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กระแสนิยมของการรกัสขุภาพของผูค้นในยคุปจัจุบนัทัง้ในโลกตะวนัออกและตะวนัตก

นัน้ น่าจะเป็นสิง่ทีด่ ี เพราะทาํใหป้ระชากรมสีขุภาพแขง็แรง มอีายุยนืยาว ความรูเ้รือ่งการลา้ง
พษิของรา่งกายมมีากมาย มทีัง้น่าสนบัสนุนและน่าเป็นหว่ง จงึขอนํารายละเอยีดทางวชิาการ
และขอ้คดิจากแพทย ์นกัวทิยาศาสตรม์าเล่าสูก่นัฟงั 

ท่ีมาของ ‘สารพิษ’ 
ศตวรรษที ่ 20 นบัเป็นชว่งเวลาทีส่งัคมใหค้วามสนใจเรือ่งสารพษิทีม่ผีลต่อสขุภาพ

คนเรามากมายอยา่งชนิดทีไ่มเ่คยมใีนอดตี เน่ืองจากทุกวงการไมว่า่จะเป็นวงการแพทยแ์ละ
อุตสาหกรรมทุกชนิด มกีารใชส้ารเคมชีนิดคดิคน้ไดใ้หม่ๆ ทีแ่รงขึน้ เขม้ขน้ขึน้ มผีลทาํให้
สิง่แวดลอ้มทัง้ในอากาศและน้ําเกดิมลภาวะ รงัสยีวูทีีต่กถงึโลกมากขึน้ สงัคมมกีารวจิยัยาใหม่ๆ  
สารเคมใีหม่ๆ  ไอทแีปลกใหมแ่ละรวดเรว็ ผูค้นในสงัคมมกีารบรโิภคทุกอยา่งมากขึน้ทัง้จาํนวน
และชนิด โดยเฉพาะอยา่งยิง่อาหารทีม่น้ํีาตาลและไขมนัสงู เชน่ อาหารจานดว่น ทัง้ไก่ทอด 
แฮมเบอรเ์กอร ์พซิซ่า โดนทั ไอศกรมี สารพดัเคก้ รวมถงึเครือ่งดื่มแอลกอฮอล ผูค้นในสงัคมอยู่
ในกระแสสงัคมวตัถุนิยมทีม่ภีาวะเรง่รบีทกุวนั ตอ้งออกจากบา้นแต่เชา้ตรูแ่ต่กลบับา้นคํ่า 
ครํ่าเครง่กบังานทีร่บีเรง่ มเีวลาพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ อาหารทีร่บัประทานสว่นใหญ่อาศยัจาก
อาหารจานดว่นหรอือาหารถุง หาซือ้จากรา้นคา้ รมิถนน และถา้มเีงนิมากเป็นเศรษฐกีนิ็ยมกนิ
ตามหอ้งอาหารในโรงแรม ผลลพัธท์ีไ่ดไ้มแ่ตกต่างกนัมากนกัในภาพรวม ไมว่า่จะเป็นเศรษฐี
หรอืคนกนิเงนิเดอืนคอื รา่งกายออ่นเพลยีจากความเรง่รบี การทาํงานทีเ่ครง่เครยีด รบัประทาน
อาหารทีท่ิง้โทษสะสมไวใ้นรา่งกาย สิง่แวดลอ้มทัง้ในอากาศและน้ําเป็นพษิจากอุตสาหกรรม 
สงัคมบงัเกดิโรคระบาดชนิดใหม่ๆ  ทัง้กบัคนและสตัว ์นกัวทิยาศาสตรต์อ้งเรง่คดิคน้สารเคมแีละ
ตวัยาทีใ่หมข่ึน้และแรงขึน้ในการบาํบดั นอกจากน้ียงัปรากฏพบทัว่ไปวา่คนรอบขา้งมสีถติลิม้
ตายดว้ยโรคมะเรง็ หวัใจ โรคอว้น โรคเครยีด รวมทัง้โรคผวิหนงัมากขึน้ 

สารพษิจากทัง้ภายนอกและภายในรา่งกายจงึสะสมเพิม่ขึน้ทกุวนั จากการหายใจเขา้ไป 
จากการกนิ และจากการสมัผสั 

วิธีกาํจดัสารพิษจากร่างกาย 
รา่งกายมนุษยใ์นสภาวะแขง็แรงไมเ่ป็นโรคอาจเปรยีบเหมอืนโรงงานทีม่รีะบบการ

ทาํงานสมบรูณ์แบบ เมือ่มอีาหารผา่นเขา้กระเพาะอาหาร จะมน้ํีายอ่ยถูกขบัออกมายอ่ยอาหาร
ก่อนการดดูซมึ สว่นกากอาหารจะถูกนําสง่ไปยงัลาํไสใ้หญ่เพือ่ขบัออกรวมกบัของเสยีอื่นๆจาก
รา่งกายผา่นตบัและไต ระบบลาํไสย้งัมเีชือ้จุลนิทรยีท์ีอ่าศยัอยูใ่นระบบเป็นประจาํเพือ่คอยปราบ



เชือ้จุลนิทรยีท์ีแ่ปลกปลอมเขา้ไป สว่นตบัจะคอยจบัสารพษิทีห่ลุดรอดเขา้ไปโดยไปรวมกบั
เอนไซมจ์ากตบั จากนัน้จะถูกกรองทิง้ไปทีไ่ต ขบวนการสดุพเิศษทีธ่รรมชาตใิหม้นุษยเ์รามานัน้
สามารถกาํจดัและลา้งพษิจากรา่งกายเราโดยอตัโนมตั ิ

ในสภาวะสงัคมทีเ่รง่รบี เครง่เครยีด และเตม็ไปดว้ยการแขง่ขนั รา่งกายออ่นแอและรบั
สารพษิทัง้จากการบรโิภคอาหารสว่นเกนิ อาหารทีส่กัแต่วา่อรอ่ยและอิม่ทอ้ง แต่ทิง้สารพษิ
สะสมไวทุ้กวนั รวมทัง้สารพษิจากสิง่แวดลอ้ม และสารพษิ หรอื “อนุมลูอสิสระ” ทีส่ะสมอยูต่าม
สว่นต่างๆของรา่งกายในสภาวะทีร่า่งกายออ่นแอ ระบบอตัโนมตัขิองรา่งกายในการกาํจดั
สารพษิอาจทาํงานไดไ้มเ่ตม็ที ่ หรอืทาํงานจนออ่นแรง ทาํใหก้าํจดัพษิออกจากรา่งกายไมห่มด 
ก่อใหเ้กดิโรคต่างๆ ขึน้ได ้ 

การล้างพิษจากตบัด้วยกาแฟ และการล้างลาํไส้ใหญ่ด้วยน้ํา (Colon hydrotherapy)  
นกัวทิยาศาสตรก์ารแพทยย์คุใหมก่ลุ่มหน่ึงคดิคน้วธิชีว่ยใหค้นเราสามารถลา้งพษิจาก

ตบัเราเองได ้ โดยหลกัการคอืตอ้งการป้องกนัตบัใหป้ลอดภยัจากสารพษิทีส่ะสมและตกคา้งมาก
เกนิไป ไมว่า่จะผูท้ีเ่ป็นโรคทีต่อ้งรบัประทานยาแรงๆ มากๆ ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน หรอืสาํหรบั
ผูท้ีป่ระสงคจ์ะรกัษาสขุภาพใหแ้ขง็แรงป้องกนัจากโรคภยัทัง้หลาย  หลกัการคอืการสวนลาํไส้
ใหญ่หรอืทีเ่รยีกวา่ดทีอ็กลาํไส ้ ดว้ยสารละลาย เชน่ น้ํากาแฟ สารคาเฟอนีและสารอลัคาลอยด์
จากกาแฟจะผา่นทอ่เชื่อมจากลาํไสใ้หญ่สว่นล่าง (Sigmoid colon) ไปยงัตบั จบักบัสารพษิ
ทัง้หลายในตบัรวมทัง้เอน็ไซมจ์ากตบัเอง กาํจดัทิง้ในลาํไสใ้หญ่และกาํจดัออกจากรา่งกายใน
ทีส่ดุ วธิน้ีีนิยมทาํกนัมาชา้นานโดยนกัวชิาการทางการแพทยบ์างกลุ่มเชื่อวา่เป็นการลา้งพษิจาก
รา่งกายทีไ่ดผ้ลและทาํใหร้า่งกายมอีายยุนืยาวขึน้ ผวิพรรณผดุผอ่ง การสวนลาํไสใ้หญ่ดว้ย
กาแฟมกัจะแนะนําใหท้าํอยา่งสมํ่าเสมอเดอืนละหน่ึงครัง่ 

สว่นการดทีอ็กลาํไส ้ โดยการลา้งลาํไสใ้หญ่ดว้ยน้ําสะอาดนัน้ เน่ืองจากนกัวชิาการกลุ่ม
น้ีเชื่อวา่ทุกวนัน้ีผูค้นในเมอืงหลวงสว่นใหญ่มชีวีติทีเ่รง่รบี เครยีด ทาํใหเ้ป็นโรคทอ้งผกู มกีาร
สะสมอุจจาระและของเสยีมากในลาํไสใ้หญ่ อาจเป็นทีม่าของการเกดิมะเรง็ลาํไส ้ จงึไดค้ดิคน้วธิี
ลา้งลาํไสใ้หญ่ใหส้ะอาดอยา่งสมํ่าเสมอดว้ยการฉีดน้ําสะอาดเขา้สูล่าํไสใ้หญ่ในปรมิาณมากเทา่ที่
แต่ละคนจะทนรบัได ้ ปล่อยเวลาใหน้ํ้าอยูใ่นลาํไสใ้หญ่สกัพกั 1-10 นาท ี จงึปล่อยทิง้ ทุกครัง้ที่
ปล่อยน้ําทิง้ อุจจาระและของเสยีทีเ่กาะอยูต่ามผนงัลาํไสจ้ะถูกขบัออก  ทาํเชน่น้ีเป็นระยะเวลา 
30-40 นาทต่ีอการลา้งพษิหน่ึงครัง้ 

นอกจากน้ียงัมอีาหารเสรมิสารพดัชนิดรวมทัง้สมนุไพรหลากหลายทีถู่กนํามาวาง
จาํหน่ายในทอ้งตลาด โดยอา้งสรรพคุณทีส่ามารถลา้งพษิจากรา่งกายได ้ ทาํใหโ้รคหนกัที่
รา้ยแรงบรรเทาลงและชว่ยใหค้นปกตแิขง็แรง ชะลอวยัมผีวิพรรณสะอาดสดใสเปล่งปลัง่ ยงัไม่
รวมถงึอุปกรณ์ไฮเทคทีใ่ชห้อ่รดัเอว ตะโพกและสว่นอื่นๆทีป่ระชาสมัพนัธว์า่สามารถลา้งพษิจาก
รา่งกายได ้

อนัตรายของการล้างพิษหรือดีทอ็กลาํไส้ 



วธิคีดิรวมถงึขบวนการดทีอ็กลา้งพษิดว้ยการสวนกาแฟ การลา้งลาํไสใ้หญ่ และดว้ย
รปูแบบอื่นๆไดถู้กวพิากษว์จิารณ์โดยนกัวทิยาศาสตรก์ารแพทยท์ัว่โลกมากมาย ว่าไม่
เหมาะสมและเป็นอนัตรายได้ถึงชีวิต โดยเฉพาะอย่างย่ิงการสวนสาํไส้ใหญ่ด้วยน้ํากาแฟ
ล้างพิษจากตบั หรือการล้างลาํไส้ใหญ่ด้วยน้ําสะอาดเพ่ือขบัอจุจาระและของเสีย  
 พบว่าผูค้นทีผ่า่นการบาํบดัเช่นน้ีส่วนใหญ่จะเกิดอาการท้องผกู ไม่สามารถ

ขบัถ่ายเองได้ เพราะขบวนการล้างพิษนัน้เปรียบเสมือนยาถ่ายดีๆนีเ่อง  
 หากใชเ้ป็นประจาํ ลาํไสจ้ะเคยชนิและตอบสนองชา้ ทาํใหก้ลา้มเน้ือและการบบีตวัของ

ลาํไสถ้ดถอย ทาํงานเองไมไ่ดต้อ้งพึง่พาวธิสีวน เป็นการเพิม่ภาระเพิม่ปญัหาต่อ
ผูบ้รโิภค  

 อนัตรายท่ีน่าเป็นห่วงโดยเฉพาะอย่างย่ิงการสวนลาํไส้ทาํให้เพ่ิมโอกาสในการ
ติดเช้ือเข้าสู่ร่างกายหากอปุกรณ์ไม่สะอาด อาจถึงตายได้ อนัตรายมากต่อ
ผูบ้ริโภคท่ีเป็นโรคหวัใจ โรคความดนั และโรคลาํไส้อกัเสบ  

 บางรายลาํไสเ้กดิทะลุระหวา่งการลา้งพษิเน่ืองจากไมท่ราบวา่ตนเองมปีญัหาลาํไส้
อกัเสบและผนงัลาํไสบ้าง  

  ขบวนการเหล่าน้ีนกัวทิยาศาสตรก์ารแพทยไ์มแ่นะนําใหนํ้ามาใชก้บัคนปกตเิพยีงเพือ่
ตอ้งการรกัษาสขุภาพเทา่นัน้ เพราะมวีธิอีื่นมากมายในการรกัษาสขุภาพ แมแ้ต่คนปว่ย
ดว้ยโรครา้ยแรงเชน่มะเรง็ หรอือื่นๆ แพทยส์ว่นใหญ่ลงความเหน็วา่วธิกีารลา้งพษิต่างๆ
ไมส่ามารถชว่ยบรรเทาโรคไดน้อกจากทาํใหค้นปว่ยเสยีเงนิและอาจเสยีโอกาสทีจ่ะ
บาํบดัดว้ยวธิกีารและหลกัการแพทยท์ีถ่กูตอ้ง  

การป้องกนัตนเองจากสารพิษท่ีพึงปฏิบติั 
นกัวทิยาศาสตรก์ารแพทยร์วมทัง้แพทยน์กัวชิาการจากมหาวทิยาลยัในต่างประเทศให้

ความเหน็ตรงกนัวา่รา่งกายคนเรามรีะบบอตัโนมตัใินการกาํจดัของเสยีจากรา่งกาย และทาํให้
รา่งกายอยูใ่นสภาวะสมดุล ดงันัน้การลา้งพษิและลา้งลาํไสจ้งึไมจ่าํเป็น  

วิธีการป้องกนัตนเองจากสารพิษทาํได้ด้วย  
 การกนิอยูท่ีเ่รยีบงา่ย  
 ใหเ้วลากบัตนเองไดน้อนพกัผอ่นอยา่งเตม็ทีทุ่กวนั  
 รบัประทานอาหารทีถู่กหลกัโภชนาการเป็นสว่นใหญ่ มผีกัสดและผลไมม้ากๆ 
 พยายามรบัประทานอาหารใหห้ลายหลาย อยา่จาํเจหรอืซํ้าๆ เพือ่ป้องกนัการสะสมสาร

อนัไมพ่งึประสงคม์ากขึน้ในรา่งกาย  
 ดื่มน้ํามากๆวนัละหลายๆแกว้ใหญ่เพือ่ชว่ยใหอุ้จจาระออ่นตวัและขบัออกงา่ย  
 ออกกาํลงักายอยา่งพอเหมาะตามวยัอยา่งสมํ่าเสมอเพือ่ใหน้ํ้าเหงือ่คายออกทีผ่วิหนงั 

ชว่ยใหผ้วิพรรณสะอาด  
 และควรขบัของเสยีจากจติใจดว้ยการนัง่สมาธ ิ จะชว่ยใหจ้ติใจปลอดโปรง่ คลายเครยีด

จากหน้าทีก่ารงาน  



 รวมทัง้การพกัผอ่นดว้ยการเดนิทางกบัครอบครวัในวนัหยดุเพือ่รบัอากาศบรสิทุธิ ์ 
 การจะใชบ้รกิารอโรมา่เทอราปี หรอืการบาํบดัดว้ยการนวดตวัและกลิน่หอมของ

สมนุไพรกน็บัวา่เป็นการคลายเครยีดทัง้ใจและกายไดเ้ชน่กนั กไ็มเ่สยีหายเพยีงเสยีเงนิ
เพิม่เทา่นัน้แต่กป็ลอดภยักวา่การลา้งพษิดว้ยวธิทีีก่ล่าวขา้งตน้  

 
เอกสารอ้างอิง 
1. รศ.ดร.พมิลพรรณ พทิยานุกุล สวยอยา่งฉลาด นิตยาสารฉลาดซือ้ มลูนิธคิุม้ครอง

ผูบ้รโิภคแหง่ประเทศไทย 
2. http://www.healthy.net/   


