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ค�ำน�ำ
การกินก็เพื่อให้รา่งกายได้รับสารอาหารไปบ�ำรุงบ�ำเรอเซลล์ต่างๆที่เป็นหน่อเนื้อเชื้อชีวิตของเรา 
และยงัไปช่วยสร้างเซลล์ใหม่ๆขึน้มาทดแทนเซลล์ทัง้หลายทีด่บัอายขุยัในทกุวนั ทกุเวลา ทกุนาท ีทกุวนิาที 
ทีเดียว ในร่างกายของเราจึงมีทั้งเซลล์ที่ตายแล้ว และเซลล์ที่เกิดขึ้นมาใหม่

การขับถ่ายเป็นบริบทส�ำคัญมากต่อชีวิตของเซลล์ทั้งหลาย เพราะท�ำหน้าที่เอาพิษ สารก่อมะเร็ง  
เอาสภาวะอาหารส่วนเกินเลวร้ายต่อการเกิดของเซลล์ใหม่ๆออกไปจากร่างกาย

ถ้าการขับถ่ายไม่ดี พิษร้าย สารก่อมะเร็ง ที่ทั้งตับและไตได้ช่วยกันขับออกมา ก็จะยังคงค้างอยู่ใน
ล�ำไส้ ค้างไม่ค้างเปล่า กลับถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย ทั้งพิษ ทั้งของเสีย ทั้งเชื้อโรค เมื่อมากเข้ามากเข้า              
โรคภัยไข้เจ็บก็ถามหา ดังนี้

ผิวพรรณเริ่มไม่ผ่องใส นัยน์ตาแห้งผาก ปากมีกลิ่น ลิ้นเป็นฝ้า หน้าเป็นสิว เป็นกระ ริดสีดวงทวาร 
นี่คืออาการอย่างเบาๆเท่านั้น

โรคเบาหวานเพราะน�้ำตาลในเลือดล้นเกิน ซึมกลับเข้าสู่ร่างกาย
โรคความดันโลหิตสูง ตลอดจนโรคหัวใจทุกชนิด และความอ้วนเพราะไขมันล้นเกิน ซึมกลับเข้าสู่

ร่างกาย
โรคมะเรง็ทัง้หลาย เพราะพษิและสารก่อมะเรง็ทีต่บัและไตขบัออกมา แต่ออกไม่ได้ คนืกลบัสูร่่างกาย 

อันเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งทั้งหลาย
ใส่ใจต่อชีวิต พิชิตโรคให้ได้ ด้วยการเอาใจใส่ต่อการขับถ่ายให้เป็นปกติ ให้หมดจด โรคภัย                     

ไม่ถามหา แถมผิวพรรณก็สดสวย ชะลอความแก่ได้เป็นอย่างดี

ส�ำนักพิมพ์แสงแดด
มิถุนายน 2556
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การขับถ่ายที่ดี คือสัญลักษณ์ของสุขภาพที่แข็งแรง
สมดุลของร่างกายมีองค์ประกอบหลายอย่าง ตั้งแต่การกิน การขับถ่าย การทำางานของอวัยวะต่างๆ 

การใช้ชีวิตของเรา ตลอดจนสิ่งแวดล้อม ทั้งที่บ้าน ที่ทำางาน และสภาพจิตใจของตัวเราเอง ของคนใกล้ชิด
อวัยวะต่างๆในร่างกายมีการทำางานอย่างเป็นระบบ เป็นระเบียบ มีวินัย มีประสิทธิภาพ มีเวลา         

ในการทำางานของแต่ละอวัยวะ ดังนี้
เวลา 01.00-03.00 น. เป็นเวลาทำางานของตับ ตับจะหลั่งสารมีราโทนิน (meratonine) ออกมาเพื่อ

ฆ่าเชื้อโรค ขับสารพิษ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังหลั่งสารเอนโดรฟิน (endorphin) ให้ร่างกายสดชื่น 
กระชุ่มกระชวย เวลาน้ีห้ามกินอาหารโดยเด็ดขาด เพราะจะทำาให้ตับเบ่ียงเบนหน้าท่ีไปผลิตเอนไซม์เพ่ือ
ย่อยอาหาร แทนที่จะปฏิบัติการดูแลร่างกายให้ปลอดภัยจากเชื้อโรคศัตรูทั้งปวง

เวลา 03.00-05.00 น. เป็นเวลาของปอดในการฟอกโลหิต รับพลังปราณจากลมหายใจอย่างเต็มที่ 
นี่เป็นความชาญฉลาดของพระพุทธเจ้าที่ให้พระสงฆ์ตื่นขึ้นมาทำาวัตรเช้าในช่วงเวลาน้ี เพ่ือปอดจะได้        
แขง็แรง รับพลังปราณได้เต็มที่ ผู้ที่ตื่นนอนยามนี้ จะสดชื่น มีพลังในการคิด ทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อำหำรต้ำนโรค

ท้องผูก 
ริดสีดวงทวาร



การกินมีความส�าคัญกับชีวิต

อย่างมาก 

การขับถ่ายก็มีความส�าคัญ

ไม่น้อยหน้ากันเลย 

เวลานาฬิกาชีวิตกับ

การขับถ่ายย่อมอยู่คู่ขนาน

กับการกินด้วยเช่นกัน



เวลา 05.00-07.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงาน
ของล�ำไส้ใหญ่ การขบัอจุจาระทีด่คีวรอยูใ่นช่วงเวลา
นี้ ถ้าพ้นจากนี้ไปร่างกายจะดูดพิษจากอุจจาระ       
เข้าสู่ร่างกาย และท�ำให้เกิดอาการท้องผูก ผู้ที่นอน
ตื่นสายมักเจอปัญหานี้แทบทั้งนั้น

เวลา 07.00-09.00 น. เป็นช่วงเวลาของ
กระเพาะอาหาร ควรกนิอาหารเช้าในช่วงนี ้กระเพาะ
ผลิตน�้ำย่อยเต็มที่ ตับไตพร้อมหลั่งเอนไซม์มาช่วย
ย่อย การกินอาหารยามนี้จึงย่อยได้ดี ล�ำไส้เล็ก         
ดูดซับอาหารได้ดีมีประสิทธิภาพ

เวลา 09.00-11.00 น. เป็นช่วงเวลาของม้าม 
ซึ่งอยู่ใต้ชายโครงด้านซ้าย ควบคุมเม็ดเลือด สร้าง
น�้ำเหลือง ควบคุมไขมัน ช่วงเวลานี้ไม่สมควรนอน
หลบัอย่างยิง่ เพราะขณะนอนหลบัม้ามจะท�ำงานได้
ไม่ดี อาจท�ำให้ม้ามโต หรือม้ามชื้น ซึ่งท�ำให้ผอม 
เหลือง เหนื่อยง่าย ปวดศีรษะบ่อย อ้วนง่าย การพูด
มากในช่วงเวลานี ้จะไปบัน่ทอนการท�ำงานของม้าม

เวลา 11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลาของหวัใจ 
หวัใจท�ำงานหนกั ท�ำงานได้ด ีจงึต้องเลีย่งความเครยีด 
อารมณ์เสีย เพราะไปบั่นทอนการท�ำงานของหัวใจ

เวลา 13.00-15.00 น. เป็นช่วงเวลาของ
ล�ำไส้เลก็ท�ำงานดดูซมึสารอาหารอย่างมปีระสทิธภิาพ 
ขบัสารพษิได้เตม็ที ่ฉะนัน้ต้องงดกนิอาหารทกุประเภท

เวลา 15.00-17.00 น. เป็นช่วงเวลาทีก่ระเพาะ
ปัสสาวะท�ำงาน จึงควรออกก�ำลังกายทุกประเภท 
ทั้งโยคะ เดิน วิ่ง หรือว่ายน�้ำ การอั้นปัสสาวะนานๆ
ไม่ดี เพราะพิษที่ไตขับออกมาเจือกับน�้ำปัสสาวะ 
ไหลมาพักรอการขับถ่ายออกที่กระเพาะปัสสาวะ    
จะถูกดูดซึมกลับคืนสู่กระแสเลือด

เวลา 17.00-19.00 น. เป็นช่วงเวลาทีไ่ตท�ำงาน
ในการสกดัสารพษิออกจากกระแสเลอืด ควรพกัผ่อน 
ท�ำตวัผ่อนคลาย ท�ำใจให้สดชืน่ ไม่ง่วงเหงาหาวนอน

เวลา 19.00-21.00 น. เป็นช่วงเยื่อหุ้มหัวใจ
ท�ำงาน จิตที่สงบจึงจ�ำเป็น การสวดมนต์ ท�ำสมาธิ
ในยามนี้จึงดีที่สุด ช่วยให้หัวใจผ่อนคลาย

เวลา 21.00-23.00 น. เป็นช่วงที่ร่างกาย
ต้องการธาตุไฟ คือ ความอบอุ่นทั่วร่างกาย จึงควร

สวมเสือ้ผ้ากระชบั สวมถงุเท้าช่วยให้ปลายเท้าอบอุน่ 
โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ และเป็นเวลาเข้านอนด้วย

เวลา 23.00-01.00 น. เป็นช่วงเวลาของ          
ถุงน�้ำดีซึ่งเก็บน�้ำย่อยจากตับเอาไว้ อวัยวะต่างๆ                 
ถ้าขาดน�้ำก็จะมาดึงเอาน�ำ้จากถุงน�้ำดีไป ถ้าดึงไป
มากน�้ำดีก็จะข้นไม่สมดุล ส่งผลกระทบต่อสายตา 
ท�ำให้เสือ่ม เหงอืกบวม ปวดฟัน นอนไม่หลบั ถงุน�้ำดี
โยงถึงปอด จึงท�ำให้จามได้ในตอนเช้า ดังนั้น ควร
ดื่มน�้ำก่อนเข้านอน และควรดื่มก่อนเวลา 23.00 น.

ชีวิตของเรามีเวลาที่ต้องท�ำงาน อวัยวะของ
เรากม็เีวลาในการท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพสงูสดุ
เช่นกัน พ้นจากเวลาดังกล่าว อวัยวะของเราก็ยังคง
ท�ำงานตลอดทั้ง 24 ชั่วโมง เช่นเดียวกันกับตัวเรานี้ 
ด�ำเนินชีวิตในแต่ละวัน 24 ชั่วโมง คู่ขนานกันไปกับ
การท�ำงานของอวัยวะเหล่านั้น

ระบบที่ส�ำคัญในร่างกายเรามี 7 ระบบ คือ
1.	 ระบบการไหลเวียนโลหิต
2.	 ระบบย่อยอาหาร
3.	 ระบบดูดซึมอาหาร
4.	 ระบบขับถ่ายของเสีย
5.	 ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย
6.	 ระบบทางเดินลมหายใจ
7.	 ระบบฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อ
จะเหน็ได้ว่าระบบส�ำคญัเกีย่วกบัการกนิและ

การขับถ่ายมี 3 ระบบด้วยกัน คือ ระบบย่อยอาหาร 
ระบบดูดซึมอาหาร และระบบขับถ่าย ซึ่งถ้า                    
3 ระบบนี้ด�ำเนินไปอย่างสมดุล ระบบอื่นซึ่งเป็น      
ฟันเฟืองตามกันก็จะลงตัวสมดุลด้วยเช่นกัน

การกินมีความส�ำคัญกับชีวิตอย่างมาก การ
ขับถ่ายก็มีความส�ำคัญไม่น้อยหน้ากันเลย เวลา
นาฬิกาชวีติกบัการขบัถ่ายย่อมอยูคู่ข่นานกบัการกนิ
ด้วยเช่นกัน ดังนั้น เวลาที่เราควรให้ความเอาใจใส่
อย่างยิง่คอื เวลา 05.00-07.00 น. เป็นเวลาทีล่�ำไส้ใหญ่
ท�ำงานเพื่อการขับถ่าย เราจึงควรตื่นในช่วงเวลานี้ 
เพือ่ให้โอกาสล�ำไส้ใหญ่ท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
ส�ำหรับผู้มีปัญหาการขับถ่าย ให้ดื่มน�้ำช่วยหล่อลื่น
กากอาหาร ช่วยล�ำไส้ใหญ่ท�ำงาน ผู้ที่นอนตื่นสาย
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จึงมักผจญกับอาการท้องผูก หรือขับถ่ายผิดเวลา         
ไปเป็นเวลาเทีย่งบ้าง เยน็บ้าง ซึง่ส่งผลเสยีต่อสขุภาพ
ในระยะยาวแน่นอน เพราะพ้นช่วงเวลานี้ ลำาไส้          
จะดูดเอานำ้ากับพิษจากอุจจาระกลับคืนสู่ระบบ          
การไหลเวยีนของเลอืด นำาเอาพษิเหล่านีไ้ปฝังไว้ตาม
ผวิหนงั ทำาให้ใบหน้ากร้าน ผวิตกกระ ผวิเกิดรอยฝ้า
รอยด่างดำาขึ้น

ท้องผูกกับการใช้ยา
การท้องผูกนั้นเกิดขึ้นจากตัวของเรา ตั้งแต่

เรื่องอารมณ์ ความกังวลใจ ความรีบร้อน การกิน
อาหารท่ีไม่เหมาะสมกับลำาไส้ มีเส้นใยอาหารน้อย 
กนิผกัผลไม้ เมลด็ถ่ัว เมล็ดธญัพชืทัง้หลายน้อย ทำาให้
ลำาไส้ไม่สมดลุ ดืม่นำ้าน้อย ทำาให้เลอืดข้น นำา้มีไม่พอ
เพยีงกบัมวลอาหารทีต้่องย่อย และกากอาหารทีต้่อง
ทิ้ง ไปถึงการออกกำาลังกายใช้แรงน้อย ทำาให้ลำาไส้
ไม่มีโอกาสเคลื่อนท่ีเท่าที่ควร เมื่อเป็นดังนี้แล้ว         
จะมียาอะไรมาแก้พฤติกรรมและนิสัยของเราได้      
ในเมื่ออาการท้องผูกมาจากตัวเรา เราก็แก้ที่เหตุ    

แก้ที่พฤติกรรมของเรา จึงจะเป็นการแก้อาการ        
ท้องผูกได้อย่างถาวร ปัจจุบันยาแก้ท้องผูกเป็นยา 
ที่ใช้มากที่สุดชนิดหนึ่งของคนไทย

ผูม้อีาการท้องผกูทัง้หลาย ควรหลกีเลีย่งการ
กินยาถ่ายหรือยาระบายเป็นประจำาอย่างยิ่ง เพราะ
เป็นการใส่สารเคมเีข้าไปทำาหน้าทีแ่ทนลำาไส้ ในทีส่ดุ
ลำาไส้กอ่็อนแอลง ทำาให้ด้อยประสทิธภิาพ เรากค็อย
พึ่งพาแต่ยาถ่ายจนเป็นนิสัย

ผลเสียของการกินยาถ่ายเป็นประจำา นอกจาก
ทำาให้ลำาไส้อ่อนแอลงแล้ว ยังทำาให้ขัดขวางการ       
ดูดซึมสารอาหารท่ีจำาเป็นในระบบลำาไส้เล็กต่อ 
ร่างกาย และไปขัดขวางการเยียวยารักษาโรคชนิด
อื่นด้วย

ผลข้างเคียงของยาถ่ายบางชนิด อาจมีฤทธิ์
รุนแรง จนเกิดอาการถ่ายท้องรุนแรงไม่หยุด ทำาให้
ร่างกายเกิดภาวะขาดนำ้าได้

ยาบางชนิดทำาให้เกิดอาการท้องผูก ก็ควร
เลี่ยงเสีย ให้แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ด้วยพฤติกรรมและ
การกินของเรา ยาดังกล่าวเช่น ยาแก้ปวดท้อง            
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ยาแก้ท้องร่วง ยาแก้ปวดข้อ ยาแก้ไอ ยาแก้แพ้        
ยาแก้หวัด ยานอนหลับ ยาทางจิตประสาท ยาลด
กรดในกระเพาะอาหาร ยาลดความดันโลหิตสูง        
ยาเม็ดแคลเซียม ยาขับปัสสาวะ เป็นต้น ไม่ควรกิน
พรำ่าเพรื่ออย่างยิ่ง

เครือ่งดืม่บางชนดิทำาให้ท้องผกู เช่น ชา กาแฟ 
และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ท่ีมากเกินไป เพราะ              
เครื่องดื่มดังกล่าวทำาให้ร่างกายขับปัสสาวะออก     
มามากเกินไป จนเกิดภาวะขาดนำ้า ทำาให้ท้องผูก   
โดยเฉพาะคนที่ดื่มนำ้าน้อยอยู่แล้ว

ถ้าจำาเป็นต้องกินยา ให้กินยาขับถ่ายในแนว
สมุนไพร เช่น ส้มแขก ชาชุมเห็ดเทศ หรือกินที่มา
จากเมล็ดพืช เช่น เมล็ดแมงลักแช่นำ้าจนอิ่มตัวแล้ว 
และรำาข้าวต่างๆ เช่น รำาข้าวสาลี รำาข้าวโอ๊ต และ       
รำาข้าวเจ้า เป็นต้น จากนั้นก็ปรับเมนูจานอาหาร          
ในบ้านเสียใหม่ ให้มีพืชผัก ผลไม้ ธัญพืช และ           
เมล็ดถั่ว ให้มากขึ้น อย่างน้อยกินรวมกันให้ได้       
500-1,000 กรัมต่อวัน

อ�ก�รท้องผูกที่ควรต้องร้อนใจ ไปตรวจ
หาสภาพโรคให้ชัดเจนมีดังนี้

1. ท้องผูกนานเกิน 1 สัปดาห์
2. มีอาการปวดท้องร่วมด้วย
3. ถ่ายเป็นเลอืด (ซึง่อาจมาจากรดิสดีวงทวาร 

และมะเร็งในลำาไส้ใหญ่)
4. นำ้าหนักลดอย่างมีนัยสำาคัญ
5. ถ้าดูแลตนเองอย่างดีนาน 4 สัปดาห์ แล้ว

อาการท้องผูกยังไม่ดีขึ้น ควรไปตรวจที่โรงพยาบาล
ไม่ว่าผลจะเป็นเช่นไร อย่าตื่นตระหนกตกใจ 

เพราะจิตใจสร้างโรคได้ร้ายกาจและรุนแรง สติเป็น
ยาแสนดีในการรักษาโรค

โรคใดๆก็รักษาหายด้วยจิตสงบ รักตนเอง    
ปรับชีวิต และวิถีการกินเสียใหม่

ท้องผูกปร�กฏในคนต่�งๆ ดังนี้ ในหญิง
วัยหมดประจำาเดือน คนอายุมากทั้งชายและหญิง                    
คนสูบบุหรี่จัด คนเป็นโรคเบาหวาน คนเป็นโรค         
ไขมันสูง คนเป็นโรคความดันโลหิตสูง คนอ้วน           
คนออกกำาลังกายน้อย คนที่มีภาวะซึมเศร้า
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แน่นอนอาการท้องผูกมีผลกระทบต่อจิตใจ
และคุณภาพชีวิต เพราะทำาให้หงุดหงิด โกรธง่าย 
แน่นท้อง ไม่สบายท้อง นอนไม่หลบักระสบักระส่าย 
สมาธิการทำางานเสีย

ไม่ว่าท้องผูกจะมาจากสาเหตุใด “เมื่อผูกได้
ก็แก้ได้เช่นกัน”

ดื่มน�้าตอนเช้า ช่วยแก้ท้องผูก
ดื่มน�้ำตอนเช้ำ ยังช่วยท�ำให้เรำสดชื่น 

กระปรี้กระเปร่ำ และรักษำโรคได้อีกสำรพัด
แม่บอกฉันเสมอว่า “แม่เป็นคนธาตุหนัก”         

ขับถ่ายยากมาแต่ไหนแต่ไร แม่หมายถึงตั้งแต่             
แม่ยังสาวๆ อายุน้อยกว่าน้ีมากนัก ต่อมาเมื่อแม่                 
มาอยูก่บัฉนัแล้ว วถิกีารกินอาหารถกูปรบัให้มผีลไม้
มากขึน้ และกนิผกัแบบเป็นสลดั ทำาให้กนิผกัได้มาก 
ไม่ใช่แค่เพียงผักจิ้มนำ้าพริก ซึ่งทำาให้กินผักได้น้อย 

ไม่น่าเชื่อ แม่มีความสุขกับการกินผักสลัดอย่างย่ิง 
แม่ชอบกลิน่หอมของผกัใบหอม ดงันัน้ แม่จงึประยกุต์
ผักสลัดจากผักสวนครัวที่แม่ปลูก มีทั้งสะระแหน่ 
หูเสือ โหระพา ใบชะพลู ยอดมะกรูดอ่อน ใบมะตูม 
ใบมะยม ใบพลูคาว และแม้แต่ใบแปะตำาปึง หรือ
ใบฮว่านง็อก ใบชนิดหลังแม่จะเคี้ยวกลืนไปก่อน          
1 ยอด (ประมาณ 7 ใบ) เพราะใบเป็นเมือกมาก ซึ่ง
ดีกับลำาไส้อย่างยิ่ง จากนั้นแม่จะเติมหอมใหญ ่        
มะเขือเทศ และผักที่เหลือจากในครัว มีกะหลำา่ปลี
บ้าง ผกัสลดับ้าง ผกักาดขาว ตำาลงึ และคะน้า เป็นต้น 
ขอให้เป็นผักกินได้เถิด แม่ไม่เกี่ยงสักอย่าง 

ปรากฏว่าสลัดจานพืชผักสวนครัวของแม่          
ทั้งหอมทั้งได้รสชาติแปลกออกไป ทั้งเนื้อสัมผัส             
ที่ผสมผสาน เรียกว่าหาซื้อที่ไหนไม่ได้ ทำาเองดีที่สุด 
ผักก็แสนสด เด็ดมาจากต้นเดี๋ยวนั้น แม่ลืมผัก                 
ร็อกเกตซึ่งทั้งหายากและแสนแพงที่แม่เคย                          
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ชืน่ชอบไปเลย แม่บอกว่า ผกัแม่หอมกว่า อร่อยกว่า                    
ผักร็อกเกตเป็นไหนๆ ไม่ต้องไปเสียเงินมากมาย      
แต่นั้นมาแม่ก็ขยายผล ชักชวนลูกๆหลานๆมากิน
สลัดสวนครัวของแม่

แม่กนิอาหารเช่นนี ้อาการท้องผกูของแม่ทเุลา
ไปเยอะเลย แต่กระนั้นแม่ก็ยังไม่อาจขับถ่ายได้           
ทุกเช้าอย่างสม�่ำเสมอ บางครั้งก็เช้า บางครั้งก็สาย 
บางครั้งก็เย็น น้อยครั้งมากที่จะข้ามไปอีกวัน

แม่บอกว่าเท่านีก้ด็เีหลอืหลาย ดกีว่าเมือ่ก่อน
ที่แทบจะขับถ่ายวันเว้นสองวันทีเดียว แม่ดูสดชื่น 
ขึ้นเยอะ ผิวพรรณก็ดีขึ้น แม่พอใจระบบการขับถ่าย
ของแม่แล้ว

แต่ฉันยังไม่พอใจ เพราะรู้ว่าแม่ยังขับถ่ายได้
ไม่หมดในแต่ละวัน เพราะเวลาท�ำดีท็อกซ์ด้วยการ
สวนด้วยน�้ำเปล่า 500 ซซี ีแม่จะบอกว่าโล่งเบาสบาย
ที่สุด หรือเวลาแม่กินอาหารผิดส�ำแดง ก่อให้เกิด
อาการท้องร่วงแบบเบาๆ แม่จะชอบใจ เพราะท�ำให้
แม่ขับถ่ายได้หมดไส้หมดพุงจริงๆ

จนกระทัง่ฉนัพบวธิดีืม่น�้ำช�ำระร่างกายรกัษา
โรคสารพัดชนิด ได้ผลทันตาเห็น คือ ก�ำกับการ               
ขับถ่ายได้อย่างดีและหมดจด ฉันเริ่มที่ตัวเองก่อน 
เพราะแม้ตัวเองก็มีปัญหาในการขับถ่ายเวลาต้อง
เดินทางไปที่ไหนๆเป็นเวลาหลายวัน เช่น ลงพื้นที่ 
เดินทางไปต่างประเทศ ต่างจังหวัด เป็นต้น เพราะ
ชวีติมกัเริม่ต้นไม่สม�่ำเสมอ เช้ามดืบ้าง เช้าพอดบ้ีาง 
เช้าสายหน่อยบ้าง เป็นต้น

กรณีการขับถ่ายของฉันนั้น เกิดขึ้นหลังจาก
กนิผลไม้ในช่วงเช้าเสยีก่อน ดงันัน้ ถ้าเจอการเริม่ต้น
เช้าวันนั้นด้วยการปลุกตี 5, 6 โมงวางกระเป๋า,           
ล้อหมุน 7 โมงเช้า เช่นนี้ ก็แทบจะขับถ่ายไม่ได้เลย 
ฉันจึงต้องพกพายาน�้ำส�ำหรับสวนติดตัวไปด้วย       
ทุกครั้ง เพราะถ้าเช้าไม่อาจขับถ่ายได้เพราะความ 
เร่งรีบ ก็ขอเป็นตอนเย็น หรือไม่ก็ข้ามไปเป็นเช้า      
อีกวันหนึ่ง

ผู ้จัดการฝ่ายการตลาดที่ท�ำงานนั้นคือ                
คณุปราณ ีเธอมอีาการท้องผกูอย่างแรง ใช้วธิบีรหิาร
โยคะกเ็พยีงพอช่วยได้ ใช้วธิกีนิอาหารกเ็พยีงพอช่วย

ได้ในบางครั้ง แต่อาการท้องผูกชนิดข้ามวันข้ามคืน
เป็นหลายคนืกม็าเยอืนเธอเป็นระยะๆ ถีบ้่าง ห่างไป
บ้าง อยู่เสมอๆ ฉันเอาวิธีดื่มน�้ำตอนเช้ามาให้                
เธอปฏิบัติดู เธอดื่มน�้ำได้เพียง 2 แก้วครึ่ง เธอบอก
ว่า ได้ผลอย่างไม่น่าเชื่อ ท�ำให้ขับถ่ายได้ทุกวัน             
แม้จะยังไม่ถึงกับขับถ่ายได้โล่งอย่างแม่ แต่ก็ดีกว่า
ชวีติทีผ่่านมาเป็นไหนๆ เธอพยายามขยบัการดืม่น�้ำ
ขึ้นมาให้ได้ 3 แก้ว คือเป้าหมาย เธอยังอยู่ใน            
กระบวนการฝึกฝนตนเองอยู่

อานสิงส์ของการดืม่น�ำ้ยามเช้านี ้นอกจาก           
จะช่วยการขบัถ่ายทีม่ปีระสทิธภิาพดงัทีก่ล่าวมาโดย
ตลอดแล้ว ยังรักษาโรคได้สารพัดอย่างไม่น่าเชื่อ 
กล่าวคอื โรคปวดศรีษะ โลหติจาง ความดนัโลหติสงู 
อัมพาตทั้งตัว ปวดตามข้อ ปวดกระดูกปวดเส้น             
เอน็ ปวดเมือ่ย หอูือ้ ใจเต้นผดิปกต ิมอืเท้าอ่อนเพลยี 
โรคหอบหืด หลอดลมอักเสบ วัณโรค เยื่อหุ้มสมอง
อกัเสบ โรคตบั โรคเบาหวาน โรคตาต่างๆ สตรปีระจ�ำ
เดือนมาไม่ปกติ มีระดูขาวเยอะ มะเร็งในมดลูก  
มะเร็งเต้านม จมูกอักเสบ เจ็บคอ โรคผิวหนังต่างๆ 
โรคประสาท และโรคนิ่วในไต 

นอกจากนี้ยังรักษาโรคเกี่ยวกับกระเพาะ
โดยตรง ตัง้แต่อาการกรดไหลย้อน ท้องอดื กระเพาะ
เป็นแผลเน่าเรื้อรัง โรคบิด ริดสีดวงทวาร

ในล�ำไส้ใหญ่ของคนเรายาวถึง 5 ฟุต มีฝอย
คล้ายผ้าสกัหลาด ท�ำหน้าทีด่ดูธาตตุ่างๆจากอาหาร 
แล้วยงัผลติเมด็โลหติใหม่เพิม่เตมิเข้ามาในร่างกาย
อีกด้วย จึงเป็นอีกทางหนึ่งที่ก่อให้เกิดพลังขึ้นใน
ร่างกาย ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง สามารถขับพิษออก
จากร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การดื่มน�้ำในชีวิตประจ�ำวันมีความจ�ำเป็น
อย่างยิ่ง เพราะร่างกายของเราประกอบด้วยน�้ำ             
มากถึง 3 ใน 4 ของน�้ำหนักตัว ทุกอวัยวะล้วนมีน�้ำ
เป็นส่วนประกอบด้วยทั้งสิ้น คนเราควรดื่มน�้ำให้ได้ 
8-10 แก้วต่อวัน ขึ้นอยู่กับขนาดของร่างกาย และ
การใช้งานของร่างกาย จรงิๆแล้วถ้าเรามสีต ิร่างกาย
จะส่งสัญญาณขอน�้ำกินมาให้เรารับรู้ แต่เพราะเรา
มักอยู่ในสภาวะอารมณ์ที่หมกมุ่น กังวล ด�ำดิ่ง              
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กบัปัญหาการงาน จนลืมรบัรูส้ญัญาณอนันัน้ ทำาให้
เราดื่มนำ้าน้อยเกินไป

สภาวะร่างกายที่รับนำ้าน้อย จะเกิดอาการ
เลือดข้น ลมหายใจร้อน ไม่สดชื่น นัยน์ตาแห้งผาก 
เยือ่ในปากอักเสบ นำ้าลายเหนยีวมรีสเปรี้ยว เจ็บลิ้น 
ลิ้นเป็นฝ้าสีเหลืองหนา ริมฝีปากแห้งแตก ผิวหนัง
แห้งหยาบ ปัสสาวะเป็นนำ้าสีเหลืองเข้มและติดขัด 
ท้องผูก ปวดหลัง 

ฉะนั้น ถ้าเพียงแต่เราตั้งเง่ือนไข สร้างสิ่ง
แวดล้อมให้มีสติในการดื่มนำ้า ให้มีความสะดวกใน
การดื่มนำ้า ให้รู้สกึดีๆกับการดื่มนำ้า และสัมผัสได้กับ
ผลดขีองการดืม่นำ้า เรากจ็ะมสีตรู้ิตวัท่ีจะดืม่นำ้าอย่าง
สมำ่าเสมอ ให้พอเพียงกบัความต้องการของร่างกาย 
สุขภาพเราก็จะดี

สขุภาพดเีสยีอย่าง การงานย่อมประสบความ
สำาเร็จ 

ชีวิตย่อมน่าอภิรมย์ แค่เพียงด่ืมนำา้ให้เพียง
พอเท่านั้นเอง

ท้องผูก ผูกได้ก็แก้ ได้
การถ่ายอุจจาระเป็นเรื่องสำาคัญกว่าที่คิด             

ไม่ว่าจะเป็นท้องเสียหรือท้องผูก ก็มักกระทบต่อ
สุขภาพโดยรวมของร่างกาย รวมตลอดไปถึงสมอง
ด้วย เช่น คนท้องผูกมักหน้าตาไม่แจ่มใสเบิกบาน 
อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย เป็นต้น

พูดถึงเรื่องท้องผูก (constipation) โดยทั่วไป
ชาวตะวันตกเป็นมากกว่าคนเอเชียหลายเท่าตัว          
มูลเหตุสำาคัญเกี่ยวข้องกับอาหารการกิน ฝร่ังกิน
อาหารที่มีกากใยน้อย ตรงข้ามกับคนเอเชียท่ีกิน         
ผักผลไม้และอาหารอื่นๆที่มีกากใยสูงมาแต่ไหน     
แต่ไรแล้ว นอกจากนั้น วัฒนธรรมสุขภาพของ              
คนเอเชีย ยังให้ความสำาคัญกับท้องไส้ รวมถึงการ
ถ่ายอุจจาระมากกว่า

ท้องผกูเกดิขึน้ได้อย่างไร? ก่อนอ่ืนต้องทำาความ
เข้าใจกับระบบการย่อยและดูดซึมอาหารอย่างพอ
สงัเขป หลงัจากการย่อยทีก่ระเพาะอาหารแล้ว อาหาร
จะถกูส่งต่อไปย่อยและดดูซมึทีล่ำาไส้เลก็ และต่อไป

ถงึลำาไส้ใหญ่ ถงึตรงน้ีอาหารทีเ่หลอืจะถูกแบคทเีรีย
ช่วยย่อยต่อ โดยลำาไส้ใหญ่จะบบีตวัให้อาหารเคลือ่น
ตวัไป ขณะทีส่ารอาหารและนำา้จะถกูดดูซมึไปเรือ่ยๆ 
เหลือเป็นกากอาหารทีเ่คลือ่นตวัมาทีไ่ส้ตรง (rectum) 
และขับออกไปเป็นอุจจาระทางทวารหนักในที่สุด 
โดยนยันีอ้าการท้องผกูหรอือจุจาระแขง็ อจุจาระยาก 
จึงเกิดจากกากอาหารอยู่ในลำาไส้ใหญ่นานเกินไป 
และถูกดูดนำ้าออกไปมาก เหตุท่ีเป็นเช่นน้ัน อาจ           
เป็นเพราะอาหารทีก่นิมเีส้นใยน้อย ทำาให้การเคลือ่น
ตวัภายในลำาไส้ใหญ่เป็นไปได้ช้า อกีทัง้อาจเกดิจาก
ดืม่นำา้น้อยเกนิไป ร่างกายอยู่ในสภาพขาดนำ้า ลำาไส้ใหญ่
จึงต้องดึงนำ้าจากอาหารมาชดเชยมากกว่าปกติ

นอกจากนัน้ การมสีขุนสิยัขบัถ่ายไม่ด ีถงึเวลา
ปวดหนัก แต่ไม่ยอมโอนตามการเรยีกร้องอย่างเป็น
ธรรมชาติของร่างกาย เพราะมัวแต่เร่งรีบ หรือใส่ใจ
เรื่องอื่นแทน ทำาให้แรงดันในลำาไส้ใหญ่หดหาย          
กากอาหารต้องค้างในลำาไส้ ยิ่งนานก็ยิ่งถูกดึงนำ้า
ออก อุจจาระยิ่งแข็งขึ้นๆ

ถ้าคุณมีอาการถ่ายอุจจาระเป็นก้อนแข็ง
เหมอืนข้ีกระต่าย ต้องออกแรงเบ่งมาก (ฟังจากเสียง
เบ่งก็ย่อมได้) หมดแรงเบ่งแล้วแต่ยังรู้สึกว่าถ่ายไม่
สุด อยากถ่ายแต่ถ่ายไม่ออก รู้สึกอึดอัด กินข้าวไป
หน่อยก็อิ่มและท้องแน่นขึ้นแล้ว หากคุณมีอาการ
ทำานองนี ้เชือ่ได้เลยว่าท้องผกูแน่ๆ แต่ท้องผกูถ้าเกดิ
เป็นครั้งคราวมักแก้ไม่ยาก ถ้าใครมีอาการผูกแบบ
เรื้อรังก็อาจส่งผลกระทบระยะยาว ทำาให้เป็นโรค
รดิสีดวงทวาร และแผลท่ีทวารหนัก หรอืกระท่ังมะเรง็
ที่ลำาไส้ใหญ่และไส้ตรงตามมาในระยะสั้น คนที่มี
อาการท้องผูกเรือ้รงั ยงัเผชญิกบัความเครยีด เพราะ
ไม่ได้ถ่ายทุกวัน

ริดสีดวงทวาร (hemorrhoid) 
พี่น้องฝาแฝดกับท้องผูก

วนันีห้ากคณุ (อาย ุ45-50 ปีขึน้ไป) ถ่ายอจุจาระ
แล้วมีเลือดหยดแดงในโถส้วม หรือเช็ดก้นแล้วมี
เลือดติดกระดาษชำาระละก็ ให้สันนิษฐานไว้ก่อนว่า
เป็นริดสีดวงทวาร ซึ่งเป็นโรคที่ส่วนใหญ่ไม่ร้ายแรง
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