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คํานํา 

  
 หนังสือ “นาฬิกาชีวิต” เลมนี ้ เกิดจากการชอบฟงวิทยุ และฟงเทปที ่ อ.สทุธวัิสส คําภา  
ไดรับเชิยไปบรรยายตามสถานที่ตาง ๆ โดยเฉพาะไดติดตามฟง อ.สุทธวัิสส บรรยายตามสถานที่ตาง 
ๆ โดยเฉพาะไดติดตามฟง อ.สุทธิวสัส บรรยายเปนประจําทุกวันอาทติยแรกของเดือนทีบ่านสวนไผ
สุขภาพ ศูนยรวมสุขภาพครบวงจรอาหารมังสวิรัติ 

 ทุกวันพุธ อ.สุทธิวัสส คําภา และทีมงานจะประเมินสุขภาพแบบองครวม โดยใชลูกดิ่ง 
(Pendulum) มาประเมินสุขภาพใหสมาชิกโดยไมคิดคาใชจายใด ๆ ทั้งสิ้น เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
พ่ึงตนเองได และยังชวยครอบครัวในเร่ืองสุขภาพอีกดวย โดยนําเอาสิ่งที่อยูรอบตัวมาใชทําอาหารให
เปนยา 

 การอาบน้ํารักษาโรค การพอกตัว (Body Detox) และอื่น ๆ อีกมากทําใหสมาชิกเกิดความ
ศรัทธา และเรียกรองมามากมาย ขอใหชวยถายเอกสารใหเปนการสวนตัว ซ่ึงตองเสียคาใชจาย
มากกวาการทําเปนรูปเลม 

 เพราะเหตุนี้จึงไดรวบรวมบางสวนซ่ึงมีประโยชนมาจัดทําเปนหนังสือเลมนี้ขึน้ เพ่ือตอบสนอง 
และแจกจายใหแกสมาชิกตามตองการ 
 

จากใจ...........ผูจัดทํา 
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แนะนํา 

อ.สุทธิวัสส  คําภา 

  
 อาจารย สุทธิวัสส คําภา  ทานเปนผูมีความเช่ียวชาญเร่ืองการใชลูกดิ่ง สําหรับประเมินสภาวะ
สุขภาพ ผสมผสานกับความรูเร่ืองธรรมชาติบําบัด ทานไดนําความรูออกชวยเหลือผูปวยและผูที่กําลังมี
ความเสื่อมของรางกาย โดยไมเลือกช้ันเลือกฐานะ อาจารยเปนผูมจิีตเมตตาสูง ปรารถนาที่จะเผยแพร
ความรูแกผูที่สนใจใหเปนผูชวยที่ดีใกลตัว เพ่ือจะนําไปใชดูแลตนเอง และคนรอบขาง พรอมทั้ง
ชวยเหลือผูอื่นเม่ือมีโอกาส ทานคดิวาถาคนไทยรูจกัเลือกอาหารที่มีประโยชนกิน สุขภาพก็จะแข็งแรง 
ปลอดภัยจากการเจ็บปวย งบประมาณท่ีรัฐตองจายไปเพ่ือสั่งซ้ือยาจากตางประเทศก็ยอมลดลงดวย 

 อาจารย สุทธิวัสส คําภา เปนนักธรรมชาติบําบัดที่มีพ้ืนฐานจากครอบครัวแพทยแผนไทย 
ประกอบกับมีประสบการณในการสืบคนภูมิปญญาไทยตามแนวธรรมชาติบําบัดยาวนานกวา 30 ปทั่ว
ประเทศ ไดคนควาการแพทยในพระไตรปฎกของพุทธศาสนา ทานไดศึกษา Pendulum จากแพทย
ประจําตัวประธานาธิบดีเวเนซูเอลา และไดพัฒนาประสานกับภูมิรูภูมิธรรมที่กวางขวางและลึกซ้ึงของ
ทาน นํา Pendulum มาประเมนิภาวะสขุภาพโดยวิธีธรรมชาติไดอยางมีประสทิธิภาพสงูสุด จึงนับเปน
การแกปญหาทั้งระบบของการประเมินสภาวะสุขภาพโดยวิธีธรรมชาติ ของการแพทยแบบองครวม 

 อาจารย สุทธิวัสส ไดเผยแพรความรูในเร่ืองสุขภาพ โรคภัยไขเจ็บเกิดจากมูลเหตุตาม
พระไตรปฎก คือ 

1. กรรม 

2. จิต 

3. พลัง 

4. รางกายและอาหาร ซ่ึง Pendulum สามารถชวยประเมินภาวะทั้ง 4 มิติ ไดอยางละเอียดถี่
ถวน อาศัยความรูความสามารถและประสบการณทีม่ากมายของอาจารย ทําใหการแกปญหา
เปนไปไดอยงดีรอบดาน และมีประสิทธิผล 

 ท่ีสําคัญที่สุด คือ จิตใจที่ดีงามสูงสงของ อาจารย สุทธิวัสส ที่ทานเปนครูผูไมหวงวิชา ทานได
เผยแพรความรูตาง ๆ มากมายแกผูสนใจ ลูกศิษย ฯลฯ ทั้งเร่ือง Pendulum พลังจิต การจัดกระดูกคอ 
และกระดูกหลัง อาหารบําบัด การอาบน้ํารักษาโรค การพอกตัว (Body Detox) ฯลฯ เพ่ือใหคนไทย
สามารถพ่ึงตนเองไดในการประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและผูอื่น สามารถบําบัดรักษาสุขภาพให
แข็งแรง สมบูรณ อายุยืนยาว ยังประโยชนใหกับตนเอง ครอบครัวสังคมไทย และสังคมโลกตอไป 
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 การแพทยตะวันออกถอืวา กลางวันและกลางคืนมีความสัมพันธกับสุขภาพของมนุษยอยางแยก
ไมออก โดยมองลึกลงไปอีกวา ชวงเวลา 24 ช่ัวโมงในหนึ่งวันนั้น ภายในรางกายของมนุษยยังมีการ
ไหลเวียนของพลังชีวิตที่ผานอวัยวะภายในของรางกายซ่ึงประกอบดวย อวัยวะตันและอวัยวะกลวง 

 อวัยวะตนั หมายถึง หัวใจ เย่ือหุมหัวใจ ปอด มาม ตับ ไต  

 อวัยวะกลวง หมายถึง กระเพาะอาหาร ถุงน้ําด ีลําไสใหญ ลําไสเล็กกระเพาะปสสาวะ ระบบ
ความรอนของรางกาย (ชานเจียว) 

 การไหลเวียนของพลังชีวิต (ลมปราณ) ที่ผานแตละอวัยวะนั้นจะใชเวลาสองช่ัวโมง ทั้งหมดมี 
12 อวัยวะ รวม 24 ช่ัวโมง คือ หนึ่งวัน เรียกวา “นาฬิกาชีวิต” 

 ตัวอยางเชน การไหลเวียนของเสนลมปราณปอด จะมีพลังไหลเวียนเร่ิมตนที่เวลา 03.00 น.
และสูงสุดในชวงประมาณ 04.00 น. จากนัน้จะคอย ๆ ลดลง และออกจากเสนลมปราณปอดไปยังเสน
ลมปราณลําไสใหญ เวลา 05.00 น.    การรักษาโรคของเสนลมปราณปอดที่ใหประสทิธิภาพสงูสุดจึง
ควรอยูระหวางเวลา 0.00-05.00 น. ไดมีการศึกษาวิจัยพบวา ผลของการใชยาตะวันตก คือ ยาดิติตา
ลิสในการรักษาโรคหัวใจลมเหลว (มีการคั่งของน้ําในปอด) การใหยาในชวงเวลา 04.00 น. จะใหผล
ออกฤทธ์ิประมาณสีส่ิบเทาของการใหเวลาอื่น เปนตน    การเคลื่อนไหวของพลังชีวิตของอวัยวะ
ภายในปกฎเกณฑที่แนนอนและสัมพันธเกี่ยวของกบัเวลา (นาฬิกาชีวิต) รางกายเราจึงมีกลไกการ
ปรับตัวมีการสรางสารคัดหลั่งฮอรโมน การทํางานของระบบตางๆ ฯลฯ เปนไปตามสภาพธรรมชาติที่
เปลี่ยนแปลงไป 

 การดําเนินชีวิต และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิต ประจําวัน ใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลง
ของธรรมชาติ จึงเปนหลักฐานของการมีสุขภาพที่ด ีและมีอายุยืน ปราศจากโรค โดยแบงเปนชวงเวลา
ดังนี้ 

 01.00-03.00 น. เปนชวงเวลาของตับ ควรนอนหลับพักผอนถาใครนอนหลับไดดีเปนประจําใน
ชวงเวลานี้ ตับจะหลั่งสารมีราโทนิน (meratonine) เพ่ือฆาเช้ือโรค ทําใหหนาออนกวาวัย นอนจาก
รางกายจะหลั่งมีราทินประจําแลว ยังหลั่งสารเอนโดรฟน (endorphin) ออกมาดวยจึงไมควรกินอาหาร 
เพราะจะทําใหตับทํางานหนักและเสื่อมเร็ว หนาท่ีหลักของตับ คือ ขจัดสารพิษในรางกาย สวนหนาที่
รอง คือ 
 1. ชวยไตในการดูแลผม ขน เลบ็ ถาตบัมีปญหา ผม ขน เลบ็จะไมสวย 
 2. ชวยกระเพาะยอยอาหาร ถากินบอย ๆ จะทําใหตับทํางานหนักตับจะหลั่งน้ํายอยออกมามาก 
จึงไมไดทําหนาท่ีหลัก เปนเหตุใหสารพิษตกคางในตับ 

 03.00-05.00 น. เปนชวงเวลาของปอด จึงควรตื่นนอนลกุขึ้นเพ่ือสูดอากาศท่ีบริสุทธิ์ และรับ
แสงแดดในยามเชา ผูทีต่ื่นนอนชวงนี้เปนประจําปอดจะด ีผิวดีขึน้ และจะเปนคนท่ีมอีํานาจในตัว 

 05.00-07.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสใหญ ควรขับถายอุจจาระทาํใหเปนนสิัยทุกเชา ถาไม
ถายใหใชวิธีกดจุดท่ีตําแหนงสองขางของจมูกถายังไมถายใหดื่มน้ําอุน 2 แกว ถายังไมถายใหดื่ม
น้ําผึ้งผสมมะนาว โดยใชน้ํา 1 แกว + น้ําผึ้ง 1 ชอนโตะ + น้ํามะนาว 4-5 ลูก ทําดื่มจนกวาจะถายหรือ
บริหารโดยยืนตรง หายใจเขาแลวกมลงพรอมท้ังหายใจออก เอามือทาวเขาแขมวทองจนเหมือนวา
หนาทองไปติดสันหลัง 

 07.00-09.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารจะทาํงาน ถากนิอาหารเชา
ในชวงเวลานี้ทุกวัน กระเพาะอาหารจะแข็งแรง ถาปลอยใหกระเพาะอาหารออนแอ จะสงผลใหเปนคน
ตัดสนิใจชาช้ีกังวล ขาไมคอยมีแรง ปวดเขา หนาแกเร็วกวาวัย 
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 09.00-11.00 น. เปนชวงเวลาของมาม มามจะอยูชายโครงดานซาย มีหนาที่ควบคุมเม็ดเลือด 
สรางน้ําเหลือง ควบคมุไขมัน คนทีป่วดศีรษะบอยมักมาจากความผิดปกติของมาม อาการเจ็บชายโครง
สาเหตุมาจากมามกับตบั 

 - มามโต มามจะไปเบียดปอด ทําใหเหนือ่ยงาย ผอมเหลือง ตาเหลือง สรางเม็ดเลือดขาวไดนอย 

 - มามช้ืน อาหารและน้ําที่กินเขาไปจะแปรสภาพเปนไขมัน จึงทําใหอวนงาย 

 ผูที่มันนอนหลับในชวงเวลา 09.00-11.00 น. มามจะออนแอ นอกจากนี้มามยังโยงถึงริมฝปาก 
ผูที่พูดบอย ๆ หรือพูดเกง ๆ มามจะช้ืน จึงควรพูดนอยกินนอย มามจึงแข็งแรง 

 11.00-13.00 น. เปนชวงเวลาของหัวใจ หัวใจทํางานหนักในชวงเวลานี้ จึงควรหลีกเลี่ยง
ความเครียด เหตุที่ทําใหตองใชความคิดหนัก และหาทางระงับอารมณตื่นเตนหรืออาการตกใจใหได 

 13.00-15.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสเล็ก จึงควรงดการกินอาหารทุกประเภทเพ่ือเปด
โอกาสใหลําไสทาํงาน ลําไสเล็กมีหนาท่ีดดูซึมสารอาหารที่เปนน้ําทุกชนิด เชน วิตามินซี บี โปรตีน 
เพ่ือสรางกรดอะมิโนสรางเซลลสมอง ซอมแซมสวนที่สึกหรอ สรางไขสําหรับผูหญิง ถากรดอะมิโน
นอย ไขจะมาไมครบทุกเดือน ผูหญิงมีลําไสยาวกวาผูชาย 11 ฟุต เพ่ือใหการดูดซึมไดนานกวา 
เนื่องจากตองใชกรดอะมิโนมากกวาผูชาย เม่ือมีลาํไสยาวกวาจึงมีกระดูกซ่ีโครงมากกวาผูชายขางละ 
1 ซ่ี 

 15.00-17.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ แนวพลังของกระเพาะปสสาวะเร่ิมจากหัว
เตา -> ผานหนาผาก ->  ศีรษะ -> ทายทอย -> แผนหลังทั้งแผน -> สะโพก -> ดานหลังขา -> หัว
เขา -> นอง -> สนเทา -> นิ้วกอย กระเพาะปสสาวะจะเกี่ยวของกับระบบความจําไทรอยดและระบบ
เพศทั้งหมด 

 ชวงเวลานี้ควรทําใหเหง่ือออก อาจจะออกกําลังกายหรืออบตัว กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรง 
ขอควรระวัง ถาเหง่ือมีโซเดียมปนออมามากไตจะวาย แตถามีโปตัสเซียมปนออกมามาก หัวใจจะวาย 
แกไขเร่ืองหัวใจวายดวยการใหดื่มน้ําน้ําสมหรือน้ํามะนาวเพ่ือเติมโปตัสเซียม (ผูที่มีโปตสัเซียมนอย
ตองระวังเร่ืองการฉีดยาชา เพราะยาชา จะทําใหโปตัสเซียมลดลงอยางรวดเร็ว หัวใจอาจวายไดงาย) 

 การอั่นปสสาวะบอย  ปสสาวะจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลอืด ทําใหเหง่ือท่ีออกมามีกลิ่นเหม็น
เหมือนปสสาวะ 

 17.00-19.00 น. เปนชวงเวลาของไต จึงควรทําใจใหลดช่ืน ไมงวงเหงาหาวนอนในชวงเวลานี้ 
ผูใดมีอาการงวงนอนชวงเวลานี้ แสดงวามีปญหาเร่ืองไตเสือ่ม ถานอนหลับแลวเพอ แสดงวาอาการ
หนักมาก 

 - ไตซาย จะคุมสมองดานขวา ซ่ึงควบคุมดานความคิดสรางสรรคอารมณสุนทรีย รักสวยรักงาม 
ชอบแตงตัว ถาไตซายมีปญหา อารมณรักสวยรักงามจะหมดไป กลายเปนคนปลอยเนื้อปลอยตัว และ
เปนคนขี้รอน 

 - ไตขวา จะคุมสมองดานซาย ซ่ึงควบคุมดานความจํา ถาไตขวามีปญญา ความจําจะเลื่อม 
และเปนคนขี้หนาว (ผูที่ไตแข็งแรงจะเปนคนมีอายุยืน เปนคนกลา) 

 ถาลําไสเลก็มีไขมันเกาะมาก อาหารท่ีอยูในรูปของสารละลายจะผานลําไสเล็กไมได จึงตกเปน
ภาระของไต เปนผลใหไตทาํงานหนกั จึงกลายเปนโรคไต ผูทีเ่ปนโรคไต สมองจะเสื่อม ปวดหลัง เปน
หวัดงาย มีเสลดในคอ 

 การดูแล คือ ตอนเชาอาบน้ําเย็น ตอนเย็นใหอาบน้ําอุน กรณีที่อาบน้ําไมได ใหใชวิธีแชเทา 
แตน้ําควรใสสมุนไพรทีถู่กกบัโฉลกของผูปวย เชน ขิง ขา กระชาย อยางใดอยางหนึ่ง 
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 19.00-21.00 น. เปนชวงเวลาของเย่ือหุมหัวใจ ชวงเวลานี้ควรจะสวดมนต ทําสมาธิ ปญหา
เกี่ยวกับเย่ือหุมหัวใจ คือ หัวใจโต หัวใจร่ัว เสนโลหิตหัวใจตีบ ดังนั้นผูปวยตองระวังเร่ืองตื่นเตน ดีใจ 
การหัวเราะ กรณีเสนเลือดขอด ตองดูแลเยือ่หุมหัวใจใหแข็งแรง ควรใสเสื้อผาชุดสีดํา เทา อาเทา แช
เทาในน้ําอุน 

 21.00-23.00 น. เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน จึงหามอาบน้ําเย็นในชวงเวลานี้ 
เพราะจะทําใหเจ็บปวยไดงาย อยาไปตากลม เพราะเปนชวงที่ลมเปนพิษ 

 23.00-01.00 น. เปนชวงเวลาของถุงน้ําด ี (ถุงน้ําดีเปนถุงสํารองเก็บน้ํายอยที่ออกมาจากตบั) 
อวัยวะใดในรางกายเม่ือขาดน้ํา จะมาดึงน้ําจากถุงน้ําดี ทําใหถุงน้ําดีขน เปนผลใหอารมณฉุนเฉียว 
สายตาเสือ่ม เหงือกจะบวม ปวดฟน นอนไมหลบั ตื่นกลางดึก หรือตอนเชาจะจาม (ถุงน้ําดีจะโยงปง
ปอด) จะปวดศีรษะขางเดียวหรือสองขางโดยไมทราบสาเหตุ (ผูที่ตัดถุงน้ําดีออก เม่ือตรวจดวยลูกดิ่ง
จะพบวา ถุงน้ําดีขน มักมีอาการปวดขา ปวดสะโพก) 

 ทางแก คือ อยาใสชุดนอนที่เปนผาใยสังเคราะห ไนลอน ชุดนอนที่ทําจากใบสังเคราะหจะไป
ดูดน้ําในรางกาย ควรสวมชุดผาฝายที่ดีทีสุ่ด ไมควรนอนบนที่นอนสูง ๆ เพราะจะทาํใหเสียน้ําใน
รางกาย ดังนั้น ควรดื่มน้ํากอนเขานอน หรือกอนเวลา 23.00 น. 
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กินอยางไรจึงจะสขุภาพด ี

 คนมีสุขภาพดีตามหลักอภิธรรม 

ความบกพรองทางรูปกาย มีสาเหต ุ 4 ประการ คือ 

1. เกิดจากกรรม  บางคนแกกรรมก็หายปวยได 

2. เกิดจากจิต  เปนวธีิคิดของคนบางคนทําใหตัวเองปวยได เชน ความโกรธ คนที่โกรธบอย ๆ จะ
ทําตับเสื่อมและเปนสาเหตุของมะเร็งดวย ทําไมจึงโกรธ เพราะมีสารอาดรีนาลีนเยอะ ทําไมจึง
มีสารนี้มาก เพราะกนิเนือ้สตัว สัตวรูตัววาจะถกูเขาฆา รางกายของมันจะหลั่งสารอาดรีนาลีน 
ออกมาเพ่ือกลอมประสาท ซ่ึงสารพิษนี้ยังคงตกคางอยูในเนือ้สตัวท่ีเขาชําแหละแมจะนําไปตม
หรือทอด สารนี้ก็ยังตกคางอยู ถาสารตัวนี้สะสมมากในรางกายของคนเรา จะทําใหฝนเหมือน
วิ่งหนีเพราะถูกไลฆา 

 วิธีคิดของคนสามารถทําใหปวยได หรือการแสดงอาการตาง ๆ เชน โกรธ นอยใจ ไมไดดั่งใจ 
งอน จะปวยดวยโรคทรวงอก ใหสังเกตคนที่ปวยเปนมะเร็งที่ทรวงอก มักจะเปนคนขี้นอยใจ ขีก้ังวล 

3. เกิดจากเหต ุ  อุตุ ในพระไตรปฎก แปลวา พลังงาน พลังงานการไหลเวียนในรางายไมดีอาจ
เกิดจากหลายสาเหต ุเชน เกี่ยวกบัการกินอุต ุแบงเปน 2 แบบ คอื 

- อัฌฌัตอุตุ (พลังงานท่ีไหลเวียนในรางกาย) 

- พหิทธอุต ุ พลังงานที่มาจากภายนอก แลวซึมซับเขามาในรางกายเราได พลังงานที่
ไหลเวียนในรางกายอยูที่ไหน ในรางกายมีเซลลประสาทเช่ือมโยงจากสมอง ในสมอง
คนมีอนุภาคแมเหล็ก 7,000 ช้ิน จากสมองมีสายคลายสายไฟโยงใยไปทั่วรางกาย 
เรียกวา เซลลประสาท ขาในเซลลมีโพรงตรงกลาง มีประจุไฟฟาบวก รอบนอกมีประจุ
ไฟฟาลบ ประจุไฟฟาลบมีหนาที่ไลจับอนุมูลอสิระ ตอตานเช้ือโรค ถามีประจุไฟฟา
เยอะก็ไมคอยปวย ช่ือเรียกประจุไฟฟาลบ มีความแตกตางกันไปตามวัฒนธรรม เชน ใน
ญ่ีปุนเรียกวา ชิ จีนเรียกวา ช่ี ช่ีกง ในอินเดีย เรียกวา ปราณ นที หรือ กณุฑลินี ฝร่ัง
เรียกวา Vitality Force or Universal Force ถาเราวัดคาสนามแมเหล็กในคนปกติ
พลังงานเฉลี่ยปรกต ิ 0.7 เกาท ในคนที่กินเนื้อสัตวจะมีนอยกวา และจะเจ็บปวยบอย
เพราะคาอุตุหรือพลังงานปนปวน คนกนิมังสวิรัติมักจะสงูกวา 0.7 ยกเวนบางกลุม 

- สี  กลิ่น เสยีง รส การเคลือ่นไหวออกกําลังกาย เปนการกระตุน อุต ุ

4. เกิดจากการกินอาหาร ในศาสนาพุทธแบงอาหารเปน 4 กลุม 

ก. กวฬิงกลาหาร  ไดจากการกินพวกพืชผักสมุนไพร เนนที่เปนประโยชนตอรางกาย 

ข. ผัสสาหาร  จากการสัมผัส เสียดสี ของสวยงามตาง ๆ เชน อัญมณ ีหินสสีวยงาม 

ค. มโนสัญเจตนาหาร  จากการใชสมาธิ 

ง. วิญญาณาหาร อาหารที่ไดจากจิตวิญญาณ จากความรัก ความผูกพัน จากความสมัพันธ
ระหวางครูอาจารยกับศิษย หรือคนที่มีเปาหมาย มีความคิดเหมือนกัน จะสามารถ
ประคองชีวิตใหอยูได 
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เวลาตกฟากของคนไมเหมือนกัน จะเปนตัวแสดงธาตุเจาเรือน หมอสมัยโบราณจึงตอใชวิธีคํานวณวัน
เดือนปเกดิของเดก็ เพ่ือจะไดรูวาระบบไหนภายในรางกายออนแอ เม่ือเด็กโตเปนผูใหญ ธาตุเจาเรือน
จะเปลี่ยนไปตามวธีิคิดและสิ่งแวดลอม ไมสามารถกินอาหารตามธาตุเหมือนตอนเปนเด็กได ตองกิน
ตามธาตุปจจุบนั 

 อวัยวะภายในรางกายมี 12 ระบบ แตละระบบจํางานหนักเปนเวลา 2 ช่ัวโมง ในแตละวัน 

 ชวงตสีามถงึตีหา ปอดจะทํางานหนัก คนท่ีมีปญหาเร่ืองปอดจะไมคอยตืน่เวลานี ้ คนตื่นไดตี
สาม ตีหา แปลวาปอดแข็งแรง มีโอกาสเปนเปนผูนาํคนเพราะลมมาจากปอด พูดมีพลังอํานาจ คนตื่น
สาย ปอดจะไมแข็งแรง 

 

 การรักษาโรคปอดหรอืหอบหดื 

 ใชขิงเทาหัวแมมือของผูปวย หอมแดงเทาขิง กระเทียมเทาขิง ปนหรือตํา เติมน้ํา 1 แกว กรอง
เอาแตน้ํา ใสน้ําผึ้ง 1 ชอนโตะ บบีมะนาว 3-4 ลูก ไมเกิน 1 เดือน หอบหืดจะหาย เวนเสยีแตจะเปนมา
นานหลายสิบปอยานี้ตองใชเวลา 60 วัน 

 ชวงตีหาถึงเจ็ดโมงเชา เปนชวงเวลาของลําไสใหญ ซ่ึงมีหนาที่ขับถายอุจจาระออกไป แต
คนเรามักจะไมตืน่ในชวงนี้ ซ่ึงเปนเวลาที่ลําไสตองบีบอุจจาระลง เม่ือไมตื่นจึงตองบีบขึ้น เม่ือไมถาย
ตอนเชา ลําไสใหญจึงรวน ดูอยางไรวาลําไสรวน จะมีอาการปวดหัวไหล กลามเนื้อเพดานจะหยอน 
แลวทําใหนอนกรนในที่สุด ในรายที่ลําไสใหญผิดปกติ ควรตื่นนอนกอนตีหาแลวไปขบัถาย ถาไมถาย
ใหดื่มน้ําอุน 2 แกว ถายังไมถายอีก ใหดื่มน้ําผึ้งผสมน้ํามะนาว และกดจุดขางจมูกชวย คนท่ีขับถาย
ยากตองกินอาหารเชาบางคนไมกินอาหารเชา ดื่มกาแฟเพียงแกวเดียวก็อิ่ม รางกายจะดูดกากอาหาร
ตกคางซ่ึงกําลังจะเปนอุจจาระกลับเขากระเพาะใหม เทากบั “กินกาแฟแกลมอุจจาระ” 

 ชวงเจ็ดโมงถึงเกาโมงเชา กระเพาะอาหารจะทํางานเต็มท่ีชวงนี ้ ถาเราไมทานอาหารเชา 
อุจจาระจะถกูดดูกลบัมาที่กระเพาะ กิลนตัวจะเหม็น ถาเราขบัถายออกหมดเกลี้ยงเกลา จะไมมกีลิ่นตัว
เทาไหร อยางนอยขอใหมี โยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว ก็จะไดสารอาหารเพียงพอในม้ือเชาแลว 
สูตรนี้ไดมาจากพระไตรปฎก บํารุงกระเพาะ สมองดี 

 วิธีการดูแลแผลในกระเพาะอาหารเนื่องจากมีกรดมาก ใชขม้ินชันเทานิ้วกอย 3 แงง ตองขูด
เปลือกออกกอนเพาะในเปลือกมีสารสเตียรอยดสติกนิน (สารนี้สะสมมากอาจเปนอนัตรายได) นํามา
ห่ันเปนแวน ๆ ใสถวย เติมน้ํารอยลงไป 3 ชอนชา แตตักดื่มเพียง 2 ชอน ที่เหลือทิ้งไป เปนการรักษา
แผลตามหลอดอาหารไดดีมาก 

 ผูเปนแผลที่หลอดอาหารมักไมคอยรูตัว จะมีเสมหะบอย กนิอาหารแลวรอนที่คือ สวนใหญเมื่อ
กินยาเขาไปรักษา ยาจะเลยหลอดอาหารไปลงกระเพาะหมด ลองใชสูตรนี้ คือ กลวยหอมหรือกลวย
น้ําวาดิบประมาณ 2 ผล ใชทั้งเปลือกตดัจุกตดักาน ห่ันเปนแวน ๆ นําไปตมในหมอ ใสน้ําพอทวม เตมิ
น้ําตาลกรวดกินเปนประจํา สวนกลวยหอมสกุกินทุกวันตอนเย็นสองลูก จะทําใหหัวริดสีดวงฝอ หรือตม
กลวยหอมสุกทั้งเนือ้และเปลือก ใสน้ําตาลกรวด กินทั้งเนื้อและเปลือกก็จะดมีาก 

 ชวงเกาโมงเชาถึงสิบเอ็ดโมง  มามจะทํางานหนัก ใหพูดนอย กินนอย ไมนอนหลับ 

 ชวงสบิเอด็โมงถงึบาย เปนชวงของระบบหัวใจ หมายถึง กลามเนื้อหัวใจ คนที่มีปญหาเร่ืองนี้ ดู
ที่อาการปวดไหล ไมไดแสดงอาการที่หนาอกอยางที่เขาใจกนั กลวย สม มะเขอื เตย รากบัว บํารุง
หัวใจ (เม็ดบัวบํารุงตับ ไต) 

 ชวงบายถึงสามโมงเย็น เปนชวงลําไสเลก็ ซ่ึงเร่ืองนี้สําคัญมากในยุคสมัยนี้ เพราะวาเปน
ตนเหตุของไขหวัดหน ู นก และเปนตวัฆานักมังสวิรัติ ลําไสเลก็ขดไปมาในรางกายผูชาย 30 ฟุต 
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ผูหญิงจะมากกวาชายอีก 10 ฟุต การท่ีไสขดไปขดมา เมื่อกนิอาหารเขาไป สวนที่ยอยไมหมดจะไป
เนาเสยีตกคางอยูตรงสวนที่หักมุมของลําไส เศษผกัไมเทาไหร ที่เปนปญหาคือ ทุกวันนี้ใชน้ํามันผัด
ผักเพราะเร็วดี ถาเปนน้ํามันธรรมชาติลวน ๆ เชน น้ํามันมะกอก จะไมเปนปญหาตอลําไสเล็ก แตน้ํามัน
ที่ซ้ือขายทั่วไปมักมีสวนผสมของน้ํามันปาลม แมจะบอกวาเปนถั่วเหลือง หรือเมล็ดทานตะวนักต็าม 
ลองเปรียบเทยีบการทําความสะอาดครัวสมัยนี ้ ตองใชน้ํายาเคมีเพ่ือลางคราบน้ํามันเหนียวเหนอะ
ออกไป 

น้ํามันปาลมเมื่อโดนความรอนจะทําใหเหนียวหนืด เวลาโฆษณา มักจะบอกวาไมเปนไร เมือ่
นําไปแชตูเย็น แตในรางกายคนเรามีอุณหภูมิ 37 องศา เมื่อเขาสูรางกายจะไปเกาะที่ลําไส เวลาดื่มน้ํา 
น้ําก็ไมสามารถทะลผุาน ทําใหตองฉ่ีบอย ๆ บางคนดื่มน้ําไปไมถึงสิบนาทกี็ตองลุกไปฉ่ี เพราะไต
ทํางานหนัก เม่ือเปนอยางนี้ทุกวันจะทาํใหกระดกูเสื่อม เพราะไตเปนตัวควบคุมกระดกูและสมอง  และ
เลือดไปเลี้ยงสมองก็นอย เกิดปญหาสมองเสื่อมตามมาอีก น้ําไมเขารางกาย แตสิ่งผานเขาไปได คือ 
วิตามินเอ อ ี ด ี แต วิตามินซี โปรตนี กรดอะมิโน ไมสามารถผานเขาไปไดจึงโละไปใหไต ไตตอง
ทํางานหนักเพราะตองขับโปรตีนออกมา เพราะฉะนั้น คนทีเ่ปนโรคไตเวลาตรวจปสสาวะจะพบโปรตีน 
เพราะโปรตนีไมสามารถดดูซึมเขารางกายได ตองมีสี่ตัวหาม สามตัวแห คือ วิตามินซี บ ี 1 บ ี 3 บี 6 
และ บ ี 11 เขาไปเปนชุดของมัน จะขาดตัวหนึ่งตวัใดไมได ตองมาพรอม ๆ กัน ที่ไตทํางานหนักก็
เพราะเหตุนี้ 

เมื่อเปนปญหาที่ไต น้ําไมอาจผานเขาไปได สิ่งที่ตามมา คือ ถุงน้ําดขีน ถุงน้ําดีจะเกบ็น้ําดจีาก
ตับแลวมายอยไขมัน ถุงน้ําดีจะแหงไปทุกวัน เพราะน้ําไมเขาตัว เราจะตื่นนอนหรือนอนไมหลับในชวง
หาทุมถึงตีสาม ไปหลับอกีทีในชวงเชามืด ซ่ึงเปนเวลาที่ควรตื่นนอนแลว เพราะวาชวงนี้มันงวงก็ไป
หลับเชามืดอีกที เพราะฉะนั้นชวงนี้ถุงน้ําดีจะขน ซ่ึงเปนตนเหตขุองไมเกรน ถาแพทยแผนปจจบุันตอง
รอใหปวดหัวเสียกอนแตแพทยแผนโบราณจะตดัสินวาเปนไมเกรนได ตั้งแตเร่ิมมีอาการคอแหง รอน
ใน ปวดตามซ่ีโครง ปวดขาดานขาง เสียวฟน ปลายประสาทฟนดูเหมือนจะอักเสบตลอดเวลา ไปหา
หมอฟน หมอจะถอนให พอปวดกระบอกตา ปวดหู หมอจะบอกวาน้ําในหูไมเทากัน แตตนเหตุจริง ๆ 
มาจากถุงน้ําดีขน ซ่ึงเปนเร่ืองของเหตุตาม ๆ กันมาท่ีทําใหปวดหัวขางเดียวหรือสองขาง เลือดเลี้ยง
สมองสวนหนาไมพอ จะมีปญหาสายตาตามมา ตาจะเปนตองาย จมูกจะเปนไซนสังาย เปนภูมิแพงาย 
นี่คือผลพวงมาจากลําไสเล็กไมสะอาดทั้งสิน้ 

วิธี detox ลําไสเลก็ตามธรรมชาต ิ เอาสูตรมาจากพระไตรปฎก คือ สตูร โยเกิรต+นมสด+
น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว กินเขาไปจะไปลางลําไสได แลคโตบาซิลัสในโยเกิรตจะไปชวยไขมันทีอ่ยูในลําไส
ไปยอยขยะในลําไสดวย เปลี่ยนเปนวิตามินบี 12 ใหเรา สูตรนี้กินตอนเชาลดความอวน กนิตอนเย็น
เพ่ิมความอวน ฝกดื่มน้ําตามมาก ๆ เปนวิธีแก 

ถามีผลตอเนือ่งที่เกิดจากไขมันเกาะในลาํไสเล็ก เชน เปนโรคไตเกดิขึน้ การท่ีผมเปลี่ยนสีเปน
สัญลักษณของอาการไตเร่ิมเสื่อม ไตสองขางเสื่อมจะมีอาการไมเหมือนกัน ถาไตซายเสือ่มทานจะขี้
รอน แลไมใสใจตนเอง ไมคอยดแูลตัวเอง เปนอะไรกป็ลอยปละละเลย ปลอยตัวแตไมปลอยวาง ไม
กตัญตูอแผนดนิที่ใหรางกายนี้มา รางกายเราเปนแผนดนิของจิตวิญญาณ ถาไตขวาเสื่อมจะขี้หนาว 
ความจําลดลง ไมตองรอใหหมอวินิจฉัยวาเปนโรคไต ถาเร่ิมมีสัญญาณก็จัดการตัวเองเลย เห็ดหูหนูดํา
เปนตัวดูแลไตที่ด ี บางสํานักอาจจะตีความเห็ดชนิดนี้ไวไมดีวา อาจเปนพิษหรืออะไร ที่จริงเห็ดเปน
แหลงโปรตีนที่ดีกวาถั่วเหลือง เตาหู นักมังสวิรัติบางคนถูกครอบงําดวยสารพิษในลูกช้ินเทียม อาหาร
จากธรรมชาติดีที่สุด เห็ดหูหนูดําบํารุงไต เห็ดหูหนูขาวบํารุงปอด ถาเอาเห็ดสามอยางมาปรุงอาหาร
รวมกัน จะเกิดความมหัศจรรยขึ้น สามารถลางพิษในตับได ผมเปนนักธรรมชาติบําบัดมาหลายป มี
ประสบการณในการรักษาคนไขโรคมะเร็ง มีประสบการณในการกินเห็ดสามชนิด ทําใหหายดีขึ้น 

เห็ดสามชนิด คือ เห็ดอะไรกไ็ดทีก่ินได จะทาํแกงสมกินก็ได ทั้งสามตัวนี้สามารถชวยรักษาตับ 
ซีสต เนื้องอก มะเร็ง มีการคนพบวา คนเปนเนื้องอกใหญในมดลูกชองทอง หลังจากกินเห็ดสามอยาง
เปนประจํา พวกซีสตเนื้องอกจะลดลง มีกลุมที ่รพ.นวนครปวยเปนซีสตในมดลกู เขาเอาเห็ดสามอยาง
มาทําแกงเลียง แกงสม ตมยํา หรือของหวานไดทัง้นั้น หรือจะทําน้ําดื่มใสมะตมูใบเตย เคร่ืองดื่มนีถ้า
ทานเปนประจําจะลางสารพิษในรางกายออกไดดี อาจจะตมใสกาก็ หวยซัวใสหมอตมกับสาหรายทะเล 
ไมตองปรุงอะไรอรอยพอดี เปนซุบทานประจาํก็ได 
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เร่ืองไต ตวัท่ีบํารุงไตดทีีสุ่ด คือ กระชาย ไมถึงขนาดตองใชกระชายดํา เพราะราคาแพง เอา
กระชายเหลืองธรรมดา 1 กก. ใสน้ําเยอะ ๆ ปนผสมกับโหระพา รินเอาแตน้ําใส ทํามาก ๆ แลวเก็บใส
ตูเย็น ไมตองตมเพราะมันฆาเช้ือดวยตวัเอง ผสมน้าํผึ้ง น้ํามะนาว ดื่มบาํรุงสมอง บํารุงกระดกู เลือด
เลี้ยงสมองไมดี ความจาํเสื่อม นอนไมคอยหลับ จะชวยได แลวผมจะกลบัมาดกดําอีก (ผมอายุ 50 ป 
สมัยกอนหัวลาน ผมรวง หงอกดวย พอไดน้ํากระชายก็กลับมาดําใหม ไมตองยอมเลย) ไมควรยอม
หรือโกรกผมเพราะสารเคมีพวกนี้มีพิษตอตับ ใหกินแบบนี้ผมจะกลับดําตงแตโคนขึ้นมาเลย น้ํากระชาย
ที่กรองไวอยูไดเปนเดือน ทําเปนเคร่ืองดื่มประจําจะดีมาก 

โคเรสเตอรอล แพทยตะวันตกไมใหความสําคัญกับเย่ือหุมหัวใจ มันมีผลตอการทําใหโค
เรสเตอรอลสูง มีผลทําใหลิ้นหัวใจร่ัว เสนเลือดตบีในสมองหรือคนที่เปนเสนเลือดขอด ใหใชกระเจี๊ยบ
แดงตมกับพุทราไทยหรือจีนกไ็ด เตมิน้ําตาลกรวดเล็กนอย เอาไวลางไขมันในเลือด ในรายที่เสน
โลหิตในสมองตีบ ก็สามารถขจัดออกไปได เร็ว ๆ นี้มีคนปวยดวยเสนโลหิตในสมองตีบ ก็แนะนําใหตม
กระเจ๊ียบกบัพุทราจีนกนิ เขาก็หายได เปนเร่ืองงาย ๆ แตชวยไดเยอะ 

ในรายที่รางกายไมคอยสรางเม็ดเลือด มีเม็ดเลือดนอย หรือเปนลมหนามืดบอย การใช
สับปะรดปนกบัใบโหระพาจะชวยเพ่ิมเม็ดเลือดไดด ี เด็กที่เลอืดนอย ลองทําใหกิน ในรายที่ทาน
มังสวิรัติ แลวคิดวาขาดโปรตีนอยางกังวล เพียงปนสับปะรดกับใบโหระพาดื่ม ก็สามารถเพ่ิมเม็ดเลือด
ได เปนการสรางโปรตนีใหแกรางกายดวยวิธีงาย ๆ แมแตพืชผักในธรรมชาติก็มีแหลงโปรตีน และ
กรดอะมิโนอยูในตัว ขอเพียงใหรูจักวิธีนํามาใช 
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ตอบคําถาม 

 สับปะรดทกุชนิด ใชไดทุกชนิด 

 ถาชวงเพลแลวรูสึกงวงเหมือนไมสบาย คอื หัวใจออนแอ โดยหลักควรจะงีบสักสิบหานาที แลวดื่ม
น้ําสบัปะรดปนกบัโหระพา ไปบํารุงหัวใจอาการจะดีขึ้น 

 ทองผูกตองใชยาถายตลอดมา ขอใหหยุดยา ตืน่แตเชากอนตีหาลองดื่มน้ําผึ้งผสมมะนาวลงไป 
พยายามตัดใจไมใชยาถายเพราะทําใหปลายประสาทเสื่อม ควรดื่มน้ําตามเยอะ ๆ กดจุดชวย สูกับ
มันใหได ทําจนเกิดความเคยชิน พยายามทานโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว พวกนี้จะไปลาง
ลําไสใหญใหสะอาด แลวปลายประสาทจะดขีึ้น 

 ตัวปรับสมดลุในรายประจําเดอืนไมปรกติ เกิดจากฮอรโมนผิดปรกติ ตัวควบคุมฮอรโมนใหอยูใน
ภาวะปรกตดิที่ดีที่สุด คอื น้ํากระชาย ถาฮอรโมนมากไปหรือนอยไป น้ํากระชายสามารถปรับให
สมดุลได ตัวอยางเชน ผูชายมีฮอรโมนเพศชายมากไป ผมจะรวง ตองปรับฮอรโมนใหลดลงถา
ฮอรโมนสมดุลจะทําใหไมเจบ็ปวยงาย ปญหาเกี่ยวกับระบบสบืพันธุ ระบบเพศ ใหใชน้ํากระชายซ่ึง
ไมมีสารสเตยีรอยดสตกินนิที่มีอยูในโสมซ่ึงตองสกัดสารเหลานี้ออกกอน กระชายมีสรรพคุณ
ทางบวกดานดีเหมือนโสม แตวาดานเสียของโสมไมมีในกระชาย 

 ในพระไตรปฎกพูดเร่ืองมะมวงสกุคัน้รักษาอาการ Menopause ในฤดทูี่ม่ีมะมวง ใหใชน้ํากระชายแทน 

 กรณีเลือดใสเพราะขาดโปรตีนของผูปวยโรคมะเร็ง ผูปวยมะเร็งไมสามารถกินโปรตีนได ตนเหตุ
ของมะเร็ง คือ โปรตีนจากสัตวทุกชนิดไปทําใหเซลลมะเร็งมัน Firm ใหงดโปรตีนจากสัตวโดย
เด็ดขาด แตโปรตนีจากเห็ดไมเปนพิษกับมะเร็ง แตจะเปนตัวไปขจัดมะเร็ง เพราะฉะนั้น การใชเห็ด
สามชนิดมารวมกันจึงกลายเปนยาขึ้นมาได ลองเปรียบเทยีบกับดินปนที่ใสประทดั ถาแยก
สวนประกอบออกมาแตละตวัแทบจดุไมติดไฟ แตพอนํามารวมกันกลายเปนระเบดิได เห็ดก็
เหมือนกัน เวลาแยกกนัอยูมันก็แคอาหารธรรมดาไมมีประโยชนเทาไหร พอรวมกันสามอยางมีคา
กรดอะมิโนที่สามารถไปลดเซลลมะเร็ง ซีสตเนื้องอกได เพราะฉะนั้นโปรตีนจากเห็ดสามอยาง
รวมกันสามารถชวยลดอัตราการเติบโตของเซลลมะเร็งได เห็ดสามอยางจะใชเห็ดอะไรก็ได แต
แนะนําใหใชเห็ดหอม เห็ดหูหนูขาวและหนูดํา เพราะเปนของแหงเก็บไดนาน 

 โรคปวดในกระดูก ตามความเปนจริงแลว กระดูกจะปวดไดก็ตอเมื่อมันแตก หัก หรือราวเทานั้น 
อาการปวดที่เกิดอาจเปนที่เสนเอ็น ซ่ึงจะตองแยกใหออก ถาปวดบริเวณสนัหนาแขง ไมใชกระดกู 
เกิดจากกระเพาะผดิปรกต ิ ตองตรวจดุวากินอาหารเชาระหวาง 7 โมงถึง 9 โมงเชา หรือไม วิตก
กังวลมั้ย ในกรณีผูถาม เปนเพราะดื่มกาแฟแตเชา และทานอาหารเชาตอนสายมาก ประมาณเกา
โมง ดวยเหตุนี้จึงปวดขา ควรตองปรับเวลาอาหารเชาใหเร็วขึ้น และเพ่ือรักษากระเพาะใหใชกลวย
ดิบตัดหัวทายตมกบัน้ําตาลกรวด หรือขม้ินชัน (ที่กลาวไวแลวตอนตน) 
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อาหารเปนยา 

 น้ําสับปะรดปนกับโหระพา หรือใบตําลึง 
(กินใบโหระพาวันละ 7 ยอด เปนยาอายุวัฒนะ) 

 เคร่ืองปรุง สับปะรด 1  หัว 
  ใบโหระพา 1  ขีด 
 วิธีทํา ปอกเปลือกสบัปะรด ปนผสมกบัใบโหระพา แลวกรองเอาแตน้ํามาดื่ม 
 สรรพคุณ -   ลดลมในตัว 

- แกอาหารเลือดขน 
- ทําใหเลือดเลี้ยงสมองสวนหนาดีขึ้น 
- ลดความดันโลหิตสูง 
- บํารุงหัวใจ 
- เพ่ิมเดเลอืดแดง ถาใชทั้งแกนสับปะรดจะเพ่ิมเม็ดโลหิตขาวดวย 
- ลดอนุมูลอิสระ 

 เห็ดสามอยาง 
(เห็ดหอม+เห็ดหูหนูขาว+เห็ดหูหนูดํา+ผลมะตูมแหง+ใบเตย) 

 เคร่ืองปรุง เห็ดหอม+เห็ดหูหนูขาว+เห็ดหูหนูดํา(แหง)หรือเห็ดฟาง+เห็ดนางฟา+เห็ดเปาฮื้อ (สด) 
 วิธีทํา นําเห็ดแหง 3 อยาง แชน้ําใหนิ่ม แลวห่ัน นําไปตมรวมกัน หรือนําเห็ดสด 3 อยาง  

ลางแลวห่ันตมรวมกัน ใสน้ําเยอะ ๆ นํามะตูมแวนมาปงใหหอม แลวตมรวมกันดื่มแทน
น้ําซุปไดสวนเนื้อเห็ดนําไปผดัหรือยํา  

 สรรพคุณ -   เปนอาหารบํารุงตับ (มันฝร่ังตมหรือนึ่งชวยบํารุงตับ) 
- อารมณไมดี 
- การสรางเม็ดเลือดแดงจะไมด ี
- ไทรอยดอาจเปนพิษได 
- ตัวผอมแตพุงปอง เนื่องจากตับมีปญหา 
- ชวยลางสารพิษตกคางในตับ ลางไขมันในตับ 
- สลายพังผืดในมดลูก 
- เพ่ิมเม็ดโลหิตขาว ลดไขมันในเสนเลอืด 

 หมายเหต ุ เห็ดอาจเปนเห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดโคน เห็ดหอม เห็ดหูหนูขาว เห็ดหู หนูดํา ฯลฯ  
   เอาแคสามอยาง อาจนํามาทําอาหาร เชน ยํา ตมยํา หรือ อื่น ๆ กินกไ็ด  

น้ํากระชายปนกับน้ําผ้ึงผสมน้าํมะนาว 
 เคร่ืองปรุง กระชาย 1  ขีด 
  น้ําผึ้ง 2  ชอนโตะ 
  มะนาว 2  ลูก 
 วิธีทํา กระชายลางน้ําใหสะอาด ปนใหละเอียด เติมน้ําสะอาดลงไป 2 แกว กรองเอาแตน้ํา 
   ใสน้ําผึ้งและน้ํามะนาวลงไปผสมปรุงรสตามใจชอบดื่มไดเลย 
 สรรพคุณ -  บํารุงกระดูก (เพราะมีแคลเซียมสูง) 

- บํารุงสมอง เพราะทําใหเลือดเลี้ยงสมองสวนกลางดีขึ้น 
- ปรับสมดลุของฮอรโมน 
- ปรับสมดลุของความดันโลหิต (ความดันโลหิตที่สูงจะลดลง ความดันโลหิตที่ต่ํา

จะสูงขึ้น) 
- แกโรคไต ทําใหไตทํางานดีขึน้ 
- ปองกันไทรอยดเปนพิษ 
- บํารุงมดลูก 
- แกปญหาผมหงอก ผมรวง 
- อาการกระเพาะปสสาวะเกร็ง (กรณีนี้อาจใชเม็ดบัวตมกิน) 
- ควบคุมไมใหตอมลกูหมากโต 
- แกปญหาไสเลือ่น 
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กระเจี๊ยบแดงสด + พุทราจีน 
 เคร่ืองปรุง กระเจ๊ียบ 1  ขีด 
  พุทราจีนแหง 2  ขีด 
  น้ําตาลทรายเล็กนอย (หรือไมใสกไ็ด) 
 วิธีทํา ลางกระเจ๊ียบใหสะอาด ใสในหมอใบใหญ ใสน้ําประมาณ 4 ลิตร ลางพุทราจีนให 
   สะอาด บบีใหแตก ใสลงไป ตมเคี่ยวใหเดือดประมาณคร่ึงช่ัวโมง ยกลงใชดื่มแทนน้ํา  
   หรือถาชอบหวานก็เติมน้ําตาล 
 สรรพคุณ - ชวยลงอาการของหัวใจโต(หัวใจโตมาจากปญหาของเยื่อหุมหัวใจ)  

- หัวใจโตเพราะในเลอืดมีโซเดียมฟอสเฟตนอย แตมีโปรแตสเซียมฟอสเฟตมาก 
ใหงดกินผลไมสดทุกชนิดกินไดเฉพาะผลไมดอง ผลไมแชน้ําผึ้ง ไมกินอาหารที่
ผัดหรือทอดดวยน้ํามันพืช 

- ปองกันเสนเลือดในสมองเปราะ 
- ลดความดันโลหิตสูง 
- ลดไขมนัในเสนเลือด ซ่ึงจะทาํใหหลอดเลือดตีบ 
- แกอาการสมองเสื่อม 
- ชาปลายนิ้ว 

โยเกิรต + นมสด + น้ําผ้ึง + น้ํามะนาว 
 เคร่ืองปรุง โยเกิรต 1/2  ถวย 
  นมสด 1  กลอง 
  น้ําผึ้ง 1  ชอนโตะ 
  มะนาว 1  ลูก 
 วิธีทํา นําเคร่ืองปรุงทั้งหมดผสมใหเขากัน ชิมรสตามใจชอบ 
 สรรพคุณ - ไขมนัทีเ่กาะในผนังลําไส กระเพาะอาหาร ตับ มาม ทําใหระบบดดูซึม บกพรอง   
      เปนตนเหตขุองปญหาเหลานี้ คือ 
 1.  ถุงน้ําดีขน เม่ือถุงน้ําดขีน ผลท่ีตามมา ไดแก 

o นอนไมหลับ (ไขมันเกาะผนังลําไสเล็กมาก) 
o อารมณฉุนเฉียว 
o ถาขันถึง 80% จะเปนนิ่วในไต 
o เหงือกบวม (การนอนหลับไมเต็มอิ่มทําใหเหงือกบวมได) 
o สายตาจะเสื่อม 
o ทําใหปวดเม่ือยตามรางกาย 
o สงผลกระทบไปถึงปอด 

 2.  เลือดเลี้ยงสมองไมเพียงพอ ทําใหมึนศีรษะ 
 3.  ไตจะเสือ่มเพราะตองทํางานหนัก  เม่ือไตเสือ่มเปนผลใหความจําลดลง 

o ไตซายผิดปกติ ความคิดสรางสรรค อารมณสุนทรีย ความรักสวยรักงามจะ
ลดลง และเปนคนขี้รอน 

o ไตขวาผดิปกต ิ ความจําจะลดลง และเปนคนขี้หนาว 
 4.  เลือดเลี้ยงหัวใจนอย ถาเลือดเลี้ยงหัวใจเหลือเพียง 30% เคร่ืองมือแพทย จะตรวจ

พบอาการของโรคหัวใจ 
 5.  มามช้ืน ทําใหอาหารและน้ําที่กินเขาไปแปรสภาพเปนไขมัน เปนผลใหอวนงาย 
  6. มานโต ทําใหเหนื่อยงาย เพราะมามไปเบียดปอด คนมามโตกินอาหารเทาไรก็จะ

ไมอวน (มามเปนตวัควบคุมเม็ดเลอืดขาวและน้ําเหลือง) 
  7. กรณีไขมันเกาะลําไสเล็กมาก ๆ จะทาํใหลําไสไมสามารถดูดซึมวิตามินซีได มี 

ผลดังนี ้
o จะเปนหวัดในตอนเชาหรือหวัดเร้ือรัง 
o กลั้นปสสาวะไมอยู 
o เกิดโรคภูมิแพ 

8. ไขมันในตับสูง การสรางเม็ดเลือดจะลําบาก 
 หมายเหตุ  โยเกิรต + นมสด + น้ําผึ้ง + มะนาว นี้ ถากินชวงเชาจะชวยลดความอวน แตถากิน 
   ชวงบาย (หลังบายสามโมง) จะเพ่ิมความอวน 
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ถั่วหาสี 
 เคร่ืองปรุง ถั่วดํา 1  ขีด 
  ถั่วเขียว 1  ขีด 
  ถั่วแดง 1  ขีด 
  ถั่วขาว 1  ขีด 
  ถั่วเหลือง 1  ขีด 
  นําไปคั่วใหสุกกอนแลวแชน้ํารวมกัน ลางใหสะอาด พักไว 

o ลูกเดือย 1 ขีดลางใหสะอาด แลวตมใหสุก พักไว 
o เม็ดบัว 1 ขีด ลางใหสะอาด ตมใหสุก พักไว 
o รากบัว 1 ขีด ปอกเปลอืกลาง ตมใหสุก พักไว 

 วิธีทํา นําเคร่ืองปรุงทั้งหมดรวมกัน แลวปนใหละเอียด ตมในหมอใบใหญ ใสน้ํามาก ๆ กรอง 
   เอากากออก นําน้ําทีไ่ดไปตมใหเดอืด เติมน้ําตาลเลก็นอย หรือจะไมใสก็ได  
   รับประทานไดเลย 
 สรรพคุณ - บํารุงกระดูก 

- บํารุงเสนเอน็และกลามเนื้อ 
- ชวยลดน้ําหนัก 
- ผิวพรรณสดใส 
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เลาใหฟง   นวลฉวี  ทรรพนันทน 
 
 เมื่อวันที ่28 เมษายน 2547 ดิฉันไดไปใหอาจารย สุทธิวัสส คําภา ตรวจสุขภาพ (โดยไมตอง
เจาะเลือด ไมตองอดอาหาร) ที่บานสวนไผสขุภาพศูนยอาหารมังสวิรัติ เยื้องซอยอารีย สนามเปา ถนน
พหลโยธิน 

 อาจารย สุทธิวัสส ใชลูกดิ่ง Pendulum ตรวจที่ปลายนิ้วมือดูทั้งสองขางแลวบอกวา เลอืดไป
เลี้ยงสมองสวนหนาไมพอ (เพียง 70% เทานั้น) ดฉัินงงมาก เพราะเม่ือวันที่ 31 ธนัวาคม 2546 ใน
ตอนเชา ดิฉันรูสึกมีอาการเวียนหัว หนามืด บานหมุนอยางแรงจนลมควํ่าลงไป จึงไปใหหมอตรวจ 
หมอบอกวาน้ําในหูไมเทากนั อีกเร่ืองหนึ่ง คือ อ.สทุธิวัสส บอกดิฉันวากระดูกคอ และกระดูกหลังขอที่ 
8,9,10 ก็เคลื่อน ดิฉันกเ็ลยย่ิงงงไปใหญ เพราะตอนที่ดิฉันมีอาการนัน้ ก็ไดไปตรวจเอ็กซเรยที่
โรงพยาบาลกรุงเทพฯ มาแลว หมอที่นั่นบอกวากระดูกคอและหลังเคลื่อน แลวกระดูกยังบางอีกดวย 
ตองทํากายภาพบําบัดอยูเปนเดอืน อาจารยตรวจไดแมนยํามากจริง ๆ คะ 

 จากการตรวจวันนี้ อ.สุทธวัิสส ไดกรุณาแนะนําใหทานโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว ทุก
วันในตอนเชา เพ่ือชวยเร่ืองน้ําในหูไมเทากัน และใหดื่มน้ํากระชาย+น้ําผึ้ง+น้ํามะนาว เพ่ือบํารุง
กระดกูใหหนาแนนขึ้น อาการปวดหลังก็หาย เร่ืองน้ําในหูไมเทากันกด็ีขึ้น ไมมีการอีกเลย 

 ตองขอขอบพระคุณ อ.สุทธิวัสส เปนอยางสูง ที่กรุณาบอกสูตรเด็ด “อาหารเปนยา” ใหสมกับ
เปนผูเช่ียวชาญเร่ือง “ธรรมชาติบําบัด” จริง ๆ ขอขอบพระคุณอีกคร้ังคะ” 
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ประเมินผลการตรวจสุขภาพจากนิ้วมือ 

(บําบัดโรคโดยใชโลหะและอาหาร) 

 วันที่ตรวจ .................................. 
ชื่อ ................................................ นามสกุล ............................................ วัน/เดือน/ป/เกิด ................................... 
เลือดเล้ียงสมอง (สวนหนา................... %  สวนกลาง...................................... %  สวนหลัง.....................................% 
เม็ดโลหิตขาว................................... (ปกติ 6,000/ลบ.ม.ม.) ปริมาณโลหิตแดง .................................... ลิตร (ปกติ 6 ลิตร) 
เซลลมะเร็ง ...................................... (ม/ีไมมี)  เลือดเล้ียงหัวใจ ......................................% อ่ืน ๆ ............................. 
ความปกติ/ผิดปกติของ (ไขมันในเลือด..........................น้ําตาลในเลือด ........................ไขมันในลําไส........................... ) 
ความผิดปผกติของเซลลประสาท (ที่สมอง ............กระดูกคอขอที่ ............กระดูกสันหลังขอที่ ............... กระดูกเอวขอที่......... 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 
มือซาย ระบบทีม่ีปญหา โลหะบําบัด มือขวา ระบบทีม่ีปญหา โลหะบําบัด หินสทีีใ่ช 
น้ิวโปง 

(ธาตุทอง) 
1. ปอด 
2. ลําไสใหญ 

แหวนเงิน 
แหวนทอง 

นิ้วกอย 
(ธาตุน้ํา) 

7.  กระเพาะปสสาวะ 
8. ไตขวา 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเทา สีดํา 

นิ้วช้ี 
(ธาตุดิน) 

3. กระเพาะอาหาร 
4. ...มาม/...ตับออน 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วนาง 
(ธาตุไม) 

11. ถงุนํ้าดี 
12. ตับ (ทํางาน....%) 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเขยีว สีฟา 

นิ้วกลาง 
(ธาตุไฟ) 

5. กลามเนื้อหัวใจ 
9. เย่ือหุมหัวใจ 
8. ลําไสเล็ก 
10. ซานเจียว 

(ระบบความรอน) 

แหวนเงิน 
แหวนเงิน 
แหวนทอง 
แหวนทอง 

น้ิวกลาง 
(ธาตุไฟ) 

5. กลามเน้ือหัวใจ 
9. เยื่อหุมหัวใจ 
6. ลําไสเล็ก 

10. ซานเจียว 
(ระบบความรอน) 

แหวนเงิน 
แหวนเงิน 
แหวนทอง 
แหวนทอง 

สีแดง สีชมพู 

นิ้วนาง 
(ธาตุไม) 

11. ถุงน้ําดี (ขน...%) 
12. ตับ (ทํางาน...%) 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วช้ี 
(ธาตุดิน) 

3. กระเพาะอาหาร 
    .....มาม/....ตับออน 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

สีเหลือง 

น้ิวกอย 
(ธาตุนํ้า) 

7. กระเพาะปสสาวะ 
8. ไตซาย 

แหวนทอง 
แหวนเงิน 

นิ้วโปง 
(ธาตุทอง) 

1. ปอด 
2. ลําไสใหญ 

แหวนเงิน 
แหวนทอง 

สีขาว 

 
ความสัมพันธของระบบตาง ๆ ในรางกาย มีดังนี ้: (1 คูกับ 11), (2 คูกับ 5), (3 คูกับ 12), (4 คูกับ 7), 9 คูกับ 10), (6 คูกับ 8) 
เจากรรมนายเวร .............................................(มหีรือไมมี)     *** ใหทําตามประเพณทีางศาสนาที่ตนเองนับถอือยู*** 
การแกไข เชน ตักบาตรพระ 4 รูป หรือทาํสงัฆทาน...............................ปฏิบัติธรรม 3 วัน ............................ ปฏิบัติธรรม 7 วัน 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 

อาหารบาํบดั 
...............โยเกิรต+นมสด+น้ําผึง้+นํ้ามะนาว (ไมมีสัดสวน ใหผสมตามใจชอบ หรืออรอย) 
...............เห็ด 3 อยาง อาจนํามาทําเปนอาหารหรือตมกินกันเฉพาะนํ้า (สวนเนือ้เห็ดนําไปปรุงอาหารรับประทาน) 
 เห็ด 3 อยาง ที่นํามาตมกินม ีเห็ดหอม+เห็ดหหูนดํูา+เห็ดหูหนูขาว+(ผลมะตูมแหง+ใบเตย) 
...............น้ําสับปะรดปนกับใบโหระพา 
...............น้ํากระชายปน+น้ําผ้ึง+มะนาว 
...............กระเจี๊ยบแดง+พุทราจนี (น้ําหนักเทากัน) ตมกินน้ํา (ผสมน้ําตาลเล็กนอย) 
อ่ืน ๆ............................................................................................................................................................... 
..........................................................................  
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สูตรเด็ด 
 

 สับปะรดกับใบโหระพา ปนสด กรอง 
- เพ่ิมเม็ดเลอืดแดง และเม็ดเลือดขาว ทําใหสุขภาพแข็งแรง 

 น้ํากระชาย (จะใสโหระพาดวยก็ได) ปนกรอง 
- ปรับสมดลุของฮอรโมนเพศทั้งหญิงและชาย 
- บํารุงกระดูก บํารุงผมผมจะดํา แกตอมลูกหมากโต 
- ปรับความดันโลหิต 

 กระเจี๊ยบ+พุทราจีน ตม ด่ืม 
   -  ลดไขมนัในเลือด ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง ไมแตกงาย ลดหินปูน 

 น้ําเห็ด 3 อยาง (เห็ดอะไรก็ได) ตมรวมกัน 
- ลางพิษในตับ ตานมะเร็ง 
- ลดการเกิดเนื้องอกของอวัยวะภายใน 
- ลดไขมนัในตบั และในเลอืด 

 มะละกอดิบ (หาม) + ใบหมอน ตม 
- ลางไขมนัที่เคลือบลําไส ชวยใหการดูดซึมดีขึ้น 

รากเตยหอม+มะตูม 
- ฟนฟูตับออนใหแข็งแรง (ลดเบาหวาน) 

 ถั่ว 5 สี+ลูกเดือย+เม็ดบัว+รากบัว+มันเทศ ตมปน 
- ผิวจะใส บํารุงกระดกู เสนเอน็ และกลามเนือ้ ลดน้ําหนกั 

 ขมิ้นชัน ขูดเปลือกท้ิง ห่ันชงชา 
- แกไอ ขบัเสมหะ 

 บอระเพ็ด  ตม 1 เกียก  น้ําผ้ึงผสมมะนาว 
- นิ่วในถุงน้ําด ี

 ใบมะยม  ตมในน้ําเห็ด 3 อยาง 
- เบาหวาน ปวดขอ 

 ใบบัวบก+กระชาย 3 ราก+น้ํา 1 แกว  ปนกรอง 
- เอามา 2 ชอนโตะ เจือจาง ดื่ม 
- ทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองมากขึน้ไมหลงลืม ตานสมองฝอ 

 กระเจี๊ยบเขียว 7 กํามือ  ตมกินหมดใน 2-3 วัน 
- ขับตัวจ๊ีด 

 ดอกอัญชัน  กินสด  ตมน้าํ 
- ปองกันมะเร็ง และเนื้องอก 
- ฟนฟูระบบหัวใจ ตับ ปอด มาม 
- ดูแลระบบน้ําเหลือง 

 รางจืด 
- ลดสารพิษในตับ 
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- ผสมน้ําซาวขาว จะถอนพิษนิโคติน (สําหรับคนจะอดบุหร่ี) 
 ดอกปบ 

- บํารุงปอด  ถุงลม  แกหอบหืด 

 รากหญาคา+เกากี๊+เกกฮวย  ตมด่ืม 
- แกนอนไมหลับ 

 กระเทียม 
- โรคหัวใจ และหลอดเลือด สมอง 

 
 
 

กินกลวยวันละ 1-2 ผล  จะชวยลดความเครียด 
ลดความดัน เคลือบกระเพาะ และโรคหัวใจ 
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ขาวสุขภาพ 
 
 

 หมอ 3 ชาติ ระบุดื่มน้ําเตาหู ลดเสี่ยงมะเร็งเตานม... 

 แพทยยืนยัน วิตามินซี และ อี ชวยลดอัลไซเมอร (สมองฝอ)... 

 ผลงานวิจัยผักผลไมที่มีสีเขยีวเขม เชน บรอคโคลี คะนา ลูกยอดบิ ฯลฯ จําพวกสเีหลือง เชน  
แครอท ฟกทอง มะละกอ มะเขอืเทศ ฯลฯ ตลอดจนผักพ้ืนบานไทยอกีมากมายที่มีเบตาแคโรทนี 
เปนแอนตอิอกซิแดนทตานความเสื่อมของเซลล และปองกันความผิดปกติของเซลล (มะเร็ง) 

 ผักผลไมที่มีสีมวง น้ําเงิน แดงเขม ดํา เชน องุนมวง ลูกเบอร่ี (ในไทย คอื ลูกหมอน) สามารถ 
ตานมะเร็ง โรคหัวใจ โรคสมองเสื่อมได  

 ตางชาติเพ่ิมฮือฮา พบอาหารมังสวรัิติชวยลดโคเลสเตรรอลไดถึง 29% 

 ใชฝกคูณกําจัดศัตรูพืชแทนสารเคมี โดยใชผักคูณแก 1 กก. แชน้ํา 1 ปบ ทิ้งไว 2-3 วนั  
กรองเอาแตน้ํา นําไปฉีดกําจัดดวงกินใบหนอนมวนใบ หนอนกระทูผัก 

 กลิ่นดอกมะลิมีฤทธทืําใหหลับสนิท เมื่อตื่นขึน้มาจะสดชื่น 

 นักวิจัยพบวา การหัวเรา 1 นาท ีเทากบัการออกกําลงักาย 1 ช่ัวโมง และการหัวเราชวยรักษา
โรคเบาหวานไดดวย 
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ดใีจจังเลย... 

 

 

อยากเลาอยากมอบสิ่งดี ๆ ใหกับทุกคนคะ คือวา .... 

 หนูเรียนเกง ความจําด ีสมองดี สุขภาพด.ี.. 
เพราะทุกเชาหนูกินโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว 

 คุณแมหนูก็อารมณดีมาก ๆ ... 
เพราะเอากลวยน้ําวาดิบมาทําอาหารกินแทนเนื้อสัตว 

 คุณพอหนแูขง็แรง มีสุขภาพด ีเวลานอนก็ไมกรนเสยีงดัง... 
เพราะตื่นต ี5 ออกกําลังกายทุกวัน 

 พ่ีหนู นองหนู มีความสุข สดชื่น... 
เพราะกินน้ํากระเจี๊ยบแดงตมกับพุทราจีนแทนน้ํา อรอย ช่ืนใจด ี

 ครอบครัวหนู ผิวสวย สดใส รูปรางดีกันทุกคน 
เพราะกินถั่ว 5 สี เปนประจํา
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ชวงเวลา ระบบท่ีเกี่ยวของ ขอควรปฏิบัติ 

01.00-03.00 น. ตับ นอนหลับพักผอนใหหลับสนิท 
03.00-05.00 น. ปอด ตื่นนอน สูดอากาศบริสุทธิ ์
05.00-07.00 น. ลําไสใหญ ขับถายอุจจาระ 
07.00-09.00 น. กระเพาะอาหาร กินอาหารเชา 
09.00-11.00 น. มาม พูดนอย กนินอย ไมนอนหลับ 
11.00-13.00 น. หัวใจ หลีกเลี่ยงความเครียดทั้งปวง 
13.00-15.00 น. ลําไสเล็ก งดกินอาหารทุกประเภท 
15.00-17.00 น. กระเพาะปสสาวะ ทําใหเหง่ือออก (ออกกําลังกายหรืออบตัว) 
17.00-19.00 น. ไต ทําใหสดช่ืน ไมงวงเหงาหาวนอน 
19.00-21.00 น. เย่ือหุมหัวใจ ทําสมาธิ หรือสวดมนต 
21.00-23.00 น. ระบบความรอนของรางกาย หามอาบน้ําเย็น หามตากลม ทํารางกายใหอบอุน 
23.00-01.00 น. ถุงน้ําด ี ดื่มน้ํากอนเขานอน 

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


