้เท่านั้น 

     6. การแกว่งแขน ยกมือแกว่งแขนไปขา้งหนา้อยา่งเบา ๆ ซ่ึงตรงกบัค าว่า “ว่างและเบา” แกว่งแขนไป
ขา้งหนา้ไม่ตอ้งออกแรง ความสูงของแขนที่แกว่งไปพยายามใหอ้ยูร่ะดบัท่ีเป็นไปตามธรรมชาติ ไม่ตอ้งฝืนใหสู้ง
เกินไป คือ ใหท้  ามุมกบัล าตวัประมาณ 30 องศา แลว้ตั้งสมาธินบั หน่ึง… สอง… สาม… ไปเร่ือย ๆ ใน
ขณะเดียวกนักต็อ้งระวงัอยา่ลืมออกแรงส้นเทา้และล าแขนดว้ย เม่ือมือหอ้ยตรงแลว้ แกว่งข้ึนไปขา้งหลงัตอ้งออก
แรงหน่อย ตรงกบัค าว่า “แน่นหรือหนกั” แกว่งจนรู้สึกว่ากลา้มเน้ือไม่ยอมใหมื้อสูงไปกว่านั้นอีก เวลาแกว่ง
แขนกลบัใหมี้ความสูงของแขนถึงล  าตวัประมาณ 60 องศา (ภาพประกอบท่ี 4) 

                        

บนสาม คือว่าง และเปล่า               ล่างเจ็ด คือ แน่นและหนกั 
ภาพประกอบท่ี 4  

      สรุป แลว้กค็ือ ขณะที่แกว่งแขนไปขา้งหลงัใหอ้อกแรงมากหน่อย ส่วนแกว่งไปขา้งหนา้ไม่ตอ้งออกแรง คือ
ใชแ้รงเหวี่ยงใหก้ลบัไปเอง 
ก่อนการท ากายบริหารแกว่งแขน ควรแต่งกายดว้ยเส้ือผา้ท่ีไม่คบัหรือรัดแน่นเกินไป สะบดัแขน มือ เทา้สักครู่ให้
กลา้มเน้ือและร่างกายผ่อนคลาย หมุนศีรษะไปมาแลว้จดัลกัษณะท่าทางใหถู้กตอ้ง 
 

การท ากายบริหารแกว่งแขนมีวิธีนับอย่างไร  

     การแกว่งแขนนบัโดยเร่ิมออกแรงแกว่งไปขา้งหลงัแลว้ใหแ้ขนเหวี่ยงกลบัมาขา้งหนา้เองนบัเป็น 1 คร้ัง แลว้
นบัสอง… สาม…ไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะครบตามจ านวนที่เราก  าหนดไว ้
      

การแกว่งแขนแต่ละคร้ังควรใช้เวลานานเท่าไร   
     เร่ิมแรกท่ีท ากายบริหารควรท าตั้งแต่ 200 – 300 คร้ังก่อน แลว้ค่อย ๆ เพิ่มจ านวนข้ึนคร้ังละ 100 

ตามล าดบัจนกระทัง่ถึง 1000 – 2000 คร้ัง ซ่ึงจะใชเ้วลาในการบริหารประมาณคร้ัง 30 นาที (แกว่ง 500 

คร้ังใชเ้วลาประมาณ 10 นาท)ี 
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การแกว่งแขนควรท าเวลาไหน 

     การท ากายบริหารแกว่งแขน สามารถท าไดทุ้กเวลา คือ เวลาเชา้ กลางวนั และเวลาค ่า หรือแมแ้ต่ยามว่างสัก 
10 นาที กส็ามารถท าได ้หากรับประทานอาหารอิ่มใหม่ ๆ ควรนัง่พกัเสียก่อนสัก 30 นาที แลว้จึงค่อยท ากาย
บริหาร 
 

 

 

 

 

การแกว่งแขนควรท าที่ไหน 

     การท ากายบริหารแกว่งแขนน้ีไม่จ ากดัสถานท่ี สามารถท าไดใ้นท่ีท างาน ในบา้น ฯลฯ 
     แต่ถา้เป็นไปไดค้วรท าในที่โล่งซ่ึงมีอากาศถ่ายเทสะดวก เช่น ในสวน ใตต้น้ไม ้จะเป็นการดีมากหากผูป้ฏิบติั
สามารถยนือยูบ่นพื้นดิน หรือสนามหญา้ และท่ีส าคญัขนะท ากายบริหาแกว่งแขตตอ้งถอดรองเทา้เสมอ ใน
หนงัสือต าราแพทยโ์บราณกล่าวว่า การท่ีเราไดมี้โอกาส เดินดว้ยเทา้เปล่า ไปบนพื้นหญา้ท่ีมีน ้าคา้งในยามเชา้เกาะ
อยู ่นบัเป็นผลดีอนัวิเศษยิง่เพราะฝ่าเทา้ทั้งสองจะดูดซึมเอาธาตุต่าง ๆ จากน ้าคา้งบนใบหญา้ เขา้ไปบ ารุงหล่อเลี้ยง
ร่างกาย ท าใหเ้รามีสุขภาพพลานามยัที่สมบูรณ์ยอดเยีย่ม 

 

ข้อแนะน า 
     การแกว่งแขนตอ้งอาศยัความอดทน การแกว่งแขนแต่ละคร้ังจะมากหรือนอ้ย ยอ่มข้ึนอยูก่บัร่างกายของแต่ละ
คน ว่าอ่อนแอ หรือแขง็แรงเพียงใด อยา่ใจร้อน อยา่ฝืน แต่กไ็ม่ใช่ท าตามสบาย เพราะหากปล่อยตามใจชอบแลว้ ก็
จะขาดความเช่ือมัน่ต่อการออกก าลงักาย และจะไม่บงัเกิดผลเม่ือเร่ิมปฏิบติัอยา่ออกแรงหกัโหมมากเกินไปให้
แกว่งไปตามปกติท าอยา่งน่ิมนวล ไม่ใช่แกว่งอยา่งเอาเป็นเอาตาย ควรท าจิตใจใหเ้ป็นสมาธิ อยา่ฟุ้ งซ่าน ถา้หากไม่
มีสมาธิแลว้เลือดกจ็ะหมุนเวียนสับสนไม่เป็นระเบียบ ท าใหก้ารปฏิบติัไม่สัมฤทธ์ิผลเท่าที่ควร 
  การบริหารแกว่งแขนน้ีเม่ือปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอเป็นประจ าสามารบ าบดัโรคร้ายแรงและเร้ือรังต่าง ๆ ใหห้ายได ้
ส่วนผูท่ี้มีร่างกายปกติ หากปฏิบติัเป็นประจ าจะช่วยเสริมสร้างสุขภาพพลานามยัใหดี้ยิง่ข้ึน ช่วยใหอ้ารมณ์แจ่มใส
จิตใจเบิกบานและเป็นสุข 
หลงัจากการท ากายบริหารแกว่งแขนแลว้ ควรเดินพกัตามสบายเพื่อผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 
ท่านอาจารยน์ายแพทยภ์าสกิจ(วิทวสั) วณันาวิบูลแนะน าเคลด็ลบัการรักษาสุขภาพตามศาสตร์แพทยแ์ผนจีน 
ตีพิมพใ์นวารสารหมอชาวบา้น 

 

อาจารย์ท่านแนะน าเคล็ดลับไว้ 12 ข้อดังต่อไปน้ี... 

หวีผมบ่อยๆ: 

หวีผมเบาๆ บ่อยหน่อยช่วยใหต้าสว่าง และรากผมแขง็แรง (ใชห้วีซ่ีห่างหน่อย แปรงเบาหน่อย เพื่อกนัผมหลุด) 

 

ถูใบหนา้บ่อยๆ: 

ลา้งมือดว้ยสบู่ หรือเจลแอลกอฮอลใ์หส้ะอาดก่อน หลงัจากนั้นใชฝ่้ามือ 2 ขา้งถูหนา้เบาๆ บ่อยหน่อย เพื่อกระตุน้
ใหเ้ลือดไหลเวียนดีข้ึน ใบหนา้เปล่งปลัง่ 
 

เคลื่อนไหวดวงตาบ่อยๆ: 

ใหม้องไกล-มองใกล ้มองขา้งนอก-ขา้งใน มองบน-มองล่าง หลีกเลี่ยงการมอง หรือจอ้งอะไรนานๆ โดยเฉพาะ
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คนท่ีท างานคอมพิวเตอร์ควรพกัสายตาดว้ยการมองไกลอยา่งนอ้ยทุกชัว่โมง 
 

กระตุน้ใบหูบ่อยๆ: 

การดึงหู ดีดหู บีบหู ถูใบหูเบาๆ บ่อยหน่อย ช่วยบ ารุงตานเถียน(จุดฝังเขม็) ซ่ึงเป็นต าแหน่งที่เกบ็พลงังานของ
ร่างกาย(ใตส้ะดือ) สัมพนัธ์กบัไต ซ่ึงเปิดทวารที่หู ท  าใหแ้รงดี ป้องกนัเสียงดงัในหู หูตึง และอาการเวียนหวั 

 

ขบฟันบ่อยๆ: 

ขบฟันเบาๆ บ่อยหน่อย(ไม่ใช่ขบแรงดงักรอดๆ) ช่วยใหฟั้นแขง็แรง และกระตุน้การหลัง่น ้ายอ่ย 
 

ใชล้ิ้นดุนเพดานปากบ่อยๆ: 

การใชป้ลายลิ้นกระตุน้เพดานบนดา้นหนา้เป็นการกระตุน้จุดฝังเขม็ เพื่อเช่ือมพลงัลมปราณตู๋และเยิน่ ซ่ึงเป็นเส้น
ควบคุมแนวกลางล าตวัส่วนหลงั และส่วนหนา้ร่างกาย ท าใหเ้กิดการกระตุน้การหลัง่สารน ้า และน ้าลาย 
 

กลืนน ้าลายบ่อยๆ: 

การกลืนน ้าลายบ่อยๆ ช่วยกระตุน้พลงับริเวณคอหอย และกระตุน้การยอ่ยอาหาร 
 

หมัน่ขบัของเสีย: 
หมัน่ขบัของเสีย โดยเฉพาะด่ืมน ้าใหพ้อ กินอาหารท่ีมีเส้นใย ออกก าลงั เพื่อป้องกนัทอ้งผูก เม่ือปวดปัสสาวะหรือ
อุจจาระ... ใหถ้่ายทนัที อยา่รอโดยไม่จ าเป็น  
การท้ิงของเสียไวใ้นร่างกายนานเกินท าใหเ้กิดสารพิษ และการดูดซึมสารพิษ(กลบัเขา้สู่ร่างกาย)มากข้ึน ท าให้
ป่วยง่าย 
 

ถูหรือนวดทอ้งบ่อยๆ: 

ใหน้วดทอ้งตามเขม็นาฬิกาเบาๆ เพื่อช่วยใหก้ารขบัถ่ายของเสียดีข้ึน 

 

ขมิบกน้บ่อยๆ: 

การขมิบกน้บ่อยๆ ช่วยป้องกนัริดสีดวงทวาร และทอ้งผูก 

 

เคลื่อนไหวทุกขอ้: 
การอยูน่ิ่งๆ หรืออยูใ่นท่าใดท่าหน่ึงนานเกินไป ท าใหเ้กิดโรคไดง่้าย ควรเคลื่อนไหวขอ้ต่างๆ ใหค้รบทุกขอ้ทุกวนั 
ฝึกฝนการใชก้ลา้มเน้ือและขอ้ใหส้มดุล เช่น การฝึกช่ีกง ไทเ้กก้ โยคะ ฯลฯ 
 

ถูผิวหนงับ่อยๆ: 

ใชฝ่้ามือถูตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย คลา้ยกบัการถูตวัเวลาอาบน ้า มีส่วนช่วยใหเ้ลือดและพลงัไหลเวียนดี 

 
เรียนเชิญท่านผูอ้่านลองน าไปปฏิบติัดู เพื่อสุขภาพ พลงั และลมปราณที่ดีไปนานๆ ครับ... 

ท่านอาจารยน์ายแพทยภ์าสกิจ(วิทวสั) วณันาวิบูล อาจารยแ์พทยผ์ูเ้ช่ียวชาญแพทยแ์ผนจีน แนะน าเคลด็ลบัการ
ดูแลสุขภาพตามศาสตร์แพทยแ์ผนจีนว่า อาหาร 10 อยา่งที่ไม่ควรกินมากเกิน  น าแนวคิดศาสตร์แพทยแ์ผนจีน
มาวิเคราะห์โดยใชห้ลกัแพทยแ์ผนปัจจุบนัประกอบ...  

อาหารที่ไม่ควรกินมากเกิน หรือบ่อยเกินไดแ้ก่... 
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ไข่เยีย่วมา้: 
ไข่เยีย่วมา้มีตะกัว่ค่อนขา้งสูง ตะกัว่ท  าใหก้ารดูดซึมแคลเซียมนอ้ยลง กินบ่อยๆ จะเส่ียงโรคกระดูกโปร่งบาง และ
อาจไดรั้บพิษตะกัว่ เช่น สมองเส่ือม เป็นหมนั ฯลฯ 
ปาท่องโก๋: 

กระบวนการท าปาท่องโก๋มีการใชส้ารส้ม ซ่ึงมีตะกัว่ปนเป้ือน ตะกัว่ท  าใหไ้ตท างานหนกัในการขบัสารน้ีออกไป 
นอกจากนั้นยงัท าใหค้อแหง้ เจ็บคอง่าย โดยเฉพาะคนท่ีเป็นโรคร้อนในไดง่้าย 
เน้ือยา่ง: 
กระบวนการรมไฟ ยา่งไฟท าใหเ้กิดสารเบนโซไพรีน ซ่ึงเป็นสารก่อมะเร็ง 
ผกัดอง: 
ผกัดอง และของหมกัเกลือท าใหร่้างกายไดรั้บเกลือโซเดียมสูง ถา้กินบ่อยเกิน หรือมากเกินจะท าใหห้วัใจท างาน
หนกั เกิดความดนัเลือดสูง และโรคหวัใจไดง่้าย นอกจากนั้นกระบวนการหมกัดองยงัท าใหเ้กิดสารแอมโมเนียม
ไนไตรด ์ซ่ึงเป็นสารก่อมะเร็ง 
ตบัหมู: 

ตบัหมูมีโคเลสเตอรอลสูง การกินตบัหมูบ่อยเกิน หรือมากเกินท าใหเ้ส่ียงต่อโรคหวัใจ เส้นเลือดสมอง(อมั
พฤกษ-์อมัพาต) และโรคมะเร็งเพิ่มข้ึน 

ผกัขม ปวยเลง้: 
ผกัขมและปวยเลง้มีสารอาหารสูง ทว่า... มีกรดออกซาเลตมาก ท าใหเ้กิดการขบัสังกะสี และแคลเซียมออกจาก
ร่างกายมาก การกินบ่อยเกิน หรือมากเกินอาจท าใหเ้กิดภาวะขาดแคลเซียม หรือสังกะสีได ้
บะหม่ีส าเร็จรูป: 

บะหม่ีส าเร็จรูปมีสารกดับูด สารแต่งรสค่อนขา้งสูง และมีคุณค่าทางอาหารต ่า การกินบะหม่ีส าเร็จรูปมากเกิน 
หรือบ่อยเกินอาจท าใหเ้ส่ียงต่อโรคขาดอาหาร และการสะสมสารพิษได ้
เมลด็ทานตะวนั: 

เมลด็ทานตะวนัมีกรดไขมนัไม่อิ่มตวัสูง ทว่า... การกินมากเกิน หรือบ่อยเกินอาจท าใหก้ระบวนการเคมี 
(metabolism) ในร่างกายผิดปกติ ท าใหเ้กิดการสะสมไขมนัในตบั ภาวะไขมนัในตบัสูงอาจท าใหเ้ส่ียงต่อ
โรคตบั เช่น ตบัแขง็ ฯลฯ เพิ่มข้ึน 

เตา้หูห้มกั เตา้หูย้ี้: 
กระบวนการหมกัเตา้หูอ้าจมีการปนเป้ือนเช้ือโรคไดง่้าย... ซ่ึงอาจเป็นอนัตรายต่อคนสูงอาย ุหรือเดก็เลก็ได ้
นอกจากน้ีกระบวนการผลิตยงัท าใหเ้กิดไฮโดรเจนซัลไฟด ์ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อร่างกาย 
ผงชูรส: 

คนเราไม่ควรกินผงชูรสเกินวนัละ 6 กรัม หรือประมาณ 1 ชอ้นชา... การกินผงชูรสมากเกิน หรือบ่อยเกินท าให้
เกิดภาวะกรดกลูตามิกในเลือดสูง อาจท าใหป้วดหวั ใจสั่น คลื่นไส้ และมีผลเสียต่ออวยัวะสืบพนัธ์ุ 
ถึงตรงน้ี... ขอใหพ้วกเรามีอาหารปลอดภยั และมีสุขภาพดีไปนานๆ ครับ 


