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คำนำสำนักพิมพ์

การเจ็บไข้ได้ป่วยไม่ใช่เป็นสิ่งที่ใครต้องการ แต่เมื่อเจ็บไข้ได้ป่วย 

แล้ว จะบำบัดรักษาอย่างไรให้หายขาด หรือหากยังไม่เป็นโรค เราจะ 

ป้องกัน ตั้งรับ หรือดูแลตัวเองอย่างไร โดยเฉพาะโรคสุดฮิต  

โรคที่พบได้บ่อยกับหนุ่มสาวออฟฟิศ หรือแม้แต่คนสูงอายุ คือ 

โรคกระเพาะ โรคกรดไหลย้อน อาการของสองโรคนี้จะใกล้เคียงกัน 

มาก เป็นโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร แต่โรคกรดไหลย้อนจะมีอาการ

ปวดแสบปวดร้อนบริเวณหน้าอก ไม่ใช่แค่ปวดแผลจากโรคกระเพาะ 

อาหารเท่านั้น

นอกจากสมนุไพรจะชว่ยรกัษาโรคกระเพาะและโรคกรดไหลยอ้น 

ได้แล้วนั้น สิ่งที่ต้องทำควบคู่ไปด้วย ก็คือการรู้จักเลือกรับประทาน 

อาหารและเครื่องดื่มให้ถูกต้อง เพื่อให้กระเพาะทำหน้าที่ย่อยอาหาร 

ในช่วงเวลาที่เหมาะสม ดื่มน้ำปริมาณพอเหมาะ การเลือกรับประทาน 



อาหารให้เหมาะกับภูมิประเทศที่ เราอาศัยอยู่  สิ่งเหล่านี้มักจะ 

ถกูหลงลมืไป เพราะมวัไปกนิตามฝรัง่ทีอ่ยูแ่ถบหนาว กเ็ลอืกรบัประทาน 

อาหารพวกเนย นม ไขมันมาก ทั้งที่ประเทศไทยอยู่ในเขตร้อน การกิน

สมุนไพรไทยนี่แหละที่เหมาะกับคนไทยมากกว่า 

การรู้เท่าทันร่างกาย ว่าสิ่งไหนเหมาะสม และควรสร้างนิสัย 

การรับประทานให้เหมาะ จะทำให้คุณมีร่างกายที่แข็งแรง ไม่เพียงแต่ 

โรคกระเพาะ โรคกรดไหลย้อนเท่านั้น แต่คุณจะต้องชูมือสุดตัว เวลา 

มีคำถามว่า ใครไม่ป่วยยกมือขึ้น

ด้วยความปรารถนาดี

เนชั่นบุ๊คส์





สารบัญ

บทที่ 1
•	 โรคกระเพาะ โรคกรดไหลย้อน เป็นเร่ืองเดียวกัน	 15

บทที่ 2
•	 เคสผู้ป่วย จะเริ่มต้นรักษาโรคอะไรดี?	 23	

	 - คุณนวัต เสียเวลา เสียโอกาส	 26	

	 - คุณรักชาติ ชอบทำงานกลางคืน เงียบดี	 32		

	 - คุณนิติ มีกลิ่นปาก	 40		

บทที่ 3
•	 ลมหรือไฟ (น้ำย่อย) ที่เป็นปัญหา 	 45

•	 น้ำขิงแก่เข้มข้น 	 53

•	 ยาธรณีสัณฑะฆาต 	 54

•	 ยาหอม	 59		

บทที่ 4
•	 ปัญหาของน้ำย่อย (ปัญหาของการย่อย)	 63

•	 น้ำ	 68		

•	 เหล้า, เบียร์	 71

•	 กาแฟ	 72

•	 นมวัว	 75

•	 คุณอัญชลี คนนะไม่ใช่อูฐ	 76	  



บทที่ 5 
•	 เส้มลมปราณกับโรคกรดไหลย้อน	 81

บทที่ 6
•	 พลังที่ไม่ลับบนฝ่าเท้า	 103

บทที่ 7
•	 ข้อควรปฏิบัติสำหรับผู้ที่เป็นโรคกรดไหลย้อน	 111

•	 การทำดีท็อกซ์ช่วยได้อย่างไร	 117

•	 คุณพรรณา มิสเกาจัง	 124

•	 น้ำเอนไซม์ และโปรไบโอติกส์	 127

•	 การแก้ไขแผลในกระเพาะอาหาร	 149

•	 ขมิ้นชัน ของดี ราคาถูก	 149

•	 กล้วยดิบ ฝาดสมานแผล	 159

บทที่ 8
•	 จากใจคนเคยป่วย 	 155	

		

บทที่ 9
•	 สรุปเรื่องราวของโรคกระเพาะและโรคกรดไหลย้อน	 161	





ในสภาวะปกติเราจะวางแผนการทำงานทั้งระยะสั้น ระยะยาว 

เรยีงลำดบัตามความสำคญัได้ แตเ่มือ่ใดมปีญัหาสขุภาพความเจบ็ปว่ย 

รุมเร้า แผนการที่วางไว้แม้ว่าจะเป็นสิ่งที่สำคัญที่สุดในชีวิตขณะนั้น 

ไม่ว่าจะเป็นวันรับปริญญาของลูก วันแต่งงาน วันเปิดกิจการธุรกิจ ก็ยังต้อง 

เลื่อนหรือคลาดเคลื่อนไป เพราะสุขภาพของเราเป็นเรื่องใกล้ตัวที่สุด  

ส่งผลกระทบมากที่สุด หากแก้ไขได้ไม่ทันการณ์ก็อาจจะต้องเสีย 

ค่าใช้จ่ายเพิ่มมากขึ้นและอาจจะไม่สามารถได้สุขภาพที่ดีคืนกลับมา 

เหมือนเดิมไดอ้ีก คนที่ประมาทมองข้ามการดแูลสขุภาพเป็นระยะเวลา 

นาน ปล่อยจนถึงช่วงเวลาวิกฤติ ถึงเวลานั้นการล้างไต การผ่าตัด  

หรือแม้แต่มะเร็งก็ไม่ใช่เรื่องไกลตัวเสียแล้ว

แต่จากประสบการณ์การรักษาคนไข้ของผมที่ผ่านมา โลกนี้ 

ชา่งกลบัตาลปตัร คนไขท้ีเ่ขา้มารกัษาอาการปว่ยนัน้ ลำดบัความสำคญั 

ของสุขภาพตัวเองเป็นอันดับสุดท้าย ถ้าไม่ป่วยเต็มที่แบบเดินไม่ไหว 

หายใจไมอ่อก ทานขา้วไมอ่รอ่ย กไ็มเ่คยจะเหลยีวแลสขุภาพของตวัเอง 

สักเท่าไหร่ กินอยู่อย่างผิดธรรมชาติจนป่วย บางท่านก็เป็นโรคเรื้อรัง 

จนมีอาการซับซ้อนเกินกว่าที่จะดูแลตนเองได้ ต้องมีคนตามปรนนิบัติ 

บทนำ



ดูแลจ้องมอง คอยห้ามไม่ให้ทำร้ายสุขภาพต่อไป ทั้งๆ ที่เป็นร่างกาย 

ตัวเองแท้ๆ

คนฉลาด = ใช้ความคิด + ร่วมกับสต ิ (กำหนดรู้ว่าสิ่งใดควร 

สิ่งใดไม่ควร)

คนประมาท = ใชค้วามคดิ – บดบงัสต ิมกัหาเหตผุล (ของตวัเอง) 

เพื่อตอบสนองความต้องการทำสิ่งที่ไม่ควร

คนประมาทจะใช้ร่างกายราวกับยืมเช่าคนอื่นมาเหมือนไม่ใช่ 

ร่างกายของตนเอง รู้แต่ว่าใช้ให้คุ้ม ไม่สบายก็แก้ที่ปลายเหตุ ทานยา  

พึ่งแต่หมอ ฝากชีวิตไว้กับคนที่เพิ่งเจอกันไม่กี่นาที ส่วนไหนใช้ไม่ได้ 

ก็ตัดทิ้ง ทำเหมือนเป็นอะไหล่รถถอดออกแล้วเปลี่ยนใหม่ได้ บางครั้ง 

ใช้จนเครื่องพังต้องไปนอนพักฟื้นอยู่โรงพยาบาล โชคดีออกมา 

จากโรงพยาบาลได้ก็มีพฤติกรรมทำลายสุขภาพเช่นเดิมอีก ไม่เคย 

พิจารณาถึงต้นเหตุของการเจ็บป่วยเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ให้ไม่ป่วยอีก

พลังงานจากธรรมชาติทั้งจากภายนอกและภายในเป็นพลัง 

ที่ใช้ฟรี ไม่ว่ารวยหรือจน มีการศึกษาหรือไม่มีก็ตาม ใช้โดยไม่ต้อง 

เสียค่าไฟ ใครเห็นถึงคุณค่าและใช้ให้เป็นประโยชน ์ ก็จะได้รับคำตอบ 

คอืสขุภาพด ีใครไมเ่หน็ถงึคณุคา่ใชอ้ยา่งฟุม่เฟอืย ตืน่กส็ายไมล่กุขึน้มา

รบัพลงัแสงอาทติยบ์า้ง ตืน่มาไมข่บัถา่ยเอาของเสยีออกกอ่น ไมท่านนำ้ 

กว่าจะทานอาหารเช้าก็เกือบเที่ยง กินรวบเสียเลย ทั้งวันก็ทานแต่ 

อาหารที่ร่างกายเอาไปใช้ไม่ได้ กลายเป็นมลภาวะขยะเน่าเหม็นใน 

ร่างกาย เขาเรียกว่าอาหารขยะเพราะเข้าง่ายออกยาก และทิ้งของเสีย 

เอาไว้ กลางคืนควรจะนอนพักผ่อน ก็ใช้ร่างกายกับดวงตาที่ล้าๆ ดูทีวี  



เล่นเกม เอางานที่ควรทำตอนกลางวันมาทำกลางคืนแทน ทั้งๆ ที่ 

ประเทศไทยมอีาหารอดุมสมบรูณร์าคาไมแ่พง แตป่ระชาชนจำนวนมาก 

เลือกกินอาหารขยะที่ราคาแพงกว่า

ประเทศไทยตั้งอยู่ใกล้เส้นศูนย์สูตร มีอากาศร้อนชื้น เหมาะ 

แกก่ารทำเกษตรกรรม ปลกูขา้ว พชืหลากหลายสายพนัธุ ์ทำใหม้อีาหาร 

พืชผักผลไม้สมบูรณ์ ในน้ำมีปลา-ในนามีข้าว มีอาหารตลอดปี เป็นที่ 

อิจฉาของชาวต่างประเทศ

ธรรมชาติที่สมบูรณ์ อาหารไทยจึงมีวัฒนธรรมที่โดดเด่นเป็น 

เอกลักษณ์เฉพาะที่ได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ สามารถเป็นทั้ง 

อาหารและยาในเวลาเดียวกัน ไม่ว่าจะเป็นข้าวกล้อง น้ำพริกปลาทู 

น้ำพริกสารพัดรส ผักเครื่องเคียง ต้มยำ ต้มโคล้ง ต้มเปรี้ยวหวาน 

ส้มตำ ยำสมุนไพร หรือไข่เจียวร้อนๆ ก็สามารถเรียกน้ำย่อยให้อยาก

อาหารและทำให้อิ่มท้องแบบเศรษฐกิจพอเพียงได ้ สมกับสมญานาม 

“อู่ข้าวอู่น้ำ”

เพียงแต่เราไม่รู้คุณค่าของสิ่งที่ตัวเองมี ไปเลียนแบบประเทศ 

แถบตะวันตกซึ่งเป็นเมืองอุตสาหกรรม มีอากาศหนาว มีหิมะ ตั้งอยู่ 

เหนอืเสน้ศนูยส์ตูรไกลๆ ไมม่อีาหารอดุมสมบรูณต์ลอดปเีหมอืนประเทศ 

แถบบ้านเรา เลียนแบบเขาโดยการหันไปทานเนื้อสัตว์, แป้ง, ไขมัน, 

นม, เนย, เบียร์ และของหวาน เพราะคนเมืองหนาวจำเป็นต้องทาน 

อาหารเหล่านี้เพื่อสร้างพลังงานความร้อนไว้สู้กับอากาศหนาว จึงต้อง 

ทานอาหารบำรงุธาตดุนิเสยีสว่นใหญ ่อาหารเหลา่นีเ้กบ็แชแ่ขง็ไวไ้ดน้าน  

ง่ายต่อการขนส่ง ทานสดไม่ได้จึงต้องนำมาปรุงแต่งรสชาติด้วยไขมัน 

แปรรูป, น้ำตาล, แป้ง ซึ่งการทานอาหารประเภทนี้มากๆ ส่งผลให้ 



ชาวตะวันตกป่วยเป็นเบาหวาน, ความดัน, ไขมันในเลือดสูง, อ้วน, 

มะเร็งในที่สุด ประเทศเหล่านี้จึงต้องมีทีมงานวิจัยพัฒนาผลิตภัณฑ์ยา 

อยา่งตอ่เนือ่ง เพือ่รกัษาอาการปว่ยของประชาชน โชคดทีีม่เีศรษฐกจิด ี

จึงพอที่จะดูแลประชาชนได้ทั่วถึง เราเลียนแบบการทานอาหารอย่าง 

ชาวตะวันตก สุดท้ายก็ต้องเดินตามอาการป่วย และแนวทางของการ 

รักษาโรคที่ต้องไปพึ่งเขาอีกเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นยาเคมี อุปกรณ์การ 

แพทย์ วิทยาการแพทย์ ซึ่งต้องใช้เงินค่าใช้จ่ายสูงมากไปซื้อไปหา 

มารักษาคนป่วยในประเทศไทย ทั้งๆ ที่เรามีสมุนไพรไทย วิชาการ 

รักษาแบบไทยๆ ซึ่งไม่ด้อยกว่าของต่างประเทศ ราคาไม่แพงอย่าง 

ของเขา เขาน่ะได้ทั้งขึ้นทั้งล่อง ส่วนเราสิจ่ายลูกเดียว

กระเพาะอาหาร น้ำย่อย และระบบย่อยอาหารถูกออกแบบโดย

ธรรมชาติของจักรวาล ดังนั้นอาหารก็ควรคงสภาพของธรรมชาติเอาไว้ 

หากเราสงัเคราะหแ์ปรรปูอาหารมากเกนิไป จนระบบยอ่ยอาหารไมรู่จ้กั 

ย่อยไม่ได้ จะกลายเป็นมลพิษขยะในร่างกาย เริ่มจากการเป็นโรคใน 

ระบบย่อยอาหาร พัฒนาจนกลายเป็นโรคเรื้อรังต่อไป โรคหัวใจ 

โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคระบบเลือด เป็นต้น

รูปแบบการกินอยู่ของชาวตะวันตกซึ่งตรงข้ามกับเรา

•	เราอยู่ในเขตร้อนชื้น เขาอยู่ในเขตหนาว

•	อาหารของเราเน้นการขับความร้อนและลมออกจากร่างกาย  

อาหารของเขาบำรุงธาตุดินเพื่อเก็บความร้อนไว้เป็นพลังงานร่างกาย

•	เราผวิสคีลำ้กวา่ เพราะไดพ้ลงัแสงแดดทัง้ปฟีรีๆ  ทำใหร้า่งกาย 

แข็งแรงแบบธรรมชาติไม่เจ็บป่วยง่าย เขาต้องเสียเงินค่าแสงแดดมา 



อาบแดดในประเทศเรา เพราะชาวตะวันตกมีค่านิยมว่าใครมีผิวสีแทน  

แสดงว่ามีฐานะดีพอท่ีจะเดินทางไปต่างประเทศเพ่ือจะอาบแดดได้

ธรรมชาติกำหนดให้อยู่แล้วว่า ภูมิอากาศ ภูมิประเทศแบบไหน 

เป็นถิ่นกำเนิด สร้างพืชพันธุ์ให้เหมาะกับสิ่งมีชีวิตของท้องถิ่นนั้นๆ 

ถ้าเราเข้าใจยอมรับ ทำตามสิ่งที่ธรรมชาติให้มา นำคุณค่าที่เรามีอยู่ 

มาดำเนินชีวิตให้เป็นไปตามธรรมชาติ พวกเราก็จะไม่ป่วยมากอย่าง 

ทุกวันนี้ ประเทศจะเข้มแข็งได้ ประชาชนในประเทศต้องแข็งแรง 

ทั้งกายและใจ ไม่เจ็บป่วย มีสุขภาพที่ดี

ผมมีความมั่นใจว่าประเทศไทยมีความพร้อมที่จะให้ประชาชน 

มสีขุภาพดดีว้ยความอดุมสมบรูณข์องทรพัยากรอาหารและวฒันธรรม 

ดั้งเดิม เพียงแต่ต้องให้ความรู้ประชาชนอย่างต่อเนื่องในการกินอาหาร  

สามารถนำเอาอาหารทุกมื้อเป็นยา โดยการกินอยู่อย่างธรรมชาติ 

แบบไทยๆ หนังสือเล่มนี้จะจุดประกายให้ท่านมีความมั่นใจที่จะทำให ้

สุขภาพของท่าน สมาชิกในครอบครัว และคนรอบข้างไม่ป่วยอีกต่อไป

					     หมอแดง และ หมอนัท





	 โรคกระเพาะอาหารและกรดไหลย้อนจัดเป็นโรคที่อยู่ในกลุ่ม 

เกี่ยวกับทางเดินอาหาร การย่อยอาหาร การขับของเสีย เป็นเรื่อง

ที่เกี่ยวกับชีวิตประจำวันของทุกคน ไม่ได้ถูกกำหนดเฉพาะแพทย์ 

เท่านั้นที่จะต้องรู้จัก 2 โรคนี้ แต่เป็นเรื่องที่ทุกคนต้องทำความเข้าใจ 

การกินการอยู่ให้ถูก จะได้ไม่ต้องป่วยและเกิดผลข้างเคียงเป็นโรคอื่นๆ 

อีกมากมายจนควบคุมไม่ได้

	 โรคบางโรคลองยาได ้แตโ่รคกระเพาะอาหาร โรคกรดไหลยอ้น 

ถา้ลองยาไปเรือ่ยๆ แลว้ยงัไมเ่ปลีย่นพฤตกิรรมการดำเนนิชวีติ การกนิอยู ่

ให้ใกล้เคียงธรรมชาติ ก็จะมีโรคของแถมตามมา เช่น ท้องอืด จุกเสียด 

ปวดตามเสน้ทัว่รา่งกาย แผลในชอ่งปาก หายใจไมเ่ตม็อิม่ นอนหลบัยาก 

บทที่ 1 
โรคกระเพาะ

โรคกรดไหลย้อน 
เป็นเรื่องเดียวกัน
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แลว้จะหาความสขุในชวีติไดอ้ยา่งไร ในเมือ่ตืน่เชา้ขึน้มากห็ายใจไมเ่ตม็

อิม่เสยีแลว้ ทานอาหารกไ็มอ่รอ่ย แนน่จกุทีท่อ้ง แถมอาเจยีนในบางมือ้ 

นอนไม่ค่อยหลับ หลับได้เพียงตาแต่สมองไม่หลับ อย่างนี้ต้องเรียกว่า 

ตกนรกทั้งเป็น!!

จากหนังสือสุขภาพด ี ประพันธ์โดยกลุ่มหมอจุฬาฯ ได้ให้นิยาม 

ของคำวา่ โรคกรดไหลยอ้น Gastro esophageal ref lux disease (หนา้ 132)  

หมายถึง ภาวะที่กรดหรือน้ำย่อยในกระเพาะอาหารไหลย้อน (GERD)  

ขึ้นมาในหลอดอาหารแล้วทำให้เกิดอาการดังนี้

•	แสบร้อนที่หน้าอก

•	เรอเปรี้ยว

•	ไอ เสียงแหบ

•	เจ็บคอเรื้อรัง มีเสมหะมากจนรบกวนผู้ที่มีอาการ

•	หรือทำให้เกิดพยาธิสภาพของหลอดอาหารหรือทางเดิน 

หายใจส่วนบน เช่น หลอดอาหารอักเสบ กล่องเสียงอักเสบ เป็นต้น

ผมรักษาคนไข้มาจวบจนปัจจุบันเป็นเวลาสิบกว่าปีแล้ว พบว่าม ี

ผู้ที่เป็นโรคจากระบบย่อยอาหารมากกว่าโรคอื่นๆ อย่างเทียบกันไม่ได้  

จำนวนมากกว่า 80% ของโรคทั้งหมดนั้นเกิดจากการย่อยอาหารที่มี 

ปัญหา จึงหาหนทางเผยแพร่ความรู้ออกไปเป็นเวลากว่า 5 ปี ยิ่งพูด  

ยิ่งเขียน คนไข้ก็ยิ่งมาก และยังไม่มีทีท่าจะลดลง แลดูจะมีเพียงกำลัง 

ของผมทีค่อ่ยๆ ถดถอยจากตวัเลขอายทุีเ่พิม่ขึน้ แตอ่ยา่งนอ้ยวนันีผู้ป้ว่ย 

หลายทา่นกเ็ริม่ปรบัพฤตกิรรมไดเ้อง เชน่ การดืม่นำ้ใหถ้กูวธิ ีเรยีนรูแ้ละ 

เลือกทานอาหารฤทธิ์ร้อน-เย็นได้มากขึ้น ดูแลสุขภาพตัวเอง รวมถึง 
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คนในครอบครัว โดยที่ไม่ต้องสูญเสียเวลาอันมีค่านัดคิวพบหมอพูดคุย 

เท่านี้ก็เป็นกำลังใจที่จะทำงานต่อไป

ส่วนหนึ่งของประวัติคนไข้
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ผมเชื่อในความพร้อมของประเทศไทยที่จะสามารถลดจำนวน 

คนที่ป่วยด้วยโรคต่างๆ ทั้งหลาย โดยเริ่มจากการลดจำนวนผู้ป่วยโรค 

กระเพาะอาหารและกรดไหลย้อนลงให้ได้ก่อน แล้วจะสกัดให้โรคอื่นๆ 

ลดลงตามอยา่งอตัโนมตั ิเรยีกวา่ยงิปนืนดัเดยีวไดน้กหลายตวั โดยการ 

ใหค้วามรูก้บัประชาชนถงึตน้เหตขุองโรค การเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิอยู ่

โรคที่เป็นอยู่ก็จะดีขึ้น รู้จักใช้สมุนไพรท้องถิ่นและนำอาหารการกิน 

ในแตล่ะมือ้มาเปน็ยา สิง่นีไ้มย่ากเกนิไป ไมต่อ้งเสยีงบประมาณประเทศ 

ในการรักษาคนป่วยที่ปลายเหตุมากอย่างทุกวันนี้

ร่างกายของเราประกอบด้วยอวัยวะต่างๆ เช่น หัวใจ, สมอง, 

กระเพาะอาหาร, ลำไส้, ม้าม, ตับ, ไต, มดลูก, รังไข่, กระเพาะปัสสาวะ 

เปน็ตน้ ทกุอวยัวะทำงานประสานงานกนัอยา่งเปน็ระบบ โดยมรีะบบยอ่ย 

อาหารเปน็ระบบทีเ่ริม่ตน้ขบัเคลือ่นกอ่นระบบอืน่ๆ ถา้เริม่ตน้ดกีม็ปีญัหา 

สุขภาพน้อย ถือว่ามีชัยชนะไปครึ่งหนึ่งแล้ว การทำงานก็ขับเคลื่อน 

เป็นระบบไม่แยกจากกัน หากทำงานไม่ประสานงานกันก็ต้องป่วยแน่  

เปรียบดังปัญหาภายในประเทศท่ีผ่านมา ถ้าต่างคนต่างรู้หน้าท่ีของตัวเอง  

ทำเตม็ความสามารถ รว่มมอืกนัทำงาน ประเทศไทยกจ็ะเจรญิกา้วหนา้ 

ถ้ามัวแต่ทะเลาะแยกกันทำงานก็ต้องเกิดปัญหาแน่นอน

ร่างกายก็เช่นกัน หากป่วยแล้วก็ควรจะรักษาทั้งระบบ การแยก 

รักษาเป็นจุดๆ จึงต้องทานยามากมายอย่างที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน เช่น

การทานยารักษาโรคกระเพาะอาหาร ยาลดกรด ยาเคลือบกระเพาะ 

ยาช่วยย่อย บางคนเป็นหลายโรคก็มียาอื่นเพิ่ม เช่น ยาเบาหวาน 

ความดัน แก้ปวด แก้อักเสบ ยาสเตียรอยด์ ยาแก้แพ้ ยานอนหลับ 

ยาลดความอ้วน ยาลดไขมัน เป็นต้น การกินยามากขนาดนี้จะยิ่ง 
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สง่ผลตอ่กระเพาะอาหาร ระบบยอ่ยอาหาร รวมถงึหลายโรคในปจัจบุนั 

ที่ต้องทานยาตลอดชีวิต เป็นการเพิ่มภาระในการขับของเสียออกจาก 

ร่างกายอีกด้วย

ในหนังสือเล่มนี้ผมขอนำตัวอย่างคนไข้หลายท่านมาให้ดูเป็น 

อุทาหรณ์เตือนสติ อยากทำให้คนไทยเราป่วยน้อยลง “เราจะช่วยกัน 

คืนสุขภาพที่ดีกลับสู่ทุกคนในสังคม” 

ที่ต่างประเทศโดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมริกา และประเทศ 

ในแถบยุโรปต่างก็คิดหาทางทำตนให้เป็นอิสระจากสถาบันการแพทย์  

ด้วยการศึกษาวิธีรักษาตนเอง เพราะค่ารักษา ค่ายาแพงมาก แต่ 

ประชาชนในประเทศเหลา่นัน้กม็ขีอ้จำกดัทีจ่ะเลอืกรกัษาตนเอง เพราะ 

ขาดแคลนผู้รู้ด้านสมุนไพร ต่างจากคนเอเชียที่รู้จักการใช้สมุนไพร 

มาตั้งแต่วัยเยาว์

โดยเฉพาะประเทศไทยมีทรัพย์ในดินสินในน้ำ หากินได้ชั่วลูก 

ชั่วหลาน เกษตรกรที่มีความรู้ และผืนดินทางการเกษตรที่มีมากมาย 

ทัว่ประเทศ ดว้ยพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัมสีายพระเนตรทีย่าวไกล  

กว่า 64 ปีที่ได้ทรงครองราชและพระราชทานโครงการพระราชดำริ  

3,000 กว่าโครงการ ส่วนมากเป็นโครงการพัฒนาทางด้านน้ำและการ 

เกษตรเพือ่ใหป้ระเทศเกษตรกรรมอยา่งประเทศไทยเราคอ่ยๆ เตบิโตทาง 

เศรษฐกิจอย่างยั่งยืน สามารถผลิตอาหารเพื่อให้พึ่งตนเองได้ และยัง 

ส่งผลผลิตออกขายเลี้ยงชาวโลกเป็นที่ประจักษ์และปลื้มปีติแก่พวกเรา 

ชาวไทย นอกจากนี้เรายังมีองค์ความรู้ทางด้านการแพทย์แผนไทย 

ทีแ่มจ้ะหยดุพฒันาไปหลายป ีแตใ่น 15 ปทีีผ่า่นมานี ้เราไดพ้ฒันาความรู ้

เพิ่มขึ้นมาก จนนำมาเผยแพร่ให้กับประชาชนได้กว้างขวางพอสมควร
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การรกัษาโรคในปจัจบุนัไมว่า่โรคกระเพาะอาหาร โรคกรดไหลยอ้น 

หรือโรคอื่นๆ ใช้การรักษาโดยวิธีที่ซับซ้อนทั้งการตรวจวินิจฉัยและ 

การใช้ยา มากมายจนประชาชนไม่สามารถเข้าใจได้ว่าตนเองสามารถ	

ที่จะช่วยเหลือตนเองได ้ เมื่อเจ็บป่วยหมอผู้ทำการรักษาก็มุ่งแต่ 

รักษาโรค กำจัดโรค ไม่ได้รักษาคนเป็นโรคหรือแก้ไขคนเป็นโรค  

คนปว่ยกม็เีพิม่ขึน้ทกุวนัเตม็โรงพยาบาล ไมต่อ้งหว่งวา่พอคนหายปว่ย 

แลว้ หมอพยาบาลจะไมม่งีานทำ เพราะมคีนทีป่ว่ยเรือ้รงัอกีมากมายที่

ยังต้องการหมอพยาบาลมืออาชีพให้ดูแลรักษา

ฉะนัน้การแพทย ์การรกัษาจงึไมค่วรจำกดัแคแ่พทยแ์ละบคุลากร 

ทางการแพทย์เท่านั้นที่เป็นผู้รู้ ต้องให้ประชาชนทั้งคนไม่ป่วย และ 

คนป่วยเข้ามามีส่วนรู้ เห็นอย่างกว้างขวางเพื่อที่จะนำไปดูแล 

ตัวเองได้ ยิ่งจะช่วยให้การแพทย์ปรับไปสู่การพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 

ตอบสนองตอ่การแกป้ญัหาของประเทศ ประเทศใดมปีระชาชนสขุภาพ 

แข็งแรงก็ย่อมนำความสุข สันติสุข และสุดท้ายประเทศย่อมแข็งแรง 

ประโยชน์ก็ตกอยู่กับคนในประเทศ สามารถพึ่งพาตนเองได้โดยไม่ต้อง 

ซื้อยาจากต่างประเทศ ถ้าเราทำได้ก็จะสามารถเป็นที่พึ่งให้ชาวโลกที่ 

สนใจการดูแลโรคด้วยแนวทางธรรมชาติแบบไทยๆ ได้

เมือ่มอีาการปว่ย ผูค้นสว่นใหญม่กัจะมุง่รกัษาแตอ่าการเจบ็ปว่ย 

เฉพาะหนา้กนัเพยีงอยา่งเดยีว เชน่ ปวดทอ้ง แนน่ทอ้ง ปวดหลงั ไมเกรน 

เป็นต้น โดยลืมสิ่งที่เขากระทำกับตัวเองจนป่วย ผมจึงสนใจที่จะสอบ

ถามพฤติกรรมการกินอยู่ของคนป่วย บันทึกอย่างละเอียด ให้ความ 

สำคัญกับการบันทึกพฤติกรรม เมื่อหาสาเหตุพบแล้วก็เล่าย้อนหลัง 

พฤติกรรมต้นเหตุของโรคให้คนป่วยเหล่านั้นฟังอีกครั้ง คนแล้วคนเล่า 
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หมอแดง       หมอนัท

บางวนัพดูซำ้ๆ กนัเปน็สบิ ยีส่บิเทีย่ว เพือ่ใหค้นไขเ้ขา้ใจถงึเหตทุีเ่กดิโรค 

ให้ได้

การบอกให้คนเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือบำบัดโรคน้ันเป็นส่ิงท่ียากท่ีสุด  

เพราะเขาอาจไม่เชื่อ หรือเชื่อก็ลืมทำเพราะเขาเคยชินกับพฤติกรรม 

เหลา่นัน้เสยีแลว้ เหมอืนตน้ไมท้ีห่ยัง่รากลกึขดุยาก แมว้า่จะตอ้งใชร้ะยะ 

เวลามาก แตถ่า้ทำได ้ผลทีเ่กดิขึน้นัน้เปน็สิง่ทีคุ่ม้คา่กบัการลงแรงลงทนุ 

มาก เราจึงต้องขยันพูดแนะไปเรื่อยๆ เหมือนเคาะระฆังต้องเคาะไป 

เรื่อยๆ ก็จะดังกังวานไปอย่างต่อเนื่อง คนที่อยู่ไกลๆ ก็จะได้ยิน 

นานหลายๆ ครัง้ หลายๆ คน หลายๆ ป ีเสยีงของคนทีห่ายปว่ยกจ็ะชว่ย

กันเคาะจนดังทั่วประเทศไทย ไม่ต้องเคาะคนเดียวให้เมื่อยมืออีกแล้ว



คนที่ 1



จากภาพที่เห็นคือส่วนหนึ่งของใบบันทึกประวัติจริงๆ ของคนไข้ 

ผู้ซึ่งมารักษาโรคกระเพาะและกรดไหลย้อนที่ ดิ อโรคยา คลินิก 

จะตอ้งกรอกอาการเจบ็ปว่ย และอาการไมส่บายอืน่ๆ สงัเกตไดว้า่ไมม่ใีคร 

เขียนอาการเดียว มักจะเขียนเป็นกลุ่มอาการเจ็บป่วย ยกตัวอย่างเช่น

บทที่ 2 
เคสผู้ป่วย
จะเริ่มต้น

รักษาโรคอะไรดี?


