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บทคดัยอ่  
 บทความน้ีนําเสนอเกีย่วกบั สารพษิต่างๆ ทีส่ะสมภายในร่างกาย ทีจ่ะเกดิขึน้จาก
ภายในร่างกาย และสิ่งแวดล้อม ชนิดของสารพิษ ได้แก่ อนุมูลอิสระ(free radicals)  
โคเลสเตอรอลไมด่ ีLDL : Low Density Lipoprotein)  ไขมนัไตรกลเีซอโรด ์(Triglyceride)  
น้ําตาลในเลอืดทีม่ปีรมิาณสงู (High blood sugar levels)   และภาวะทีเ่ครง่เครยีดทางจติใจ 
เป็นต้น  สารพษิเหล่าน้ี เมื่อสะสมในร่างกายจํานวนมาก และไม่ได้ถูกกําจดัออกไป จะเป็น
ปจจยัทีเ่สีย่งต่อโรคภยัไขเ้จบ็นานาประการ ั  

การปองกนั การรกัษาและ การบรรเทาอาการของโรคทีเ่กดิจากการสะสมสารพษิ  ้

ตามกระแสความนิยมของประชาชนทัว่ไปในปจจุบนั จะใชก้ระบวนการ ทีเ่รยีกวา่ การลา้งพษิ ั

(Detoxification)  หรอืการดทีอ็กซ ์ (Detox) ในกระบวนการทางธรรมชาตบิาํบดั  การลา้งพษิมี
หลายวธิ ีเช่น การกนิเพื่อลา้งพษิ     การอดเพื่อลา้งพษิ  การฝึกสมาธลิา้งพษิในใจ และการ
สวนลา้งลาํไสเ้พือ่ลา้งพษิ  

โครงการอบรมการฟ้ืนฟูสุขภาพ ซึง่ชุมชนศรีษะอโศกดาํเนินการอยู่ เรยีกวา่  “การ
ฟ้ืนฟูสขุภาพดว้ยหลกัสขุภาพองคร์วม 8 อ."  หลกัการสรา้งเสรมิสขุภาพองคร์วม 8  อ.  ไดแ้ก่   
1. อทิธบิาท 4   2. อารมณ์   3. อาหาร   4. อากาศ  5. ออกกําลงักาย  6. เอนกาย  7. เอา
พษิออก  8. อาชพี การอบรมตลอดระยะเวลา  5 วนั เป็นการเอาพษิออกจากรา่งกายและจติใจ 
เป็นจุดเริม่ตน้เพื่อเรยีนรูแ้ละทําความเขา้ใจสุขภาพของตวัเอง และเป็นแนวทางทีนํ่าไปสู่การ
สรา้งสุขภาพตามความหมายใหม่ขององคก์ารอนามยัโลก ซึ่งไดนิ้ยาม  สุขภาพว่า หมายถงึ 
การมสีุขภาพดอีย่างยัง่ยนื สมดุล และมคีวามเป็นพลวตัทัง้ทางร่างกาย  จติใจ  สงัคมและจติ
วญิญาณ 

 
คาํสาํคญั :  8 อ.  สขุภาพองคร์วม สขุภาพ 



 

Abstract  
Health, as defined by the World Health Organization, requires a healthy and 

sustainable balance of the physical, psychological, social, and spiritual areas. The 
Asoke group, a Buddhist, vegetarian commune, has developed a holistic training 
program for domestic healthcare called the Eight Elements of Holistic Health (EEHH). 
The components of this program are Itthibath 4 (satisfaction, diligence, attentiveness, 
and examination), attitude, diet, exercise, breathing, relaxation, detoxification, and 
vocation. The program involves a five day process of releasing accumulated toxins in 
both the body and the mind. In addition to the physical cleansing, the participant 
listens to lectures that reinforce the importance of on-going healthcare. 
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1. บทนํา  

 การประกาศใช้แผนพฒันาประเทศฉบบัที่ 1 เมื่อ พ.ศ. 2503 ทําให้ประเทศไทย
เปลีย่นแปลงไปมาก   มกีารขยายตวัทางเศรษฐกจิอย่างรวดเรว็ ทรพัยากรธรรมชาตถิูกใชไ้ป
อย่างฟุมเฟือย ขณะเดยีวกนัวถิชีวีติของคนกเ็ปลีย่นแปลงตามไปดว้ย ก่อนหน้านัน้พล่ เมอืง
ของประเทศมคีวามเป็นอยู่อย่างสุขสบายตามอตัภาพเพราะประเทศชาติมทีรพัยากรอุดม
สมบรูณ์ เช่น ปาไม ้แหล่งน้ํา แรธ่าตุ อยูใ่นสภาพทีเ่รยีกวา่ ่ “ในน้ํามปีลา ในนามขีา้ว”  ปญหาั

สงัคม มไีม่มาก  ผูค้นมคีวามผูกพนั เอื้ออาทรต่อกนั แต่หลงัจากประเทศพฒันาเขา้สู่สงัคม
สมยัใหม ่การเปลีย่นแปลงเกดิขึน้แทบทุกดา้น    (ธรรมรกัษ ์ การพศิษิฏ ์,2545) 

 การพฒันาที่เน้นความเจริญทางวตัถุ และการเพิม่รายได้ของประชาชาติทําให้
เศรษฐกจิในประเทศขยายตวัอย่างรวดเรว็  บรกิารพืน้ฐานดา้นเศรษฐกจิและสงัคมกระจายไป
ทัว่ประเทศ การคมนาคมและบรกิารขนส่งเชื่อมต่อกนัอย่างทัว่ถงึ ประชาชนไดร้บัการศกึษา
มากขึ้น การพฒันาด้านสาธารณสุขได้รบัความสําเรจ็ซึ่งทําให้อายุขยัโดยเฉลี่ยของคนไทย
สูงขึน้  แต่การมุ่งเน้นการขยายตวัทางเศรษฐกจิและการแข่งขนัเพื่อสรา้งความมัง่คัง่ในดา้น
รายได ้กลบัทําใหส้งัคมไทยมคีวามเป็นวตัถุนิยมมากขึน้  ระบบเศรษฐกจิแบบทุนนิยม เป็น
ระบบเศรษฐกจิทีต่อบสนองความตอ้งการของมนุษยไ์ด ้ แต่ดว้ยกระบวนการขบัเคลื่อนทีอ่าศยั
การแสวงหากําไร ภายใตก้ลไกตลาดและการแขง่ขนัเสร ีไดส้่งผลต่อสงัคมใหเ้กดิปญหาความั

เหลื่อมลํ้าทางสงัคม ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มเสือ่มและทรดุโทรมลงไปเป็น      
ลําดบั  ปญหาความเสื่อมโทรมของอากาศ   ปรมิาณฝุนละออง รวมทัง้มลภาวะทางเสยีง ั ่



 

สง่ผลกระทบต่อคุณภาพชวีติของคนไทยอยา่งกวา้งขวาง    และขยายผลสูว่กิฤตทีบ่่อนทาํลาย
ความผาสกุของสงัคม  

 การพฒันาทีไ่ม่ไดค้ํานึงถงึผลกระทบและขาดการจดัการดา้นทรพัยากรธรรมชาต ิ 
รวมทัง้มองขา้มการพฒันาคุณค่าของความเป็นคน ละเลยต่อภูมปิญญาและความเป็นไทย ได้ั

ก่อให้เกิดปญหาด้านพฤติกรรมของคนในสงัคม คือ  การย่อหย่อนในศีลธรรม  จรยิธรรม ั

ระเบยีบ วนิยั และการเอารดัเอาเปรยีบ เหล่าน้ี สง่ผลใหว้ถิชีวีติและค่านิยมดัง้เดมิทีด่งีามของ
คนไทยเริม่จางหายไปพรอ้มๆ กบัการล่มสลายของสถาบนัครอบครวั ชุมชน และวฒันธรรม
ของทอ้งถิน่ การเจบ็ปวยของคนไทยเปลีย่นแปลงไปสู่โรคสมยัใหม ่่ (Modern diseases) เช่น 
โรคมะเรง็  โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหติสูง (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2552) การบาดเจบ็ลม้ตายจากอุบตัเิหตุและอุบตัภิยัทีม่แีนวโน้มเพิม่ขึน้   
รวมทัง้โรคสมยัใหม่อกีโรคหน่ึงซึ่งเรยีกว่า โรคพร่องทางจติวญิญาณ (spiritual deficiency)  
(ประเวศ  วะส,ี 2552) ไดส้่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อสภาพความเป็นอยู่และวฒันธรรมของ
คนไทยซึง่เคยเป็นวฒันธรรมแหง่ความเอือ้อาทร มกีารพึง่พาอาศยักนั มคีวามกตญัญ ู เชื่อฟงั
ผูใ้หญ่ ฯลฯ ไดแ้ปรเปลีย่นไปสูค่วามห่างไกลจากญาตพิีน้่อง พอ่แม ่และตอ้งพึง่พาตวัเอง และ
ใชช้วีติแบบตวัใครตวัมนั  

 ในภาวะปจจุบัน สุขภาพของคนไทยอยู่ในขัน้ที่น่าวิตก  ทัง้ภัยจากโรคร้าย   ั

ส ิง่แวดล้อมที่เป็นพษิ  การบรโิภคสิง่ที่ไม่เหมาะสมเช่นเหล้า บุหรีแ่ละสารเสพย์ตดิ รวมถึง
พฤตกิรรมทีท่ําลายสุขภาพ เช่น ขาดการออกกําลงักาย  ขาดการพกัผ่อน สะสมความเครยีด 
ทํางานเกนิกําลงั พฤตกิรรมไม่เหมาะสมทีเ่กดิขึน้เป็นประจําเหล่าน้ีสามารถก่อใหเ้กดิโรค ที่
เกีย่วขอ้งกบัวถิชีวีติมากมาย  เช่นโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคภูมคิุม้กนับกพรอ่ง 
โรคหวัใจ โรคอว้น  เป็นตน้  

 
2. สารพษ ิ (Toxin)  คืออะไร 

 สารพษิ คอืสารทีก่่อใหเ้กดิโทษหรอืมพีษิต่อรา่งกาย เป็นสิง่ทีร่า่งกายไมต่อ้งการ ม ี 
2 จาํพวก ไดแ้ก่ จาํพวก ที ่1 พษิทีร่า่งกายสรา้งขึน้เอง ดงัน้ี  

 -  กระบวนการเผาผลาญสารอาหารภายในรา่งกาย มอีอกซเิจนเป็นตวัช่วย  จะเกดิ
ออกซเิจนทีม่ปีระจลุบ (O2) ซึง่ เรยีกวา่อนุมลูอสิระ (free radicals)  

 - ป ฏิ กิ ริ ย า เ ม ต า โ บ ลิ ซึ ม  ( Metabolism)  ใ น เ ซ ล ล์ ทั ่ว ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น 
คารบ์อนไดออกไซด ์(CO2) ทีร่า่งกายตอ้งขบัทิง้ออกทางลมหายใจ จากการย่อยสลายโปรตนี 
หรอื จากผลของภาวะทอ้งผกู อาหารไมย่อ่ย  การขาดออกซเิจน เป็นตน้ 



 

 - สภาพทางจติใจและอารมณ์ในแง่ลบของบุคคล เช่น ความโกรธ ความกลวั ความ
เกลยีด ความเครยีด ฯลฯ  
 จาํพวก ที ่2   พษิทีร่า่งกายไดร้บัเขา้ไปทัง้จากการหายใจ  การกนิ การสมัผสั และ
สิง่แวดลอ้ม เชน่ 

 - มลภาวะในอากาศ ไดแ้ก่ ไอเสยีจากรถยนต ์ ควนัพษิจากโรงงาน 
 - สารปนเป้ือนในอาหาร ได้แก่ ส ีกลิ่น รสสงัเคราะห์ สารกนับูด สารกนัเชื้อรา 

ฯลฯ ซึง่มกัจะมาจากอาหารจากโรงงานอุตสาหกรรม หรอืทีเ่รยีกวา่กลุ่มอาหารขยะ ผกัผลไม้
ทีเ่ป้ือนยาฆา่แมลง สารพษิทีเ่กดิจากการใชน้ํ้ามนัทอดซํ้า 

 - สารเคมีในบ้านเรือน เช่น น้ํายาเคมตี่างๆ ทีใ่ชใ้นการทําความสะอาดหอ้งน้ํ
พืน้บา้น สารซกัลา้ง ยาฆา่แมลง ฯลฯ  

 - อื่นๆ เชน่ ยารกัษาโรค (ลลติา ธรีะสริ,ิ 2548)  
ตวัอยา่งสารพษิทีเ่กดิขึน้ภายในรา่งกาย ไดแ้ก่ 

 1. อนุมลูอสิระ (free radicals) เป็นสารพษิทีท่าํลายสมดุลของรา่งกาย   เพราะเป็น
สารซึ่งมโีมเลกุลที่มอีิเลคตรอนพร่อง ซึ่งจะไปแย่งอิเลคตรอนจากโมเลกุลตวัอื่นเพื่อทําให้
ตวัเองมอีเิลคตรอนเตม็  อเิลคตรอนทีถู่กแย่งกจ็ะไปแย่งตวัอื่นมาอกีทหีน่ึง ซึ่งเป็นปฏกิริยิา
ลูกโซ่ต่อเน่ืองกนัไปไม่สิน้สุด  อนุมลูอสิระเหล่าน้ีเมือ่เขา้สูร่า่งกาย  จะทาํใหเ้ซลล์ของร่างกาย
เสือ่มเรว็กวา่ปกต ิ เน่ืองจากขณะทีอ่เิลคตรอนวิง่ออกหาคู่กจ็ะไปชนกบัโมเลกุลของสารต่างๆ 
ในเซลล ์ทาํใหเ้กดิประจุไฟฟาและพุง่ตรงไปทาํลายเซลล์้   เยื่อหุม้เซลล ์ DNA  เน้ือเยื่อต่างๆ
ในรา่งกายตลอดเวลา  (บรรจบ ชุณหสวสัดกุิล, 2547) 

 2. โคเลสเตอรอลไมด่ ีชนิด LDL (Low Density Lipoprotein) เป็นไขมนัทีส่ะสมบน
ผนงัเสน้เลอืดมผีลทาํใหผ้นงัเสน้เลอืดหนา แขง็ และเกดิเป็นกอ้นอุดตนั หากมกีารสะสมเป็น
ระยะเวลานานจะทําใหเ้กดิภาวะเสน้เลอืดแขง็ตวั ทําใหห้ลอดเลอืดตบีตนัและในทีสุ่ดเกดิ
โรคหวัใจได ้(รดีเดอรส์  ไดเจสท,์ 2550) 

3. ไขมนัไตรกลเีซอไรด ์(Triglyceride)  เป็นไขมนัชนิดอิม่ตวัทีเ่กดิจากการบรโิภค
คารโ์บไฮเดรต จากแปง  น้ําตาล และการดืม่สรุามาก จนรา่งกายใชไ้มห่มด้  รา่งกายจะเปลีย่น
น้ําตาลเป็นไขมนัไตรกลเีซอรไ์รด ์พอกพนูอยูต่ามลําตวั ถา้มปีรมิาณไตรกลเีซอไรดส์งูมากๆ  
จะเป็นตน้เหตุใหเ้ลอืดขน้ หนืด และหลอดเลอืดเกดิอุดตนัไดง้า่ย   (สมเกยีรต ิ แสงวฒันาโรจน์
, 2550) 

4. ระดบัน้ําตาลในเลอืดสงู (High blood sugar levels)  เน่ืองจากความผดิปกตขิอง
ต่อมไร้ท่อที่ตับอ่อน  ซึ่งทําหน้าที่ผลิตฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) ได้ไม่ดี ทําให้มีจํานวน
อนิซูลนิน้อย จงึเป็นเหตุใหน้ํ้าตาลเหลอือยูใ่นกระแสเลอืดมาก  น้ําตาลจะถกูขบัถ่ายออกมา   



 

ในปสสาวะ ทาํใหป้สสาวะมรีสหวาน  จงึเรยีกโรคน้ีวา่ เบาหวาน ั ั (Diabetes)  หากระดบัน้ําตา
ในเลอืดสงูตดิต่อกนันานๆ จะมอีาการคลื่นไส ้ อาเจยีน หายใจลําบาก หอบ ซมึ หมดสต ิและ
อาจถงึตายได ้(พนัธติร ์มะลสิวุรรณ, 2552) 

5. ภาวะทางด้านจิตใจที่เคร่งเครียดเกินไปเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่
สามารถจดัการได้ ทําให้มผีลต่อระบบประสาท และทําให้ร่างกายหลัง่ฮอร์โมนแอดรนีาลิน 
(Adrenaline) และฮอรโ์มนคอรต์โิซน (Cortisol) ซึง่เป็นสารพษิ  เป็นสาเหตุเกีย่วขอ้งกบัการ
เกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจได ้  ภาวะจติใจทีส่รา้งความเครยีดแก่ร่างกาย ไดแ้ก่ ภาวะซมึเศรา้ 
(Depression) ความกงัวล (anxiety) ความโกรธเกลยีด พยาบาท (anger and hostility) 
(พงษศ์กัด ิน้อยพยคัฆ์์ , 2550) 

 ตามปกต ิถา้ร่างกายมขีองเสยีและมสีารพษิสะสมในปรมิาณทีเ่ป็นอนัตรายถงึขัน้ที่
จะก่อใหเ้กดิโรคภยัไขเ้จบ็ รา่งกายกจ็ะสง่สญัญาณเตอืน  

 
สญัญาณเตือนเมื่อมีการสะสมสารพษในปรมาณมากิ ิ  

 - ร่างกายอ่อนเพลียเรื้อรงัและเหนื่อยง่าย ไม่ค่อยมีแรง เซื่องซึม หดหู่ใจ ไม่
กระปรีก้ระเปรา่ 

 - มอีาการของโรคภมูแิพ ้มกัแพอ้ะไรงา่ย เชน่ แพก้ลิน่ แพอ้ากาศบอ่ยๆ ฯลฯ 
 - มภีมูติา้นทานเชือ้โรคตํ่า ทาํใหไ้มส่บายหรอืเป็นหวดัไดง้า่ย 
 - ปวดศรีษะ มนึงงบอ่ยๆ หรอือาจปวดถงึขัน้เป็นไมเกรน 
 - มสีวิและผดผืน่ขึน้ 
 - นอนหลบัยาก หรอืรูส้กึวา่นอนไมพ่อ 
 - มกีลิน่ปาก หรอืมแีผลในชอ่งปาก 
 - จกุเสยีด แน่นทอ้ง ปวดทอ้งเป็นประจาํ เน่ืองจากระบบการยอ่ยอาหารมปีญหา ั  
 - ลมหายใจมกีลิน่เหมน็ 
 - ระบบขบัถ่ายมปีญหา ทอ้งผกูเป็นประจาํ หรอืทอ้งเสยีงา่ย เป็นรดิสดีวงทวารั  
 - อารมณ์แปรปรวนงา่ย ประสาทตงึเครยีด 
 - มกัปวดเมือ่ยตามกลา้มเน้ือหรอืขอ้ต่อต่างๆ เชน่ ปวดหลงั เมือ่ยลา้  
 - ปวดตามไขขอ้    
 - อาการอื่นๆ นอกจากทีก่ล่าวมาขา้งตน้  (กานตร์ว ีทองพลู, 2546) 
 สารพษิปรมิาณมากเมือ่สะสมในรา่งกายเป็นเวลานานหลายปี จะรบกวนการทาํงาน

ของระบบอวยัวะต่างๆ และส่งผลใหค้วามสมดุลตามธรรมชาตขิองร่างกายผดิไป  ทําใหเ้กดิ
ความบกพรอ่งของอวยัวะต่างๆ ทาํลายเน้ือเยื่อ หรอือาจไปเปลีย่นแปลงขอ้มลูทางพนัธุกรรม



 

ภายในเซลล ์และเป็นปจจยัทีเ่สีย่งต่อั การเกดิโรค ต่างๆ อาการแสดงของโรคจากสาเหตุของ
สารพษิสะสมในรา่งกายไดแ้ก่โรคดงัต่อไปน้ี 

 1. อาการอ่อนเพลยีเรือ้รงั มอีาการคอื อ่อนเพลยีโดยไมท่ราบสาเหตุ ไมม่เีรีย่วแรง 
ไม่กระปรี้กระเปร่า  เบื่ออาหาร น้ําหนกัลด เป็นตน้ อาการเหล่านี้เกดิขึน้เพราะมคีวามผดิ 
ปกตใินกระบวนการกาํจดัของเสยีออกจากรา่งกาย  

 2. โรคเสือ่มเรือ้รงั  เน่ืองจากรา่งกายไมส่ามารถกาํจดัสารพษิไดห้มด ทาํใหพ้ษิมผีล
ต่อร่างกาย กลายเป็นโรคเสื่อมเรือ้รงั เช่น ในผูป้วยโรคพารก์นิสนั  โรคอลัไซเมอร ์ โรครูมา่
ตอยด ์ในกรณน้ีีหากมอีาการของโรคในระยะเริม่ตน้ การลา้งพษิจะชว่ยได ้

 3. โรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัฮอรโ์มน   สารพษิทีเ่ป็นมลภาวะรอบตวั ในน้ํา อากาศ และใ
อาหาร เช่น สารดดีที ี(DDT) เพนตาคลอโรฟีนอล(Pentachlorophenol) และ เฮกซาคลอโร
เบนซนี(Hexachlorobenzene) แนฟทาลนี(Naphthalene) จะรบกวนการทํางานของฮอรโ์มน
เพศชาย และดลีดรนิ (Dieldrin) จะรบกวนการทาํงานของฮอรโ์มนเพศหญงิ 

 4. อาการทางประสาท  การสมัผสัสารเคมทีี่มฤีทธเิป็นตวัทําละลาย เช่น เบนซนิ  ์
ทนิเนอร ์ จะทาํใหม้อีาการทางประสาท และอาการทางจติ และทาํใหต้บัอ่อนอกัเสบไดด้ว้ย 

 5. กลุ่มอาการกลิเบริต์  เป็นโรคทางพนัธุกรรม เพราะขาดเอนไซมใ์นกระบวนการ
กาํจดัสารพษิ จงึมอีาการผดิปกตขิองรา่งกาย เช่น ตวัเหลอืง ปวดศรีษะ  มขีนมากในผูห้ญงิ มี
เตา้นมโตในผูช้าย เป็นตน้ (ปารชิาต ิ สกักะทาํนุ, 2545)  

 อย่างไรกต็าม โรคที่กล่าวไวข้า้งต้นน้ีไม่สามารถรกัษาไดโ้ดยการขบัพษิออกจาก
รา่งกายแต่เพยีงอยา่งเดยีว  การลา้งพษิเป็นทางเลอืกอกีทางหน่ึงซึง่อาจจะช่วยบรรเทาอาการ
ของโรคเหล่าน้ีได ้ 
 
3.  ดีทอ็กซ ์(Detoxification)   

 ดทีอ็กซ์ (Detox) ย่อมาจากคําในภาษาองักฤษ Detoxification หมายถงึ วธิกีาร
หรอืกระบวนการทําความสะอาดและขจดัสิง่สกปรก ของเสยี กากอาหาร รวมทัง้สารพษิที่
ตกคา้งในอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย ใหน้้อยลงหรอืหมดไป (พรติตี ้เค, 2552)  นิยมเรยีกสัน้ๆ 
ว่าการลา้งพษิหรอืการกําจดัพษิ   ตามปกตริ่างกายจะสามารถขบัของเสยีต่าง ๆ ออกไดเ้อง
โดยวธิธีรรมชาต ิซึ่งมอีวยัวะทีท่ําหน้าที่ขบัของเสยีโดยเฉพาะเช่น  ลําไสใ้หญ่ ตบั  ถุงน้ําด ี  
ไต ต่อมน้ําเหลอืง ปอดและผวิหนงั  อวยัวะแต่ละอยา่ง  มวีธิกีารขบัของเสยีออกจากรา่งกา
แตกต่างกนั  ดงัน้ี 

 
 



 

 3.1 การขบัสารพษทางลมหายใจิ      
 การหายใจเขา้  เป็นกระบวนการเอาออกซิเจนจากอากาศเขา้สู่ร่างกาย และขบั
สารพิษที่ เ กิด จ ากกระบวนการ เมตา โบลิซึม  (Metabolism)  ในร่ า งกาย  คือ ก๊ าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ออกไปทิ้งภายนอกเมื่อหายใจออก  นอกจากน้ีแล้วร่างกาย
สามารถขบัสารพษิทีเ่ป็นก๊าซหรอืสารระเหยออกจากปอดหรอืทางลมหายใจออกไดด้ว้ย เช่น 
ก๊าซแอมโมเนีย (NH3) ซึง่เป็นสารประกอบไนโตรเจนทีค่า้งในเลอืด การขบัสารพษิทางลม
หายใจจะมปีระสทิธภิาพเมือ่มกีารสดูหายใจเขา้และออกไดเ้ตม็ที ่ 

 3.2 การขบัสารพษทางไติ  
 ไต มหีน้าที่ขบัน้ําและเกลอืแรท่ีล่น้เกนิออกทิง้ในรปูปสสาวะ  ของเสยีทีถ่กูขบัั    

ออกทางไต ไดแ้ก่ สารประกอบไนโตรเจน (BUN) (blood urea nitrogen) ครอีะตนีิน (Cr)  
เกลอืทีล่้นเกนิ และสารพษิทีส่ามารถละลายน้ําได ้การเรง่การขบัสารพษิออกทางไตสามารถ 
ทาํได ้ โดยการดืม่น้ําใหม้ากขึน้กวา่ปกต ิเพราะน้ําจะเป็นตวัท ําละลายทีด่ ี 

 3.3 การขบัสารพษทางอจุจาระิ  
 อาหารทีร่บัประทาน เมือ่ผา่นการยอ่ยและถกูดดูซมึในกระเพาะอาหารและลําไสเ้ลก็
แลว้ จะเหลอืเป็นกากอาหาร และผา่นไปสูล่าํไสใ้หญ่ภายใน 6-8 ชัว่โมง  กากอาหารจะตอ้งถูก
ขบัออกจากลําไสภ้ายใน 24 ชัว่โมง หากในแต่ละวนัอาหารทีร่บัประทานมสีารเสน้ใยเพยีงพอ 
ซึง่มปีรมิาณ 20 กรมั อุจจาระกจ็ะไมค่ัง่คา้งอยู่ในร่างกายใหเ้กดิสารพษิ แต่ถา้อาหารทีก่นิเขา้
ไปมสีารเส้นใยไม่เพยีงพอ เมื่อลําไส้ใหญ่ดูดเอาน้ําออกจากกากอาหารแลว้ จะเหลอืสิง่ที ่    
เป็นกอ้นเหนียว มลีกัษณะแขง็ ยากต่อการขบัทิง้ บางครัง้จะเป็นคราบตะกรนัของอุจจาระตดิ
กับผนังลําไส้ใหญ่   ซึ่ง เ ป็นอาหารของแบคทีเรียตัวร้าย  เช่น  อีโคไล  (Escherichia)            
คลอสตรเิดียม (Clostridium) และซูโดโมแนส(Pseudomonas) สารเหล่าน้ี จะสร้างสารเสยี
ออกมาในรปูของสารทีม่กีลิน่เหมน็และอาจก่อใหเ้กดิโรคมะเรง็ได ้ 

 การขบัสารพษิทางอุจจาระ ทาํไดโ้ดยมวีธิดีงัต่อไปน้ี 
  1) กนิอาหารทีม่เีสน้ใยเพยีงพอ 
  2) ดืม่น้ํามากๆ จะทาํใหร้า่งกายไมข่าดน้ํา 
  3) เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเพยีงพอ เมื่อร่างกายได้เคลื่อนไหวลําไส้ก็จะ
เคลื่อนไหวไปดว้ย 
  4) ฟงสญัญาณเตือนของร่างกาย เมื่อรู้สกึปวดอุจจาระหรอืเมื่อตื่นนอน ควรั

จดัการขบัถ่าย  
 
 



 

 3.4 การขบัสารพษทางผวหนังิ ิ  
 ผวิหนังถอืเป็นอวยัวะทีใ่หญ่ทีสุ่ดในร่างกาย  หน้าทีข่องผวิหนังคอืปกปองอวยัวะ้

ภายในและกลา้มเน้ือ  นอกจากนัน้  ผวิหนงัมหีน้าทีค่วบคุมอุณหภมูขิองรา่งกาย หากอุณหภูมิ
ภายในร่างกายสูงขึน้ ผวิหนังจะระบายความรอ้นออกทางรูเปิดของต่อมเหงื่อ ขบัหยดเหงื่อ
พรอ้มกบัความรอ้นออกไปนอกรา่งกาย ทาํใหอุ้ณหภูมริา่งกายเยน็ลง  นอกจากนัน้เหงือ่ยงันํา
สารพษิทีอ่ยูใ่นรา่งกายออกไปดว้ย สารพษินัน้ไดแ้ก่ ยเูรยี (Urea) ซึง่เป็นของเสยีชนิดเดยีวกบั
สิ่งที่ไตขับออกนอกร่างกายพร้อมด้วยสารเสียที่ เกิดจากกระบวนการเมตาโบลิซึม 
(Metabolism)ในรา่งกาย  บางครัง้เมือ่รา่งกายมสีารพษิคัง่คา้งอยูม่ากกจ็ะมกีลิน่ตวัแรง  

 การขบัสารพษิทางผวิหนังกระทําไดโ้ดยการกระตุน้การขบัเหงื่อ  การกระตุ้นการ
ขบัเหงือ่สามารถทาํไดห้ลายวธิ ีเชน่  
 1) อบความร้อน อบสมุนไพร อบซาวน่า แช่น้ํารอ้น อาบแดด เมือ่อุณหภมูริา่งกาย      
สูงขึ้น ร่างกายจะสัง่ให้เลือดไปเลี้ยงผวิหนังมากขึ้น เอาน้ําจากเลอืดไปกลัน่เป็น เหงื่อเพื่อ
ระบายเอาความรอ้นออก สารพษิทีถ่กูกาํจดัออกทางเหงือ่กจ็ะออกไปนอกรา่งกายไดม้ากขึน้ 
 2) กนิสมนุไพรชว่ยขบัเหงือ่  

 3.5 การขบัสารพษทางตอมน้ํามนัท่ีผวหนังิ ิ่  
 ผวิหนังมรีูเปิดของต่อมน้ํามนัใตผ้วิหนงั  รเูปิดอยูร่ว่มกบัรขูมุขน น้ํามนัทีอ่อกมา 

ทางผวิหนังจะกลายเป็นคราบเหงื่อไคลทีส่กปรก เซลล์ทีต่ายแล้วจะถูกขบัออกนอกร่างกาย
ตามรูขุมขนนี้  การกระตุ้นการขบัสารพษิทางต่อมน้ํามนัทีผ่วิหนงัสามารถทําไดด้ว้ยการ        
ถผูวิหนงัดว้ยสารเสน้ใยธรรมชาต ิเชน่ ใยบวบ ผา้ขนหนู ฯลฯ 

 3.6 การกระตุ้นการไหลเวียนของน้ําเหลือง 
 น้ําเหลอืงเป็นของเหลวใส สคีอ่นขา้งเหลอืง  แทรกอยูร่อบเซลลร์า่งกายทุกเซลล ์
หน้าทีข่องน้ําเหลอืง คอื เป็นตวักลางในการพาอาหารไปหล่อเลีย้งเซลลร์า่งกาย หากในเซลล ์
มปีฏกิริยิาเคมทีีเ่กดิสารพษิ  เซลลจ์ะปล่อยของเสยีและสารพษิออกมาในน้ําเหลอืง น้ําเหลอืง
รวบรวมสิง่ปฏกิูลทีร่า่งกายไมต่อ้งการเขา้สูห่วัใจ จากนัน้หวัใจจะกระจายสารพษิไปใหอ้วยัวะ
ขบัของเสยีต่างๆ เพือ่ชว่ยกนัลาํเลยีงออกไปทิง้นอกรา่งกาย    

การช่วยขบัของเสยีออกทางน้ําเหลอืงกระทําโดยวธิกีารกระตุน้การไหลของน้ําเหลอืง     
โดยใชแ้รงกดรดีน้ําเหลอืงจากปลายมอื ปลายเทา้ ใหไ้หลขึน้ไปสูด่า้นบนของรา่งกาย 

 3.7 การกระตุ้นการขบัสารพษของตบัิ  
 หน้าทีส่าํคญัของตบั คอื การดงึเอาสารพษิออกจากเลอืด ทําหน้าทีป่ลดพษิ ทําให้
สารพษิละลายน้ําไดม้ากขึน้ แลว้สง่ไปใหอ้วยัวะขบัของเสยีออกนอกรา่งกาย เชน่ ไต  ท่อน้ําดี
แลว้สง่ออกไปตามลาํไสใ้นทีส่ดุ การขบัของเสยีออกทางตบัเพือ่ใหร้ะบบของรา่งกายสะอาดขึน้  



 

ทาํไดด้ว้ยวธิกีระตุน้ใหต้บัทาํงานไดม้ากขึน้ โดยวธิกีารสวนลา้งลาํไสด้ว้ยกาแฟ (ลลติา ธรีะสริ,ิ 
2548)  
 
4. พฤตกรรมและความเข้าใจความหมายของการดีทอ็กซ์ิ  (Detox) ในปัจจบุนั 

 ดทีอ็กซ ์  (Detox)  ตามความหมายทีใ่ชใ้นในปจจุบนั หมายถงึั  การสวนลา้งลําไส้
ด้วยน้ํากาแฟ น้ําสะอาด หรอืนํ้าสมนุไพร โดยเหตุทีเ่ช ือ่กนัว่า อวยัวะภายในร่างกาย
โดยเฉพาะอย่างยิ่งอวยัวะในระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่าย  เป็นที่เริม่ต้นของปญหาั
สุขภาพ  เพราะสารพษิทีป่ะปนมากบัอาหารถูกนําเขา้สู่ร่างกายในปรมิาณทีม่ากเกนิ สารพษิ
เหล่าน้ีได้แก่  สารทดแทนน้ําตาล สารเตมิแต่งส  ีสารเพิม่รสชาตขิองอาหาร คลอรนีใน          
น้ําดืม่ คาเฟอนี บุหรี ่สรุา เป็นตน้ จงึมคีวามจาํเป็นทีร่า่งกายจะตอ้งขบัสารเหล่าน้ีออกโดยเรว็ 

 
 สญัญาณเตือนท่ีบงบอกวาจะต้องทาํดีทอ็กซ ์่ ่  

 (สวนล้างลาํไส้) 
  1) ทอ้งผกูบอ่ย หรอืถ่ายเหลวแต่ไมใ่ชท่อ้งเสยี 
  2) ถ่ายผดิปกต ิถ่ายไมเ่ป็นเวลา  
  3) ลาํไสแ้ปรปรวน ทอ้งอดืงา่ย  
  4 )นอนหลบัยาก  
  5) อารมณ์เปลีย่นแปลงงา่ย หงดุหงดิ  
วธีดีทอ็กซ ์หรือ สวนล้างลาํไส้ด้วยกาแฟ ิ  
  1) ตม้กาแฟบรสิุทธ ิ ์ 2 ชอ้นโต๊ะ กบัน้ําธรรมดา 1 ลติรจนเดอืด แลว้ทิง้ไวใ้ห้
อุณหภมูลิดลงเทา่กบัอุณหภมูขิองรา่งกาย  
  2) ปิดวาวสท์ีป่ลายทอ่ขวดดที๊อกซ ์ แลว้นําน้ํากาแฟทีอุ่่นพอดใีสข่วดดที๊อกซ ์ 
  3) แขวนขวดดทีอ็กซไ์วด้า้นปลายเทา้ใหส้งูจากพืน้ประมาณ 120 ซม. (ถา้แขวน
สงูเกนิไปความดนัน้ําจะมากทาํใหน้ํ้าไหลเรว็ อาจกลัน้ไมอ่ยู ่ถา้แขวนตํ่าเกนิไปน้ําจะไหลชา้) 
  4) เปิดวาวส์เพื่อไล่อากาศออกจากสายยาง โดยให้น้ํากาแฟจํานวนเลก็น้อย    
ไหลผา่นสายยาง แลว้ปิดวาวส ์หลงัจากนัน้ใหท้าเจลหล่อลื่นทีป่ลายทอ่ประมาณ  2 น้ิว  
  5) นอนตะแคงขวา (สะโพกดา้นขวาลงพืน้) เหยยีดขาขวาใหต้รง เอาขาซา้ยก่าย
บนขาขวาเหมอืนทา่กอดหมอนขา้ง  
  6) สอดปลายท่อทีห่ล่อลื่นดว้ยเจลเรยีบรอ้ยแลว้เขา้ทางทวารหนัก ลกึประมาณ 
2 น้ิว เปิดวาวสใ์หน้ํ้ากาแฟไหลเขา้จนหมดขวด ปิดวาวส ์แลว้ดงึทอ่ออกจากทวารหนกั  



 

  7) นอนหงาย เหยยีดขาตรง ใชม้อืนวดทอ้งวนจากขวาไปซ้าย (ใต้ชายโครง
เหนือบรเิวณสะดอื) กลัน้ไวน้านประมาณ 5-10 นาท ี แลว้ลุกขึน้ถ่ายโดยไมต่อ้งเบ่ง  (อารยี ์ 
วชริมโน, 2551) 

 
 
 
 

รปูท่ี 1  ตวัอยา่งทา่นอนตะแคงในการทาํดทีอ็กซ ์
 

5. วธีการล้างพษโดยธรรมชาตบาํบดัิ ิ ิ  
 วธิกีารลา้งพษิแบบธรรมชาตบิาํบดั มหีลายวธิกีาร  ดงัน้ี 
  1) การกนเพ่ือล้างพษิ ิ  ได้แก่การเลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชน์ กิน

อาหารใหค้รบ    5 หมู ่โดยไมเ่ลอืกกนิเน้ือสตัว ์แปง น้ําตาล มากจนเกนิไป และไมก่นิ้  อาหาร
ทีม่สีารปนเป้ือนหรอืยาฆา่แมลง   

  2) การอดเพ่ือล้างพษิ     การอดเป็นสญัชาตญาณของคนและสตัว ์ เมือ่เกดิ
อาการเจ็บปวย คนหรือสตัว์จะไม่อยากกินอาหาร ฮิปโปเครตีส ่ (Hippocrates) บิดาทาง
การแพทย์แผนปจจุบนั ได้อธิบายว่า ั “การอด”  เป็นการลดการทํางานของอวยัวะภายใน 
กระเพาะอาหารไม่ต้องย่อยอาหาร ลําไส้เล็กไม่ต้องดูดซึม อวยัวะภายในอื่นๆ จะทํางาน
น้อยลง ร่างกายไดพ้กัและไดซ่้อมแซมส่วนทีบ่กพร่อง  สารพษิทีม่อียู่ในร่างกายจะสลาย
ออกมาจากเซลลแ์ละถกูกาํจดัทิง้ไป รา่งกายสะอาดขึน้  สขุภาพจะดขีึน้ 

  3) การฝึกสมาธเพ่ือล้างพษ  ิ ิ ผูท้ีฝึ่กสมาธไิดร้ะดบัหน่ึง ร่างกายจะหลัง่สาร
เอน็ดอรฟิ์น (Endorphine) หรอืสารแหง่ความสขุออกมา เมือ่รา่งกายสงบ มสีมาธ ิหวัใจจะเตน้
ชา้ลง ลมหายใจจะยาวขึน้  เมือ่ควบคุมลมหายใจได ้ปอดจะขยายตวั รา่งกายจะสามารถรบั
ออกซเิจนไดม้ากขึน้ เกดิกระบวนการเผาผลาญไขมนั ลดการอกัเสบในระบบภูมคิุม้กนั อน่ึง 
จติทีเ่ป็นสมาธจิะชว่ยยกระดบัจติใหส้งูขึน้ 

 
 



 

  4) การสวนลาํไส้เพ่ือล้างพษิ  ปจจบุนัผูค้นสว่นใหญ่จะกนิอาหารทีส่ะสมสารพษิั

มากขึ้น เช่น อาหารที่ข ัดสี อาหารที่มีกากใยน้อย เน้ือสัตว์ ไขมัน ขนมเค้ก ไอศกรีม      
น้ําอดัลม  อาหาร เหล่าน้ีไม่มเีสน้ใยที่จะช่วยการขบัถ่าย จงึหมกัหมมอยู่ในลําไส้เป็นเวลา
หลายวนั เชื้อแบคทเีรยีจะก่อใหเ้กดิการบูดเน่าในลําไส ้เมื่อผนังลําไสดู้ดซมึน้ําเพือ่ใหอุ้จจาร
เป็นกอ้น จงึดูดซมึสารเสยีเขา้ไปดว้ย ส่งผลใหล้ําไสท้ํางานไม่ดเีพิม่สารพษิใหร้่างกาย และ
กลายเป็นจดุเริม่ตน้ของความเจบ็ปวย่   

 วธีการทาํความสะอาดลาํไส้ ิ  มี 2 รปูแบบ คือ 
  (1) การสวนลําไสใ้หญ่ระดบับนดว้ยน้ําอุ่น คอืการใชน้ํ้าอุ่น 5 แกลลอน ทาํความสะอาด 

ตลอดลาํไส ้เพือ่ลา้งอุจจาระทีต่กคา้งและเมอืกทีเ่ป็นอาหารบดูเน่าซึง่เกาะอยูต่ามผนงัลาํไส ้ 
  (2) การสวนลา้งลําไสใ้หญ่ระดบักลางดว้ยกาแฟ  วธิน้ีีทําไดง้า่ยและสามารถทํา

เองทีบ่า้นได ้ประโยชน์ทีส่าํคญัคอื ฤทธกิาแฟจะซมึเขา้ทางผนงัลําไสเ้สน้เลอืดและตบั จะช่วย์
ใหต้บัทาํหน้าทีก่รองของเสยีใหร้า่งกายทาํงานไดด้ขี ึน้  

 
ประโยชน์จากการล้างพษ ิ  
 จากเอกสารและประสบการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัผูม้าเขา้รบัการลา้งพษิทีชุ่มชนศรีษะอโศก 
ประโยชน์ของการล้างพษิสามารถประมวลผลจากการสมัภาษณ์ผูท้ี่ผ่านการล้างพษิที่ชุมชน
ศรีษะอโศก ไดด้งัน้ี  

 1) ผวิพรรณนุ่มนวล  เปล่งปลัง่ขึน้ 
 2) หลบังา่ยขึน้และหลบัสบาย 
 3) จติใจผอ่นคลาย  ไมรู่ส้กึตงึเครยีด 
 4) น้ําหนกัลดลง 
 5) ชว่ยบรรเทาอาการทอ้งอดื ทอ้งเฟอ ้  
 6) อาการบวมลดลง 
 7) ภมูติา้นทานโรคแขง็แรงขึน้ 
 8) บรรเทาอาการของโรคทีเ่ป็นอยูใ่หทุ้เลา  
 9) สภาพจติใจดขีึน้ 
 10) กระตุน้ความคดิ และความจาํ  
 11) มสีมาธนิานขึน้ 
 12) รา่งกายสดชืน่  มเีรีย่วแรง และกระปรีก้ระเปรา่ 
 13) ริว้รอยแหง่วยั เกดิชา้ลง 
 14) มองโลกในดา้นบวกขึน้ 



 

6. การสร้างสขุภาพตามหลกัสขุภาพองคร์วม 8 อ. 
 การสรา้งเสรมิสุขภาพดว้ยหลกัสุขภาพองคร์วม 8 อ. เป็นแนวความคดิของสมณะ

โพธริกัษ์ (ผูนํ้ากลุ่มปฏบิตัธิรรมชาวอโศก) ได้พฒันาเรื่องสุขภาพโดยนําหลกัธรรมะมาเป็น
แนวทางการสร้างเสรมิสุขภาพ โดยเริม่ต้นเมื่อปี 2546  สมณะโพธริกัษ์ มคีวามเหน็ว่า 
สุขภาพของคนในปจจุบนัถูกมอมเมา และเอาสารพษิมาใส่ร่างกายมากจนสุขภาพกายและั

สุขภาพจติเสยี  สมณะโพธริกัษ์จงึไดร้เิริม่ทํางานเรื่องสุขภาพโดยเรยีกว่า “สุขภาพบุญนิยม” 
การทํางานสุขภาพบุญนิยมเป็นงานสรา้งบุญ  เพราะต้องทํางานดว้ยความบรสิุทธใิจ มคีวาม์
เกื้อกูลช่วยเหลอืเพื่อนมนุษยโ์ดยไม่ไดเ้อาเงนิเป็นหลกั แต่คํานึงถงึชวีติ  ความเจบ็ปวย และ่

จติใจของคนไขเ้ป็นสาํคญั    
 สขุภาพองคร์วม 8 อ. ประกอบดว้ย อทิธบิาท 4    อารมณ์  อาหาร  ออกกําลงักาย  

เอาพษิออก  อากาศ  เอนกาย และอาชพี    
 1) อทธบาท ิ ิ 4  (Itthibath 4) คอืการสรา้งแรงบนัดาลใจเพื่อเพิม่พลงัให้ตวัเอง 

(Empowerment)    ความสาํเรจ็จะเกดิขึน้ไดเ้มื่อมอีงคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นทีม่คีวามสมดุลและ
เหมาะสม   ซึง่ทางศาสนาพทุธเรยีกวา่ อทิธบิาท 4   ไดแ้ก่   ฉนัทะ  วริยิะ  จติตะ  วมิงัสา     

ฉันทะ (Satisfaction) คอืความยนิด ี พอใจ สนใจ เหน็ความสําคญั ถ้าไม่มคีวาม
ยนิดจีะทาํอะไรกไ็มม่คีวามสาํเรจ็เพราะจติใจถกูบบีบงัคบัและมคีวามกดดนั 

วริยิะ (Diligence)  เป็นความพากเพยีร ลงมอืกระทําในสิง่ทีม่คีวามตัง้ใจไวอ้ย่าง
สมํ่าเสมอ   

จติตะ (Attentiveness) ความเอาใจใส ่ มอุีตสาหะ     จติโถมไปในเปาหมาย้  
วิมงัสา (Examination) การตรวจสอบ  วินิจฉัยใคร่ครวญความถูกต้องหรือไม่

ถกูตอ้ง  
อิทธบิาท 4 เป็นหลกัธรรมทางศาสนาพุทธที่นําพาสู่ความสําเรจ็ ผู้ต้องการจะมี

สขุภาพดแีต่ไมม่อีทิธบิาททีจ่ะศกึษาเรยีนรูแ้ละปรบัปรุงความเคยชนิของตวัเอง ความตอ้งการ
เหล่านัน้กไ็มบ่รรลุผล  (สมณะโพธริกัษ,์ 2547) 

 2) อารมณ์ (Attitude)  เป็นปจจยัสําคญัที่มอีิทธพิลต่อสุขภาพและส่งผลต่อการั

ดาํเนินชวีติของคนในปจจุบนั การตอ้งเผชญิกบัปญหามากมายรอบตวัที่ั ั เกนิความสามารถใน
การปรบัตวัของรา่งกายได ้ จะมผีลใหเ้กดิความแปรปรวนทางดา้นอารมณ์  เกดิความทุกขใ์จ 
เครยีด ซมึเศรา้ เสยีใจ หงุดหงดิ ราํคาญ  วติกกงัวล  ห่อเหีย่ว หดหู่ น้อยใจ   แคน้ใจ  โกรธ 
ผกูใจเจบ็  พยาบาท ฯลฯ  ลว้นเป็นอารมณ์ในดา้นลบทีท่าํใหสุ้ขภาพทรุดโทรม  และเจบ็ไขไ้ด้
ปวย  เมือ่สะสมเป็นระยะเวลายาวนานจะเป็นตน้เหตุของโรคแห่งความเสือ่มทัง้หลาย่  อารมณ์
มผีลต่อสขุภาพดงัน้ี 



 

(1) อารมณ์โกรธ จะส่งผลต่อร่างกายที่บรเิวณ ตบั และถุงน้ําดมีากกวา่อวยัวะ 
อื่นๆ  หากมอีารมณ์โกรธเป็นประจําตบัและถุงน้ําดจีะเสือ่มสภาพเรว็กวา่ทีค่วรจะเป็น เมือ่   
ตบัเสื่อมสุขภาพองค์รวมทัง้ร่างกายจะเสยีสมดุลตามไปดว้ย เพราะตบัเป็นอวยัวะทีส่าํคญัใน
การผลติเอน็ไซดส์าํหรบัยอ่ยอาหารและทาํลายสารพษิ 

(2) อารมณ์เศร้าโศกเสยีใจ  มผีลต่อ ปอด และลําไสใ้หญ่  หากเศรา้โศกเสยีใจ 
เป็นประจาํจะสง่ผลต่อการทาํงานของปอดและลาํไสใ้หญ่คอืประสทิธภิาพในการทาํงานลดลง  

(3) อารมณ์วติกกงัวล กลุ้มใจ   มผีลต่อกระเพาะอาหารและมา้ม เมื่อมอีารมณ์
เครยีดจะทาํใหก้รดในกระเพาะอาหารหลัง่  ออกมามาก  ทาํใหเ้ป็นแผลในกระเพาะอาหาร 

(4) อารมณ์กลวั   ประหมา่  ไมม่ัน่ใจ  มผีลต่อไตและกระเพาะปสสาวะ  คอื ทาํให้ั

ควบคุมปสัสาวะไมด่เีท่าเดมิ  ดงัมสีาํนวนทีพ่ดูกนัวา่ “กลวัจนฉี่ราด” นัน่เพราะการทาํงานของ
ไตและกระเพาะปสสาวะถกูทาํใหผ้ดิปกตไิปจากอารมณ์ปกติั  

(5) อารมณ์ดใีจมาก ตื่นเตน้  มผีลต่อหวัใจและลําไสเ้ลก็  ทาํใหท้ํางานไมส่มบรูณ์ 
ดงัมสีาํนวนทีพ่ดูกนัวา่ “ดใีจจนชอ็ก”  หวัใจอาจหยุดเตน้ไดฉ้บัพลนัถา้เกดิอารมณ์ตื่นเตน้มาก
เกนิไป (มานพ  ประภาษานนท,์ 2551) 

จิตใจหรืออารมณ์ที่เ ป็นแง่บวก  ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนตัวดีกลุ่มเอนโดรฟิน 
(Endrophin)   มีผลทําให้ร่างกายผ่อนคลาย   และระบบโลหิตในร่างกายไหลเวียนคล่อง  
ระบบภูมคิุม้กนัของร่างกายแขง็แรง  เมื่อภูมคิุม้กนัแขง็แรงกจ็ะคุม้กนัและดูแลระบบอื่นๆ ให้
ทํางานได้อย่างเป็นปกต ิ ส่วนจติใจหรอือารมณ์ที่เป็นแง่ลบ เช่น อารมณ์เครยีด  ส่งผลให้
ภมูคิุม้กนัของรา่งกายอ่อนแอลง  

 3) อาหาร (Diet)   อาหารมคีวามสมัพนัธ์กบัร่างกายและมผีลในการกําหนดแบบ
แผนการดําเนินชวีติ การก่อรปูวฒันธรรมของสงัคมและบุคคล  อาหารทีด่ยี่อมสรา้งความสุข
แก่สงัคมและบุคคลทัง้ในทางกายและทางใจ ดงัทีฮ่ปิโปเครตสิ (Hippocrates) ปรมาจารยข์อง
วงการแพทยป์จจบุนั  กล่าวไวเ้มือ่ ั 2 พนักวา่ปีมาแลว้วา่ “เราจะใชอ้าหารเป็นยา”  (วจิติร  บุณ
ยะโหตระ, 2537) นัน่เป็นหลกัใหญ่ของการรกัษาดว้ยวธิธีรรมชาต ิและปองกนัไม่ใหม้โีรคได้้

เป็นอยา่งด ี 
อาหารท่ีกอให้เกดโทษตอรางกาย่ ่ ่ิ  
(1) อาหารไขมนัสงูมผีลต่อหลอดเลอืดแดง  ทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงอย่างถาวร

ของหลอดเลอืด และเพิม่โอกาสเสีย่งของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูและโรคหวัใจเฉียบพลนั
ได ้(จนิตนา  คาํช,ู 2545.)    

(2) เน้ือสตัว ์ เน้ือสตัวม์สีารเคมทีีเ่ป็นพษิ  เน่ืองจากสตัวท์ีม่ชีวีติจะผลติของเสยี
อยู่ตลอดเวลา เมื่อสตัว์ใกล้จะตายเพราะถูกฆ่า จะมกีารเปลี่ยนแปลงทางชวีเคมอีย่างมาก   



 

สารพษิต่างๆ เช่น ฮอรโ์มนอะดรนีาลนิ และกรดยรูคิ  ซึง่ถูกขบัออกมาเมือ่สตัวเ์กดิความกลวั
จดั  หรอืไดร้บัความเจบ็ปวดอยา่งรนุแรง  จะกระจายไปทัว่รา่งของสตัวแ์ละตกคา้งอยู่ตามเสน้
เลอืดและเน้ือเยื่อ ในทนัททีีส่ตัวเ์สยีชวีติ รา่งกายของสตัวจ์ะมกีารเปลีย่นแปลงสภาพไปอย่าง
มากมาย โปรตนีในตวัจะจบักนัเป็นกอ้น พรอ้มกบัปล่อยเอนไซมท์ีม่พีษิออกมา ทาํใหเ้น้ือสตัว์
มกีารเน่าเสยีอยา่งรวดเรว็   (ชมรมชวีจติ, 2550.) 

(3) เหล้า  ผลติมาจากแอลกอฮอล์ชนิดเอททานอล ไม่มคีวามจําเป็นต่อร่างกาย 
เพราะไมม่กีระบวนการทางชวีเคมใีดๆ ในร่างกายทีต่อ้งการแอลกอฮอสไ์ปใชง้าน การดื่มสุรา
เป็นเหตุทีท่าํใหเ้กดิโรค และมผีลต่อการทาํลายอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย เชน่  

- สมองถกูทาํลาย ความจาํเสือ่ม นอนไมห่ลบั 
- หลอดเลอืดหวัใจตบี 
- กระเพาะอาหารและลาํไสอ้กัเสบ ทาํใหม้เีลอืดออก และขาดสารอาหาร 
-ตบัถกูทาํลาย เกดิโรคตบัแขง็ ดซ่ีาน ทอ้งมาน 
-ทารกในครรภพ์กิาร สมองผดิปกต ิ
-การไหลเวยีนผดิปกต ิมอีาการชาปลายมอื ปลายเทา้ หรอืมอีาการบวม  

(สถาบนัธญัญารกัษ,์ http://www.thanyarak.go.th/thai/index.) 
 4) การออกกาํลงักาย  (Exercise)  การออกกําลงักายอย่างถูกต้องเป็นประจํา   

เป็นหน่ึงในหลายๆ วธิทีีจ่ะทําใหสุ้ขภาพดทีัง้กายและใจ ผลของการออกกําลงักายต่อการ
สง่เสรมิสขุภาพ  คอื 

(1) ช่วยลดความอ้วน ในขณะออกกําลงักายร่างกายต้องใช้พลงังานซึ่งได้มาจาก
การเผาผลาญไขมนัทีส่ะสมไว ้ หากร่างกายใชพ้ลงังานไปครบ 7,700 แคลอรี ่น้ําหนกัตวั        
จะลดลงไป 1 กโิลกรมั ซึง่ไมจ่าํเป็นตอ้งใชพ้ลงังาน 7,700 แคลอรีใ่นคราวเดยีว สามารถสะสม
ทลีะเลก็ทลีะน้อยได ้   การออกกําลงักายเป็นการลดไขมนั   ในขณะเดยีวกนั กเ็พิม่กลา้มเน้ือ
ดว้ย ดงันัน้น้ําหนกัอาจลดลงไมม่ากนกั เพราะน้ําหนกัของไขมนักลายเป็นน้ําหนกักลา้มเนื
แทน  

(2) กลา้มเน้ือแขง็แรง การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ จะทําใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง
และชว่ยปองกนัอาการปวดขอ้้  ปวดหลงั ปวดเอว ฯลฯ เพราะกลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้  

(3) รูปร่างดขีึน้ การออกกําลงักายจะช่วยให้รูปร่างกระชบัได้สดัส่วนขึน้ หาก
ตอ้งการลดเฉพาะจดุ กส็ามารถลดไดด้ว้ยการบรหิารรา่งกาย  

(4) อาการของโรคต่างๆ ดขีึน้   การออกกําลงักายช่วยลดไขมนัตวัรา้ยในเลอืด 
และชว่ยเพิม่ HDL ซึง่เป็นไขมนัทีด่ทีีช่ว่ยปองกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีและอุดตนัได้้  ถา้ออก
กําลงักายอย่างถูกตอ้งสมํ่าเสมอตดิต่อกนั 3 เดอืน ชพีจรหรอือตัราการเตน้ของหวัใจจะชา้ลง 



 

ชว่ยใหห้วัใจทาํงานเบาขึน้   การออกกําลงักายช่วยลดความรุนแรงของโรคหรอือาการหลายๆ 
อยา่งได ้เชน่ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู    

(5) ช่วยชะลอความแก่  การออกกําลงักายเป็นยาอายุวฒันะทีด่อีย่างหน่ึง เพราะ
ช่วยใหร้ะบบการไหลเวยีนเลอืดและการหลัง่ฮอรโ์มนต่างๆ เป็นปกต ิ ทําใหผ้วิพรรณสดใส 
ชว่ยชะลอความเสือ่มถอยของรา่งกาย  

(6) ระบบขบัถ่ายของเสยีดขีึน้ การออกกําลงักายช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดขีึน้ทุกระบบ 
ไมว่า่จะเป็นทางเหงือ่ ปสสาวะ หรอือุจจาระั   

(7) สมรรถภาพทางเพศดขีึน้   การออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม ไมห่กัโหมมากเกนิไป 
จะช่วยใหก้ล้ามเน้ือแขง็แรง ระบบไหลเวยีนโลหติดขีึน้ การหลัง่ฮอรโ์มนดขีึน้ จงึทําให้
สมรรถภาพทางเพศดขีึน้ทัง้ชายและหญงิ  

(8) นอนหลบัด ีคนทีเ่ครยีด คดิมาก วติกกงัวล นอนไมห่ลบั หากไดอ้อกกําลงักาย
เป็นประจาํ ทาํใหห้ายเครยีด ความจาํด ีและทาํใหน้อนหลบัสนิท 

(9) จติใจเบกิบานแจม่ใส การออกกําลงักายเป็นการคลายเครยีดทีด่ ีทาํใหจ้ติใจรา่
เรงิ ยิง่เป็นกฬีาทีช่ืน่ชอบหรอืมเีพือ่น จะยิง่สนุกสนานกบัการออกกาํลงักาย (ผูจ้ดัการ, 2549.) 

หลกัการออกกาํลงักายเพื่อสขุภาพ  ดงัน้ี 
(1) จะตอ้งเป็นการออกกาํลงัทีทุ่กสว่นของรา่งกายไดเ้คลื่อนไหว  ยดืหด   
(2) จะตอ้งค่อยเป็นค่อยไป แลว้จงึเพิม่ปรมิาณทลีะน้อย เพิม่ระยะเวลาใหน้านเขา้

และเพิม่ความยากขึน้ตามลําดบัจนร่างกายอยู่ตวั  ออกกําลงัตดิต่อกนัไดเ้ป็นระยะเวลาอย่าง
น้อย 20-30 นาท ีหรอืมากกวา่นัน้กย็ิง่ด ี แต่ระวงัอยา่ใหเ้กนิกาํลงัของตน 

(3) จะตอ้งออกกาํลงัโดยสมํ่าเสมอ  อยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3-4 ครัง้  
(4) ในขณะทีอ่อกกําลงัอยู่น้ี  หา้มคดิเรื่องการงาน  ต้องปล่อยจติใหว้่างๆ เฉยๆ   

วธิกีารน้ีเป็นการพกัจติ ทาํสมาธ ิจะไดป้ระโยชน์อยา่งมาก  (เฉก ธนะสริ,ิ 2541)    
 ในบรรดาปจจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคทีอ่งค์การอนามยัโลกคํานวณว่าไดส้รา้งความั

เสียหายมากมายคร่าชีวิตคนทัว่โลกถึงปีละ 1.9 ล้านคน ก็คือ ขาดการออกกําลังกาย
(สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2548) ดงันัน้การสรา้งสุขภาพดว้ยการออก
กาํลงักาย จงึเป็นอกีหน่ึงวธิกีารทีบุ่คคลทัว่ๆ ไป จะสามารถปฏบิตัเิพือ่สง่เสรมิสขุภาพได ้

 5) การพกัผอนนอนหลบั่   (เอนกาย)  (Relaxation) 
  ประโยชน์ของการนอน คอื การไดพ้กัผอ่น  เมือ่รา่งกายหลบัสนิทหรอืหลบัลกึไปได้

ประมาณ 60-90 นาท ีฮอรโ์มนจากต่อมใตส้มอง (Pituitary Gland) จะหลัง่เขา้กระแสเลอืดไป
ยงัตบั ตบัจะหลัง่สาร ไอจเีอฟ-1 (Insulin Like Growth Factor - 1) ออกไปทัว่รา่งกาย ทาํให้
เซลลท์ัว่รา่งกายกระปรีก้ระเปรา่  สง่ผลใหร้า่งกายแขง็แรงตา้นทานโรคและอายุยนื  ฮอรโ์มนนี้



 

เรยีกวา่ Growth Hormone หรอื Human Growth Hormone = HGH จาํเป็นมากสาํหรบัทารก
และเดก็ เพราะจะทาํใหร้ะบบพฒันาการเป็นปกต ิ  ทารกและเดก็จงึจาํเป็นตอ้งนอนหลบัมากๆ 
ฮอรโ์มนน้ีจะหลัง่น้อยลงและหยุดหลัง่เมือ่อายุมากขึน้ สง่ผลใหอ้วยัวะทัว่รา่งกายเขา้สูอ่าการ
เสือ่มถอย คอื โรคชรา  (ธญัญลกัษณ์ เหลก็พมิาย, 2547.)  

    
ผลของการนอนหลบัไมเพียงพอ่  สงผลตอระบบตางๆในรางกาย ดงัน้ี่ ่ ่ ่  
  (1) ระบบการย่อยอาหาร  มอีาการทอ้งอดื ทอ้งเฟองา่ย้  อาหารย่อยไมด่ ีทาํให้
อุจจาระหยาบ  

 (2) ระบบปสสาวะั  ถา้นอนไมด่กึ ประมาณ 3-4 ทุ่ม พอตื่นเชา้ขึน้มาจะปสสาวะั

ครัง้เดยีว  แต่ถา้นอนดกึ ประมาณตหีน่ึง กลางดกึจะตอ้งลุกเขา้หอ้งน้ําบอ่ยครัง้ เพราะ
กลา้มเน้ือขา้งในจะบบีคัน้เอาพลงังานออกมาใชจ้งึตอ้งใชน้ํ้ามาก   มผีลใหป้สสาวะบ่อยั    ทาํ
ใหเ้กลอืแรท่ีอ่ยู่ในร่างกายถูกขบัออกมาพรอ้มกบัปสสาวะั  หากกลัน้ปสสาวะจะทาํใหซ้มึกลบัั

เขา้เสน้เลอืด ทาํใหน้ํ้าเหลอืงเสยี จากนัน้จะไปประทุทีข่าหนีบ บางคนไมก่ลัน้ปสสาวะแต่ดื่มั    
น้ําน้อยทาํใหล้ําไสบ้บีตวัไมไ่หว จะอ่อนเพลยี ทาํใหก้รดยเูรยีเขม้ขน้  พอกลัน้ปสสาวะบ่อยๆั  
จะทาํใหป้สสาวะไมห่มดั  

(3) ระบบเหงือ่ ถา้เหงื่อไม่ออกจะทําใหค้วามรอ้นภายในรา่งกายระบายออกไมไ่ด้
ทาํใหอ้ดึอดั  เป็นโรคผวิหนงั  สวิ ฝา้  ฯลฯคนนอนดกึเป็นประจาํเหงือ่จะไมอ่อก  เพราะของ
เสยีจะถกูขบัออกทางปสสาวะแทนั  ทาํใหไ้ตทาํงานหนกั 

(4) ระบบหายใจ ร่างกายจะใชอ้อกซเิจนเพื่อแลกเปลีย่นใหเ้ป็นเมด็เลอืดแดงซึง่
ตอ้งมคีวามชืน้ ถา้ความชืน้ไมเ่พยีงพอรา่งกายจะอดึอดั  ถา้หากอากาศแหง้จะเอาความชืน้ใน
ตวัไปทาํใหป้อดทาํงานไมส่ะดวก   (สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2548.) 

 สมองและรา่งกายใชเ้วลาชว่งนอนหลบัในการบาํรงุซ่อมแซมสว่นต่างๆ ของรา่งกาย
ทีส่กึหรอ เพือ่ใหร้า่งกายมปีระสทิธภิาพทีด่ใีนการทาํงานวนัรุง่ขึน้ การนอนหลบัทีเ่พยีงพอจงึมี
ความสาํคญัต่อคุณภาพชวีติทีด่ ี  

 6) การเอาพษออกิ  (Detoxification) 
 สารพิษ (Toxin) คือสารที่ก่อให้เกิดปฏิกิรยิาทางเคมีหรือเกิดการเปลี่ยนแปลง

สภาพทางเคมใีนร่างกายก่อใหเ้กดิเป็นพษิขึ้น ซึ่งสารพษิส่วนใหญ่จะทําให้เกดิความอดึอดั
ราํคาญใจ (กานตร์ว ี  ทองพลู, 2546)    สารพษิแบง่ออกไดเ้ป็น  2  ชนิด คอื 

 (1) สารพษิทีเ่กดิทางดา้นรา่งกาย (Body poison) แบง่ออกไดเ้ป็น 2 ชนิด 
 1.1 สารพษิจากภายในรา่งกาย (Internal poison)  ความไมส่มดุลของ

รา่งกายซึง่มสีว่นเกีย่วเน่ืองกบัพษิภยัภายนอกทีร่า่งกายรบัเขา้มา เช่น อาหาร น้ํา  สิง่เสพตดิ 



 

ก่อใหเ้กดิความเป็นกรด เป็นด่างผสมกนัในกระเพาะอาหาร  มผีลทําใหร้ะบบการย่อยอาหาร
เป็นไปดว้ยความลําบาก อาหารไมย่่อย  เกดิการเหมน็เน่า  เกดิกรด  แก๊สและลมในกระเพาะ
อาหาร เป็นตน้ 
    1.2 สารพษิทีเ่กดิจากภายนอกรา่งกาย (External poison) คอื สารพษิที่
เกดิจากปจจยัภายนอก เชน่ จลุนิทรยีจ์าํพวกเชือ้โรคต่างๆ ทีอ่ยูร่อบตวั  แบั คทเีรยี  ไวรสั เมือ่
เขา้สูร่า่งกายจะปล่อยสารพษิออกมา  ทาํใหร้า่งกายอ่อนแอและเกดิการเจบ็ไขไ้ดป้วยขึน้ได้่  

 (2)สารพิษที่เกิดมาจากจติใจ  คือสารพษิที่ถูกหลัง่ออกมาจากแรงกดดนัใน
ร่างกาย  เช่นมาจากแรงบีบคัน้ทางสงัคม ทําให้เกิดความเครียด ความกลวั  ความโกรธ  
ความไม่สบายใจ  ความกงัวลและหวาดวติกต่างๆนานา  โดยเฉพาะความเครยีดเป็นสาเหตุ
สําคญัทําให้ต่อมอะดรีนาลินหลัง่สารพิษออกมา  สารพิษส่วนใหญ่จะมีสารอนินทรีย์เคมี
ปนเป้ือนโดยรบัมาจากอาหาร รว่มกบัรา่งกายมกีรดมากเกนิไป  จงึเขา้ไปทาํปฏกิริยิาการเผา
ไหมก้บัออกซเิจนเกดิตะกอนตกคา้งเผาไหมไ้มห่มดกลายเป็นอนุมลูอสิระ (กรรตัน์  เปล่งขาํ, 
2542) 
  สารพษิทีส่ะสมในร่างกายแต่ละวนัจะถูกทําลายโดยอวยัวะทีม่หีน้าทีก่ําจดัของ
เสยี 5 อวยัวะดงัน้ี  

  (1) ทางผวิหนงั โดยขบัของเสยีออกทิง้ในรปูแบบของเหงือ่ทางรขูมุขน 
   (2) ระบบลาํไส ้ ของเสยีคอือุจจาระซึง่ถกูขบัออกทิง้ผา่นทางลาํไสใ้หญ่ 
   (3) ไต เป็นอวยัวะฟอกเลอืดทีส่าํคญั 
   (4) ตบั เป็นอวยัวะทีก่รองสารพษิทัง้หมดทีอ่ยูใ่นรา่งกาย 
   (5) ปอด เป็นอวยัวะทีข่บัของเสยีโดยกระบวนการหายใจออก นําก๊าซ
คารบ์อนไดออกไซด ์และคารบ์อนมอนนอกไซดอ์อกทิง้ 
 การรบัสารพษิเขา้ไปในร่างกายด้วยปรมิาณที่มากเกนิไปจะส่งผลกระทบต่อการ
ทาํงานของอวยัวะภายในทัง้ระบบ ดงันัน้เพื่อเป็นการปองกนัอนัตรายทีเ่กดิจากสารพษิสะสม ้

ทาํใหต้อ้งแสวงหาวธิกีารจดัการกาํจดัสารพษิออกสูภ่ายนอกใหเ้รว็ทีส่ดุ 
 7) อากาศ   (Breathing) 
 1 ใน 5 ของแร่ธาตุสาํคญัทีท่ําใหช้วีติดํารงอยู่ไดค้อื ออกซเิจน ประโยชน์ของ

ออกซเิจนคอื เป็นแหล่งพลงังานใหก้บัเซลลส์ิง่มชีวีติ หากพฤตกิรรมการใชช้วีติประจาํวนัไม่
ถูกตอ้ง เช่น บรโิภคอาหารไม่ถูกตอ้ง ดื่มสุรา อาศยัอยู่ในหอ้งทีแ่ออดัมสีารพษิและไมไ่ดอ้อก
กาํลงักาย จะสง่ผลต่อเซลลใ์นรา่งกาย คอื จะถูกกดีกนัไมใ่หไ้ดร้บัออกซเิจนอย่างเพยีงพอและ
สง่ผลต่อระบบภูมคิุม้กนัของร่างกาย  ทําใหร้ะบบต่างๆ ในร่างกายมปีระสทิธภิาพการทํางาน
ลดลง เช่น มผีลกระทบต่อระบบการย่อย การผลติสารเคมใีนร่างกาย  เพราะออกซเิจนจะถูก



 

ดดูซมึโดยฮโีมโกลบนิ (Hemoglobin)เพือ่เอาเขา้ไปเกบ็ไวใ้นเมด็เลอืด แลว้ค่อย ๆ เคลื่อนยา้ย
ไปยงัทุก ๆ เซลลข์องรา่งกาย   ภาวะสมดุลทางฟิสกิสก์บัเคมใีนของเหลวทีอ่ยู่ในระดบัเซลล์
ของรา่งกายขึน้อยู่กบัจาํนวนออกซเิจนในเมด็เลอืดทีม่อีย่างเพยีงพอ  หากขาดออกซเิจน จะ
เป็นสาเหตุทาํใหร้า่งกายเกดิอาการไมส่บาย ไมก่ระฉบักระเฉง เมือ่ยลา้ (นูไซด ์คอเปอรเ์รชัน่) 

 การหายใจที่ถูกวธิจีะมปีระโยชน์ต่อร่างกาย เพราะช่วยให้ได้รบัออกซเิจนอย่าง
เพยีงพอ ชว่ยเพิม่ใหเ้ลอืดเป็นดา่ง มาตรฐานความเป็นกรดเป็นด่างในเลอืด PH ระหวา่ง 7.2 - 
7.4 

 8) การประกอบอาชีพ (Vocation) 
 พืน้ฐานสาํคญัของชวีติคอื การหาเลีย้งตนเองและครอบครวัโดยการทาํงานอย่างใด

อย่างหน่ึงซึง่เป็นอาชพี  การเลอืกประกอบอาชพีทีด่ใีนทางพุทธศาสนาเรยีกว่า สมัมาอาชพี   
ซึง่เป็นการประกอบอาชพีทีไ่ม่เบยีดเบยีนตวัเอง ไม่ทําใหต้วัเองเสยีสุขภาพ ไม่ทําใหต้วัเอง
ตกตํ่า ไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื่น มโีอกาสไดพ้ฒันาตวัเอง ไมท่าํลายสิง่แวดลอ้ม (ธรรมทศัน์สมาคม, 
2535) สรา้งความปลอดภยัใหแ้ก่ชวีติตวัเองและผูอ้ื่น  ไมเ่ป็นการไปสง่เสรมิใหผู้อ้ื่นกระทาํผดิ  
พระพุทธเจ้าบญัญตัิอาชีพที่ไม่ควรทําเรยีกว่า มจิฉาวนิชชา  5  ได้แก่  การค้าขายอาวุธ 
คา้ขายสตัว ์การคา้ขายเน้ือสตัว ์ การคา้ขายน้ําเมา  การคา้ขายยาพษิ 

 พระพุทธเจ้าได้ทรงกําหนด อาชีวะไว้ 5 ระดบั  เพื่อให้พุทธบรษิัทได้ใช้ปญญาั

พจิารณา  แยกแยะงานทีเ่รยีกวา่ ไมด่ ี  ไมถู่ก ไมค่วร  และงานทีด่กีวา่  เหมาะควรกวา่  โดย
พจิารณาขอ้มลูจากผลของงานวา่ จะก่อความเสยีหาย  ความทุกขม์ากน้อยเท่าใด  การงานทีด่ี
ควรหลกีเลีย่งพฤตกิรรมดงัต่อไปน้ี คอื   การโกง   การล่อลวง   การตลบตะแลง  การมอบตน
ในทางทีผ่ดิ   การเอาลาภต่อลาภ 

 
7. การสงเสรมสขุภาพท่ีชมุชนศีรษะอโศก่ ิ  

 ชุมชนศรีษะอโศกเป็นชุมชนทวนกระแสสงัคม  เกดิจากการรวมตวัของกลุ่มคนทีม่ ี
อุดมการณ์  ความศรทัธา  ความเชื่อทีค่ลา้ยคลงึกนั มศีรทัธาในคาํสอนของพุทธศาสนา  โดย
ชุมชนใชห้ลกัพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางปฏบิตัใินชวีติประจําวนั เพื่อขดัเกลาและลดละ
กเิลส และมุง่สูจุ่ดหมายสงูสุดในทางพระพุทธศาสนา คอื การหลุดพน้ หรอืนิพพาน    สมาชกิ
ของชุมชนมีจิตขวนขวาย หมัน่ศึกษาหาความรู้ ทัง้ทางเศรษฐกิจ สงัคม การเมือง และ
วฒันธรรม  เพื่อรูเ้ท่าทนัการเปลีย่นแปลงของสงัคมโลกและเกดิปญญาทีจ่ะอยู่เหนืออทิธพิลั

ของการเปลีย่นแปลง  หรอืไมต่กเป็นเหยือ่ของระบบต่างๆ เชน่ ระบบทุนนิยม และเพือ่รว่มกนั
พฒันาสาธารณูปโภคที่เป็นความต้องการพื้นฐานของชุมชนในรูปแบบ    สาธารณโภคีที่
เรยีกว่า “ระบบบุญนิยม”   ชาวชุมชนศรีษะอโศกเชื่อมัน่ในระบบวฒันธรรมบุญนิยมทีต่น



 

ดํารงชีวติอยู่ว่าจะก่อให้เกิดผลดีต่อจติวิญญาณ  และได้นําปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียงไป
ผสมผสาน  บรูณาการเขา้กบัวถิชีวีติของชาวอโศก   (ชุมชนวฒันธรรมศรีษะอโศก, 2552) 

การดูแลสุขภาพชุมชนใช้หลักของสุขภาพบุญนิยมในรูปแบบการดําเนินชีวิตปกติ
ประจําวนัอย่างเป็นองค์รวม  คอื เน้นการปองกนัโรคมากกว่าการรกัษา  เน้นการปรบัความ้

สมดุลของร่างกายและจิตใจ  เน้นสิ่งแวดล้อมที่ดี  รบัประทานอาหารที่สะอาด อาหารที่
ปราศจากสารพษิและพชืผกัทีป่ลูกเองหรอืขึน้ตามธรรมชาต ิ   เน้นการออกกําลงักายดว้ยการ
ทาํงาน เน้นการทาํจติใจใหส้งบและไม่เครยีด ใชแ้นวธรรมชาตบิําบดัและการแพทยท์างเลอืก
ในการดแูลแกไ้ขปญหาสขุภาพ   พยายามพึง่ตนเองดว้ยการใชท้รพัยากรทีม่ใีนทอ้งถิน่และใช้ั

เทคนิควธิกีารทีชุ่มชนสามารถดําเนินการเองไดอ้ย่างเรยีบง่ายโดยพยายามลดภาระของรฐั  
ลดการใชย้าแผนปจจบุนัใหไ้ดม้ากทีส่ดุ แต่กไ็มไ่ดป้ฏเิสธการรกัษาดว้ยการแพทยแ์ผนปจจุบนั  ั ั

ถ่ายทอดวถิชีวีติการพึง่พาตนเองสูลู่กหลานของชาวชุมชนและคนรอบขา้ง  รวมทัง้สงัคมรอบ
กวา้งและผูท้ีม่าสมัผสักบัชุมชนแหง่น้ี (โกมาตร  จงึเสถยีรทรพัย ์และคณะ, 2542) 

 
การอบรมการฟ้ืนฟสูขุภาพด้วยหลกัสขุภาพองคร์วม 8 อ. 

 การดําเนินโครงการฟ้ืนสุขภาพไดเ้ริม่ตน้ดําเนินงานมาตัง้แต่ พ.ศ. 2549 และได้
อบรมตามโครงการมาอยา่งต่อเน่ืองจนถงึปจจุบนั ั (พ.ศ. 2554)  ในกระบวนการอบรมไดม้กีาร
พฒันาอย่างต่อเน่ือง ทัง้องค์ความรู้ บุคลากร กระบวนการอบรม สถานที่และสิง่แวดล้อม  
พรอ้มทัง้การอธบิายองคค์วามรูเ้พื่อกระตุ้นใหเ้กดิการสรา้งพฤตกิรรมใหม่  ซึ่งเป็นการสรา้ง
ความสมดุลของชวีติดว้ยการใช ้
หลกั  8 อ. เป็นวถิชีวีติประจาํวนั การเขา้รบัการฟ้ืนฟูสุขภาพทีชุ่มชนศรีษะอโศก   นับเป็น
จุดเริม่ต้นเพื่อพฒันาสู่การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมเพื่อการสรา้งสุขภาพ  และปรบัสมดุลชวีติ
ดว้ยวธิกีารลา้งพษิอวยัวะทีส่าํคญั 4  อวยัวะ คอื 

 อวยัวะที ่  1  การลา้งสารพษิจากลาํไสเ้ลก็และลาํไสใ้หญ่ 
 อวยัวะที ่  2  การลา้งสารพษิจากตบั 
 อวยัวะที ่  3  การลา้งสารพษิจากถุงน้ําด ี
 อวยัวะที ่  4  การลา้งสารพษิจากไต 
 

วตัถปุระสงคข์องโครงการ 
   1) เพือ่สรา้งความรูค้วามเขา้ใจและเพิม่ความตระหนกัในการใหค้วามสาํคญัในการ
ดแูลและสง่เสรมิสขุภาพ  
   2) เพือ่สง่เสรมิหลกัการสรา้งสขุภาพตามหลกัสขุภาพองคร์วม  



 

   3) เพื่อเรยีนรูแ้ละแลกเปลีย่นประสบการณ์ดา้นสุขภาพระหว่างผูเ้ขา้รบัการอบรม
ดว้ยกนัและวทิยากรทีไ่ดร้บัเชญิมาบรรยาย 
   4) เพือ่สรา้งพฤตกิรรมการใชช้วีติแนวสง่เสรมิสขุภาพดว้ยหลกัสขุภาพองคร์วม 
   5) เพื่อลดความรุนแรงของโรคต่างๆด้วยการปลดปล่อยสารพษิที่สะสมทัง้ทาง
รา่งกายและจติใจ 
 
คณุลกัษณะของผูเ้ข้ารบัการอบรม  
   1) ผู้เข้าอบรมจะเป็นบุคลากรภายในชุมชนชาวอโศก และเปิดโอกาสให้แก่
บุคคลภายนอกทีส่นใจการดูแลสุขภาพทัว่ไป มจีติใจพรอ้มในการเรยีนรูแ้ละต่อสูก้บัความไม่
สบายทางรา่งกายและจติใจ ซึง่เกดิขึน้ระหวา่งเขา้รบัการอบรม   
 2) ผูเ้ขา้อบรมจะตอ้งไมเ่ป็นโรครา้ยแรง ดงัต่อไปน้ี เช่น โรคหวัใจ  โรคไต    ความ
ดนัสงูหรอืตํ่า โรคทีเ่กีย่วกบัการตดิเชือ้เชน่ วณัโรค และโรคอื่นๆ ทีผู่ป้วยมอีาการของโรคอยู่่

ในระยะรนุแรง 
 3) ผู้เข้ารบัการอบรมเป็นผู้ที่มีร่างกายแข็งแรงช่วยเหลือตัวเองได้ และมจีิตใจ

เขม้แขง็ พรอ้มในการฝึกฝนและเรยีนรูใ้นเรือ่งสขุภาพ ทัง้ภาคปฏบิตัแิละภาคทฤษฏ ี
   4) ผูเ้ขา้รบัการอบรมต้องเขา้ร่วมปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ อย่างต่อเน่ือง เช่น เขา้ฟงั
วทิยากรบรรยายในประเดน็ความรูต้่างๆ การสรา้งจติอาสาในกจิกรรมระหวา่งอบรม 
   5) ผูเ้ขา้รบัการอบรมต้องให้ความร่วมมอืปฏบิตัติามโปรแกรมต่างๆ และเชื่อฟงั
ผูด้แูลการอบรมอยา่งเครง่ครดั แจง้ใหผู้ด้แูลทราบเมือ่เกดิปญหาในระหวา่งการอบรมั  

 การเตรียมตวัเพ่ือเข้ารบัการอบรม 
   1) การเตรยีมร่างกายให้พร้อม  คือ สภาพร่างกายไม่เหน่ือยล้า  หรอืเจ็บปวย่

รนุแรง   
   2) ควรลดปรมิาณการบรโิภคอาหารก่อนจะเขา้รบัการอบรมเพือ่ปรบัสภาพรา่งกาย
ไม่ใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงอย่างกะทนัหนัและให้ร่างกายมเีวลาในการปรบัสมดุลโดยเฉพาะ
บรเิวณทีเ่กีย่วกบัชอ่งทอ้ง 
   3) ควรงดเวน้การบรโิภคอาหารทีม่สีภาพเป็นกรดมาก เช่น เน้ือสตัว ์อาหารทีผ่า่น
การทอด ขนมหวาน อาหารจาํพวกหมกั ดอง เป็นตน้  
 
หมายเหต ุ 
   1) การเปลี่ยนแปลงอย่างกะทนัหนัในเรื่องการกนิอาหาร  จะทําให้เกดิปฏกิิรยิา
ตอบสนองต่อรา่งกายในทางลบ เชน่ จะทาํใหเ้กดิความดนัโลหติสงู ปวดศรีษะ เป็นไข ้เป็นตน้  



 

 
ตารางท่ี 1   ตารางกจิกรรมการอบรมโครงการฟ้ืนฟูสขุภาพดว้ยหลกัสขุภาพ 
  องคร์วม 8 อ. 

 
 
 
 

การเตรียมความพร้อม 
เวลา รายละเอียด 
13.00-16.00 น. เขา้ทีพ่กั  ลงทะเบยีน  กรอกขอ้มลูสขุภาพ วดัความดนั ชัง่น้ําหนกั 
16.00-17.00 น. รบัประทานอาหาร 
17.00-18.00 น. พกัผอ่น 
18.00-19.00 น. ปฐมนิเทศ 
  
วนัท่ี 1,2 และ 3  
เวลา รายละเอียด 
04.30-05.00 น. ตื่นนอน 
05.00-06.00 น. ออกกําลงักายดว้ยการเดนิอย่างน้อย 20 รอบสนาม พรอ้มกบัอม

น้ํามนัมะพรา้วประมาณ 15-20 นาทแีลว้บว้นทิ้ง  จากนัน้สวนลา้ง
ลาํไส ้1 ครัง้ 

06.00-06.30 น. ดืม่น้ําขา้วงอกและน้ําสมนุไพร  5 แกว้ 
06.30-09.00 น. แชเ่ทา้ดว้ยน้ําสมนุไพร 30 นาท ี
09.00-09.15 น. ดืม่สมนุไพรลา้งพษิ 1 แกว้ 
09.15-12.00 น. การบรรยายภาคทฤษฏี/ ตรวจสุขภาพ และจดัสมดุลสุขภาพ

(รายการปรบัเปลีย่นตามความเหมาะสม) 
12.00-12.15 น. ดืม่สมนุไพรลา้งพษิ 1 แกว้ 
13.00-15.00 น. ชมวดีทีศัน์/ฟงบรรยายเกีย่วกบัสขุภาพั   

(รายการปรบัเปลีย่นตามความเหมาะสม) 
15.00-15.15 น. ดืม่น้ําขบัพษิ 1 แกว้ 
15.15-16.30 น. การสรา้งจติอาสา/ชมวดีทีศัน์/ฟงบรรยายเกีย่วกบัสขุภาพั  

(รายการปรบัเปลีย่นตามความเหมาะสม) 
16.30-18.00 น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั และสวนลา้งลาํไส ้1 ครัง้ 
18.00-20.00 น. สขุภาวะทางจติวญิญาณโดยทา่นสมณะ 



  

 

ตารางท่ี 1   (ต่อ) ตารางกจิกรรมการอบรมโครงการฟ้ืนฟูสขุภาพดว้ยหลกัสขุภาพ 
  องคร์วม 8 อ. 
เวลา รายละเอียด 
20.00 น. พกัผอ่น 
หมายเหตุ 
 
วนัท่ี  4 

ในระหวา่งวนัควรดื่มน้ําขา้วกลอ้งงอก น้ําสมนุไพรชนิดต่างๆทีจ่ดัไว
ให ้เมือ่รูส้กึหวิ หรอือ่อนเพลยี 

เวลา รายละเอียด 
04.30-05.00 น. ตื่นนอน 
05.00-06.00 น. ออกกําลงักายดว้ยการเดนิอย่างน้อย 20 รอบสนาม พรอ้มอมน้ํามั

มะพรา้ว 
06.00-06.30 น. ดืม่น้ําขา้วงอก ดืม่น้ําสมนุไพร 5 แกว้ 
06.30-09.00 น. แชเ่ทา้ 30 นาท ี
09.0010.00 น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
10.00-12.00 น. ชมวดีทีศัน์/ฟงบรรยายเกีย่วกบัสขุภาพั  
12.00-12.15 น. ดืม่น้ํามะละกอดบิ 1 แกว้ เพือ่ชว่ยในการขบัน่ิว 
13.00-13.15 น. ดืม่น้ํามะพรา้ว 1-2 ลกู/น้ําสบัปะรด/น้ําผลไมอ้ื่นๆ ตามฤดกูาล  

 
16.40-18.00 น. ดืม่น้ําผสมน้ําเอน็ไซด ์2 ชอ้นโต๊ะ จากนัน้สวนลา้งลาํไส ้2 รอบ  

(จะถ่ายเป็นน้ํา) 
18.00-18.15 น. ดื่มสารละลายแมก็นีเซยีมซลัเฟต (Magnesium Sulfate) (MgSO4)  

จาํนวน 1 ชอ้นชา  ครัง้ที ่1   
18.15-20.00 น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
20.00-20.15 น. ดื่มสารละลายแมก็นีเซยีมซลัเฟต (Magnesium Sulfate) (MgSO4)  

จาํนวน 1 ชอ้นชา  ครัง้ที ่2 
18.15-22.00 น. ชมวดีทีศัน์/ฟงบรรยายเกีย่วกบัสขุภาพั  
22.00-22.15 น. ดืม่น้ํามนัมะกอกผสมน้ํามะนาว 300 ซ.ีซ.ี 
22.15 น. พกัผอ่นดว้ยการนอนตะแคงขวาหรอืนอนหงาย 

 
 
 



  

 

ตารางท่ี 1   (ต่อ) ตารางกจิกรรมการอบรมโครงการฟ้ืนฟูสขุภาพดว้ยหลกัสขุภาพ 
  องคร์วม 8 อ. 
วนัท่ี 5  
เวลา รายละเอียด 
05.30 ตื่นนอน 
06.00-06.30 ออกกําลงักายเบา ๆ ตามพละกําลงั พรอ้มอมน้ํามนัมะพรา้ว 15-20 

นาท ี
06.30-07.00 ดืม่น้ําขา้วกลอ้งงอก น้ําสมนุไพร  5 แกว้ 
07.00-09.00 แชเ่ทา้ 30 นาท ี
09.00-10.30 พกัผอ่น 
10.30-11.00 สวนลา้งลาํไสด้ว้ยน้ําดา่ง 
11.00-12.00 รบัประทานอาหารชนิดอ่อน  ยอ่ยงา่ย เชน่ ผกัลวก ผลไม ้ 

วธิรีบัประทาน  เคีย้วใหล้ะเอยีด รบัประทานชา้ๆ ครัง้ละน้อยๆ แต่
บอ่ยๆ 

12.00-13.00 สรุปการเขา้รบัการอบรม และแนะนําแนวทางในการปฏบิตัติวัเพื่อ
สรา้งสมดุล  ในการใชช้วีติใหม้สีขุภาพทีย่นืยาว 

13.00-14.00 ปิดการอบรม  
 

หมายเหต ุ หลงัจากจบสิน้การอบรมแลว้ ตอ้งไปทาํการสวนลา้งลําไสด้ว้ยกาแฟตอนเชา้ และ
น้ําเปล่าตอนเยน็ตดิต่อกนั 7 วนั 
 

อาการข้างเคียงในขณะล้างพษิ  
 ในระหวา่งการกาํจดัสารพษิออกจากรา่งกาย  เป็นธรรมดาทีจ่ะพบอาการขา้งเคยีง
เกดิขึน้  อาการขา้งเคยีงทีป่รากฏออกมาใหต้วัเองรบัรูไ้ดน้ัน้เกดิขึน้เน่ืองจากรา่งกายมกีาร
เปลีย่นแปลงเกดิขึน้ อาการขา้งเคยีงทีม่กัจะเกดิขึน้เป็นประจาํ ไดแ้ก่ 
 1) อาการหน้ามดื  เป็นลม เน่ืองจากการเปลีย่นอาหาร และถกูควบคุมปรมิาณการ
กนิ ยอ่มทาํใหร้ะบบต่างๆ ในรา่งกายเปลีย่นไป  เป็นอาการทีเ่กดิขึน้และเหน็ไดช้ดัเจนมาก 
 วธีการแก้ไขิ   พยายามอยูใ่นทีโ่ล่ง  อากาศถ่ายเทด ีดืม่น้ําเกลอืแร ่หรอืน้ําผ
ผลไม ้1 แกว้ จะสามารถบรรเทาอาการได ้

 2) อาการปวดศรีษะ  จะมอีาการมากในช่วง1-3 วนัแรก โดยเฉพาะผูท้ี่ดื่มกาแฟ
เป็นประจาํจะปวดศรีษะมาก   



  

 

 วธีการแก้ไขิ   ใหใ้ชผ้า้ขนหนูชุบน้ําเยน็ เชด็แลว้วางประคบไวบ้นหน้าผากทิง้ไว ้
สกัครู ่อาการปวดจะทุเลา และหายในทีส่ดุ 

 3) อาการเวยีนศรีษะและคลื่นไส ้  
 วธีการแก้ไขิ     ให้ดื่มน้ําขงิรอ้นๆ ลา้งหน้าใหรู้ส้กึสดชืน่ นอนพกัผอ่นในทีม่ ี  
อากาศถ่ายเท  
 นอกจากอาการทีก่ล่าวมา 3 อาการน้ีแลว้ ยงัจะมอีาการขา้งเคยีงอื่นๆ เกดิขึน้ดว้ย 
อาการขา้งเคยีงต่างๆ ทีเ่กดิขึน้จะแสดงใหเ้หน็ถงึความเจบ็ปวยทีเ่่ คยเกดิขึน้ในอดตีอย่างใด
อย่างหน่ึง บางโรคจะปรากฏอาการมากขึน้กว่าเดมิ เช่น ไมเกรน จะมอีาการปวดศรีษะมาก
กว่าเดมิ เมื่อร่างกายสามารถปรบัระดบัความสมดุลได ้อาการขา้งเคยีงทีเ่กดิขึน้จะหายไป จะ
เป็นในชว่ง 3 วนัแรกเทา่นัน้ จากนัน้รา่งกายกจ็ะเริม่เป็นปกต ิ (ชุมชนศรีษะอโศก, 2550) 
 
8. บทสรปุ 
 การลา้งพษิดว้ยวธิกีารต่างๆทีก่ล่าวไวเ้บือ้งตน้ เป็นวธิทีางธรรมชาตบิาํบดั ทีไ่ดร้บั
การสนับสนุนและปฏบิตัมิานานหลายรอ้ยปี ไดร้บัความนิยมในครสิตวรรษที ่19 นิยมกนัมา
นานในสหรฐัและยุโรป เน่ืองจากพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารส่วนใหญ่จะเน้นประเภท
เน้ือสตัว ์ การลา้งพษิไดเ้ผยแพรเ่ขา้มาในประเทศไทยภายหลงัการเปลีย่นแปลงโครงสรา้งการ
พฒันาประเทศสู่ว ิถีชีวิตสมยัใหม่ตามการพฒันาอย่างประเทศอุตสาหกรรม  โดยรบัเอา
วฒันธรรมการบรโิภคแบบชาวตะวนัตก ผลจากการเปลีย่นแปลงดงักล่าวทาํใหสุ้ขภาพของคน
ไทยเจบ็ปวยดว้ยโรคทีเ่กีย่่ วขอ้งกบัพฤตกิรรมมากขึน้ ปรากฏการณ์ความเจบ็ปวยทีเ่ปลีย่นไป่

ทาํใหค้นบางกลุ่มตอ้งแสวงหาทางออกเพือ่รกัษาสุขภาพและปองกนัโรค   การลา้งพษิเป็นอกี้

หน่ึงทางเลอืกทีไ่ดร้บัความนิยมเป็นอยา่งมากในกลุ่มคนผูร้กัสขุภาพ   แมจ้ะมบีางคนทีไ่มช่อบ
หรอืมองวา่การลา้งพษิก่อใหเ้กดิผลเสยีหายต่อรา่งกาย แต่ในกลุ่มของผูร้กัสุขภาพกลบัมองวา่
การลา้งพษิ เป็นการดแูลสขุภาพดว้ยตนเอง เป็นการแพทยท์างเลอืกทีช่ว่ยสง่เสรมิสขุภาพได ้

 ทีผ่า่นมาเรือ่งของสุขภาพเป็นระบบตัง้รบั ผูค้นสว่นใหญ่ใหค้วามสนใจเรือ่งสุขภาพ
เสยี (ill  health) โดยใหค้วามสนใจเรือ่งสุขภาพด ี(good health) น้อยมาก  ทรพัยากรทัง้
ภาครฐัและเอกชนถูกทุ่มไปในการสรา้งโรงพยาบาล  แต่ใชน้้อยมากในการสรา้งสุขภาพด ี ทาํ
ใหร้ะบบสุขภาพไทยเป็นระบบตัง้รบั  คอืรอใหเ้จบ็ปวยแลว้ค่อยมารกัษา  การสง่เสรมิสุขภาพ่

ทีชุ่มชนศรีษะอโศก เป็นมติใิหมใ่นการทาํงานสาธารณะสุข ทีส่อดคลอ้งกบัแผนพฒันาสุขภาพ
แห่งชาต ิฉบบัที่ 10 ซึ่งต้องการให้ประชาชนมสีุขภาพด ีและมสี่วนร่วมในการสรา้งสุขภาพ   
โดยส่งเสรมิใหชุ้มชนมกีารพฒันาศกัยภาพการพึง่ตนเองในดา้นสุขภาพ  การสรา้งทางเลอืก
เพื่อจดัการปญหาทางสุขภาพที่หลากหลาย เช่น การนําภูมิปญญาทางแพทย์แผนไั ั ทย  



  

 

การแพทยพ์ืน้บา้น พรอ้มกบัเปิดรบัแนวการรกัษาทางเลอืกจากหลายประเทศ มาประยุกต์ให้
สอดคลอ้งกบัวฒันธรรมและวถิชีวีติคนไทย  สง่เสรมิชุมชนใหเ้ขม้แขง็และพึง่ตนเองในการดแูล
สุขภาพ การสนับสนุนนโยบายกระทรวงสาธารณสุขเรื่องการส่งเสรมิสุขภาพ ซึ่งชุมชนได้
อบรมการสรา้งสุขภาพดว้ยหลกัของสุขภาพองค์รวม 8 อ.ประกอบดว้ย อทิธบิาท 4 อารมณ์ 
อาหาร  ออกกําลงักาย การพกัผ่อนนอนหลบั   (เอนกาย)  เอาพษิออก อากาศ และอาชพี 
ชาวชุมชนศรีษะอโศกและผูท้ีม่าเขา้รบัการฟ้ืนฟูสุขภาพทีชุ่มชนศรีษะอโศก ไดนํ้าหลกัสุขภาพ
องคร์วม 8 อ. ไปปฏบิตัเิพือ่บรรลุสูเ่ป้าหมายของคาํวา่สุขภาพด ี ตามความหมายขององคก์าร
อนามยัโลก คอืการสรา้งชวีติใหม้สีุขภาวะอย่างยัง่ยนื สมดุล ทัง้ทางรา่งกาย จติใจ สงัคม และ
จติวญิญาณ (ปญญาั )  

 การส่งเสรมิสุขภาพในสงัคมปจจุบนั เป็นปญหาที่ต้องมองมติสิุขภาพให้เป็นองค์ั ั

รวม  สุขภาพคอืความเป็นองคร์วม เป็นเรือ่งขององคป์ระกอบทุกสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัชวีติทัง้
เรื่องเศรษฐกิจ  จิตใจ  ครอบครวั  ชุมชน  สังคม  วฒันธรรม  การเมือง  สิ่งแวดล้อม  
การศกึษา ฯลฯ การส่งเสรมิสุขภาพต้องทําแบบบูรณาการพรอ้มกนัทุกส่วน  ประชาชนต้อง
พรอ้มทีจ่ะปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและความคดิ เพื่อนําไปสู่การสรา้งความสมดุลของชวีติ และ
ความมสีขุภาวะทีส่มบรูณ์  
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