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คำนำ
หนังสือนี้ผิได้มุ่งหมายให้เปนตำราหมอหรือ

แม้จะเปนตำราปัจจุบันพยาบาลก็หามิได้ ความ
มุ่งหมายแอ้จริงนั้น ก็คือตรงกับชื่อหนังสือนี้ คือ
เปนคำตักเตือนเพื่อนทหารและเสือป่าในทางระวัง

รักษาตัว เพื่อป้องกันมิให้ป่วยไข้นั้นและเปนที่ตั้ง

นอกจากนั้นก็มีบอกวิธีรักษาตัวบ้าง เท่าที่ทหาร

และเสือป่าจะทำได้เอง ในเมื่อหมอยังไม่มาหรือ
เมื่อยังไปหาหมอไม่ได้เปนต้น.

ข้อความในหนังสือนี้ ได้จัดไว้เปนหมวดๆ
และได้เรียงไว้ตามอักขรานุกรม เพื่อให้คันง่ายๆ
หวังใจว่าผู้ที่ใช้จะรู้สึกว่าเปนความสดวกดี.
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ข้อความที่แสดงมา ได้เก็บจากหนังสือปัจจุบัน ข

พยาบาลของแพทย์ทหารต่างประเทศบ้าง ใช้ความ

ที่ข้าพเจ้าได้สังเกตหรือเคยประพฤติมาแก่ตนเอง
บ้าง ไม่ยืนยันว่าเปนการแน่นอนจนไม่มีข้อเถียง

ได้เลย.
หนังสือนี้แต่งสำหรับทหารและเสือป่า จึ่งใช้

ภาษาพูดกันตรง ๆ และใช้คำอย่างปรกติ ไม่ได้
ใช้ถ้อยคำสำนวนหรือศัพท์อย่างแพทย์ เพราะฉนั้น

ขอผู้เปนแพทย์หรือนักเลงไวยากรณจงให้อภัยเถิด.
การที่แต่งหนังสือนี้ขึ้น เพราะรู้สึกจับใจใน

พุทธศาสนภาษิตว่า "อาโรค์ยา ปรมา ลาภา"

ความไม่มีโรคเปนยอดแห่งลาภ จึ่งปราถนาจะ
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ให้ลาภอันนี้มีแต่เพื่อนทหารและเสือป่า ค ขอให้
บรรดานายและพล ทั้งทหารและเสือป่า จงได้
ช่วยกันกระทำความปราถนาอันนี้ให้เปนไปโดยสม

ประสงค์แห่งข้าพเจ้า จะมีความชื่นชมโสมนัสหา

ที่สุดมิได้.

รภางใช่รเยา

สนามจันทร์, กุมภาพันธ์ พ.ศ.2492.
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กำลังกาย
กำลังกาบเปนของสำคัญสำหรับนักรบ,เพราะฉนั้นเปนของที่ควรเพาะให้มีขึ้น, และที่มีอยู่แล้วควรถนอมไว้มิให้ถอยไป.

การเพาะกำลัง. ทำได้โดยวิธีฝึกซ้อมกำลังกาย ด้วยมือเปล่าหรือเครื่องมือ, ตามที่มีแบบฝึกซ้อมอยู่แล้วในกองทัพยก และในโรงเรียนต่าง ๆเปนต้น. กำลังเปนของที่จะเพาะให้ มีขึ้นโดยทั่นทีไม่ได้, ต้องค่อยเพาะค่อยไป, มีหัวข้อควรแนะนำได้ดังต่อไปนี้:-

1
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1) เมื่อเริ่มควรฝึกซ้อมแต่เล็กน้อย,พอรู้สึก 2

เหนื่อยควรหยุดทันที, ถ้าหักโหมนักจะให้ โทษแก่

หัวใจ,หรือให้โทษแก่กล้ามเนื้อและเส้นเอนเปนต้น.

2) ควรฝึกซ้อมให้มากขึ้นเปนลำดับทีละ

น้อย ๆ.
3) ในการฝึกซ้อมไม่ควรใช้วิธีเดียวจนเบื่อ,

ควรเปลี่ยนวิธีให้มีการออกกำลังต่าง ๆ, คือฝัก

ซ้อมตามแบบฝึกซ้อมบ้าง, โดยหัดเดินบ้าง, โดย
การเล่นเช่นตะกร้อหรือฟุตบอลบ้าง, โดยกิฬาเช่น

กระโดดหรือวิ่งแข่งกันบ้าง, โดยมวยและปล้ำบ้าง.

การถนอมกำลัง. คือระวังมิให้กำลังที่มีแล้ว

ถอยไป มีหัวข้อแนะนำได้ดังต่อไปนี้:-
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1) อย่าเกียจคร้าน. ควรทำการหรือเล่นกิฬา 3

ที่ออกกำลังทุกวัน, วันละเล็กน้อย.
2)ร ระวังการกินอยู่หลับนอนให้เปนเวลาสม่ำ

เสมอ.
3) ระวังอย่าให้มีโรคภัยไข้เจ็บ.
4) อย่าหาโรคใส่ตัว, เช่นกินเหล้า, สูบยา,

หรือคบผู้หญิงไม่ดีเปนต้น.

กันชา
เปนของที่ให้โทษแก่ผู้ที่กินหรือสูบจนติด,

เพราะในเวลาที่สูบแล้วก็ใช้อะไรไม่ได้, ถ้าไม่ได้

สูบก็เปนบ้า, อาจจะถึงแก่ฆ่าผู้ฟันคนได้ เพราะ
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4
ฉนั้นควรเว้นอย่ากินหรือสูบเลยดีกว่า.

กิน
การกินอาหารดูไม่เปนของที่ยากเย็นถึงแก่จะ

ควรต้องสอน,แต่ถ้าปราถนาจะให้มีความสุขสบาย
ไม่ป่วยไข้แล้ว, ก็มีข้อควรกำหนดจดจำไว้บางข้อ

ดังต่อไปนี้:-
1) อย่ากินให้เร็วนัก, ถ้ากินเร็วมักทำให้

แน่น.
2) เ เวลากินควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อน

ที่จะกลืน เพราะถ้าเช่นนั้นจะไม่ต้องกินอาหารมาก

เกินกว่าที่จำเปน.
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3) เมื่อรู้สึกอิ่มพอๆ แล้วไม่ควรกินต่อไป, 5

เพราะการที่กินมากเกินกว่าที่จำเปนทำให้กระเพาะ

ต้องทำงานมากเกินกว่าที่จำเปน, หรืออาจที่จะเกิน

กำลังที่ไฟธาตุจะตีให้ละลายได้โดยเร็วสมควรแก่

เวลา,จะทำให้อาหารบูดเสียในกระเพาะทำให้ท้อง

ขึ้นเฟ้อ, หรือท้องร่วงเปนต้น.
ส่วนเรื่องอาหารมีคำแนะนำไว้ต่างหากในหมวด

อาหาร.
สาgรณวพรสSSMRA,KAUNA
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6
กามโรค

(โรคสำหรับบุรุษ)
ในหนังสือคำแนะนำชายหนุ่มเช่นนี้ ถ้าจะเว้น

กล่าวถึงโรคนี้ก็จะเปนที่ยกพร่องไป,เพราะเปนข้อ

สำคัญอันควรจะพูดกันโดยตรง ๆ, และโรคนี้คิดหา

ทางกันไว้ ดีกว่าแก้เมื่อเปนมากเสียแล้ว, เพราะ
ฉนั้นขอยกหัวข้อตักเตือนโดยตรงๆ ดังต่อไปนี้:-

ข้อ1 กามะตัณหาเปนสิ่งซึ่งมีมาในตัวคนเรา

ทุกคน แต่แท้จริงไม่เป็นของที่เหลือเกินกำลัง
แห่งคนเราจะข่มลงไว้หรือผ่อนผันได้. ผู้ที่ทรมาน

ตนข่มตัณหาไว้ได้มิให้ครอบงำตน นับว่าเปนคน
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ดี เหมือจะผู้ที่สามารถขี่ม้าอันลำพองได้, เปนที่ 7

ควรสรรเสริญทั้งในทางโลกทางธรรม.
ข้อ 2 คำว่า"ตัณหาหน้ามืด" นั้น เปนของ

ไม่ศวรถือเอาเปนอารมณ์, และไม่ควรใช้สำหรับ

แก้ตัวกับตัวเองหรือกับผู้อื่นในเมื่อปล่อยให้ตัณหา

พาไป. คนเราถ้าตั้งใจแล้วก็อาจจะข่มตัณหาได้.

ข้อ3 การเสพเมถุน, หรือพูดตามภาษาสามัญ

ว่าการนอนกับผู้หญิง, ถ้ากระทำโดยมีกิจลักษณะ,

คือนอนแก่กับเมียของตนเอง งและประพฤติแต่
ในเวลาอันสมควร, ไม่เปนข้อที่ควรจะติเตียนหรือ

ห้ามปราม, เพราะเปนของธรรมดาโลก, ซึ่งถึง
แม้ข้างฝ่ายพระศาสนาก็ไม่ห้ามปรามหรือติโทษ.
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การมีเมียเปนเนื้อเปนตัวไม่มีโทษ, แต่การนอน 8

กับผู้หญิงไม่ดีอันหากินสำส่อนในทางกามก็ดี,หรือ

กับผู้หญิงที่ไม่มีผัวเปนเนื้อเปนตัวรับผู้ชายหลายๆ

คนก็ดี, นั้นแหละเปนทางที่อาจจะให้โทษ, เกิด
โรคภัยไข้เจ็บได้. การคบผู้หญิงคนชั่วทั้ง 2 ชนิด

ที่กล่าวมาแล้วนี้จึ่งเปนข้อที่ควรดีเตียน, และเปน

ข้อที่ควรตักเตือนไว้ โดยจริงใจฉันเพื่อนฝูง และ

โดยหวังดีต่อจริงๆ.
ข้อ 4 ตัณหานั้น มีเครื่องเตือนหรือชวนให้

นึกถึง, คือการพูดจาหยาบโลนต่าง ๆ และการคบ

ค้าสมาคมกับเพื่อนฝูงที่มักพูดจาชักชวนให้เที่ยว

เตร่หาความเพลิดเพลินต่างๆ เปนพื้น, เพราะฉนั้น
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ควรระวังการคบเพื่อนให้จงมาก, ไม่ควรจะปล่อย 9

ให้ใครปั่นหัวพาไปในทางที่เพลิดเพลิน ควรจำไว้

ว่าตัวเปนทหารหรือเสือป่า, ผู้มีน่าที่จะต้องออก

กำลังกายรับราชการป้องกันชาติ, ศาสนา, และ
พระมหากษัตริย์, จะปล่อยให้กำลังกายเสื่อมถอย
ไปเพราะโรคอันหาใส่ตัวเองนั้นหาควรไม่. ผู้ที่เขา

ไม่ได้เปนทหารหรือเสือป่าถึงเขาจะหาความสนุก

เพลิดเพลินในทางกามจนตัวเขาเจ็บหรือตายก็ไม่

อัศจรรย์, เพราะเขาเปนคนไม่มีราคาอะไร. ถ้า
เขาเปนคนมีราคาเขาคงไม่ทำตัวเขาให้ราคาตก
โดยทำให้ร่างกายชำรุดไปได้เช่นนั้น. เมื่อเขาไม่

รักตัวเขาเช่นนั้นเขาจะรักผู้อื่นได้อย่างไร? การ
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10
ที่เขาคบค้าหรือชักชวนเราไปเที่ยวเตร่ควรเข้าใจ

ว่าเขาหวังประโยชน์ในส่วนตัวเขาอย่างใดอย่างหนึ่ง

โดยแท้, อย่างน้อยก็หวังให้เราออกเงินแทนเขา,
หรือมิฉนั้นเมื่อเขาทำให้เราเพลิดเพลินแล้วเขาจะ
ได้ล่อเอาข่าวคราวในเรื่องราชการทหารหรือการ

เสือป่า, เพื่อเขาจะได้เอาไปใช้เปนอาณาประโยชน์
ของเขาอีกชั้น 1. การล่อใจไม่มีทางใดดีเท่าล่อ
ด้วยผู้หญิง, เพราะฉนั้นพวกหากินทางสืบข่าวลับ

จึ่งมักใช้ทางนี้เปนพื้น.
ข้อ 5 นอกจากการคบเพื่อนไม่ดี ยังมีของที่

ควรระวังอยู่อีก, คือการดูลตรร้องอย่างใหม่และ
การอ่านหนังสืออย่างใหม่, อันมักจะมีเรื่องบำรุง
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ราคะต่างๆ มากเกินกว่าที่จำเปน, ซึ่งยวนใจให้คน 11

หนุ่มนึกไปในทางกามมากเกินกว่าที่ควร, เพราะ

ฉนั้นควรระวังลครและหนังสือเช่นนี้,

ข้อ 6 ควรหากิจการกระทำเพื่อออกกำลังกาย

และกำลังความคิดอยู่เสมอ, อย่าให้ว่างอยู่เปล่าๆ,

หรือแม้จะไม่ทำการงานก็ควรแสวงหาความสนุก

ในทางการกิฬาออกกำลังกายเล่นต่าง ๆ, เช่น
ตะกร้อเปนต้น, ทั้งนี้จะทำให้รู้สึกเหนื่อยพอสบาย

และจะค่อยวายคิดในทางเรื่องผู้หญิงได้เปนอัน

มาก.
ข้อ 7 การคบผู้หญิงสำมะเลเทเมาสำส่อนนั้น

ถึงแม้ว่าจะได้รับความสนุกก็ชั่วมือ 1 คราว1 เท่า
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12
นั้น,แต่ส่วนโทษที่จะพึงมีมานั้นมากมายหลายอย่าง
นัก. อย่างที่ 1 ถ้าแม้เกิดเปนโรคภัยไข้เจ็บแม้แต่
เล็กน้อยก็จะเปนเครื่องทอนกำลังเสียเวลาทำการ
งานไม่สดวกดีได้, พอที่จะทำการงานได้ดีๆ ได้
ความดีความชอบ ก็จะต้องหยุดหรือทำงานได้น้อย

ลง, เหมือนตัดโอกาศของตนเองให้ได้ดีข้าไป,
ถึงไม่ขี้เกียวก็เหมือนขี้เกียจ, อย่างที่ 2 ถ้าโรคนั้น

เปนอย่างมากมายและกินลึกซึ้ง ก็อาจที่จงถึง
อันตรายแก่ชีวิต, หรือถ้าไม่ตายก็กลายเปนคน
พิการ ง่อยเปลี้ยเสียขา, ตามืดจมูกโหว่เปนต้น,
ถึงจะไม่พิการไปจนตลอดชีวิตก็พิการไปได้นานๆ,
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13
และความคิดก็อาจที่จะอับหรือบกพร่องไปได้ด้วย,
ตกลงใช้ไม่ได้ทั้งกำลังกาย และกำลังความคิด.

อย่างที่ 3 ถ้าเปนกามะโรคอย่างร้ายแรง, ถึงเข้า

ข้อหรือเปนแผลลึกๆ เปนต้น, อาจจะให้โทษร้าย

ไม่เฉภราะแต่ตัว, ทั้งถ้ามีเมียอาจจะติดเมีย, และ
มีลูกอาจจะทำให้ลูกตาย หรือเปนคนพิการแต่
กำเนิด,นับว่าเด็กนั้นพลอยต้องรับโทษด้วยเปล่าๆ
เปนการบาปมากนัก. ข้อนี้ไม่ใช่พูดเพ้อเจ้อ, เปน

ความจริงอันแพทย์ผู้รู้วิชาแท้จริงเขาได้สังเกตเห็น
เปนแน่นอนแล้ว, และควรทหารและเสือป่าจะรู้ไว้,

เพื่อจะได้กล่าวไม่ได้ภายหลังว่าไม่มีใครได้บอก
กล่าวให้เข้าใจตลอด.
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ข้อ 8 ถ้าผู้ใดพะเอินเคราะห์ร้ายมีกามะโรค

บังเกิดขึ้นในตัวแล้ว, ถึงแม้จะเปนแต่เพียงเล็ก
น้อยก็ตาม, ควรรีบไปหานายแพทย์เพื่อให้รักษา
เสียโดยทันที,ไม่ควรปิดบังไว้โดยความอาย, การ
ที่ปิดบังไว้นั้นอาจจะทำให้โรคกำเริบมากจนยากที่
จะรักษาให้หายเร็ว ๆ ได้. ทหารและเสือป่าควร
ถือว่าเปนน่าที่ของตนที่จะต้องระวังป้องกันมิให้ภัย
มีมาถึงพวกพ้อง. ก็กามะโรคนี้เปนโรคร้ายอัน
อาจจะให้โทษไม่เฉภาะแก่ตัวคนไข้, ทั้งอาจที่จะ
พลอยติดไปถึงผู้อื่นที่อยู่ด้วยกันอีกด้วย, เพราะ
ฉนั้นการที่รีบไปหานายแพทย์ให้รักษา,;ต้องถือเปน
น่าที่อันต้องกระทำ เพื่อประโยชน์และความสุข
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แห่งตัวเองและเพื่อนฝูงทั่วกัน. การที่จะขายหมอ 15

นั้นไม่สมควร. ถ้าไม่อายในการเที่ยวชุกซนคบ
ผู้หญิงคนชั่วแล้ว, ก็ไม่ควรอายในการที่จะให้หมอ
รักษาโรคที่เกิดขึ้นเพราะการเที่ยวเช่นนั้น

ข้อ 9 ไม่ควรหายาเบ็ตเตล็ดกลางบ้านใช้รัก
ษากามะโรค, เพราะอาจที่จะให้โทษได้, โดยอย่าง
น้อยทำให้โรคหายช้าไปกว่าที่ควรจะหายได้. ใน
เวลานี้แพทย์ทหาร และแพทย์พลเรือนที่มีวิชา
มีมากแล้ว, เข้าใจดีในวิธีรักษากามะโรคด้วยยา
อย่างที่ดีที่สุดที่จะหาได้ในสมัยนี้, ควรไว้ ใจให้
เขารักษาดีกว่าที่จะรักษาตัวเอง. หรือไว้ ใจเชื่อ
ถือผู้ที่ไม่ใช่หมอ.
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ข้อ 30 ผู้ที่ไม่ป่วยไช้ควรระวังการสมาคมกับ 16

ผู้ที่ป่วยเปนกามะโรค เพื่อมิให้ติดโรคนั้นได้. มี

ข้อสำคัญ คือ:-
(ก) อย่ากินน้ำร่วมภาชนะกับคนโรค, และ

อย่าให้คนโรคจับต้องใช้ภาชนะกินน้ำ

ของเรา.
(ช) อย่ากินอาหารที่คนโรคได้จับต้องแล้ว.

(ค) อย่าใช้เครื่องนุ่งห่มร่วมกับคนโรค.
(ฆ) อย่าใช้ผ้าเช็ดหน้าร่วมกับคนโรค.

(ง) อย่านั่งหรือนอนเบียดกับคนโรค.
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17
(จ) ถ้ามีความจำเป็นจะต้องแตะต้องร่างกาย

ของคนโรค,เช่นพยาบาลชะแผลเปนต้น,

เมื่อทำการแล้วจงรีบล้างมือให้สอาด,
อย่าใช้มือจับอาหาร หรือเช็ดนัยย์ตา
ก่อนที่ล้างเปนอันขาด.

(ฉ) ควรระวังให้คนโรคแตะต้องกายของเรา

ให้น้อยที่สุดจะทำได้.

กระติก
กระติกน้ำที่ใช้นานๆ อาจจะมีกลิ่นอับ ๆ,ควร

2
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18
ใช้น้ำร้อนลวกให้หมดกลิ่นๆ น ทำเช่นนี้ราว 7 วัน

ต่อครั้งเปนเพียงพอ.

ถ้าต้องการให้น้ำในกระดิกเป็น, จงเอลาผ้าชุบ

น้ำพัน, หรือถ้ากระดิกมีปลอกเปนสักหลาดจงเอา

น้ำรดปลอกให้ชุ่ม, แล้วและแขวนไว้ในที่ร่มที่มี

ลมเป่า.
อนึ่งกระติกเปนภาชนะสำหรับใส่น้ำ, เพราะ

ฉนั้นจงใช้ให้ถูกกับชื่อภาชนะ, คือใส่แต่น้ำ, อย่า

ใส่เหล้า.
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ไช้สั้น ("เอคิว") 19

เปนคล้ายไข้ป่า ("มะลาเรีย"), แต่เปน
อย่างเบา. ถึงกระนั้นก็ทำให้มีอาการอ่อนเพลีย
และมักเปนเครื่องทำให้คนป่วยมาก. วิธีป้องกัน
ใช้ยาคินินกินน้อย ๆ เมื่อรู้สึกครั่นตัว, ดีกว่ารอ
ไว้จนจับแล้วจึ่งกิน.

ส่วนการที่จะป้องกันมิให้เปนไข้นั้น ก็คือระวัง

อย่างระวังหวัด, คือเวลานอนไม่ควรนอนที่ชิ้น,
หรือนอนกับดินเปล่า ๆ, เพราะไอดินขึ้นทำให้เปน

ไข้,; และถ้าเสื้อผ้าหรือเกือกถุงตีนเปียก, เมื่อ
ถึงที่พักและสิ้นเวลาทำน่าที่แล้ว, ควรรีบเปลื้อง
ของเปียกโดยเร็ว.

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



20
คอเจ็บ

ถ้าเปนเพราะหวัดก็ไม่สู้ร้าย, แต่ถ้าเปนอย่าง
อื่นก็อาจจะเจ็บได้มาก ๆ ไม่ควรละทิ้งไว้. ควรไป
หาหมอให้รักษาดีกว่า, เพราะโรคเจ็บคอมีที่ร้าย
การอยู่อย่าง 1 ซึ่งเรียกตามภาษาฝรั่งว่า "ดีป
เธียเรีย", เปนโรคที่จัดเข้าในพวกโรคระบาทว์
(คือติดต่อกันได้ ).

เคลีด
ถ้าแก้ในทันที ใช้ผ้าซุบยน้ำเย็นพันเปนดี, แต่

ถ้ายวมเสียแล้วต้องใช้น้ำร้อนรตที่เคล็ด และอย่า
ใช้อวัยวะที่เคล็ดนั้นจนกว่าจะหาย.
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จมน้ำ 21

ถ้าพบคนจมน้ำ จงรีบจัดการเอาขึ้นจากน้ำ

และให้คนไปตามหมอโดยทันที. ในระหว่างเวลา

ที่หมลยังไม่มานั้น มีทางที่ควรจะปฏิบัติได้ คือ:

จัดการเปิดทางให้หายใจได้สดวก โดย

ทำดังนี้:-
(ก) เปลื้องเสื้อจากน่าอกและเอว เพื่อหาย

ใจคล่อง.
(ข) เช็ดน้ำผูก,โคลนและนัก,ฯลฯ,ซึ่ง

ติดอยู่ในจมูกปาก และลำคอ.
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(ค) จับลิ้นลากออกมาไว้นอกปาก, 22เพื่อเปิดช่องให้ลมเดินสดวก. ถ้าถือไม่แน่นให้ใช้ผ้าแห้งหุ้มลิ้นแล้วจับนอกผ้า
(ฆ) จัดการให้น้ำออกจากปอดคนไข้มากที่สุดที่จะทำได้, โดยจับคนไข้นอนคว่ำลง, เอาผ้าม้วนหรือหมอนหนุนอกและท้อง, แล้วและเอามือกตหลังคนไข้ 2หรือ 3 ครั้ง, ครั้ง 1 ๆ ให้กดอยู่ประมาณ 4 หรือ 5วินาที (คือนับ 4 หรือ5ช้าๆ).
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สูบลมหายใจ ให้ประพฤติตังต่อไปนี้:- 232)
(ก) เอาฝ่ามือตยที่น่าอกหรือท้องคนไข้ 2

หรือ 3 ครั้ง.
(ข) พลิกคนไข้ให้นอนหงาย, เอาผ้าม้วน

หรือหมอนหนุนหลังระหว่างป่าทั้ง 2,

ให้หัวหงายต่ำลงไป.

(ค) ปืนทางหัวนอนคนไข้, เอามือทั้ง 2 จับ

แขนคนไข้เหนือข้อศอก, ค่อย ๆ ยก

แขนเรื่อยขึ้นไปทางหัวนอน, น, แล้วจับ

เหยียดนิ่งไว้เช่นนั้น 2 วินาที.
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(ฆ) กลับเอาแขนคนไข้ลงไปที่ข้างตัว, บีบ 24

แขนเข้ากับชายโครงเยาๆแต่ให้เสมอ,
ภายใน 2 วินาที. ส่วนมือคนไข้ใน
ระหว่างนี้ควรจะวางใคว่กันอยู่บนท้อง
น้อย.

(ง) ทำอย่างที่อธิบายแล้วใน (ค) และ
(ฆ) นั้นสลับกันไปโดยตั้งใจใช้ความ
พยายาม, และควรทำเช่นนี้เพียง 15
ครั้งต่อ ๆ นาที ( ไม่ให้ถี่กว่านี้). ต้อง

พยายามไปจนกว่าจะเห็นคนไข้เริ่มหาย

ใจเองจึ่งหยุดช่วยสูบ. การสูบเช่นกล่าว
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25
แล้วนี้ บางทีต้องทำไปตั้ง 2 ชั่วโมง
จึ่งจะมีผล.

หมายเหตุสำคัญ-การสูบลมหายใจนั้นจงจำ

ไว้ว่าต้องทำช้าๆ, ถ้าทำเร็วจะทำให้เราเองเหนื่อย
และจะไม่เปนผลดีอันใดแก่คนไข้.

3) จัดการให้ตัวอุ่นและเลือดเดิน-การจัด

การให้ตัวอุ่นและเลือดเดิน ไม่ควรจะทำมากใน

ชั้นต้น, ควรแต่เพียงเปลื้องเสื้อม้าที่เปียกและเอา
ผ้าแห้งเช็ดตผิวหนังพอแห้งเท่านั้น. ต่อเมื่อคนไข้
เริ่มหายใจเองได้แล้ว จึ่งค่อยจัดการอย่างอื่นต่อ
ไป, เพราะว่าถ้าทำให้เลือดเดินก่อนที่คนไข้หาย
ใจได้แล้ว อาจที่จะเปนอันตรายแก่ชีวิตได้.
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ต่อเมื่อเห็นว่าคนไข้หายใจได้เองแล้ว จึ่งช่วย 26

ทำให้เลือดเดินโดยเอามือถูแขนและขาขึ้นไปทาง

หัวใจ, และหาประคบร้อนๆ หรือขวดน้ำร้อน
วางที่ท้องน้อยและที่ฝ่าตีน, แล้วจึ่งให้กินน้ำร้อนๆ,

ซึ่งจะเจือเหล้ายรั่นดีสัก 1 ถ้วยตะไลก็ควร.

ต่อนี้ไปจงฟังคำสั่งนายแพทย์ และทำตามสั่ง.

แดดไหม้
ถ้าหน้าถูกแดดไหม้จนยวม จงรอจนหน้าเย็น

เสียก่อนแล้วจึงล้าง. เมื่อจะล้างควรใช้น้ำอุ่นๆและ

อย่าใช้สยู่, เมื่อล้างแล้วจงเอาน้ำมันวะสะลีนทา.
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27
ดื่ม

เครื่องดื่นอะไรก็ไม่สู้น้ำเปล่า. จ. ร รองลงมาก็

ถึงน้ำซา. ส่วนสุราเมรัยนั้น ถ้าไม่กินได้เลย

เปนติ, เพราะส่วนคุณนั้นมีน้อย แต่โทษมี
ดังได้อธิบายไว้แห่งอื่นแล้ว. (ภูที่มากนัก,

สุราเมรัย.)
เวลาเหนื่อยๆหรืจร้ตนจัด อย่ากินน้ำเย็น

ให้มากนัก, และอย่าดื่มน้ำอีก ๆ เข้าไปทีละมาก.

ถ้าจะดื่มควรดื่มช้าๆ.
จงระวังน้ำต่าง ๆ ที่พวกเจ๊กเที่ยวหาบขาย,

เพราะโดยมากมักทำด้วยน้ำโสโครก ซึ่งตักจาก
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28
ในท่อริมถนนหรือที่ใดๆ แล้วแต่ที่อยู่ใกล้มือ,

และที่มีรศหวานก็เพราะปนน้ำตาล, ล, ที่มิสีมักปน

สีสวรรค์หรืออะไรๆ สักแต่ให้เปนสี. อีกประการ 1

พวกเจ๊กที่ทำเครื่องดื่มนั้น เขาไม่ใคร่รู้สึกความ

จำเปนในการที่จะล้างมือก่อนที่จะจับของ, และ
ร่างกายก็ไม่สู้จะสอาด, เพราะฉนั้นสิ่งโสโครก
อาจจะติดมือลงไปปนอยู่ในเครื่องดื่มซึ่งเขาทำนั้น

ได้. ก็คนเราไม่มีใครเลยที่พอใจกินน้ำล้างมือของ

คนอื่น, เหตุใดจะไปยอมกินน้ำล้างมือเจ๊ก ?

ตา
ตาเปนของสำคัญอย่างยิ่ง, เพราะอนั้นต้อง
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ระวังที่สุด. 29ถ้ามีอาการเจ็บป่วยที่ตา จงไปหา
นายแพทย์, อย่ารักษาเองหรือให้ใครๆ ที่ไม่ใช่
หมอรักษา, และอย่าลองใช้ยาซึ่งนายแพทย์มิ
ได้ ให้เปนอันขาด. การลองยาอาจจะทำให้ตาเสียได้.

ส่วนการระวังป้องกันมิให้ตามีโรคนั้น มีทางดี
อยู่คือ, ถ้าเดินทางถูกฝุ่น พอถึงที่พักควรรีบหา
น้ำล้างตาเสียให้สอาด, และถึงแม้ไม่ไปไหนเลย
ก็ดี ฝุ่นอาจจะปลิวเข้าตาได้, ควรล้างทุกวัน
อย่างน้อยทุกๆคราวที่ล้างหน้า.

ถ้าผงเข้าตาให้ปฏิบัติดังที่ได้แนะนำไว้แล้วอีก
แพนก 1. (ดูที่ผงเข้าตา.)
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30
ตื่น

(วิธีรักษา)
คนไทยเรายังมีอยู่มากที่เดินตีนเปล่าไม่ใส่

เกือก. ตีนแห่งคนเช่นนี้ ย่อมแขงและหนา,
ไม่ใคร่จะรู้ สึกเจ็บ. บ. นอกจากที่จะถูกหนามตำหรือ
อะไรบาดเป็นต้น, ก็คงเปนบาดแผล, ซึ่งตก
อยู่ในน่าที่นายแพทย์จะจัดการรักษาต่อไปตามเรื่อง
ของเขา

ในที่นี้จะแนะนำแก่ผู้ที่ใช้เกือกให้ทรายวิธีรักษา
ตีน, ทั้งทางกันและทางแก้, ดังต่อไปนี้ :-

ข้อ 1 เกือก ควรจะระวังอย่าให้หลวมเกินไป
หรือคับเกินไป; ถ้าหลวมจะถูพอง, ถ้าคับก็จะบีบ.
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เกือกที่จะใช้เดินทางไกลไม่ควรใช้เกือกใหม่, 31ควร
ใช้ที่ใส่พอเข้ารูปตีนและเดินได้สบายแล้ว. ระวัง
อย่าให้เกือกสั้นไป จะทำให้นิ้วดีนงอ. อ. และถ้า
ปลายแหลมหรือแคบก็จะบีบนิ้วตีนจนขี่กัน, ควร
ให้มีที่พอนิ้วตีนแผ่ได้สบายๆ หนังฝ่าเกือกนั้น
ควรให้หนา, เพราะถ้าฝ่าบางเหยียบอะไรแขงๆ
ก็จะเจ็บ; ส่วนซุ่นเกือกนั้นควรให้กว้างและอย่าให้

สูง. .ถ้าหนังเกือกแขงควรใช้น้ำมันทาถูจนอ่อน,
ถ้าใส่ทั้งแขง ๆ จะเจ็บตีน.

ข้อ2 เตรียมตีนไว้เดินทาง: คือทุกๆวัน
เมื่อมีโอกาศ ควรล้างด้วยน้ำสอาดถูสะบู่, และ
แซ่ตีนในน้ำร้อนกับสานส้มละลายพอฝาดๆ, แซ่
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32
ไว้ราว 10 หรือ 15 นาที. อีกอย่าง 1 ใช้กอฮอ

ตามตะเกียงทาตีนทำให้ตีนแขง, ง, และควรดูแล
ตัดเล็บตีนถ้ายาว.

ข้อ 3 ถุงดิน ควรใช้สักหลาด ให้หนาพอ

สมควร, เพราะสักหลาดเปนของยึดได้ และเมื่อ SOH N.เรน Aนลาสนส

เปียกแล้วก็แห้งง่าย. ถุงตีนผ้าและแพรไม่ควรใช้
สำหรับเดินทาง, และจงระวังถุงตีนที่ย้อมสีสวรรค์,
เพราะสีสวรรค์เปนของแสลงแก่บาดแผล. เมื่อจะ
ใส่เกือก ควรดึงถุงที่ปลายตีนเพื่อมิให้ตึงที่นิ้ว
ตีน, ถ้าเห็นว่าถุงตื่นชวนจะย่น จงเปลี่ยนข้าง
ขวาเปนข้างซ้ายเสียบ้าง, หรือกลับข้างในเปน
ข้างนอกบ้างก็ได้.
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อนึ่งถ้าต้นระบมอยู่ ก่อนจะออกเดินจงเอาน้ำมัน 33

วะสะลินทาตีนแล้วจึ่งใส่ถุงตีน.

ถุงต้นควรมีติดไปอย่างน้อย 2 คู่, เพื่อจะได้
เปลี่ยนได้, และถ้ามีโอกาศเมื่อใดควรชักถุงดิน,
ไม่ควรใส่ถุงที่สกะปรกเปื้อนเหงื่อซ้ำถึง 2 วัน.

ข้อ 4 เหงื่อตีนมาก ทำให้ตีนเจ็บได้, เพราะ
ฉนั้นควรรู้วิธีแก้ ไข. . มี มีอยู่คือล้างและแช่ตีนดัง
กล่าวแล้วในข้อ 2 นั้นประการ 31 อีกอย่าง 1 ควร
หาแป้งกรดตประสานทอง ("บอริคแอซิตเปาเดอร์")

ไว้สักกลัก 1, พอจะใส่เกือกก็เอาแป้งนี้โรยลง
ในเกือก.

3
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34
ข้อ 5 ตีนระบม รักษาอย่างเตรียมคืน, คือ

ล้างและแซ่อย่างเช่นที่กล่าวแล้วในข้อ 2, และ
ทาน้ำมันวะสะลีนก่อนออกเดิน.

ข้อ6 ตีนพอง: รอจนถึงที่พักแรมก่อน จึ่ง

ล้างตีนให้สอาด, แล้วเอาเข็มยุ่งที่พอง, ง, และ
ระวังอย่าให้ผงเข้าแผล, ล, เข็มที่บ่งนั้นต้องสอาด,

และเมื่อจะใช้จงลนไฟครู่ 1 ก่อน.

ดังกล้ามเนื้อ

(เมื่อย)
ควรพักกล้ามเนื้อที่ตึงเมื่อยนั้น, และใช้ยา
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ทาเช่นน้ำไพล, น้ำการะยูน, 35 หรือน้ำมันม้า
(เอลิแมน) เปนต้น.

ทรพิษ
(ผีดาด)

เปนโรคร้ายอัน1, ซึ่งถ้าเปนแล้วมีทางที่จะ
เปนอันตรายถึงตายได้, หรืออย่างน้อยก็อาจจะทำ

ให้เสียโฉม, เพราะฉนั้นควรระวังอย่าให้เปนได้
ดีกว่า, ทางป้องกันมีอยู่ที่เปนแน่นอนอย่างเดียว

คือปลูกนี้. ควรทหารและเสือป่าทุกคนจะปลูกผี,
ไม่ควรหลบหลีกเลย.
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36
ท้องร่วงและแน่นเฟ้อฯลฯ

การรักษาท้องเปนของสำคัญอย่างยิ่ง, เพราะ

ถ้ามีโรคขึ้นที่ท้องแล้วเปนการลำบากมาก.

ท้องร่วง หรือปวดท้องอาจจะเปนได้ด้วยเหตุ

3 ประการคือ:-

1) อากาศกลัยไปกลับผา, ร้อนๆ อยู่แล้ว

เป็นมาโดยปัจจุบันทันต่วนเปนต้น.

2) ผิดสำแลง, คือกินผลไม้ดิบหรือเน่า,

หรืออาหารบูดเปนต้น.

1) ผิดน้ำ, คือกินน้ำโสโครกณ

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



37
เพราะฉนั้นควรระวังใน 3 ข้อนี้ อย่าเลินเล่อ,

แต่ถ้าพะเอินเปนขึ้นแล้ว ครรีบไปหาหมอขอยา

กิน, อย่านอนใจรอไว้จนเปนมาก. ส่วนตัว
เองควรรักษาตัวโดยกินน้ำชาซงแก่ๆ ทิ้งไว้ให้

เอ็น, แต่อย่าให้ค้างคืน. กับควรเวันการกินแล้ไม้

และนักสดจนกว่าจะหาย, กับควรเอาผ้าพับพุงไว้

ให้อุ่น
ท้องขึ้นและแน่นเฟ้อ มักเปนด้วยเหตุ 4

ประการคือ:- S
1) อากาศร้อนจัด,ทำให้อาหารที่กินขูดเร็ว

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



2) กินข้าวมากเกินไป, หรือกินเร็วเกินไป 38

เคี้ยวไม่ละเอียด.

1) กินอาหารผิด, เช่นกินมันหรือของอื่นๆ

ซึ่งทำให้เกิดเปนลมในท้อง.

4) กินน้ำมากเกินไป, และเร็วเกินไป.

เพราะฉนั้นควรระวังใน 4 ข้อนี้อย่าเลินเล่อ, แต่

ถ้าเปนขึ้นแล้วควรไปขอยาที่หมอ อย่ารอไว้ให้ช้า

จนแน่นหรือจุก.

สรุปรวมความ ในการรักษาท้องก็คงมีอยู่เปน

ข้อสำคัญอันควรจดจำไว้คือ:

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



39
1) เรื่องอาหาร, อย่ากินให้สำส่อนและอย่า

ตะกละ.
2) เรื่องน้ำ, ต้องดูให้สอาดจึ่งกิน, และ

ถ้าสามารถควรจะตัมเสียก่อนจึ่งค่อยกิน, และ

อย่ากินให้เร็ว.
3) อย่าเว้นการไปช่วม, ข้อนี้เปนข้อสำคัญ

ยิ่งกว่าข้ออื่นทั้งสิ้น; ควรไปซ่ว

ผัดหรือรอไว้วัน 1 เปนอันขาด.

น้ำกิน
น้ำเปนของสำคัญยิ่งกว่าอาหาร, เปนของที่อด
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ไม่ได้นานเลย, เพราะฉนั้นต้องระวังหากินให้ดี
เพื่อจะได้ไม่มีโทษร้ายแก่ตัว.

วิธีทดลองเพื่อสังเกตว่าน้ำจะควรใช้กินได้หรือ

ไม่นั้นมีอยู่ง่ายๆ คือตักน้ำใส่ขวดแก้วเกือบเต็ม,

เอาน้ำตาลใส่ในนั้น 1 ก้อน, แล้วเอาจุกอุดให้แน่น

มิให้อากาศเข้าได้, แล้วเอาขวดตั้งไว้ในที่สว่างๆ
ราว2หรือ3วัน, ถ้าเห็นน้ำนั้นขุ่นเปนเมฆขาวฯ
คล้ายน้ำนม แปลว่าน้ำนั้นมีของโสโครกเจือปน
อยู่มาก, แต่ถ้าน้ำนั้นใสสอาดอยู่แปลว่าใช้กินได้.

ถ้าเดินทางไปในที่แปลกถิ่นจงระวังการกินน้ำ
ให้มาก, เพราะหาไม่จะผิดน้ำใด้, น้ำที่ดูใสดีบาง
ที่จะเปนน้ำที่กินให้โทษก็ได้, เพราะฉนั้นถ้าผ่าน
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บ่อหรือสระหรือลำน้ำไม่ควรกินน้ำในนั้น นอกจาก
ที่นายแพทย์ได้ตรวจแล้ว, หรือรู้แน่แล้วว่าเปนน้ำดี.

ถ้าเดินทางไประหายน้ำเต็มที, พบน้ำซึ่งไม่รู้
แน่ว่าดีหรือไม่ดีอย่ากินเข้าไป, จงเอาน้ำนั้นอมไว้
ในปากครู่ 1 พอชุ่มๆ คอแล้วบ้วนเสีย, จะได้ประ
โยชน์ในทางแก้ระหาย และไม่ได้ โทษทางผิดน้ำ.

ถ้าถึงที่พักแล้ว, ด้ว, และมีน้ำที่ไม่แน่ใจว่าดีแท้,
จงต้มน้ำนั้นเสียราวครึ่งชั่วโมง เพื่อฆ่าตัวสัตว์อัน
เป็นพิษ, แล้วกรองอีกชั้น 1 ก่อน, จึ่งค่อยกิน.

การเอาสุราเมรัยเจือในน้ำไม่ดับพิษร้ายในน้ำ

ได้เลย, เพราะฉนั้นอย่ายกเอาข้อนี้ขึ้นแก้ตัวเมื่อ

อยากกินเหล้า.
pmrotznzatnan
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หนวด

ถ้าจะไว้ก็ควรรักษาให้เรียบร้อย, อย่าให้รุง

รัง, ควรตัดขริบให้เรียบ, และรักษาให้สอาด,
คือเมื่อเปื้อนผู้นก็ดี, หรือเมื่อกินข้าวแล้วก็ดี, ควร

เอาน้ำลูบล้างอย่าให้มุ่นหรืออาหารติดอยู่.

ถ้าจะไม่ไว้ ควรโกนให้เรียบร้อย จึ่งจะดู
สอาดดี. เมื่อจะโกนหนวดจงระวังอย่าให้มือเปื้อน

อยู่, เพราะถ้ามีดยาดอาจจะทำให้สิ่งโสโครกเข้า
เลือด เลยเปนโรคที่ผิวหนัง, หรืออย่างน้อยเปน
เมล็ดเปนสิวขึ้นหน้าได้. เมื่อโกนหนวดเสร็จแล้ว

ควรล้างเช็ดมืดและลับเสียก่อนแล้วจึ่งเก็บ, อย่า
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ปล่อยให้มีดดื้อโกนจะแสบ, และถ้าเปนถนิมจะทำ 43

ให้เปนพิษได้.

อนึ่งถ้าไม่มีดโกนของตนเอง จะยืมมืดผู้
อื่นใช้จงดูยืนของคนที่ไม่มีโรค, และคนที่สอาด
ในร่างกาย.

หนาวสท้าน
มักเปนเพราะเปียกฝนหรือเปียกน้ำ, หรือเสื้อ

ผ้าเปียกเหงื่อก็อาจจะเปนได้, และเมื่อรู้สึกขึ้นแล้ว
ต้องรีบจัดการแก้ไข เพื่อป้องกันมิให้เลยป่วย
มากไป. วิธีป้องกันมิให้เกิดหนาวสท้านมีอยู่คือ:
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(1) เมื่อเปียกแล้ว อย่านั่งนิ่ง, จงเดินไป

มาเพื่อให้ โลหิตฉีดแรง.

(2) ถ้าเมื่อควรจะเปลื้องเสื้อผ้าที่เปียกได้
ควรเปลื้อง, ดีกว่าที่จะคงให้ผ้าที่เปียก

นั้นติดตัวอยู่.
(3) ถ้ากำลังร้อนจัด เหงือออกมากๆอยู่,

เมื่อเปลื้องเสื้อผ้าควรค่อยๆ เปลือง,
หาไม่ร่างกายกระทบลมเย็นเร็วไปก็อาจ
จะทำให้สท้าน, เว้นเสียแต่ถ้าเปนเวลา

ที่อากาศร้อนจัดอยู่ก็ไม่ต้องระวังมาก

นัก, แต่อย่างไรๆ ควรระวังอย่านั่งตรง
พัดลม หรือตรงช่องลมเป่าแรงเกินไป
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ในขณะเมื่อกำลังเหงื่อมาก. ข้อสำคัญ 45

คือต้องให้ตัวค่อยๆ เย็นลงทีละน้อยๆ.

(4) ถ้าได้ออกกำลังกายจนร้อนมาก, รอ
ให้เหงื่อหมาดๆ ก่อนจึ่งค่อยอาบน้ำ.

ถ้ามีเหตุขัดข้องเหลือที่จะระวังป้องกัน, หรือ
ป้องกันไม่ทัน, ได้หนาวสท้านเสียแล้ว ก็ต้อง
คิดอ่านแก้ไขทำให้เลือดเดินมากขึ้นโดยวานใครเขา

ถูผิวหนังจนร้อนอย่าง3, หรือออกกำลังกายอย่าง3,

และควรหาน้ำร้อนๆ กินจนรู้สึกร้อน.

เนื้อเปือยหรือแสบ

(เพราะถูหรือสีกัน, เช่นในหว่างขาเปนต้น.)
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ให้ล้างที่แสบด้วยน้ำสอาด, แต่อย่า 46(1)ใ
ใช้สะบู่.

(2) เมื่อชำระแล้วเช็ดให้แห้ง.

(3) เอาดินสอพองทา. ถ้าพอจะหาได้ก็

ให้เอาแป้งประสานทอง (บอริคแอซิด

เปาเดอร์) ผสมกับดินสอพองราว 1

ใน 4, คือแป้งประสานทอง 1 ดินสอ

พอง 3.

บุหรี่และยาสูสุบ

การสูบบุหรี่และยากล้อง บางหมอก็ว่าเปน
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ของไม่ดีให้โทษต่าง ๆ เปนอเนกประการ, หา
ประโยชน์มิได้แม้แต่อย่างเดียว, ว, แต่บางหมอก็
ว่าเป็นประโยชน์ในทางช่วยย่อยอาหาร, และช่วย
ทำให้ใจสบาย ก็เปนเครื่องช่วยให้ร่างกายผาสก

ได้ทาง 1 เหมือนกัน.

โทษแห่งการสูบบุหรี่นั้น สรุปรวมความตามที่
หมอเขาว่าคงมีหัวข้อดังต่อไปนี้:-

1) ยาสูบผู้ธาตุชนิด 1 เรียกว่านิโคดีน, อัน
เปนยาพิษร้ายอย่าง1.จริงอยู่ธาตุนิโคตินนี้ ย่อมสูญ

ไปบ้างแล้วในขณะเมื่อถูกไฟ, แต่ก็ยังคงเหลืออยู่
พอที่จะให้โทษได้, มีแก่เส้นประสาทเปนเบื้องต้น
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2) การสูบบุหรี่มาก ๆ อาจจะให้โทษ:- 48

(ก) หัวใจเต้นมากหรือใจริกๆ คล้าย
เปนลม.

(ข) หัวใจเดินไม่สม่ำเสมอ.
(ค) ตาต่าง.
(ฆ) ท้องไม่ดี,มีร่วงหรือปวดมวนเปนต้น.

กินข้าวไม่อร่อย.
(ง) กำลังน้อย.

3) พิษแห่งยาสูบอาจจะให้โทษแก่ผู้สูบต่างๆ

กัน แวแต่บุคคล, เพราะฉนั้นไม่มีผู้ใดจะกำหนด

ได้แน่นอนแทนผู้อื่นว่าจะดวงสูบบุหรี่ได้เพียงเต่า
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ใด, เพราะฉนั้นตกอยู่แก่ตัวของต้มองทุกคนที่จะกะว่าควรสูบเพียงเท่าใด, และเมื่อชอบสูบบุหรี่แล้ว ก็ยากที่จะรู้จักประมาณได้ว่าเท่าใดจะพอดี.

4) ผู้ที่สูบบุหรี่มาก ๆ นั้นมักเดินไม่ใคร่ได้ไกลเท่าผู้ที่ไม่สูย, ยิงขึ้นก็ไม่แผ่นเท่า, และในกิจการที่ต้องใช้กำลังและเส้นประสาทก็คงทำไม่ได้ดีเท่าผู้ไม่สูบบุหรี่.
แต่ถึงแม้รู้อยู่แล้วว่าการสูบบุหรี่ให้โทษดังกล่าวมาแล้วนั้นก็จริง, การที่จะห้ามสูบบุหรี่นั้น

เปนการยาก, เพราะคนบางคนย่อมได้รับผลดีใน

4
ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



การสูบบุหรี่อยู่บ้าง, เช่นในเวลาที่ใจคอหงุดหงิด 50

หรือเวลาที่ต้องคอยนาน ๆ รู้สึกอัดอกอัดใจ, ถ้า

ได้สูบบุหรี่แล้วก็พอทำให้ใจสบาย, และเมื่อใจสบาย

ก็ย่อมทำให้ร่างกายสบายได้เหมือนกัน.

เพราะฉนั้นจึ่งขอแนะนำเรื่องสูบบุหรี่ไว้ พอ

เปนหัวข้อกำหนดรดจำ ดังต่อไปนี้:-

ข้อ 1 สูบบุหรี่แต่เมื่อกินข้าวแล้ว, ถ้าต้องว่าง

ไม่มีอาหารอย่าสูบดีกว่า, า, จะทำให้ใจเต้นและวิง

เวียนคลื่นเทียน.

ข้อ 2 ในเวลาทำงานออกกำลังกาย อย่าสูบ

บุหรี่, รอโว้สูบเวลาหักดีกว่า,
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ข้อ 3 เวลาเดินถ้าไม่สูบบุหรี่ได้เปนดี.
ข้อ 4 อย่าสูบบุหรี่ในห้องที่ไม่มีลมเดินสดวก.

ข้อ 5 ถ้าสามารถควรสูบกล้อง, เพราะยา
กล้องซื้อได้ถูก ๆ, แต่ต้องรักยากล้องให้สอาด.

ข้อ 6 บุหรี่ไทยสูบดีกว่าบุหรี่กระดาษ, แต่
ควรระวังหาชนิดที่เปนยาแด้ไม่มีอื่นเจือปน.

8) บุหรี่กระดาษชนิดที่ใส่ของกระดาษชาย,
เช่นบุหรี่ตรานกอินทรีย์เปนต้น, เปนบุหรี่ที่ควร
ระวัง, เพราะบางทีก็ทำด้วยใบไม้ซึ่งมิใช่ใบยาเแต่ซุบแซ่น้ำยา, เพราะฉนั้นจึ่งชายได้ถูกกว่าบุพรี่
ไทยซึ่งใช้ใบยาจริงๆ บุหรี่ซองเหล่านี้สูบมากๆ
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มักให้โทษทำให้เจ็บคอเปนต้น, และทำให้ท้อง

เสียด้วย, จึ่งควรเตือนกันไว้ให้รู้ตัว.

8) การสุบบุหรี่ควรสูบช้าๆ จะได้รสยาตีกว่า

สูบเร็ว ๆ, ทั้งสิ้นก็จะไม่แตกด้วย.

สูบอุหรี่อย่าให้ทันถึงเมาะ พรู้สึกพอ9)
แล้วจงหยุด.

10 ) ว่าไปตามทางของหมอ ผู้ที่มีอายุดำ
กว่า 23 ปี ถ้าไม่สูบบุหรี่ได้เปนดี, , เพราะการสูบ

บุหรี่ทำให้เสียไฟธาตุ, ซึ่งจะย่อยอาหารเลี้ยงร่าง

กายไม่ได้ดี. คนหนุ่ม ๆ ต้องการเครื่องบำรุงร่าง

กายมากกว่าผู้ใหญ่, เพราะกำลังเติบโตอยู่.
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บาดแผล

ถ้ามีบาดแผล จงจำไว้ว่า ข้อสำคัญคือต้อง
รักษาให้แผลสอาด, ถ้าสกะปรกอาจที่จะกลาย
เปนบาทพิษและเจ็บมากถึงเปนอันตรายแก่ชีวิตได้,

เพราะฉนั้นถ้ามีบาดแผลขึ้นก่อนน่าที่จะพบหมอได้

จงปฏิบัติตังต่อไปนี้ :-
1) ล้างโลหิตด้วยน้ำเย็นที่สอาดๆ ในเวลา

ล้างนั้นถ้าเปนบาดแผลเล็กน้อย โลหิตไม่ออก

พุ่งมาก ๆ ควรคัดโลหิตให้หมดจากปากแผล.

2) เมื่อล้างแผลเพื่อโลหิตหยุดแล้ว จงเอา
เศษม้าที่สอาดๆ ชุบน้ำเป็นพับ 2 หรือ 3 ทบปิดลง
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ที่แผล, แล้วหาผ้าแห้งพันไว้เพื่อมิให้เคลื่อนที่. ถ้า 54

มีสำลี จงใช้สำลีปัดที่ปากแผล.

3) ถ้าโลหิดออกไม่ทยุด จงเอาผ้าหรือสำลี
ทำเปนหมอนให้หนาพอควร วางทับลงบนปากแผล,

แล้วเอาผ้ารัดไว้ให้แน่น. ถ้าแผลนั้นเปนที่แขน
หรือขา จงเอาเชือกหรือผ้าคาดให้แน่นเหนือและ

ใต้แผล เพื่อห้ามโลหิต.
4) ถ้าโลหิดออกพุ่งผืดๆ จงรู้ว่าเปนแผล

สำคัญ ให้รีบจัดการอย่างที่กล่าวแล้วในข้อ 3,
และรีบให้ไปตามหมอโดยทันที. ในระหว่างที่หมอ

ยังไม่มา ให้ยกแขนหรือขาซูไว้ มิให้โลหิตไหล
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ลงมากเกินกว่าที่จำเปน, ., แต่ถ้าหมออยู่หนทาง

ไกลจะให้ไปตามเปนการเสียเวลา ก็ควรพาคน

ไช้ไปทางหมอ, แต่ควรให้คนไปตามหมอด้วย

เพื่อจะได้พบกันกลางทางได้ ไม่เสียเวลาเกินกว่า

ที่จำเปน, และในขณะที่นำคนไข้ ไปนั้น ต้องระวัง

ให้กระเทือนน้อยที่สุด, และต้องระวังเชิดแขนหรือ

ขาข้างเจ็บนั้นไว้.

51 สิ่งที่จะปะกับบาดแผล ไม่ควรใช้ของที่

โสโครกเปนอันขาด, และผ้าที่ย้อมสีอย่าใช้กับ

บาดแผล, เพราะสีอาจจะเปนเครื่องแสลงแก่บาด

แผลได้.
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บาทพิษ

บาทพิษ (หรือยาทยักษ์) เกิดขึ้นเพราะโลหิต
เปนพิษ โดยมีสิ่งโสโครกเข้าในแผล, เพราะ
ฉนั้น ถ้าเปนบาดแผลแม้แต่เล็กน้อยปานใดก็ไม่
ควรประมาท, ควรระวังอย่าให้สิ่งโสโครกเข้าแผลได้

เปนอันขาด. ต้องรักษาแผลนั้นให้สอาดอยู่เสมอ,
หาไม่จะได้รับผลร้ายถึงแก่ความตายก็ได้. (ดูที่
หมวดบาดแผลด้วย.)

บิด(โรค)
มีอาการท้องร่วงหลายครั้ง และปวดท้องมาก,
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ต้องรีบไปหาหมอขอยากิน, จะรักษาตนเองไม่ได้.

ส่วนวิธีป้องกัน ใช้วิธีเดียวกับป้องกันท้องร่วง.

ปัสสาวะ
ปัสสาวะไม่ควรกลั้นไว้ให้นาน, เมื่อรู้สึกปวด

ควรหาช่องไปถ่ายเสีย. ถ้ากลั้นไว้บ่อยอาจจะให้

โทษทำให้เกิดโรคในไตได้.
การจะถ่ายปัสสาวะควรระวัง อย่าถ่ายในที่ใกล้

ที่นอน, และอย่าถ่ายลงในน้ำ, เพราะถึงแม้น้ำ

นั้นเราเองจะไม่ต้องการใช้ก็อาจจะมีผู้อื่นเขาต้อง
ใช้ต่อไปได้.
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ผงเข้าตา

ให้หาน้ำใสใส่อ่างหรือขัน แล้วลืมตา1)
ในน้ำ.

2) ตึงหนังหลังตาผ่านขนตาล่าง เพื่อกวาด
ในตัว.

3) คิงหนังดาข้างล่างลงมาดู. ถ้าผงไม่
อยู่ในนั้น ควรตรวจที่หนังหลังตา. วิธิตรวจให้เอา
ไม้ขีดไฟวางบนหลังตาริมคิ้ว แล้วจับหนังหลังตา
เลิกกลับขึ้นไป, แล้วเอาชายผ้าสอาด ๆ ฟันเปน
เกลียวจนปลายแหลม, เอาปลายนี้เขี่ยผงออก.
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4) ถ้าทำเช่นกล่าวแล้ว ผงไม่ออก, ควร

ไปหาหมอ.

ผม
ทหารและเสือป่าไม่คารไว้ผมยาว, เพราะเปน

ผู้ที่ต้องทำงานอันจะต้องเหงื่อออก และถูกฝุ่นจะ
ทำให้เกรอะ, ควรตัดให้สั้นไว้พอสมควร, แต่ไม่
ควรให้สั้นจนเกรียนคล้ายโกน, เพราะผมเปน
เครื่องกันแดดที่หัว.

ควรหมั่นล้างแลสระผม, อย่าให้เหนียวหรือ
เปนฝุ่นลออง, และไม่ควรรอจนคันหัวจึ่งสระ, หรือ
จนมีกลิ่นเหม็น.
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หวีควรมีประจำตัว, 60 ไม่ควรยืมของคนอื่น,

และไม่ควรให้คนอื่นยืมของตน, เพราะถ้าใช้หวี
ร่วมกันอาจจะทำให้ โรคผิวหนังที่เปนบนกระหม่อม

นั้นติดกันได้. หวีนั้นควรหมั่นชำระให้สอาดเสมอ

จึ่งจะดี.
ถ้ามีโรคคันหัว, หรือผมมีขี้รังแคมาก ๆ,

ควรขอยาที่นายแพทย์รักษา, อย่าทิ้งไว้ให้เปน

มาก.
ผิวหนังแห้งและแตก

เพราะมีไข้หรือถูกแดดถูกลมมาก ๆ เปนต้น,
จงใช้น้ำมันวะสะลีนทาที่แห้งและแตก.
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ผืน

ฝันเปนยาซึ่งถ้าใช้ให้ถูกที่ก็มีประโยชน์อยู่,

แต่ข้อนี้เปนน่าที่ของหมอที่เขาจะเลือกใช้, ไม่ใช่

น่าที่คนไข้เอง, และไม่ใช่น่าที่คนธรรมดา.

ฝิ่นให้โทษหลายประการ. ทำให้ร่างกายชุด

โทรมชูบผอม, กำลังถอย, และในส่วนความคิด

ก็เสีย, เพราะผู้ที่ติดพื้นแล้วไม่ได้ กินหรือสูบก็
กระวนกระวาย นึกอะไรไม่ออกนอกจากนึกอยาก

ฝืน. เพราะฉนั้นผู้ที่จะต้องทำน่าที่สำคัญเช่นนักรบ

จึ่งไม่ควะกินหรือสูบฝิ่นเปนอันขาด.
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เขาว่าคนที่ติดฝืนมักเปนเพราะเปนกามะโรค,

ทนความเจ็บปวดไม่ได้ จึ่งต้องสูบฝิ่น แท้จริงการ
สูบพื้นเพื่อเหตุนี้ไม่ควรถือว่าเปนของจำเปน, เพราะ
ยาสำหรับรักษากามะโรคมีอยู่แล้วๆ ขึ้นไม่เปนยา
ที่จะรักษาโรคนั้นได้, เปนแต่ยาทำให้ลืมความ
เจ็บปวดชั่วคราวเท่านั้น, จึ่งควรจัดว่ากลับให้โทษ,
เพราะถ้าคนไข้มียาที่ทำให้ลืมความเจ็บปวดแห่ง
โรคนั้นแล้ว ก็จะไม่รีบไปให้หมอรักษาโรคให้หาย

ขาด, และจะไม่เช็ดหลายในการหาโรคเช่นนั้นใส่
ตัวอีก.
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ไฟฟ้า (และฟ้าผ่า)

ถ้าใครถูกไฟฟ้าจงปฏิบัติดังนี้ :-
1) ถ้าคนยังจับลวดติดอยู่, จงระวังอย่า

ตะกรุมตะกรามจับตัวผู้นั้น, เพราะไฟฟ้าจะแล่น
ถึงได้. ถ้าจะจับจงหาผ้าสักหลาดพันมือหลาย ๆ
ชั้น, และยืนบนแผ่นกระดานแห้ง ๆ, อย่าให้ มือ
เปียกหรือยืนที่เปียกเปนอันขาต.

2) ให้คนไข้นอนหงายลงราบ ๆ.
3) เปลื้องเสื้อผ้าที่คอ, นำอก, และพุง,

อย่าให้มีรัดแน่นได้.
4) ให้ได้ลมอากาศมาก ๆ

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



64
5) เอาผ้าชุบน้ำดีที่หน้าและอก.
6) ถ้ายังไม่พื้น จงเอาผ้าเช็ดหน้าห่อมือ

แล้วจับสิ้น, เอามืออีกช้าง 1 จับคางง้างลงมาแล้ว
ดึงลิ้นออกมานอกปาก, ถือไว้นอกปากในระหว่าง

เวลาที่นับ 2 ช้า ๆ, แล้วปล่อยลิ้นกลับเข้าไป.
ทำเช่นนี้ 15 ครั้งต่อนาที.

7 ) อย่าลืมให้ไปตามหมลอ.

ไฟไหม้หรือน้ำร้อนลวก

มีผลอย่างเดียวกัน, เพราะฉนั้นวิธีรักษาก็
เหมือนกันคือ:-
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1) กันมิให้อากาศกระทบที่เจ็บได้ โดยใช้ทา

ด้วย(ก) น้ำมันผลไม้, กับน้ำปุน, หรือ
(ข) แป้งสาลิหรือดินสอพ

องละลายน้ำข้นๆ,
แล้วให้เอาผ้าที่สอาดอย่างนุ่มๆ หรือ
สำลีปิดทับ.

2) ถ้าเสื้อผ้าไหม้, หรือเนื้อพ
องจนติดเสื้อ

ผ้า, จงระวังอย่างยิ่งในเมื่อเปลื้องเสื้อผ้า อย่าตึง
หรือกระชากให้ถูกที่เจ็บ. ควรเอามีดตัดเสื้อผ้า
ออกทีละน้อย.

3) รีบพ
าไปหาหมอ, หรือเรียกหมอมา

โดยเร็ว.
5
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ฟัน

ฟันเป็นของสำคัญอย่าง 1 ในกายของคนเรา,
และถ้าฟันหักพรือเสียอาจที่จะทำให้ท้องเสีย,

เพราะเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด, 1, และถ้าไม่รักษา

ให้สอาดของติดอยู่ก็ให้โทษได้มาก, ก,. เพราะฉนั้น

จึ่งต้องมีข้อแนะนำไว้ ดังต่อไปนี้:-

1) ไปไหนอย่าลืมแปรงสีฟัน
2) อย่ายืมแปรงสีฟันของใคร, ร, และอย่าให้

ใครยืมของเรา.
3) ควรใช้แปรงสี่ฟันให้เสมอทุกวัน, คือ

เวลาเช้าตื่นนอนครั้ง 1, และก่อนนอนอีกครั้ง 1,

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



เพื่อมีให้มีเศษอาหารติดค้างอยู่ตามซอกฟัน ซึ่ง 67

จะทำให้ฟันเสีย.
4) ถ้าหายาพื้นอย่างใดไม่ได้ จงใช้สยู่หรือ

สารส้มกับเกลือ, และใช้น้ำเกลืออมบ้วนปาก.

5) เมื่อกินข้าวแล้ว ควรใช้ไม้จิ้มฟัน จิ้ม
ให้หมดเศษอาหาร, และอ้วนปากด้วยทุกมื้อ.

6 ) ถ้าปวดฟันจงรีบไปหาหมอ, อย่ารอจน
ปวดมาก.

หม้อข้าวแลภาชนะใช้สรอย
หม้อข้าวและภาชนะทั้งปวงที่ใช้ใส่อาหาร เมื่อ

ใช้แล้วไม่ควรทิ้งเศษอาหารเกรอะกรังไว้, ควร
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รีบเอากากและเศษไปเทตามที่ แล้วและล้าง
ภาชนะให้สอาด. ท ทรายหรือดินเปนของใช้ขัดให้
ภาชนะสอาดได้ดี.

ภาชนะใดที่ใช้ใส่น้ำ เมื่อล้างแล้วควรวาง
คว่ำปากลงไว้ เพื่อให้น้ำไหลออกจนแห้ง.

มือ
ก่อนกินข้าว หรือจับอาหารและภาชนะข้าวน้ำ

ควรล้างมือให้สอาด, และเมื่อทำอะไรๆ ที่มือ
เปื้อน เมื่อเสร็จกิจแล้วไม่ควรทิ้งไว้ให้เปื้อนอยู่
ถ้าเปื้อนน้ำมัน จงเช็ดด้วยผ้าก่อนพอให้หมดมั้น
แล้วจึ่งล้าง.
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เมา

เผามี 2 ชนิด คือเผาเหล้าชนิด 1, เมายา eeesssrai

หรือของแสลงอื่น ๆ เช่นเห็ตเปนต้นอีกชนิด 1.
เมาเหล้า _ เมื่อมีใครในหมู่เดียวกันเมาเหล้า

ควรปฏิบัติตังต่อไปนี้:-

1) ถ้าเมาน้อยๆ จงพาไปนอนเสีย, และ
ป้องกันอย่าให้ กินเหล้าได้อีก.

) ถ้าเมาเกะกะ ควรช่วยกันจับกุมและ
ควบคุมไว้, เพื่อมิให้วุ่นวายมากไป, แลนอาน้ำ
เป็นลูบหน้าลูขตัว,
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เอาเกลือ 1 ซ้อนใหญ่ละลายน้ำเป็นให้ กินเข้าไป,

เพื่อให้อาเจียน.
4) ควรให้คนเมาอยู่นั่งจนกว่าจะส่าง.

แต่มีข้อสำคัญอันควรจำไว้อย่าง 1 คือคนที่

ดูกิริยาอาการเปนเหมือนเมาเหล้า อาจที่จะเปน

ผู้ที่มีอาการป่วยก็ได้, เพราะฉนั้นควรสบสวนให้

รู้แม่ว่าเมาเหล้าจึ่งค่อยจัดการแก้ ไขอย่างที่แนะนำ

ข้างบนนี้, , แต่ถ้าไม่แน่ว่าเมาหรือป่วยควรพาไป

ให้หมอตรวจดีกว่า,
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เมายาแถ้าเมากันชาไม่มีอะไรดีกว่าให้นอน

อยู่นึ่ง จนกว่าจะหมดฤทธิ์กันซา, แต่ถ้าเมาฝิ่น
หรือเมายาแรงๆ อย่างอื่น ควรปฏิบัติอย่างที่กล่าว
ไว้ในแพนกยาพิษ.

แมลงต่อย
1) ถ้าเหล็กในยังอยู่ในเนื้อ ควรเอารูลูก

กุญแจครอบปากแผลแล้วกด, เหล็กในจะหลุด บบ
ออกมา.

2 ) ใช้หัวหอมสดผ่าชีกทา, หรืออัมโมเนีย
(เขียวอูฐ) ๆ หยด.

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



3) ถ้าเปนแมลงดดต่อย, จงเขาผ้าบางๆ 72

ชุบน้ำส้มฝรั่งปิดที่แผล.
4) ถ้าเมื่อถูกต่อยแล้ว ยวมมากก็ดี, หรือ

มีอาการวิงเวียนก็ดี, จงรีบไปหาหมอ.

แมลงวัน
แมลงวันเปนสัตว์ที่โสโครกที่สุด, เพราะมัก

พอใจเที่ยวหากินในที่โสโครก, เช่นที่ช่วมหรือ
กากอาหารและของเน่าเปนต้น. ของโสโครกย่อม
ติดตัวและตีนแมลงวันมาเปนอันมาก, แล้วแมลง
วันมาเที่ยวเดินใต่ที่อาหาร, ก็ทำให้ของโสโครก
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ติดอาหาร ซึ่งเรากินเข้าไปก็อาจจะเกิดโรคได้
หลายอย่าง.

เพราะฉนั้นควรระวังป้องกันแมลงวัน โดยหาฝา

หรืออะไรปิดอาหารและน้ำที่จะกิน, อย่าให้แมลงวัน
ลงถูกต้องได้จึ่งจะเปนการดี.

ยา (แก้ โรค)
แท้จริงถ้าจะว่าไป การที่ทหารหรือสมาชิก

เสือป่าจะเอาขาไปกับตัวนั้น ก็ไม่สู้จะมีความ
จำเปนนักในขณะเมื่อไปกับกอง, เพราะเมื่อมี
อาการป่วยไข้ก็คงไปหานายแพทย์ได้. ด้. แต่มีบาง
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เวลาซึ่งอาจจะต้องไปโดยลำพังห่างกองพยาบาล,

ซึ่งคนบางคนรู้สึกว่าควรจะมียาติดตัวไปบ้าง, เพื่อ
ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บอันจะมีโดยปัจจุบันก่อนที่จะพบ
ปะหมอได้. การที่จะเลือกยาสำหรับตัวไปนี้ ถ้า
ไม่แนะนำไว้บ้างก็อาจจะเปนทางให้ทหารหรือเสือ
ป่าเลือกเอายาที่ไม่เปนประโยชน์, หรือซึ่งอาจจะ
มีอันตรายโดยใช้ไม่เปนนั้นไปได้; เพราะฉนั้นใน
ที่นี้ขอแนะนำว่า ยาที่พวกทหารหรือเสือป่าจะควร
ติดตัวไปได้นั้นมีอยู่ 4 อย่างดังต่อไปนี้ :-

ยาคินิน, เปนยาที่มีประโยชน์ใช้ได้ทั้ง
กันและแก้ไข้, มีขายตามร้านยา ทำเปนเมล็ด
เสร็จแล้ว. เมื่อชื้อควรสอบถามให้รู้แน่ว่า เมล็ด

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



75
3 มียาหนักเท่าใด เพื่อจะได้ ไม่ใช้มากเกินไป.
ถ้าจะใช้กันไช้ควรใช้เมื่อเดินทางไปถึงที่พักแล้ว,
และถ้ายังไม่มีไข้ควรกินเพียง 5 เกรนเปนอย่าง
มากในวัน 1.

ถ้าใช้แก้ไข้เมื่อจับแล้ว ควรกินครั้งละ 10
เกรนครั้ง 3 หรือ 2 ครั้งในวัน 1. เมื่อไข้ส่างแล้ว
ควรกินครั้งละ 5 เกรน 2 ครั้งต่อวัน 1 ไปอีก
ประมาณ 3 วัน.

มีข้ยควรรู้อย่าง 1 คือคินินเปนยาที่ควรกิน
เมื่อกระเพาะว่างจะเปนประโยชน์กว่าเมื่ออิ่ม.

2) ยากฤษณากลั่น, สำหรับแก้ปวดท้อง
และลงท้อง, มีขายที่ร้านเด็กเฮงหยู.
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76 ดมแก้วิงเวียนคลื่น3) ยาคมเมนธอล,
เหียนและคัดจมูก, หรือน้ำมูกไหลก็ใช้ตมดี. มี
ขายใส่หลอดที่ร้านยา.

4) น้ำมันวะสะลีน, ใช้ได้หลายอย่างเข่น

ถูกไฟปวดแสบปวดร้อนเล็กน้อยใช้ทากันอากาศ
กระทบที่เจ็บ, ใช้ทาผิวหนังซึ่งถูกแดดเผาเกรียม,

ใช้ตาแก้โรคผิวหนังต่าง ๆ, แก้แมลงกัดเป็นดุ่ม
คัน, แก้ดินพองและระบมเปนต้น. ใช้แตนน้ำมัน

ตะนีใส่ผมก็ได้.
นอกจากใช้เปนยา น้ำมันวะสะลีนยังใช้ได้เปน

ประโยชน์อีกหลายสถาน, คือใช้ทาดาบปลายปืน,
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กระบี่,มีดค,และเครื่องโลหะเพื่อกันถนิม, ใช้ทา 77

รองเท้าหนัง และเครื่องหนังอื่นๆ ทำให้หนัง

อ่อน, รักษาหนังให้ทน, น,. และกั่นเปียกได้บ้าง

เล็กน้อย.
น้ำมันอย่างนี้ ใช้ทาม้าแก้โรคภายนอกตาม

ผิวหนัง, โรคชนร่วง, ทากึบแก้กึบแตก, และ
แก้หลังแตกก็ได้.

อนึ่งในที่นี้ขอตักเตือนอย่าง 1 คือยาระบาย

ถ่ายท้องควรจะกินแต่โดยความแนะนำของนาย

แพทย์, เพราะถ้ากินเองตามชอบใจอาจจะให้โทษ

มากกว่าให้คุณ.
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ยาพิษ

ผู้ที่กินยาพิษเข้าไปแล้วมีอาการอันพึงสังเกต

ได้คือ:-
1) วิงเวียนคลื่นเทียน.

2) อาเจียน
3) ตัวเปนเหน็บชาหรือแขง.

4) เพ้อ.
5) ปวดท้อง.
6) สิ้นสติสมฤดี.
ถ้าแม้เห็นผู้ใดมีอาการอย่างใด 2 หรือ 3 ประ

การรวมกันควรปฏิบัติตังต่อไปนี้:-
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1) รีบให้ไปตามนายแพทย์, และเมื่อไปตาม 79

จงบอกให้ทราบว่าคนไข้กินยาอะไรเข้าไปแล้ว,หรืย
ถ้าไม่รู้ยาก็จงบอกอาการ.

2) ถ้าคนที่กินยาพิษเข้าไปแล้วนั้น มีอาการ

ง่วงอยากนอนอย่ายอมให้นอน, จงคอยเขย่าให้
ตื่นไว้, หาไม่จะหลับเลย.

3) ถ้าดูท่าทางเหมือนจะดิ้นหรือชัก จงเอา
น้ำเย็นสาดหน้า.

4) ถ้าไม่มีสีคำไหม้ที่ปาก, และเชื่อได้ว่า
ยาพิษที่กินนั้นไม่ใช่กรด, จงพยายามทำให้คน
ไข้อาเจียน โดยให้กินน้ำเกลือหรือมัสตาดละลาย
น้ำ (ถ้าหาได้).
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5) ถ้ามีสีคำไหม้ที่ปาก แปลว่าคนไช้ได้

กินกรดเข้าไปแล้ว, จงให้กินไข่ดิบหรือน้ำมัน,
แล้วให้กินน้ำซา.

ถ้ารู้แน่นอนว่ากินกรด จงให้กินของถอน6)
พิษ, คือดินสงพอง 1 ซ้อนชา (หรือ 1 ถ้วย
ตะไล) ปนน้ำ.

7) ถ้ากินยาประเภทต่างกัด, เช่นอัมโมเนีย
(เขียวอูฐ) หรือโปตัสเปนต้น, จงให้กินของ
เปรี้ยว, คือน้ำสัมปนน้ำหรือน้ำมะนาว. แล้วจึงให้
กินไข่ดิบและน้ำชา.

8) กรดคาร์บอลิคเปนกรดที่แรงมาก แก้
ไม่ใคร่หาย, แต่หากจะมีทางอยู่ก็แต่เพียงให้กิน
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ดีเกลือฝรั่ง ("เอปล้มซอลด์") ปนน้ำ. 81

9) ถ้ากินผลไม้มีพิษ จงให้กินยาให้อาเจียน
อย่างในข้อ 4, แล้วจึงให้กินน้ำมันละหุ่ง.

โรพระบาทว์
(คือโรคที่ติดกันได้)

โรคชนิดที่เรียกว่าโรคระบาทว์นั้น แปลว่าโรค

ที่อาจจะเปนโดยติดต่อกันได้, จึ่งเป็นโรคที่ควร

ระวังมาก. ผู้ใดเปนโรคอย่างใดอย่าง 3 ซึ่งอยู่ใน

จำพวกโรคระบาทว์นั้น ต้องให้แยกไปอย่เสียต่าง

6
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หากจากหมู่, และควรให้อยู่ใต้ลมแห่งที่พัก,ทั้งผู้

พยาบาลโรคระบาทว์ทุกชนิดก็ควรแยกเสียเช่น

เดียวกัน. ส่วนผู้ที่มิได้เกี่ยวข้องแก่คนไช้ต้อง

ระวังอย่าให้ มีทางเข้าชิดติดโรคนั้น ๆ ได้.

โรคระบาทร์ที่มักจะพบชุมฯอยู่ในเมืองเราคือ:

1) กาฬโรค.
ไข้ทรพิษหรือผีดาด.

2 ไข้ประดง (สุคาร์เล็ตพีเวอร์).3)
4) ไข้พิษ (ไดฟ์สพีเวอร์)
5) คอเจ็บ (ดิปเลียเรีย).
6) หัดหรือธิสุกธิใส.
7) อหิวา.
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เขตแห่งความคิดของโรคเหล่านี้มีต่าง ๆ กัน,

ซึ่งเปนน่าที่นายแพทย์จะบอกกำหนดให้ ชัดเจน.

เลือดกำเดาออก

ม่เปนอันตรายมากปานใด, แต่ทำให้รำคาญ

มาก, มีวิธีแก้ใขดังต่อไปนี้:-

(1) ให้คนไข้นอนหรือเอนพิงพอสบาย ๆ.

(2) ให้มีอากาศมาก ๆ, และระวังอย่าให้

เสื้อรัดที่คอ.
(3) เอามือซ้อนศีร์นะข้างหลัง, และเอา

ของเย็น ๆ วางนายที่คอต่อ, เช่นคมมืดทางแบน,

ดังนี้ก็พอใช้ได้.
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(4) เอาน้ำเย็นลูบหน้าและจมูก.

(5) อย่าให้คนใช้สั่งน้ำมูก, เพราะการสั่ง
จะทำให้เลือดออกมากขึ้น และทำให้เลือดข้นซึ่ง
จุกรูจมูกอยู่นั้นหลุดออกมา.

บข (6) ให้เอาน้ำขาชงแก่ๆ และไว้ให้เป็น
หรือน้ำเย็นเจือสารสัมนิดหน่อย,หรือน้ำเย็นเปล่าๆ,

รินใส่จาน ให้คนไข้ดูดกิน.
(7) ในที่สุด ถ้ารักกาอย่างข้างธนนี้แล้ว

ไม่หาย,ให้เอาฝ่าสอาดฉีกเปนท่อนยาวๆ แคบๆ

ค่อย ๆ ขัดเข้าไปในรูจมูกให้แน่น, ให้คงเหลือ
ชายอยู่ภายนอกประมาณ 2 นิ้ว. ให้ทิ้งผ้านี้จุกไว้
ในรูจมูกประมาณสามหรือสี่ชั่วโมง, แล้วจึ่งค่อยๆ
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ชักออกมา, ในเวลาชักอย่ากระชาก ต้องค่อยๆ
ชักให้ออกทีละน้อย.

เล็บ
เล็บทั้งมือแลตีนไม่ควรเอาไว้ ให้ยาว. เสีย

มือนั้นถ้าเอาไว้ยาวก็ยิ่งรักษาให้สอาดยาก, เพราะ
ฉนั้นควรตัดให้พอเสมอเนื้อ, แต่ไม่ควรให้สั้นกุด

จนเนื้อทะเล้นออกมานอกเล็บ, และควรหมั่นแคะ

ขี้เล็บอย่าให้ มีติดดำอยู่.

เล็บตีนถ้าจะตัดควรตัดตรงๆ อย่าตัดให้เปนวง.

ถ้าตัดเปนวง เมื่อใส่เกือกเล็บจะขบเนื้อเจ็บ.
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สม (ไรค)

โรคทีไทยเราเรียกว่าเปนลมนั้น คือมีอาการ

เวียนหัว, หน้ามืด, ใจสั่นริกๆ, คลื่นเหียนและ
อาเจียนเปนต้น. การเปนลมอาจที่จะเปนได้เพื่อ

เหตุใดเหตุ 1 ดังต่อไปนี้:-
1) ความร้อนแห่งอากาศ หรือถูกแดด.
2) เครื่องแต่งตัวคับหรือหนัก.
3) ความเหน็ดเหนื่อย.
4) ความหิว.
5) ท้องไม่ปรกติ.

สูบบุหรี่มากไป.6)
ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



87
1) กินเหล้ามากไป.
8) นอนไม่พอ.

และยังมีสาเหตุอื่นๆ อีกหลายอย่าง ซึ่ง

ทำให้เปนลม. วิธีพยาบาลคือ:-
1) ให้คนไข้นอนลงราบ ๆ ในที่ร่มเย็นมีลม

พัด.
ถ้าอยู่ในกระโจม จงพาออกไปข้างนอก.2
ถ้าอยู่ในโรงจงพาไปที่ใกล้น่าต่างประตู-

3) เปลื้องเสื้อผ้าที่คับตึงทั้งสิ้น.
4) กันอย่าให้คนห้อมล้อม.
5) ให้คมพิมเสนหรือยาดม.
2) เอาน้ำเย็นลูบหน้า.
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7) เมื่อพอจะกลืนได้ให้กินน้ำเป็นเล็กน้อย, 88

แต่ถ้าไม่จำเปนอย่าให้ กินเหล้าดีกว่า.

ลมบ้าหมู ฯลฯ
1) ถ้าคนไข้หน้าชืด ใ ให้นอนราย ๆ หัวค่ำ

เท่าตัว, ถ้าหน้าแดงต้องหนุนหั
2) ระวังอย่าให้ดิ้นจนเปนอันตราย.

3) อย่าให้กินเหล้าเปนอันขาด. ถ้าขึ้นให้
กินโรคจะกำเริบ.

4) เอาไม้ชั้นแบนๆใส่หว่างฝัน เพื่อกัน

มิให้คนไขกัดลิ้นตนเอง.

5) รายงานต่อนายแพทย์.
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สมพิษ

ลมพิษ, คือเปนพื้นคันที่ผิวหนังนั้น, หมวHINUเปนเพราะร้อนเหงื่อออกมาก.

วิธีแก้ คือ:-
1) หมั่นอาบน้ำ.

ใช้สบู่ถูตัว.2 )
3) อาบน้ำแล้วทาดินสอพอง.

ว่ายน้ำ
การว่ายน้ำเป็นของที่ควรทหารและเสือป่าจะทำ

เปน. เพราะฉนั้นถ้าว่ายไม่เปนอยู่แล้วควรพยายาม
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หัด, แต่ในเวลาหัดควรให้มีผู้ว่ายน้ำเป็นอยู่ด้วย
เพื่อจะได้ช่วยทันที.

การว่ายน้ำเปนของที่ต้องใช้กำลังกายมาก,

เพราะฉนั้นถ้ายังไม่เคยว่าย, หรือแม้ว่ายเปนแล้ว

แต่เว้นมาเสียนาน, ไม่ควรจะหาญเกินไป.

สอาต
ความสอาดเปนของจำเป็นสำหรับคนที่มีน่าที่

ต้องทำงานการกรากกรำ, แลซึ่งต้องการกำลัง

บริบูรณ, และซึ่งต้องอยู่ด้วยกันมากๆ ในที่จำกัด,

เช่นทหาร หรือเสือป่าในเมื่ออยู่ค่ายเปนต้น ที่
ว่าจำเปนนั้น เพราะประการ 1 เพื่อรักษาตัวเอง
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มิให้เจ็บไช้, อีกประการ 1 เพื่อไม่ทำความรำคาญ

แก่ผู้ที่จะต้องอยู่ด้วยกัน ถ้าคนที่ต้องอยู่รวมๆกัน

เกิดความรังเกียจกันขึ้นแล้ว ก็ยากที่จะอยู่ด้วย

กันได้ โดยผาสุก, เพราะฉนั้นมีข้อพึงจำเปนหัวข้อ

อยู่ดังต่อไปนี้:.
รักษาความสอาดในร่างกาย, คือต้อง

หมั่นอาบน้ำชำระกาย, อย่าให้โสโครกมีกลิ่นได้

(ดูที่อาบน้ำด้วย).
2) รักษาความสอาดพี่เสื้อผ้า (ดูพี่เสือผ้า

ด้วย).
3) รักษาความสอาดในความประพฤติ, คือ

ไม่ควรจะทำความโสโครกโสมมต่าง ๆ ในที่ใกล้
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เคียงที่นอนและที่นั่ง, คือกากอาหารแลขยะมูล 92

ฝอบอย่าทิ้งริมที่อยู่, และอย่ายอมให้เพื่อนฝูงทิ้ง,

กับอย่าถ่ายอุจจาระปัสสาวะริมที่อยู่, และอย่ายอม
ให้ใครทำเช่นนั้น.กากอาหารและขยะมูลฝอยควร
ทิ้งในถังสำหรับ, หรือถ้าไม่มีถังจงขุดหลุมไว้

แห่ง ๆ เพื่อตึ้ง, และหลุมนี้ต้องหมั่นกลบด้วยดิน
แห้งหรือทราย. ส่วนการถ่ายอุจจาระควรไปถ่าย
ที่ซ่วม. ปัสสาวะควรถ่ายในถัง, หรือในหลุมซึ่ง
ขุดไว้สำหรับและกลบด้วยดินแห้งหรือทราย.

สุราเมรัย
สุราเมรัยเปนของที่มีทั้งคุณและโทย, ซึ่งจะ

ได้กล่าวพอเปนสังเขปดังต่อไปนี้:-
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คุณ

เปนเหมือนเปื่อยที่ใช้แทงม้า, คือทำให้1)
แล่นได้พัก 1.

2) เมื่อคนไช้อ่อนกำลัง ให้กินเพื่อช่วยให้
เลือดเดินแรง. แต่นี้เปนน่าที่หมอจะแนะนำ, ไม่
ใช่สำหรับคนไข้หรือคนพยาบาลจะตัดสินเองได้.

3) ใช้ปันกับน้ำ, ทาผิวหนังแก้คัน.
4) ถ้าไม่มีกรดคาร์บอลิค หมอใช้ล้าง

เครื่องมือ.
หมายเหตุ-_คนมักเข้าใจผิดกันโดยมากว่า

สุราเมรัยเจือในน้ำกินเปนเครื่องฆ่าตัวโรคในน้ำ.

ข้อนี้ไม่จริงเลย.
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โทษ

1) ในประเทศร้อน ถ้ากินสุราแรง ๆ เช่น
บรั่นดีหรือวิสกี้เปล่า ฯ, ทำให้กระเพาะอาหาร

เสีย, เพราะฉนั้นผู้ที่ติดเหล้าจึงมักมีอาการปวด

ท้อง, ท้องเสีย, และกินเข้าไม่ได้เปนต้น.
ทำให้เลือดเดินแรงเกินกว่าที่จำเปน, มี

ผลให้ปวดหัวและมีน, ทำงานการไม่ดี, ความ
คิดทราม, ปัญญาอับ.

3) คนติดเหล้าเส้นประสาทเสีย, จึ่งมือสั่น

ตัวสั่น, และมีอาการกระวนกระวาย, กลุ้มใจหงุด

หงิด, โกรธง่าย, กลัวง่าย, หรือถ้าจะกล้าก็กล้า

ในที่ไม่ควรกล้า.
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4) ในประเทศร้อน เหล้าเปนยาพิษอย่าง

ร้ายกาจ, คนที่กินมาก ๆ, จึงชุดโทรมโดยรวดเร็ว

และตายเร็วด้วย.

5) ข้างฝ่ายพระสาสนาของเรา มีข้อความ
ปรากฏอยู่ในศีลองค์ที่ 5 ว่า "สุราเมรับเปนที่ตั้ง

แห่งความประมาท", แปลว่าผู้ที่กินเหล้าเข้าไป

แล้ว ทำให้สติฟันเพื่อนคล้ายๆ เปนบ้าไปคราว 1

ในระหว่างที่ฤทธิ์เหล้าครอบงำอยู่นั้น, จึ่งอาจจะ

กระทำการทุจริตได้ทั้งด้วยกายวาจาและใจ. คน

ที่สู้อุส่าห์ทำความดีความชอบไว้มาก ๆ แล้ว แม้

เมาเหล้าและไปกระทำผิดในระหว่างที่สติไม่บริบูรณ์ บ1

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



96
นั้น, อาจที่จะทำลายความตีความชอบที่ทำไว้นั้น

หมดได้, นับว่าเหมือนทำลายตนเอง คนเราที่
เสียคนเพราะเหล้านั้นมีมากกว่ามากนัก

ในสมัยนี้คนเราผีอยู่มากที่เข้าใจผิด, คิดเห็น

ไปว่าฝรั่งเขานิยมว่าการกินเหล้าเปนของดี, จึ่ง
พอใจกินเหล้าเพื่อหวังให้ตนคล้ายฝรั่ง. แท้จริง

นั้นฝรั่งเขาก็ไม่นิยมการเมาเหล้าเหมือนกัน. การ

ที่ฝรั่งเขากินเหล้านั้น เพราะที่เมืองเขาหนาว
เขาถือประเพณีนั้นติดมาด้วย, แต่เราอยู่ในเมือง

ร้อน ไม่มีความจำเปนอันใดที่จะต้องกินเหล้า, ถึง

ไม่กินเหล้าก็ไม่ตายหรือไม่ทำให้ร่างกายอ่อน
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เพลีย; ตรงกันข้าม ถ้ากินเหล้าได้น้อยเท่าใด 97

ยิ่งดีสำหรับเมืองเรา.
ข้อสำคัญในหมู่เราที่ผิดกับฝรั่งอีกอย่าง 1

คือถ้ากินเหล้าแล้วกินไม่เลือก, เหล้าดีหรือเลว
ก็ไม่รู้จัก, สักแต่เปนเหล้าเปนดื่มเข้าไปได้ทั้งนั้น.

เหล้าอย่างเลวนั้นให้ โทษร้ายกว่ายาพิษบางอย่าง,

เพราะฉนั้นเมื่อไม่รู้จักเลือกเหล้าเช่นนี้แล้ว จะ
แค่นกินไปทำไม. การทำร้ายร่างกายและทอน

ชีวิตตนเองไม่เห็นว่าจะเปนข้อควรชมที่ตรงไหนเลย.

ถ้าต่างว่าจะมีการสงครามกัน ชาติใดที่มี
พลรบอันมีกำลัง, มีความอดทน, มีความกล้า

7
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หาญไม่บ่อหย่อน, และมีร่างกายบริบูรณ์, ชาติ

นั้นคงได้เปรียบเปนแน่. การกินเหล้านั้นย่อมเปน

เครื่องทอนกำลังกาย, ทำลายกำลังความคิด,
และทำให้เกิดโรคเช่นท้องเสีย; หรือเมื่อเมาแล้ว

พาให้ใจร่านไปในทางผู้หญิง ก็ทำให้เปนโรคได้

อีกอย่าง 3, เท่ากับเป็นคนอยู่ครึ่งคนเท่านั้น, จะสู้

ใครเขาไหว, คงจะต้องแพ้เขาได้ความขายหน้า
เปนแน่.

เพราะฉนั้นถึงแม้ผู้ที่ไม่ใช่นักรบจะพูดแสดง

คุณแห่งการกินเหล้าอย่างไร ๆ, และเขาจะกิน
เหล้าให้เมาแอ๋ปานใดก็ช่างเขา, แต่เราที่เปน
นักรบไม่ควรเอาอย่าง, เพราะเรามีน่าที่ต้องเตรียม
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ตัวพร้อมอยู่ที่จะใช้กำลังในเมื่อจำเปนจะป้องกันชาติ

ของเรา. ถ้าเราทำให้กำลังของเราบกพร่องไป

หรือหาโรคใส่ตัวเรา ก็เท่ากับเราเปนผู้บกพร่อง

ในน่าที่อันควรแก่เรา.

เพราะฉนั้นเราทหารและเสือป่าควรตั้งใจว่า

"เราจะไม่เปนคนเมาเหล้า".

สัตว์ร้ายขบ
(เช่นงูพิษเปนต้น) SAPN

1) จงเอามือบีบที่ริมที่ถูกกัด ในระหว่าง
แผลกับหัวใจ. ถ้าเปนแขนหรือขา จงเอาเชือก
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ย่อมๆรัดให้แน่นระหว่างแผลกับหัวใจ, เพื่อป้อง 100

กันผิให้พิษแล่นขึ้นไปถึงหัวใจ.

2) จงเอามีดกรีดที่แผล เพื่อให้เลือดออก

มาก ๆ
3) จงดูดแผล, และถ่มเลือดเสีย.
4) จงรีบไปยังที่น้ำไหล ล้างแผลให้สอาด,

หรือถ้าหาที่น้ำไหลไม่ได้ ในที่ใกล้เคียง ก็จงล้วง

ด้วยน้ำที่สอาดที่สุดที่จะหาได้, และจงคัดเลือด

ให้ออกมากที่สุดที่จะทำได้ ในเมื่อล้าง, แล้วจงใช้

ยาที่เรียกกันว่าน้ำสีบานเย็น, (คอนดีส์ พลูอิด)

หรือถ้ามีเกล็ตยาเปอรมังคะเน๊ตโปตัสเสี้ยม ก็
ควรเอายานั้นขยิลงไปในแผลเพื่อกัด.
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4) ถ้าสัตว์นั้นรู้แน่ว่าเปนสัตว์ร้าย ควะเอา 101
ไฟเผาที่ถูกกัด, ซึ่งถึงจะทำให้แสบและร้อนจนน้ำ
ตาร่วงก็ดีกว่าที่จะตายเพราะพิษ.

จงให้กินเหล้ายรั่นดีหรือวิสกี้พอสมควร, และ
ถ้าหาได้ ก็ควรให้ กินกาแฟซงแก่ ๆ ด้วย.

ในที่สุดขอเดือนว่า ควรรีบไปหาหมอ, หรือ
ตามหมอมารักษาโดยเร็ว, ไม่ควรชักช้าเกินกว่า

ที่จำเปน.

เสื้อผ้า
ควรรักษาให้สอาดที่สุดที่จะพึงกระทำได้, เพราะ

ถ้าเสื้อผ้าไม่สอาด อาจที่จะทำให้เกิดโรค, และ

ใช้ประโยชน์เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น

For educational and research purposes only
โดย ผู้ใช้ทั่วไป
ดาวน์โหลดเมื่อ 05/11/2568 14:18:01 และ หมดอายุ 05/12/2568



102
อย่างน้อยก็ทำให้เกิดความรำคาญแก่เพื่อน, เพราะ
ฉนั้นควรหมั่นซักฟอกและปัดมิให้เปื้อนฝุ่นเปนต้น.

ถ้าเปนเวลาที่เดินทางหรืออยู่ค่าย, ย, ซึ่งจะเอา
เสื้อผ้าไปไม่ได้หลายสำรับ, ควรมีผ้าชาวม้าเตรียมไป. เมื่อเดินทางไปถึงที่พักและเลิกแถว
แล้ว ควรเปลื้องเสื้อผ้าทั้งชั้นนอกชั้นใน, นุ่งผ้า
ขาวม้าไว้, และถ้าไม่มีน้ำมากพอที่จะชักเสื้อ
ผ้าได้ ก็จงสลัดปัดฝุ่นจากเสื้อผ้าโดยทันที, แล้ว
และผึ่งแดดจนดมหมดกลิ่นเหงื่อ, นับว่าเปนใช้

ได้คราว 1. ถ้าเสื้อผ้าเปียก ไม่ควรใส่ไว้เกินกว่า
ที่จำเปน, เพราะฉนั้นพอสิ้นเวลาที่จะต้องทำงาน
การ, หรือเดินผ่านถึงที่พักแล้ว, ควรเปลื้อง
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เสื้อผ้าที่เปียกนั้น ผึ่งแดดให้แห้ง, แต่ถ้าไม่มี 103

แดดก็ควรผึ่งไฟ ถ้าไม่ขัดด้วยข้อห้ามแห่งผู้บังคับ

บัญชาในการที่จุดไฟ. ถ้าเสื้อผ้ายังไม่แห้งอย่า
กลับนุ่งห่มเข้าอีกเปนดี.

อนึ่งผู้ที่ปราถนาความสอาดแท้จริง, ในเวลา

เดินทางควรมีเสื้อชั้นในไป2ตัวเปนอย่างน้อย, เพื่อ

มีเวลาเปลี่ยนชักได้. เสื้อชั้นในไม่ควรใส่อยู่เกิน

กว่า 2 วันโดยไม่ได้ชัก. ส่วนกางเกงไทยขายาว

อย่างที่สำหรับใส่อยู่โดยปรกตินั้น ถ้าสามารถก็

ควรมีไป 2 ตัว, แต่ถ้าที่ไม่พอจะเอาไปตัวเดียว
ก็พอ, เพราะนุ่งผ้าขาวม้าแทนได้ในเมื่อต้องซัก.
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หู

หูเปนทวารสำคัญอันควรระวัง, เพราะฉนั้นอย่า บ่

ใช้ไม้หรืออะไรแขง ๆ ยอนบ่อย ๆ. ถ้าจะต้อง
ยอนควรใช้ไม้พันสำลี, หรือผ้าอ่อน ๆ บิดเปน
เกลียวแยง. ถ้าอี้หูแขงกรังควรเอาน้ำมันที่สอาดๆ
หยอดทิ้งไว้สักวัน 1 แล้วจึ่งล้างออกมาด้วยน้ำใส.

ถ้าแมลงเข้าหูอย่าเอาไม้หรืออะไรควัก,เพราะ
ยิ่งควักแมลงจะยิ่งหนีเข้าไป. จงเอาน้ำมันหยอด

ในดูเพื่อฆ่าตัวแมลงนั้น แล้วล้างออกมา,; แต่ถ้า

ทำเช่นนี้ไม่ออกควรใช้ลวดเล็กๆ ทำเป็นบ่วงที่

ปลาย ค่อย ๆ ยอนเข้าไปควักตัวแมลงออกมา.
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ถ้ามีไม้ควักพูชนิดที่มีเปนซ้อนอยู่ที่ปลาย ควรใช้
ไม้อย่างนี้

อหิวาตะกะโรค
อหิวาตะกะโรคเปนโรคร้าย, ซึ่งถ้าเปนขึ้นแล้ว

ไม่ควรรักษาตัวเอง, ควรรีบไปบอกหมอโดยทันที,
แต่ส่วนการป้องกันรักษาตัวมิให้เปนนั้น เปนน่าที่
ของตนเองที่จะกระทำ, เพราะฉนั้นถ้าแม้พะเอิน

ไปอยู่ในที่ใดซึ่งมีโรคอหิวาชุกชุม จงประพฤติ
ดังต่อไปนี้:-

3) ระวังอาหารการกินให้จงมาก, ก,. อย่าถิน
ของที่อาจจะทำให้เกิดโรคท้องเสียได้.
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2) เวลากำลังหิวอย่าทำงานหนัก.
3) ระวังอย่ากินหรือใช้น้ำที่อาจจะมีเชื้อโรค

ปนอยู่. ถ้าเมื่อใดไม่แน่ใจจงต้มน้ำเสียก่อนแล้ว

จึ่งกิน
4) อย่าให้ผู้ที่เปนโรคอติวา, หรือที่ได้พยา

บาลคนเปนโรคนั้น, จับต้องภาชนะสำหรับใส่อาหาร

หรือน้ำกิน.
5) ถ้าลงท้องแม้เล็กน้อยอย่านิ่งเสีย,จงรีบ

ไปหาหมอ.
6) อย่าทำตาขาวตกใจให้เกินไป, อย่ากลัว

เกินไป, ทำใจดี ๆ ไว้.
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อาหาร

อาหารที่ไม่ดีเปนของแสลงให้โทษทำให้เกิด
โรคได้มากกว่าสิ่งอื่น, เพราะฉนั้นควรระวังอย่าง
ยิ่ง. มีข้อควรตักเตือนได้ดังต่อไปนี้ -

1) อย่ากินของที่ยด หรือมีกลิ่นเหม็นแม้แต่
เล็กน้อย.

2) ผักสดถ้าจะกินควรล้างให้สอาดก่อนจะดี.

3) ผลไม้ควรกินแต่ที่สุกดี. ที่ดิบหรือแม้
งอมเกินไปอาจจะให้โทษทั้ง 2 อย่าง.

4) ปลาที่ไม่ใช่ใส่เกลือตากอย่างปลาแห้ง
เปนของที่เสียง่าย, เพ เพราะฉนั้นจงระวัง

ให้มาก.
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5) ของกลักและกระป๋อง จงกินด้วยความ

ระวัง, เพราะถ้าเวลาทำนั้นไม่ดี อาจที่
จะเกิดเน่ากัดตะกั่วเปนถนิมทำให้เปน
ยาพิษ, มีให้ท้องร่วงเปนต้น, เพราะฉนั้น
เมื่อเปิดขึ้นจงพิจารณาก่อน. ถ้าสีเขียวๆ
หรือกลิ่นเปรี้ยว ๆ อย่ากินเลย. ผลไม้
กระป๋องซึ่งทำจากเมืองจีนมีลิ้นจี่เปนต้น

มักทำให้ลงท้อง.

วิธีสังเกตของกลักหรือกระป๋องว่าจะ

ควรกินได้หรือไม่นั้นย่อมมีอยู่ คือ:-
(ก) ทั้งฝาและก้นกระป๋องควรจะแอ่นเข้าไป
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ข้างใน,และข้างๆ ควรจะเกลี้ยงเกลา
ไม่มีปุ่มโปผิดรูป.

(ข) ถ้าฝาและก้นคุ้งออกมา, หรือมีตุงที่
ใดๆ ก็ดี, แปลว่าอาหารในนั้นเสีย
แล้วเกิดมีอากาศธาตุ (แก๊ส) ขึ้น
จึ่งทำให้รูปกระป๋องฟองผิดไปเช่นนั้น.

(ค) เมื่อดีด้วยมือ ถ้าเสียงดังปุ ๆ แปลว่า
ของเสียมีอากาศธาตุในนั้น.

(ฆ) เมื่อเปิดถ้ามีอากาศฟูดออกมาแปลว่า
ว่าอาหารเสียแล้ว.

(ง) ของในกระป๋อง ถ้ามีกลิ่นเหม็นไม่ควรกิน.
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6) จงระวังการซื้อของกินที่ตั้งขายตามร้าน

รีมถนนหรือซึ่งเจ๊กหาบชาย, เพราะ
ประการที่ 1 อาจจะทำโดยใช้ของที่ไม่
สอาดหรือโดยอาการอันโสโครก ประ
การที่ 2 อ อาจจะเปนของค้างมานาน
แล้ว, คือของที่เขาทำไว้วัน 1 ขายไม่
หมดเขาก็ขายต่อไปจนหมด, เช่นเนื้อ
หมูที่จีนร้องขายว่า"เสียโป"นั้น
เปนต้น, โดยมากมักเปนเนื้อค้าง
นานๆ จึงต้องเอาสีแดงทาไว้เพื่อให้
ดูน่ากิน และมิให้เห็นว่าเน่าเสีย;

ประการที่ 3 ของที่ตั้งเปิดอยู่ริมทาง
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หรือที่หายเร่เช่นนั้น, ย่อมจะต้องถูก

ฝุ่นและลออง และแมลงวันตอมอยู่วัน

ยั่งค่ำแล้ว.

อุจจาระ
การไปอุจจาระทุกวันเป็นของจำเป็นเพื่อรักษา

ตัวมิให้มีไช้เจ็บ, เพราะฉนั้นไม่ควรที่จะกลั้นไว้

เลย. การกลั้นไว้อาจที่จะทำให้เกิดผูก, เมื่อผูก

แล้วก็อาจจะทำให้จุกแน่น, หรือถ้าผกไปหลาย
วันก็อาจจะเลยเปนไช้ได้.

ถ้ารู้สึกว่าอุจจาระผูก ก และมีเหงื่อออกมาก

อยู่ จงกินน้ำให้มาก, เพื่อล้างลำใส้และละลาย
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อุจจาระที่แซงอยู่ในลำใส้, และกินผลไม้สุกที่มีรส
เปรี้ยวเช่นส้ม, หรือกินผักสดมาก ๆ หน่อย, แต่
กินเนื้อสัตว์ให้น้อยลง, และพอรู้สึกปวดควรรีบไป
ถ่ายอุจาระ.

ถ้าผูกมาก ๆ อย่านิ่งไว้ ควรรีบบอกหมอให้

ทราบ, อ อย่ารอวนจุกหรือแน่น.
อนึ่งการถ่ายอุจจาระ ควรไปถ่ายที่ช่วมซึ่ง

เขาจัดไว้เปนที่สำหรับ, หรือถ้าเปนที่ไม่มีช่วม
แม้จำเปนจะต้องถ่ายก็ควรหลีกออกไปให้ห่างที่พัก
และห่างทางคนเดินไปมามากที่สุดที่จะไปได้,
เพราะการที่ถ่ายใกล้ ๆ ที่พักหรือที่ทางคนเดินทำ
ให้เปนที่รังเกียจแก่คนอื่น, อาจจะถูกค่าได้, และ
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เมื่อถ่ายแล้วควรเอาดินแห้งๆ หรือทรายกลบเสีย.

อีกประการ 1 ในถุงย่ามหรือถุงหลัง ควรมี
กระดาษติดไปเพื่อใช้เช็ดในเมื่อถ่ายอุจจาระแล้ว,
ไม่ควรคิดมุ่งไปหาที่แห่งน่า, และการใช้ไม้แก้ง
นั้นไม่หมดจดพอ จึ่งควรใช้กระดาษเช็ดดีกว่า.

อาบน้ำ
ในประเทศร้อน การอาบน้ำเปนของจำเปน

อย่างยิ่ง, เพื่อรักษาความสอาดในร่างกาย และ
เพื่อกันไข้เจ็บต่าง ๆด้วย. หนังแห่งคนเรานี้ ตาม

สะริระศาสตร์ (วิชาร่างกาย) ปรากฎว่าเปน

8
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เครื่องใช้หายใจอย่าง 1. ถ้าพิจารณาดูก็จะแลเห็น

ว่าตามผิวหนังนั้น เปนรู ๆ ทั่วไป, ซึ่งเรียกว่า
ขุมขน, นี้คือทางหายใจ, โดยร่างกายสูดเอา
อากาศเข้าไปทางขุมขนแล้ว และกรองเอาธาตุ
อ๊อกซิเย็นในอากาศไปใช้บำรุงโลหิต, เพราะฉนั้น
ถ้าปล่อยให้มีของโสโครกเกรอะกรังบิดชุมขนเสีย
แล้ว ก็เท่ากับปิดทางหายใจ, คล้ายเอาโคลน
อุดรูจมูกเสีย. เหงื่อที่ออกมาจากตัวเราตามชุม
ชนนั้น พอออกมาถึงผิวหนัง กระทยอากาศและ
ถูกฝุ่นก็เลยแห้งเกรอะ, กลายเปนขี้ไค, และมี
กลิ่นเหม็น ทำให้เปนที่น่ารังเกียจชั้น 1 แล้ว,
และถ้าทิ้งไว้ก็อาจที่จะทำให้เกิดเปนเมล็ดเปนผืน
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ตามตัว, ทำให้เปนที่น่าเกลียดแก่ผู้อื่นและให้ทุกข์แก่ตนด้วย.

เพราะฉนั้นการอาบน้ำเปนการจำเปนเพื่อรักษาตัวของตัวเองนั้นสถาน 1, และเพื่อมิให้เปนที่รังเกียจแก่คนอื่นอีกสถาน 1, จึ่งไม่ควรที่จะปล่อยปละละเลยหรือเกียจคร้านในข้อนี้
ส่วนการอายน้ำนั้น มีข้อควรตักเตือนเปนข้อสำคัญ คือ:-

(1) เมื่อออกกำลังกาบแล้ว กำลังร้อนจัดมีเหงื่อโทรมตัวยังไม่ควรอาบ, คว ควรนั่งพักครู่ 1 พอรู้สึกว่าเหงื่อหมาด ๆ แล้วจึ่งอาบ, ดั่งนี้จะไม่จับไข้หรือเปนหวัด.
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แต่การนั่งรอเช่นนี้ไม่ควรให้นานเกินไป

จนรู้สึกหนาว.
เมื่อกินข้าวแล้วใหม่ๆ ไม่ควรอาบน้ำ,2)
เพราะถ้าอายน้ำจะทำให้ท้องขึ้นได้, ควร
รอจนข้าวเรียงเมล็ด, คือภายหลังกิน
ข้าวประมาณชั่วโมง ครึ่งหรือ 2 ชั่วโมง.

3) ผู้ที่มีอาการมักใจเต้น, มักเวียนหัว,
หรือมักมีตะคริวชัก, ควรระวังในเรื่อง
อาบน้ำ, คือไม่ควรลงอาบในลำน้ำหรือ
ในที่ใดซึ่งน้ำลึก. ควรใช้ตักอาบบนบก.

4) ถ้าจะลงอาบน้ำในลำน้ำ, ลำห้วย, หรือ
บึงบางแลสระ, ควรสังเกตุความเย็น
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แห่งน้ำก่อนที่จะโดดลงไป, ถ้ามิฉนั้น
ร่างกายกระทบเย็นทันทีอาจจะให้โทษได้.

เมื่อลุงไปแล้ว ไม่ควรแช่อยู่นานเกินไป.
ทางที่จะสังเกตว่าแช่นานพอแล้วหรือยัง

คือเมื่อรู้สึกว่าเย็นแล้วควรขึ้น, ไม่ควร
รอจนสั่น, ถ้ารอจนสั่นอาจจะให้โทษได้.

5) ถ้าอาบน้ำทเลเปนครั้งแรกไม่ควรอยู่ในน้ำ

นานกว่า 30 นาที, เพราะน้ำเค็มเปน
ของทำให้รู้สึกอ่อนเพลียได้ โดยไม่ใคร่จะ

รู้สึกตัว.
การอาบน้ำไม่ควรมุ่งประโยชน์แต่ความ6)
เย็น. เพราะฉนั้นไม่ควรใช้น้ำโสโครก,
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เช่นพวกจีนมักตักน้ำในท่อริมถนนอาบ
เช่นนี้ นับว่าไม่สำเร็จกิจในการทำให้
ร่างกายสอาด. แต่น้ำที่ขุ่นเปนโคลน
ไม่จำจะต้องเปนน้ำโสโครก, บางทีน้ำ
ใสๆ ก็อาจจะโสโครกได้ สุดแล้วแต่
น้ำนั้นจะไหลมาแต่แห่งใด, ด, และเน่าหรือ
ไม่เปนต้น.

7) ถ้าสามารถควรใช้สะบู่ถูตัวทุกๆ คราวที่
อาบน้ำ, แต่ถ้าไม่มีสะบู่ควรเอาผ้าถูให้
พอหมดขี้ไค.

8) ถ้าวันใดเปนวันมีอากาศหนาว เมื่ออาบ
น้ำเสร็จแล้วควรเอาผ้าเช็ดตัวแรง ๆ จน
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รู้สึกว่าร้อนว่าที่ผิวหนัง. ถ้าผ้าเช็คไม
รู้สึกเช่นนั้นควรวานคนอื่นเขาเอามือกูจน

รู้สึกซ่า.
เมื่อยายน้ำเช็ดตัวแล้ว, ควรตาแป้งนวล9)
หรือดินสอพอง, จะเปนเครื่องกันความ
คันเปนผืนที่ตัว
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