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คำานำาสำานักพิมพ์

คุณหมอบรรจบ ชุณหสวัสดิกุล ผู้เชี่ยวช�ญในประสบก�รณ์ก�ร

รักษาคนไข้ด้วยการแพทย์ทางเลือกมากกว่า ๓๐ ปี  กล่าวถึงความ 

สำาคัญของการ  “กิน” และการ  “ขับถ่าย” ว่ามีความสัมพันธ์กันอย่าง 

ยิ่งยวด และสะท้อนถึงผลทางสุขภาพของเราอย่างเป็นสำาคัญ 

  เพราะในทรรศนะของนักธรรมชาติบำาบัดแล้ว ลำาไส้ใหญ่เปรียบ 

เหมือนคันฉ่องส่องสุขภาพของผู ้เป็นเจ้าของได้เป็นอย่างดี   ทำาให ้

วิเคราะห์ถึงภาวะการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพของคนเราได้ด้วยการสังเกต 

อุจจาระ   เพราะนั่นหมายถึงสิ่งที่เรากินเข้าไปน้ันให้ประโยชน์หรือโทษ 

ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง และเชื่อมโยงถึงโรคต่างๆ  เช่น ปวดหัวเรื้อรัง,   

ปวดข้อ, ภูมิแพ้, ท้องอืด, ท้องผูกหรือท้องเสียสลับกันบ่อยๆ และร้าย 

แรงที่สุดก็คือมะเร็ง   

  บทความส่วนใหญ่เน้นถึงแนวทางการกินที่ส่งเสริมให้มีสุขภาพ 

ดี  ยำ้าถึงผลเสียของการบริโภคผิดหลัก  และเน้นแนวทางแก้ปัญหา 

การพึ่งพาตนเองในการบำาบัดโรคด้วยวิธี  “อดล้างพิษ” และ “สวนล้าง 

ลำาไส้ด้วยกาแฟ”  โดยคำานึงถึงข้อบ่งชี้ทางร่างกาย และข้อควรระวัง 

ต่างๆ

  เหล่านี้เป็นรูปแบบการบำาบัดรักษาโรคด้วยตนเองที่จะช่วยลด 

การใช้ยาให้น้อยลง และเป็นสิ่งที่สอดคล้องกับธรรมชาติ  เป็นหนทาง 

พึ่งพาตนเองในการดูแลสุขภาพที่ไม่ยากจนเกินไป   ที่สำาคัญคือประ 

หยัด อีกทั้งช่วยให้สุขภาพดีขึ้นได้ด้วยการเริ่มต้นจากเร่ืองง่ายๆ ใกล้ตัว

  อ่านเข้าใจง่าย และสามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกวิธี

 

      สำ�นักพิมพ์มติชน
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“อุจจ�ระบอกชะต�” คำ�พูดประโยคนี้ทำ�ให้นึกไปถึงวิธีทำ�น�ย

ทายทักดวงชะตาราศี   การบอกชะตาหรือวิชาหมอดูในโลกนี้มีได้ร้อย 

แปดอย่าง ตั้งแต่หมอดูลายมือ ดูลายเซ็น ดูไพ่ป๊อก ไพ่ยิปซี  ไต่ลำาดับ 

ไปถึงหมอดูคอมพิวเตอร์

  ในศาสตร์ของชาวญี่ปุ่นมีการดูชะตาด้วยใบชา ใช้วิธีสังเกตว่า 

เมื่อนำ้าชาหมดไปจากถ้วย ใบชาที่ก้นถ้วยจะจับกันในรูปไหน พลอยให้ 

ทำานายทายทักโชคชะตาราศีได้

  ถึงตรงนี้อย่าเพ่ิงตกใจ  คิดว่าผมจะบอกให้คุณผู้อ่านจับสังเกต 

ว่าก้อนอึในส้วมของตนเรียงตัวกันเป็นรูปไหน เป็นรูปเสือ รูปมังกร หรือ 

อสรพิษ  -  เปล่าหรอกครับ คุณไม่ได้หยิบหนังสือข้ึนมาผิดเล่ม หนังสือ 

เล่มนี้อันมีช่ือว่า อึส่องโรค ยังคงเป็นหนังสือสุขภาพแนวธรรมชาต ิ

บำาบัดอยู่ดี   แต่เชื่อเถอะครับว่า อันอึของคนเรานั้นชี้อนาคตของผู้เป็น 

เจ้าของได้    แม้ไม่ได้บอกว่าคุณจะเป็นเศรษฐี หรือกลายเป็นยาจก 

เข็ญใจ  อึของคุณไม่อาจบอกได้ว่าเมื่อไหร่คุณจะพบเนื้อคู่ แต่ก้อนอึที่ 

คุณถ่ายทิ้งไปแต่ละวันก็ดี แต่ละ ๒  วันก็ดี หรือบางคนแต่ละอาทิตย์ 

จะถ่ายเสียสักครั้งก็ดี มันฟ้องสุขภาพของคุณได้จริงๆ

คำานำาผู้เขียน
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  อุจจาระจะบอกคุณว่า คุณกำาลังจะป่วยหนัก หรืออยู่ดีมีสุข  คุณ 

จะอายุยืนยาวหรือชีวิตสั้นจู๋   ความเรื่องนี้เราเรียกกันว่า  “อุจจาระส่อง 

สุขภาพ” 

  อ่ำนในเล่มนี้แล้วจงถำมตัวเองว่ำ	คุณเคยเหลียวดูอุจจำระของ	

ตัวเองในโถส้วมหรือไม่	 	หรือคุณเร่งรีบจนไม่มีโอกำสเหลียวมองผลิต	

ภัณฑ์ของตนเองเลย	 	จงเหลียวดูเสียบ้ำงเถอะครับ...ดูว่ำมันจมหรือ	

ลอย ดูว่ำมันแตกตัว	หรือจับเป็นก้อนแข็งปั๋งเป็นเม็ดกระสุน	หรือเป็น	

เมือกเยิ้ม	ตกไปถูกตรงไหนของโถส้วมก็เป็นครำบติดเหมือนตังเม	ชัก-	

โครกไม่สะอำดเสียที	 	

  เหลียวดู...เพื่อคุณจะได้รู ้ชะตำสุขภำพของตัวเอง	 แล้วปรับ	

เปลี่ยนนิสัยตัวเองเสียแต่เด๋ียวนี้

  นอกจากเรื่องศาสตร์แห่งอุจจาระแล้ว  ธรรมชาติบำาบัดวิถีสุข 

ภาพแนวใหม่เล่มนี้ก็ยังมีความรู้อื่นๆ  เพื่อผู้รู้ตื่นให้หยัดยืนเป็นเจ้าชะตา 

กรรมสุขภาพของตนเอง

  ขอเชิญลองลิ้มชิมความรู้เหล่านี้ได้แล้วครับ

นพ.บรรจบ  ชุณหสวัสดิกุล
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ตอนที่	๑

อสึ่องสุขภำพ	
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“คุณหมอคะ ดิฉันมีโรคประจ�ำตัวคือหอบหืด และถ้ำวันไหนท้อง

ผูก อาการหอบหืดของดิฉันก็จะก�าเริบขึ้นทุกที”  

 คุณประยงค์ศรีเล่าอาการส�าคัญของเธอเพื่อรักษาอาการหอบ 

หืด  เธอเลือกใช้การสวนล้างล�าไส้ใหญ่ด้วยเครื่องมือเฉพาะทางธรรม 

ชาติบ�าบัด ซึ่งปรากฏว่าช่วยเธอได้มาก ท�าให้เธอไม่จ�าเป็นต้องกิน 

ยาขยายหลอดลมทุก ๖ ชั่วโมงอีกต่อไป เพียงพ่นยาเมื่อมีอาการเท่า 

นั้น

 นี่นับเป็นเรื่องแปลก  ถ้ามองเรื่องของล�าไส้ใหญ่ด้วยทรรศนะ 

อย่างการแพทย์แบบแผนที่เรียนกันในโรงเรียนแพทย์ เราจะเข้าใจเร่ือง 

นี้ไม่ได้...เพราะล�าไส้ใหญ่ในทรรศนะเดิมมองว่าเป็นเพียงท่อกลวงๆ 

คอยระบายของโสโครก อันเป็นเศษของอาหารที่ย่อยแล้วออกจากร่าง 

กาย ระหว่างนั้นคอยดูดซึมน�้าในกากอาหาร เพื่อปั้นให้อุจจาระเป็น 

ก้อนขึ้นแล้วขับถ่ายออก - ก็เท่านั้น ไม่มีความส�าคัญอื่น

ศาสตร์แห่งลำาไส้ ใหญ่
อุจจาระส่องสุขภาพ
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	 แต่ล�ำไส้ ใหญ่ในทรรศนะของธรรมชำติบ�ำบัด	มีควำมหมำย	

ส�ำคัญจนอำจเปรียบได้เหมือน	“คันฉ่องส่องสุขภำพของผู้เป็นเจ้ำ	

ของ”

	 ท�ำไมจึงกล่ำวเช่นน้ัน	-	ก่อนอื่นต้องรู้ว่ำมี	๒	ปัจจัยที่ท�ำให้	

เรื่องรำวของอุจจำระส่งผลต่อร่ำงกำย

	 หน่ึง	คือควำมหนดเหนียวหรือหละหลวมของเนื้ออุจจำระ	

เรื่องนี้สัมพันธ์กับลักษณะอำหำรที่กิน

	 สอง	คือโอกำสกำรเน่ำบูดของอุจจำระ		เรื่องนี้ ข้ึนอยู่กับ	

ชนิดและปริมำณของแบคทีเรียชนิดดีหรือชนิดเลวที่มีอยู ่ ในล�ำไส	้

ใหญ่	และขึ้นกับระยะเวลำขับถ่ำย		ปัญหำกำรเน่ำบูดนี้ก่อให้เกิด	

กำร	“รับพิษเข้ำสู ่ร่ำงกำยตัวเอง”	ที่ท�ำร้ำยสุขภำพได้อย่ำงสำหัส	

สำกรรจ์

 ก่อนอื่นต้องรู้ว่าล�ำไส้ใหญ่ท�ำงำนอย่ำงไร  นั่นคือล�าไส้ใหญ่ 

รับกากอาหารจากล�าไส้เล็กในรูปของเหลวเละๆ มันก็จะส่งต่อทอด 

ไปจนถึงทวารหนักด้วยการท�างานขับเคลื่อนเป็นจังหวะของกล้ามเนื้อ 

ล�าไส้ใหญ่เพื่อขยับกากอาหารไปทีละน้อยๆ  จังหวะนี้ไม่แต่เพียงผนัง 

ล�าไส้ท�าหน้าท่ีทั้งดูดซึมน�้าออกจากกากอาหาร แต่ยังสามารถปล่อย 

ให้สารเสียจากร่างกายซึมซับออกไปทางล�าไส้ใหญ่เพ่ือขับออกจาก 

ร่างกายอีกด้วย

 ยิ่งกากอาหารอยู่ในล�าไส้ใหญ่นานเท่าไหร่  ปริมาณน�้ายิ่งถูก 

ดูดซับเข้าสู่ร่างกายนานเท่านั้น ท�าให้อุจจาระยิ่งหนืดตัว ยิ่งแห้ง และ 

ยิ่งจับกันเป็นก้อนมากขึ้น กว่าที่จะถูกทวารหนักขับออกไปจากร่างกาย 

นั้น

 ทีนี้ถ้าเนื้อสารของกากอาหารที่ส่งมาถึงล�าไส้ใหญ่เป็นของเหลว 

มาก - ก็สามารถขับออกได้ง่าย  ตรงกันข้าม ถ้ากากอาหารนั้นเป็น 
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ของที่เหนียวหนุบหนับ ล�าไส้ใหญ่ก็ขับกากอาหารแบบนี้ได้ช้ากว่า 

ท�าให้มีอาการถ่ายล�าบาก หรือกระทั่งไม่ถ่าย ที่เรียกกันว่า “ท้องผูก” 

นั่นเอง

 เจ้าอุจจาระที่เหนียวหนับและขับออกจากล�าไส้ใหญ่ได้ยากนี่เอง 

ระหว่างที่เคลื่อนตัวผ่านล�าไส้ใหญ่ซึ่งมีรูปร่างเป็นกระพุ้งๆ เหมือนห้อง 

พักต่อทอดกันทีละห้อง อุจจาระที่เหนียวหนับเป็นยางมะตอยนี้ก็จะ 

ค่อยๆ เคลือบด้านในของกระพุ้งล�าไส้เหล่านี้ไปเร่ือยๆ ช้ันแล้วช้ันเล่า 

ปีแล้วปีเล่า เกิดเป็นตะกรันที่พอกหนาขึ้นในล�าไส้ใหญ่หนาขึ้นทุกที

 ผลกค็อืล�าไส้ใหญ่ของคณุจะมสีภาพเหมอืนท่อระบายน�า้โสโครก 

ที่แม้จะมีรูตรงกลางให้อุจจาระผ่านได้ แต่รอบข้างก็มีคราบตะไคร่จับ 

เกรอะกรังไปหมด  คราบตะไคร่เหล่านี้ประกอบด้วยเศษอาหารเน่า 

เปื่อย เป็นที่พักอาศัยอย่างดีของแบคทีเรียที่กินของเน่าเป็นอาหาร และ 

สร้างความเน่าเหม็นเพิ่มขึ้นอีกเป็นทวีคูณ  ซ�้าร้ายตะกรันหนาๆ เช่นนี้ 

ยังเป็นที่หลบซ่อนอย่างดีของพยาธิอีกด้วย

	 แล้วคุณคิดว่ำ...เจ้ำของเน่ำที่เกรอะกรังอยู่รอบผนังล�ำไส้	

ใหญ่เวลำที่ล�ำไส้ดูดซึมน�้ำกลับเข้ำสู่ร่ำงกำย	จะไม่ดูดซึมเอำสำรเสีย	

หรือสำรพิษจำกกำรบูดเน่ำเหล่ำนั้นกลับเข้ำสู่ตัวเองละหรือ		แน่นอน	

สำรพิษพวกน้ีย่อมซึมซ่ำนสู่ตัวคุณอย่ำงช่วยไม่ได้	เป็นกระบวนกำร	

“ซ่ำนพิษให้ตัวเอง”	และเป็นเหตุของโรคร้ำยหลำยอย่ำง

 เราพบว่าในล�าไส้ใหญ่เป็นที่อยู่อาศัยของเช้ือแบคทีเรีย ๒ ประ 

เภท  ประเภทแรกคือแล็กโตบาซิลลัส พวกนี้เป็นมิตรของเรา เป็นตัว 

ที่คอยจับจองพื้นที่มิให้แบคทีเรียชนิดเป็นศัตรูขยายตัวเองได้
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	 ส่วนชนิดที่สองเป็นผู ้ร ้าย	 ชื่อว่า	 “อี.โคไล”	 หรืออาจเรียกว่า 

“โคลีฟอร์มแบคทีเรีย”	 -	มันคอยท�าให้กากอาหารบูดเน่า	และสร้าง 

สารพิษชื่อ	 “เอทิโอนีน”	 ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งอันพิสูจน์ได้จากสัตว  ์

ทดลอง	และสารพิษอีกบางตัว	 เช่น	 อินดอล	และสกาทอล	ซึ่งเป็น 

สารส่งกลิ่นแรงอันเป็นกลิ่นอุจจาระนั่นเอง	 	 สารคล้ายกันนี้ที่ ช่ือว่า 

“อินดิแคน”	ยังพบได้ในเหงื่อและปัสสาวะ	 เป็นตัวท�ากล่ินอันไม่ร่ืนรมย์ 

นั่นเอง

	 เม่ือสารพิษทั้งที่ส่งกลิ่นและไม่ส่งกลิ่นเกิดขึ้นในล�าไส้มากๆ	มัน 

ก็อัดตัวกันเป็นก้อนแก๊ส	ท�าให้เราต้องระบายออกเป็น	 “การผายลม”

ส่งกลิ่นอันน่ารังเกียจออกมาสู่สาธารณชน	 	แต่ถ้าเจ้าตัวขืนอับอาย 

เก็บอัดเอาไว้	ผลก็คือแก๊สเหล่านี้ส่วนหนึ่งจะดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด 

ซ่านพิษให้ตัวเองอีกค�ารบหนึ่ง

	 กล่าวกันว่า	“การซ่านพิษให้ตัวเอง”	ก่อให้เกิดอาการและ 

โรคหลายชนิด	มันท�าให้เกิดภาวะภูมิต้านทานไวเกิน	ก่อเป็นโรคภูม ิ

แพ้ต่างๆ		ท�าให้มึนหัว	ปวดหัวบ่อยๆ		ท�าให้ปวดเมื่อยตามเนื้อตัว 

ปวดข้อ		และส�าคัญยิ่งกว่านั้นคือท�าให้เกิด	“โรคมะเร็ง”

 ถึงตรงนี้คุณก็เห็นแล้วว่า  “ภาวะท้องผูก” ก่อผลร้ายกับร่างกาย 

อย่างไร   แต่ต้องเข้าใจอีกว่า ความหมายของค�าว่า  “ท้องผูก” ทาง 

ธรรมชาติบ�าบัดกว้างไกลกว่าที่คนธรรมดาสามัญจะเข้าใจ

	 โดยทางธรรมชาติบ�าบัดแบ่งอาการท้องผูกออกเป็น	๒	ชนิด 

หนึ่งคืออาการท้องผูกที่ถ่ายไม่ออก	 	พวกนี้จะถ่าย	๒-๓	วันต่อคร้ัง 

ถ่ายเป็นก้อนแข็งมาก	และต้องเบ่งกันหน้าด�าหน้าแดง
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 อีกหน่ึงคืออาการท้องผูกที่ถ่ายเป็นปกติทุกวัน วันละครั้ง... 

ย�้าว่าถ่ายวันละครั้งทุกวัน	คุณก็อาจเข้าข่ายท้องผูกซึ่งมีอันตรายกว้าง 

ไกลต่อสุขภาพได้	 	 ถ้าอุจจาระที่ถ่ายออกมามีลักษณะเหนียวมาก 

กลิ่นเหม็น	และใช้เวลาถ่ายนานอีกทั้งต้องเบ่ง	 	 เพราะอุจจาระแบบนี้ 

กว่าจะขับออกมาได้นั้นก็ได้ปล่อยคราบตะกรันเหนียวหนักเกาะตัว 

ไปทั่วผนังล�าไส้มากมายแล้ว	 	ที่ถ่ายออกมาได้น้ันเป็นเพียงส่วนหนึ่ง 

ยังมีอีกมากที่ไม่ได้ถ่ายออกมา	ซึ่งถือเป็นการถ่ายไม่สุดที่ทับถมส่งผล 

ร้ายวันละน้อย

	 และเชื่อไหมครับว่า	คนอีกบางพวกมีอาการท้องเสียเรื้อรัง 

กินอะไรนิดหนึ่งก็อยากถ่าย  ถ่ายเหลวๆ วันละหลายๆ คร้ัง	 - 

บุคคลเหล่านี้ก็เข้าข่ายโรคท้องผูก	 	 เพราะพอถ่ายเหลวไปหลายวันก ็

จะสลับเป็นท้องผูก	๒-๓	วัน	 	อาการเช่นนี้เกิดเนื่องจากว่าอุจจาระที่ 

เหนียวหนับแต่ต้น	ท�าให้เจ้าตัวถ่ายไม่สุด	และเหลือคราบตะกรันเกาะ 

อยู่ในล�าไส้	 	 เจ้าคราบตะกรันนี้เองท�าให้เกิดอาการระคายเคือง	คอย 

ส่งความรู้สึกให้อยากถ่ายอยู่เรื่อยๆ	 -	นี่เป็นกลุ่มท้องผูกแฝงเร้นที ่

พึงสังเกต

 

	 ทีนี้เข้าสู่ประเด็นส�าคัญว่า	“จะท�ำอย่ำงไรไม่ให้เรำท้องผูก” 

นักล�าไส้ ใหญ่วิทยาอย่างโรเบิร์ต	เกรย์	บอกให้เราดูจากลักษณะของ 

อุจจำระที่ถ่ำยออกมำ	โดยแบ่งอุจจาระออกเป็น	๓	ชนิด		

 ชนิดแรก	เป็นอุจจาระที่หลวมๆ	ไม่มีเมือกเหนียว	มันมา 

จากอาหารการกินที่มีเส้นใยเยอะ	เช่น	กินผัก	ผลไม้	กินข้าวกล้อง 

ขนมปังโฮลวีตสม�่าเสมอ	พวกนี้ ใช้เวลาผ่านล�าไส้ ใหญ่ไม่นาน	เพียง 


