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อาหารแสลงคืออะไร 

 เรามักได้ยินคนเฒ่าคนแก่พูดถึงข้อห้ามมากมายเกี่ยวกับการกินและข้อควรปฏิบัติ เช่น คน
ที่ร้อนในง่ายห้ามกินของร้อน ของทอดๆ มันๆ ของเผ็ด โดยมีการยกตัวอย่างมาดังนี้ 

 กินทุเรียนแล้วห้ามกินเหล้า 

 กินล าไยมากระวังตาจะแฉะ 

 เวลาเริ่มเป็นหวัด เจ็บคอ ควรกินพวกยาขม 

 เวลาร้อนใน ให้กินน้ าจับเลี้ยง หรือกินน้ าเก๊กฮวย 

 หญิงปวดประจ าเดือนห้ามกินของเย็น เช่น แตงโม น้ ามะพร้าว 

 คนที่กินยาบ ารุงจีน ห้ามกินผักกาดขาว หัวไชเท้า ฯลฯ เพราะจะล้างยา (ท าให้ฤทธิ์
ของยาน้อยลง) ฯลฯ 

 การเลือกกินอาหารให้เหมาะสมเป็นศาสตร์และศิลป์ที่ต้องประยุกต์เปลี่ยนแปลงให้
สอดคล้องกับภาวะที่เป็นจริงของบุคคล เงื่อนไขของเวลา และสภาพภูมิประเทศ (สิ่งแวดล้อม) จึงจะ
เกิดผลที่ดีต่อสุขภาพ  ในแง่ของคนไข้ การเลือกกินอาหารให้เหมาะสม จะท าให้โรคร้ายทุเลาลง ช่วย
เสริมการรักษาและฟ้ืนฟูร่างกาย ในทางกลับกันการเลือกอาหารไม่ถูกต้องหรือไม่เหมาะสม ย่อมท าให้
โรคร้ายรุนแรง ก าเริบและบั่นทอนสุขภาพมากข้ึน  อาหารแสลงหรืออาการต้องห้าม  

1. การกินอาหารที่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป ก็เกิดโทษ 
2. การกินอาหารชนิดเดียวกัน ซ้ าซาก ก็เกิดโทษ 
3. การกินอาหารที่ไม่สอดคล้องกับภาวะร่างกายในยามปกติ (ลักษณะธาตุของแต่ละ

บุคคล) 
4. การกินอาหารที่ไม่สอดคล้องกับภาวะเจ็บไข้ได้ป่วย หรือในขณะที่เป็นโรค 
5 .การกินอาหารที่ไม่สอดคล้องกับยาสมุนไพรที่ใช้รักษาในขณะเป็นโรค 

 การกินอาหารมากไป หรือน้อยไป และการกินอาหารชนิดเดียวกันอย่างซ้ าซากได้กล่าว
มาแล้วในครั้งก่อน ที่จะกล่าวต่อไป คือ หลักการหลีกเลี่ยงอาหารในขณะเจ็บไข้ได้ป่วยด้วยโรคต่างๆ 
หรือภายหลังการฟื้นจากการเจ็บป่วย 
 
 
 



๑๓๔ 

 

 

อาหารกับโรค 
 

 1. คนที่เป็นไข้หวัด ไข้สูง ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่สุก อาหารที่เย็นมาก หรืออาหารทอด 
อาหารมัน ซึ่งล้วนแต่ท าให้ย่อยยาก ซึ่งจะท าให้เกิดความร้อนสะสม เปรียบเสมือน “อาหารเชื้อเพลิง” 
หรือการเติมน้ ามันเข้าไปในกองไฟ 

 2. คนที่เป็นโรคกระเพาะอาหารอักเสบ กระเพาะอาหารเป็นแผล หรือระบบการย่อยไม่ดี 
ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์ ชาแก่ กาแฟ ของเผ็ด ของทอด ของมัน เพราะอาหาร
เหล่านี้ท าให้เกิดการสะสมความร้อนในร่างกายท าให้โรคหายยาก แนะน าให้กินอาหารปริมาณน้อยแต่
บ่อยครั้ง กินอาหารตามเวลา และเป็นอาหารอ่อนย่อยง่าย 

 3. คนที่เป็นโรคความดันเลือดสูง โดยเฉพาะในผู้สูงอายุที่มักมีปัญหาหลอดเลือดแข็งตัว 
(ตามภาวะความเสื่อมของร่างกาย) ท าให้หลอดเลือดเสียความยืดหยุ่น ควรหลีกเลี่ยงอาหารมัน อาหาร
ที่มีคลอเลสเตอรอลสูง เช่น หมูสามชั้น ตับ สมอง ถั่ว น้ ามันหมู ไขกระดูก ไข่ปลา โกโก้ น้ ามันเนย 
รวมทั้งเหล้า เพราะอาหารเหล่านี้จะท าให้เกิดความร้อนชื้นสะสมในร่างกาย(ความชื้นมีผลให้เกิดความ
หนืดของการไหลเวียนต่อร่างกายทุกระบบ ความร้อนท าให้ภาวะร่างกายถูกกระตุ้น ท าให้ความดันสูง ) 
นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ด (ฤทธิ์กระตุ้น) หรืออาหารหวานมาก เช่น ล าไย ขนุน ทุเรียน 
ฯลฯ (คุณสมบัติร้อน) เราคงได้ยินบ่อยๆว่า มีคนที่เป็นโรคความดันสูง แล้วไปกินทุเรียนร่วมกับเหล้า 
แล้วหมดสติ เสียชีวิต จากภาวะเส้นเลือดในสมองแตกก็สามารถอธิบายได้ด้วยเหตุผลดังกล่าว 

 4. คนที่เป็นโรคตับหรือโรคเกี่ยวกับถุงน้ าดี ควรหลีกเลี่ยงอาหารพวกเหล้า เครื่ องดื่ม
แอลกอฮอล์อาหารมัน เนื้อติดมัน เครื่องในสัตว์ อาหารทอดๆ มันๆ อาหารหวานจัด เพราะแผนแพทย์
จีนถือว่าตับ ถุงน้ าดี มีความสัมพันธ์กับระบบย่อยอาหาร ซึ่งเป็นระบบพื้นฐานของการรับสารอาหารเพ่ือ
บ ารุงเลี้ยงร่างกาย ให้เกิดเลือด พลัง การได้อาหารประเภทดังกล่าวมากเกินไปจะท าให้เกิดความร้อน
ความชื้น ท าให้สมรรถภาพของการย่อยอาหารอ่อนแอ ซึ่งจะท าให้เกิดโทษต่อตับและถุงน้ าดีอีกต่อหนึ่ง 

 5. คนที่เป็นโรคหัวใจ โรคไต หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มจัด เพราะรสเค็มท าให้มีการเก็บกักน้ า 
การไหลเวียนเลือดจะช้า เป็นภาระต่อหัวใจในการท างานหนักเพ่ิมขึ้น ท าให้ไตต้องท างานขับเกลือแร่
มากขึ้น ขณะเดียวกัน อาหารที่มีรสเผ็ดก็ควรหลีกเลี่ยง เพราะมีฤทธิ์กระตุ้นการไหลเวียนท าให้ต้องสูญ
พลังงานมาก และหัวใจก็ต้องท างานหนักข้ึน โดยสรุปคือ ต้องลดการท างานของหัวใจและไต โดยไม่เพ่ิม
ปัจจัยต่างๆที่เป็นโทษเข้าไป 

6. คนที่เป็นโรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวาน หรืออาหารประเภทแป้งที่มี
แคลอรีสูง เช่น มันฝรั่ง มันเทศ ฯลฯ แนะน าอาหารพวกถั่ว เช่น เต้าหู้ นมวัว เนื้อสันไม่ติดมัน ปลา ผัก
สด ฯลฯ 

 7. คนที่นอนหลับไม่สนิท ควรหลีกเลี่ยงอาหารพวกชา กาแฟ หรือการสูบบุหรี่ โดยเฉพาะ
เวลาก่อนนอน เพราอาหารเหล่านี้มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาท ท าให้ไม่ง่วงนอน หรือท าให้หลับไม่สนิท 



๑๓๕ 

 

 8. คนที่เป็นโรคริดสีดวงทวารหรือท้องผูก ต้องหลีกเลี่ยงอาหารประเภท กระเทียม หอม 
ขิงสด พริกไทย พริก ซึ่งมีฤทธิ์กระตุ้นการไหลเวียนเลือด ท าให้มีความร้อนในตัวสะสมมาก ท าให้
ท้องผูก ท าให้เส้นเลือดแตกและอาการริดสีดวงทวารก าเริบ 

 9. คนที่มีอาการลมพิษ ผิวหนังอักเสบเรื้อรัง หรือเป็นโรคหอบหืด ควรเลี่ยงเนื้อแพะ เนื้อ
ปลา กุ้ง หอย ปู ไข่ ผลิตภัณฑ์นมหรือสิ่งกระตุ้นอื่นๆ รวมทั้งรสเผ็ด เพราะสารเหล่านี้มีฤทธิ์กระตุ้นและ
ท าให้มีอาการผื่น ผิวหนังก าเริบ 

 10. คนที่เป็นสิว หรือมีการอักเสบของต่อมไขมัน ควรงดอาหารเผ็ดและอาหารมัน เพราะ
ท าให้สะสมความร้อนชื้น ของกระเพาะอาหาร ม้าม มีผลต่อความร้อนชื้นไปอุดตันพลังของปอด 
(ควบคุมผิวหนัง ขนตามร่างกาย) ท าให้เกิดสิว 

 หลักการทั่วไป ต้องหลีกเลี่ยงอาหารดิบๆ สุกๆ มีคุณสมบัติที่เย็นมาก ขณะเดียวกันอาหาร
ที่ผ่านกระบวนการมาก อาหารที่ย่อยยาก อาหารทอดมันๆ อาหารรสเผ็ดจัด เหล้า บุหรี่ ฯลฯ ทั้งนี้ โดย
ค านึงถึงภาวะเจ็บป่วยหรือขณะพักฟ้ืน เป็นภาวะระบบการย่อยดูดซึม (กระเพาะอาหารและม้าม) 
ท างานไม่ดี การได้อาหารที่เย็นหรือย่อยยากจะท าให้การย่อย การดูดซึมมีปัญหามากขึ้น ท าให้ขาด
สารอาหารมาบ ารุงเลี้ยงร่างกาย และต้องสูญเสียพลังเพ่ิมขึ้นในการท างานของระบบย่อย อาหารเผ็ด 
เหล้า และบุหรี่ มีฤทธิ์กระตุ้นและเพ่ิมความร้อนในร่างกายท าให้มีการใช้พลังงานมากโดยไม่จ าเป็น 

 อาหารดิบ ไม่สุก ท าให้ระบบย่อยท างานหนัก ท าให้เสียสมรรถภาพการย่อยดูดซึม
อาหารตกค้าง คลื่นไส้ อาเจียน ปวดท้อง ท้องอืด ขาดสารอาหาร 

 อาหารร้อนเกินไปท าให้ระบบย่อยท างานหนัก มีความร้อนความชื้นสะสม เกิดความ
ร้อนใน ร่างกายมากเกินไป ไปกระทบกระเทือนอวัยวะอ่ืนๆ เช่น กระทบปอด ล าไส้ 
ท าให้ท้องผูก เจ็บคอ ปากเป็นแผล กระทบตับ ท าให้ความดันสูง ตาแฉะ อารมณ์
หงุดหงิด กระทบไต ท าให้ปวดเมื่อยเอว ผมร่วง ฯลฯ 

 อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งน้อยที่สุดจะได้สารและพลังจากธรรมชาติมากที่สุด อย่างไรก็
ตาม ความเห็นในทางการแพทย์แผนปัจจุบัน แนะน าให้กิน ผักสด ผลไม้สด ซึ่งไม่น่า
ขัดแย้งกัน เพราะเทคนิคการท าอาหารของจีน ต้องไม่ให้ดิบ และสุกเกินไป เพ่ือดูดซับ
สารและพลังจากธรรมชาติให้มากท่ีสุด ดิบเกินไปจะท าให้เกิดพิษจากอาหาร สุกเกินไป
ท าให้เสียคุณค่าอาหารทางธรรมชาติ การเลือกกินอาหารที่ผ่านกระบวนการหลาย
ขั้นตอนและมีการปรุงแต่งที่มากเกินไปจะท าให้อาหารฮ่องเต้กลายเป็นอาหารชั้นเลว
ในแง่หลักโภชนาการ 

 การเลือกอาหารให้สอดคล้องเหมาะสม ไม่ใช่สูตรตายตัว แต่ต้องยืดหยุ่นพลิกแพลง 
และปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกับสภาวะที่เป็นจริงของแต่ละบุคคล เวลา (เช่น ภาวะ
ปกติ ภาวะป่วยไข้ กลางวัน กลางคืน ฤดูกาล ) และสถานที่ (ภูมิประเทศและ
สิ่งแวดล้อม) เพ่ือให้เป็นธรรมชาติและยังประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ 



๑๓๖ 

 

 

ของแสลงที่ห้ามรับประทานขณะ...รักษาด้วยยาสมุนไพรไทย 

 ไข่ไก่ เครื่องในสัตว์ทุกชนิด ห่าน เป็ด ซุบเป็ด เนื้อวัว นมวัว นมผง ครีม เนย ชีส พิช
ซ่า เนื้องู เนื้อเก้ง  แต่เฉพาะเนื้อไก ่

 อาหารทะเลทุกชนิด  กุ้งแม่น้ า กุ้งทะเล กุ้งกุลาด า ลูกชิ้นกุ้ง หอยแครง หอยแมลงภู่ 
หอยลาย หอยดอง ปูทะเล ปูดอง ปูเค็ม ปลาหมึก  ปลากระเบน   

 ของหมักดอง กะปิ น้ าปลา  บูดู  ปลาร้า ปลาเจ่า ผักดอง  ผลไม้ดอง  หอยดอง  
เต้าเจี้ยว เต้าหู้ยี้ รวมไวน์ เบียร์ เหล้าขาว  ข้าวหมาก น้ าส้มสายชู 

 ปลาทะเล หูฉลาม ปลากะพง ปลาทู ปลาทูนา ปลาแซลมอน ไข่ปลาแซลมอน ปลา
กระป๋อง กบเขียดพวกสัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ า 

 หมี่ส าเร็จรูปหมูสับรสหอยลายผัดฉ่า  ข้าวเหนียว  หน่อไม้  กุยช่าย เห็ดต่างๆ  สะตอ 
ลูกเลียง  ชะอม    

 เครื่องปรุงรสที่มีผงชูรส  ผงปรุงรส น้ ามันหอย รวมถึง เครื่องอาหารกระป๋อง และ
น้ ามันประกอบอาหารฯที่ทอดซ้ าแล้วซ้ าอีก ฯลฯ  

 ขนมที่มีหวานจัดและใส่กะทิ  เช่น  น้ ากะทิทุเรียน  ทองหยอด  ฝอยทอง  เม็ดขนุน  
ทองหยิบ  ข้าวเหนียวมูล 

 ผลไม้รสหวาน ทุเรียน ล าไย ขนุน  กล้วยหอม เล็บมือนาง 

 ขณะรักษาตัวงด เครื่องดื่มและยาบ ารุงร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๗ 

 

เมนูแนะน าอาหารสมุนไพรไทย 
 

"แกงส้มดอกแค" 

 สรรพคุณของแกงส้มดอกแค ทางแพทย์แผนไทย ถือเป็นยาแก้ไข้หัวลม ได้เป็นอย่างดีอันโบราณ ภูมิ
ปัญญาไทย เป็นไข้หวัดก็แก้ได้ ด้วยอาหารพ้ืนบ้านอย่าง แกงส้มดอกแค  
- น  าพริกแกงส้ม (ส่วนผสมของ พริกแห้ง หัวหอมแดง และข่า) มีสรรพคุณ ช่วยขับลมในกระเพาะ 
- ดอกแค ช่วยปรับสมดุลในร่างกาย ให้ไข้สร่าง 
- มะขามเปียก มีสรรพคุณ ช่วยขับเสมหะ แก้ไอ ลดความร้อน ในร่างกาย 
 
เครื่องปรุงและส่วนผสม 

ดอกแค 300 กรัม 

ปลาช่อน น้ าหนัก 300 กรัม 1 ตัว 

น้ าพริกแกงส้ม 3 ช้อนโต๊ะ 

น้ าปลา 3 ช้อนโต๊ะ 

น้ าตาลปีบ 2 ช้อนชา 

น้ ามะขามเปียก 3-4 ช้อนโต๊ะ 

น้ ามะนาว 1 ช้อนชา 

น้ าซุป 3-4 ถ้วย 

เครื่องแกง 
  

พริกแห้งแกะเมล็ดออกแช่น้ า 9 เม็ด 

หอมแดงซอย 3 ช้อนโต๊ะ 

เนื้อปลาต้ม 50 กรัม 

กระเทียมต้ม 1 ช้อนชา 

กระเทียมหั่น 1 ช้อนชา 

เกลือป่น 1 ช้อนชา 

กะปิ 1 ช้อนชา 

 

http://www.thaifooddb.com/cgi-bin/dbview.cgi?name=%E1%A1%A7%CA%E9%C1%B4%CD%A1%E1%A4


๑๓๘ 

 

วิธีการท าแกงส้มดอกแค 

1. โขลกเครื่องแกงทั้งหมดเข้าด้วยกันให้ละเอียด 

2. แกะไส้สีเหลืองของดอกแคออก ล้างน้ า พักให้สะเด็ดน้ า 

3. ขอดเกล็ดปลา ผ่าท้อง ควักไส้ออก ล้างให้สะอาดหั่นเป็นชิ้น พักไว้ 
4. น ากระทะตั้งไฟ ใส่น้ ามัน พอร้อนใส่ปลาทอด พอเหลือง ตักข้ึน พักไว้ให้สะเด็ดน้ ามัน 

5. ใส่น้ าซุปลงในหม้อ ตั้งไฟให้เดือด ใส่น้ าพริกแกงที่โขลก คนให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน้ าตาล น้ า
มะขามเปียก น้ าปลา ชิมรส ใส่ดอกแค เนื้อปลา ใส่น้ ามะนาวเดือดอีกครั้งปิดไฟ ยกลง ตักใส่
ถ้วยเสิร์ฟ 

 

แกงขี เหล็ก 

          ต้นขี้เหล็ก เป็นไม้ยืนต้นที่ขึ้นอยู่ทั่วไปในภาคใต้ ซึ่งสามารถน าส่วนต่าง ๆ มาใช้ประโยชน์ได้
หมดไม่ว่าจะเป็นใบ ดอก ราก ล าต้น หรือกิ่ง ส าหรับการใช้แกงนั้นจะใช้เฉพาะใบส่วนยอด และดอก
เท่านั้น  ขี้เหล็กมีสรรพคุณทางยา ช่วยในการขับระดูขาวในสตรี รักษาโรคนอนไม่หลับ ดับพิษไข้ บ ารุง
ธาตุ แก้โรคกระษัย แก้นิ่ว ขับปัสสาวะเป็นยาระบาย บ ารุงน้ าดี รักษาความดันโลหิตสูง   

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑.     ปลาย่างแกะเนื้อ   ๓๐๐   กรัม ๒.     ขี้เหล็ก (ดอก ใบ หรือผสมกัน)    ๒  ถ้วย 
๓.     หัวกะทิ   ๑  ถ้วย   ๔.     หางกะทิ   ๒   ถ้วย 
๕.     กะปี  ๑  ช้อนชา   ๖.     เกลอื   ๑   ช้อนชา 
๗.     พริกข้ีหนูแห้ง    ๑๐  เม็ด  ๘.     ตะไคร้ (ซอย)   ๒   ต้น 
๙.     ขม้ิน    ๑ – ๒   แง่ง  ๑๐.    กระเทียม   ๒ – ๓ กลีบ 
๑๑.    หอม   ๒   หัว   ๑๒.   น้ าตาลปีบ  ๑  ช้อนชา 
ขั นตอนวิธีท า 
๑.     น าใบขี้เหล็ก หรือใบผสมดอกอย่างละครึ่งก็ได้ต้มน้ าทิ้ง ๒ – ๓ ครั้งบีบเอาน้ าออก 
๒.     น าขี้เหล็กหั่นหยาบ ๆ 
๓.     ขม้ิน ตะไคร้  พริกชี้ฟ้าแห้ง หอม กระเทียมใส่ครกต าให้ให้ละเอียดเพื่อท าเป็นน้ าพริกแกง 
๔.     ละลายน้ าพริกแกงกับหัวกะทิตั้งไฟเคี่ยวให้หอม 
๕.     เติมหางกะทิ ใส่ขี้เหล็ก ปลาย่าง เคี่ยวให้เดือด 
๖.     ปรุงรสด้วย เกลือ น้ าตาลปีบ ชิมรสตามชอบ 
ฤดูที่นิยมกัน ตอนฟื้นไข้ใหม่ ๆ จะท าให้เจริญอาหาร 
คุณค่าโภชนาการ รับประทานอาหารเป็นยา 



๑๓๙ 

 

 ขมิ้น สารสีเหลือส้มในขมิ้น หรือสารเคอร์คิวมิน (Curcumin) ช่วยลดและยับยั้งการหลั่ง
กรดในกระเพาะอาหารได้เป็นอย่างดี มีสรรพคุณแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ ลดไข้เรื้อรัง ท้องร่วง 
และลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

 พริกข้ีหนู มีสรรพคุณช่วยขับลม ขับเหงื่อ แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้ไข้หวัด และลดอาการ 
เจ็บปวดขัดยอกตามร่างกาย 

 พริกไทย มีสรรพคุณขับลม บรรเทาอาการจุกเสียด ท้องอืดท้องเฟ้อ ละลายเสมหะ แล 
บ ารุงธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย 

 ตะไคร้    มีสรรพคุณช่วยลดอาการจุกเสียด ท้องอืดท้องเฟ้อ ช่วยขับลม ขับปัสสาวะรักษา
อาการอาหารย่อยยาก บ ารุงก าลังวังชา ประจ าเดือนไม่ปกติ หรือแม้กระท่ังโรคเบาหวาน 

 กระเทียม มีวิตามินเอ บี1 บี2 และ ซี สรรพคุณ รับประทานประจ าช่วยป้องกันโรคมะเร็ง 
บ ารุงหัวใจได้เป็นอย่างดี นอกจากนั้นยังช่วยแก้ความดันโลหิตสูง แก้โรคเบาหวานขี้เหล็ก 
ช่วยในการขับระดูขาวในสตรี รักษาโรคนอนไม่หลับ ดับพิษไข้ บ ารุงธาตุ แก้โรคกระษัยแก้
นิ่ว ขับปัสสาวะ เป็นยาระบาย บ ารุงน้ าดี รักษาโรคความดันโลหิตสูง 

แกงเลียง 

  เป็นอาหารยอดนิยมของชาวภาคกลางที่มีพืชผักหลายชนิด โดยมากมักจะน ากลุ่มพืชผักที่มีรส
เย็นจืดมาเป็นส่วนผสมในแกงเลียง เช่น บวบ ฟักทอง ต าลึง ข้าวโพดอ่อน น้ าเต้า และนิยมปรุง
รับประทานร้อนๆ แก้ไข้หวัดดีนักแล   

 เครื่องปรุง 
๑.พริกไทย 10 เม็ด    ๒. หอมแดง 10 หัว  
๓. กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ    ๔. กุ้งแห้ง/ปลากรอบ ½ ถ้วย  
๕. น้ าซุปไก่ 4 ถ้วย    ๖. น้ าปลา 2-3 ช้อนโต๊ะ  
๗. ผักต่างๆ ได้แก่ ฟักทอง บวบ น้ าเต้า ต าลึง ข้าวโพด ชนิดละ 500 กรัม ใบแมงลัก 10 กรัม หรือจะ
เพ่ิมเห็ด เพิ่มกุ้งสด ก็ได้ตามชอบ      

วิธีท า 
1. น าเครื่องแกงทั้งหมดโขลกให้ละเอียด 
2. ละลายเครื่องแกงกับน้ าซุป ตั้งไฟให้เดือด คอยระวังอย่าปิดฝา กุ้งแห้ง/ปลากรอบจะล้นหกออกหมด 
3. ล้างผักต่างๆ ให้สะอาด หั่นเป็นชิ้นๆ ตามความเหมาะสมใส่ลงในหม้อที่เดือด 
4. เติมน้ าปลา บางคนกลัวเหม็นคาวจึงใส่เกลือ เมื่อผักสุกให้ใส่ใบแมงลัก คนให้ทั่ว แล้วยกลงตัก
รับประทาน       
 *** หมายเหตุ ส่วนผสมนี้ส าหรับ 6-7 คน     



๑๔๐ 

 

 
สรรพคุณทางยา     
1. พริกไทย รสเผ็ดร้อน ขับลม ขับเหงื่อ ช่วยเจริญอาหาร  
2. หอมแดง รสเผ็ดร้อน แก้ไข้เพ่ือเสมหะ บ ารุงธาตุ แก้ไข้หวัด  
3. ฟักทอง รสมันหวาน บ ารุงร่างกาย บ ารุงสายตา  
4. บวบ รสเย็นจืดออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมาก  
5. น้ าเต้า รสเย็นจืด ประเทศอินเดียใช้เป็นยาท าให้อาเจียนและยาระบาย เป็นยาถ่ายพยาธิ และแก้
อาการบวมน้ า 
6. ต าลึง รสเย็น ใบสดต าคั้นน้ าแก้พิษแมลงสัตว์กัดต่อย ปวดแสบปวดร้อน และคั้นรับประทานเป็นยา
ดับพิษร้อน แก้เจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ 
7. ข้าวโพด รสมันหวาน บ ารุงกระเพาะอาหาร บ ารุงหัวใจ ปอด เจริญอาหาร ขับปัสสาวะ 
8. ใบแมงลัก รสหอมร้อน แก้หวัด แก้หลอดลมอักเสบ แก้โรคท้องร่วง ขับลม     

คุณค่าทางโภชนาการ      

 โบราณเชื่อว่าเป็นอาหารที่ช่วยประสะน้ านมส าหรับสตรีหลังคลอด ท าให้น้ านมบริบูรณ์ และ
แก้ไข้หวัดได้เป็นอย่างด ี     แกงเลียง 1 ชุด ให้พลังงานต่อร่างกาย 842 กิโลแคลอรี่  
 
ประกอบด้วย  

น้ า 559.8 กรัม  โปรตีน 59.5 กรัม  ไขมัน 8.2 กรัม  คาร์โบไฮเดรต 127.3 กรัม  กาก 
4.0 กรัม ใยอาหาร 0.5 กรัม  แคลเซียม 516.5 มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 623.2 มิลลิกรัม  เรตินอล 
4.4 ไมโครกรัม  วิตามินเอ 20667 IU  วิตามินบีหนึ่ง 6.1 มิลลิกรัม  วิตามินบีสอง 81 มิลลิกรัม       
ไนอาซิน 13.79 มิลลิกรัม และวิตามินซี 44.7 มิลลิกรัม 
 

ต้มย าปลาช่อน 
 
ปลาช่อน มีสรรพคุณ ทางด้านยาตามแผนโบราณดังนี้ เนื้อสด   รสหวาน  ชอบกับธาตุทั้งปวง ท าให้
เกิดเสมหะ บังเกิดปัตตะ ระงับวาตะ เนื้อแห้ง  รสหวานมัน  บ ารุงก าลัง แก้อ่อนเพลีย แก้เด็กตัวร้อน 
นอนสะดุ้ง มือเท้าเย็น หลังร้อนหอบขัดเนื่องจากไข้สูง แก้ซางทับส ารอก 
เครื่องแกง  สรรพคุณ 
พริก ใช้รักษาหรือระงับความเจ็บปวดในผู้ป่วยโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์และผู้ป่วยโรคเบาหวานที่ มี
ปัญหาการท างานของระบบประสาท ยับยั้งการหดตัวของหลอดเลือด และมีฤทธิ์ยับยั้งการจับตัวของ



๑๔๑ 

 

เกล็ดเลือด กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดบริเวณผิวหนัง ใช้เป็นตัวยาช่วยขับลม ขับเสมหะ แก้อาเจียน
อีกด้วย  
หอมแดง  มีสรรพคุณทางยา รับประทานสดรักษาไข้หวัด หากมีอาการคัดจมูก น้ ามูกไหล นิยมทุบ
หอมแดงพอแตกวางไว้ตรงหัวนอนเพ่ือสูดกลิ่นน้ ามันหอมระเหย นอกจากนี้การรับประทานหอมแดงวัน
ละเล็กน้อยเป็นประจ า สามารถช่วยควบคุมความดันไม่ให้เพ่ิมขึ้น แต่ถ้าจะให้ความดันลด ต้อง
รับประทานหอมแดงให้มากขึ้น ครั้งละประมาณ ๑-๓ หัว วันละ ๓ เวลา หรือรับประทานต้นหอม ๓-๖ 
ต้น พร้อมอาหาร ประมาณ ๑ เดือน ความดันจะลดลง หลังจากนั้นให้ลดปริมาณลง หอมแดงช่วยให้
เจริญอาหาร ช่วยย่อย ช่วยขับลม แก้ท้องอืด อย่างไรก็ดี ไม่ควรรับประทานหอมแดงให้มากเกินไป 
เพราะอาจท าให้เกิดอาการร้อนใน ปวดท้อง มึนงงได้ 
ข่า  ข่ามีรสเผ็ดร้อน มีสรรพคุณทางยาช่วยขับลม ขับเสมหะ แก้ฟกช้ าบวม รักษาโรค กลากเกลื้อน มี
ฤทธิ์ในการต้านเชื้อแบคทีเรียได้ ส าหรับคุณค่าทางอาหารนั้น ข่ามีทั้งแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก เบต้า
แคโรทีน วิตามินบี๑ บี๒ ซี และไนอาซิน 
ตะไคร้   ตะไคร้สดมีสรรพคุณทางยาใช้ดมแก้วิงเวียน หน้ามืดตาลาย แก้อาเจียน น้ าต้มตะไคร้ใช้ดื่มแก้
นิ่ว แก้ปัสสาวะขัด ขับเหงื่อเมื่อมีไข้ ช่วยลดอุณหภูมิของร่างกาย  สารสกัดจากตะไคร้มีผลในการลด
ความดันโลหิตในสัตว์ทดลองและมีฤทธิ์ยับยั้งฤทธิ์การก่อกลายพันธุ์ โดยเฉพาะสารอัลฟลาท็อกซิน 
นอกจากนี้ต ารับยากลางบ้านใช้ตะไคร้ช่วยขับปัสสาวะ ขับเหงื่อ ขับลม แก้ไข้ แก้ปวดท้อง ช่วยย่อย
อาหาร เป็นต้น  
ส่วนผสมและเครื่องปรุง :: 
- ปลาช่อนหั่นเป็นแว่นหนาประมาณ  2 ซม.  400 กรัม - ตะไคร้ 2 ต้นอวบๆ 
- ข่าแก่ 4 แว่น      - หอมแดง 2 หัว 
- พริกข้ีหนูแห้ง 6 เม็ด ... (ถ้าชอบเผ็ดจัดใช้ 8-10 เม็ด)  - มะขามเปียก หนักประมาณ  20 กรัม 
- กะเพรา 3 กิ่ง      - ผักชีฝรั่ง 1 ต้น 
- น้ าสะอาด 3 + 1/2 ถ้วยตวง    - เกลือป่น 2 ชช. 
- น้ าปลา 1 ชต. กับอีก  1-2 ชช. 
วิธีปรุงต้มย าปลาช่อน 
1. ต้มน้ าให้เดือดแล้ว ใส่ข่า, ตะไคร,้ ปิดฝา 
2.  ขณะที่น้ าเดือดจัดใส่เนื้อปลาลงไปในถ้าชอบเติมด้วย เห็ดฟาง และเห็ดนางฟ้า เกลือ มะขามเปียก 
3.  ใส่ใบมะกรูด,ผักชีฝรั่ง} ใบกระเพาลงแล้วยกลง ปรุงรสด้วยน้ าตาลปึก พริกขี้หนู มะนาว ซีอ๊ิวขาว
ตามชอบ 
 
 
 



๑๔๒ 

 

ปลาช่อนผัดต้นกระเทียม 
ปลาช่อน มีสรรพคุณทางด้านยาตามแผนโบราณดังนี้ เนื้อสด   รสหวาน  ชอบกับธาตุทั้งปวง ท าให้เกิด
เสมหะ บังเกิดปัตตะ ระงับวาตะ   เนื้อแห้ง  รสหวานมัน  บ ารุงก าลัง แก้อ่อนเพลีย แก้เด็กตัวร้อน 
นอนสะดุ้ง มือเท้าเย็น หลังร้อนหอบขัดเนื่องจากไข้สูง แก้ซางทับส ารอก 

กระเทียมและสารสกัดจากกระเทียม สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียหลายชนิด, มีฤทธิ์ฆ่า
พยาธิตัวกลมและพยาธิปากขอ, มีฤทธิ์ในการลดไขมันและคอเลสเตอรอลในเลือดของสัตว์ทดลอง และมี
ฤทธิ์อ่อนๆ ในการลดความดันโลหิต ช่วยยับยั้งการจับตัวของเกล็ดเลือด จึงช่วยลดการเกิดเส้นเลือดอุด
ตันได้ และยังพบว่าเมื่อให้สารสกัดจากกระเทียมในสัตว์ทดลองจะท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดของ
กระต่ายและหนูขาวลดลง   นอกจากนี้ยังใช้แก้โรคผิวหนังต่างๆ เช่น กลาก เกลื้อน โรคเท้าเปื่อย ลด
ไขมันอุดตันในเส้นเลือด ความดันโลหิตสูง ช่วยลดอาการจุกเสียด แน่น ท้องอืดท้องเฟ้อ  
ส่วนผสมและเครื่องปรุง :: 
- ปลาช่อน 350 กรัม   - ต้นกระเทียม 300 กรัม 
- กระเทียมไทย 1 หัว   - พริกข้ีหนูเม็ดใหญ่สีแดง 5 เม็ด  
- เต้าเจี้ยวด า 2 ชต.   - น้ าปลาดี 1/3 ชต. 
- น้ ามันหอย 2 ชต.   - น้ าตาลทราย 1/2 ชต.  
- น้ าซุปหรือน้ าสะอาด 1/2 ถ้วย  - น้ ามันพืชส าหรับผัด 2 ชต. 
- น้ ามันพืชส าหรับทอดปลา 

"ปลาช่อนต้มส้ม " 
 

เครื่องปรุง 
  ปลาช่อน        1 ตัว   กะปิ         1 ช้อนชา 
  ขิง                    4 – 5 แว่น   พริกไทย               10 เม็ด 
  หัวหอม                4 – 5 หัว   ส้มมะขามเปียก       2 – 3 ช้อนโต๊ะ 
  น้ าปลา        3 ช้อนโต๊ะ   น้ าตาล              5 ช้อนโต๊ะ 
  ต้นหอม – ผักชี        2 – 3 ต้น 
 
 วิธีท า      

ปลาช่อนขอดเกล็ด ตัดหัว ผ่าออกเป็น  2 ซีกเอาเหงือกทิ้งไป ผ่าท้องเอาไส้ออก ถ้าพุงปลามี
มันดี เอามีดกรีดกระเพาะขูดเมือกออก ส่วนไส้ก็ใช้มีดปลายแหลมกรีดตลอดแล้วขูดเอาสิ่งสกปรก
ออก เคล้ากับเกลือล้างให้สะอาด   ส่วนเนื้อปลาจะแล่ออกเป็นสองซีกแล้วหั่น หรือจะหั่นทั้งก้างเป็น
แว่น ๆก็ได ้ล้างให้สะอาด 



๑๔๓ 

 

 
   โขลกพริกไทยให้ละเอียด ใส่กะปิ ขิง หัวหอม แล้วโขลกรวมกันให้ละเอียด ละลายกับน้ า
พอสมควรใส่หม้อเติมน้ าตาลปีบ น้ าปลา น้ าส้มมะขามเปียก เอาตั้งไปให้เดือดแล้วจึงค่อยใส่ชิ้นปลาปิด
ฝาหม้อไว้ พอเดือดช้อนฟองทิ้งชิมรสเปรี้ยวหวานเค็ม ตามใจชอบ แล้วใส่ขิงซอย ต้นหอม ผักชี พอ
เดือด แล้วรับประทานร้อนๆ 

 
แกงจืดมะระใส่กระดูกหมู 

ส่วนผสม 
- มะระจีน     -  ซี่โครงหมูอ่อน 
- น้ าซุป จากกระดูกไก่ หรือ กระดูกหมู -  ซีอ๊ิวขาว ,เกลือป่น ,พริกไทย และซอสปรุงรส 

วิธีท า   

 หั่นมะระ เป็นชิ้น ๆ ขนาดตามชอบ เคล้ากับเกลือ แล้วล้างน้ าสะอาด 

 ซี่โครงหมูอ่อน ล้างน้ าสะอาด หั่นท่อน 

 ตั้งหม้อน้ าซุป ใส่ซี่โครงหมูอ่อน มะระ ไม่ต้องปิดฝา (จะช่วยให้รสขมของมะระลดลง) 

 ปรุงรส ด้วยเครื่องปรุงรส อย่างละเล็กน้อย ชิมรสดูก่อน ค่อยปรุงเพิ่มเติม 

 ตั้งไฟเคี่ยว หรือตุ๋น ให้ได้เนื้อ มะระท่ีเปื่อย  
 
เคล็ดลับ 
-มะระท่ีเอามาปรุง เลือกมะระท่ีผลเป็นสีเขียวอ่อน ผิวตึงใส ไม่เป็นสีขาวหรือสีเหลือง ล้างมะระ ควักไส้
ออกให้สะอาด หั่นเป็นท่อนๆ แล้วแช่ในน้ าที่ผสมเกลือป่นในอัตราส่วน น้ า 1 ลิตร / เกลือประมาณ 1 
ช้อนโต๊ะ แช่ทิ้งไว้ประมาณ 2 0 นาที จากนั้นล้างน้ าเปล่าแล้วแช่น้ าเปล่าไว้อีกประมาณ 10 นาที 
ยกข้ึน  
 

 

 

 

 

 

 



๑๔๔ 

 

บทสวดมนต์ 

 

บทสวดโพชฌงค์ 

 โพชฌงค์แปลว่าธรรมเป็นเครื่องตรัสรู้ หมายความว่าคนที่เข้าถึงการบรรลุมรรคผล หรือ
ว่าเข้าถึงความดีได้ต้องมีโพชฌงค์ 7 ประการ โพชฌงค์นี่มีอยู่ด้วยกัน 7 ประการ 

๑. สติ ความระลึกได้  
เวลานี้ท่านรู้อยู่หรือเปล่าว่าลมหายใจเข้าออกของท่านมีอยู่เวลานี้ท่าน หายใจเข้าสั้น

หรือยาว หายใจออกสั้นหรือยาว นี่เป็นการใช้สติเหมือนกัน อิริยาบถ เราก าลังเดินอยู่หรือเปล่าหรือนั่ง
อยู่ หรือนอนอยู่ หรือเดินอยู่ หรือท าอะไรอยู่สัมปชัญญะ เรารู้ตัวอยู่ว่าเวลานี้เ ราท าอะไรนะ นี่สตินึก
อิริยาบถที่เข้าไปถึงสัมปชัญญะนี่เวลาอาบน้ า หรือว่าเรากินข้าว เราห่มผ้า เราเมาร่างกายหรือเปล่า 
ร่างกายของเรานี่เราเมาไหม เราคิดว่ามันสวยมันงามหรือเปล่า ถ้าคิดว่าสวยว่างาม ก็นึกลงไปอีกทีว่า ที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในปฏิกูลสัญญาว่า ปฏิกูลสัญญาว่าสภาพร่างกายมีอาการ 32 คือว่าอัฏฐิ อิมัสมิง กา
เย เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ เป็นต้น มีขน ผม เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ ตับ ไต ไส้ ปอด อุจจาระ ปัสสาวะ
อะไรก็ตาม ตามท่ีเรียนมาแล้วก็เราเห็น          

๒. ธรรมวิจยะ  
แปลว่าสอดส่องธรรม หรือว่าวินิจฉัยธรรม วิจยะ วิจัย วิจัยวินิจฉัยค้นคว้าดูว่าไอ้สิ่งที่

เราคิด ด้วยอ านาจของสติมันถูกหรือไม่ถูก มันตรงหรือไม่ตรง ตรงตามค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าที่ตรัส
ไว้หรือเปล่านี่ และพิจารณาดูว่าที่เราท าอยู่นี้ เคร่งเครียดตึงเกินไป หย่อนเกินไป หรือว่าพอดี และที่ท า
อยู่ท าเพ่ืออะไร เราท าเป็นมัชฌิมาปฏิปทาหรือเปล่า เมื่อเราท าตามนั้นแล้วมีผลเป็นยังไง ผลของ
ความสุขใจมันเกิดขึ้นบ้างหรือเปล่านี่ เราใช้ข้อนี้เป็นเครื่องมือนะขอรับ โพชฌงค์ 7 นี่น่ะเป็นเครื่องมือ
ในการบรรลุ 

๓. วิริยะ  
ได้แก่ความเพียร ต้องเพียรให้ตรง แล้วก็มีความพากเพียร ต้องคิดว่างานทุกอย่างต้องมี

อุปสรรค ไม่ว่าอะไรทั้งหมด อุปสรรคมันมีทั้งนั้น จะถือว่าท างานทุกอย่างเต็มไปด้วยความราบรื่นไม่ได้ 

http://www.google.co.th/imgres?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%86&hl=th&biw=1366&bih=571&tbm=isch&tbnid=5GJXxWDbUDqCRM:&imgrefurl=http://www.koratphotoclub.net/mambo/index.php?option=com_smf&Itemid=62&topic=2927.0&docid=tPYLIyhvgOcWXM&imgurl=http://www.koratphotoclub.net/smf/index.php?action=dlattach;topic=2927.0;attach=25725;image&w=639&h=767&ei=ZwGrUO2-Cc3RrQf1kIDwBw&zoom=1&iact=hc&vpx=850&vpy=207&dur=938&hovh=246&hovw=205&tx=116&ty=163&sig=117059062447410351357&page=1&tbnh=118&tbnw=98&start=0&ndsp=26&ved=1t:429,r:15,s:0,i:116


๑๔๕ 

 

คนที่มีความเห็นไม่ตรงกับท่านยังมีอยู่ เขาจะพูด ให้ท่านเกิดความเศร้าใจบ้าง สะเทือนใจบ้าง ถ้าอาการ
อย่างนี้ปรากฏก็ต้องถือว่าเป็นเรื่องของธรรม เป็นธรรมดาของบุคคลที่มีความเห็นไม่เสมอกัน เราก็ต้องมี
ความเพียร เพียรละถ้อยค า เพียรละอาการที่เขาแสดงออกซึ่งการเหยียดหยามต่าง ๆ เพียรตัด เพียรไม่
สนใจ เพียรไม่ยุ่ง ทีนี้ถ้าความขัดข้องใดๆ มันปรากฏ เราก็ต้องนึกว่า นี่เราจะท าความดีนะ คนที่เขาท า
นาเกี่ยวข้าว เขาก็ต้องต่อสู้กับอุปสรรคนานาประการ เช่น ความร้อน ความหนาว จากน้ าฝน จากอากาศ 
การต้องต่อต้านกับความเหนื่อยบาก อาศัยความเพียรเป็นที่ตั้ง แล้วนี่เราจะมาบุกใจของเราให้ราบเรียบ  

๔. ปีต ิ 
แปลว่า ความอ่ิมใจ ปีตินี่เราจะสร้างมันเองไม่ได้ ต้องท าไปตามกฎแห่งการปฏิบัติ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเราพิจารณากรรมฐานในมหาสติปัฏฐานสูตรข้อใดข้อหนึ่งก็ตาม ให้เห็นเหตุเห็นผล 
ความชุ่มชื่นจะปรากฏแก่จิต ความสุขของจิตจะมี ปีติแปลว่า ความอ่ิมใจ ปีติมันอิ่ม 

๕. ปัสสัทธิ  
แปลว่าความสงบ ปัสสัทธินี้พระพุทธเจ้าให้ทรงอาศัยไว้ คือทรงสติสัมปชัญญะ และ

ทรงสมาธินั่นเอง รักษาอารมณ์แห่งอานาปานสติกรรมฐานเข้าไว้ความสงบจะปรากฏ ความดิ้นรน ตัวจิต
ที่คิดนอกลูกนอกทางจะไม่ปรากฏ ถ้าเราทรงเมตตาเข้าไว้ ถ้าเรามีเมตตาประจ าใจเรียกว่าทรง    
 

๖. สมาธิ  
มีความตั้งใจมั่นได้แก่ การรักษาอารมณ์ให้เป็นหนึ่ง รักษาอารมณ์ของเราให้เป็น          

เอกัคคตารมณ์       
 

๗. อุเบกขา  
ในกรณีนี้ คือวางเฉยต่ออาการของชาวบ้าน  ชาวบ้านที่ท าให้เราไม่ชอบใจก็ดี  ท าให้

เราชอบใจก็ตาม เราเฉยเสียไม่ยอมรับนับถือทั้งชอบใจและไม่ชอบใจ นี่เป็นเรื่องธรรมดา ๆ นะ แล้วถ้า
สูงขึ้นไปอีกนิด ก็อุเบกขาเหมือนกัน วางเฉยในขันธ์ 5 และโลกธรรม 8 ประการไปได้ คือ 1. มีลาภ    
2. เสื่อมลาภ 3. มียศ 4. เสื่อมยศ 5. นินทา 6. สรรเสริญ 7. สุข 8.ทุกข ์

 
ผู้สวดพระปริตรต้องเพียบพร้อมด้วยองค์ ๓ คือ 

๑. มีเมตตามุ่งประโยชน์แก่ผู้ฟัง 
๒. สวดถูกอักขระ ไม่มีบทพยัญชนะท่ีผิดพลาด 
๓. รู้ความหมายของบทสวด  
 
 

บทสวดโพชณังคปริตร 

โพชฌังโค สะติสังขาโต ธัมมานัง วิจะโย ตะถา 



๑๔๖ 

 

โพชฌงค์ ๗ ประการ คือสติสัมโพชฌงค์ ธรรมวิจยะสัมโพชฌงค์ 

วิริยัมปีติ ปัสสัทธิ โพชฌังคา จะตะถาปะเร 

วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ 

สะมาธุเปกขะโพชฌังคา   

สมาธิสัมโพชฌงค์และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

สัตเตเต สัพพะทัสสินา มุนินา สัมมะทักขาตา 

๗ประการเหล่านี้ เป็นธรรมอันพระมุนีเจ้า ผู้ทรงเห็นธรรมทั้งปวงตรัสไว้ชอบแล้ว 

ภาวิตา พะหุลีกะตา   

อันบุคคลเจริญแล้วกระท าให้มากแล้ว 

สังวัตตันติ อะภิญญายะ นิพพานายะ จะโพธิยา 

ย่อมเป็นไปเพื่อความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้และเพ่ือนิพพาน 

เอเตนะสัจจะวัชเชนะ   

ด้วยการกล่าวค าสัตย์นี้ 

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทา   

ขอความสวัสดีจงบังเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทุกเม่ือ 

เอกัสมิง สะมะเย นาโถ โมคคัลลานัญจะกัสสะปัง คิลาเน ทุกขิเต ทิสวา 

ในสมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจ้าทอดพระเนตรเห็นพระโมคคัลลานะ และพระมหากัสสปะเป็นไข้
ได้รับความล าบาก 

โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ 

จึงทรงแสดงโพชฌงค์ ๗ประการ ให้ท่านทั้งสองฟัง 

เต จะ ตัง อะภินันทิตวา   

ท่านทั้งสองนั้นชื่นชมยินดียิ่ง ซึ่งโพชฌงคธรรม 



๑๔๗ 

 

โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ   

ก็หายโรคได้ในบัดดล 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   

ด้วยการกล่าวค าสัตย์นี้ 

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทา   

ขอความสวัสดีจงบังเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทุกเม่ือ 

เอกะทา ธัมมะราชาปิเคลัญเญนาภิปีลิโต 

ในครั้งหนึ่ง องค์พระธรรมราชาเอง(พระพุทธเจ้า)ทรงประชวรเป็นไข้หนัก 

จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ ภะณาเปตวานะสาทะรัง 

รับสั่งให้พระจุนทะเถระกล่าวโพชฌงค์นั้นนั่นแลถวายโดยเคารพ 

สัมโมทิต์วา จะ อาพาธา ตัมหา วุฏฐาสิฐานะโส 

ก็ทรงบันเทิงพระหฤทัยหายจากพระประชวรนั้นได้โดยพลัน 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   

ด้วยการกล่าวค าสัตย์นี้ 

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทา   

ขอความสวัสดีจงบังเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทุกเม่ือ 

ปะหีนา เต จะ อาพาธา ติณณันนัมปิมะเหสินัง 

ก็อาพาธทั้งหลายนั้น ของพระผู้ทรงคุณอันยิ่งใหญ่ทั้ง ๓ องค์นั้นหายแล้วไม่กลับเป็นอีก 

มัคคาหะตะกิเลสาวะปัตตานุปปัตติธัมมะตัง 

ดุจดังกิเลส ถูกอริยมรรคก าจัดเสียแล้วถึงซ่ึงความไม่เกิดอีกเป็นธรรมดา 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ    

ด้วยการกล่าวค าสัตย์นี้ 



๑๔๘ 

 

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทา   

ขอความสวัสดีจงบังเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทุกเม่ือ 

 

บทแผ่เมตตา 

บทแผ่เมตตาให้แก่ตนเอง  

 อะหัง สุขิโต โหมิ    ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุข 

 อะหัง นิททุกโข โหมิ    ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากทุกข์ 

 อะหัง อเวโร โหมิ   ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากเวร 

 อะหัง อัพยาปัชโฌ โหมิ    ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากความพยาบาท เบียดเบียน  

 อะหัง อะนีโฆ โหมิ   ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ      

 สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ   จงรักษาตนให้มีความสุขตลอดกาลนานเทอญ 

บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ 

สัพเพ สัตตา     สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพ่ือนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 

อะเวรา โหนตุ    จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย  

อัพยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนตุ   จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย  

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด 

 

 

 

 



๑๔๙ 

 

ประมวลภาพกิจกรรม 

กิจกรรมศีล  อธิบายเรื่องอาหารแสลงต่างๆ   

           

กิจกรรมสมาธิ                    

       

      

กิจกรรมปัญญา 



๑๕๐ 

 

       

กลุ่มการให้ค าปรึกษาเชิงสัมภาษณ์ 

     

   
 

 

 

 

 



๑๕๑ 

 

วัดบางกร่าง 
 

 
 

ประวัติ  วัดบางกร่างเป็นวัดราษฎร์ สังกัดคณะสงฆ์ฝ่ายมหานิกาย  ตั้งอยู่เลขท่ี ๑๓ หมู่ ๓ ถนนบาง
กรวย-ไทรน้อย ต าบล บางกร่าง อ าเภอ เมือง จังหวัด นนทบุรี  

ลักษณะพื นที่วัด  มีพ้ืนที่ ๑๐ ไร่    ตั้งอยู่ในบริเวณเรือกสวนล้อมรอบ อาณาเขตติดกับคลองบางกร่าง
สองด้าน ซึ่งคลองบางกร่างนั้นเป็นคลองเชื่อมระหว่างคลองอ้อมนนท์ กับคลองบางกอกน้อย ในสมัย
กรุงศรีอยุธยาเป็นราชธานี คลองอ้อมกับคลองบางกอกน้อย คือแม่น้ าเจ้าพระยาเดิม มาในรัชสมัย
แผ่นดินสมเด็จพระเจ้าปราสาททอง เมื่อพ.ศ.๒๑๗๙ ทรงโปรดให้ขุดแม่น้ าช่วงวัดท้ายเมืองไปทะลุวัด
เขมา ท าให้แม่น้ าเปลี่ยนเส้นทางเดิน เจ้าพระยาเก่ากลายสภาพเป็นคลองอ้อมกับคลองบางกอกน้อย 

ปูชนียวัตถุ และถาวรวัตถุของวัด   พระพุทธรูปส าคัญ 

๑. พระประธานในอุโบสถ เป็นพระพุทธรูปแกะสลักด้วยหินแดง มีปูนปั้นพอกองค์พระแล้ว
ลงรักปิดทอง ปางสมาธิ ศิลปะสมัยอยุธยาตอนต้น(ช่วงปลาย) ตามความเห็นของอาจารย์สุดสาคร  ชาย
เสม 

๒. พระพุทธรูปหล่อด้วยด้วยสัมฤทธิ์ หน้าตัก ๓๒ นิ้ว ยุครัตนโกสินทร์ ประดิษฐานใน
อุโบสถ 

๓. หลวงพ่อแกละ เป็นพระพุทธรูปปูนปั้น ปางมารวิชัย  ลงรักปิดทอง ศิลปะสมัยอู่ทอง แต่
เดิมนั้น เป็นพระประธานในอุโบสถวัดบางแกละ ที่อยู่ทางทิศตะวันออกของวัดแล้ววัดนั้นร้างไป เมื่อ
ประมาณพ.ศ.๒๕๐๔  หลวงปู่ชม ได้ชะลอมาทางคลองบางกร่างแล้วขึ้นฝั่งสร้างวิหาร ประดิษฐานไว้ริม
คลองด้านทิศตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งเป็นบริเวณทางสามแพร่ง(คลองแยกเป็นสามสาย) จากนั้นวิหาร
ทรุดโทรมลง จึงย้ายหลวงพ่อแกละ มาประดิษฐาน ณ ศาลาเอนกประสงค์กลางวัด เมื่อ วันที่ ๑๑ 
พฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๕๑ 

 ๔. พระพุทธรูปปูนปั้นอีก ๑๑ องค์ นอกเหนือจากพระประธาน และพระพุทธรูปสัมฤทธิ์ ที่
ประดิษฐานบนชุกชี เดียวกันกับพระประธานในอุโบสถ 



๑๕๒ 

 

 เจ้าอาวาส  พระปลัดศิริชัย  สิริชโย พ.ศ. ๒๕๕๐ ถึง ปัจจบุัน  

 

งานเผยแผ่ทางศาสนา  

 จัดกิจกรรมตามหลักศาสนาในวันส าคัญประจ า 
 มีการอบรมภิกษุสามเณรทุกวันพระ ๘ ค่ า และ ๑๕ ค่ า ก่อนท าวัตรเย็น 
 มีการแสดงพระธรรมเทศนาเป็นประจ าทุกวันพระ ๘ ค่ า ๑๕ ค่ า 
 มีผู้มารักษาศีลอุโบสถฟังธรรมตลอดปี จ านวนประมาณ ๓๐ คน 
 ผู้มาท าบุญเป็นประจ าอยู่ที่วัดประมาณ ๓๐๐ คน 
 จัดการอบรมภาษาบาลีในวันอังคาร 

 

 

 

 

 



๑๕๓ 

 

งานพิเศษ               

 ด าเนินการให้ประชาชนรวมกันจัดตั้งกลุ่มพัฒนาชุมชนต าบลบางกร่างหมู่บ้านที่ ๒,๓,๔ 
โดยมีวัตถุประสงค์มุ่งพัฒนาให้เกิดความเจริญทั้งทางด้านวัตถุและจิตใจ โดยมีวัดเป็น
ศูนย์กลางในการพัฒนา เช่น ใช้เป็นสถานที่ในการพบปะหารือหรือจัดประชุมใหญ่เป็น
ครั้งเป็นคราวในสามเดือนจัดประชุมกันไม่ต่ ากว่า ๑ ครั้ง 

 จัดให้มีการรักษาในแบบแพทย์องค์รวม  จะมีแพทย์แผนจีนมาให้บริการในวันพระ 
โดยการครอบแก้ว และฝังเข็ม 

 มีการเรียนรู้อบรมแพทย์แผนโบราณ ที่ชมรมแพทย์แพทย์แผนโบราณวัดบางกร่าง โดย
รับการตรวจสุขภาพแบบศาสตร์การแพทย์แผนไทยโบราณ 

ภาพกิจกรรมท่ีวัดบางกร่าง 

 
การรักษาด้วยการครอบแก้ว 

 

 
การเรียนการสอน 


