
การแกวงแขนกับการเปลี่ยนแปลงชีพจร 

      การจับชีพจรเพ่ือวินิจฉยัโรคตาง ๆ ซึ่งชาวจีนเรียกวา “แมะ” นั้นเปนการคนพบ ทีส่ําคญัอยางยิ่ง ของ
แพทยจีนแผนโบราณ แพทยจนี ในสมยัโบราณ ไดศึกษาเก่ียวกับ หลักการเตนของชีพจร ไวอยาง
ละเอียดถี่ถวน และมผีลงาน เปนเกียรติประวตัิ เปนที่แพรหลายกวางขวาง จากการเฝาสังเกต การ
เปลี่ยนแปลง ของชีพจร ทําใหสามารถ รูถึงสภาพของรางกาย วาแข็งแรง หรือออนแอประการใด เหตทุี่
การแกวงแขน สามารถรักษาโรคไดก็เพราะการแกวงแขน สามารถเปลี่ยนแปลง แกไข สภาพของรางกาย 
เม่ือแกไขสภาพของรางกายได ผลสะทอน ก็จะแสดงออกไปยังชีพจรดวย 

ตัวอยางเก่ียวกับการจับชีพจรเพื่อวินิจฉัยโรค 
     1. โรคหวัใจ ความดันโลหติสูง โดยทั่วไปชีพจรจะลอยสงูเนนเร็วเกินไป ความดันโลหิตยิ่งสูง ชีพจรก็
จะยิ่งเตนเรว็เปนเงาตามตัว ดังนั้นโรคหวัใจกับความดนัโลหติสูง จึงเก่ียวพันกันอยางใกลชดิ ชีพจรของคน
ปกติจะเตนอยูระหวาง 60 – 80 ครั้งตอนาท ีมีการเตนเปนจงัหวะสม่ําเสมอเตนอยางลึก ๆ และอยางมีแรง 
สวนผูที่ปวยเปนโรคหัวใจผูสูงอายุ และผูที่มีรางกายออนแอ การเตนของชีพจรจะอยูในระหวาง 60 ครั้งตอ
นาที แตเตนออน และผูปวยที่เปนโรความดันโลหิตต่ําการเตนของชีพจรก็จะมีกําลังออนเชนกัน 
     2. โรคประสาท โรคจิต โรคไต ชีพจรจะเตนเร็วบางชาบางไมสม่ําเสมอ 
     3. โรคเก่ียวกับโลหิต เก่ียวกับน้ําเหลือง ชพีจรเตนชามีแรงออนมาก จนกระทั่งบางรายคลําดูไมรูสึกวา
เตน บางราย ชพีจรทางซายกับขวาเตนไมเหมือนกัน เม่ือชีพจรทางซายและขวาขัดกันเชนนี้ การ
หมุนเวียนของโลหิตก็จึงติดขัด 
     4. โรคอัมพาต คนที่เปนลม มักมีชีพจรทัง้ 2 ขางตางกัน บางรายการเตนของชีพจรแตละขางตางกันถงึ 
20 ครั้งตอนาท ีซึ่งเก่ียวโยง กับโรคไขขออักเสบเหมือนกัน เม่ือขางหนึ่งทางเดินของเลือดติดขัดไม
สะดวก อีกขางหนึ่งก็จะมีกําลงักดดันมากขึ้น 
     โรคดังกลาว เหลานี้ลวนสามารถรักษาใหหายไดโดยกายบริหารแกวงแขนทั้งสิ้น 

กายบริหารแกวงแขนสามารถควบคุมการเตนของชีพจรใหเปนปกติ
ไดอยางไร 
     โรคชีพจรเตนเร็ว การที่ชพีจรเตนเร็วก็เพราะ โลหิตในรางกายของเรา ไมสามารถบังคบัการไหลของ
โลหิตใหเปนปกติ เม่ือบังคับและควบคุมไมได ลมก็เสีย สาเหตุเน่ืองจากปรมิาณโลหิตไมเพียงพอ เม่ือทํา
กายบริหารแกวงแขน จะทาํให สามารถเสริมสรางบํารุงโลหิต และยังบังเกิดผลในการบังคบัควบคุมไดดวย 
     การออกําลงัดวยการบริหารแบบนี้ สามารถบํารุงและเสรมิสรางโลหติไดก็เพราะ เม่ือกระเพาะและลําไส 
ไดรับการออกกําลัง จึงเสมือนกับไดรับการนวดเฟน ก็จะเริ่มเคลื่อนไหวไดมากข้ึน ทําใหกระเพราะอาหาร 
และลําไส สามารถรับเอาอาหารไปบํารุงรางกาย ไดอยางเตม็ที ่สําหรับผูทีม่ีชีพจรเตนชากวาปกติ ก็เพราะ
การหมุนเวียน ของโลหิตตดิขัด และปริมาณของโลหิตไมเพียงพอ การบรหิารแกวงแขนจะทําใหมือและ
เทาไดรับการบริหาร และหลังของเรา จะพลอยไดรับการเคลื่อนไหวดวย สิง่กีดขวางทางเดิน ของเลือดลม
ในทรวงอก และชองทองจะถกูขจัดไป โลหติทีค่ั่งก็จะกระจายหายคั่ง เม่ือนั้นชีพจรจึงจะเตนเปนปกต ิ
     การแกไขชพีจรใหดีได ก็โดยถือหลักของแพทยจีนแผนโบราณที่ไดกลาวไวแลวขางตนวา “ชีพจร
ข้ึนมาจากสนเทา” เวลาทํากายบริหารแกวงแขน น้ําหนักการทรงตัวทั้งหมดอยูที่เทา เม่ือเทาไดรับการ
ออกแรงก็เปรียบเหมือนตนไมที่ใชรากยึดเกาะถึงพ้ืนดิน และคลายกับการตอกเสาเข็มซึ่งตอกลึกลงไป ๆ 
ทําใหเกิดมีอาการบีบนวดเลือดลมที่บริเวณเทา แลวสงกระจายออกไปทั่วรางกาย เม่ือเปนเชนนี้ กลามเนื้อ 
ผิวหนัง กระดูก ไขขอ ก็จึงไมยากที่จะแกไขได 
     ดังนั้นกายบริหารแกวงแขน จึงมีประสิทธภิาพในการบําบดัโรคภยัเรื้อรังและรายแรงตาง ๆไดอยางเกิน
ความคาดฝนทเีดียว 

กายบริหารแกวงแขน เพื่อรักษาโรคอัมพาต 
     โรคอัมพาตหรืออาการที่ตายไปครึ่งตัว เปนลม ความดันโลหิตสูง ไขขออักเสบ สวนมากโรคเหลานี้ 
มักจะเก่ียวเนื่องกัน เกิดข้ึนเพราะ เลือดลมภายในรางกาย ขาดความสมดุลยซึ่งกระทบกระเทือนการ
ไหลเวียนแจกจายของเลือดลม และทําใหชีพจร กลามเนื้อ และกระดูกไขขอ เกิดการแปรปรวนขึ้น 
โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อปรากฏวาชีพจรทั้งสองขางเตนไมเทากัน คือขางหนึ่งเตนเร็วอีกขางหนึ่งเตนชา 
การเตนของชีพจรบางครั้งตางกัน 10 – 20 ครั้ง เม่ือเปนเชนนี้ ก็จะเกิดปฏิกิริยาโดยมือเทาขางใดขางหนึ่ง 
มีอาการรูสึกปวดเมื่อย หรือชา ขาดความรูสึก ที่จริงสวนบนกบัสวนลางก็มักมีปญหาเชนกัน ไดแก สวนบน
เลือดคั่ง แตสวนลางเลือดกลบัเดินไมถึงเชนนี้ 
     เหตุใดการออกกําลังโดยการแกวงแขนจงึสามารถรักษาโรคเหลานี้ไดอยางชะงดั 
     การออกกําลังแบบนี ้มิเพียงสามารถรักษาโรคเหลานี้ได แตยังสามารถปองกันการเปนลมอีกดวย การที่



คนเราเกิดเปนลมข้ึนมา ก็เพราะการไหลเวยีนของโลหิต ทัง้สองดานของรางกายขัดแยงกัน ดังนั้นชีพจร
จึงแสดงการไมสมดลุกันออกมาใหปรากฏ 
     แพทยจีนแผนโบราณใหคาํอธิบายไววา “ชีพจรน้ันไดเริ่มจากสนเทา” การทํากายบรหิารแกวงแขนมี
ประโยชนก็เพราะหลังจากแกวงแขนแลว ชีพจรจะเกิดการเปลี่ยนแปลงกลับคืนสูสภาพปกต ิชีพจรเปน
เสมือนตัวแทนของอวัยวะภายในรางกายของคนเรา สาเหตุของโรคอัมพาตก็คือ ศีรษะหนกัเทาเบา ซึ่ง
เทากับสวนบนหนัก สวนลางวาง กรณีเชนนี้จงึเปนความผดิปกติอยางยิ่งเพราะทีถู่กตองรางกายของคนเรา
สวนบนตองเบา และสวนลางตองหนัก 

กายบริหารแกวงแขนเพื่อพิชิตโรคมะเร็ง  
     สมฏุฐานของโรคมะเร็งคืออะไร 
     ตามหลักการแพทยจีนโบราณ มะเร็งและเนื้องอกเปนผลจากการรวมตัวเกาะกันเปนกอนของเลือดลม 
และเสนชีพจรติดขัด ระบบ การขับถายของเสีย ไมทํางาน การหมุนเวียนของโลหิตไมสะดวก และโลหิต
ไหลชาลง นําเหลือง น้ําดี น้ําเมือก เกิดการเปลี่ยนแปลงทีผ่ิดปกติ เม่ือการหมุนเวียนของโลหิตขาด
ประสทิธภิาพ และทํางานไมเตม็ที ่พลังงานหรอืความรอนก็ไมเพียงพอ จึงทําใหระบบขับถาย และระบบ 
ยอยอาหารไมทํางาน แตเม่ือทํากายบริหารแกวงแขนแลวจะชวยใหเจรญิอาหาร เม็ดเลือดจะเพิ่มมากขึ้น 
กลามเนื้อที่ไหลทั้ง 2 ขางไดรบัการออกกําลัง อาการเกร็งซึ่งแบกรับน้ําหนักอยูตลอดเวลาก็จะหายไป เยื่อ
บุชองทองจะไดรับการบริหารขึ้น ๆ ลง ๆ ตื่นตัวอยูเสมอ ซึ่งจะทาํปฏิกิรยิากระตุนและบีบบงัคับลม 
เคลื่อนไหวระหวางไต เม่ือโลหิตสามารถผลติความรอน ก็จะเกิดพลังในการรับของใหม แลวถาย ของเกา
ออก เชนนี้แลว จึงมีประโยชนทางบํารุงเลือดลมดวย 
     อนึ่งจากการศึกษาพบวา ผูปวยที่งดบริโภคเนื้อสัตว หันมารับประทานอาหารพชืผัก อาหารมังสวิรตั 
อาหารเจ ซึ่งมีปริมาณใยมาก จะชวยใหเลือดในกายสะอาด สามารถขับพิษออกจากรางกายไดเร็ว และ
สงผลใหการแกวงแขนบําบัดโรคประสบผลเร็วยิ่งข้ึน 

กายบริหารแกวงแขนกับการรักษาโรคตา 
     การทํากายบริหารแกวงแขน มีคุณประโยชนตอผูปวยที่เปนโรคตา มีบางทานใชแวนสายตาหนามาก 
แตเม่ือไดทาํกายบริหารแกวงแขน ระยะหนึ่ง กลับไมตองใชแวนอีกเลย มีบางคนอานหนังสอืพิมพรูสึก
ลําบาก มองไมคอยจะเห็น อานแตละตัวตองเพงแลวเพงอีก หนังสือ (เนยจงั) คัมภีรแพทยเลมแรกของจีน
กลาวไววา “ตาเมื่อไดรับเลือดหลอเลี้ยงจึงสามารถมองเห็น” แสดงวาปจจยั
สําคญัอยูที่เลือด เม่ือเลือด เดินไปไมทั่วถึง ทกุสวนของรายกายก็จะเกิดโรคตาง ๆ อยางแนนอน สวนตาง 
ๆ ของรางกายทั่วรางกายมสีวนสัมพันธกันทั้งหมด ไมวาจะเปน ชีพจร เสนเลือด ทางลม หากเลือด
หมุนเวียนทั่วทกุสวน เราก็จะรูสึกสบาย ไมเจบ็ปวย ถาใครคดิวา ดวงตานั้นมีระบบอยูอยางเอกเทศ ตัด
ขาด จากกลามเนื้อสวนอ่ืน ๆ ของรางกายนั้น จึงเปนความเขาใจที่ไมถูกตอง นอกจากนี้เม่ือเราไดทํากาย
บริหารแกวงแขนทั่ว ๆ ไป จะรูสึกเจริญอาหาร เดินกระฉบับกระเฉง  นอนหลบัสบาย ทองก็ไมผูก ซึ่งเปน
ขอบงชี้วา ระบบการเผาผลาญอาหารในรางกาย (METABLISM) นั้นทํางานด ี
 
กายบริหารแกวงแขนรักษาโรคตับ 
     กายบรหิารแกวงแขน สามารถรักษาโรคตบัแข็ง และโรคทองมานใหหายขาดได ถาเปนตัวบวมหรือตบั
อักเสบ การแกวงแขน ก็จะยิ่งรักษา ไดอยางมีประสิทธภิาพ เพราะวาตวัการที่ทาํใหเกิดโรคประเภทนี้ก็คือ 
เลือดลมเชนกัน การที่เลือดลมผิดปกต ิจะทาํใหตับเกิดปฏกิริยา เกิดมีน้ําขังและไมสามารถขับถายออกได 
เม่ือเปนเชนนี้ทานจะรูสึกจุกแนน อึดอัดจนกระทบกระเทือนไปถึงกระเพาะ มาม และถุงน้ําดดีวย เม่ือเราทํา
กายบริหารแกวงแขน ก็จะขจัดปญหาเหลานี้ไปได เปนตนวา เม่ือลงมือทําการแกวงแขนจะมอีาการเรอ สะ
อึด ผายลม อาการเหลานี้เปนสิ่งดีอันเนื่องจากผลทางการรักษาโรค ทั้งน้ีก็เพราะเขากฎเกณฑตามตํารา
จีนแผนโบราณที่วา “เลือดลมผานตลอดทั้งสามจุด” 
     “จุดสามจดุ” ตามตําราแพทยจีนโบราณหมายถึง 1 ทางขาว 2. ทางน้ํา 3. เนินที่เริ่มตน และจุดทีส่ิ้นสดุ
ของลม ไดแก จุดบน อยูที่ปากกระเพาะดานบน มีหนาทีร่ับเขาไมรับออก จุดลาง คือ ภายในสวนกลาง
ของกระเพาะ มีระดับไมสูงไมต่าํ มีหนาที่ยอยขาวน้ํา จุดต่ํา อยูเหนือกระเพาะปสสาวะ มีหนาที่แบงแยกสิง่
สะอาดและสิ่งสกปรกออกจากัน และมีหนาทีขั่บถาย 
     เม่ือตับเกิดอาการแข็ง สวนที่แข็งคือสวนที่ตองตายไป อาการแข็งเปนเรือ่งของวัตถุธาตซุึ่งเปนเครื่อง
บงบอกถึงสมรรถภาพที่เสื่อมถอย ไมมีชีวิตชีวา นอกจากนี้ยังมีสิ่งขัดแยงเปนปญหาอีกก็คอื เลือดที่เสียคัง่
คางไมเดิน เพราะแรงขับดันเคลื่อนไหวไมพอ เม่ือทํากายบรหิารแกวงแขน ก็จะกระตุนใหเลือดลมตืน่ตัว
หมุนเวียนเร็วข้ึน และจะทําใหเจริญอาหาร ชวยเพิ่มเม็ดเลือด เปดทวารทั้งเกาและรูขน ตับที่อยูในสภาพ
เกาะติด จนแข็ง ก็จะเริ่มฟนตวัมีชีวติใหมเพ่ิมข้ึนตามลําดับ ตับที่แข็งก็จะกลายเปนออน นั่นเปนการ
เปลี่ยนแปลงสภาพอยางหนึ่ง 



 
     เม่ือเรากลาวถึง สภาพการแข็งตัวก็คือการตอสูระหวางพลังใหมกับพลังเกา จากผลของการตอสู หาก
พลังเกาไดชัยชนะ โรคก็จะกําเริบ หนักข้ึน ในทางตรงกันขาม หากพลังใหมมีอํานาจเหนือพลังเกา สิ่งที่
อยูในสภาพแขง็ตัวก็จะคอย ๆ ออนลง การแกวงแขนนั้น ใหคณุประโยชน ทางเสริมสรางพลังใหม ให
สามารถตอสูกับสภาพแข็งตัวของตับได ความรูทีค่นพบนี้นบัวา เปนอัจฉรยิะ ชิ้นโบวแดง ในวงการแพทย
จีนโบราณทีเดยีว 

เคล็ดวิชา  16  ประการ ของกายบริหารแกวงแขน 

  1. สวนบนปลอยใหวาง 
   2. สวนลางควรใหแนน 
   3. ศีรษะใหแขวนลอย (มองตรงไมกมไมเงยหนา) 
   4. ปากปลอยใหเงียบสงบตามปกติ 
   5. ทรวงอกเหมือนปุยฝาย (ปลอยตามสบายไมเกร็ง) 
   6. หลังยืดตรงใหตระหงาน 
   7. บั้นเอวตั้งตรงเปนแกนเพลา 
   8. ลําแขนแกวงไกว 
   9. ขอศอกปลอยใหลดต่ําตามธรรมชาต ิ
   10. ขอมือปลอยใหหนักหนวง 
   11. สองมือพายไปตามจังหวดัแกวงแข 
   12. ชวงทองปลอยตามสบาย 
   13. ชวงขาผอนคลายืนตรงตามธรรมชาต ิ
   14. บั้นทายควรใหงอนข้ึนเลก็นอย 
   15. สนเทายนืถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน 
   16. ปลายนิ้วเทาทั้ง 2 ขางตองงอจิกแนนกับพ้ืน 

 
คําอธิบายเคล็ดวิชา  16  ประการ ของกายบริหารแกวงแขน 
     1. สวนบนปลอยใหวาง หมายถึง สวนบนของรางกาย คือ ศีรษะ ควรปลอยใหวางเปลา อยาคดิฟุงซาน 
มีสมาธแินวแน ควรทําอยางตั้งอกตั้งใจมสีต ิ
     2. สวนลางควรใหแนน หมายถึง สวนลางของรางกายใตบั้นเอวลงไป ตองใหลมปราณสามารถเดินได
สะดวก เพ่ือใหเกิดพลังสมบรูณ ฉะนั้นคําวา “สวนบนวาง สวนลางแนน” จงึเปนหลักสําคญัอยางยิ่งในการ
บริหารแกวงแขน ขณะทํากายบริหารหากไมสามารถขาถึงจดุนี้ไดแลว ก็จะทาํใหไดผลนอยลงไปมาก
ทีเดียว 
     3. ศีรษะใหแขวนลอย หมายถึง ศีรษะของทาตองปลอยสบาย ๆ ประหนึ่งวากําลังแขวนลอยไวใน
อากาศ กลามเนื้อบริเวณลําคอ จะตองปลอยใหผอนคลายไมเร็ง ไมควรโนมศีรษะไปขางหนา หรือหงาย
ไปขางหลัง หรอืเอียงไปขาง ๆ ตองมองตรงไมกมไมเงยหนา 
     4. ปากปลอยใหเงียบสงบตามปกติ หมายถึง ไมควรหุบปากแนน หรืออาปากไปตามจังหวะที่ออกแรง
แกวงแขนไมควรใหปากอาตามใจชอบ ใหหุบปากเพียงเล็กนอยโดยผอนคลายกลามเนื้อคือ ไมเมมริม
ฝปากจนแนน 
     5. ทรวงอกเหมือนปุยฝาย คือกลามเนื้อทกุสวนบนทรวงอกตองใหผอนคลายเปนธรรมชาต ิเม่ือ
กลามเนื้อไมเกร็งก็จะออนนุมเหมือนปุยฝาย 
     6. หลังยดืตรงใหตระหงาน หมายความวาไมแอนหนาแอนหลัง หรือกมตัวจนหลังโกง ตองปลอยแผน
หลังใหยืดตรงตามธรรมชาต ิ
     7. บั้นเอวตั้งตรงเปนแกนเพลา หมายถึง บั้นเอวตองใหเหมือนเพลารถ ตองใหอยูในลกัษณะตรง 
     8. ลําแขนแกวงไกว หมายถึง แกวงแขนทัง้สองขางไปมา ไดจังหวะอยางสม่ําเสมอ 
     9. ขอศอกปลอยใหลดต่ําตามธรรมชาติ หมายถึง  ขณะที่แกวงแขนทั้ง  2 ขาง ไปขางหนาและขาง
หลังนั้น อยาใหแขนแข็งทื่อ ควรใหขอศอกงอเล็กนอยตามธรรมชาต ิ
     10. ขอมือปลอยใหหนักหนวง หมายถึง ขณะที่แกวงแขนทั้ง 2 ขางนั้น ควรผอนคลายกลามเนื้อที่
ขอมือ เม่ือไมเกร็งแลวจะรูสึกคลายมือหนักเหมือนเปนลูกตุมถวงอยูปลายแขน 
     11. สองมือพายไปตามจังหวะแกวงแขน หมายถึง ขณะที่แกวงแขนนั้นฝามือดานในหนัไปดานหลัง 
ทําทาคลายกําลังพายเรือ 
     12. ชวงทองปลอยตามสบาย หมายถึง เม่ือกลามเนื้อบริเวณชองทองถูกปลอยใหผอนคลายแลวจะ
รูสึกวาแข็งแกรงข้ึน 



     13. ชวงขาผอนคลาย หมายถึง ขณะที่ยนืใหเทาทั้งสองแยกหางกันนัน้ควรผอนคลายกลามเนื้อทีช่วง
ขา 
     14. บั้นทาย ควรใหงอนข้ึนเล็กนอย หมายถึง ระหวางทํากายบริหารนั้น ตองหดกันคือ ขมิบทวารหนัก 
คลายยกสูงใหหดหายเขาไปใน 
ลําไส 
     15. สนเทายืนถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน หมายถึง การยนืดวยสนเทาทีม่ั่นคงยดึแนนเหมือนกอนหิน
ไมมีการสั่นคลอน 
     16. ปลายนิว้เทาทั้ง 2 ขางตองงอจิกแนนกับพ้ืน หมายถงึ ขณะที่ยืนน้ันปลายนิ้วเทาทัง้ 2 ขางตองงอ
จิกแนนกับพ้ืนเพื่อยึดใหมั่นคง 

เคล็ดลับพิเศษของกายบริหารแกวงแขน 
 
     ขอพิเศษของกายบริหารแกวงแขนคือ “บนสาม ลางเจด็” สวนบน “วางและเบา” เรียกวา “บนสาม” แต
สวนลางแนนและหนัก เรียกวา “ลางเจ็ด” การเคลื่อนไหวออนโยนละมุนละไม ตั้งจิตใหเปนสมาธ ิแลวจึง
แกวงแขนทั้งสองขาง 
     ดวยเคลด็ลบัพิเศษนี้แหละ ที่จะชวยใหผูที่มีรางกายออนแอเพราะสวนบนแขงแรงแตสวนลางออนแอ 
ใหสามารถปรับเปลี่ยนไปเปนผูที่มสีวนลางแข็งแรงและสวนบนกระชุมกระชวย อันเปนลักษณะที่ถูกตองซึ่ง
จะทาํใหโรคภัยทั้งหายในรางกายถูกขจดัออกไปเองจนหมด 
     อธิบายเคลด็ลับพิเศษ “บนสาม ลางเจด็” 
     คําวา “บนสาม ลางเจ็ด” หมายถึง อัตราสวนเปรียบเทยีบการออกแรงมากและนอย 

     “บน” คือสวนบนของรางกาย หมายถึง มือ 

     “ลาง” คือ สวนบางของรางกาย หมายถึง เทา 

     “สาม” หมายถึง ใชแรงสามสวน 

     “เจ็ด” หมายถึง ใชแรงเจ็ดสวน 
     เคล็ดวิชาคาํวา “บนสาม ลางเจ็ด” มีความหมาย 2 ประการ คือ 
 
      ประการที่ 1 ในการออกแรงแกวงแขน หมายถึง เวลาแกวงแขนขึน้ขางบน ใชแรงเพียงสามสวน 
เวลาแกวงแขนลงต่ํามาลาง ใชแรงเจด็สวน 

                        

 
     ประการที่ 2 ในการออกแรงทั้งตวั หมายถึง ถานับกันทั้งตัวการออกแรงก็มีอัตราสวนเปรยีบเทียบ 
คือ บน : ลาง เทากับ 3 : 7 (บนตอลาง เทากับสามตอเจ็ด) คือแกวงแขนไปขางหนานั้น จะเบาหรือแรงก็
ตาม แตมือจะตองใหไดสวนกับเทา ในอัตราความแรง 3 ตอ 7 อยูตลอดเวลา ดังนั้นหากแกวงมือแรง เทา
ก็ตองอกแรงยิ่งกวานั้น นี่คือความหมายที่กลาวไววา “สวนบนวาง สวนลางเบา” หรือ “บนสามบางเจ็ด” ถา
แขนออกแรงแตเทาไมออกแรงเปนการบริหารที่ไมสมบูรณแบบ คือรูจักใชแตแขนลืมใชเทา กรณีนี้จะทํา
ใหยืนไดไมมั่นคง ทําใหรูสึกคลาย จะหงายหลังลม การที่ไมตองการใหออกแรง มิใชวาจะปลอยเลย
ทีเดียว การทีใ่หออกแรงก็มิใชวาใหออกแรงจนสุดแรงเกิด การปลอยใหผอนคลายทั้งรางกายโดยไมออก



แรงเลยจนนิดเดียวก็จะไมไดผล เพราะผดิหลัก ผิดอยูที่อัตราสวนเนื่องจากแรงที่เทานอยไป คือ ออกแรง
เทาเทากับสวนบนนั่นเอง หรือหากแขนจะออกแรงมากไปสักหนอยก็จะกลับตาละปตร กลายเปนวา
สวนลางวางสวนบนแนน 
   การแกวางแขน ขอสําคัญตองระวังทีแ่ขนใหมาก เม่ือตองการใหออกแรงก็มักจะคิดแตการออกแรงที่
แขน ลืมไปวายงัมีเทา ยังมีเอวที่จะตองมีสวนชวยการเคลื่อนไหวเหมือนกัน 
     การเคลื่อนไหวออกแรงของเทาและเอวนี้สําคญัมากกวาแขนเสียอีก การที่กลาวเชนนีบ้างทานอาจไม
เขาใจ หากเคยฝกมวยจีน ไทเก็กหรือศึกษาหลักการแพทยจนีสมัยโบราณเกี่ยวกับเสนเอ็นและชีพจนแลว
ก็จะเขาใจไดไมยากนัก แขนที่แกวงนั้นจะแกวงไปจากเอวของเรา แตรากฐานของเอวอยูที่เทาเมื่อเปน
เชนนี้หากสวนบน (แขน) ออกแรงแกวงสะบดั แตสวนลาง (เทา) ไมออกแรงยึดเกาะพ้ืนไว ใหมั่นคงเราก็
จะเสียการทรงตัว ขาดความสมดุลกัน ผูที่ปวยเปนโรคเรื้อรัง จํานวนไมนอย ก็เพราะเลือดลมขาดความ
สมดลุ เปนอัมพาตก็เพราะเลอืดลมขาดความสมดลุเชนกัน ความดีเดนของการแกวงแขนที่ปรากฏออกมา
ใหเห็นชดัก็คือ สามารถชวยแกไขและปรับความไมสมดลุตาง ๆ ของรางกายนั่นเอง 
     เม่ือเราจะแกไขและปรับความสมดุลของรางกายแลว ทําไมจะตองออกกําลังเทาดวย ทั้งน้ีก็เพราะวาที่

ฝาเทาของคนเรามีจดุ ซึ่งทางแพทยจีนเรยีกวา “จุดนํ้าพ”ุ จุดน้ีติดตอไปถึงไต หากหวัใจเตนแรงหรอื
นอนไมหลับ ถาทําการบีบนวด ตรงจุดนํ้าพุนีก็้สามารถ ทําใหประสาทสงบ ชวยรักษาโรคนอนไมหลับได 

ตามตํารายังกลาวไววา “ที่ฝาเทามีจุดอีกหลายจุด เก่ียวโยงไปถึง อวัยวะ
ภายในของคนเรา” เม่ือเราทราบตําแหนงของจุดน้ัน ๆ แลวก็จะสามารถรักษาโรคซึ่งเกิดกับ
อวัยวะเหลานั้นไดเชนกัน 
     ดังนั้นการออกกําลังโดยวิธีแกวงแขนก็คือการปรับรางกายใหสมดลุ ซึ่งเปน “การบําบัดรักษา
โรคน่ันเอง” 

การที่มคีํากลาววา “โรครอยแปดอาจรักษาใหหายไดดวยเข็มเพียงเลม
เดียว” หลายคนคดิวาออกจะเปนการอวดอางเกินความจริง แตสําหรับผูที่มีความรูแตกฉานในวิธีฝงเข็ม
รักษาโรคยอมไดประจักษแจงความจริงดวยตนเองแลว ฉะนัน้การทีจ่ะกลาววา การแกวงแขน สามารถ
รักษาโรคไดรอยแปดนั้น จึงพูดไดวาไมใชเปนการอวดอางเกินความจริงแน เพราะวิชากายบริหารแกวง
แขนนี้ ถือไดวาเปนสิ่งมหัศจรรย ในตัวเองอยูแลว 

 
     เคล็ดวิชาทัง้ 16 ประการ และเคล็ดลับพิเศษในการบริหารแกวงแขน ดังไดอธิบายมาทัง้หมดนี ้ขอให
ทุกทานอานทบทวน จนเขาใจแจมแจงดแีลว จึงลงมือปฏิบตัิ จะทาํใหไดรบัผลยอดเยี่ยมครบสมบูรณ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

หลักสําคัญพื้นฐานของกายบริหารแกวงแขน 

 
     1. ยืนตรง เทาทั้งสองขางแยกออกจากกันใหมีระยะหางเทากับชวงไหล (ภาพประกอบที ่1) 

               
ภาพประกอบที ่1 

     2. ปลอยมือทั้ง 2 ขางลงตามธรรมชาติ อยางเกร็งใหนิ้วมือชิดกัน หันอุงมือไปขางหนา (ภาพประกอบ
ที ่2) 
     3. ทองนอยหดเขา เอวตั้งตรง เหยยีดหลงั ผอนคลายกระดูกลําคอ ศีรษะและปากควรปลอยไปตาม
สภาพธรรมชาติ (ภาพประกอบ 2) 

 

เอวเปนแกนเพลา 
 

ภาพประกอบที ่2  

 



     4. จิกปลายนิ้วเทายดึเกาะพื้น สวนสนเทาก็ใหออกแรกเหยียบลงพื้นใหแนน ใหแรงจนรูสึกวากลามเนื้อ
ที่โคนเทาและทองตึง ๆ เปนใชได (ภาพประกอบที่ 3) 

       
ภาพประกอบที ่3 

      5. สายตาทั้ง 2 ขาง ควรมองตรงไปยังจดุใดจุดหนึ่งแลวมองอยูที่เปาหมายนั้นจุดเดยีว สลดัความ
กังวลหรือความนึกคิดฟุงซานตาง ๆ ออกใหหมด ใหจดุสนใจความรูสึกมารวมอยูที่เทาเทานั้น 
     6. การแกวงแขน ยกมือแกวงแขนไปขางหนาอยางเบา ๆ ซึ่งตรงกับคําวา “วางและเบา” แกวงแขนไป
ขางหนาไมตองออกแรง ความสูงของแขนทีแ่กวงไปพยายามใหอยูระดับที่เปนไปตามธรรมชาต ิไมตอง
ฝนใหสูงเกินไป คือ ใหทํามุมกับลําตัวประมาณ 30 องศา แลวตั้งสมาธินับ หนึ่ง… สอง… สาม… ไปเรื่อย 
ๆ ในขณะเดียวกันก็ตองระวังอยาลืมออกแรงสนเทาและลําแขนดวย เม่ือมือหอยตรงแลว แกวงข้ึนไปขาง
หลังตองออกแรงหนอย ตรงกับคําวา “แนนหรือหนัก” แกวงจนรูสึกวากลามเนื้อไมยอมใหมอืสูงไปกวานั้น
อีก เวลาแกวงแขนกลับใหมคีวามสูงของแขนถึงลําตวัประมาณ 60 องศา (ภาพประกอบที ่4) 

                        

บนสาม คือวาง และเปลา               ลางเจ็ด คือ แนนและหนัก 

ภาพประกอบที ่4  

      สรุป แลวก็คือ ขณะที่แกวงแขนไปขางหลังใหออกแรงมากหนอย สวนแกวงไปขางหนาไมตอง
ออกแรง คือใชแรงเหวีย่งใหกลับไปเอง 
กอนการทํากายบริหารแกวงแขน ควรแตงกายดวยเสื้อผาที่ไมคับหรือรัดแนนเกินไป สะบัดแขน มือ เทา
สักครูใหกลามเนื้อและรางกายผอนคลาย หมุนศีรษะไปมาแลวจัดลักษณะทาทางใหถูกตอง 

 
 

 



การทํากายบริหารแกวงแขนมีวิธีนับอยางไร 
     การแกวงแขนนับโดยเริ่มออกแรงแกวงไปขางหลังแลวใหแขนเหวี่ยงกลับมาขางหนาเองนับเปน 1 ครัง้ 
แลวนับสอง… สาม…ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะครบตามจํานวนที่เรากําหนดไว 
     การแกวงแขนแตละครั้งควรใชเวลานานเทาไร  
     เริ่มแรกทีท่าํกายบรหิารควรทําตั้งแต 200 – 300 ครั้งกอน แลวคอย ๆ เพ่ิมจํานวนขึ้นครั้งละ 100 
ตามลําดับจนกระทั่งถึง 1000 – 2000 ครั้ง ซึ่งจะใชเวลาในการบรหิารประมาณครั้ง 30 นาที (แกวง 500 
ครั้งใชเวลาประมาณ 10 นาท)ี 

การแกวงแขนควรทําเวลาไหน 
     การทํากายบริหารแกวงแขน สามารถทําไดทุกเวลา คือ เวลาเชา กลางวนั และเวลาค่ํา หรือแมแตยาม
วางสัก 10 นาท ีก็สามารถทําได หากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ ควรนั่งพักเสียกอนสัก 30 นาท ีแลวจึง
คอยทาํกายบรหิาร 

การแกวงแขนควรทําที่ไหน 
     การทํากายบริหารแกวงแขนนี้ไมจํากัดสถานที ่สามารถทาํไดในที่ทํางาน ในบาน ฯลฯ 
     แตถาเปนไปไดควรทําในที่โลงซึ่งมีอากาศถายเทสะดวก เชน ในสวน ใตตนไม จะเปนการดีมากหากผู
ปฏิบัตสิามารถยืนอยูบนพื้นดนิ หรือสนามหญา และทีส่ําคญัขนะทํากายบริหาแกวงแขตตองถอดรองเทา
เสมอ ในหนังสอืตําราแพทยโบราณกลาววา การที่เราไดมีโอกาส เดินดวยเทาเปลา ไปบนพื้นหญาที่มี
น้ําคางในยามเชาเกาะอยู นับเปนผลดีอันวิเศษยิ่งเพราะฝาเทาทั้งสองจะดดูซึมเอาธาตตุาง ๆ จากน้ําคาง
บนใบหญา เขาไปบํารุงหลอเลีย้งรางกาย ทําใหเรามสีุขภาพพลานามัยทีส่มบูรณยอดเยีย่ม 
 
ขอแนะนํา 
     การแกวงแขนตองอาศัยความอดทน การแกวงแขนแตละครั้งจะมากหรอืนอย ยอมข้ึนอยูกับรางกาย
ของแตละคน วาออนแอ หรือแข็งแรงเพียงใด อยาใจรอน อยาฝน แตก็ไมใชทําตามสบาย เพราะหาก
ปลอยตามใจชอบแลว ก็จะขาดความเชื่อมั่นตอการออกกําลังกาย และจะไมบังเกิดผลเมือ่เริ่มปฏิบัติอยา
ออกแรงหักโหมมากเกินไปใหแกวงไปตามปกติทําอยางนิ่มนวล ไมใชแกวงอยางเอาเปนเอาตาย ควรทํา
จิตใจใหเปนสมาธิ อยาฟุงซาน ถาหากไมมสีมาธิแลวเลือดก็จะหมุนเวียนสับสนไมเปนระเบยีบ ทําใหการ
ปฏิบัติไมสัมฤทธิ์ผลเทาทีค่วร 
     การบรหิารแกวงแขนนี้เม่ือปฏิบัติอยางสม่าํเสมอเปนประจําสามารบําบดัโรครายแรงและเรื้อรังตาง ๆ ให
หายได 
สวนผูที่มรีางกายปกต ิหากปฏบิัติเปนประจาํจะชวยเสริมสรางสุขภาพพลานามัยใหดียิ่งข้ึน ชวยใหอารมณ
แจมใสจติใจเบกิบานและเปนสุข 
หลังจากการทํากายบริหารแกวงแขนแลว ควรเดินพักตามสบายเพื่อผอนคลายรางกายและจติใจ 

_____________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ทานอาจารยนายแพทยภาสกิจ(วิทวัส) วัณนาวิบูลแนะนําเคล็ดลับการรักษาสุขภาพตาม
ศาสตรแพทยแผนจีน ตีพิมพในวารสารหมอชาวบาน 
 

อาจารยทานแนะนําเคล็ดลับไว 12 ขอดังตอไปน้ี... 

1. หวีผมบอยๆ: 
หวีผมเบาๆ บอยหนอยชวยใหตาสวาง และรากผมแข็งแรง (ใชหวีซี่หางหนอย 
แปรงเบาหนอย เพื่อกันผมหลุด) 

 
2. ถูใบหนาบอยๆ: 

ลางมือดวยสบู หรือเจลแอลกอฮอลใหสะอาดกอน หลังจากนั้นใชฝามือ 2 ขางถู
หนาเบาๆ บอยหนอย เพื่อกระตุนใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น ใบหนาเปลงปลั่ง 

 
3. เคล่ือนไหวดวงตาบอยๆ: 

ใหมองไกล-มองใกล มองขางนอก-ขางใน มองบน-มองลาง หลีกเล่ียงการมอง 
หรือจองอะไรนานๆ โดยเฉพาะคนที่ทํางานคอมพิวเตอรควรพักสายตาดวยการ
มองไกลอยางนอยทุกช่ัวโมง 

 
4. กระตุนใบหูบอยๆ: 

การดึงหู ดีดหู บีบห ูถูใบหูเบาๆ บอยหนอย ชวยบํารุงตานเถียน(จุดฝงเข็ม) ซึ่ง
เปนตําแหนงที่เก็บพลังงานของรางกาย(ใตสะดือ) สัมพันธกับไต ซึ่งเปดทวารที่
หู ทําใหแรงดี ปองกันเสียงดังในหู หูตึง และอาการเวียนหัว 

 
5. ขบฟนบอยๆ: 

ขบฟนเบาๆ บอยหนอย(ไมใชขบแรงดังกรอดๆ) ชวยใหฟนแข็งแรง และกระตุน
การหลั่งนํ้ายอย 

 
6. ใชล้ินดุนเพดานปากบอยๆ: 

การใชปลายลิ้นกระตุนเพดานบนดานหนาเปนการกระตุนจุดฝงเข็ม เพื่อเช่ือม
พลังลมปราณตูและเยิ่น ซึ่งเปนเสนควบคุมแนวกลางลําตัวสวนหลัง และสวน
หนารางกาย ทําใหเกิดการกระตุนการหลั่งสารน้ํา และนํ้าลาย 

 



7. กลืนนํ้าลายบอยๆ: 
การกลืนน้ําลายบอยๆ ชวยกระตุนพลังบริเวณคอหอย และกระตุนการยอยอาหาร 

 
8. หมั่นขับของเสีย: 

หมั่นขับของเสีย โดยเฉพาะดื่มนํ้าใหพอ กินอาหารที่มีเสนใย ออกกําลัง เพื่อ
ปองกันทองผูก เมื่อปวดปสสาวะหรืออุจจาระ... ใหถายทันที อยารอโดยไม
จําเปน  
การทิ้งของเสียไวในรางกายนานเกินทําใหเกิดสารพิษ และการดูดซึมสารพิษ
(กลับเขาสูรางกาย)มากขึ้น ทําใหปวยงาย 

 
9. ถูหรือนวดทองบอยๆ: 

ใหนวดทองตามเข็มนาฬิกาเบาๆ เพื่อชวยใหการขับถายของเสียดีขึ้น 

 
10. ขมิบกนบอยๆ: 

การขมิบกนบอยๆ ชวยปองกันริดสีดวงทวาร และทองผูก 

 
11. เคล่ือนไหวทุกขอ: 

การอยูน่ิงๆ หรืออยูในทาใดทาหนึ่งนานเกินไป ทําใหเกิดโรคไดงาย ควร
เคล่ือนไหวขอตางๆ ใหครบทุกขอทุกวัน ฝกฝนการใชกลามเนื้อและขอใหสมดุล 
เชน การฝกช่ีกง ไทเกก โยคะ ฯลฯ 

 
12. ถูผิวหนังบอยๆ: 

ใชฝามือถูตามสวนตางๆ ของรางกาย คลายกับการถูตัวเวลาอาบน้ํา มีสวนชวย
ใหเลือดและพลังไหลเวียนดี 

 

เรียนเชิญทานผูอานลองนําไปปฏิบัติดู เพื่อสุขภาพ พลัง และลมปราณที่ดีไป
นานๆ ครับ... 

 

 

 

 



ทานอาจารยนายแพทยภาสกิจ(วิทวัส) วัณนาวิบูล อาจารยแพทยผูเช่ียวชาญแพทย
แผนจีน แนะนําเคล็ดลับการดูแลสุขภาพตามศาสตรแพทยแผนจีนวา อาหาร 10 อยางที่
ไมควรกินมากเกิน  นําแนวคิดศาสตรแพทยแผนจีนมาวิเคราะหโดยใชหลักแพทยแผน
ปจจุบันประกอบ...  

อาหารที่ไมควรกินมากเกิน หรือบอยเกินไดแก... 

1. ไขเยี่ยวมา: 
ไขเยี่ยวมามตีะกั่วคอนขางสูง ตะกั่วทําใหการดูดซึมแคลเซียมนอยลง 
กินบอยๆ จะเสี่ยงโรคกระดูกโปรงบาง และอาจไดรับพิษตะก่ัว เชน สมอง
เสื่อม เปนหมัน ฯลฯ 

2. ปาทองโก: 
กระบวนการทําปาทองโกมีการใชสารสม ซึ่งมีตะกั่วปนเปอน ตะกั่วทําให
ไตทํางานหนักในการขับสารนี้ออกไป นอกจากนั้นยังทําใหคอแหง เจ็บ
คองาย โดยเฉพาะคนที่เปนโรครอนในไดงาย 

3. เน้ือยาง: 
กระบวนการรมไฟ ยางไฟทําใหเกิดสารเบนโซไพรีน ซึ่งเปนสารกอมะเร็ง 

4. ผักดอง: 
ผักดอง และของหมักเกลือทําใหรางกายไดรับเกลือโซเดียมสูง ถากิน
บอยเกิน หรือมากเกินจะทําใหหัวใจทํางานหนัก เกิดความดันเลือดสูง 
และโรคหัวใจไดงาย นอกจากนั้นกระบวนการหมักดองยังทําใหเกิดสาร
แอมโมเนียมไนไตรด ซึ่งเปนสารกอมะเร็ง 

5. ตับหมู: 
ตับหมูมีโคเลสเตอรอลสูง การกินตับหมูบอยเกิน หรือมากเกินทําใหเสี่ยง
ตอโรคหัวใจ เสนเลือดสมอง(อัมพฤกษ-อัมพาต) และโรคมะเร็งเพิ่มขึ้น 

6. ผักขม ปวยเลง: 
ผักขมและปวยเลงมีสารอาหารสูง ทวา... มีกรดออกซาเลตมาก ทําให
เกิดการขับสงักะสี และแคลเซียมออกจากรางกายมาก การกินบอยเกิน 
หรือมากเกินอาจทําใหเกิดภาวะขาดแคลเซียม หรือสังกะสีได 

7. บะหมี่สําเร็จรูป: 
บะหมี่สําเร็จรูปมีสารกัดบดู สารแตงรสคอนขางสูง และมีคุณคาทาง
อาหารต่ํา การกินบะหมี่สาํเร็จรูปมากเกิน หรือบอยเกินอาจทําใหเสี่ยงตอ
โรคขาดอาหาร และการสะสมสารพิษได 

8. เมล็ดทานตะวัน: 
เมล็ดทานตะวันมีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง ทวา... การกินมากเกิน หรือบอย
เกินอาจทําใหกระบวนการเคมี (metabolism) ในรางกายผิดปกติ ทําให
เกิดการสะสมไขมันในตับ ภาวะไขมันในตับสูงอาจทําใหเสี่ยงตอโรคตับ 
เชน ตับแข็ง ฯลฯ เพิ่มขึน้ 

9. เตาหูหมัก เตาหูยี้: 
กระบวนการหมักเตาหูอาจมีการปนเปอนเชื้อโรคไดงาย... ซึ่งอาจเปน
อันตรายตอคนสูงอายุ หรือเด็กเล็กได นอกจากนี้กระบวนการผลิตยังทํา
ใหเกิดไฮโดรเจนซัลไฟด ซึ่งเปนอันตรายตอรางกาย 

10. ผงชูรส: 
คนเราไมควรกินผงชูรสเกินวันละ 6 กรัม หรือประมาณ 1 ชอนชา... การ
กินผงชูรสมากเกิน หรือบอยเกินทําใหเกิดภาวะกรดกลูตามิกในเลือดสูง 
อาจทําใหปวดหัว ใจสั่น คล่ืนไส และมีผลเสียตออวัยวะสืบพนัธุ 

ถึงตรงนี้... ขอใหพวกเรามีอาหารปลอดภัย และมีสขุภาพดีไปนานๆ ครับ 


