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บทนำ�

ฉนัต้องศกึษาเรือ่งความดนัโลหติสงูอย่างหนกั ทัง้สายแพทย์แผนปัจจบุนัและ
แพทย์แผนธรรมชาติบ�ำบัด ทั้งนี้ เพราะแม่ซึ่งอายุกว่า 82 ปี เป็นโรคความ
ดันโลหิตสูง แม่เป็นมานานแล้วตั้งแต่อายุ 69 ปี แม่รักษา อันที่จริงเรียกว่า
เข้ารบัการควบคมุความดนัโลหติสงูในระบบแพทย์แผนปัจจบุนัด้วยการกนิยา  
แม่กินยา 3 ชนิด มีการปรับเปลี่ยนยามาเป็นระยะๆ และมีการปรับความแรง
ของยาเพิ่มขึ้นตามอาการเจ็บป่วยของแม่ที่ปรากฏ เช่น กินยาตามแพทย์สั่ง
แล้วความดันยังขึ้นสูงอยู่ หรือมีอาการปวดหัวร่วมด้วย เป็นต้น
	 แม่กินยายาวนานถึง 13 ปี ในปี พ.ศ.2555 ซึ่งฉันก็ตามใจแม่ที่เลือก
การรักษาแบบกินยาควบคุมความดันโลหิตให้เป็นปกติให้มากที่สุด ฉันรู้ว่า
ไม่มียาเคมีใดๆในโลกนี้จะรักษาโรคความดันโลหิตสูงได้
	 วกิฤตคอืโอกาส เป็นค�ำทีใ่ช่เลย ส�ำหรบัเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้กบัแม่ เพราะ
แม่เกดิอาการข้างเคยีงจากยาควบคมุความดนัโลหติสงูกระทบอย่างแสนสาหสั 
ทั้งการขับถ่ายที่ยากล�ำบากถึงขั้นเป็นขี้แพะ อาการไออย่างรุนแรง ไอถี่ๆ 
จนปวดซีโ่ครง ตาปดูโปน กระทบกบัการนอน เพราะไอแทบทกุชัว่โมง ไอแรง
ไอนานนี่เอง การกินอาหารที่ลิ้นไม่รับรสอะไรเลย กินไม่อร่อย กลืนไม่ลง     
เบือ่หน่ายอาหารอย่างมาก รมิฝีปากแห้งแตกระแหงจนเลอืดซบิ รกัษาอย่างไร
ก็ไม่หาย ทาครีมอะไรก็ไม่เกิดผล ท�ำให้แม้แต่จะอ้าปากกินอาหารดื่มน�้ำ        
ก็ยากล�ำบากเสียแล้ว
	 แต่แม่ก็ยังเฝ้ากลัวค�ำขู่ของหมอว่า “อันตรายของความดันโลหิตสูง 
ก็คือ เส้นโลหิตในสมองแตก อันเป็นสาเหตุของอัมพฤกษ์ อัมพาต” กินยา
ควบคมุความดนัเอาไว้กย็งัดกีว่าทีจ่ะเป็นคนง่อยเปลีย้ช่วยตวัเองไม่ได้ แม่พดู
เสมอว่า ถ้าเส้นโลหิตในสมองแตกแล้ว แม่ตายแม่ไม่กลัว แต่แม่กลัวเป็นง่อย 
เป็นภาระให้ลูก เป็นภาวะทุกข์ใจแสนสาหัสของแม่ 



	 นีแ่หละน้า...คนเรามกัทกุข์เพราะคดิตดิลบ คดิเรือ่งร้ายๆ เจ้าความคดิ
นี่เองท�ำให้ทุกข์ เมื่อทุกข์ก็ตัดสินใจไปตามความคิดดังที่แม่เป็นอยู่ คนเรา 
ไม่คิดก็ไม่ทุกข์ จริงไหม
	 เมื่อแม่ทุกข์จริงๆจากอาการข้างเคียงของยา ไม่ใช่ทุกข์เพราะคิดอีก
ต่อไปแล้ว แม่จงึตดัสนิใจหนัเข้าหาการรกัษาแบบธรรมชาตบิ�ำบดั ความมัน่ใจ
ของแม่ได้แรงสนับสนุนมาจากสามีของฉันด้วย (ศาสตราจารย์ ดร.ทวีทอง 
หงษ์วิวัฒน์) แม่เชื่อมั่นลูกเขยคนนี้มากๆ
	 เมื่อแม่พร้อมทั้งกายและใจแล้ว ฉันก็เล่าเรื่องเส้นเลือดในสมองแตก   
ให้แม่ฟังว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร แล้วเราจะป้องกันได้อย่างไร ดังนี้
	 สโตรก เป็นภาวะที่เซลล์กล้ามเนื้อสมองตาย สาเหตุมาจากเส้นเลือด
ในสมองเกดิการอดุตนั ขาดเลอืดมาเลีย้งสมอง ประการหนึง่ อกีประการหนึง่ 
เกิดจากเส้นเลือดในสมองแตก เลือดซึมออกมาทับกล้ามเนื้อสมองจนเซลล์
ตาย ซึ่งประการหลังเกิดจากความดันโลหิตสูง ส่วนอาการรุนแรงเพียงไร  
ก็ขึ้นกับว่าเกิดกับสมองส่วนไหน หากรักษาทันช่วยชีวิตได้ ก็มักเป็นอัมพาต 
ถ้าไม่รุนแรงก็สามารถฟื้นฟูร่างกายด้วยการท�ำกายภาพบ�ำบัด แต่ถ้ารุนแรงก็
เป็นอมัพาตไปครึง่ซกี สญูเสยีความสามารถในการพดู และการกลนืทัง้อาหาร
และน�้ำ ทั้งนี้ก็ขึ้นกับเกิดอาการสโตรกที่สมองซีกไหน ส่วนไหนของสมอง
	 ฉะนั้น เมื่อแม่และใครๆก็กลัวเรื่องสโตรกกัน ฉันจึงบอกแม่ว่า เรามี
โปรแกรมลดภาวะความดันที่บริเวณสมองด้วย เราจะท�ำทั้งป้องกันและรักษา 
ด้วยการใช้น�้ำผ่านบริเวณศีรษะเช้า-เย็น 2 เวลาทุกวัน แม่ก็ดูสบายใจขึ้น   
จากนั้นก็ท�ำความเข้าใจกับแม่ในเรื่องสาเหตุแห่งการเป็นโรคความดัน        
โลหิตสูง
	 ฉันบอกว่า “ความดันโลหิตสูง” นั้นเกิดจากสภาวะความไม่สมดุลของ
ร่างกาย ซึ่งมาจากจิตใจ อารมณ์ อาหาร วัยชรา การออกก�ำลังกาย การ  
ตากแดด ซึ่งเมื่อพร่องทั้งหมด หัวใจท�ำงานหนัก เกิดการสูบฉีดโลหิตแรงขึ้น
กว่าปกต ิความดนัโลหติสงูจงึเกดิขึน้ ซึง่ภาวะนีเ้กดิขึน้กบัทกุคนในบางสภาวะ 
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บางสถานการณ์ กนัทัง้นัน้ แต่เมือ่เกดิแล้ว มกีารลงมาสูภ่าวะปกต ิถอืว่าปกติ
ดีแล้ว
	 คนเป็นโรคความดนัโลหติสงู กเ็พราะภาวะพร่องในร่างกายไม่ถกูเยยีวยา 
ไม่ถูกปรับสมดุล จึงท�ำให้ความดันโลหิตสูงเป็นไปอย่างต่อเนื่อง เป็นบ่อย  
เป็นนาน ก็กลายเป็นโรคนั่นเอง
	 ฉะนั้น แม่กับฉันจึงเริ่มที่จิต กาย อารมณ์ พฤติกรรม การออกก�ำลัง
กาย ทันทีที่วางกฎเกณฑ์กัน รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงอาหาร ให้เป็นอาหาร
ฤทธิ์เย็น ลดร้อน เราก็ลงมือปฏิบัติเลย 
	 แต่สิง่หนึง่ทีแ่ม่ชอบมากคอื “เปลีย่นจติ” แม่เริม่ด้วยการบอกรกัตนเอง
ในกระจก ทุกเช้าแม่ส่องกระจก แม่จะพูดว่า “คุณวารี ฉันรักคุณวารี  
ฉันภูมิใจในคุณวารีจริงๆ” แม่พูดทุกเช้า-เย็น ตามด้วยประโยคต่อมาว่า  
“ฉันแข็งแรง สดชื่น มีก�ำลัง” ระหว่างวันแม่สวดพาหุงฯ ตามค�ำแนะน�ำของ
หลวงพ่อจรัญ แห่งวัดอัมพวัน อย่างมีศรัทธาและตั้งใจ
	 ตลอดระยะเวลาตั้งแต่เดือนมีนาคม พ.ศ.2555 ฉันลงมือดูแลรักษาแม่
ในแนวธรรมชาติบ�ำบัด มาจวบจนกระทั่งเดือนสิงหาคม พ.ศ.2556 จึงกลาย
เป็นหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา เป็นหนังสือที่ฉันลงมือปฏิบัติจนได้ผล ความดันแม่
ลดลงมาสู่ภาวะปกติ อาการข้างเคียงของยาปลาสนาการไปสิ้น
	 ฉันจึงอยากบอกพวกเราว่า อย่ากลัวในค�ำขู่ใดๆ แต่จงลงมือศึกษา 
ให้รู้จริง และจงกลัวพฤติกรรมอันก่อโรคของเราต่างหาก
	 อย่าย่อท้อด้วยค�ำที่ว่า อายุมากแล้วก็ต้องเป็นโรคความดันโลหิตสูง  
ไม่จรงิเลย ถ้าเราเปลีย่นพฤตกิรรมได้อย่างเข้าใจ อายกุเ็ป็นเพยีงตวัเลขเท่านัน้
	 อย่าหมดหวังกับค�ำว่ากรรมพันธุ์เป็นตัวหนึ่งของโรคความดันโลหิตสูง 
เพราะคนบ้านเดยีวกนั กนิเหมอืนกนั พฤตกิรรมเดยีวกนั ย่อมเป็นโรคคล้ายๆ
กัน แล้วสรุปว่าเป็นกรรมพันธุ์ได้อย่างไร
	 ฉะนัน้ ความมัน่ใจ ความรกัตนเอง การรูจ้กัโรคภยัให้ถ่องแท้ถงึสาเหตุ 
ช่วยให้เราปรับพฤติกรรมได้อย่างมั่นคง

รักษาโรคความดันโลหิตสูง แนวธรรมชาติบำ�บัด10



	 ความดันโลหิตสูงไม่ได้น่ากลัวอย่างที่คิด พฤติกรรม อาหารการกิน 
และอารมณ์ ของเราต่างหาก ที่น่ากลัวกว่า
	 ขอให้ทุกท่านโชคดี
	 มีสุขภาพแข็งแรงแบบยั่งยืน

	 นิดดา หงษ์วิวัฒน์
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