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ฉบับที่ ๒ มิถุนายน ๒๕๕๖ ปีที่ ๑ 

•	 โรคเกิดและหายได้อย่างไร?                         
..โรคภูมิคุ้มกันท�ำร้ายตัวเอง            
(เอสแอลอี)...ไทรอยด์เป็นพิษ                                
..น�ำ้ตาล หรือโปรตีน                    
หรือไขมันในเลือดสูง                       
..ความดันโลหิตสูง/ต�่ำ                    
..หอบหืด หรือนอนกรน                    
..การเกิดนิ่วในอวัยวะต่างๆ                                            

•	 ตารางค่ายสุขภาพ
•	 มูลนิธิแพทย์วิถีธรรม  

รับโครงการปลูก 
มเหสักข์ -สักสยามินทร์ 

๑๘ ปี แห่งการเดินทาง               
ของแพทย์วิถีธรรม
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ปัจจัยผลิตข้าว พืช ผัก ผล

                                                                                                                                     

ปัจจัยผลิตข้าว พืช ผัก ผลไม้ไร้สารพิษ น�ำสิ่งดังกล่าวมา สร้างบุญ

กุศล คือพึ่งตนและแบ่งปันเกื้อกูลผองชนให้มีสุขภาพ เศรษฐกิจ 

วฒันธรรม และสงัคมทีดี่ โดยกจิกรรมนีท้�ำให้เรามีต้นไม้แห่งสญัลกัษณ์

ของคุณงามความดีและพระปรีชาญาณของสถาบันพระมหากษัตริย์ที่

เราจะได้น้อมน�ำมาพากเพยีรปฏบิตัสิบืไป นอกจากน้ียังมกีจิกรรมหลาย

แห่งของเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมท่ีไม่สามารถน�ำมาบอกเล่าได้ท้ังหมด 

ณ ที่นี้

ท้ายน้ีกระผมขอขอบพระคุณและเป็นก�ำลงัใจให้กบัพีน้่องจติ

อาสาแพทย์วถิธีรรมทกุท่านทีทุ่ม่เทเสยีสละแรงกายแรงใจแรงทรพัย์(ยิง่

กว่าการท�ำงานของผู้ท่ีมีค่าจ้างรางวัล) เพ่ือพ่ึงตนและช่วยคนให้พ้น

ทุกข์โดยไม่มีค่าตอบแทนใดๆ  ซ่ึงหาได้ยากอย่างย่ิงในยุคท่ีเต็มไปด้วย

ความแล้งน�้ำใจและเห็นแก่ตัวสุดๆของคนส่วนใหญ่ในโลก เป็น
จดุเยน็ท่ามกลางความร้อน เป็นจดุสว่างท่ามกลางความมืด เป็น
จุดชุ่มช้ืนท่ามกลางความแห้งแล้ง เป็นความใจดีท่ามกลางความ
ใจด�ำ เป็นความหวังแห่งชีวิตท่ามกลางความสิ้นหวัง เป็นบุญ
กศุลทีส่ะสมในจติวญิญาณ อนัจะน�ำมาซึง่คณุค่าและความผาสกุ
ที่แท้จริงของตนเองและมวลมนุษยชาติเท่าที่เราจะพึงท�ำได้ 

                          “จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์”

                            หมอเขียว (ใจเพชร กล้าจน )
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สารบััญ
มิถุนายน ๒๕๕๖ ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๒

•	 	 หมอเขียว... บอกเล่าข่าวใหม่

๒	 วารสารแพทย์วิถีธรรม ฉบับที่ ๒

•	     หมอที่ดีที่สุดในโลก คือตัวคุณเอง
๖	 โรคเกิดและหายได้อย่างไร?  
   	 โรคภูมิคุ้มกันทำ�ร้ายตัวเอง (เอสแอลอี)
   	 การมีน�้ำตาล หรือโปรตีน หรือไขมันในเลือดสูง
   	 การเกิดภาวะความดันโลหิตสูง/ต�่ำ
   	 การเป็นหอบหืด หรือนอนกรน
   	 การเกิดนิ่วตามอวัยวะต่างๆ เช่น ถุงน�้ำดี ไต          	
   	 กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น
    	 การเป็นหวัด มีน�้ำมูก เสลด ไอ จาม 
        ไทรอยด์เป็นพิษ

๑๑	 ขำ� แต่...ไม่ขำ� 
๑๔	 ตอบแหลก...ก่อนแหกค่าย 
•	  	 บทความพิเศษ

๑๕	 ๑๘ ปีแห่งการเดินทางของแพทย์
    	 วิถีธรรม: เก็บดอกไม้สะเทือนถึง 	 	
	 ดวงดาว
๒๐	 ตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม
๓๕	 ปรากฏการณ์ผีเสื้อขยับปีก 
    	 มูลนธิิแพทย์วิถีธรรม รับโครงการ                                                                                                                                          
    	 ปลูกมเหสักข์-สักสยามินทร์                      
•	  	 จิตอาสา แบ่งปันประสบการณ์

๔๒	 นางสาวภูเพียรธรรม วิวัฒน์วิชา(ยุ้ย)
•	  	 อาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก

๔๔	 การรับประทานอาหารปรับสมดุล
๔๕	 แกงส้มผักรวม สูตรอาหารฤทธ์ิเย็น 
    	 ปรับสมดุล
•	  	 ออกกำ�ลังกาย/โยคะกดจุดลมปราณ

๔๖	 โยคะกดจุดลมปราณ
๔๘	 ข่าว/สื่อ

๓๖ 

๔๕

๑๕

๓๕
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โรคเกิด
และหายได้อย่างไร ?

กลไกการเกิดและการหายของโรค
อาการเจ็บป่วย 

ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม
เกิดได้และหายได้อย่างไร

โรคภูมิคุ้มกันทำ�ร้ายตัวเอง (เอสแอลอี)
น�้ำตาลหรือโปรตีนหรือไขมันในเลือดสูง

ความดันโลหิตสูง
หอบหืด หรือนอนกรน

การเกิดนิ่วตามอวัยวะต่างๆ 
เช่น ถุงน�ำ้ดี ไต กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น

                           



วารสารแพทย์วิถีธรรม 7 

                                    หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวคุณเอง

โรคภูมิคุ้มกันทำ�ร้ายตัวเอง (เอสแอลอี) 

	 เกิดจากภาวะร้อนหรือเย็นเกินทำ�ลายเซลล์  จนเซลล์เกิดสภาพผิดปกติ

ไปจากเดิม แต่ยังไม่ถึงขั้นทำ�ให้เม็ดเลือดขาวเสื่อมสภาพ เม็ดเลือดขาวจึงเข้าใจ

ผิดว่าเซลล์ที่ผิดรูปไปนั้นเป็นสิ่งแปลกปลอม เม็ดเลือดขาวจึงเข้าไปทำ�ลาย 

จึงเกิดอาการภูมิแพ้ ปวด และไม่สบายต่างๆ  ดังนั้นถ้าเรามีวิธีการระบายพิษ

ร้อนหรือเย็นเกินออก พร้อมกับการไม่เพิ่มพิษร้อนหรือเย็นเกินเข้าไป เซลล์ของ

ร่างกายก็จะอยู่ในสภาพปกติ เม็ดเลือดขาวก็จะไม่ไปทำ�ลาย  อาการของโรค 

เอสแอลอีก็จะทุเลาหรือหายไป 

	 เม็ดเลือดขาวนั้นมีหน้าที่เข้าไปโอบล้อมสิ่งที่เป็นพิษ/เชื้อโรค/เซลล์ที่ผิด

ปกติ แล้วหลั่งเอนไซม์ / น�ำ้ย่อยมาสลาย นักวิทยาศาสตร์เรียกกลไกดังกล่าวว่า 

ขบวนการฟาโกไซโตซีส  ซึ่งขบวนการดังกล่าวจะเกิดพร้อมๆ กันกับรีเฟล็กซ์

เพื่อขับพิษออกจากร่างกาย เมื่อขบวนการดังกล่าวเสียหายจะส่งผลให้ร่างกายไม่

สามารถก�ำจัดหรือต้านทานเชื้อโรคซึ่งมีอยู่ทั่วไป เป็นธรรมดา เชื้อโรคก็จะกิน

เซลล์ของร่างกายเราเป็นอาหาร จึงเกิดการติดเชื้อต่างๆ ในร่างกาย  แต่ถ้า

ระบายพิษร้อนหรือเย็นเกินออกไป พร้อมกับการไม่เพิ่มพิษร้อนหรือเย็นเกินนั้น

เข้าไป  เม็ดเลือดขาวก็จะแข็งแรง เพราะไม่ถูกพิษร้อนหรือเย็นเกินท�ำลาย   

เม็ดเลือดขาวที่แข็งแรงก็จะท�ำลายเชื้อโรคได้ดี ท�ำให้การติดเชื้อทุเลาหรือหายไป

ดังนั้นถ้าเรามีวิธีการระบาย

พิษร้อนหรือเย็นเกินออก 

พร้อมกับการไม่เพิ่ม

พิษร้อนหรือเย็นเกินเข้าไป        

เซลล์ของร่างกายก็จะอยู่ใน

สภาพปกติเม็ดเลือดขาว     

ก็จะไม่ไปทำ�ลาย     

อาการของโรคเอสแอลอี

ก็จะทุเลาหรือหายไป
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การมีน�้ำตาล หรือโปรตีน หรือไขมันในเลือดสูง 	
	 เกิดจากส่วนที่ท�ำหน้าที่สลายน�้ำตาล ให้เป็นพลังงาน ได้แก่ส่วนประกอบ

ของเซลล์ตับอ่อน ซึ่งท�ำหน้าที่หลั่งฮอร์โมนอินซูลิน เพื่อน�ำน�้ำตาลเข้าไปสลายใน

เซลล์ และส่วนที่ท�ำหน้าที่สลายสารอาหารให้เป็นพลังงาน ได้แก่ ไมโตคอนเดรีย

ของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย  เพราะไมโตคอนเดรียของเซลล์นั้น ท�ำหน้าที่สลาย 

คาร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน และกรดนิวคลีอิกให้เป็นพลังงาน  ส่วนส�ำคัญ

ดังกล่าวถูกภาวะร้อนหรือเย็นเกินท�ำลายสภาพเดิม จนเสียหน้าที่ในการสลายสาร

ดังกล่าว จึงท�ำให้สารดังกล่าวตกค้างในเส้นเลือดหรือตกค้างตามส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายมากเกินปกติ ถ้าระบายพิษร้อนหรือเย็นเกินออกไปจากร่างกาย พร้อมกับ

การไม่เพิ่มพิษร้อนหรือเย็นเกินนั้นเข้าไป ส่วนประกอบของเซลล์ก็จะแข็งแรงท�ำ

หน้าที่ได้ตามปกติ เพราะไม่ถูกพิษร้อนหรือเย็นเกินท�ำลาย เซลล์สามารถสลาย

สารอาหารให้เป็นพลังงานได้ ภาวะคาร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน กรดนิวคลีอิค 

ส่วนเกินสะสมในร่างกายก็จะลดลงหรือหายไป

การเกิดภาวะความดันโลหิตสูง 
	 เกิดจากการมีพิษร้อนหรือเย็นเกิน(ส่วนใหญ่เกิดจากพิษร้อนเกิน แต่เย็น

เกินจนถึงข้ันมีภาวะตีกลับก็ทำ�ให้เกิดความดันโลหิตสูงได้) โดยเฉพาะถ้าพิษดังกล่าว

มีมากในอวัยวะระบบไหลเวียนเลือด ทำ�ให้หัวใจเกิดการบีบเกร็งตัวอย่างแรงโดย

อัตโนมัติ เพ่ือขับพิษดังกล่าวออกไปจากร่างกาย จึงเกิดภาวะความดันโลหิตสูงข้ึน  

เพราะไมโตคอนเดรียของ

เซลล์นั้นทำ�หน้าที่

สลายคาร์โบไฮเดรท โปรตีน 

ไขมัน และกรดนิวคลีอิก    

ให้เป็นพลังงาน ส่วนสำ�คัญ

ดังกล่าวถูกภาวะร้อนหรือ

เย็นเกินทำ�ลายสภาพเดิม

จนเสียหน้าที่ในการสลาย

สารดังกล่าว
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ดังน้ันถ้าเรามีวิธีการระบายพิษร้อนหรือเย็นเกินน้ันออก พร้อมกับการไม่เพ่ิมพิษร้อน

หรือเย็นเกินน้ันเข้าไป กล้ามเน้ือหัวใจก็จะคลายตัว เพราะไม่ต้องบีบเกร็งตัว

ขับพิษออก ภาวะความดันโลหิตสูงก็จะทุเลาหรือหายไป

ส่วนการเกิดภาวะความดันโลหิตต�่ำ  

	 เกิดจากการมีพิษร้อนหรือเย็นเกิน (ส่วนใหญ่เกิดจากพิษเย็นเกิน แต่พิษ

ร้อนจนถึงขั้นมีภาวะตีกลับก็ท�ำให้เกิดความดันโลหิตต�ำ่ได้) โดยเฉพาะถ้าพิษ   

ดังกล่าวมีมากในอวัยวะระบบไหลเวียนเลือด จนท�ำลายสมรรถภาพในการบีบตัว

ของหัวใจ/หัวใจอ่อนแรงลง จึงเกิดภาวะความดันโลหิตต�ำ่ ดังนั้นถ้าเรามีวิธีการ

ระบายพิษร้อนหรือเย็นเกินออก พร้อมกับการไม่เพิ่มพิษร้อนหรือเย็นเกินเข้าไป 

กล้ามเนือ้หวัใจไม่ถกูท�ำร้ายจากพิษร้อนหรอืเยน็เกนิ หวัใจกจ็ะมกี�ำลงับีบตวัแรงข้ึน 

ความดันโลหิตจึงเพิ่มขึ้นสู่ภาวะปกติ   

การเป็นหอบหืด หรือนอนกรน
	 ก็เกิดจากการมีพิษร้อนหรือเย็นเกิน ค้างอยู่ท่ีบริเวณปอดและหลอดลม 
ทำ�ให้กล้ามเน้ือปอดและหลอดลมเกิดเกร็งตัว (รีเฟล็กซ์) เพ่ือขับพิษ ถ้าพิษมีมาก
เกินท่ีจะขับออกได้หมด จะเกิดการเกร็งตัวค้าง ทำ�ให้เลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก 
จึงเกิดอาการหอบหืดนอนกรน เพราะร่างกายต้องการอากาศบริสุทธ์ิท่ีมากและ
ต้องการระบายอากาศเสียออกให้มาก ดังน้ันถ้าเรามีวิธีการระบายพิษร้อนหรือ
เย็นเกินออก พร้อมกับการไม่เพ่ิมพิษร้อนหรือเย็นเกินเข้าไป กล้ามเน้ือปอดและ
หลอดลมก็จะคลายตัว เพราะไม่ต้องเกร็งตัวขับพิษออก ทำ�ให้เลือดลมไหลเวียน
สะดวก อาการหอบหืดหรือนอนกรนก็จะทุเลาหรือหายไป

การเกิดนิ่วตามอวัยวะต่างๆ เช่น 
ถุงน�้ำดี ไต กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น 
	 เกิดจากภาวะร้อนเกินท�ำให้เนื้อเยื่อของร่างกายดูดน�้ำไว้ดับร้อน ท�ำให้

สารต่างๆ ณ บริเวณดังกล่าวขาดน�้ำ จึงเกาะกลุ่มกันเป็นก้อนนิ่ว ถ้าเราใส่สิ่งที่มี

ฤทธิ์เย็นและระบายพิษร้อนออก พร้อมกับไม่ใส่สิ่งที่มีพิษร้อนเพิ่ม ก็จะท�ำให้

ร่างกายไม่เก็บน�ำ้ไว้มากเกนิ จึงขบัน�ำ้ออกตามปกติ นิว่ใหม่กจ็ะไม่เกดิ ส่วนนิว่เก่า

ก็จะถูกน�้ำไหลผ่านเซาะนิ่วและนิ่วจะถูกพลังงานอื่นๆ ที่มีอยู่ในธรรมชาติเคลื่อน

กระทบ นิ่วจะสลายให้เล็กลงไปเรื่อยๆ และถูกขับออกในที่สุด

การเป็นหวัด มีน�้ำมูก เสลด ไอ จาม 
	 เกดิจากภาวะร้อนหรอืเยน็เกนิ ระคายบรเิวณปอด หลอดลมหรือเยือ่บจุมูก 

ส่วนประกอบของจิตคือ สญัญาในร่างกายกจ็ะส่งน�ำ้ไปดับความระคาย จึงเกดิน�้ำมูก

หรือเสลด ถ้ากล้ามเนื้อเกร็งตัวอย่างแรงเพื่อขับน�้ำมูก เสลดหรือขับพิษร้อนเย็น 

ถ้าพิษมีมากเกินที่จะขับออก
ได้หมด จะเกิดการเกร็งตัว
ค้าง ทำ�ให้เลือดลมไหลเวียน
ไม่สะดวก จึงเกิดอาการ
หอบหืด นอนกรน
เพราะร่างกายต้องการ
อากาศบริสุทธิ์ที่มากและ
ต้องการระบายอากาศเสีย
ออกให้มาก
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กจ็ะเกดิอาการไอจาม ดังนัน้ถ้าเรามวีธิกีารระบายพษิร้อนหรอืเย็นเกนินัน้ออก 

พร้อมกับการไม่เพิ่มพิษร้อนหรือเย็นเกินนั้นเข้าไป ร่างกายก็ไม่ต้องส่งน�้ำไป

ดับความระคาย น�้ำมูกหรือเสลดก็จะหายไป กล้ามเนื้อก็จะคลายตัว เพราะ

ไม่ต้องบีบเกร็งตัวขับพิษออก อาการไอจามก็จะทุเลาหรือหายไป

ไทรอยด์เป็นพิษ 
	 เกิดจากภาวะร้อนหรือเย็นเกิน จนท�ำให้เซลล์ต่างๆ ของร่างกาย       

เสียพลังในการขับพิษดังกล่าว ร่างกายจึงต้องการพลังงาน เป็นเหตุให้ระบบ

ประสาทอัตโนมัติสั่งการให้ต่อมไธรอยด์หลั่งฮอร์โมนไทรอยด์ออกมามาก

เกินปกติ เพื่อกระตุ้นให้เซลล์ต่างๆ ของร่างกาย เกิดขบวนการเผาผลาญ

อาหารเพื่อเพิ่มพลังงาน เมื่อเซลล์เผาผลาญอาหารมากเกินปกติ ก็ยิ่งเกิด

ของเสียค้างในร่างกาย ประกอบกับพิษร้อนหรือเย็นเกินไม่ได้ถูกก�ำจัดออก 

เซลล์ก็จะเสื่อมและเสียพลังในการขับพิษ เป็นวงจรซ�้ำอยู่อย่างนี้   ท�ำให้เกิด

อาการไทรอยด์เป็นพิษ เช่น อ่อนเพลีย ใจสั่น ตกใจง่าย กินมากแต่ผอม  

ถ้าพิษระบายออกทางตามาก ตาจะแห้งแสบ ถ้าเกิดการเกร็งตัว(รีเฟล็กซ์)

ขับพิษออก ลูกตาจะถูกดันออกมานอกเบ้า เป็นต้น แต่ถ้าเราถอนพิษร้อน

หรือ  เย็นเกินออกจากร่างกาย เซลล์ของร่างกายก็จะมีพลังเต็ม เพราะไม่

เสยีพลงัในการขบัพษิ ประสาทอตัโนมตัจิะไม่ส่ังให้ต่อมไทรอยด์หลัง่ฮอร์โมน

ออกมามากเกนิ โรคและอาการไทรอยด์เป็นพษิกจ็ะทุเลาหรอืหายไป  อาการ

เจ็บป่วยอื่นๆ ก็เกิดจากสาเหตุร้อนเย็นไม่สมดุลและกลไกของร่างกายท�ำนอง

เดียวกัน โดยมีปัจจัยที่สัมพันธ์เพิ่มเติมคือ 

การทำ�บาป ไม่ทำ�บุญ และการเพิ่มพูนความวิตกกังวล 
จะทำ�ให้ภาวะร้อนเย็นไม่สมดุลมากยิ่งขึ้น 
ส่วนการละบาป บำ�เพ็ญบุญ และเพิ่มพูนใจไร้กังวล 
จะทำ�ให้ภาวะร้อนเย็นสมดุลมากยิ่งขึ้น               

เมื่อเซลล์เผาผลาญอาหารมาก
เกินปกติ ก็ยิ่งเกิดของเสียค้าง
ในร่างกาย ประกอบกับพิษร้อน
หรือเย็นเกินไม่ได้ถูกก�ำจัดออก 
เซลล์ก็จะเสื่อมและเสียพลังใน
การขบัพษิ เป็นวงจรซ�ำ้อยูอ่ย่างนี้   
ท�ำให้เกิดอาการไทรอยด์เป็นพิษ 
เช่น อ่อนเพลีย ใจสั่น ตกใจง่าย 
กินมากแต่ผอม ถ้าพษิระบายออก
ทางตามาก ตาจะแห้งแสบ 
ถ้าเกิดการเกร็งตัว(รีเฟล็กซ์) 
ขับพิษออก ลูกตาจะถูกดันออกมา
นอกเบ้า เป็นต้น
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แล้วก็ยกดื่ม “อี๋ี” ลิสาร้อง “อยากกลับบ้าน” พวกเราหัวเราะข�ำท่าทาง 

ระหว่างนั้นเรานั่งคุยกับเพื่อนๆอยู่ หันไปอีกที อ้าว! มือลิสาอยู่ในขันฉี่ 

เอาฉี่ลูบหน้า ลูบตามแขนขา “อ้าว มาถึงเล่นฉี่เลยหรือ” อี้หมูถามลิสา

ว่าท�ำอะไร เอมอร จิตอาสาของเราบอก เค้าถามว่าท�ำอะไรถึงหน้าดู

เด็กๆ เลยบอกว่าเอาฉี่ทา ลิสาบอกว่าขอยืมฉี่ทาได้มั้ย แต่ตอนแรกไม่

กล้าจับ เลยให้เอมอรทาให้ ลิสาบอกไม่เหม็นเลย ตอนหลังเลยเอามือ

จุ่มเองเลย “โอ้ว” แค่ ๒ ชั่วโมง มาถึงเล่นฉี่เลย ตกบ่าย ขณะที่อี้หมู

ก�ำลังขายของอยู่ร้านค้า ลิสาวิ่งมาหน้าร้าน ยก ๒ มือขึ้นโบกบอกว่า 

อ้ีหม ูลสิาเอาฉีท่าท้ังตวัเปียกหมดเลย ท�ำไงดีกลวัคนอืน่เหมน็ เลยบอก

ลิสาให้รีบออกไปที่ทุ่งนาข้างนอก เดินให้ตัวแห้งก่อนแล้วค่อยเข้ามา 

หลังจากนั้นก็ไม่ค่อยเห็นลิสาเท่าไหร่ เห็นทีไรก็มีคนรุมพอกทาเสร็จไป

อาบน�้ำ เดินสวนกลุ่มใหม่รุมขูดกัวซา ไปอีกทีป้าข้างเตียงควักยาบอก

ว่าอันนี้ดี ทุกวันถูกผู้หวังดีสงสารท�ำให้เยอะมาก เนื่องจากอยู่ในช่วง

ของงานปลูกสัก ในค่ายจะยุ่งมากไม่ว่างกันเลย เจอกันก็ตอนนอน ลิ

สา บอกทุกคนใจดี ช่วยลสิา แต่ทุกครัง้ต้องพดู ชือ่อะไร มากับใคร อยู่

ที่ไหน และอืน่ๆ เสรจ็แล้วก็เอาไปช่วยท�ำกวัซา หรอืแนะน�ำจนลสิาบอก

จ�ำไม่ได้ คนแนะน�ำเยอะมากๆ ลิสาเป็นเดก็ขีเ้กรงใจไม่กล้าปฏเิสธ เวลา

คนอยากถอนพิษให้  คนทีถ่อนพษิกพ็ึง่มาเข้าค่ายพร้อมลิสา มีอยู่วันหนึ่ง 

ลิสาวิ่งมาอีก แล้วพอกตัวมาทั้งตัว แล้วบอกว่า อี้หมู ลิสาหนาวมาก 

หนาวเหมือนอยู่หิมะเลย อากิมถามว่า ไปท�ำอะไรมา  ลิสาบอก พี่ๆ

เค้าบอกว่าต้องใส่น�้ำมันเขียว พอกแล้วจะหายคัน แต่ใส่น�้ำมันเขียว

เยอะมากๆ อากมิบอกรบีไปอาบน�ำ้เลย และแนะน�ำให้เอาฉ่ีใส่ขวดสเปรย์

ฉดีพ่นแก้คัน ต้ังแต่น้ันกจ็ะเห็นลสิาถอืขวดฉีแ่บบสเปรย์ตดิตวัไปทกุที ่มา

ถงึเรือ่งดีท็อกซ์ ลสิาคุยเรือ่งดีท็อกซ์กบัเอมอร จิตอาสาหน้าเดก็คนเดมิ 

พอเอมอรอธิบายเสรจ็ ลสิาถึงรูว่้าเข้าใจผดิ เพราะคิดว่า ดทีอ็กซ์ด้วยการ

กนิอาหารสะอาด งดเนื้อสัตว์ แต่ลิสา บอกอี้หมูว่า ดีท็อกซ์ต้องใส่ก้น

ด้วยหรือ ลิสาคิดว่ากินเข้าไปอย่างเดียว “อึ๋ย” ลิสาร้อง แต่ก็เห็นหิ้ว

ขวดดีท็อกซ์เดินไปเดินมา จนกลายเป็นนางแบบทาฉี่ + ดีท็อกซ์ ของ

ค่ายไปเลย

		  *ตัวอย่างแค่ ๒ วันเอง อีก ๕ วันที่เหลือ ขวัญใจชาว

ค่่ายจะเป็นอย่างไร ติดตามตอนต่อไป

“ลิสาหนาวมาก 
หนาวเหมือนอยู่หิมะเลย 
อากิมถามว่า ไปทำ�อะไรมา 
ลิสาบอก พี่ๆเค้าบอกว่า
ต้องใส่น�้ำมันเขียวพอก
แล้วจะหายคัน”

คำ�คมเพชรจากใจเพชร

    อยากชนะกิเลส เถียงกิเลสให้ชนะ
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Member No:......................
เจา้หนา้ทีก่รอก

ใบสมัครสมาชิกวารสารแพทย์วิถีธรรม                                                                                            
APPLICATION MEMBER FOR PRINCIPLES ON BUDDHIST MEDICINE JOURNAL

กรอกขอ้มลูดว้ยตวัทา่นเอง
(To be completed in own handwriting)

                                           

วนัทีส่มคัร ……………………………………………

ชือ่-สกลุ (นาย/นาง/น.ส./อืน่ ๆ) : ………………………………………………………………………………………………......………

Name-Surname (MR./MRS./MISS/Other) ..………………………………………………………………….………………….……......

ทีอ่ยูท่ ีต่อ้งการใหส้ง่ไปรษณีย ์/ ขอ้มลูสว่นตวั

ทีอ่ยูปั่จจบุนัอาคาร ………………………..……เลขที ่…………….. หมูท่ี ่……..………....ถนน  ..……............………............

ต�ำบล/แขวง  …………………….. อ�ำเภอ/เขต  ………………......จังหวดั  ....…………......…..รหสัไปรษณีย ์ ……............

โทรศพัท ์  ………………………มอืถอื  ……………………อเีมล ์……………………………………………………………………......

วนั เดอืน ปีเกดิ ………………………..………………	 อาย ุ……................... ปี เชือ้ชาต ิ …………………………………….....

สญัชาต ิ ……………………………	 ศาสนา  ………………………..………………………………………….………………….…….....

ทราบขา่วการรับสมคัรจาก………………………..………………………………………….………………….……………………………...

........................................................................…..………………………………………….………………….………….....

ทา่นมอีาการเจ็บป่วยหรอืไม?่		  ม	ี                ไมม่ ี                                	  	

ถา้มโีปรดระบชุือ่โรค/อาการ.......................................................................................................................

เป้าหมายการรับวารสารเพือ่.......................................................................................................................         

          ขา้พเจา้ขอสมคัรเป็นสมาชกิวารสารแพทยว์ถิธีรรม ( ปีละ ๓ เลม่  รวมคา่ขนสง่ในประเทศแลว้)

คา่สมาชกิสนับสนุนการด�ำเนนิงาน           ๑ ปี  เป็นเงนิ ๑๐๐ บาท (เริม่รับตัง้แตฉ่บบัที.่.........ถงึฉบบัที.่..........)

                                                      ๒ ปี  เป็นเงนิ ๒๐๐ บาท (เริม่รับตัง้แตฉ่บบัที.่.........ถงึฉบบัที.่..........)

                                                      ๓ ปี  เป็นเงนิ ๓๐๐ บาท (เริม่รับตัง้แตฉ่บบัที.่.........ถงึฉบบัที.่..........)

	 ช�ำระเงนิแบบเงนิสด สถานทีช่�ำระ...............................ผูรั้บเงนิ..............................................

 	 โอนเงนิเขา้บญัชชีือ่ กองบญุแพทยว์ถิธึรรมแหง่ประเทศไทย  บญัชธีนาคารออมสนิ สาขาดอนตาล       		
บญัชเีผือ่เรยีก เลขทีบ่ญัช ี๐๒๐-๐๘๖๐-๗๙๘๐-๑  เรยีบรอ้ยแลว้                                                                  

พรอ้มแนบส�ำเนาการช�ำระเงนิทางอเีมล ์morkeawjournal@gmail.com
  หรอืจัดสง่มาที ่ศนูยเ์รยีนรูส้ขุภาพพึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีงสวนป่านาบญุ ๓  ๓๐/๒๘ หมูบ่า้นคนัทรกีารเ์ดน้  

หมู ่๑๐ ต.คลองสาม  อ.คลองหลวง จ.ปทมุธาน ี๑๒๑๒๐ โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑

                                                                วนัที.่..............................................

                                                                 ......................................................

                                                   ลายมือชื่อผู้สมัคร (Applicants signature) 

ตดิตอ่ขอ้มลูเพิม่เตมิ : คณุจารณีิ ทววีวิชิชยั (เอ)๋ โทร. : ๐๘๙-๗๗๘-๔๙๗๔ อเีมล ์jarineeka@gmail.com                                                                                         	
		        คณุมลฑา สกลุจงเกษม (มล) โทร.: ๐๘๖-๘๘๓-๒๘๓๔ อเีมล ์monkrapao@hotmail                                         
รอ้งเรยีนปัญหาและแนะน�ำ เสนอขอ้คดิเห็นมาที่ อเีมล ์jiranun 1963@gmail.com                                    

วารสาร

แพทย์วิถีธรรม
ฉบับปฐมฤกษ์ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๑

•	 หมอเขียว...บอกเล่าข่าวใหม่	

•	 โรคมะเร็งหรือเนื้องอก...						

เกิดและหายได้อย่างไร?

•	 พลังจิตวิญญาณผสาน		

นาโน-ยูรีน	(Nano-Urine)

•	 เครือข่ายแพทย์วิถีธรรมและ

ตารางกิจกรรม

ฉบบัที ่๑

ถ่ายเอกสารหรือคัดลอกใบสมัครน�ำส่ง
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 ๑๘ ปีแห่งการเดินทางของแพทย์วิถีธรรม: 
  เก็บดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว
                     เรียบเรียงและเขียน โดย มณฑาวดี  ครุธมีชัย

	

	 ๑๘ ปี ที่ผ่านมากับการเดินทางของแพทย์วิถีธรรม สิ่งสำ�คัญคือการทบทวนว่า 

อะไรคือประโยชน์สุขที่แท้จริง ทั้งของเราและของโลก คนที่ยังมีมิจฉาและวิบากกรรมอยู่ก็ยัง

คงหลงทาง ส่วนคนที่มีปัญญาแท้และบุญเต็มรอบก็จะทบทวนได้ถูกต้องและรู้ทิศทางที่จะไป 

โดยเฉพาะภายใต้สถานการณ์ปัจจุบันที่หนักหนาสาหัสของสังคมในขณะนี้ ส่วนใหญ่คนมีสอง 

อย่าง คือ “ดีอ่อนแอ” (ดีแบบปวกเปียกและขี้ขลาด) กับ “คนชั่ว” ตอนนี้มันชัดเจนมากว่า คน

ดีที่แท้และกล้าหาญที่เหลืออยู่ในสังคมมีน้อยนิด น้อยจนจะทำ�อะไรให้กับสังคมได้ลำ�บาก และ

คนชั่วมีมากกว่าคนดีแบบปวกเปียก” 
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	 หมอเขียวกล่าวเริ่มต้น ในวงสนทนาและสังเคราะห์ธรรมกับเหล่าลูกศิษย์จิตอาสา

แพทย์วิถีธรรม ภายหลังเสร็จภาระบุญงานตลาดอาริยะร่วมกันในวันที่ ๑๕ เมษายน ๒๕๕๖ 

ณ พุทธสถานราชธานีอโศก จ. อุบลราชธานี เสมือนตอกย้ําให้ทุกคนตระหนักในวิกฤตบ้าน

เมืองและใช้สติปัญญาในการก้าวต่อไปเพื่อทำ�คุณงามความดีอย่างมั่นคงและอาจหาญ เป็น

ข้อคิดสำ�คัญที่มาพร้อมกับวาระสำ�คัญสองประการในกาละนี้ อันดับแรก คือ ในวันที่ ๑๑ 

มิถุนายน ๒๕๕๖ เป็นวันเกิดและครบรอบอายุ ๔๑ ปีของหมอเขียว ผู้นำ�การขับเคลื่อนแพทย์

วิถีธรรม ที่ท่านยังคงมุ่งมั่น เปี่ยมพลัง และเบิกบานแจ่มใสในการเดินทางบนเส้นทางธรรมสู่

การหลุดพ้นและช่วยคนให้พ้นทุกข์ และอันดับสอง คือ บัดนี้ เป็นเวลา ๑๘ ปีแล้วที่แพทย์วิถี

ธรรมได้กอบก่อขึ้นในสังคมไทย ขอผองเราจงมาร่วมกันทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นจากการเดินทาง

ของหมอเขียวและแพทย์วิถีธรรมในช่วงกาลเวลาที่ผ่านมา 

	

๑๘ ปีแห่งการเดินทางจากเส้นทางโลกเข้าสู่เส้นทางธรรม
	 ชีวิต ๒๔ ปีแรก หมอเขียวก็เคยใช้ชีวิตเช่นผู้คนในสังคมท่ัวไป คือ หลงกับโลกียะ 

หลงไล่ล่า ลาภ ยศ สรรเสริญ ฯลฯ แต่มีสิ่งเดียวที่ไม่เคยหลงและอยู่ลึกลงไปในสำ�นึกของ

ตนเอง คือ “เกลียดความอยุติธรรม” ท่านเป็นเด็กที่ตั้งใจเรียน ทำ�อะไรก็ทำ�จริง เล่นก็เล่น

จริง และเป็นคนที่เอาเป็นเอาตายกับทุกเรื่อง ชีวิตในช่วงนี้นับเป็นช่วงเวลาที่ถูกสังคมมอมเมา

ไปตามแนวทางโลกๆ แต่เนื่องจากการที่ท่านทำ�งานคลุกคลีกับประชาชนในชุมชนต่างๆ ทำ�ให้

ท่านมองเห็นวิกฤตปัญหาของประชาชน คือ วิถีชีวิตที่อยู่ในทุกข์ภัยจากการใช้และเสพสารพิษ

ที่อันตรายในอาหาร การผลิตพืชผลเกษตร อีกทั้งปัญหาหนี้สิน ตกงาน ความยากจน ซึ่งส่ง

ผลให้ประชาชนเจ็บป่วยจากโรคภัยต่างๆ โดยเฉพาะโรคไม่ติดเชื้อที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรม

การอยู่การกินและการใช้ชีวิตแบบสมัยใหม่ สิ่งเหล่านี้ล้วนบั่นทอนพลังสามารถในการดำ�รง

ชีวิตของประชาชนลงและต้องตกอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคภัย 

	 ด้วยจิตวิญญาณที่ไม่ยอมจำ�นนต่อปัญหา หมอเขียวทุ่มโถมทำ�งานเพื่อหาแนวทาง

แก้ปัญหาสุขภาพของประชาชนด้วยวิธีการต่างๆแต่ยังแก้ไขปัญหาไม่ได้  และยังต้องพบเห็น

ผู้คนที่ว่ายวนอยู่กับการทำ�ชั่วเพื่อไขว่คว้าหาลาภ ยศ สรรเสริญที่เป็นสุขลวงที่ไม่อาจแก้ไข

อะไรเขาได้ หมอเขียวเคร่งเครียดและเจ็บป่วย เมื่ออายุ ๒๔ ปี ท่านเริ่มปฏิบัติธรรมจากการ

มาเห็นกลุ่มปราชญ์ชาวบ้าน จึงลดอบายมุขได้บางส่วน  เห็นเขาทำ�กสิกรรมไร้สารพิษ ก็ประทับใจ 

สิ่งสำ�คัญคือ
การทบทวนว่า 
อะไรคือประโยชน์สุขที่ 
แท้จริง ทั้งของเราและ 
ของโลก
ส่วนใหญ่คนมีสอง อย่าง 
คือ “ดีอ่อนแอ” (ดีแบบ
ปวกเปียกและขี้ขลาด) กับ 
“คนชั่ว” ตอนนี้มันชัดเจน
มากว่า คนดีที่แท้และกล้า
หาญที่เหลืออยู่ในสังคมมี
น้อยนิด น้อยจนจะทำ�อะไร
ให้กับสังคมได้ลำ�บาก และ
คนชั่วมีมากกว่าคนดีแบบ

ปวกเปียก” 
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จากนั้นก็มาพบกับชุมชนอโศกและทำ�ให้เห็นแนวทางลด ละ อบายมุขทุกตัวเลย เช่น  

หยุดเนื้อสัตว์ กินข้าววันละมื้อ มาเกื้อกูลแบ่งปัน ฝึกให้ ฝึกเสียสละ และ เพิ่มอธิศีลขึ้น

ไป นับเป็นจุดเปลี่ยนสำ�คัญในชีวิตของท่านที่มาพบกับอโศก กินข้าววันละมื้อ มาเกื้อกูล

แบ่งปัน ฝึกให้ ฝึกเสียสละ ทำ�ให้ท่านเกิดความเข้าใจชัดแจ้งว่า สุขที่ได้จากการกอบโกย 

ลาภ ยศ สรรเสริญ ชื่อเสียงต่างๆนั้นไม่ใช่สุขที่แท้จริง และก็ยังต้องเจ็บป่วยด้วยความ

อึดอัดกับความชั่วในสังคมและเครียดจากการทำ�งาน ท่านค้นพบว่า ในทางตรงข้ามคือ ชีวิต

ที่ให้ ที่เสียสละ นี่แหละคือชีวิตที่แท้และเป็นสุขอย่างแท้จริง  เพราะเป็นชีวิตที่พึ่งตัวเอง

ได้  โดยการขยันทำ�กิจการงานเต็มที่ กินน้อย ใช้น้อยที่สุด แล้วเกื้อกูลแบ่งปันให้ได้มาก

ที่สุด  เก็บเอาไว้ใช้น้อยที่สุด ทั้งนี้ การที่ได้มีโอกาสมาปฏิบัติร่วมกันกับหมู่กลุ่ม ทำ�ให้ทุก

คนได้ขัดเกลากิเลส อาศัยพลังของหมู่มิตรดี สหายดี เป็นพลังในการลดละกิเลส และเป็น

พลังในการเกื้อกูลสังคม หมอเขียวใช้ชีวิตตามแนวทางธรรมนี้นับตั้งแต่อายุ ๒๔ และสืบ

เนื่องจนถึงปัจจุบัน(พ.ศ. ๒๕๕๖) โดยอาศัยหลัก ๕ ข้อในการฝึกตน คือ หนึ่ง ขยันฟังธรรม 

สอง แสดงธรรม สนทนาธรรม สาม ทบทวนธรรม สี่ ไตร่ตรอง ใคร่ครวญธรรม และ ห้า 

สมาธินิมิต คือ มรรคมีองค์ ๘ ที่เป็นเหตุแห่งการวิมุติหลุดพ้นจากทุกข์ ขณะเดียวกัน หมอ

เขียวเริ่มเห็นแสงสว่างในการทำ�งานเพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยของประชาชนด้วยการ

พัฒนา “สุขภาพพึ่งตน” ที่ศึกษามาจากพระไตรปิฎก และบูรณาการความรู้ในการรักษาทั้ง

สี่แผน คือ แพทย์แผนไทย แพทย์ทางเลือกและแผนพื้นบ้าน แพทย์สมัยใหม่ และ สุขภาพ

บุญนิยม พร้อมทั้งทดลองและฝึกปฏิบัติจนมั่นใจ จึงเดินหน้าร่วมกับทีมงานจิตอาสาในการ

ทำ�งานเพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยของประชาชน 

	 การเดินทางเข้าสู่เส้นทางธรรมของหมอเขียวเริ่มต้นในปี ๒๕๔๐-๒๕๔๙ นับ

เป็นช่วงเวลาแห่งการเดินทางสู่กลุ่มประชาชนทั้งในชุมชนอโศกและชาวบ้านในพื้นที่ต่างๆ

ที่ต้องการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่และรวมทั้งผู้ป่วย หมอเขียวร่วมกับจิตอาสากลุ่มเล็กๆ

และพี่น้องชาวอโศกที่สวนส่างฝัน จ.อำ�นาจเจริญ โดยเน้นการพัฒนาจิตวิญญาณคนทำ�งาน

ผ่านการทำ�งานส่งเสริมกสิกรรมไร้สารพิษและด้านสุขภาพควบคู่ไป ความรู้ในด้านการดูแล

สุขภาพที่เน้นการใช้สมุนไพร ความรู้และเทคนิคแพทย์ทางเลือกในการดูแลรักษา ควบคู่

ไปกับการทำ�งานที่นี่ หมอเขียวและสมาชิกครอบครัวได้ร่วมกันพัฒนาที่ดินของครอบครัว

จำ�นวน ๔๐ไร่ ที่ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร ในปี ๒๕๔๘ โดยปรับปรุงพื้นที่นี้ให้สามารถทำ�

กสิกรรมไร้สารพิษได้ ซึ่งต่อมาผืนดินแห่งนี้มีชื่อเรียกกันว่า “สวนป่านาบุญ” 

	 ในปี ๒๕๕๐ หมอเขียวและทีมงานจิตอาสาได้ย้ายท่ีต้ังการทำ�งานมาสู่ “สวนป่า

นาบุญ” หรือต้ังช่ือท่ีเป็นทางการในปีเดียวกันน้ี ว่า “ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ” โดยมีความมุ่งม่ันในการสืบสานภาระบุญโดยเน้นการส่ง

เสริมสุขภาพพ่ึงตนเองเป็นหลัก และลึกลงไปย่ิงกว่าน้ันก็คือความใฝ่ฝันในการกอบก่อ “กลุ่ม

คนท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตวิญาณ และมีพลังในการช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์” อันเป็นท่ีมา

ของเป้าหมายในการทำ�งาน  คือ “การเสริมสร้างพลังความสามารถของกลุ่มคนในการบรรลุ

ธรรมะของพระพุทธเจ้า ทำ�ความดี มีจิตวิญญาณท่ีเป็นสุข ร่างกายแข็งแรง เกิดความผาสุก 

พ่ึงตนเองได้ด้วยการดำ�รงชีวิตท่ีพอเพียง เรียบง่าย ลด ละกิเลส ดำ�เนินชีวิตท่ีเป่ียมด้วยสาระ

แห่งปัญญาและพลังแห่งธรรมไปสู่ความสุขท่ีแท้จริงและช่วยเหลือผู้ทุกข์ยากในสังคมต่อไป” 

ในการบรรลุเป้าหมายดังกล่าว หมอเขียวและชาวแพทย์วิถีธรรมให้ความสำ�คัญในการอยู่ร่วม

กันฉันท์ญาติพ่ีน้องทางธรรม ด้วย “จิตวิญญาณร่วม” ในคุณงามความดีว่าจะสามารถก่อเกิด 

“คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าแห่งความดี” ท่ีมาจากพลังท่ีดีของกลุ่มคนท่ีมารวมกัน 

“ความไม่เที่ยงของทุกสิ่ง 
ทุกอย่างในโลก ยกเว้น
จิตวิญญาณที่เป็นนิพพาน 
ท่ีหมดกิเลสเท่าน้ันแหละเทีย่ง 
นอกนั้นมันไม่เที่ยงสักอัน ...
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เมื่อมีคนสนใจมาร่วมทำ�งานเป็นจิตอาสาเพิ่มมากขึ้น หมอเขียวและทีมงานจึงเห็นความ

สำ�คัญในการจัดตั้งเป็นองค์กรเพื่อทำ�ให้สามารถทำ�งานช่วยเหลือเกื้อกูลกันในการทำ�งานได้

มากขึ้น เหตุผลที่สำ�คัญในการสร้างเป็นองค์กรคือ ความมุ่งหมายที่จะทำ�ให้ปรากฏว่า “มี

กลุ่มคนตรงนี้ ที่มีพลังในการทำ�งานเพื่อสังคม” และมีการพัฒนาแพทย์ทางเลือกให้กับสังคม

ในด้านสุขภาพพึ่งตนเองได้ในแนวทาง “แพทย์วิถีธรรม” อย่างต่อเนื่อง โดยพิสูจน์ให้เห็น

ว่า กลุ่มคนตรงนี้มีแนวทางที่จะดำ�รงชีวิตอยู่ได้ด้วยความผาสุก ท่ามกลางสถานการณ์ปัญหา

ต่างๆของสังคมไทย รวมถึงสามารถช่วยเหลือประชาชนที่ต้องเผชิญกับความทุกข์ความ

เดือดร้อนจากพิษภัยต่างๆในสังคม  โดยเริ่มจากประเด็นสำ�คัญคือ “สุขภาพ” และ “ความ

ยากจน” ดังนั้น การทำ�งานช่วงสิบเอ็ดปีแรกนี้ (พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๕๐ ปี) จึงเป็นการทำ�งาน

ช่วงการก่อร่างสร้างความชัดเจนในการดำ�เนินงาน และการพัฒนาองค์ความรู้ และแบบ

อย่างแพทย์วิถีธรรม แม้ว่าองค์กรจะทำ�งานเรื่องการพึ่งตนเองได้ไม่สมบูรณ์สูงสุดในช่วง

นี้ แต่ได้เกิดการสั่งสมองค์ความรู้ ประสบการณ์ และแนวทางต่างๆ ที่เป็นรากฐานในการ

พัฒนาการพึ่งตนเองให้เกิดขึ้นในช่วงต่อไป 

	 ช่วงที่สองของการเดินทาง คือ ระยะเวลาประมาณ ๗ ปี (พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๖) 

หมอเขียวได้นำ�ความรู้และประสบการณ์จากการเดินทางไปแสวงหาความรู้และศาสตร์ต่างๆ

ในการดูแลสุขภาพ และนำ�มาบูรณาการร่วมกับหลักธรรมของพระพุทธเจ้าและแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช พร้อมทั้งเดินหน้าจัด

กิจกรรมให้การเรียนรู้กับประชาชนอย่างต่อเนื่องในรูปแบบค่ายสุขภาพพึ่งตน ค่ายพระ

ไตรปิฎก และ ค่ายแฟนพันธุ์แท้ นอกจากนี้ ท่านได้นำ�พาทีมงานจิตอาสาเข้าร่วมทำ�กิจกรรม

สาธารณประโยชน์เพื่อสังคม เช่น ช่วยเหลือผู้ประสบภัยน้ําท่วมใหญ่ที่กรุงเทพฯในเดือน

ตุลาคม ๒๕๕๕ ร่วมบำ�เพ็ญบุญในงานสืบทอดพุทธศาสนากับชุมชนอโศกอย่างต่อเนื่อง 

ตลอดจน เข้าร่วมในโครงการที่สร้างสรรค์ประโยชน์ต่างๆ อาทิ เช่น พัฒนาการศึกษาที่ได้

รับการรับรองอย่างมีมาตรฐาน ทั้งหลักสูตรแพทย์วิถีธรรม ๗ ปี และหลักสูตรปริญญาตรี

สาขาศิลปศาสตร์ร่วมกับสถาบันอาศรมศิลป์เพื่อให้จิตอาสาและลูกศิษย์ได้มีโอกาสทางการ

ศึกษา ร่วมโครงการรวมใจภักดิ์ ปลูกป่ามเหสักข์-สักสยามินทร์ เพื่อเฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช และถวายความจงรักภักดีอย่างเป็นรูปธรรม

โดยการร่วมกันปลูกป่าเพื่ออนุรักษ์ทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมในศูนย์เรียนรู้ฯขององค์กร ใน

การดำ�เนินงานช่วงที่สองนี้ องค์กรสามารถพัฒนา แนวคิด แนวทาง และองค์ความรู้แพทย์

วิถีธรรมที่ชัดเจนและสมบูรณ์ขึ้น และขยายเครือข่ายจิตอาสาออกไปในภูมิภาคต่างๆทั่ว

ประเทศรวมถึงในต่างประเทศที่สหรัฐอเมริกา โดยทุกคนทำ�งานด้วยจิตวิญญาณแห่งศรัทธา

และเชื่อมั่นต่อแนวทางการทำ�งานแบบ “ศูนย์บาท” เพื่อให้ประชาชนพึ่งตนเองได้และมาเป็น 

“หมอที่ดีที่สุดของตัวเอง” 

เก็บดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว 

	 หากมีผู้ถามว่าอะไรเป็นเคล็ดลับในการบริหารองค์กรใดที่ทำ�ให้ผู้คนมาจากทุก

สารทิศ มีความแตกต่างหลากหลาย และทำ�งานกันแบบศูนย์บาทอย่างทุ่มเท คำ�ตอบที่ได้ค้น

พบคือ  “เก็บดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว” โดยหมอเขียวได้ไขรหัสนัยนี้ไว้ว่า

 “ดวงดาว” คือ ผู้มีอำ�นาจ มีฤทธิ์ สามารถรับรู้และส่องสกาวแสงสว่างทางปัญญาหรือ

กระจายต่อไปยังผู้ที่อยู่ใต้อำ�นาจของตนเอง ส่วน “ดอกไม้” คือ สิ่งดีงาม คือ คนเล็กคนน้อย 

ที่มีจิตวิญญาณงดงาม และ เห็นคุณค่าในการทำ�สิ่งที่ดีงาม เสมือนหนึ่งเป็นดอกไม้ที่ส่งกลิ่น

หอม สวยงาม และเป็นประโยชน์ ทำ�สิ่งเล็กๆเหล่านี้เพื่อให้ดวงดาวรับรู้

เราจึงต้องใช้ เคออส
ไร้ระบบระเบียบ 
มันจึงต้องปรับไปตาม
สถานการณ์ที่
มันแปรเปลี่ยน 
ปรับให้เกิดความสมดุล 
ให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับ
สถานการณ์นั้นๆ” 
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หมอเขียวจึงช่วยทำ�ให้เรามองเห็นความสำ�คัญในการมีจิตที่หยั่งถึง การมองเห็นคุณค่า

และความงดงาม ของทุกส่วนที่เกี่ยวข้อง อันหมายรวมถึง การทำ�สิ่งดีงามน้อยใหญ่ จิต

วิญญาณและพลังของคนเล็กคนน้อย และการเปิดโอกาสให้ทุกคน ทุกส่วน ได้แสดง

ศักยภาพออกมาอย่างเต็มที่ ก็จะเกิดการขยับ และสามารถสั่นสะเทือนไปสู่ดวงดาวที่เป็น

ขุมพลังที่สร้างการเปลี่ยนแปลงได้เอง 

 	 “เก็บดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว” ได้แปรมาเป็นแนวทางในการทำ�งานร่วมกันของ

พี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ทั้งนี้ หากมองโดยผิวเผินอาจดูเสมือนว่าเป็นการทำ�งานที่ไร้

ระเบียบได้ แต่แท้ที่จริงกลับมีนัยยะที่เชื่อมโยงและแฝงฝังอย่างลึกซึ้งในทางธรรม ดังคำ�

กล่าวของหมอเขียวที่ว่า 

	 “ความไม่เที่ยง ความไม่เที่ยงของทุกสิ่งทุกอย่างในโลก ยกเว้นจิตวิญญาณที่เป็น

นิพพาน ที่หมดกิเลสเท่านั้นแหละเที่ยง นอกนั้นมันไม่เที่ยงสักอัน ... ในเมื่อเราต้องอยู่กับ

ความไม่เที่ยง เราจึงต้องใช้ เคออส  ไร้ระบบระเบียบ มันจึงต้องปรับไปตามสถานการณ์ที่

มันแปรเปลี่ยน ปรับให้เกิดความสมดุล ให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับสถานการณ์นั้นๆ” 

 “เน้นร้อยเอาความแตกต่างให้เป็นความสามัคคี จะร้อยความบกพร่องของแต่ละคนให้เป็น

ความสมบูรณ์ เน้นร้อยเอาความแตกต่างให้เป็นความสามัคคี  ความแตกต่างถ้าลดอัตตา

ได้ ก็เป็นความสามัคคีได้ หนุนกันได้”         

    	 อีกคำ�คมหนึ่งของหมอเขียวที่ จิตอาสาหยิบยกมาเตือนสติและให้กำ�ลังใจกันอยู่

เสมอ คือ

 	 “เพียรเต็มที่ ทำ�ให้สุดฝีมือแล้ว งานจะสำ�เร็จหรือไม่สำ�เร็จก็ได้ แต่ใจเราต้อง

สำ�เร็จ”  

	 จากวันนั้นถึงวันนี้ เป็นเวลา ๑๘ ปี ที่แพทย์วิถีธรรมเริ่มต้นจาก สวนป่านาบุญ ๑ 

ที่ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร มาสู่ สวนป่านาบุญ ๒ ที่ อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช ภาค

ใต้ และสวนป่านาบุญ ๓ ที่คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี ภาคกลาง และล่าสุดที่ 

สวนป่านาบุญ ๔ ที่แดนสวรรค์ จ. นครพนม หมอเขียวได้นำ�พาหมู่กลุ่มจิตอาสาแพทย์วิถี

ธรรมกลุ่มเล็กๆออกตามหาพี่น้องจิตอาสาที่มี “จิตวิญญาณร่วม” จนพบกันได้แล้วถึงกว่า 

๓๐๐ คน ทุกคนได้มีโอกาสฝึกฝนและรับพลังจาก “คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าแห่งความดีที่เป็นจิต

วิญญาณแห่งการให้ การเสียสละ การแบ่งปัน และเมตตาธรรม” ที่ หมอเขียวเป็นผู้เริ่มต้น

ส่งมาให้ และกระจายไปสู่จิตวิญญาณของจิตอาสากับผู้มาเยือนที่สามารถรับคลื่นนี้ได้ และ

นำ�ไปบ่มเพาะจนเกิดเป็นพลังในการก้าวต่อไปด้วยหัวใจเบิกบาน เข้มแข็ง และอาจหาญ ใน

ท่ามกลางสถานการณ์ปัจจุบันสังคมขาดความสมดุลร้อนเย็น และหนักไปทางร้อนระอุ คนดี

ในสังคมมีไม่มาก และส่วนมากเป็นคนดีแบบปวกเปียกและขี้ขลาด ขาดการรวมพลังกันใน

การช่วยกันลดสิ่งที่ไม่ดี ย่างก้าวต่อไปของชาวแพทย์วิถีธรรม จึงเป็นการเดินหน้าสร้างพลัง

ความรู้ความสามารถของประชาชนในเรื่อง “สุขภาพพึ่งตนและการช่วยคนให้พ้นทุกข์” เน้น

หนักการอยู่ร่วมกันเป็นชุมชนของพี่น้องจิตอาสาเพื่อร่วมกันสร้างความเจริญให้ได้มากที่สุด 

ดังพุทธเจ้าตรัสว่า “มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมดี เป็นทั้งหมดทั้งสิ้นของการพ้นทุกข์”  

และทำ�เหตุแห่งการวิมุติหลุดพ้นจากทุกข์ โดยหยุดทำ�ชั่ว คิดดี พูดดี ทำ�ดี ด้วยจิตใจผ่องใส 

ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ลด ละกิเลส เพื่อก้าวไปสู่การมีคุณค่าและความผาสุกสูงสุดของ

ชีวิตในทางธรรม

“เน้นร้อยเอา
ความแตกต่าง
ให้เป็นความสามัคคี 
จะร้อยความบกพร่อง
ของแต่ละคนให้เป็นความ
สมบูรณ์ 
เน้นร้อยเอา
ความแตกต่าง
ให้เป็นความสามัคคี  
ความแตกต่าง
ถ้าลดอัตตาได้ 
ก็เป็นความสามัคคี
ได้หนุนกันได้”
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ตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม ปี2556 
กำ�หนดการอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามสถานการณ ์

ข้อควรทราบก่อนการสมัครและเข้าค่าย

๑. กรณีผู้ป่วยหนักขอความกรุณาให้ญาติมาเรียนรู้เพื่อไปดูแลหรือแนะนำ�ผู้ป่วย เนื่องจากทางศูนย์เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตน ผู้ที่เข้ารับการ
อบรมจะเป็นผู้ที่มาเรียนรู้เพื่อฝึกฝนการเป็น “หมอดูแลตัวเอง”

๒. กรุณาตรวจสอบข้อมูลก่อนสมัครทุกครั้ง เนื่องจากข้อมูลอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

๓. ทางศูนย์ฯ ร่วมกับโครงการสุขภาพดี ลดขยะให้เป็นศูนย์ (zero waste) ร่วมรณรงค์ลด หรือ งดการใช้ถุงพลาสติก โดยการนำ�ถุงผ้ามาใช้แทน 
เพื่อรักษาโลกและโรคร้อน 

๔. หากผู้เข้ารับการอบรมสะดวก กรุณานำ�อุปกรณ์และเครื่องใช้ส่วนตัว เช่น เต็นท์หรือมุ้ง ผ้าห่ม จาน/ชาม ช้อน ขวดน้ำ�ดื่ม หรือ อุปกรณ์แคม
ปิ้งต่าง ๆ มาเอง

สำ�หรับการอบรม ณ ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจพอเพียง ม.อุบลฯ จังหวัดอุบลราชธานี ขอความกรุณาเตรียมเต็นท์ หรือมุ้ง ผ้าห่ม จาน/ชาม ช้อน 
ขวดนํ้าดื่ม หรือ อุปกรณ์แคมปิ้งมาด้วย เพื่อความสะดวกของผู้เข้าอบรม

๕. กรุณาศึกษาข้อมูลการเดินทาง และการเตรียมตัวก่อนเข้าค่ายจากคู่มือการเข้าค่าย ได้ที่ http://www.morkeaw.net/images-2/handbook-pdf

๖. เพื่อประโยชน์ในการเรียนรู้ของผู้เข้ารับการอบรม กรุณาตรวจสอบว่าท่านสามารถเข้าร่วมรับการอบรมได้ตลอดจนจบค่าย

๗. หน่วยงานหรือองค์กรเอกชนหรือเครือข่าย สนใจเข้าร่วมอบรมในค่ายสุขภาพ กรุณาติดต่อมาที่ 

คุณนิตยาภรณ์ โทร.086-877-5727 / คุณหลิน โทร.081-611-3213

๘. การสมัครค่ายสุขภาพผ่าน email : suanpanaboon.app@gmail.com กรุณากรอกรายละเอียดตามด้านล่างให้ครบเพื่อความสะดวกของท่าน

๑. ชื่อ-สกุล  ๒. อายุ  ๓. ที่อยู่  ๔. อาชีพ  ๕. การศึกษา  ๖. หมายเลขโทรศัพท์ /อีเมล์  
	 ๗. โรคประจำ�ตัวและหรืออาการไม่สบาย  ๘. เป้าหมายการอบรม  ๙. ทราบข่าวการรับสมัครจากที่ไหน 
	 ๑๐. โปรแกรมค่ายช่วงวันที่ต้องการร่วมอบรม  ๑๑. เคยเข้ากิจกรรมค่ายสุขภาพแล้วกี่ครั้ง 

 

วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

20 - 21 มิ.ย. 56

ภาคกลาง

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)ไปกลับ ไม่พักค้าง 

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธาน ี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา 

เปิดรับสมัคร 20 พฤษภาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

รับจำ�นวน 300 คน กรุณานำ�อาหารมังสวิรัติมารับ

ประทานเอง 

(งดนำ�อาหารที่มีเนื้อสัตว์มาในค่ายค่ะ)

-สวนป่านาบุญ 3      081-800-4511

-คุณปุ๊ก                    089-4514998

-คุณมณ                    086-883-2834

-คุณเมนี่                   085-123-1218

-คุณยุทธ                   081-9084966

22 มิ.ย. 56

ภาคกลาง

ประชุมเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ภาคกลางและ

ร่วมโครงการรวมใจภักดิ์ ปลูกมเหสักข์ - สัก

สยามินทร์ถวายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

เนื่องในวโรกาสทรงมีพระชนมายุ 84 พรรษา 

ณ สวนป่านาบุญ 3

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

-ภายใน 
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22 - 23 มิ.ย. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้ำดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-คุณสุเมธ 084-047-8626

-ทีมงานสวนสร้างบุญ 084-488-0384

                                     086-196-8426

24 – 30 มิ.ย. 56 

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 24 พฤษภาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ           082-347-3898

-คุณป้าปาน   089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

1 – 7 ก.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

าาาา-ภ4444kkkkาาาาาวน
ป่านาบุญ

ปฐมนิเทศ + เปิดเทอมนักศึกษาแพทย์วิถีธรรม รุ่น 1 
รุ่น 2 และ รุ่น 3 + ค่ายพระไตรปิฎก

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: 

1. สุขภาพแข็งแรง ทานอาหารมื้อเดียวได้  

2. พึ่งตนเองได้

3. งดรับผู้ป่วยทั้งหนักและไม่หนัก

4. สำ�หรับผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม 5-7  วันมาแล้วเท่านั้น

-ภายใน

8 – 14 ก.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญสวนป่านา
บุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 	

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 8 มิถุนายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ           082-347-3898

-คุณป้าปาน   089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com
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20 – 24 ก.ค. 56

ภาคใต้ อันดามัน

จ.พังงา

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 5 วัน) 

ณ วัดตำ�ตัว อ.ตะกั่วป่า จ.พังงา

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 20 มิถุนายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณสุมาลี  089-724-4613

-คุณแตน    081-079-0576

-คุณน้อง    087-280-5169

26 – 28 ก.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวงจ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำ�นวน 400 คน พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 300

เปิดรับสมัคร 26 มิถุนายน 2556  ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ เตรียมอุปกรณ์เต้นท์ และภาชนะเครื่องใช้
ส่วนตัวมาด้วย

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                       089-4514998

-คุณมณ                       086-883-2834

-คุณเมนี่                      085-123-1218

-คุณยุทธ                     081-9084966

29 ก.ค. - 4 ส.ค.56

เครือข่ายราชบุรี

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 7 วัน)

โดย โรงพยาบาลโพธาราม ร่วมกับ 

สำ�นักงานสาธารณสุขราชบุรี

ณ ศูนย์ธรรมชาติบำ�บัด อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 

(ทางเข้าวัดพระศรีอารย์)บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร 
กล้าจน (หมอเขียว) สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงาน
จิตอาสา

เปิดรับสมัคร 29 มิถุนายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ :  สิ่งของที่ต้องเตรียมมาเพิ่มเติม

-ขวดน้ําดื่มส่วนตัว ถ้วยชาม

-กระติกเก็บน้ําร้อน

-ร่มและเสื้อกันฝน

-ไฟฉาย และผ้าห่ม

-คุณหนิง        081-8990565

-คุณสุ             086-977-4847

-คุณวรวัตร    086-503-3240

-คุณแบงค์      087-568-7522 

6 ส.ค. 56

ภาคกลาง

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

ณ วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ  กรุงเทพฯ

บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

-ภายใน



24 วารสารแพทย์วิถีธรรม

4 - 9 ส.ค. 56

ภาคใต้

สวนป่านาบุญ 2 

จ.นครศรีธรรมราช

ค่ายสุขภาพ+ยุวแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 6 วัน)

 6 ขวบขึ้นไป

ณ สวนป่านาบุญ 2 อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 5 กรกฏาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณครูเลี่ยม (ชะอวด)        086-944-9575        

-คุณเพชรแผ่นดิน (ทุ่งสง)  087-334-8493

-คุณจันทร์ (เมืองนครฯ)     081-297-6564

-คุณรวย (พิปูน)                 081-084-5469

-คุณต้อย (ลานสกา)           081-301-4587

-คุณเอ๊าท์ (ตรัง)                 087-622-7838

10 ส.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

-คุณหมวย                         089-896-9140

-คุณพจน์                          081 433-9223

-คุณผักบุ้ง                        086 699-8911

สวนป่านาบุญ 3               081 800-4511

11 – 13 ส.ค. 56

ภาคใต้

จ. สุราษฎร์ธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน) 

ณ วัดสนธิ์ ต.กระแดะ อ.กาญจนดิษฐ์

จ. สุราษฎร์ธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 11 กรกฏาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณโสภา                         086-741-4985

-คุณภัค                            089-866-6824

15 - 17 ส.ค. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 3 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ 

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำ�นาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 15 กรกฏาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

17 ส.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

-คุณหมวย                            089 8969140

-คุณพจน์                             081 4339223

-คุณผักบุ้ง                           086 6998911

-สวนป่านาบุญ 3                081 8004511

17 – 18 ส.ค. 56

ภาคอีสาน

ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจ 
พอเพียง ม.อุบลฯ

จ. อุบลราชธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน 1 คืน)

ณ ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจพอเพียง ม.อุบลฯ

อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัครตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณเกื้อพรฟ้า   080-720-4095

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

สอบถามเส้นทาง :

-คุณดาวเพ็ญ 089-514-7245

-คุณอ้วน       084-498-1184
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17 - 18 ส.ค. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้ำดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ  084-488-0384

                                      086-196-8426

-คุณสุเมธ                      084-047-8626

19 – 25 ส.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 19 กรกฏาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ           082-347-3898

-คุณป้าปาน   089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

25 – 31 ส.ค. 56

ภาคอีสาน

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ วัดธรรมธีราราม (วัดป่าหลังโรงเลื่อย)

ต.ในเมือง อ. เมือง จ.บุรีรัมย์

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

  วันที่ 28 – 31 สิงหาคม 2556

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

  วันที่ 25 – 27 สิงหาคม 2556

เปิดรับสมัคร 25 กรกฏาคม 2556  ไม่รับผู้ป่วยหนัก

รับจำ�นวน 300 คน

หมายเหตุ:  กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ เครื่องนอน 
ขวดน�้ำดื่ม ภาชนะรับประทานอาหาร พร้อมเครื่องใช้
ส่วนตัว มาด้วย

-คุณเปียก 083-683-9996

-คุณจูน    081-997-7204

26 ส.ค. 56

สวนป่านาบุญ

เรียนแพทย์วิถีธรรม

สำ�หรับนักศึกษาแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 7 ปีเท่านั้น

สอนโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

-ภายใน

31 ส.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

คุณหมวย – 089 8969140

คุณพจน์ – 081 4339223

คุณผักบุ้ง – 086 6998911

สวนป่านาบุญ 3 – 081 8004511



26 วารสารแพทย์วิถีธรรม

2 – 7 ก.ย. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 6 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำ�นาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 2 สิงหาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

 

8 ก.ย. 56

ภาคกลาง

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน)

ณ สำ�นักพิมพ์ พิมพ์ดี จำ�กัด  จ.สมุทรสาคร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รั สมัครคนนอก จำ�นวน 200 คน

เปิดรับสมัคร 20 สิงหาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณเล็ก           089 5136833

-คุณแหม่ม      086 0591886

-คุณมณ           086 8832834

-คุณหมวย       089 8969140

สนพ.พิมพ์ดี  

-คุณประนอม    02 4019401

-คุณณารินทร์

9 – 11 ก.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำ�นวน 400 คน พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 300 คน

เปิดรับสมัคร 9 สิงหาคม 2556  ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ: เตรียมอุปกรณ์เต้นท์ ภาชนะเครื่องใช้ส่วน
ตัวมาด้วย

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                       089-4514998

-คุณมณ                       086-883-2834

-คุณเมนี่                      085-123-1218

-คุณยุทธ                     081-908-4966

9 - 14 ก.ย. 56

เครือข่าย

ภาคเหนือตอนล่าง

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 5 วัน) 

ณ ศูนย์หยาดน้ําใจ กลุ่มบ้านหนองปอน้อย 

ต.วังยาง อ.เนินมะปราง จ.พิษณุโลก 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

แพทย์วิถีธรรมเครือข่ายพิษณุโลก

 (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์เต็นท์ 
และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

-คุณเจริญพร  084-569-7383

-คุณโมทนา    087-307-9580

7-8 ก.ย. 56 

ภาคใต้

สวนป่านาบุญ 2

นัดพบเครือข่าย (ค่ายสุขภาพ 2 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 2

อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช

คุณเลี่ยม (ชะอวด)     086 9449575

คุณเพชรแผ่นดิน       087 3348493

บ
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12 – 18 ก.ย. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 12 สิงหาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ           082-347-3898

-คุณป้าปาน   089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

19 - 23 ก.ย. 56

ภาคอีสาน สวนป่านาบุญ

ประชุมงานวิจัยแพทย์วิถีธรรม	

ณ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

21 - 22 ก.ย. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

              กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้ำดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว ผ้าขนหนู

             และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ  084-488-0384

                                      086-196-8426

-คุณสุเมธ                      084-047-8626

24 – 27 ก.ย. 56

ภาคอีสาน

ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจ

พอเพียง ม.อุบลฯ

จ. อุบลราชธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 4 วัน)

ณ ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจพอเพียง ม.อุบลฯ

อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 24 สิงหาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณเกื้อพรฟ้า   080-720-4095

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ    

-คุณเอ           082-347-3898

-คุณป้าปาน   089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

สอบถามเส้นทาง :

-คุณดาวเพ็ญ 089-514-7245

-คุณอ้วน 084-498-1184

28 - 30 ก.ย. 56

ภาคอีสาน สวนป่านาบุญ

ประชุมงานวิจัยแพทย์วิถีธรรม	

ณ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

30 ก.ย.- 4 ต.ค. 56

สวนป่านาบุญ 2 

จ.นครศรีธรรมราช

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 5 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 2 อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 30 สิงหาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณครูเลี่ยม (ชะอวด)        086-944-9575        

-คุณเพชรแผ่นดิน (ทุ่งสง)  087-334-8493

-คุณจันทร์ (เมืองนครฯ)     081-297-6564

-คุณรวย (พิปูน)                 081-084-5469

-คุณต้อย (ลานสกา)           081-301-4587

-คุณเอ๊าท์ (ตรัง)                 087-622-7838



28 วารสารแพทย์วิถีธรรม

5 ต.ค. 56

ภาคใต้

ประชุมเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ภาคใต้

แจ้งเข้าร่วมการประชุมล่วงหน้า 1 เดือน 

( เริ่ม 5 ก.ย. 56 )

-คุณครูเลี่ยม (ชะอวด)        086-944-9575        

-คุณเพชรแผ่นดิน (ทุ่งสง)  087-334-8493

12 ต.ค. 56

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน)

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ

โดยทีมงานจิตอาสา จำ�นวน 50 คน

-คุณแก้ว      081 8004511

-คุณปุ๊ก        089 4514998

-คุณเมนี่       085 1231218

13- 16 ต.ค. 56

ภาคอีสาน สวนป่านาบุญ

ประชุมงานวิจัยแพทย์วิถีธรรม	

ณ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

17– 18 ต.ค. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำ�นาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 17 กันยายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

19 ต.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

คุณหมวย – 089 8969140

คุณพจน์ – 081 4339223

คุณผักบุ้ง – 086 6998911

สวนป่านาบุญ 3 – 081 8004511

21 – 27 ต.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายแฟนพันธุ์แท้+พระไตรปิฎก ครั้งที่ 7

(หลักสูตร 7 วัน) ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 21กันยายน2556ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ: 1. ทานอาหารมื้อเดียว  พึ่งตนเองได้

2. งดรับผู้ป่วยทั้งหนักและไม่หนัก

3. สำ�หรับนักศึกษาแพทย์วิถีธรรมและ

ผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม 5-7  วันมาแล้วเท่านั้น

-ภายใน

28 วารสารแพทย์วิถีธรรม

5 ต.ค. 56

ภาคใต้

ประชุมเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ภาคใต้

แจ้งเข้าร่วมการประชุมล่วงหน้า 1 เดือน 

( เริ่ม 5 ก.ย. 56 )

-คุณครูเลี่ยม (ชะอวด)        086-944-9575        

-คุณเพชรแผ่นดิน (ทุ่งสง)  087-334-8493

12 ต.ค. 56

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน)

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ

โดยทีมงานจิตอาสา จำานวน 50 คน

-คุณแก้ว      081 8004511

-คุณปุ๊ก        089 4514998

-คุณเมนี่       085 1231218

13- 16 ต.ค. 56

ภาคอิสาน สวนป่านาบุญ

ประชุมงานวิจัยแพทย์วิถีธรรม 

ณ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

17– 18 ต.ค. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำานาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 17 กันยายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

19 ต.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำานวน 50 คน

คุณหมวย – 089 8969140

คุณพจน์ – 081 4339223

คุณผักบุ้ง – 086 6998911

สวนป่านาบุญ 3 – 081 8004511

21 – 27 ต.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายแฟนพันธุ์แท้+พระไตรปิฎก ครั้งที่ 7

(หลักสูตร 7 วัน) ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 21กันยายน2556ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ: 1. ทานอาหารมื้อเดียว  พึ่งตนเองได้

2. งดรับผู้ป่วยทั้งหนักและไม่หนัก

3. สำาหรับนักศึกษาแพทย์วิถีธรรมและ

ผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม 5-7  วันมาแล้วเท่านั้น

-ภายใน

 คำ�คมเพชรจ�กใจเพชร

 ขยัน คือ พ�กเพียรเต็มที่ พักพอดี ไมเ่บียดเบียนตน
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26 - 27  ต.ค. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายจิตอาสา (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 
1. รับเฉพาะผู้เคยผ่านค่ายสุขภาพมาแล้ว 
    อย่างน้อย 1 ครั้ง  
2. กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดนํ้าดื่ม ภาชนะ 
    พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่  
    สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ 084-488-0384

                                     086-196-8426

-คุณสุเมธ                     084-047-8626

2 – 8 พ.ย. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 2 ตุลาคม 2556ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ                           082-347-3898

-คุณป้าปาน                  089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

3 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

-คุณหมวย                   089 8969140

-คุณพจน์                    081 4339223

-คุณผักบุ้ง                 086 6998911

-สวนป่านาบุญ 3      081 8004511

7 - 10 พ.ย. 56 งานมหาปวารณา ณ พุทธสถานปฐมอโศก 

ต.พระประโทน อ. เมือง จ.นครปฐม

เชิญผู้สนใจร่วมกิจกรรมได้ในวันและสถานที่ดังกล่าว

10 – 13 พ.ย. 56

ภาคอีสาน

ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจ

พอเพียง ม.อุบลฯ

จ. อุบลราชธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 4 วัน)

ณ ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจพอเพียง ม.อุบลฯ

อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 10 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-คุณเกื้อพรฟ้า   080-720-4095

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ    

-คุณเอ                       082-347-3898

-คุณป้าปาน              089-753-3051 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

สอบถามเส้นทาง :

-คุณดาวเพ็ญ           089-514-7245

-คุณอ้วน                084-498-1184

26 ต.ค.56

สวนป่านาบุญ

ประชุมเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

ครั้งที่ 7 โดยเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมฯ แต่ละภาค และ
นักศึกษาแพทย์วิถีธรรมรุ่นที่ 1-2-3

1.ภาคกลาง      2.ภาคเหนือ      3.ภาคใต้          

4.ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ      5.ภาคตะวันออก

แจ้งเข้าร่วมการประชุมล่วงหน้า 1 เดือน 

( เริ่ม 26 ก.ย. 56 )

-แก้วใจเพชร 087-970-8624

-aaaahh349@gmail.com
-suanpanaboon.rep@gmail.com

28 วารสารแพทย์วิถีธรรม

5 ต.ค. 56

ภาคใต้

ประชุมเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ภาคใต้

แจ้งเข้าร่วมการประชุมล่วงหน้า 1 เดือน 

( เริ่ม 5 ก.ย. 56 )

-คุณครูเลี่ยม (ชะอวด)        086-944-9575        

-คุณเพชรแผ่นดิน (ทุ่งสง)  087-334-8493

12 ต.ค. 56

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน)

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ

โดยทีมงานจิตอาสา จำานวน 50 คน

-คุณแก้ว      081 8004511

-คุณปุ๊ก        089 4514998

-คุณเมนี่       085 1231218

13- 16 ต.ค. 56

ภาคอิสาน สวนป่านาบุญ

ประชุมงานวิจัยแพทย์วิถีธรรม 

ณ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

17– 18 ต.ค. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำานาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 17 กันยายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

19 ต.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำานวน 50 คน

คุณหมวย – 089 8969140

คุณพจน์ – 081 4339223

คุณผักบุ้ง – 086 6998911

สวนป่านาบุญ 3 – 081 8004511

21 – 27 ต.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายแฟนพันธุ์แท้+พระไตรปิฎก ครั้งที่ 7

(หลักสูตร 7 วัน) ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 21กันยายน2556ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หมายเหตุ: 1. ทานอาหารมื้อเดียว  พึ่งตนเองได้

2. งดรับผู้ป่วยทั้งหนักและไม่หนัก

3. สำาหรับนักศึกษาแพทย์วิถีธรรมและ

ผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม 5-7  วันมาแล้วเท่านั้น

-ภายใน

 คำ�คมเพชรจ�กใจเพชร

 ขยัน คือ พ�กเพียรเต็มที่ พักพอดี ไมเ่บียดเบียนตน



30 วารสารแพทย์วิถีธรรม

15-17 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำ�นวน  400 คน (พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 300 
คน) (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์
เต้นท์และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

เปิดรับสมัคร 22 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                       089-4514998

-คุณมณ                       086-883-2834

-คุณเมนี่                      085-123-121

-คุณยุทธ                     081-9084966

18 - 22 พ.ย. 56

จ.นครสวรรค์

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 5 วัน )

ณ พุทธสถานศาลีอโศก 

ต. โคกเดื่อ อ.ไพศาลี จ.นครสวรรค์

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 18 ตุลาคม 2556  ไม่รับผู้ป่วยหนัก

รับจำ�นวน 200 คน

(กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์หรือมุ้งและเสื่อ ขวดนํ้า 
ดื่ม ภาชนะอาหาร และเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

-คุณชัยสิทธิ์ (อาหมอแก้ว) 089-643-3122 

22 – 24 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำ�นวน  400 คน (พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 

300 คน)

 (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์เต้นท์
และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

เปิดรับสมัคร 22 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                      089-4514998

-คุณมณ                      086-883-2834

-คุณเมนี่                     085-123-1218

-คุณยุทธ                    081-908-4966

30 วารสารแพทย์วิถีธรรม

15-17 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำานวน  400 คน (พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 300 
คน) (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์
เต้นท์และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

เปิดรับสมัคร 22 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                       089-4514998

-คุณมณ                       086-883-2834

-คุณเมนี่                      085-123-121

-คุณยุทธ                     081-9084966

18 - 22 พ.ย. 56

จ.นครสวรรค์

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 5 วัน )

ณ พุทธสถานศาลีอโศก 

ต. โคกเดื่อ อ.ไพศาลี จ.นครสวรรค์

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 18 ตุลาคม 2556  ไม่รับผู้ป่วยหนัก

รับจำานวน 200 คน

(กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์หรือมุ้งและเสื่อ ขวดน้ำา
ดื่ม ภาชนะอาหาร และเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

-คุณชัยสิทธิ์ (อาหมอแก้ว) 089-643-3122 

22 – 24 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 3 วัน)

ณ สวนป่านาบุญ 3 

คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

รับจำานวน  400 คน (พักค้าง 100 คน ไป-กลับ 

300 คน)

 (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์เต้นท์
และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

เปิดรับสมัคร 22 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

-สวนป่านาบุญ 3       081-800-4511

-คุณปุ๊ก                      089-4514998

-คุณมณ                      086-883-2834

-คุณเมนี่                     085-123-1218

-คุณยุทธ                    081-908-4966

วารสารแพทย์วิถีธรรม 31 

23 - 24 พ.ย. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำาพูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้าดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ    084-488-0384

                                       086-196-8426

-คุณสุเมธ                       084-047-8626

24 – 30 พ.ย. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำานาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 24 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

30 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำานวน 50 คน

-คุณหมวย                    089 8969140

-คุณพจน์                      081 4339223

-คุณผักบุ้ง                    086 6998911

-สวนป่านาบุญ 3         081 8004511

1 – 7 ธ.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 1 พฤศจิกายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ                        082-347-3898

-คุณป้าปาน               089-753-3051

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com



วารสารแพทย์วิถีธรรม 31 

23 - 24 พ.ย. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้ำดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ    084-488-0384

                                       086-196-8426

-คุณสุเมธ                       084-047-8626

24 – 30 พ.ย. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำ�นาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำ�นาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 24 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

30 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำ�นวน 50 คน

-คุณหมวย                    089 8969140

-คุณพจน์                      081 4339223

-คุณผักบุ้ง                    086 6998911

-สวนป่านาบุญ 3         081 8004511

1 – 7 ธ.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 1 พฤศจิกายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำ�นาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ                        082-347-3898

-คุณป้าปาน               089-753-3051

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com
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23 - 24 พ.ย. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่ง จ.ลำาพูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้าดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ    084-488-0384

                                       086-196-8426

-คุณสุเมธ                       084-047-8626

24 – 30 พ.ย. 56

ภาคอีสาน

โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ โรงพยาบาลอำานาจเจริญ

ถ.อรุณประเสริฐ ต.บุ่ง อ.เมือง จ.อำานาจเจริญ 

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 24 ตุลาคม 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

30 พ.ย. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน) 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

จำานวน 50 คน

-คุณหมวย                    089 8969140

-คุณพจน์                      081 4339223

-คุณผักบุ้ง                    086 6998911

-สวนป่านาบุญ 3         081 8004511

1 – 7 ธ.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก (หลักสูตร 7 วัน) 

ณ สวนป่านาบุญ 

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 1 พฤศจิกายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

หน่วยแพทย์วิถีธรรม รพ. อำานาจเจริญ 

โทร. 045-511-940-8 ต่อ 1221, 1071 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ

-คุณเอ                        082-347-3898

-คุณป้าปาน               089-753-3051

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com
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9– 15 ธ.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายพระไตรปิฎก(หลักสูตรชั้นสูง 7 วัน)

(รับเฉพาะผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ หรือ 

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก 5-7 วัน แล้วเท่านั้น)

ณ สวนป่านาบุญ  

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 9 พฤศจิกายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก
หมายเหตุ: ข้อควรทราบ:

1. มีสุขภาพแข็งแรง ทานอาหารมื้อเดียว

2. พึ่งตนเองได้

3. รับเฉพาะผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ หรือ 

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก 5-7 วัน แล้วเท่านั้น

-คุณหลิน                081-611-3213

16– 17 ธ.ค. 56

ภาคอีสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ฝึกปฏิบัตินอกศูนย์ฯสวนป่านาบุญ - เดินจาริก

-นักศึกษาแพทย์วิถีธรรม รุ่นที่ 1-2-3

(ปีที่ 1 ปีที่ 2 และปีที่ 3)

-จิตอาสาทั่วประเทศ

-ร่วมเดินจาริก เพื่อฝึกฝน ขัดเกลาตนเอง พึ่งตน

และช่วยคนให้พ้นทุกข์ตลอดระยะทาง

- นำ�โดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

เปิดรับสมัคร 16 พฤศจิกายน 2556

ข้อควรทราบ :

1.สำ�หรับผู้เคยผ่านค่ายหลักสูตร 7 วันแล้วเท่านั้น มี
สุขภาพแข็งแรง

2.รับประทานอาหาร 1 มื้อ /ปรุงแต่งน้อย

3.งดรับผู้ป่วย

4. กรุณานำ�เต็นท์และอุปกรณ์แคมปิ้งมาเพื่อเดินจาริก
และพักนอกสถานที่ด้วย

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ

-คุณหลิน                081-611-3213

-แก้วใจเพชร          087-970-8624

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

aaaahh349@gmail.com
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9– 15 ธ.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ค่ายพระไตรปิฎก(หลักสูตรชั้นสูง 7 วัน)

(รับเฉพาะผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ หรือ 

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก 5-7 วัน แล้วเท่านั้น)

ณ สวนป่านาบุญ  

ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

บรรยาย โดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร 9 พฤศจิกายน 2556 ไม่รับผู้ป่วยหนัก
หมายเหตุ: ข้อควรทราบ:

1. มีสุขภาพแข็งแรง ทานอาหารมื้อเดียว

2. พึ่งตนเองได้

3. รับเฉพาะผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ หรือ 

ค่ายสุขภาพ+พระไตรปิฎก 5-7 วัน แล้วเท่านั้น

-คุณหลิน                081-611-3213

16– 17 ธ.ค. 56

ภาคอิสาน

สวนป่านาบุญ

สวนป่านาบุญ

ฝึกปฏิบัตินอกศูนย์ฯสวนป่านาบุญ - เดินจาริก

-นักศึกษาแพทย์วิถีธรรม รุ่นที่ 1-2-3

(ปีที่ 1 ปีที่ 2 และปีที่ 3)

-จิตอาสาทั่วประเทศ

-ร่วมเดินจาริก เพื่อฝึกฝน ขัดเกลาตนเอง พึ่งตน

และช่วยคนให้พ้นทุกข์ตลอดระยะทาง

- นำาโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

เปิดรับสมัคร 16 พฤศจิกายน 2556

ข้อควรทราบ :

1.สำาหรับผู้เคยผ่านค่ายหลักสูตร 7 วันแล้วเท่านั้น มี
สุขภาพแข็งแรง

2.รับประทานอาหาร 1 มื้อ /ปรุงแต่งน้อย

3.งดรับผู้ป่วย

4. กรุณานำาเต็นท์และอุปกรณ์แคมปิ้งมาเพื่อเดินจาริก
และพักนอกสถานที่ด้วย

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ

-คุณหลิน                081-611-3213

-แก้วใจเพชร          087-970-8624

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

aaaahh349@gmail.com

                          คำ�คมเพชรจ�กใจเพชร

          ดีกว่�ดี คือ”ไม่ติดดี” 
          เห็นประโยชน์ แต่”ไม่ติดประโยชน์”
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18 - 22 ธ.ค. 56

ภาคเหนือตอนล่าง

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 5 วัน) 

ณ ศูนย์หยาดน้ําใจ กลุ่มบ้านหนองปอน้อย 

ต.วังยาง อ.เนินมะปราง จ.พิษณุโลก 

บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

แพทย์วิถีธรรมเครือข่ายพิษณุโลก

 (เพื่อความสะดวกของท่านเอง เตรียมอุปกรณ์เต็นท์ 
และภาชนะเครื่องใช้ส่วนตัวมาด้วย)

-คุณเจริญพร                     084-569-7383

-คุณโมทนา                       087-307-9580

19 ธ.ค. 56

ภาคตะวันตก

เครือข่ายราชบุรี

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 1 วัน)

ณ โรงพยาบาลโพธาราม อ.โพธาราม  จ.ราชบุรี

บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)สาธิต
และฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

-คุณหนิง                          081-8990565

-คุณสุรีพร                        086-9774847 

-คุณแบงค์                         087-5687522 

-คุณวรวัตร                       087-503-3240

19-20  ธ.ค. 56

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ 3

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

บรรยายโดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

รับจำ�นวน 300 คน 

หมายเหตุ : กรุณานำ�อาหารมังสวิรัติมาทานเอง (งด
นำ�อาหารที่มีเนื้อสัตว์มาทาน)

-คุณหมวย                         089-896-9140

-คุณพจน์                           081-433-9223

-คุณผักบุ้ง                         086- 699-8911

-สวนป่านาบุญ 3               081 800-4511

21 - 22  ธ.ค. 56

ภาคเหนือตอนบน

ค่ายสุขภาพ (หลักสูตร 2 วัน)

ณ สวนสร้างบุญ อ.บ้านโฮ่งจ.ลำ�พูน 
บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

หมายเหตุ: ไม่รับผู้ป่วยหนัก 

             กรุณาเตรียมอุปกรณ์เต็นท์ ขวดน�้ำดื่ม

             ภาชนะ พร้อมเครื่องใช้ส่วนตัว

             ผ้าขนหนู และเสื้อผ้าที่สวมใส่สบาย มาด้วย

-ทีมงานสวนสร้างบุญ       084-488-0384

                                           086-196-8426

-คุณสุเมธ                           084-047-8626

22 – 26 ธ.ค. 56 งานมหาปวารณาฆราวาส

ณ สวนป่านาบุญ  อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร

-ภายใน

28 ธ.ค. 56 – 3 ม.ค. 57 งานโพชฌังคาฯ – บัณฑิตบุญนิยม ครั้งที่ 3

ณ พุทธสถานราชธานีอโศก อ.วารินชำ�ราบ 
จ.อุบลราชธานี

เชิญผู้สนใจร่วมกิจกรรมได้ในวันและสถานที่ดังกล่าว

 

การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการอบรม

1. ฝึกลดหรืองดการรับประทานเนื้อสัตว์ และลดการปรุงแต่งรสอาหารจากเดิมให้จืดลง ประมาณ 1-2 สัปดาห์ก่อนเข้าอบรม

2. เตรียมของใช้ส่วนตัวที่จ�ำเป็น  เช่น ไฟฉาย สมุด ปากกา หมอน และถุงผ้าส�ำหรับใส่ของใช้ส่วนตัวระหว่างอยู่ในค่าย (สิ่งที่ศูนย์ฯมีให้ยืมใช้ได้
แก่ มุ้ง ผ้าห่ม เสื่อ ถาดหลุม/ชาม ช้อน แก้วน�้ำ และไม้แขวนเสื้อ แต่ถ้าท่านสะดวก สามารถน�ำของส่วนตัวมาใช้เองก็ได้)(หมายเหต:ุ ค่ายสุขภาพ 
ณ ชุมชนฝึกฝนเศรษฐกิจพอเพียง ม.อุบลฯ จังหวัดอุบลราชธานี กรุณาเตรียมเต็นท์ หรือมุ้ง ผ้าห่ม จาน/ ชาม ช้อน ขวดน�้ำดื่ม หรือ อุปกรณ์แคม
ปิ้งมาด้วย)

3. เตรียมเสื้อผ้าสวมใส่สบาย แต่งกายสุภาพ (ห้ามสวมเสื้อคอลึก-แขนกุด กางเกงขาสั้น กระโปรงสั้นเหนือเข่า และเสื้อผ้ารัดรูป)
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4. นำ�เสื้อมีกระดุมหน้ามา 1 ตัว สำ�หรับการฝึกปฏิบัติการถอนพิษร้อนทางผิวหนังที่แผ่นหลัง

5. ควรมาถึงศูนย์/ค่ายอบรม ก่อนวันอบรม 1 วันเท่านั้น และไม่ควรเกิน 18.00 น. ของวันนั้น

6. ควรอบรมจนถึงครบตามกำ�หนดเพื่อผลต่อสุขภาพท่าน

7. เตรียมเงินมาพอสมควร เผื่อว่าท่านต้องการซื้อตำ�รา สื่อการเรียนรู้ ผลิตภัณฑ์ หรืออุปกรณ์ใช้ในการดูแลสุขภาพตัวเอง ซึ่งทางศูนย์ฯ/
ค่ายมีไว้บริการ  (กรุณานำ�ถุงผ้า/กระเป๋ามาใส่ของที่ซื้อด้วย เพราะไม่มีถุงใส่ของไว้บริการ)

8. ไม่นำ�เด็กเล็ก (ซึ่งสุขภาพดี) และสัตว์เลี้ยงมาในค่าย

9. เอกสารที่ท่านต้องนำ�มา คือ บัตรประชาชน หรือบัตรที่ทางราชการออกให้เพื่อแสดงตัวต่อเจ้าหน้าที่ขณะลงทะเบียนเข้าค่าย 

10. ที่พักเป็นเรือนนอนรวมแยกชายหญิง (ศาลาโปร่งโล่งไม่มีผนังกั้น) มีพื้นที่กางเต็นท์สำ�หรับท่านที่นำ�เต็นท์มาเอง (ไม่มีเต็นท์ให้ยืม)

11. ห้องน�้ำรวมอยู่ห่างจากที่พักประมาณ 100-200 เมตร

หมายเหตุ: อาหารในค่ายสุขภาพเป็นอาหารไม่มีส่วนประกอบของ เนื้อสัตว์ นม ไข่ และน�้ำมันควรรับประทานอาหารที่จัดให้ หากน�ำ
อาหารติดตัวมา ต้องไม่มีเนื้อสัตว์

ข้อควรทราบและปฏิบัติเมื่อมาเข้าค่ายสุขภาพ 

1. ลงทะเบียนพร้อมยื่นบัตรประชาชน รับป้ายชื่อติดหน้าอก

2. ยืมเครื่องนอน เครื่องใช้ในการรับประทานอาหาร ( ถ้าไม่ได้เตรียมมา )

3. ที่นี่เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนเอง มิใช่สถานที่รักษาพยาบาล จะรับผู้อบรมเฉพาะช่วงเวลาจัดค่ายเท่านั้นและไม่มีนโยบายในการรับ
ผู้ป่วยหนักมาดูแลและรักษาแต่อย่างใด

4. ผู้ป่วยที่ช่วยตัวเองไม่ได้ ต้องมีญาติมาดูแลด้วย

5. ผู้ป่วยหนัก หรือผู้ป่วยที่มีโรคติดต่อ ขอให้ส่งญาติมาอบรมแทน

6. โปรดแต่งกายสีสุภาพเรียบร้อยเวลาอยู่ในค่าย งดสวมกระโปรงหรือกางเกงที่สั้นมาก เสื้อสายเดี่ยวหรือเสื้อผ้ารัดรูป เตรียมกางเกงที่
สวมสบายสำ�หรับฝึกโยคะ

7. ห้ามสูบบุหรี่และสิ่งเสพติดในศูนย์ฯ เด็ดขาด

8. กรุณาอย่านำ�เนื้อสัตว์ เข้ามารับประทานในศูนย์ฯ

9. ช่วงเข้าค่ายควรรับประทานอาหารตามที่ศูนย์ฯ จัดไว้ให้

10. กรุณาช่วยกันประหยัดการใช้นํ้า-ไฟฟ้า ระหว่างที่ท่านอยู่ในค่าย

11. รักษาความสะอาดภายในศูนย์ฯ และห้ามนำ�สัตว์ทุกชนิดเข้ามาภายในศูนย์

12. ทิ้งขยะให้ถูกที่ แยกขยะสดขยะแห้ง (ขยะสดจะนำ�ไปทำ�ปุ๋ยเพื่อปลูกผัก ขยะแห้งสามารถนำ�ไปรีไซเคิลทำ�กิจกรรมต่างๆ หรือ ขายได้)

13. ห้ามประกอบธุรกิจที่หารายได้กับผู้ป่วยในศูนย์ฯ ขอให้มีน�้ำใจ เกื้อกูล แบ่งปัน ดูแลกันโดยไม่คิดค่าตอบแทน

14. ขอความร่วมมือทุกท่านตรวจสุขภาพพื้นฐาน ได้แก่ การชั่งน�้ำหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต (ฟรี) กรณีที่ต้องการตรวจพิเศษ 
ได้แก่ ไขมันในเลือด ค่าการท�ำงานของตับ ไต หรือไทรอยด์ ทางโรงพยาบาลอ�ำนาจเจริญได้จัดบริการไว้ โดยคิดค่าบริการตามรายการที่
ตรวจ ออกใบเสร็จรับเงินตามระเบียบราชการ

15.กรอกข้อมูลลงในใบประเมินผลการเข้าค่าย ส่งให้เจ้าหน้าที่หลังจบค่าย

16. ร่วมช่วยกันทำ� 5 ส. สถานที่ก่อนแยกย้ายเดินทางกลับในวันสุดท้ายหลังจบค่าย				  

  		                                   ขอบพระคุณค่ะ 

จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์ / เราทั้งผองพี่น้องกัน

เจริญธรรมสำ�นึกดี  
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ปรากฏการณ์ผีเสื้อขยับปีก :
มูลนิธิแพทย์วิถีธรรม

รับโครงการ 
ปลูกมเหสักข์-สักสยามินทร์ 

                                                              

                                 ตรงคม คงธรรม

บทความพิเศษ





วารสารแพทย์วิถีธรรม 37 

	 มิสเตอร์เราโน ไลทาไลเนน(Rauno Laitalainen) 

หนึ่งในคณะกรรมการในการจัดประชุมดังกล่าวตั้งข้อ

สังเกตว่า คณะกรรมการฯ ให้ความสำ�คัญกับแนวคิด

นี้มาก ดูจากตารางกำ�หนดการปาฐกถา ในวันที่ ๒๕ 

มีนาคม พ.ศ.๒๕๕๖ ที่โรงแรมเซ็นทาราแกรนด์ (Centara 

Gand) ที่เซ็นทรัลเวิลด์ กรุงเทพฯ หลังจากที่สมเด็จพระ

เทพรัตนราชสุดาฯ เสด็จกลับจากทรงเป็นประธานเปิด

งานประชุม ท่ีห้องคอนเวนช่ัน เอ  ดร.ใจเพชร กล้าจน  เป็น

องค์ปาฐก ท่านแรกที่ขึ้นแสดงปาฐกถา ในเวลา ๑๖.๑๕ 

- ๑๗.๐๐ น. มิสเตอร์เราโนยังชี้ให้เห็นว่า องค์ปาฐกท่าน

นี้ใช้เวลาถึง ๔๕ นาที ขณะที่องค์ปาฐกส่วนใหญ่ใช้เวลา 

๓๐ นาที โดยหมอเขียวปาฐกถาเป็นภาษาไทย ในหัวข้อ 

สวนป่านาบุญ เพื่อความผาสุกแห่งมวลมนุษยชาติ โดย

มีแพทย์หญิงสุภารัตน์ องค์พัฒนาวุฒิคุณ อ่านคำ�แปล

ภาษาอังกฤษ (Title:Living in Harmony with Nature-Our 

Contribution toWell-Being of the Mankind)

	 อนึ่ง ก่อนหน้านี้ คุณแม่ครั่ง มีทรัพย์ ผู้แทนมูลนิธิ

แพทย์วิถีธรรมได้ทูลเกล้าฯ ถวายเงินแด่สมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ เพื่อปลูกสักแห่งสัญลักษณ์นี้ คุณแม่ครั่งมี

ปิติยิ่งนักที่พระองค์ทรงแย้มพระสรวล 

	 ความตอนหนึ่ง ในบทปาฐกถาของหมอเขียว ท่าน

ได้ยกตัวอย่างหนึ่งในจำ�นวนแสนกว่าคนที่ได้รับผลจาก

การเข้าร่วมกิจกรรม ค่ายสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียง ตามหลักแพทย์วิถีธรรม คือ นายแพทย์ ชัยพร กันกา 

อดีตผู้อำ�นวยการศูนย์มะเร็ง จังหวัดลพบุรี ซึ่งป่วยเป็นโรค

ไวรัสตับอักเสบซีและตับแข็งระยะสุดท้าย เมื่อท่านใช้

แนวทางนี้รักษาตนเองแล้ว อาการดีขึ้นมาก

	 วันที่ ๓ มีนาคม พ.ศ.๒๕๕๖ หลังจากเข้าร่วม

ประชุมกับคณะที่ปรึกษาโครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืช

อันเนื่องมาจากพระราชดำ�ริของสมเด็จพระเทพรัตนราช

สุดาฯ ซึ่งหมอเขียว ได้รับเชิญจากคณะกรรมการจัดการ

ประชุมสักนานาชาติ (World Teak Conference 2013)   

ให้เป็นหนึ่งในองค์ปาฐกของงานนี้  เนื่องจากการสมทบ

ทุนเพ่ือปลูกมเหสักข์-สักสยามินทร์ จำ�นวน ๒,๔๙๙ ต้น  ใน

โครงการนี้เป็นไปเพื่อ “ความผาสุกของมวลมนุษยชาติ” 

โดยเน้น “คุณค่า” มากกว่า “มูลค่า”

				  

หมอเขียว และลุงเราโน ในงานประชุมสักโลก

บรรยากาศและผู้เข้าร่วมในพิธีรับต้นกล้า

ท่ีสวนป่านาบุญ ๓

ท่ีสวนป่านาบุญ ๓

ท่ีสวนป่านาบุญ ๓
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	 นั่นแสดงถึงผลสำ�เร็จของการตามรอยพระบาท โดยนำ�
พระปรีชาญาณของพระองค์ ในพระบรมราโชวาทแห่งการ
ดำ�รงชีวิตที่เรียบง่าย และเข้าถึงธรรมชาติ เพื่อทำ�ให้เกิดสุข
ภาวะและทุเลาจากโรคภัย
	 พิธีรับพระราชทานกล้าไม้ มเหสักข์- สักสยามินทร์ ใน
โครงการของมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม กำ�หนดวันที่ ๕ พฤษภาคม 
พ.ศ.๒๕๕๖ ซึ่งเป็นวันฉัตรมงคล ที่สวนป่านาบุญ ๔ บ้านแดน
สวรรค์ ต.อุ่มเม้า อ.ธาตุพนม จ.นครพนม จำ�นวน ๑,๓๙๙ ต้น 
และวันที่ ๑๖ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๕๖ ที่ สวนป่านาบุญ ๑ 
ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร จำ�นวน ๑,๑๐๐ ต้น  และ
ในงานสักครั้งนี้ทางมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมฯ ร่วมกับหน่วย
งานภาครัฐ ทั้งในระดับจังหวัดและระดับท้องถิ่น พร้อมทั้ง
ประชาชนทั่วไป ไม่ว่าจะเป็นทีมงานจิตอาสา ผู้เข้าอบรมในค่าย
สุขภาพ และประชาชนในบริเวณนั้น ได้ร่วมกันปลูกป่านานา
พันธ์ุ ถวายองค์สมเด็จพระนางเจ้าฯพระบรมราชินีนาถ ตาม
โครงการประชาอาสาปลูกป่า ๘๐๐ ล้านกล้า ๘๐ พรรษามหาราชินี 
โดยรับพันธ์ุกล้าจากอุตสาหกรรมป่าไม้ กรมป่าไม้ มาปลูกเป็น
เพื่อนของสัก โดยไม่มีค่าใช้จ่าย จำ�นวน ๒,๐๐๐ ต้น
	 คำ�เดื่อง ภาษี มหาปราชญ์์แห่งการปลูกต้นไม้ ผู้ให้กำ�เนิด 
“สวนหญ้า นาฟาง” เมื่อราว ๓๐ ปีที่แล้วให้กำ�เนิด “สวนหญ้า 
นาฟาง” เมื่อราว ๓๐ ปีที่แล้ว มาร่วมพิธีที่สวนป่านาบุญ ๔   
เมื่อวันฉัตรมงคลที่ผ่านมา ท่านกล่าวว่า “หากปลูกต้นไม้อยู่คน
เดียว แม้จะมีพื้นที่ ๕๐ ไร่ หรือ ๑๐๐ ไร่ ก็เหมือนกางร่มในทะเล
ทราย การผสานความร่วมมือขององค์กร ดังที่หมอเขียวทำ�อยู่ 
ทั้งยังผนวกเรื่องสุขภาพเข้ากับระบบนิเวศ ต่อไปแนวทางนี้จะ
ขยายสู่ระดับโลก
	 หากเห็นคุณค่า เวลายังมี ประชาชนชาวไทยที่ปราถนาจะ
มีส่วนร่วม เป็นเจ้าของ “มเหสักข์” คือ ต้นสักที่มีอายุยืนที่สุด
ในโลก และ “สักสยามินทร์” คือ ต้นสักที่พระบาทสมเด็จพระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว โปรดเกล้าฯให้ปลูก ท่านสามารถติิดต่อ
ผ่านที่ทำ�การไปรษณีย์ทุกสาขาทั่วประเทศ (ไม่รวมที่ทำ�การ
ไปรษณีย์เอกชน) โดยสนับสนุนเป็นคู่ๆ ละ ๓๖๘ บาท ตั้งแต่
บัดนี้ จนถึงวันที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๘ รายได้เข้ามูลนิธิ
อนุรักษ์พันธุกรรมพืช สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ (มูลนิธิ 
อพ.สธ.) ผู้สนับสนุนจะได้รับต้นกล้า ภายใน ๑๕ วัน แม้ท่าน
ไม่มีที่ปลูกก็สามารถนำ�ไปถวายวัดหรือ หน่วยงานที่ท่านแน่ใจ
ว่าจะรักษาดูแลต้นสักแห่งสัญลักษณ์นี้ได้อย่างดี
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่หมายเลขโทรศัพท์ 
๐๘๒-๔๔๑๙๖๐๑ ทุกวันจันทร์ - เสาร์ ตั้งแต่เวลา ๐๘.๓๐ - 
๑๗.๐๐ น. (ยกเว้นวันอาทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์) หรือ 
www.rspg.or.th และ www.thailandpost.com (ข้อมูลประชาสัมพันธ์

จากเอกสารโครงการ “ร่วมใจภักดิ์ ปลูกมเหสักข์ - สักสยามินทร์ ถวายพระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว” ในวโรกาสมีพระชนมายุ ๘๔ พรรษา) 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต ๔ ประเด็น คือ

 ๑. ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย

 ๒. ร่างกายที่แข็งแรง

 ๓. จิตใจที่ดีงาม

 ๔. จิตใจที่ผาสุก
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สวน ป่า นา บุญ  

เพื่อความผาสุกแห่งมวลมนุษยชาติ

(Living in harmony with nature - our contribu-

tion to well-being of the mankind)

บรรยาย โดย 

ดร.ใจเพชร  กล้าจน (Dr.Jaiphet Klajon) 

ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

 (The Buddhist Medicine Foundation of Thai-

land)

งานประชุมสักนานาชาติ 2013 (World Teak Confer-

ence 2013) 

ในโครงการ“รวมใจภักดิ์ ปลูกมเหสักข์ - สักสยามินทร์ 

ถวายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

สนับสนุนโครงการมูลนิธิอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่อง

มาจากพระราชดำ�ริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 

สยามบรมราชกุมารี (อพ.สธ.)

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

เสด็จพระราชดำ�เนินเป็นองค์ประธานในพิธีเปิดการ

ประชุมวันจันทร์ที่ 25 มีนาคม 2556  ณ โรงแรมเซ็น

ทารา แกรนด์ เซ็นทรัล เวิลด์

สวน ป่า นา บุญ  เพื่อความผาสุกแห่งมวลมนุษยชาติ

	 โครงการรวมใจภักดิ์ปลูกมเหสักข์และสักสยามินทร์  ถวาย

เป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลย

เดช  ผู้ทรงเป็น “พระบิดาแห่งเศรษฐกิจพอเพียง  การอนุรักษ์

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม”  นั้น มิใช่แค่การปลูกต้นไม้

ลงในดิน  หรือเพียงดูแลต้นไม้ให้เจริญเติบโตมีมูลค่ามากขึ้นแล้ว

จบเท่านั้น  ทว่า โครงการปลูกต้นสักนี้เป็นสัญลักษณ์แห่งพระปรีชา

ญาณและพระอธิคุณของพระองค์ที่เราจะน้อมนำ�มาปฏิบัติและ

เผยแผ่สืบไป  ทั้งยังเปรียบเสมือนการปลูกปัญญาพร้อมด้วยคุณงาม

ความดีที่พระองค์ทรงปฏิบัติเป็นแบบอย่างหยั่งลงในจิตใจของชาว

ไทยและชาวโลก  เราพึงพากเพียรดำ�เนินตามรอยพระบาท  ด้วย

การอนุรักษ์สร้างสรร  ทั้งเผยแผ่ปัญญาและสิ่งดีงามนั้นเพื่อการพึ่ง

ตน  และช่วยมวลมนุษยชาติให้มีความผาสุกที่แท้จริงอย่างเข้มแข็ง 

หมอเขียว และลุงคำ�เด่ือง ภาษี มหาปราชญ์แห่งการปลูกต้นไม้ ท่ีสวนป่านาบุญ ๔

ท่ีสวนป่านาบุญ ๔

ท่ีสวนป่านาบุญ ๔

ท่ีสวนป่านาบุญ ๔

ท่ีสวนป่านาบุญ ๔

ท่ีสวนป่านาบุญ ๔
ท่ีสวนป่านาบุญ ๔ แม่คร่ัง   
หญิงเหล็กแห่งดอนตาล

ท่ีสวนป่านาบุญ ๓

หมอเขียว และแพทย์หญิงสุภารัตน์ 
ผู้แปล ในงานประชุมสักนานาชาติ
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สวน ป่า นา บุญ  เพื่อความผาสุกแห่งมวลมนุษยชาติ
(Living in harmony with nature - our contribution to well-being of the mankind)

บรรยาย โดย 
ดร.ใจเพชร  กล้าจน (Dr.Jaiphet Klajon) 

ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย
 (The Buddhist Medicine Foundation of Thailand)

งานประชุมสักนานาชาติ 2013 (World Teak Conference 2013) 
ในโครงการ“รวมใจภักดิ์ ปลูกมเหสักข์ - สักสยามินทร์ ถวายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

สนับสนุนโครงการมูลนิธิอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชดำ�ริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี (อพ.สธ.)

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เสด็จพระราชดำ�เนินเป็นองค์ประธานในพิธีเปิดการประชุม
วันจันทร์ที่ 25 มีนาคม 2556  ณ โรงแรมเซ็นทารา แกรนด์ เซ็นทรัล เวิลด์

สวน ป่า นา บุญ  เพื่อความผาสุกแห่งมวลมนุษยชาติ
	 โครงการรวมใจภักดิ์ปลูกมเหสักข์และสักสยามินทร์  ถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช  ผู้ทรงเป็น “พระบิดาแห่งเศรษฐกิจพอเพียง  การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม”  นั้น มิใช่แค่การปลูกต้นไม้ลงในดิน  หรือเพียงดูแลต้นไม้ให้เจริญเติบโตมีมูลค่ามากขึ้นแล้ว
จบเท่านั้น  ทว่า โครงการปลูกต้นสักนี้เป็นสัญลักษณ์แห่งพระปรีชาญาณและพระอธิคุณของพระองค์ที่เราจะ
น้อมนำ�มาปฏิบัติและเผยแผ่สืบไป  ทั้งยังเปรียบเสมือนการปลูกปัญญาพร้อมด้วยคุณงามความดีที่พระองค์ทรง
ปฏิบัติเป็นแบบอย่างหยั่งลงในจิตใจของชาวไทยและชาวโลก  เราพึงพากเพียรดำ�เนินตามรอยพระบาท  ด้วย
การอนุรักษ์สร้างสรรค์  ทั้งเผยแผ่ปัญญาและสิ่งดีงามนั้นเพื่อการพึ่งตน  และช่วยมวลมนุษยชาติให้มีความ
ผาสุกที่แท้จริงอย่างเข้มแข็ง ยืนยาว  นี่คือความงดงามที่มีคุณค่า  ดั่งต้นสักที่แข็งแรง อายุยืน  เป็นต้นไม้
งดงาม ให้คุณค่าและประโยชน์ตลอดกาล  
         
	  มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทยร่วมกับศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  
สวนป่านาบุญ และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม  ได้ศึกษาเรียนรู้และฝึกฝนทักษะการดำ�รงชีวิตที่สัมพันธ์กับ
ธรรมชาติอย่างสมดุลมา ๑๘ ปี โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ๔ ประเด็น คือ

          ๑. ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย
          ๒. ร่างกายที่แข็งแรง
          ๓. จิตใจที่ดีงาม
          ๔. จิตใจที่ผาสุก
          
	 จิตอาสาทุกคนต้องฝึกฝนการพึ่งตนให้มีคุณสมบัติดังกล่าวให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้และเสียสละช่วย
เหลือเกื้อกูลผู้คนโดยไม่รับค่าตอบแทน  จิตอาสาผู้ใดรับเงินเพื่อส่วนตัวจะถูกไล่ออกทันที  เครือข่ายของเราได้
ทำ�กิจกรรมค่ายสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง  ตามหลักแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร ๗ วัน  โดยไม่คิด
ค่าอบรม  ทั้งยังบริการที่พักและอาหารเพื่อสุขภาพ  เรายังให้ความรู้  ให้คำ�แนะนำ�รายบุคคล  โดยไม่เก็บเงิน
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เช่นกัน  ตั้งแต่ พ.ศ.๒๕๓๘ – ๒๕๕๕  รวม ๑๑๒,๘๕๔ คน  และยังดำ�เนินการต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน พ.ศ.
๒๕๕๖ ในอนาคตเรายังมุ่งมั่นดำ�เนินการต่อไป
		  เราเน้นการดำ�รงชีวิตในสิ่งแวดล้อมที่อยู่ใกล้ชิดธรรมชาติและป่าไม้  ยังชีพอย่างเรียบง่ายด้วย
ผลผลิตจากสวนผลไม้ ไร่นา พืชผักและสมุนไพรไร้สารพิษตามหลักโภชนาการและสมดุลร้อนเย็น  ทำ�ให้ผู้
ใช้วิธีการนี้  จำ�นวนร้อยละ ๗๐ –  ๙๐ มีสุขภาพดีขึ้นภายใน ๕ วัน   
              ทุกๆ ปี ในวันส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่   เครือข่ายของเราได้ร่วมกับองค์กรบุญนิยมขาย
สินค้าราคาขาดทุนในตลาดอาริยะเพื่อแบ่งปันเกื้อกูลสังคม
		  เมื่อเราขยันสร้างสรรค์จนสามารถพึ่งตนเองได้  และมีเหลือเกินกินเกินใช้แล้ว  การตั้งใจ
ขาดทุนในส่วนเกินนั้นเป็นไปเพื่อเกื้อกูลสังคมด้วยปัญญาว่า จะแบ่งปันอะไร ให้ใคร  เมื่อไร  แค่ไหน  
อย่างไร  จึงจะเป็นประโยชน์แท้ต่อเขา  ไม่เสริมความเลวร้าย  ความเดือดร้อนให้แก่เขา   ซ่ึงก็คือ  ความโลภ  
โกรธ  หลง  ย่ิงการแบ่งปันเน้นการใช้ศิลปะท่ีเป็นมงคลอันอุดมซ่ึงประกอบด้วย สุนทรียะและสาระ  จนทำ�ให้ผู้
ท่ีรับการเก้ือกูลน้ันเกิดปัญญาในการพ่ึงตนและแบ่งปันต่อไปเป็นลูกโซ่  
		  นั่นคือความประเสริฐ  เป็นบุญ  เป็นคุณค่า  เป็นประโยชน์ที่แท้ต่อตนเองและผู้อื่น
		  สมาชิกของมูลนิธิฯ  และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม  ซึ่งเป็นหน่วยเล็กๆ ของพสกนิกรไทย  
ขอถวายความจงรักภักดีและความกตัญญู  แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  ด้วยการปลูกต้นสักแห่ง
สัญลักษณ์นี้  โดยจะดำ�เนินการปลูกชุดแรกในปีนี้จำ�นวนสองพันต้น
		  โครงการรวมใจภักดิ์ปลูกมเหสักข์-สักสยามินทร์  ถวายแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว                    
เป็นกิจกรรมที่สำ�คัญทั้งรูปธรรมและนามธรรม แห่งการพัฒนาประโยชน์สุขอย่างเป็นองค์รวม  

		  ด้านรูปธรรม   เมื่อเราปลูกต้นสักและต้นไม้ชนิดต่างๆ ที่เป็นเพื่อนของต้นสักในสัดส่วนและ
ต�ำแหน่งที่พอเหมาะในพื้นที่นั้นๆ  นอกจากจะสามารถสร้างที่อยู่อาศัย  เครื่องใช้สอยต่างๆ หรือเป็นเชื้อ
เพลิงแล้ว  ยังท�ำให้เราได้สิ่งแวดล้อม  อากาศ  ปุ๋ย  และน�้ำที่ดี  ซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญต่อการปลูกข้าว  พืช  
ผัก  ผลไม้  และสมุนไพรไร้สารพิษ  เราจะได้น�ำผลผลิตดังกล่าวมาพึ่งตนให้มีสุขภาพดี  และแบ่งปัน
เกื้อกูลผองชน  หรือเลี้ยงชีพด้วยการจ�ำหน่ายในราคาที่ไม่แพงเกินไป  ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น
ด้านนามธรรม  คือ การใช้ปัญญา  ขยัน  ซื่อสัตย์  จริงใจ  สุขใจ  อย่างมีกำ�ลังใจอันเกิดจากแบบอย่างที่
ดีงาม  ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  โดยผ่านมาทางการปลูกมเหสักข์และสักสยามินทร์  ซึ่งการนี้ถ้า
ปฏิบัติอย่างเป็นองค์รวมครบวงจรจะเป็นการรักษาและเพิ่มทั้งมูลค่าและคุณค่าของแผ่นดิน
อนึ่ง วิธีการนี้ ยังสามารถชะลอ หรือป้องกันหายนะธรรม  ที่ใช้ชื่อโก้หรูว่า “พัฒนา”  ซึ่งเน้นการสร้างถนน
หนทาง   สิ่งก่อสร้างหรือวัตถุเกินจำ�เป็น  รวมทั้งการใช้ทรัพยากรธรรมชาติที่เกินจำ�เป็น การพัฒนาอย่าง
ไร้ปัญญานี้ เป็นต้นเหตุของการเกิดมหันตภัยซึ่งเป็นมลพิษต่อจิตวิญญาณ  สุขภาพ  เศรษฐกิจ  สังคม 
และสิ่งแวดล้อม

		  ดังนั้น ทรัพยากรธรรมชาติที่มีการอนุรักษ์  พัฒนาและใช้อย่างรู้คุณค่า อย่างพอเหมาะพอดี  
มีการสร้างทดแทนเติมเต็ม  เพิ่มพูน  ด้วยจิตวิญญาณที่ดีงามและผาสุก  จะเป็นประโยชน์สุขอย่างแท้จริง
ต่อสิ่งแวดล้อมและมวลมนุษยชาติอย่างยั่งยืน

		  สุดท้ายนี้  ขออนุโมทนา กับทุกท่านที่ได้ทุ่มเทแรงกาย  แรงใจ  แรงทรัพย์  และพลังสติ
ปัญญา     เพื่อความสำ�เร็จของโครงการนี้  นั่นคือ  การนำ�ต้นสักแห่งสัญลักษณ์  ซึ่งเป็นสมบัติของชาติ
กลับคืนมา    เพื่อความผาสุกของชาวไทย  และมวลมนุษยชาติ
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ด้วยน�้ำเกลือเมื่อพบว่ามีน�้ำมูกเหนียวเกาะอยู่หรือมีเสมหะ
ติดคอ พบว่าอาการแพ้แบบหอบนี้ได้หายไป หลังจากนั้นถ้า
พบว่าตัวเองมีอาการไอเจ็บคอ มีน�้ำมูกเหนียว มีเสมหะใน
ล�ำคอ กจ็ะท�ำการล้างจมกูด้วยน�ำ้เกลอื พบว่าอาการจะหาย
ได้เร็วและสบายมากกว่าไม่ท�ำ

เคยเป็นอาการบ้านหมุนกระทันหันอยู่ ๑ ครั้ง น่า
จะประมาณปี ๒๕๔๑ ไม่สามารถทรงตัวได้ จะต้องนอนหรือ
นั่งเท่านั้น โดยทั่วไปก็เข้าใจกันว่าน�้ำในหูไม่เท่ากัน จึงทาน
ยาและนอนพักในโรงพยาบาล ๑ คืน และสามารถลุกข้ึนยืน
เดินได้ เลยกลับไปท�ำงาน เพราะช่วงนั้นมีงานเร่งมาก มี
อาการเครียดโดยไม่รู้ตัว ซึ่งจริงๆ แล้วเราก็ยังไม่หายเป็น
ปกติดี ยังมีอาการอยู่ แต่ก็พอจะสะสางงานได้บ้าง ๑-๒ วัน 
แล้วก็กลับมารักษาอาการที่ยังหนักอยู่ ต้องนั่งและนอนใน
บ้านอยู่ประมาณ ๑ สัปดาห์ คุณหมอแผนปัจจุบันบอกว่า 
เป็นอาการปลายประสาทหูอักเสบ จากนั้นจึงรักษาตัวโดย
การทานยาอยู่ประมาณ ๑ เดือน ถึงหายเป็นปกติดี หลัง
จากนั้นก็ไม่เคยพบอาการรุนแรงแบบนี้อีกเลย

มีอาการปวดตึงแข็งบริเวณบ่าไหล่ สบัก คอ เอว
และแผ่นหลัง  อาการของหมอนรองกระดูกสันหลังบางข้อ
เร่ิมเส่ือม เนือ่งจากการท�ำงานทีต้่องนัง่โต๊ะและสมัผสัเครือ่ง
คอมพิวเตอร์อยู่เป็นเวลานานๆ วันละกว่า ๑๐ ช่ัวโมง เกือบ
ทุกๆวัน ในแต่ละสัปดาห์ ความเครียดจากการท�ำงานที่มี
ก�ำหนดเวลาเร่งรัดอยู่เสมอๆ การท�ำงานในลักษณะแบบน้ี
เป็นเวลามากกว่า ๑๐ ปี สั่งสมความเครียดและอาการไม่
สบายโดยไม่รู้ตัว ประมาณปี ๒๕๔๗ – ๒๕๔๘ ต้องไปหา
หมอท�ำกายภาพบ�ำบัด โดยการใช้คลื่นอัลตร้าซาวด์ มีการ
ท�ำประคบร้อน ดึงคอ ดึงตะโพก ด้วยในบางครั้ง เคยไป
นวดแผนไทย และดึงเส้น แต่ก็พบว่าดีขึ้นแค่ชั่วคราว ถ้า
พฤติกรรมการท�ำงานของเรายังไม่เปล่ียน ความปวดตึงแข็ง
ก็จะกลับมาได้อีก ถ้าครั้งใดเป็นมากๆ คุณหมอก็แนะน�ำให้
ฝังเข็ม ซ่ึงก็พบว่าหายได้เร็วจริง แต่โอกาสท่ีจะกลับมาปวด
บ่าไหล่สบักหลังก็เป็นได้อีก เพราะเราไม่เปลี่ยนพฤติกรรม
และกิริยาอาการท่าทางต่างๆ ในการท�ำงาน การใช้ชีวิต
ประจ�ำวนัแบบเดมิๆไม่ท�ำการยดืหยุน่ร่างกายและออกก�ำลงั
กายบรหิารแบบเบาๆช่วยด้วย แม้ว่าเราจะชอบการออกก�ำลงั
กายแบบโยคะอยู่แล้ว แต่ตอนนั้นก็มักอ้างว่าไม่มีเวลา จึง
ท�ำให้กลับมามีอาการปวดตึงตามจุดต่างๆ ได้ทุกเมื่อ

๒. มีแผลตุ่มผื่นคันขึ้นรอบเอว ซ่ึงเป็นตุ่มที่เคย
เกิดจากตุ่มแผลที่ถูกแมลงกัดต่อยในป่าแห่งหนึ่งเมื่อปลาย
ปี ๒๕๕๑ (เป็นคนแพ้พวกแมลงต่างๆได้ง่าย) ซึ่งได้มีการ
รักษาให้หายแล้วในตอนต้นปี ๒๕๕๒ แต่ปรากฏว่าอาการ
ตุ่มคันได้กลับมาเกิดข้ึนใหม่อีกคร้ังประมาณกลางปี ๒๕๕๒ 
มาเข้าใจทหีลงั ว่าเป็นเพราะเมือ่ร่างกายเราไม่สมดลุ มภีาวะ
ร้อนเกิน พอมีแผลที่จะพอเปิดได้ตรงไหนเขาก็เลยรีบฝาก
พิษขับออกตรงนั้นด้วย 

อ่านต่อวารสารฉบับที่ ๓
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                                   แกงส้มผักรวม(สูตรอาหารฤทธิ์เย็น ปรับสมดุล)

มะเขือเทศ (110 กรัม) หั่นชิ้น	 1	 ลกู

มะละกอสุกหั่นชิ้นสี่เหลี่ยม (ฤทธิ์ร้อน)	 1/2	 ถ้วย

ฟักเขียวหั่นชิ้นสี่เหลี่ยม	 1	 ถ้วย

น�้ำ	                                    3	 ถ้วย

หัวไช้เท้าหั่นชิ้นบาง	 1/2	 ถ้วย

มะละกอดิบฝานเฉาะเป็นชิ้นพอค�ำ	 1	 ถ้วย

เกลือสมุทร	 1	 ช้อนชา

เห็ดฟางผ่าสี่ (โขลกพอหยาบ)	 7	 ดอก

เห็ดนางฟ้าฉีกเป็นชิ้น	 1/2	 ถ้วย 

ข้าวโพดอ่อนหั่นท่อนขนาด 1 นิ้ว	 2	 ฝัก

ดอกแค	 1	 ถ้วย

น�ำ้ตาลทรายไม่ฟอก	 2	 ช้อนชา

น�้ำมะขามเปียก	 1	 ช้อนชา

วิธีท�ำ

๑. ปั่นมะเขือเทศ มะละกอสุก ฟักเขียว กับน�้ำ 1/2 ถ้วย เข้าด้วยกันให้ละเอียด

๒. ใส่น�ำ้ 1 ถ้วย ลงในหม้อ ใส่เครื่องที่ปั่น ยกขึ้นตั้งบนไฟกลาง ใส่หัวไช้เท้า มะละกอดิบ ต้มพอผักสุก ใส่น�้ำที่เหลือ ปรุงรส
ด้วยเกลือ ใส่เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า ข้าวโพดอ่อน ดอกแค คนพอผักสุก ปรุงรสด้วยน�้ำตาล น�้ำมะขามเปียก ชิมรสให้มีรส
เปรี้ยว หวาน เค็ม รสกลมกล่อม ปิดไฟ

	 ตักใส่ถ้วย เสิร์ฟร้อนๆ

(4 คนรับประทาน)
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ออกกำ�ลังกาย/ลมหายใจ/โยคะดัดตนและกดจุดลมปราณ 

โยคะ กดจุด ลมปราณ
ยาเม็ดข้อที่ ๖ หนึ่งในยา ๙ เม็ด เทคนิค ๙ ข้อ

ท่าโยคะปรับสมดุล ม้าม ตับอ่อน 
มดลูก หรือต่อมลูกหมาก
	  

	 กำ�กำ�ปั้นใช้สันกำ�ปั้นกดเขี่ยใต้
กระดูกข้างเท้าด้านในชิดขอบกระดูก  
จุดที่อยู่กึ่งกลางระหว่างนิ้วโป้งของเท้า
กับส้นเท้า  เรียกว่า  จุดลมปราณม้าม
กงซุนและจุดไท่ไป๋ซึ่งอยู่ห่างจากจุดกง
ซุนไปด้านนิ้วโป้ง ๑ ข้อนิ้วมือ  สามารถ
กดเพ่ือปรับสมดุลม้าม  ตับอ่อน  มดลูก
หรือต่อมลูกหมาก  เสริมกันกับจุดลมปราณ
ม้ามซานอินเจียวได้เป็นอย่างดี  กดเขี่ย
เท่าที่รู้สึกสบาย
	 จากนั้นดึงดัดนิ้วเท้าทุกนิ้ว  โดย
ดึงดัดมาทางฝ่าเท้าให้เข้าที่หรือตึงเท่าที่
รู้สึกสบาย  จากนั้นหมุนนิ้วเท้าไปด้าน
หนึ่งแล้วหมุนกลับมาอีกด้านหนึ่งเท่าที่
รู้สึกสบาย  จากนั้นหมุนข้อเท้าไปด้าน
หนึ่งแล้วหมุนกลับมาอีกด้านหนึ่งเท่าที่
รู้สึกสบาย

โยคะกดจุดลมปราณเส้นม้าม ช่วยปรับสมดุลและขับพลังงานท่ี
เป็นพิษจากม้าม มดลูก ต่อมลูกหมาก ตับอ่อน 

	

	 อยู่ก่ึงกลางระหว่างเส้นลมปราณตับกับกลางขาด้านหน้า  เร่ิมจากต้นขา  
	 กดตรงลงมาเรื่อยๆ  กดเลาะฐานลูกสะบ้าลงมาที่ข้างกระดูกขาด้าน
ในจนสุดตาตุ่ม
	 กดเลาะใต้กระดูกข้างเท้าด้านใน  บริเวณกึ่งกลางระหว่างหลังเท้ากับ
ฝ่าเท้าไปจนสุดนิ้วหัวแม่เท้า  ดัดดึงนิ้วหัวแม่เท้าทิศทางลงมาทางฝ่าเท้าให้เข้า
ที่หรือตึงเท่าที่รู้สึกสบาย
	 จากนั้นเหยียดขาซ้ายออกไป  หายใจเข้าจมูกแล้วผ่อนออกปากช้าๆ
พร้อมๆ  กับก้มศีรษะลงมาหาขา  แขนเหยียดออกไปด้านปลายเท้า  ตึงเท่า
ที่รู้สึกสบายและมีพลัง  ค้างไว้ประมาณ  ๓-๕  วินาที  หรือเท่าที่รู้สึกสบาย
แล้วผ่อนคลายกลับมาอยู่ในท่าน่ังเหยียดขา หายใจเข้าจมูกแล้วผ่อนออกปากช้าๆ 
แค่พอสบาย ๓ คร้ัง
	 การกดเส้นลมปราณม้าม  จะช่วยปรับสมดุลและขับพลังงานที่เป็น
พิษจากม้าม  มดลูก  ต่อมลูกหมาก  ตับอ่อน  ( จึงช่วยถอนพิษในผู้ป่วยเบา
หวานได้ดี)  
	 ถ้าไม่มีเวลา  ก็สามารถกดจุดซานอินเจียวแทนการกดเส้นลมปราณ
ม้ามทั้งเส้นได้  
	 จุดซานอินเจียวอยู่เหนือตาตุ่มเทาด้านในวัดขึ้นไป ๔ นิ้วมือ  เรียงชิด
ติดกัน  ชิดกับกระดูกหน้าแข้งด้านใน

จุดซานอินเจียว

จุดไท้ไป๋

จุดกงซุน

เส้นลมปราณม้าม
จุดไท้ไป๋

จุดไท้ไป๋
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โยคะท่าปรับสมดุลกระดูก เส้นเอ็น และ
กล้ามเนื้อขาด้านหลังเส้นลมปราณไต และ
กระเพาะปัสสาวะ

	 แยกขาทั้ง  ๒  ข้างออก  มือจับไปที่ขาหรือเท้า

หายใจเข้าทางจมูก  แล้วผ่อนออกปากช้าๆ  ตึงเท่าที่รู้สึก

สบายและมีพลังที่สุด  ค้างไว้สักพักเท่าที่รู้สึกสบาย  แล้ว

ผ่อนคลายยกตัวข้ึนมา  หายใจเข้าจมูกแล้วผ่อนออกปากช้าๆ  

เท่าท่ีรู้สึกสบาย  ประมาณ  ๓  คร้ัง  แล้วทำ�น้ี  ซ้ำ�อีกคร้ัง

หน่ึง

	

โยคะท่านี้ี้ช่วยปรับสมดุลกระดูก  เส้นเอ็น
และกล้ามเนื้อขาด้านในและปรับสมดุล
ลมปราณไต  ตับ  และม้าม
 

	 เอาฝ่าเท้ามาชนกัน  มือทั้ง  ๒ ข้างจับปลายเท้า

ขยับเข่าขึ้นลง  จะขยับเร็วหรือช้าก็ได้เท่าที่รู้สึกสบาย  

จากนั้นหายใจเข้าเต็มที่  ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกทาง

ปากพร้อมกับก้มเอาคางชิดปลายเท้าตึงเท่าที่รู้สึกสบาย 

ประมาณ ๒-๓ วินาที  แล้วท�ำท่านี้  ซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง

	

จุดไท้ไป๋
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