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ทีม่าของแพทย์วิถธีรรม

	 “หมอเขียว” ใจเพชร กล้าจน เป็นผู้บูรณาการองค์ความรู้
หลักแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีสาเหตุมาจาก
สถานการณ์ปัญหาสุขภาพของประเทศไทย ๓ ประการหลัก  ได้แก่
	 ๑.	ปริมาณผู ้ป ่วย ชนิดของความเจ็บป่วย และความรุนแรงของ
การเจ็บป่วยโดยรวมเพิ่มมากขึ้น
	 ๒.	ค่าใช้จ่ายในการแก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพิ่มมากขึ้น 
	 ๓.	ยิ่งนับวันประชาชนก็ยิ่งมีศักยภาพที่น้อยลงในการดูแลแก้ไขปัญหา
สุขภาพด้วยตนเอง ( พึ่งตนเองไม่ได้หรือพึ่งตนเองได้น้อย )
	 หลักแพทย์วิ ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง เป ็นการดูแล
สุขภาพแบบพึ่งตนที่น�ำเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์สุขภาพ แผนปัจจุบัน 
แผนไทย แผนทางเลือก และแผนพื้นบ้าน รวมถึงหลัก ๘ อ.เพื่อสุขภาพ
ท่ีดีของสถาบันบุญนิยม มาบริหารจัดการ องค ์ความรู ้  ประยุกต ์ 
ผสมผสาน บูรณาการด้วยพุทธธรรม และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยให้เหมาะสมและสามารถแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ ณ สภาพ
สังคม สิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน น�ำไปสู่การปฏิบัติที่ ประหยัด ปลอดภัย เรียบ
ง่าย ได้ผลเร็ว แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ พึง่ตนเองได้ ใช้ทรพัยากรในท้องถิน่เป็นหลกั 
และมคีวามยัง่ยนื

ตัวชี้วัดการมีสุขภาพที่ดีฉบับย่อของหมอเขียว 
คือ สบาย เบากาย มีก�ำลัง เป็นอยู่ผาสุก
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เป้าหมายของการจัดอบรม
	

	 ๑.	เรยีนรูก้ลไก การเกดิ และการหายของโรคต่างๆ  โรคเหล่านีไ้ม่น่ากลวั
อย่างที่คิด บรรเทา หรือหายได้ด้วยการปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ
	 ๒.	เรยีนรูว้ธิปีฏบิตัเิพือ่ป้องกนัโรค ควบคมุโรค ส่งเสรมิ และฟ้ืนฟสูขุภาพ       
ด้วยเทคนิค ๙ ข้อ ส�ำหรับผู้ป่วยที่มีโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่างๆ เช่น มะเร็ง 
เนื้องอก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง โรคหัวใจ หอบหืด ไตเสื่อม 
ภูมิแพ้ ปวดตามข้อ ปวดเมื่อย บวม แดง ร้อนตามร่างกาย และผู้ป่วยที่มี
ภูมิต้านทานน้อย เป็นต้น
	 ๓.	เรียนรู ้เทคนิคการรับประทานอาหาร ตามล�ำดับการย่อยง่าย  
คุ้มครองเซลล์ และมารู้จักอาหารปรับสมดุล
	 ๔.	มารู้จัก ผัก ผลไม้ สมุนไพร และกลุ่มอาหารฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น
	 ๕.	เรยีนรูก้ารท�ำนํา้สมนุไพร  และการปรงุอาหารเพือ่ปรบัสมดลุร้อน-เยน็
	 ๖.	เรียนรู้กายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณ ตามอวัยวะต่างๆ เพื่อช่วย
ส่งเสริมและฟื้นฟูสุขภาพ
	 ๗.	เรยีนรูก้ารระบายพษิออกจากร่างกาย  ด้วยวธิต่ีาง  ๆตามหลกัแพทย์วิถธีรรม
	 ๘.	เรียนรู้วิธีดับโลก ( โรค ) ร้อน ด้วยวิถีแห่งพรหม
	 ๙.	เพื่อให้ทุกท่านมาเป็นหมอดูแลและบ�ำบัดสุขภาพตนเอง โดยไม่ต้อง
พึ่งยา  หรือลดการใช้ยา

หมอที่ดีที่สุดในโลก คือตัวคุณเอง
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ท�ำความผาสุกที่ตน สอนคนท่ีศรัทธา 

การเตรยีมตวัก่อนเข้ารบัการอบรม
	

	 ๑.	ฝึกลดหรอืงดการรบัประทานเนือ้สตัว์ และลดการปรงุแต่งรสอาหาร
จากเดมิให้จดืลง ประมาณ ๑-๒ สปัดาห์
	 ๒.	เตรยีมของใช้ส่วนตวัท่ีจ�ำเป็น ( มุ้ง ผ้าห่ม เสือ่ จาน ชาม แก้วน้ํา มีให้ยืมใช้)  
	 ๓.	เตรยีมเสือ้ผ้าสวมใส่สบาย  แต่งกายสภุาพ  ( ห้ามสวมเสื้อผ้ารัดรูป 
คอลึก ขาสัน้ แขนกดุ )  และน�ำเสือ้มีกระดุมหน้ามา ๑ ตัว ส�ำหรบัสวมขณะท�ำ
กวัซา
	 ๔.	ควรมาถงึค่ายก่อนวนัอบรม ๑ วนัเท่านัน้ และไม่ควรเกนิ ๑๘.๐๐ น. 
ของวนันัน้ และอบรมจนครบตามก�ำหนด เพ่ือผลต่อสขุภาพของท่านเอง
	 ๕.	เตรียมเงินมาพอสมควร เผื่อว่าท่านต้องการซื้อต�ำรา สื่อการเรียนรู้ 
ผลติภณัฑ์ หรอือปุกรณ์ใช้ในการดูแลสขุภาพตวัเอง ซึง่ทางศนูย์มไีว้บรกิาร
	 ๖.	เอกสารท่ีต้องน�ำมา บัตรประชาชน หรือบัตรที่ทางราชการออกให้  
เพือ่แสดงตวัต่อเจ้าหน้าท่ีขณะลงทะเบยีนเข้าค่าย

**หมายเหต ุ : อาหารในค่ายสขุภาพเป็นอาหารปรบัสมดลุ รสชาตค่ิอนข้างจดื 
ไม่มส่ีวนประกอบของ เนือ้สตัว์ นม ไข่ และนํา้มนั เพือ่ให้เกดิผลดต่ีอสขุภาพ 
ควรรบัประทานอาหารท่ีจดัให้ หากน�ำอาหารตดิตวัมา ต้องไม่มเีนือ้สตัว์
		

ทางศนูย์ฯ ไม่คิดค่าใช้จ่ายในการอบรม
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ข้อควรทราบและปฏบิตัเิมือ่มาเข้าค่ายสขุภาพ
	
	 ๑.	ลงทะเบยีนพร้อมยืน่บตัรประชาชน  รบัป้ายช่ือติดหน้าอก  
	 ๒.	ยมืเครือ่งนอน  เครือ่งใช้ในการรบัประทานอาหาร ( ถ้าไม่ได้เตรยีมมา )
	 ๓.	ท่ีนี่เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนเอง มิใช่สถานที่รักษาพยาบาล 
จะรบัผูอ้บรมเฉพาะช่วงเวลาจดัค่ายเท่านัน้
	 ๔.	ผูป่้วยทีช่่วยตวัเองไม่ได้   ต้องมีญาตมิาดแูลด้วย 
	 ๕.	ผูป่้วยหนกั หรอืผู้ป่วยท่ีมีโรคตดิต่อ ขอให้ส่งญาติมาอบรมแทน
	 ๖.	 โปรดแต่งกายสภุาพเรยีบร้อยเวลาอยูใ่นค่าย  งดสวมกระโปรง หรอืกางเกง
ทีส่ัน้มาก  เสือ้สายเดีย่ว  หรอืเสือ้ผ้ารดัรปู เตรยีมกางเกงทีส่วมสบายส�ำหรบัฝึกโยคะ
	 ๗.	ห้ามสบูบหุรีแ่ละสิง่เสพตดิในศูนย์ฯ เด็ดขาด
	 ๘.	กรณุาอย่าน�ำเนือ้สตัว์  เข้ามารบัประทานในศนูย์ฯ 
	   ๙.	ช่วงเข้าค่ายควรรบัประทานอาหารตามทีศ่นูย์ฯ จดัให้
	 ๑๐.	กรณุาช่วยกันประหยดัการใช้น้ํา-ไฟฟ้า 
	 ๑๑.	รกัษาความสะอาดภายในศูนย์ฯ  และห้ามน�ำสตัว์ทกุชนดิเข้ามาภายในศนูย์ฯ 
	 ๑๒.	ทิง้ขยะให้ถกูท่ี  แยกขยะสด ขยะแห้ง ( ขยะสดจะน�ำไปท�ำปุย๋เพือ่ปลกูผกั )
	 ๑๓.	ห้ามประกอบธรุกจิทีห่ารายได้กบัผูป่้วยในศนูย์ฯ ขอให้มนี�ำ้ใจ เกือ้กลู 
แบ่งปัน ดแูลกนัโดยไม่คิดค่าตอบแทน
	 ๑๔.	ขอความร่วมมอืทกุท่านตรวจสขุภาพพืน้ฐาน ได้แก่ การช่ังน้ําหนัก                 
วดัรอบเอว วดัความดนัโลหติ (ฟร)ี
	 กรณทีีต้่องการตรวจพเิศษ ได้แก่ ไขมนัในเลอืด ค่าการท�ำงานของตบั 
ไต หรอืไทรอยด์ ทางโรงพยาบาลอ�ำนาจเจรญิได้จดับรกิารไว้  โดยคดิค่าบรกิาร
ตามรายการทีต่รวจ ออกใบเสรจ็รบัเงนิตามระเบยีบราชการ
	 ๑๕.	กรอกข้อมูลลงในใบประเมนิผลการเข้าค่าย  ส่งให้เจ้าหน้าทีห่ลงัจบค่าย
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ตารางกจิกรรมเข้าค่ายสขุภาพหลกัสตูรอบรม ๗-๑๐วนั

      เวลา	

๐๓.๔๕ น.

๐๔.๓๐-๐๕.๓๐ น.

๐๕.๓๐-๐๖.๐๐ น.

๐๖.๐๐-๐๗.๑๕ น.

๐๗.๑๕-๐๘.๐๐ น.

๐๘.๐๐-๑๐.๐๐ น.

๑๐.๐๐ -๑๑.๓๐ น.

๑๑.๓๐-๑๓.๐๐ น.

๑๓.๐๐-๑๘.๐๐ น.

๑๘.๐๐-๑๙.๐๐ น.

๑๙.๐๐-๒๐.๐๐ น.

๒๐.๐๐-๒๑.๐๐ น.

๒๑.๐๐ น.

หมายเหต	ุ 	
๑. วนัแรกของการอบรม : เริม่ปฐมนเิทศ ๐๙.๐๐ น.
๒. วนัที ่๒ และวนัรองสดุท้ายของค่าย มีการตรวจสขุภาพ
๓. วนัสดุท้ายของการอบรม : แลกเปล่ียนประสบการณ์การดแูลสขุภาพ 
ตอบแหลกก่อนแหกค่าย  รบัประทานอาหาร  กลบับ้าน ๑๓.๐๐ น.  
๔. ตารางกิจกรรมอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม ณ เวลานั้นๆ

 นํ้าสมุนไพร    ผลไม้    ผักสด(รับประทานกับส้มต�ำหรือผัก)

    ข้าวและกับข้าว    ถั่วต้มและนํา้แกงจดื

                   กิจกรรม

ตื่นนอน ปลุกด้วยเสียงธรรมะ เสียงเพลง

สวดมนต์ นั่งสมาธิ ฟังธรรม

เดินเร็ว / เริ่มบ�ำเพ็ญบุญฐานครัว และฐานคลอโรฟิลล์

ฝึกโยคะ กดจุดลมปราณ

รับประทานอาหารปรับสมดุล

ดูแลตนเอง หรือบ�ำเพ็ญบุญตามฐานงานต่างๆ 

การบรรยายแพทย์วถิธีรรม หรือการแลกเปลีย่นเรียนรู้

รับประทานอาหารปรับสมดุล ตามล�ำดับการย่อย

 

การบรรยายแพทย์วถิธีรรม หรอืการแลกเปลีย่นเรยีนรู้

รบัประทานอาหารปรบัสมดลุ

กจิกรรมดแูลตนเอง / แลกเปลีย่นเรยีนรู ้/ ดแูลสขุภาพ

เตรยีมตวัเข้านอน

ปิดไฟ งดการใช้เสยีง  แล้วเข้านอน


