
การดูแลสุขภาพ “อบแดดขับสารพิษ” 
โดยอาจารยไพโรจน อรรคสีวร 

(ไพรล่ัน พันธุโลกอุดร) 
บรรยายในงานมหกรรม ธ สถิตในดวงใจ...นิรนัดร วันท่ี 1 ธันวาคม 2562 

ข้ันตอนการอบแดด 

 
 
 
 
 
 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
      ประสบการณการใชชีวิต กิน อยู อยางไมถูกตอง
และความหลงผิดทําให อาจารยไพรลั่นมีอาการเจ็บปวย
ถึง 137 อาการ ตอมาไดใชตัวเองทดลอง เรียนรูการ
ปรับวีถีชีวิตตาม “วิถีธรรมชาติ วิธีไทย-ไท วิถีธรรม” 
หรือจะเรียกวา “วิธีธรรมชาติบําบัด” จนอาการปวย
ตาง ๆ ดีข้ึน โดยไมตองใชยาจากโรงพยาบาล แมวาอาการ
ปวยจะยังไมหายหมด บางอาการยังตองเรียนรูในการ
รักษา แตก็สามารถมีชีวิตอยูมาไดถึงปจจุบัน อาการ        
ท่ีเปนไมมากก็หาย สวนอาการท่ีเปนหนักก็เริ่มทุเลาลง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
       อาจารยไพรลั่น ใชวิธีการปฏิบัติ เ พ่ือรักษา
ตัวเองแบบพ่ึงพาตนเองอยางงาย ๆ ควบคูกับการกิน
อาหาร ที่ดีตอสุขภาพ ดวยการใช “ธรรมชาติบําบัด” 
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง อีกท้ังยังนําทรัพยากรท่ีมี
อยู มาปรับประยุกตใชใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด และ
วิธี ท่ีอาจารยไพรลั่น เลือกมาปฏิบัติ ก็ คือการดูแล
สุขภาพดวยการ “อบแดดขับสารพิษ” ซึ่งการอบแดดขับ
สารพิษนั้น ไมตองลงทุนอะไรเลย และไมตองสิ้นเปลือง
วัสดุอุปกรณมากมาย เพียงแตอาจจะตองเตรียมตัว
ลวงหนาดวยการรับประทาน งา มะพราว ผัก ผลไม 
และสมุนไพร รสเผ็ดรอน ลวงหนา 2-7 วัน การอบแดด
ขับสารพิษ จึงจะไดผลดี 
 

 

 
1. ปูพ้ืนดวยเสื่อ  
2. ใชผาคลุมตัวจนมิด (ผาตองไมบางจนเกินไป 

และไมหนาจนเกินไป) หรืออีกวิธีคือการ      
กางมุงแลวนําผามาคลุมมุงอีกรอบ 

 
 
 
 
 
 

 
แบบผาคลุม 



ขอควรปฏิบัติระหวางการอบแดด 

ขอควรระวัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบกางมุง 
3. ใช เวลาในการอบแดดไม เกิน 1 ชั่วโมง                                            

ถาเกิดมีอาการปากแหง คอแหงเหมือน
กระหายน้ําใหหยุดทําทันที 

4. ชวงเวลาท่ีควรอบแดด 09.00-15.00 น. 
5. หลังอบแดดควรดื่มน้ํามะขามเปยก ใสเกลือ

เล็กนอย หรือน้ําผลไมท่ีมีรสเปรี้ยวจะชวย
ชดเชยเกลือแรท่ีรายกายสูญเสียไป ทําให
รูสึกสดชื่น 
 
 

 
1. ควรดื่มน้ําเติมรางกายใหเต็มกอนอบแดด 
2. ขณะอบแดดหายใจใหยาว และนอนหลับได 
3. ตองพลิกตัวใหครบ 4 ดาน 

 
 
 
 

4. ใหนอนอบแดด (ไมควรนั่ง เสนเลือดจะพับ) 
เพ่ือใหรางกาย ไดผอนคลาย 

5. ควรใสเสื้อผาหลวม ๆ ไมควรใสเสื้อผาคับ 
จะทําใหเลือดเดินไมสะดวก 

6. การทํางานกลางแดด ตางกับการนอนอบ
แดด เพราะในการทํางาน กลามเนื้อจะตึง  

 
 
 

 
 

1. หามใสเสื้อผาสีดําเพราะจะรอนมากจนลวก

ผิวหนังได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ไมควรใชผาบางเกินเพราะลมผานมากก็จะ

ไมเกิดการอบ 

3. หามอบแดดนานเกิน 1 ชั่วโมง เพราะจะทํา
ใหสูญเสียน้ําในรายมากเกินไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประโยชน ท่ีไดจากการอบดวยความรอนจาก
แสงอาทิตย (อบแดด) 

4. คนท่ีรางกายออนแอมีโรคประจําตัว เชน 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ชวงเร่ิมตนฝกทํา
ใหเริ่มตนจากใชเวลาในการทํา 10 นาที 
กอน เพ่ือสังเกตดูอาการของตนเองวาหนา
มืดหรือเปลา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ชวยคลายเสนเอ็น ยืดกลามเนื้อ ทําใหหาย
ปวดเม่ือย 

2. ลดความอวน ทําใหกลามเนื้อ - กระดูก 
กระชับยิ่งข้ึน (แตตองปรับการกินดวย) 

3. ชวยเพ่ิมธาตุไฟใหอวัยวะในรางกาย สําหรับ
คนปวยและผูสูงอายุ เพราะไฟไปหลอเลี้ยง
อวัยวะสวนตาง ๆ  

4. แกโรคความดันสูง ดวยการละลายไขมัน
ออกทางเหง่ือ 

5. แกโรคเบาหวาน ดวยการละลายน้ําตาล
ออกทางเหง่ือ 

6. แกโรคไต ขับพิษ - ของเสียในรางกาย
ออกไปทางเหง่ือ 

7. กระตุนระบบตางๆ ในรางกาย ใหหมุนเวียน
ไดคลองตัว ไมวาจะเปน ระบบขับถายของเสีย 

8. ลดอาการไข  ดวยการใชความรอนจากดวง
อาทิตย ดับพิษรอนจากไข 

9. เพ่ิมภูมิตานทานใหกับรางกาย 
10. กระตุนอวัยวะท่ีเสื่อมใหกลับมาทํางานได  

เชน ตับ ไต มาม กระเพาะ ตอมน้ําเหลือง  
กลามเนื้อ ผูท่ีเปนอัมพฤกษ อัมพาตจะหาย
เร็ว 

11. แกอาการไอ จากปอดชื้น ปอดบวม 
12. ขับพิษ ขับของเสีย ขับน้ําสวนท่ีเกินอยูใน

รางกายออกไปทางเหง่ือ (รักษาโรคไตวาย) 
13.  ผูปวยและผูสูงอายุ ธาตุไฟจะทําใหรางกาย

อบอุน (ไฟเลี้ยงชีวิต)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 


