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	 ลายมือข้างต้นคือจดหมายของท่านเจ้าคุณนรรัตนราชมานิต (ธมฺมวิตกฺโก   ภิกฺขุ) 
	

เขียนถวายสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (เจริญ   ญาณวรมหาเถร) พระอุปัชฌาย์   เมื่อปี 
	

พ.ศ.๒๔๖๙ ซึ่งบอกเล่าถึงวิธีการรักษาโรคภัยที่เกิดขึ้นกับตัวท่าน   ด้วยการบริหารร่างกาย
	

ประจำวันที่บุคคลทั่วไปสามารถทำได้ด้วยตนเอง   เพื่อเอาชนะโรคภัยต่างๆ เพียงแต่ผู้ปฏิบัติ
	

ต้องทำอย่างจริงจังสม่ำเสมอ  และไม่มากหรือน้อยจนเกินไป


5/1  นิตยสารทหารช่างราชบรี  สีม่วง  
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	 ท่าน ธมฺมวิตกฺโก ภิกฺขุ (พระยานรรัตน
	

ราชมานิต)นามเดิมคือ ตรึก  จินตยานนท์  
 

เกิดเมื่อวันที่ ๕ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๔๔๐
 

ณ กรุงเทพมหานคร  จบการศึกษาจากโรงเรียน
 

ข้าราชการพลเรือนได้รับประกาศนียบัตรวิชา
 

รัฐประศาสนศาสตร์  จากความตั้งใจเดิมที่จะ
 

เป็นข้าราชการฝ่ายปกครองของรัฐ  แต่วิถีชีวิต
 

หักเหได้มาเป็นข้าราชสำนักในล้นเกล้าฯ 
 

รัชกาลที่ ๖ เริ่มจากการรับราชการในกรม
 

มหาดเล็กแผนกตั้งเครื่องจนได้รับการแต่งตั้ง
 

บรรดาศักดิ์ เป็นพระยานรรัตนราชมานิต
 

ซึ่งแปลว่า “บุรุษผู้ซึ่งพระมหากษัตริย์ให้การ
	

ยกย่อง”


	 ด้วยความจงรักภักดีที่มีต่อพระบาท
 

สมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว  พระยานรรัตน
 

ราชมานิตได้บวชอุทิศถวายเป็นพระราชกุศล
 

ในวันถวายพระเพลิงพระบรมศพของพระองค์
 

ท่าน ณ วัดเทพศิรินทราวาส  กรุงเทพฯ  เมื่อ
 

วันที่ ๒๔ มีนาคม พ.ศ.๒๔๖๘  ดำรงเพศสมณะ
 

ด้วยความเคร่งครัด  ตรงต่อพระธรรมวินัย  
 

เป็นตัวอย่างของสงฆ์ผู้ทรงศีลบริสุทธิ์ไม่ใฝ่หา
 

ลาภสักการะ  มีความกตัญญูเป็นเลิศ  เป็นผู้
 

ดำเนินปฏิปทาแห่งองค์สมเด็จพระสัมมา
 

สัมพุทธเจ้าอย่างแท้จริง  จวบจนมรณภาพเมื่อ
 

วันที่ ๘ มกราคม พ.ศ.๒๕๑๔  อายุ ๗๔ ปี  ๔๖พรรษา


	 แม้ท่าน ธมฺมวิตกฺโก  ภิกฺขุ  จะละสังขาร

ไปนานแล้ว  แต่ธรรมโอวาทและคำสอนมากมาย
 

ที่ท่านมอบไว้ให้  จะยังประโยชน์ต่อสาธุชน
 

สืบไป อาทิ หลักการบริหารร่างกายประจำวัน  
 

จากหนังสือประวัติโอวาทธรรมท่าน ธมฺมวิตกฺโก
	

ภิกฺขุ ที่คณะศิษย์ได้รวบรวมไว้  ซึ่งนายแพทย์
	

ประเสริฐ  นุตกุล  จากโรงพยาบาลกลางได้เขียน
 

คำอธิบายในลักษณะข้อมูลทางการแพทย์  
 

	 ตอนตื่นนอนก่อนลุกจากที่นอนดัดตน 
	

๔ ท่า ดังนี
้

	 ๑)	ยืด (Stretch) คือการนอนยืดตัว
 

เหยียดมือและเท้า  ซึ่งท่านเจ้าประคุณสมเด็จ
 

พระพุทธโฆษาจารย์ได้พิจารณาดัดแปลง (ซึ่ง
 

ต่อไปจะขอเรียกว่าสมเด็จฯ)  ให้งอมือบิด
 

ขี้เกียจอีกข้างละ ๒ หน ทั้งนี้เพื่อให้กล้ามเนื้อ
 

ของร่างกายมีโอกาสเหยียดเต็มที่  เพิ่มการไหล
 

เวียนของเลือดต่างๆ ให้ดีขึ้น


	 ๒)	แขม่วท้อง (Pumping) การนอน
 

แขม่วท้องของท่านธมฺมวิตกฺโก  ภิกฺขุ  ให้ทำพอดีๆ
 

แต่วิธีของสมเด็จฯ ให้นอนแขม่ว ๒ ระยะ  
 

และเบ่งลมเข้าท้องให้โป่งอีก ๒ ระยะ  รวม ๖ หน
 

การปฏิบัติเช่นนี้  ทางแพทย์เข้าใจว่า  ใช้กล้ามเนื้อ
 

หน้าท้องกระตุ้นอวัยวะภายในช่องท้อง  มีลำไส้  
 

ตับ  ตับอ่อน  ถุงน้ำดี  ลำไส้ใหญ่ฯลฯ
 

ซึ่งทำงานน้อยลงในเวลากลางคืน  การทำเช่นนี้
 

ประจำจะช่วยแก้อาการท้องผูกเป็นนิสัยได้  
 

โดยนำมาเปรียบเทียบให้เห็นเป็นข้อๆ เพื่อ
 

ขยายความให้เข้าใจและรู้ถึงประโยชน์จากการ
 

บริหารร่างกายตามแบบฉบับของท่านเจ้าคุณ
 

นรรัตนฯ ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ดังนี
้
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ระบบทางเดินอาหารและน้ำดีจะทำงานได้ดี
 
ยิ่งขึ้น

	 ๓)	เตะขึ้น (Kick up) สมเด็จฯ ให้เตะ
 
เท้าขึ้นทีละข้าง  ข้างละ ๑๐ หน  และรวม ๒ 
 
เท้าเตะขึ้นไปเลยก่อนจะลุกขึ้นจากที่นอน
 
การเตะเท้าเช่นนี้จะทำให้มีการเคลื่อนไหวของ
ข้อสะโพกทั้ง ๒ ข้าง  และข้อกระดูกเชิงกราน  
ข้อกระดูกสันหลังส่วนเอว  ให้มีการเคลื่อนไหว
ทำให้กล้ามเนื้อลึกๆ เช่น กล้ามเนื้อสันใน 
(llio-Psoas muscle)  ซึ่งดึงกระดูกสันหลัง
ส่วนเอวกับกระดูกต้นขาให้มีกำลังมากขึ้น  เป็น
วิธีการแก้อาการปวดหลังเรื้อรัง  อย่าลืมว่าต้อง
 
บริหารทุกวัน  ไม่ให้มีการยกเว้นด้วยความ
 
เกียจคร้าน

	 ๔)	บดท้อง (Churning) การนั่งสมาธิ
 
บดท้องรอบๆ กลับไปกลับมา ๑๐ หน  วิธีการ
 
เช่นนี้  จะเกิดการเขย่าในท้อง  อวัยวะภายใน
 
ต่างๆ ก็จะมีการเคลื่อนไหวถูกกระตุ้นเช่น
 

เดียวกันกับการแขม่วท้อง


	 เมื่อลุกขึ้นจากที่นอนแล้ว  ไปยืนที่
 

หน้าต่างที่เปิดตรงช่องลม  หรือกลางแจ้งที่
 

อากาศบริสุทธิ์  หายใจยาวสูดอากาศสดๆ 
 

(Fresh air) เข้าปอดให้เต็มที่ ๔ ท่าดังนี้


	 ๑)	อัดลม (Packing) ให้ลมเข้าปอด
 

มากที่สุด


	 ๒)	หายใจยาวสูดลมเข้าปอดตอนบน 
 

(Upper chest breathing) ธรรมดาเนื้อปอด
 

ส่วนบนถ้าไม่สูดหายใจลึก  เนื้อปอดจะแฟบ
 

เมื่อสูดลมเข้าปอดเต็มที่แล้ว  เนื้อปอดจะโป่ง
 

รับออกซิเจนได้มาก  คนที่เป็นวัณโรคปอด
 

ส่วนมากมักจะเป็นที่ส่วนนี้กันมาก


	 ๓)	 หายใจยาว  อัดลมดันให้ท้องโป่งพอง
	

(Abdominal breathing) ชายเนื้อปอดส่วนล่าง
 

จะพองตัวรับอากาศบริสุทธิ์  เมื่อทำอยู่เสมอ
 

เป็นประจำทุกวันตั้งแต่อายุน้อยๆ จะป้องกัน
 

โรคเยื่อหุ้มปอด  ถุงลมเล็กๆ ของปอดจะได้รับ
 

ลมทั่วกัน  ขณะเดียวกันกระบังลมข้างล่างและ
 

อวัยวะในช่องท้องที่ใกล้เคียงกับปอดจะมีการ
 

เคลื่อนไหวทำหน้าที่ได้มากขึ้น


	 ๔)	 หายใจยาวสูดลมเข้าออกให้ซี่โครงกาง
	

(Costal breathing) เมื่อซี่โครงกางช่องในปอด
 

กว้างขึ้นเนื้อปอดขยายตัวรับออกซิเจนมากขึ้น  
 

ขับไล่แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกได้มากขึ้น


	 อย่างไรก็ตาม  การหายใจทั้ง ๔ วิธีนั้น
 

เป็นการช่วยให้ปอดได้ขยายตัวมากขึ้นเพื่อรับ
 

ออกซิเจนให้มากกว่าการหายใจธรรมดา  เม็ด
 

เลือดแดงจะรับออกซิเจนมากขึ้น
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	 และขณะเดียวกัน  ช่องทรวงอกก็จะ
 

หายใจออกเอาแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ระบาย
 

ออกมากับลมหายใจออก


	 คนเราธรรมดาทุกๆ ครั้งที่หายใจเข้าและ
 

ออกจำนวนอากาศที่เข้าและออกเป็นจำนวนน้อย
 

ที่เพียงพอต่อการทำงานของร่างกายที่จะได้
 

ออกซิเจน  ท่านลองเป่าลูกโป่งดูภายหลังจาก
 

หายใจออกแล้วแขม่วท้องให้ไล่ลมในปอดให้
 

มากที่สุด  ลูกโป่งจะพองออกเป็นจำนวนลม
 

มากพอดู


	 การบริหารลมหายใจดังกล่าวจึงช่วยขับ
 

ไล่แก๊สที่ร่างกายใช้แล้วและนำแก๊สออกซิเจนไป
 

ให้ปอดส่วนที่ไม่ค่อยได้รับลมให้ทำงานมากขึ้น


	 ในขณะที่ทำท่าบริหาร  ท่านแนะนำให้
 

หลับตาและตั้งใจเป็นสมาธิ  ไม่ให้คิดอะไร  

เป็นการพักสมอง  ฝึกจิตสงบในขณะบริหาร
 

แม้จะเป็นเวลาเล็กน้อยก็ตามถ้าทำนานๆ จะได้
 

ประโยชน์ไปถึงเบื้องต้นของสมาธิได้ต่อไป


	 เมื่อจบท่าบริหารแล้วลืมตา  เวลาลืมตา
 

ต้องลืมตาจริงๆ คือเพ่งมองจ้องออกไป  แล้ว
 

ค่อยๆ หลับ กลอกตาไปกลอกตามา  ขึ้นข้างบน
 

ลงข้างล่าง  กลอกตาไปซ้าย  ไปขวา  และ
 

กลอกเป็นวงกลม  เป็นการบริหารกล้ามเนื้อ
 

รอบๆ ลูกตา  ซึ่งมีหลายมัดด้วยกันให้มีการ
 

เคลื่อนไหวด้วยการบริหาร


	 ขอให้เข้าใจว่า  คนเราทำงานใช้สายตา
 

มากๆ เช่น พวกส่องกล้อง  ช่างแก้นาฬิกา
 

บางวันดวงตาของเขาเหล่านั้นไม่เคยเหลือก
 

ขึ้นเลย  กล้ามเนื้อบางมัดไม่ได้ทำงานก็มี


	 ฉะนั้น การปฏิบัติบริหารลูกตา  ถ้าทำ
 

ทุกวันติดต่อกัน ๒-๓ เดือนไปแล้ว  ท่านจะรู้สึกว่า
 

ความไวและสายตาของท่านจะเสื่อมช้าลง


	 การดื่มน้ำ ๑ แก้วเต็มๆ เวลาตื่นนอนเช้า
	

เป็นสิ่งมีประโยชน์แก่ร่างกาย  น้ำที่ดื่มจะผ่าน
 

ออกมาเป็นปัสสาวะ  ปัสสาวะที่กรองออกมา
 

จากไตนั้นจะกรองเอาสิ่งที่ร่างกายขับออกมา
 

หลายอย่าง  แร่ธาตุที่เกินความจำเป็น  ของเสีย
 

ที่เกิดจากการเผาผลาญของร่างกาย เช่น ธาตุ
 

ยูริค (Uric acid) ที่ เป็นขี้ เถ้าของอาหาร
 

โปรตีน  ถ้ามีธาตุนี้เหลืออยู่ในเลือดมากจะเป็น
 

สาเหตุให้ปวดตามข้อ  เก๊าท์  นิ่วในทางเดินท่อ
 

ปัสสาวะ  น้ำควรจะเป็นยาชนิดหนึ่งที่ช่วยทำ
 

หน้าที่เป็นพาหะให้ของเสียต่างๆ อาศัยออกมา  
 

อย่าเข้าใจผิดว่าดื่มน้ำมากๆ แล้วจะอ้วน


	 สำหรับผู้ที่มีอายุล่วงเข้าเขตปัจฉิมวัยแล้ว
 

ไม่ควรดื่มน้ำเย็นในตอนตื่นนอนเช้า  ท้องว่างๆ 
 

ควรดื่มน้ำต้มเดือดแล้วอุ่นๆ การดื่มน้ำเย็น
 

มากๆ จะทำให้การเปลี่ยนอุณหภูมิในกระเพาะ
 

ที่อบอุ่นอาจจะมีอาการแน่นเกิดขึ้นทันที  ถ้า
 

ผู้เคยชินก็ไม่มีปัญหาอะไร
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	 ไปถ่ายอุจจาระถ้าเกรงเสียเวลาช้าไป  
	

ควรเอาหนังสือติดมือไปอ่านด้วย


	 การถ่ายอุจจาระเป็นเรื่องกิจที่จะต้องทำ
 

ของมนุษย์  ถ้าไม่ถ่ายหลายวันก็จะมีอาการ
 

ลมจุกเสียดแน่นการบริหารต่างๆ ดังกล่าวมา  
 

ลำไส้  อวัยวะต่างๆในช่องท้องถูกกระตุ้นให้เริ่ม
 

ทำงานมากขึ้น  ท่านถือว่าเป็นกิจที่จะต้องให้
 

คนหัดถ่ายอุจจาระเป็นนิสัย  ก็จะเป็นการ
 

ป้องกันมิให้เกิดโรคดังกล่าว


	 การเอาหนังสือติดมือไปอ่านด้วยแสดง
 

ว่าจะต้องใช้เวลาในการถ่ายอุจจาระค่อนข้างนาน
 

เพื่อให้อุจจาระออกจำนวนมาก


	 คนธรรมดาถ่ายอุจจาระจะต้องติดนิสัย
 

เบ่งที่ชาวบ้านเรียกว่าหน้าเขียว  หน้าเหลือง  
 

ท่านคงจะได้ยินข่าวมาบ้างแล้วว่าเส้นเลือด
 

แตกตายในห้องน้ำ


	 ผู้เขียนเคยวัดความดันเลือดขณะนั่งและยืน
 

จะมีความดันเลือดต่างกัน  ขณะนั่งยองๆ 

ประมาณ ๖ ม.ม.ถึง ๒๐ ม.ม.ปรอท  ฉะนั้น
 

ถ้าคนมีความดันสูง ๒๐๐ ม.ม.  ก็อาจจะขึ้นไป
 

อีกเป็น ๒๒๐ ม.ม. เส้นเลือดแตกได้ดังข่าว
 

ที่ได้ยินมา


	 เมื่ อ เ วลา เราถ่ ายอุ จจาระก้อนแรก
 

อุจจาระจะออกมาจากลำไส้ใหญ่ส่วนล่างที่สุด
 

ก้ อ น อุ จ จ า ร ะ ที่ สู ง ขึ้ น ม า จ ะ ต้ อ ง ใ ช้ เ ว ล า
 

เดินทางในลำไส้ใหญ่ด้วยการกระตุ้นให้เคลื่อน
 

ลงมา


	 เส้นผมที่บังภูเขาของท่านธมฺมวิตกฺโก
 

ภิกฺขุก็คือ


	 ๑)	 ให้อ่านหนังสือเพื่อฆ่าเวลา  ไม่ต้อง
 

รีบร้อน  ไม่ต้องเบ่งอุจจาระจนหน้าเขียว  หน้า
 

เหลือง  ให้เส้นเลือดแตกตาย


	 ๒)	 ไม่หัดเบ่งอุจจาระ  แต่ใช้การแขม่วท้อง
 

(Pumping) และการบดท้อง (Churning) 
 

เป็นการกระตุ้นให้อุจจาระเลื่อนลงมาจนออก
 

จากทวาร  ขณะท่านถ่ายอุจจาระ  ลองหัดดูวิธี
 

ดังกล่าว  ท่านจะไม่รู้สึกเลือดขึ้นศีรษะ  หน้า
 

มืดเลย  อุจจาระจะออกดีด้วย


	 ๓)	ที่นั่งถ่ายอุจจาระของท่าน  เป็นแบบ
 

นั่งยองๆ การนั่งยองๆ ทุกเช้า  ทางแพทย์ถือว่า
 

เป็นการบริหารชนิดหนึ่ง  ที่จะให้กล้ามเนื้อ
 

ของขาและต้นขาได้ ยื ดและหดมากที่ สุ ด
 

ถ้าท่านนั่งยองๆ ได้ทุกวัน  วันละ ๒๐ ครั้ง  
 

ท่านจะไม่มีโอกาสปวดเข่า  ปวดสะโพกนี่เป็น
 

ความจริง


	 ๔)	การนั่งยองๆ ถ่ายอุจจาระโดยวิธี
 

แขม่วท้องและบดท้อง อุจจาระจะเคลื่อนออกมา
 

โดยไม่มีการเบ่ง  การเบ่งอุจจาระจะทำให้มีเส้น
 

เลือดริดสีดวงโป่งอยู่เสมอๆ จะเป็นสาเหตุทำให้

เกิดโรคชนิดหนึ่งที่เรียกว่า “ริดสีดวงทวาร”


	 เมื่อหยุดงานแล้ว   ก่อนรับประทาน
	

อาหารควรดัดตน ๓ ท่า ดังนี้
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	 ๑)	ยืนกางแขน   บิดตัว   เอามือแตะ
	

ปลายเท้าทีละข้าง (Tickle toe) เป็นการออก
 

กำลังเอว  ลำตัว  และแขนทั้งสองข้าง


	 ๒)	เขย่าตัว (Pep hop) เหมือนกับการ
 

เต้นอยู่กับที่  ในปัจจุบันมีผู้มาดัดแปลงเป็นเต้น
 

อยู่กับที่ ๒๐๐ ก้าวให้หัวใจเต้นแรงขึ้น  และที่
 

สำคัญ  คือ กระดูกต่างๆ ที่รับน้ำหนัก เช่น 
 

กระดูกขา  เท้า  กระดูกต้นขา  กระดูกสันหลัง
 

จะแข็งแกร่งมากขึ้นถ้าทำอยู่เสมอ  การแพทย์
 

ทราบมานานแล้วว่า  ถ้าคนเรานอนเฉยๆ 
 

แล้วแคลเซียมที่กระดูกนั้นจะละลายตัวออกมา
 

เองทำให้กระดูกนั้นๆ บางได้  ถ้าคนได้เต้นอยู่เสมอ
 

ความแข็งแกร่งของกระดูกเพิ่มได้จริงๆ


	 ๓)	จ้องดาวและบิดคอ (Star gazer 
 

และ Hen peck) เป็นท่าบริหารที่สำคัญท่าหนึ่ง
 

ของกล้ามเนื้อนัยน์ตา  ที่ทำให้ดวงตามีความ
 

เคลื่อนไหว  เหลือบ  กลอกซ้าย ขวา ให้มีกำลัง
 

และประสิทธิภาพขึ้น


	 การบิดคอให้กล้ามเนื้อคอที่ทำหน้าที่หัน
 

ศีรษะซ้าย ขวา  และเป็นตัวดึงประคองศีรษะให้
 

อยู่บนกระดูกคอ  ข้างๆ กระดูกคอจะมีเส้น
 

ประสาทเป็นเส้นๆ ที่ออกมาจากไขสันหลังมา
 

เลี้ยงใต้สะบัก  แขน  มือ  หน้าอกส่วนบน  การ
 

บริหารบิดคอทุกวันนั้น  จะป้องกันการเกิดปวดร้าว
 

มาตามประสาทดังกล่าวได้เป็นอย่างดี


	 ดื่มน้ำหนึ่งแก้วก่อนรับประทานอาหาร
 

สัก ๑๕ นาที  มนุษย์เราควรจะได้ดื่มน้ำมากๆ 
 

ในแต่ละวัน  เพื่อให้ร่างกายได้ดูดซึมไปใช้เป็น
 

ตัวนำของเสียออกจากร่างกาย  ทางเหงื่อและ
 

ทางปัสสาวะ


	 ไม่ควรอ่านหนังสือหรือใช้สมองคิดเลย
 

ควรคุยหรือเดินหยิบโน่น  หยิบนี่  นิดๆ 

หน่อยๆ เป็นดี  และรอไว้จนรู้สึกว่าอาหารย่อย

เรียบร้อยจนเบาท้องแล้วจึงดื่มน้ำได้มากๆ 

ทุกๆ วินาทีของร่างกายจะต้องได้ทำหน้าที่
 

อย่างดี  แม้ขณะกระเพาะอาหารส่งน้ำย่อยมาย่อย
 

ท่านก็ต้องการให้น้ำย่อยเข้มข้นพอที่จะย่อย
 

อาหารจนอาหารที่เรารับประทานเข้าไปอย่าง
 

พอดีได้ผสมกับน้ำย่อยจนทั่ว  แล้วเคลื่อนต่อไป
 

สู่ลำไส้  จึงให้ดื่มน้ำได้มากๆ


	 ก่อนอาบน้ำตอนจะเข้านอนกลางคืน
	

ควรดัดตนครั้งหนึ่ง ๗ ท่า ดังนี้


	 ๑)	ยืด (Stretch)


	 ๒)	แขม่วท้อง (Pumping)


	 ๓)	 เตะขึ้น (Kick up)


	 ๔)	ยืนกางแขน  บิดตัว  เอามือแตะ

ปลายเท้าทีละข้าง (Tickle toe)


	 ๖)	 เขย่าตัว (Pep hop)


	 ๗)	จ้องดาว และบิดคอ (Star gazer และ 
 

Hen peck)





