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 “ป่วยได้ หายเอง” เป็นหนังสือที่ถ่ายทอดเรื่องราวการ

ดูแลรักษาตัวเองเมื่อยามเจ็บป่วยไม่สบายโดยไม่จำเป็นต้องทาน

ยาให้ร่างกายได้รับสารเคมีเข้าไปสะสมเพิ่ม  

 หมอกอล์ฟ (นายแพทย์ สิทธา ลิขิตนุกูล) เป็นหมอที่

จัดรายการคลับสุขภาพอยู่ทางเคเบิ้ลทีวี ได้มาแนะนำวิธีการ

ดูแล รักษาตัวเองให้แข็งแรง ห่างไกลจากโรคต่าง ๆ เช่น โรค

ออฟฟิศซินโดรม เบาหวาน ไทรอยด์ โรคอ้วน โรคกรดไหล

ย้อน ฯลฯ ด้วยวิธีการรับประทานอาหาร การออกกำลังกาย 

การนวด และวิธีอื่น ๆ อีกมากมายที่ได้ผลจริง 

 “ป่วยได้ หายเอง” เป็นหนังสืออีกเล่มที่เราอยากให้

คุณได้อ่าน แล้วจะรู้ว่าทุกกิจวัตรในชีวิตประจำวัน แค่ปรับ

เปลี่ยนอย่างละนิดละหน่อยสุขภาพก็จะดีขึ้นแข็งแรงขึ้นได้ 

 

 

 

           ด้วยความปรารถนาดี 
    สำนักพิมพ์ THINK GOOD 

 

จากใจสำนักพิมพ์
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 คำนำนักเขียน

 หนังสือเล่มนี้ผมได้ถ่ายทอดเรื่องราวการดูแลตัวเองใน

แบบองค์รวมที่ไม่เน้นการทานยาและการผ่าตัด เพื่อที่ร่างกาย

ของเราจะได้ไม่ต้องสะสมสารเคมีมากขึ้น ลองมาดูกันสิครับว่า 

การดูแลตัวเองง่าย ๆ ให้ห่างไกลจากโรค หรือแม้หากว่าเกิด

เจ็บป่วยขึ้นมาจะได้ไม่ต้องเสียเวลาไปรอพบหมอ 2 ชั่วโมง เพื่อ

ที่จะได้รับการตรวจแค่ 2 นาที และได้รับยามา 2 แผง กลับ

ไปหาอีกครั้งตามนัด ก็ยังไม่รู้ว่าจะดูแลตัวเองอย่างไร...? 

 

 ไม่ต้องกังวลใจแล้วครับ หมอกอล์ฟจะมาช่วยชี้แจง

แถลงไขเรื่องยาก ๆ เหล่านั้นให้ดูง่ายจนไม่นา่เชือ่ จนคณุจะตอ้ง

รอ้งวา่ “โอว๊ พระเจา้จอรช์! มนัยอดมากเลย”  

  

 ผมหวังว่า “ป่วยได้ หายเอง” จะเป็นหนังสือที่ทำให้

ท่านผู้อ่านมีสุขภาพดีโดยที่ไม่เน้นการกินยาและผ่าตัด 

 
 

               นพ. สิทธา ลิขิตนุกูล 
        (หมอกอล์ฟ) ตัว
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10 ป่วยได้ 
หายเอง

นายแพทย์สิทธาลิขิตนุกูล(หมอกอล์ฟ)

 ปัจจุบันนี้สังคมเรามีเรื่องเครียดกันเยอะแล้ว   
ไม่ว่าจะเป็น รถติด ปิดถนน มีผู้คนมารวมตัวกันมากมาย   

เงินทองก็ชักหน้าไม่ถึงหลัง หลากหลายเรื่องราวที่ทำให้สมอง

เราต้องทำงานหนักเพียงพอแล้ว เราจะเพิ่มความเครียด

หาเรื่องแย่ ๆ มาใส่สมองกันอีกทำไม? 

  

 ดังนั้น วันนี้ผมจึงพูดถึงโรคเครียด ซึ่งเป็นเรื่องของ

จิตใจที่เกิดความตื่นตัวเตรียมรับสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง

ที่ไม่เป็นที่น่าพอใจ  

 ความเครียดถ้ามีแต่น้อยก็จะเป็นแรงกระตุ้นผลักดันให้

เรากระตือรือร้น แต่ถ้ามีมากเกินไปก็จะก่อให้เกิดโรคหลาย

อย่างได้ครับ เช่น ปวดศีรษะ นอนหลับยาก หลับไม่สนิท 

เหนื่อยง่าย เบื่ออาหาร ท้องผูก ท้องอืดท้องเฟ้อ ท้องเสีย 

ตกใจง่าย ฝันร้าย หายใจไม่อิ่ม ประจำเดือนมาผิดปกติ 

สมรรถภาพทางเพศลดลง หงุดหงิดคนรอบข้างง่าย ปวด

ต้นคอ ปวดไหล่ มือเท้าเย็น ใจสั่น ไม่มีสมาธิ เป็นต้น  

 

 หากคุณมีอาการทำนองนี้ ลองมาดูสิว่าจะมีวิธีการ

จัดการอย่างไร?  ตัว
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่าง



11ป่วยได้ 
หายเอง

นายแพทย์สิทธาลิขิตนุกูล(หมอกอล์ฟ)

 ปกตแิลว้เวลาทีเ่ครยีด เรามกัไปเสาะหายา และวธิตีา่ง ๆ 

มาทำให้หายเครียด แต่ทราบไหมครับว่า อาหารก็สามารถ

ช่วยแก้อาการเครียดได้นะครับ หมอจะพาไปหาเมนูแก้เครียด

ทำทานกัน เป็นอาหารเกี่ยวกับพืชผักและโปรตีนจากเนื้อปลา 

เมนูแก้โรคเครียดนี้หมอขอเสนอ “เมี่ยงปลาทูอัมพวา” ซึ่งมี

ส่วนประกอบหลักคือ ปลาทู โหระพา สะระแหน่ หอมแดง 

ผักชีฝรั่ง ถั่ว ตะไคร้ กระเทียม ขิง ข่า และเปาะเปี๊ยะญวน 

 

 มาดูคุณประโยชน์ของส่วนประกอบหลักใน

อาหารเมนูนี้กันนะครับ

 ปลาทู มี DHA ช่วยบำรุงสมอง ทำให้ผ่อนคลายหาย

เครียด 

 โหระพา ใบสดมีน้ำมันหอมระเหย ช่วยคลายเครียด   

แก้ท้องอืด เพิ่มกากใยทำให้ขับถ่ายสบาย 

 สะระแหน ่ นอกจากจะบำรุงร่างกายแล้วยังช่วยแก้

ท้องอืดได้ด้วย แก้อาการท้องเฟ้อ ขับลมได ้ แถมยังดับกลิ่น

ปากไดด้เีปน็อยา่งดยีิง่ 

 หอมแดง ชว่ยขบัลม แกท้อ้งอดื ชว่ยยอ่ย เจรญิอาหาร 

แก้หวัด ลดไข้ ลดแผลอักเสบ  
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12 ป่วยได้ 
หายเอง

นายแพทย์สิทธาลิขิตนุกูล(หมอกอล์ฟ)

 ผักชีฝรั่ง แก้ท้องอืด ดับกลิ่นปาก ขับลม ถ้าทำ

เป็นน้ำดื่มก็ช่วยรักษาสมดุลของอารมณ์ได้ดีอีกด้วย 

 ถั่วลิสง ช่วยเสริมความจำ ช่วยในการเจริญเติบโตของ

เด็ก บำรุงร่างกายในผู้ใหญ่  

 ตะไคร้ ลดความดันโลหิต แก้หืด แก้ปวดท้อง   

ขับปัสสาวะ ขับลม ขับเหงื่อ 

 กระเทียม ป้องกันโรคหัวใจ ป้องกันความดันโลหิตสูง 

รักษาตุ่มแผล ฝี หนอง (แต่คุณประโยชน์ทั้งหมดนี้ต้องไม่เอา

กระเทียมไปทอดจนเกรียมนะครับ)  

 ขิง แก้คลื่นเหียน วิงเวียน ขับลม ลดกรดในกระเพาะ

อาหาร ลดไขมันคอเลสเตอรอล 

 ข่า ป้องกันมะเร็ง แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับเสมหะ   

ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อเรียบ 

 จุดเด่นอีกอย่างของเมนูนี้ก็คือ การที่มีมะพร้าวแก่คั่ว 

เพิ่มสีสันให้หอมและทำให้อร่อยมากขึ้น ตัว
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13ป่วยได้ 
หายเอง

นายแพทย์สิทธาลิขิตนุกูล(หมอกอล์ฟ)

 หากอยากผ่อนคลายสมองมากขึ้น การดื่มเครื่องดื่มที่

มีรสหวาน เช่น น้ำเก๊กฮวย ก็มีส่วนช่วยทำให้รู้สึกดีขึ้นได้ 

เพราะร่างกายจะสามารถดึงกลูโคสไปเป็นพลังงานทดแทน

ส่วนที่ขาดหายได้เร็วขึ้น  

 

 นอกจากนี้ โปรตีนโมเลกุลอ่อน เช่น ปลา เนื้อสัตว์ 

นม ไข่ เมล็ดธัญพืช ยังช่วยทำให้สมองผ่อนคลาย และคลาย

กังวล คลายหงุดหงิดได้อีกด้วยครับ 

การเคี้ยวผักสมุนไพรมาก ๆ   

ก็ช่วยแก้เครียดได้นะครับ แถม

ยังมีประโยชน์บำรุงสมองได้

อีกด้วย 
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14 ป่วยได้ 
หายเอง

นายแพทย์สิทธาลิขิตนุกูล(หมอกอล์ฟ)

 อีกหนึ่งเมนูแก้เครียดคือ เมนูปลากะพงโบราณ วิธีทำ

ก็ง่าย ๆ ครับ แค่เอาปลากะพงมาทอด แล้วรับประทานกับน้ำ

ยำ ถั่ว ตะไคร้ เม็ดมะม่วงหิมพานต์ พริกขี้หนูสด และมะนาว  

 เนื้อปลาเป็นโปรตีนโมเลกุลอ่อนที่จะช่วยบำรุงสมอง 

แก้เครียดได้อย่างดีครับ 
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 น้ำฝรั่งมีสรรพคุณช่วยแก้เครียด 
บำรุงปอด และไต ทำให้ร่างกายชุ่มชื่น
กระฉบักระเฉงแลว้ยงัชว่ยลา้งสารพษิได้
อีกด้วยนะครับ 
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พระพิฆเนศ เทพเจ้าแห่งความสำเร็จ  

ผู้เขียน ต้นพงษ์ สิทธิพงษ์ 

ราคา  129 บาท 

 ตำนานมหาเทพ ผู้ประทานพรอันวิเศษ เพื่อผลแห่งโชคลาภ 

และความสำเร็จของชีวิต  

  ตำนานกำเนิดพระพิฆเนศ เทพเจ้าที่มีคนบูชาสูงสุด   

บชูาพระพฆิเนศปางไหนเหมาะสมกบัอาชพีของตน พรอ้มคาถาบชูาที่

ถูกต้อง เพื่อความสำเร็จ โชคลาภ และความมั่งมี 

สำนักพิมพ์ THINK GOOD ภูมิใจเสนอ
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