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ฟĄĆนฟęโรคภัย วýถีใหม
ดวยธรรมชาติบำบัด 
 ในปจจุบัน  อัตราการเจ็บปวยจากกลุมโรคไมติดตอเร้ือรัง (NCDs)
เพ่ิมมากข้ึน เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  หลอดเลือดสมอง มะเร็ง
เปนตน ซ่ึงสาเหตุอาจเกิดมาจาก พฤติกรรมการดำเนินชีวิต  พฤติกรรม
การรับประทานอาหาร  หรือสภาวะความเครียดจากการทำงานและ
เม่ือเราตองเผชิญกับการเปนโรค  เราจำเปนตองใชยาในการรักษาโรค
ใหหายขาดหรือลดอาการเจ็บปวด  นอกจากน้ี เรายังสามารถบำบัด
รักษาโรคได โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  (Lifestyle Modification)
หรือการใชวิธีทางธรรมชาติบำบัด เชน  การรับประทานอาหารท่ีมีสาร
อาหารครบถวนและเพียงพอ  โดยเฉพาะอาหารจากพืชเปนหลัก
(Plant-Based Food)  รวมกับการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ
ซึ่งจะทำใหรางกายมีความสมดุล  และปองกันโรคอยางมีประสิทธิภาพได

วิธีธรรมชาติบำบัดกลายเปนทางเลือกที่นาสนใจ
ในการรักษาโรคเนื่องจาก

 ผลขางเคียงนอย
 วิธีธรรมชาติบำบัด มักจะไมมีผลขางเคียง
หรือมีผลขางเคียงนอย ที่อาจเกิดขึ้นและไมเสี่ยง
ตอรางกาย เหมือนกับการใชยาหรือเทคโนโลยี
ทางการแพทย  รางกายจะไดรับการรักษาอยาง
ออนโยน 

 การใชวิธีธรรมชาติบำบัด เปนการรักษา
โรคหรือลดอาการที่ไมพึงประสงค  โดยใช
คุณคาจากธรรมชาติ เชน พืชสมุนไพร  การใช
พลังงานจากรางกาย ในการออกกำลังกาย
ซึ่งวิธีการนี้ จะมีประสิทธิภาพในการสงเสริม
สุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ  โดยไมตอง
พึ่งพายา หรือเทคโนโลยีทางการแพทยที่มี
ผลขางเคียง  การรักษาโรคดวยธรรมชาติบำบัด
เหมาะสำหรับทุกคน ที่ตองการมีสุขภาพที่ดี
ผูที่ตองการลดความเครียด ผูที่ตองรับมือ
กับโรคตางๆ  หรือผูที่ตองการใหรางกาย
ฟนตัวจากการเจ็บปวย  รวมถึงผูที่ตองการ
รักษาโรคโดยวิธีที่เปนมิตรกับรางกาย  

1

 เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม
 เพราะการใชวิธีธรรมชาติบำบัด ชวยลด
การใชสารเคมี และวัสดุที่อาจมีผลกระทบตอ
สิ่งแวดลอม 

2

 เสริมสรางสุขภาพตวัเอง
 การใชวิธีธรรมชาติบำบัด เนนการดูแล
สุขภาพแบบองครวม และเสริมสรางความเขาใจ
ในรางกายของเราเอง  ซ่ึงเราสามารถดูแลรางกาย
ไดตลอดเวลาและทุกที่ทุกเวลา 

3
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เอกสารอางอิง :

การใชสมุนไพร

1.
2.

3.
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 การใชวิธีธรรมชาติบำบัด เปนวิธีการ
รักษาแบบองครวม ท่ีเนนทั้งดานรางกาย
จิตใจ  รวมถึงคุณภาพชีวิตและตามศาสตร
ทางการแพทยแผนไทย  เมื่อธาตุทั้ง 4
(ดิน น้ำ ลม และไฟ)  ในรางกายมีความ
สมดุล จะสงผลใหมีสุขภาพดี  แตหาก
ธาตุแปรปรวนหรือไมสมดุล  ก็สามารถ
สงผลใหเกิดการเจ็บปวยได  ดังนั้นการ
เลือกใชวิธีธรรมชาติบำบัด ที่เหมาะสม
ในแตละรูปแบบ  ลวนมีประโยชนตอสุขภาพ
และเหมาะกับบุคคลท่ีแตกตางกัน  ชวย
ใหบรรลุเปาหมายดานสุขภาพ และสงเสริม
สุขภาพที่ยั่งยืนไดในที่สุด 

1

 เปนการใชสมุนไพรในทางเลือกของการรักษาโรคที่มี
ประสิทธิภาพ  ซึ่งสมุนไพรสามารถชวยบรรเทาอาการตางๆ
ได เชน ปวดเมื่อย คลายความเครียด  หรือเสริมภูมิคุมกัน
ใหรางกาย 

 การรักษาโดยธรรมชาติบำบัดสามารถชวย
รักษาหรือบรรเทาอาการของโรคตางๆ  ไดมากมาย
ไดแก 

โรคระบบทางเดินหายใจ เชน โรคหอบหืด
 โรคภูมิแพ 

โรคระบบทางเดินอาหาร เชน โรคกรดไหลยอน
 โรคกระเพาะอาหาร 

โรคระบบกลามเนื้อและกระดูก เชน 
 อาการปวดหลัง ปวดขอ 

โรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน
 โรคความดันโลหิตสูง 

การนวด2

 เปนการกดบนจุดตางๆ ของรางกาย  เพื่อชวยลด
ความตึงตัวของกลามเนื้อ การอักเสบของกลามเนื้อ  และ
บรรเทาอาการปวดเมื่อย  การนวดมีหลายรูปแบบ เชน
นวดแผนไทย นวดแผนจีน หรือ นวดสปา 

การฝงเข็ม3

 เปนการใชเข็มฝงตามจุดตางๆ บนรางกาย  เพ่ือกระตุน
การไหลเวียนของพลังชีวิต ปรับสมดุลภายในรางกาย  และ
บรรเทาอาการปวดในบางกรณี  การฝงเข็มยังชวยปรับ
ระบบภูมิคุมกัน และความสมดุลของฮอรโมนในรางกาย 

การออกกำลังกาย4

 เปนวิธีที่ชวยลดความเครียด  และเสริมสรางระบบ
ภูมิคุมกันของรางกาย  ทำใหรางกายแข็งแรงมากขึ้น เชน
โยคะ การว่ิง หรือการเลนกีฬาตางๆ 

วิธีธรรมชาติบำบัดในการรักษามีหลายรูปแบบ ไดแก 


