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คู่มือแนะน ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพตามหลัก ๕อ. และ 
หลักธรรม อิทธิบาท๔ เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑ 

 
คู่มือแนะน ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพตามหลัก ๕อ. และ 

หลักธรรม อิทธิบาท๔เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต 

 
อ ๑. ด้านอาหาร 
๑.๑ รับประทานอาหารเช้าทุกวัน ช่วงเวลา ๐๗.๐๐ น.-๐๙.๐๐ น.  

๑.๒ รับประทานอาหารตรงต่อเวลา 
๑.๓ รับประทานอาหารครบ5 หมูเ่พื่อจะสามารถช่วยเสริมร่างกายให้เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ  ให้กลับมาท างานได้ตามปกติ และสามารถช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ตลอดจนควบคุม
อวัยวะให้ท างานได้ตามปกติของแต่ละส่วน อาหารหลัก ๕ หมู่ประกอบด้วย  

 
    หมู่ที่๑ โปรตีนเป็นกลุ่มเนื้อสัตร ์ไข่ ถ่ัว นม 
    หมู่ที่๒ คาร์โบไฮเดรตเป็นกลุ่มแป้งและน้ าตาล เช่น ข้าวต่างๆ อาหารที่ท าจากแป้งต่างๆ เป็นต้น 
    หมู่ที่๓  เกลือแร ่
   หมู่ที่๔ วิตามิน 
   หมู่ที่๕ ไขมัน เช่น ไขมันจากสัตร์และพืช 



 ๒ 

๑.๔ รับประทานอาหารรสอ่อนๆ หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด เช่น เปรีย้ว เค็ม หวาน เผ็ด เน้น
อาหารรสธรรมชาติ 
๑.๕ เน้นอาหารที่เป็นอาหารสด ปรุงเอง เพราะอาหารสดจะมีวิตามิน แร่ธาตุต่างๆและเอ็นไซม์ที่
จ าเป็นต่อร่างกายสูง ไม่มีผงชูรส และหลีกเลี่ยงอาหารสังเคราะห์ต่าง  ๆหรืออาหารส าเร็จรูปต่าง เๆช่น 
น้ าตาลที่ฟอกขาว บะหมี่ส าเร็จรูป 
๑.๖ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกฮอล ์น้ าอัดลม น้ าชากาแฟ 
๑.๗ ไม่ดื่มน้ าบ่อยช่วงระหว่างเวลาการรับประทานอาหาร  
๑.๘ งดหรือหลีกเลี่ยงกลุ่มอาหารแสลงในช่วงระหว่างการรักษาด้วยสมุนไพร 
      ๑.๘.๑ งดรับประทานอาหารทะเล เช่น กุ้ง หอย ปู ปลาทะเล เป็นต้น 
      ๑.๘.๒ งดรับประทานอาหารรสหวานจัดเช่น ขนุน ทุเรียน ทองหยิบ ทองหยอด เป็นต้น 
      ๑.๘.๓ งด รับประทานอาหารประเภท ไข่ 
      ๑.๘.ถ งดรับประทานผักบางชนิดเช่น กุ้ยช่าย  
      ๑.๘.๕ งดรับประทานพวกอาหารหรือขนมที่ท าจากส่วนผสมของยีสต ์
      ๑.๘.๖ งดรับประทานอาหารพวกของหมักดอง ข้าวเหนียว  

อ ๒. ด้านออกก าลังกาย 

 
๒.๑ ควรออกก าลังกายทุกวันหรืออย่างน้อย ๓-๔ วัน/ สัปดาห์ ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที เพื่อเพิ่ม 
      สมรรถภาพต่างๆให้ร่างกายและควรมีความสม่ าเสมอ 
๒.๒ การออกก าลังกายควรต่อเนื่องและออกก าลังกายให้กล้ามเนื้อทุกส่วนได้ยืดหดได้ออกออกแรง  
     ทั้งตัวและท าให้ร่างกายของคนเราได้เคลื่อนไหวในหลายๆลักษณะ  
๒.๓ ควรเริ่มออกแรงเบา  ๆก่อน ( Warm up ) เพื่อช่วยให้กล้ามเนื้ออบอุ่น และพร้อมที่จะออก      
      ก าลังกายอย่างหักโหม หรือออกแรงหนักโดยทันทีทันใด จะท าให้เหนื่อยง่ายและเป็นอันตราย 
      ต่อกล้ามเนื้อหัวใจอีกด้วย 
๒.๔ การออกก าลังกายควรออกแบบค่อยๆเป็นค่อยไป ค่อยๆเพิ่มปรมิาณและเวลา  ในแต่ละครั้งให ้
      ออกก าลังกายจน รูส้ึกเหนื่อยพอประมาณและรู้สึกสบายตัว  แต่ถ้ารู้สึกเหนื่อยหรือไม่ค่อยสบาย  
     ควรงดการออกก าลังกายเพื่อพักร่างกายให้เป็นปกติก่อน  



 ๓ 

๒.๕ เลือกชนิดของการออกก าลังกายให้เหมะสมกับความสนใจและความต้องการของแต่ละบุคคล  
      เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และเพลิดเพลินมีความสุขในการออกก าลังกายและ เป็นกิจกรรมที ่
     เลือกนั้นขอให้ เป็นประเภทที่ตนเองสามารถเล่นได้สะดวกและสามารถเล่นได้สะดวกและ 
     สามารถเล่นได้อย่าง สม่ าเสมอๆ  ก็จะช่วยเป็นการเพิ่มสุขนิสัยในการออกก าลังกายที่ดีไปด้วย 
๒.๖ การออกก าลังกายช่วยเพิ่มความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายทางกายเช่น ช่วยเรื่องระบบหัวใจ  
   การไหลเวียนของเลือด  ระบบภูมิคุ้มกันต่างๆ ระบบการเผาผลาญในร่างกาย ระบบกล้ามเนื้อ 
   และกระดูก เป็นต้น 
๒.๗ การออกก าลังกายช่วยเพิ่มความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายทางใจ เช่น การออกก าลังกาย 
   สม่ าเสมอจะมีผลให้ร่างกายส่งผลให้ร่างกายเกิดการหลั่งสารแห่งความสุข คือ เอน็โดร์ฟิน ท าให ้
   ลดอาการความเครียด วิตกกังวล เพิ่มความสนุกสนาน เพลิดเพลินมีความสุข 
๒.๘ การออกก าลังกายช่วยเพิ่มความแข็งแรงสมบูรณ์ทางสังคม มีความมั่นใจในตัวเอง อันจะช่วย  
    เสริมท าให้บุคลิกภาพดีข้ึน 
๒.๙ การออกก าลงักายในช่วงแรกต้องอาศัยความรักความชอบในการออกก าลังกาย อดทนและความ
เพียรพยายามในช่วงแรก ก็จะท าให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายและสร้างให้เป็นสุขนิสัยที่ด ี 

 
อ ๓. ด้านอากาศ/การหายใจ 

 
อากาศ ก็คือลมหรือสิ่งที่เราหายใจเข้าออกเป็นประจ าไม่ใช่อาหารอันเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับร่างกาย แต่
เป็นสิ่งที่มนุษย์ขาดไม่ได้เลย ขาดอากาศหายใจเมื่อไร ก็ตายเมื่อนั้น 
ประโยชน์ของอากาศบริสุทธิ ์
   สมองจะท างานได้ดีหากได้รับอากาศบริสุทธ์ิ  จากการวิจัยพบว่าเด็กที่มีปญัหาด้านการเรียนรู้หาก
ได้รับอากาศบริสุทธ์ิจะ ช่วยให้มีพัฒนาการดีข้ึน ส่วน   ผู้ที่รู้สึกเหนื่อยล้าและไม่ค่อยมีสมาธิในการ
ท างานหรือการเรียน อาจเป็นเพราะได้รับอากาศบริสุทธ์ิไม่เพียงพอก็ได ้ แนวทางการจัดการ 
เกี่ยวกับอากาศ การหายใจ เพื่อให้มีผลดีต่อสุขภาพ 
๓.๑ ที่อยู่อาศัย ที่หลับนอน ควรจัดให้มีอากาศส าหรับหายใจโดยให้มีที่โล่งบ้าง ต้องมีอากาศถ่ายเท 
       สะดวก เป็นที่อยู่ที่มีอากาศด ีมีแสงแดดส่องผ่านเข้าไปได ้ จะส่งผลช่วยท าให้จิตใจสว่างม ี
      ความสุข ปลอดโปร่ง 



 ๔ 

๓.๒ พยายามอยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติให้มากที่สดุ เช่น อยูห่่างไกลจากเสียงอึกทึก ถ้าอยู่ในเมือง ควร 
       จะช่วยกันส่งเสริมและสร้างสวนสาธารณะเพื่อให้ตนเองและคนในครอบครัวได้มีโอกาส 
      พักผ่อนใกล้ชิดธรรมชาติ  เพราะโดยคนส่วนใหญ่จะอยู่กับเครือ่งปรับอากาศและพัดลม ส่งผล 
      ให้สุขภาพทางกายไม่ดี ขาดความสดช่ืนกระปรีก่ระเปร่า 
๓.๓ ไม่ท าลายต้นไม้โดยไม่จ าเป็น รณรงค์ช่วยกันปลูกต้นไม้ให้มากที่สุดเท่าที่จะท าไดเ้พื่อช่วยให ้
       อากาศโปร่งบริสุทธ์ิ ทั้งบริเวณรอบบ้านและที่สาธารณะ 
๓.๔ การหายใจลึกๆ จะสามารถช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้ เช่น วัณโรค ไข้หวัดใหญ่ ปอดอักเสบ ฯลฯ 
เพราะอากาศบริสุทธ์ินั้นจะช่วยล้างสิ่งสกปรกที่มีอยู่ในปอดให้ออกมา  อากาศเสีย อาจมีผลท าใหม้ี
อาการปวดศีรษะ  หงุดหงิด  วิตกกังวล  และเหนื่อยล้าง่าย  
ประโยชน์ของการสูดลมหายใจลึก  ๆ
            •    ช่วยในการย่อยอาหาร และการไหลเวียนของเลือด 
            •    ช่วยป้องกันการติดเช้ือในปอด 
            •    ช่วยป้องกันโรคความดันโลหิตสูง และแผลในกระเพาะอาหาร 
            •    ช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจ 
            •    ลดอาการปวดตามข้อ 
            •    ช่วยให้มีอารมณ์ดีข้ึน 
            •    ช่วยให้มีความกระฉับกระเฉง  ว่องไว 
วิธีการหายใจเต็มปอดอย่างง่ายๆจะท าให้ได้รับอากาศบริสุทธิ์ได้มากขึ้นให้ได้รับออกซิเจนมากข้ึน  
โดยการ ยกแขนสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้า  ๆสูดเข้าไปในช่องท้องให้ลึกที่สุด
เท่าทีจ่ะท าได ้ หลังจากนั้นค่อย  ๆปล่อยลมหายใจออกทางปากช้าจนรู้สึกว่าอากาศออกจากท้องจน
หมด  ท าข้ันตอนเหล่าน้ีประมาณ ๕-๑๐ ครั้ง ทุกๆ วันจะได้รับประโยชน์จากอากาศบริสุทธ์ิได้อย่าง
เต็มที่ ท าให้การไหลเวียนของเลือดไหลดี ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดี 
๓.๕  การฝึกหายใจช้า ๆ  ลึก ๆ  
 โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อ ากาศเข้าสู่ปอดมากข้ึน   เพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนในเลือดและยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่กล้ามเนื้อหน้าท้องและล าไส้ด้วยการฝึกการหายใจ
อย่างถูกวิธี  จะท าให้หัวใจเต้นช้าลง  สมองแจ่มใสเพราะได้ออกซิเจนมากข้ึนและการหายใจออกอย่าง
ช้า ๆ จะท าให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น 
วิธีการฝึกมีข้ันตอนดังนี้ 
     ๓.๕.๑ นั่งในท่าที่สบาย  หลับตา  เอามือประสานไว้บริเวณท้อง  ค่อย ๆ หายใจเข้า  พร้อม ๆ กับ
นับเลข ๑ ถึง ๔  เป็นจังหวะช้า ๆ  ๑...๒...๓...๔...  ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก 
    ๓.๕.๒ กลั้นหายใจเอาไว้ช่ัวครู่  นับ  ๑ ถึง  ๔  เป็นจังหวะช้า ๆ  เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า 
 ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก  โดยนับ  ๑ ถึง ๘  อย่างช้า ๆ  ๑...๒...๓...๔...๕...๖...๗...๘...  พยายาม
ไล่ลมหายใจออกมาให้หมด  สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง   



 ๕ 

         ท าซ้ าอีก  โดยหายใจเข้าช้า ๆ  กลั้นไว้  แล้วหายใจออก  โดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่าช่วง
หายใจเข้า 
 ๓.๖  วิธีที่จะช่วยให้ท่านได้รับออกซิเจนมากข้ึนแบบมีความเพลิดเพลินคือการร้องเพลง จะช่วยเรื่อง
ของก าลังปอดได ้
 ๓.๗ ฝึกการหายใจในชีวิตประจ าวันให้เป็นแบบถูกต้องคือการหายใจเข้าท้องพอง 
 หายใจออกทอ้งยุบ 

 
อ ๔. ด้านอารมณ์ 

 
อารมณ์หรือความรู้สึกความเป็นไปแห่งจิตใจในขณะหรือช่วงเวลาหนึ่ง ๆ เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพ
มาก ถ้าอารมณ ์ขุ่นมัว ก็ท าให้สุขภาพทรุดโทรม ถ้าอารมณ์ดีแจ่มใส ก็ท าให้สุขภาพสมบูรณ์ด ีดังนั้น
ควรฝึกจิตใจใหม้ีอารมณ์สดใส อารมณ์น่ิง อารมณ์ดี เยือกเย็น สุขุม  
แนวทางการดูแลอารมณ์อย่างง่ายๆมีดังนี้ 
๔.๑ การไหว้พระสวดมนต์ภาวนาเป็นประจ า จะช่วยให้จิตใจผ่องใส สุข สงบ  
๔.๒ การนอนพักผ่อนให้เต็มที ่เพราะคนเราท างานอย่างหนักดังนั้นจึงจ าเป็นต้องพักผ่อนอย่าง
เพียงพอความ เหนื่อยล้าเป็นอีกสาเหตุที่ท าให้หลายๆ คนต้องไปพบแพทย ์ทุกคนอยากมีร่างกายที่
แข็งแรง สิ่งส าคัญอีกอย่างที่จะช่วยให้มีสุขภาพดี  นั่นคือการ  “พักผ่อน” หรือ R (Rest) ซึ่งนับเป็น
ส่วนหนึ่งของหลักสูตร “เริ่มต้นชีวิตใหม”่ (NEWSTART)   
โทษของการนอนหลับไม่เพียงพอ 
            •    ท าให้ประสิทธิภาพการจดจ าลดลง 
            •    เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุมากข้ึน 
            •    มักท าให้เกิดอาการซึมเศร้าและหงุดหงิดง่าย 
            •    ท าให้ประสิทธิภาพในการท างาน ด้อยลง 
            •    ท าให้เจ็บป่วยง่าย 
ปริมาณการนอนหลับกี่ชั่วโมง 
เวลาการนอนให้เหมาะสมและเป็นเวลา ซึ่งความต้องการในการนอนหลับของคนเราข้ึนอยู่กับช่วงอายุ
หรือวัย ยิ่งอายุน้อยย่ิงต้องการนอนมากและความต้องการนอนหลับส าหรับผู้ใหญ่โดยทั่วไปแล้ว
ประมาณ ๗-๘ ช่ัวโมงต่อวัน นอกจากนี้ช่วงเวลาเข้านอนก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะฮอร์โมนและสารต่างๆ 
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ที่จ าเป็นในการก่อให้เกิดสุขภาพร่างกายและผิวพรรณที่ดีจะผลิตเป็นเวลาตามที่ร่างกายก าหนด เวลา
ที่แนะน าให้ควรเข้านอนไม่ควรจะเกิน ๔ ทุ่มของแต่ละคืน  จากการศึกษาพบว่าคนส่วนมากที่นอน
หลับพักผ่อนประมาณ ๗-๘ ช่ัวโมง มีอัตราเสียชีวิตน้อยกว่าผู้ที่นอนหลับไม่ถึง ๗ ช่ัวโมงหรือนอนเกิน 
๘ ช่ัวโมง และการนอนหลับเกิน ๙ ช่ัวโมงในแต่ละคืนอาจท าให้เกิดอาการซึมเศร้าได ้
๔.๓ การฝึกยอมรับความจริงในสิ่งที่เกิดข้ึน มองตามความเป็นจริง และไม่คาดหวังที่เป็นไปไม่ได้ 
     มีความสุขกับชีวิต ณ ปัจจุบัน 
๔.๔ การฝึกการให้กับผู้อื่นเช่น ให้ค าแนะน า ช่วยเหลือสังคมตามก าลังความสามารถของตนเอง 
๔.๕ การท ากิจกรรมงานอดิเรกที่ชอบเช่น การปลูกต้นไม้ การวาดรูป เข้ากิจกรรมร้องเพลงหรือลีลาศ 
     ท าอาหาร เป็นต้น จะสามารถช่วยเรื่องสุขภาพจิตใจ ร่างกาย และสังคม 
๔.๖ การฝึกจิตใจไม่ให้กังวลเรื่องตัวเองมากเกินไปเช่น เรื่องความเจ็บป่วยของตัวเอง  เรื่องค านินทา 
     หรือค าพูดต่างๆที่ส่งผลให้เรามีความทุกข์ใจ และไม่เปรียบเทียบตัวเองกับผู้อื่น   เป็นต้น 

 
อ ๕. ด้านอุจจาระ/ การขับถ่าย 

 
 
การขับถ่ายเป็นระบบก าจัดของเสียร่างกายและช่วยควบคุมปริมาณของน้ าในร่างกายให้สมบูรณ์
ประกอบด้วย  ไต  ตับและล าไส้  เป็นต้น การปฏิบัติตนในการขับถ่ายของเสียให้เป็นปกติหรือกิจวัตร
ประจ าวันเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งต่อสุขภาพอนามัยของมนุษย ์ เพราะการท างานของระบบขับถ่ายนั้น 
การขับถ่ายในช่วงเช้า ระหว่าง ๕ โมงถึง ๗ โมงถือเป็นช่วงเวลาท างานปกติของล าไส้ใหญ ่ถ้าไม่
ขับถ่ายในช่วงเวลาดังกล่าวแล้วปล่อยเวลาให้ลว่งเลยไปจนสาย หรือขับถ่ายไม่เป็นเวลา ซึ่งหลัง ๗ โมง
เช้าจะเป็นเวลาของกระเพาะอาหาร  อุจจาระจากล าไส้ใหญ่ก็จะถูกบีบข้ึนมาผ่านล าไส้เล็กและถูกดูด
ซึมอีกครั้งผ่านกระแสเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างของร่างกาย  ซึ่งในอุจาระเก่านั้น มีก็าซพิษอยู่  แล้วถ้า
หากยังไม่ยอมทานหารเช้าอีก ร่างกายไม่ได้รับสารอาหารอะไรเลยนอกจากก๊าซพิษจากอุจาระเก่า ผล
ที่ได้คือ ง่วงนอน เพราะร่างการได้รับการล่อเลี้ยงด้วยเลือดที่ไม่สะอาด มีกลิ่นตัวกลิ่นปาก ที่ได้มาก
จากเลือดที่ไม่สะอาดไปเลี้ยงปอด เมื่อปล่อยไว้นานๆ สมองได้ไม่รับสารอาหารที่มีประโยชน์ มีความ
เสี่ยงที่จะเป็นสมองเสื่อม เมื่อแก่ตัว ปวดเข่า เป็นริดสีดวงทวารได ้               
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       การปัสสาวะ  ถือเป็นการขับถ่ายของเสียประการหนึ่ง  ที่ร่างกายเราขับเอาน้ าเสียในร่างกาย
ออกมาหากไม่ขับถ่ายออกมาหรือกลั้นปัสสาวะไว้นาน  ๆ จะท าให้เกิดเป็นโรคนิ่วในไตหรือท าให้
กระเพาะปัสสาวะอักเสบและไตอักเสบได ้แนวทางการการดูแลเรืองการขับถ่าย 
๕.๑ รับประทานอาหารที่มีเส้นใยมาก ๆ ทุกวัน ได้แก่ ผักสด ผลไม้สด ข้าวซ้อมมือ ร าข้าว ๑-๒  
      ช้อนโต๊ะ ชงน้ ากินกินระหว่างมื้อ ลูกพรุน ลูกเกด น้ ามันมะกอก มะละกอ กล้าวน้ าว้าสุก 
      แอปเปิ้ล สตรอเบอร์รี่ ส้ม แครอท มะเขือเทศ ผักใบเขียว เป็นต้น 
๕.๒ ดื่มน้ าสะอาดประมาณ ๔-๘ แก้ว/วัน และในช่วงเช้าหลังตื่นนอนควรดื่มน้ าอุ่นๆเพื่อช่วย  
      กระตุ้นล าไส้ อาจเพิ่มปริมาณแก้วเพิ่มจ านวนมากข้ึนถ้าเสียเหงื่อมากกว่าปกติ เช่น อากาศร้อน  
     หรืออกก าลังกาย ถ้าท้องผกูมากต้องดื่มน้ า ๑ แก้ว ทุกช่ัวโมง 
๕.๓ เข้าห้องน้ าทันทีเมื่อรู้สึกอยากถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระ จะเป็นการหัดล าไส้ให้มีพฤติกรรม 
      อัตโนมัติ ถ้ามีนิสัยข้ีเกียจไม่ไปเข้าห้องน้ าทันท ีจะน าไปสู่ภาวะท้องผูกในที่สุด 
๕.๔ การฝึกหัดน่ังส้วม เป็นการฝึกหัดการท างานของล าไส้ และการขับถ่ายอย่างต่อเนื่อง เช่น หัดน่ัง 
     ถ่ายอุจจาระในเวลาเดิมทุกวัน เช่นเวลาเช้าหลังตื่นนอน หรือหลังอาหารเย็น การขับถ่ายอุจจาระ 
     วันละครั้งหรือ๒ ครั้ง หรือในบ้างบุคคลอาจนานกว่าน้ีก็ต้องพิจารณาเป็นเฉพาะแต่ละรายบุคคลที่    
     เป็นพิเศษ แต่ที่ส าคัญ คือควรขับถ่ายสม่ าเสมอตามเวลาของแต่ละบุคคล 
๕.๕ การดื่มน้ าสมุนไพรช่วยการขับถ่ายเช่น น้ าลูกพรุน น้ าส้มคั้นสด น้ าตรีผลา เป็นต้น 
๕.๖ หลีกเลี่ยงการกินยาบางอย่าง เช่น ยาเคลือบกระเพาะ ยานอนหลับ ยากล่อมประสาท ยาแก้ปวด 
      เป็นต้น เป็นเหตุท าให้การขับถ่ายตามปกติถูกขัดจังหวะ  
๕.๗ ตัวอย่างการกินผลไม้ หรือ สมุนไพรง่ายๆที่มีในครัวช่วยเรื่องการขับถ่าย 
        ๕.๗.๑ ตัวอย่างการกินกล้วยน้ าว้าสุกจะช่วยเรื่องการขับถ่าย 
                วิธีรับประทานกล้วยสุก 
             กล้วยสุกที่จะแก้ท้องผูกได ้ต้องไม่ใช่กล้วยสุกเพิ่งสุกใหม ่ๆ ต้องสุกนานแล้ว กินไม่ฝาด ยิ่ง
สุกงอมยิ่งด ีเพราะมีฤทธ์ิเป็นยาระบายดีที่สุดควรกินตั้งแต่ ๑-๖ ลูก แล้วแต่ว่าท้องผูกมากหรือน้อย  
บางคนกินเพียงวันละ ๑ ลูก ก็เห็นผลบางคนต้องกินถึงวันละ ๖ ลูก จึงจะเห็นผล ที่ส าคัญคือต้องกิน
ต่อเนื่องเป็นประจ าทุกวันอย่าล้มเลิกกลางคัน เพราะบางครั้งจะต้องกินติดต่อกันถึง๑๐วันจึงจะเห็นผล
ส่วนวิธีกินนั้นมีหลายวิธี ทั้งนี้แล้วแต่ความสะดวกและความเหมาะสมของแต่ละคน 
             วิธีที่๑ คือตื่นนอนตอนเช้าตรู่ก็กินเลยเพียงครั้งเดียว 
             วิธีที่๒ กินก่อนนอนเพียงครั้งเดียว 
             วิธีที่๓ แบ่งกินก่อนหรือหลังอาหาร วันละ ๒ ครั้ง เช้า – เย็น 
             วิธีที่๔ แบ่งกินก่อนหรือหลังอาหาร วันละ ๓ ครั้ง เช้า – กลางวัน – เย็น 
แต่ก็ไม่ควรกินแต่กล้วยอย่างเดียว ถ้าหามะละกอได้ก็ควรกิน ร่วมกับมะละกอ และควรหัดกินผัก 
ผลไม ้และน้ าให้มากขึ้น  เวลากินกล้วยควรเค้ียวให้ละเอียดที่สุด เพราะกล้วยเป็นผลไม้ที่มีแป้งมากคือ
มีถึง ๒๐-๒๕ เปอร์เซนต์ ของเนื้อกล้วย ในขณะที่กระเพราะอาหารของเรามีน้ าย่อยแป้งน้อย เมื่อกิน
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กล้วยโดยไม่เค้ียวให้ละเอียดน้ าย่อยของกระเพาะที่ไม่พอที่จะย่อยกล้วยให้หมดโดยเร็ว กล้วยจึงอืดใน
กระเพาะการ  ดังนั้นการเค้ียวกล้วยให้ละเอียดในปากที่มีน้ าย่อยที่มเีอนไซม์อะไมเลสหรือไทยาลีนอยู่
มาก จะสามารถช่วยการย่อยแป้งได้ดี ช่วยย่อยแป้งในกล้วยก่อนที่จะลงกระเพาะ ช่วยแบ่งเบาภาระ
ของกระเพาะได้มาก  
            บางท่านไม่นึกอยากกินกล้วยน้ าว้าเพราะไม่อรอ่ยตอนแรก ๆ อาจจะเป็นเช่นน้ัน แต่ถ้าได้
กินเป็นประจ าแล้วจะคุ้นเคยและรู้สึกอร่อยไปเอง กล้วยน้ าว้าเป็นอาหารที่มีคุณค่ามาก  
        ๕.๗.๒ ตัวอย่างการดื่มน้ าสมุนไพรช่วยเรื่องการขับถ่าย 
                 สูตรที่ ๑ ใช้น้ ามะนาว ใส่น้ าผึ้ง 
                 สูตรที่ ๒  แช่เม็ดแมงลัก ดื่มก่อนนอน โดยใช้ประมาณสอง ช้อนชา ชงผสมน้ าอุ่นแก้ว  
                             จนผองอืด กินก่อนนอน 
                สูตรที่ ๓ น้ ามะขาม ใช้มะขามเปียกแกะเมล็ดแล้ว มาขย ากับน้ า แล้วน าไปกรองเอาแต ่       
                           น้ าข้นๆ  และเติมน้ าเพิ่มเพื่อไม่ไห้ข้นจนเกินไป น าไปต้มให้เดือด ใส่น้ าตาล  
                           ทรายปริมาณตามความชอบ และใส่เกลือป่นเล็กน้อยเพื่อช่วยเรื่องรสชาติ  
                           ดื่มวันละหนึ่งแก้วหรือมากกว่า ข้ึนอยู่กับธาตุหนักเบาของแต่ละบุคคล 
 

แนวคิดหลักธรรมท่ีช่วยให้ประสบความส าเร็จให้คุณภาพชีวิตดีข้ึน   

๑. ฉันทะ คือ ความพอใจ ความรัก ความศรัทธา 
๑.๑ มีความรักและต้องการที่จะรักษาแบบแพทย์แผนไทยและ การฝึกปฎิบัติตามแนวหลัก ๕ อ. ใน
ชีวิตประจ าวัน 
๑.๒ มีความศรัทธาเช่ือมั่นในการรักษาตามแนวแพทย์แผนไทย เช่นการรับประทานยาสมุนไพร 
อย่างต่อเนื่องซึ่งจะมีผลดีกับร่างกายในระยะยาว และหลีกเลี่ยงการสะสมสารเคมีในร่างกาย 
๑.๓ มีความเช่ือศรัทธาในการดูแลสุขภาพของร่างกายโดยใช้หลักธรรมชาติคือการใช้หลักการปฎิบัติ
ตัวตามหลัก ๕ อ. 
 

๒. วิริยะ คือ ความเพียรพยายามท าในสิ่งน้ันๆ มีความมุ่งมั่นพยายามปฏิบัติด้วยความ
อุตสาหะอดทน และสม่ าเสมอ 
๒.๑ มีความอดทนและเพียรพยายามในการรับประทานยาสมุนไพรตามที่แพทย์ก าหนด และการ
ปฎิบัติตัวตามหลักกิจกรรม ๕ อ.ในชีวิตประจ าวัน แม้นว่าอาการเจ็บป่วยที่เป็นอยู่อาจจะเห็นผลได ้
ไม่ชัดเจน  ทั้งนี้เพราะการรักษาแบบแผนไทยเป็นการรักษาที่ต้นเหตุของอาการเจ็บป่วยซึ่งถูกสะสม 
 มาเป็นเวลานานๆหลายๆป ีดังนั้นจึงต้องใช้เวลาในการรักษาเพื่อให้อาการเจ็บป่วยหายแบบยั่งยืน 
๒.๒ มีความอดทนในการรับประทานยาสมุนไพรให้ตรงตามวิธีการรับประทานและสม่ าเสมอ 
และการปฏิบัติตัวตามหลัก๕ อใ ที่ช่วยท าให้คุณภาพชีวิตดีข้ึน 



 ๙ 

๒.๓ มีความอดทนเพียรพยายามในการงดอาหารแสลงต่างๆที่จะมีผลในการขัดขวางการรักษาโรค  
 

๓. จิตตะ คือ การเอาใจใส่ในสิ่งที่ท า ความคิดจดจ่อ หมั่นตรวจส ารวจอยู่เสมอ 

๓.๑ การหมั่นตรวจส ารวจการเปลีย่นแปลงของคุณภาพชีวิต ที่เกิดกับร่างกายว่ามีการเปลี่ยนแปลง
อย่างไรบ้างหลังการรับประทานยาสมุนไพร และการปฎิบัติตัวตามหลัก๕ อ.  
๓.๒ การหมั่นเอาใจใส่เรื่องการรับประทานยาให้ถูกต้องตามวิธีการที่แจ้งไว้ร่วมทั้งการดูแลหลีกเลี่ยง
อาหารแสลงในช่วงการกินยาสมุนไพร รวมทั้งการปฏิบัติตัวตามหลัก๕ อ.ว่ามีการ หย่อนยานการ
ปฎิบัติหรือไม ่ 
 

๔.วิมังสา คือ การพิจารณาใคร่ครวญหาเหตุผล  และไตร่ตรอง 

๔.๑ มีการพิจารณาไตร่ตรองดูว่าได้มกีารปฏิบัติตัวได้ตรงตามคู่มือค าแนะน าของหลัก ๕ อ.หรือไม ่
๔.๒ มีการพิจารณาดูว่ามีสาเหตุหรือปัจจัยอะไรที่ท าให้ไม่สามารถรับประทานยาและ การปฏิบัติตาม
หลักคู่มือแนะน าที่ให้ไว้ รวมทั้งคิดค้นหาวิธีการ ปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกับกิจวัตรของตนเอง 

 
สรุปโดยภาพรวมของชุดกิจกรรม 
การดูแลสุขภาพหลัก ๕ อ. จะช่วยส่งเสริมให้สุขภาพทางกายและใจ พัฒนาดีข้ึนควบคู่กับการ
รับประทานยาสมุนไพร แตก่ารดูแลในระยะแรกต้องเริ่มจากความเช่ือ ความรัก ความศรัทธา มุ่งมั่น 
ความพยายาม อดทน และมีวินัยในการด าเนินชีวิต มีความแน่วแน่ในการรักษา และไม่ยอมล้มเลิก
การรักษาในช่วงเวลา๔ เดือน ที่เป็นช่วงระหว่างการรักษา และแต่ละบุคคลก็หมั่นระลึกถงึวิธีการเวลา
ในการรับประทานยาและการปฏิบัติตัวว่าถูกต้อง นอกจากนี้ก็หมั่นพิจารณาดูว่ามีสาเหตหุรือปัจจัย
อะไรที่ท าให้ไม่สามารถรับประทานยาสมุนไพร และการปฏิบัติตามหลักคู่มือแนะน าที่ได้ให้ไว้     
สามารถดัดแปลง ปรับปรุงแก้ไขได้อย่างไรบ้าง เพื่อให้บรรลุถึงความส าเร็จที่ได้ตั้งไว้คือมีคุณภาพชีวิต
ที่ดีข้ึน  มีความสุขทั้งกายและใจ ตลอดจนไปถึงสังคมก็มีความสุข  

 


