
การดูแลสุขภาพ “อบแดดขับสารพิษ” 
โดยอาจารยไพโรจน อรรคสีวร 

(ไพรล่ัน พันธุโลกอุดร) 
บรรยายในงานมหกรรม ธ สถิตในดวงใจ...นิรนัดร วันท่ี 1 ธันวาคม 2562 

ข้ันตอนการอบแดด 

 
 
 
 
 
 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
      ประสบการณการใชชีวิต กิน อยู อยางไมถูกตอง
และความหลงผิดทําให อาจารยไพรลั่นมีอาการเจ็บปวย
ถึง 137 อาการ ตอมาไดใชตัวเองทดลอง เรียนรูการ
ปรับวีถีชีวิตตาม “วิถีธรรมชาติ วิธีไทย-ไท วิถีธรรม” 
หรือจะเรียกวา “วิธีธรรมชาติบําบัด” จนอาการปวย
ตาง ๆ ดีข้ึน โดยไมตองใชยาจากโรงพยาบาล แมวาอาการ
ปวยจะยังไมหายหมด บางอาการยังตองเรียนรูในการ
รักษา แตก็สามารถมีชีวิตอยูมาไดถึงปจจุบัน อาการ        
ท่ีเปนไมมากก็หาย สวนอาการท่ีเปนหนักก็เริ่มทุเลาลง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
       อาจารยไพรลั่น ใชวิธีการปฏิบัติ เ พ่ือรักษา
ตัวเองแบบพ่ึงพาตนเองอยางงาย ๆ ควบคูกับการกิน
อาหาร ที่ดีตอสุขภาพ ดวยการใช “ธรรมชาติบําบัด” 
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง อีกท้ังยังนําทรัพยากรท่ีมี
อยู มาปรับประยุกตใชใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด และ
วิธี ท่ีอาจารยไพรลั่น เลือกมาปฏิบัติ ก็ คือการดูแล
สุขภาพดวยการ “อบแดดขับสารพิษ” ซึ่งการอบแดดขับ
สารพิษนั้น ไมตองลงทุนอะไรเลย และไมตองสิ้นเปลือง
วัสดุอุปกรณมากมาย เพียงแตอาจจะตองเตรียมตัว
ลวงหนาดวยการรับประทาน งา มะพราว ผัก ผลไม 
และสมุนไพร รสเผ็ดรอน ลวงหนา 2-7 วัน การอบแดด
ขับสารพิษ จึงจะไดผลดี 
 

 

 
1. ปูพ้ืนดวยเสื่อ  
2. ใชผาคลุมตัวจนมิด (ผาตองไมบางจนเกินไป 

และไมหนาจนเกินไป) หรืออีกวิธีคือการ      
กางมุงแลวนําผามาคลุมมุงอีกรอบ 

 
 
 
 
 
 

 
แบบผาคลุม 



ขอควรปฏิบัติระหวางการอบแดด 

ขอควรระวัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบกางมุง 
3. ใช เวลาในการอบแดดไม เกิน 1 ชั่วโมง                                            

ถาเกิดมีอาการปากแหง คอแหงเหมือน
กระหายน้ําใหหยุดทําทันที 

4. ชวงเวลาท่ีควรอบแดด 09.00-15.00 น. 
5. หลังอบแดดควรดื่มน้ํามะขามเปยก ใสเกลือ

เล็กนอย หรือน้ําผลไมท่ีมีรสเปรี้ยวจะชวย
ชดเชยเกลือแรท่ีรายกายสูญเสียไป ทําให
รูสึกสดชื่น 
 
 

 
1. ควรดื่มน้ําเติมรางกายใหเต็มกอนอบแดด 
2. ขณะอบแดดหายใจใหยาว และนอนหลับได 
3. ตองพลิกตัวใหครบ 4 ดาน 

 
 
 
 

4. ใหนอนอบแดด (ไมควรนั่ง เสนเลือดจะพับ) 
เพ่ือใหรางกาย ไดผอนคลาย 

5. ควรใสเสื้อผาหลวม ๆ ไมควรใสเสื้อผาคับ 
จะทําใหเลือดเดินไมสะดวก 

6. การทํางานกลางแดด ตางกับการนอนอบ
แดด เพราะในการทํางาน กลามเนื้อจะตึง  

 
 
 

 
 

1. หามใสเสื้อผาสีดําเพราะจะรอนมากจนลวก

ผิวหนังได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ไมควรใชผาบางเกินเพราะลมผานมากก็จะ

ไมเกิดการอบ 

3. หามอบแดดนานเกิน 1 ชั่วโมง เพราะจะทํา
ใหสูญเสียน้ําในรายมากเกินไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประโยชน ท่ีไดจากการอบดวยความรอนจาก
แสงอาทิตย (อบแดด) 

4. คนท่ีรางกายออนแอมีโรคประจําตัว เชน 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ชวงเร่ิมตนฝกทํา
ใหเริ่มตนจากใชเวลาในการทํา 10 นาที 
กอน เพ่ือสังเกตดูอาการของตนเองวาหนา
มืดหรือเปลา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ชวยคลายเสนเอ็น ยืดกลามเนื้อ ทําใหหาย
ปวดเม่ือย 

2. ลดความอวน ทําใหกลามเนื้อ - กระดูก 
กระชับยิ่งข้ึน (แตตองปรับการกินดวย) 

3. ชวยเพ่ิมธาตุไฟใหอวัยวะในรางกาย สําหรับ
คนปวยและผูสูงอายุ เพราะไฟไปหลอเลี้ยง
อวัยวะสวนตาง ๆ  

4. แกโรคความดันสูง ดวยการละลายไขมัน
ออกทางเหง่ือ 

5. แกโรคเบาหวาน ดวยการละลายน้ําตาล
ออกทางเหง่ือ 

6. แกโรคไต ขับพิษ - ของเสียในรางกาย
ออกไปทางเหง่ือ 

7. กระตุนระบบตางๆ ในรางกาย ใหหมุนเวียน
ไดคลองตัว ไมวาจะเปน ระบบขับถายของเสีย 

8. ลดอาการไข  ดวยการใชความรอนจากดวง
อาทิตย ดับพิษรอนจากไข 

9. เพ่ิมภูมิตานทานใหกับรางกาย 
10. กระตุนอวัยวะท่ีเสื่อมใหกลับมาทํางานได  

เชน ตับ ไต มาม กระเพาะ ตอมน้ําเหลือง  
กลามเนื้อ ผูท่ีเปนอัมพฤกษ อัมพาตจะหาย
เร็ว 

11. แกอาการไอ จากปอดชื้น ปอดบวม 
12. ขับพิษ ขับของเสีย ขับน้ําสวนท่ีเกินอยูใน

รางกายออกไปทางเหง่ือ (รักษาโรคไตวาย) 
13.  ผูปวยและผูสูงอายุ ธาตุไฟจะทําใหรางกาย

อบอุน (ไฟเลี้ยงชีวิต)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 


