
 
ประสบการณห์ลงัการเรยีนรศ้าสตรห์ยวนสอืเตยีน 
 
ผมเป็นเบาหวานมา 17 ปีและเป็นพาหะธาลาสชเีมยีโดยมเีลอืดนอ้ยกวา่คนทัว่ไปประมาณ 5% ทำใหผ้มเป็น
คนขีห้นาวนอกจากอาการนีย้งัมอีาการ Side effect จากเบาหวานมากมาย ผมเริม่เรยีนรู้ ศาสตรน์ีจ้ากการชวน
ของพีส่าวเมือ่ปลายเดอืนพฤษภาคม 2562 ทำใหพ้อเขา้ใจศาสตรเ์บือ้งตนัแบบเชือ่ครึง่ไมเ่ชือ่ครึง่  
 
แตด่ว้ยความทีผ่มพยายามรักษาดว้ยตวัเอง คมุอาหารและปฏบิตัติามคำแนะนำทีห่มอแผนปัจจบนัแนะนำมา
ตลอดสบิกวา่ปี ทำใหค้มุน้ำตาลไดแ้บบเอาอยู ่แตก่ม็คีวามเสือ่มเกดิขึน้ตลอดสบิกวา่ปีตลอดเวลาเชน่ตืน่ขัน้
มาปัสสาวะตอนกลางคนื 4-5 ครัง้ตอ่คนื นอนไดน้อ้ยมาก, ฝ่าเทา้ชาตัง้แตป่ลายเทา้ (เหมอืนมเีข็มแหลมๆ 
ทิม่ตลอดเวลาทีย่นืเดนิ) ไขมนัวิง่ขึน้ว ิง่ลงทกุครัง้ทีไ่ปเจาะเลอืด, ปวดเมือ่ยตมรา่งกายเป็นประจำ, อว้นขึน้
เรือ่ยๆ (อนันี ้
เป็น side effect จากการคมุน้ำตาลได,้ ตอ้งกนิยาคมุความดนัเพือ่ป้องกนั 
 
สว่นตวัเป็นคนเชือ่อะไรยาก แตจ่ากการเรยีนกบัเหลา่ซอื ศาสตรน์ีม้กีารเรยีนรูใ้นตา่งประเทศเป็นหลกัลา้นคน 
มเีดสการรักษาเป็นหลกัหมืน่เคสและยงัมอีาจารยท์ัง้หลายทีเ่คยป่วยและกลายมาเป็นอาสาสมคัรมากมาย 
ทำใหม้คีวามเชือ่ระดบัหนึง่กระทัง่ตัง้ใจวา่จะขอพสิจูนว์ธิกีารและปฏบิตัดิว้ยตวัเองหนึง่ปี 
 
ชว่ง 1-2 เดอืนแรกผมตม้น้ำขงิในระดบั 200 กรัมพยายามทานทกุวนัโดยตมัทีอ่อฟฟิศและนอนทีน่อนไฟฟ้า 
สบิวน้แรกเกดิอาการผืน่ขึน้ทัง้ตวั (เหมอืนเป็นลมพษิ) ถามอ.โสยทา่นบอกวา่เป็นอาการ Detox ยาทีก่นิมา
สบิกวา่ปี เป็นอยูป่ระมาณ 5-6 วนัแลว้หาย แบบคอ่ยๆ ยบุ เม็ดตุ้ มคอ่ยหายจนเหมอืนไมเ่คยเป็นมากอ่น 
 
ชว่งเวลาเดยีวกนันัน้จากการนอนทีน่อนไฟฟ้าทำใหห้ลบัไดม้ากขึน้ยาวนานขึน้จากเดมิทีน่อนคนืละ 4-5 ชม. 
กลายเป็นหลบัไดถ้งึ 7,8,9 ชม.จากทีต่ืน่มาปัสสาวะคนืละ 4-5 ครัง้ลดเหลอื 1-2 ครัง้ บางคนืไมต่ืน่เลย มกีาร
หดักดจดดว้ยตวัเองในจดุทีก่ดไดท้ีห่ลงัเทา้และตาตุม่ในชว่งแรก ผลทีไ่ดค้อือาการชาทีฝ่่าเทา้และรอ้งช้ำดี
ขึน้มาก ไมป่วดตลอดเวลา, ไมช่าตลอดเวลา 
 
ผมเขา้อบรมครัง้ที ่2 ในเดอืนสงิหาคม 62 หลงัจากการอบรม ผมปรับการตม้ขงิเป็น 500 กรัมตลอดชว่งสี่
เดอืนเศษ ทีผ่า่นมาตัง้แตเ่ริม่ทานขงิ น้ำหนักผมลดลง 4-5 กก.จาก 74 กก. ตอนนีเ้หลอื 69.5-70.0กก. 
รา่งกายโดย 
รวมดขีึน้มาก ขาเริม่มกีำลงัมากขึน้ เดนิเร็วขึน้ เหนือ่ยชา้ลงทกุอยา่งทีเ่กดิขึน้ เกดิจากพัฒนาการของรา่งกาย
โดยทีไ่มไ่ดก้ดจดเลย 
 
จากทีช่ว่งแรกตอนทีเ่ริม่เรยีนแบบเชือ่ครึง่ไมเ่ชือ่ครึง่ตอนนีเ้ชือ่หมดใจครับ อยา่งทีล่งุวบีอกอยูเ่สมอวา่ ตอ้ง
พสิจูนแ์ละเรยีนรูด้ว้ยตวัเองครับ 
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มเีรือ่งทีน่่ายนิดอีกีเรือ่งหนึง่ซึง่เป็นเรือ่งสว่นตวัคอื จากเดมิทีต่อ้งคมุอาหารในแบบทีห่มอแผนปัจจบุนั มาคมุ
อาหารในแบบหยวนสอืเตีย่น ทำใหส้ามารถทานอาหารอืน่แบบไมต่อ้งคมุมากมายได ้เพยีงแคท่านอะไรที่



เผ็ดรอ้นมากขึน้ มรีสชาดมากขึน้ แคน่ีก้เ็พยีงพอสำหรับคนทีเ่คยเป็นเบาหวานแลว้ครับ 
 
ขอแชรป์ระสบการณเ์พิม่เตมิครับ 
 
คนเป็นเบาหวานมานานๆไมว่า่จะคมุน้ำตาลไดห้รอืไมไ่ดก้ต็าม ระบบตา่งๆในรา่งกายจะมกีาร "รวน" แบบ
ถาวร ซึง่เมือ่กอ่นผมเคยคดิวา่ รา่งกายเสือ่มและแกไ้มไ่ด ้ปรากฏวา่มเีรือ่งดีๆ เกดิขึน้ เป็นการเปลีย่นแปลง
อยา่งชา้ๆแบบทีค่อ่ยเป็นคอ่ยไป 
 
- เสยีการทรงตวั 
ผมมอีาการเหมอืนเสยีการทรงตวั แรกๆเขา้ใจวา่เกดิจากระบบ Tissue (เนือ้เยือ่ออ่น) ทีค่วบคมุการทรงตวัมี
ปัญหาจากการเสือ่มของรา่งกาย การทีข่าออ่นแรงลง เดนิชา้ลง กำลงัขาลดลง แลว้เกดิการถอยรถเขา้ซอง
ไมต่รงชอ่ง ตอ้งตัง้ลำ 2-3 ครัง้ จงึตรงชอ่ง แตส่ว่นใหญจ่ะจอดเอยีง หลงัจากทานน้ำขงิมากขึน้ ขามกีำลงั
มากขึน้ การจอดรถตรงชอ่งไดด้ขี ึน้ (ยงัเอยีงอยูบ่า้ง แตด่ขี ึน้มาก) 
 
- ปวดหเูวลาเครือ่งบนิ Take off หรอื Landing  
ลกัษณะงานทีผ่มทำจำเป็นตอ้งเดนิทางคอ่นขา้งมาก เวลาขึน้เครือ่งจะเกดิแรงดนัอากาศชว่งเครือ่งกำลงั 
Take off และ Landing ตอนเครือ่งขึน้จะหอูือ้บา้งแตน่ดิเดยีว แตต่อนลง ขึน้อยูก่บัเครือ่งตอ้งบนิวนหรอืลง
เลย เคยเกดิอาการปวดหถูงึขนาดคดิวา่ แกว้หจูะแตก ปัจจบุนัอาการดงักลา่วดขีึน้อยา่งชา้ๆครับ สงัเกตจุาก
การเดนิทางชว่งทีผ่า่นมา อาการปวดหเูพราะแรงกดอากาศลดลงมาก ยงัเป็นอยูบ่า้งแตไ่มป่วดหแูละสามารถ
เคลยีร ์(อาการหอูือ้) ไดไ้มย่าก สงัเกตงา่ยๆอกีแบบคอื เวลาขึน้ลฟิทค์วามเร็วสงู หจูะอือ้ ปัจจบุนัไมเ่ป็นแลว้
ครับ 
******** 
 
ผมอาย ุ59 ปี เป็นเบาหวานมา 17 ปี คมุน้ำตาลไดใ้นระดบัทีแ่พทยแ์ผนปัจจบุนัพอใจ (คา่ a1c = น้ำตาล
สะสมในกระแสเลอืด ประมาณ 7.0) เขา้อบรมหยวนสอืเตีย่น 2 ครัง้ จากวนัแรกตม้ขงิ 250 กรัมดืม่ประมาณ 
50 วนั หลงัจากอบรมครัง้ทีส่องเปลีย่นมาตม้ขงิ 500 กรัม หลงัจากวนันัน้ถงึวนันี ้รวมประมาณเกอืบสีเ่ดอืน 
 
เคยใหข้อ้มลูกอ่นหนา้นีว้า่ อาการป่วยหรอือาการผดิปกตใินรา่งกายเล็กๆนอ้ยๆเริม่ดขี ึน้  
 
1. ตอนทีม่าอบรมครัง้แรกน้ำหนักประมาณ 75 กก. สงู 168.0 ซม. 50 วนัแรกน้ำหนักลง แตค่อ่นขา้งชา้
ประมาณ 0.5-1 กก. แตห่ลงัจากเพิม่ปรมิาณขงิจาก 250 กรัมเป็น 500 กรัม นน.ลงคอ่นขา้งเร็ว ปัจจบุนั 
(25/09/19) นน.วิง่ขึน้ลงระหวา่ง 69.5-71.0 กก. ขึน้อยูก่บัวา่อยูก่ทม.หรอืเดนิทาง สรปุน้ำหนักลงเฉลีย่ 4-5 
กก.ภายในเกอืบสีเ่ดอืน) 
 
2. เมือ่กอ่นตืน่ทกุคนื เพือ่เขา้หอ้งน้ำคนืละ 4-5 ครัง้ ปัจจบุนัหลงัจากเปลีย่นมานอนทีน่อนไฟฟ้า ตืน่นอ้ยลง
เหลอื 0-2 ครัง้ สว่นใหญย่งัตืน่ 2 ครัง้ (แตไ่มไ่ดเ้ขา้หอ้งน้ำทกุครัง้) บางวนัไมต่ืน่เลย เชน่ เมือ่คนืไมต่ืน่เลย  
 
3. เมือ่กอ่นนอนไดน้อ้ย ประมาณ 4-5 ชม. ปัจจบุนันอนได ้7-8 ชม.เป็นอยา่งนอ้ย บางวนันอนไดถ้งึ 10 ชม. 
 
4. อาการปวดหทูีเ่กดิจากการลดระดบัของเครือ่งบนิ ตอนนีห้ายเกอืบเป็นปกต ิ(เพิง่กลบัจากตา่งประเทศเมือ่
วานนี)้ จะรูส้กึหอูือ้นดินงึเหมอืนขึน้ลฟิทเ์ทา่นัน้ 
 
5. ยงัปวดฝ่าเทา้อยู ่แตไ่มป่วดตลอดเวลาเหมอืนเมือ่กอ่น ฝ่าเทา้นุ่มขึน้จากทีเ่มือ่กอ่นแข็งกวา่นี ้โดยผมใช ้



วธิปีระคบรอ้นเพิม่เตมิ ดว้ยการเหยยีบบนถงุประคบรอ้นบอ่ยๆ รว่มกบัการกดจดุขอ้เทา้และหลงัเทา้ดว้ยดว้ย
ตวัเอง (สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้)  
 
หมายเหต:ุ ในระหวา่งเดนิทางใชข้งิผงชงน้ำรอ้นดืม่วนัละ 500-1,000 มล. (อ.โสย่กรณุาแบง่ปันให)้  
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