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เช็็คสุุขภาพ
จากตำำ�แหน่่งสิิว

บนใบหน้้า (1)

ก
ารวินิจฉัยโรคด้วยการมองผ่านใบหน้า หรือ Face 

Mapping เป็นศาสตร์การวินิจฉัยเบื้องต้นของการ

แพทย์แผนจีน ที่มีอายุยาวนานกว่า 1,000 ปี โดยมีพื้นฐานความ

เชื่อวา “ใบหน้า เป็นกระจกสะท้อนภาวะสุขภาพของร่างกาย 

อวัยวะทุกส่วน กล้ามเนื้อ เส้นประสาท ตลอดจนแต่ละเซลล์ใน

รา่งกาย ทำ�งานอยา่งสอดประสานกัน หากมส่ีวนใด ทำ�งานผดิปกต

ย่อมส่งผลกระทบต่อส่วนอื่น ๆ ตามมา”

สำำ�หรัับในคอลัมน์์นี้้�  ผู้้� เขีียนจะมาแบ่่งปัันวิิธีีการเช็็ค

สุุขภาพเบื้้�องต้้นผ่่านใบหน้้า และแนะนำำ�เทคนิิครัักษาตนเองด้้วย

วิิธีีธรรมชาติิบำำ�บัด ซ่ึ่�งทำำ�ได้้ง่่าย ๆ ท่ี่�บ้้าน สุุขภาพของเราจะได้้ 

แข็็งแรงข้ึ้�น แล้้วยังช่่วยปรัับสมดุุลการทำำ�งานของอวััยวะต่่าง ๆ 

ภายในร่่างกายให้้กลับสู่่�ภาวะปกติค่่ะ

➊	สิิวบริิเวณหน้้าผาก 

สััมพัันธ์์กัับระบบย่่อยอาหารที่่�ทำำ�งานผิิดปกติ (ลำำ�ไส้้-

เล็็ก และตัับ) และร่่างกายกำำ�ลังเกิิดความเครีียด จากปัจจััย

กระตุ้้�นต่่าง ๆ เช่่น นอนหลัับพัักผ่อนไม่่เพีียงพอ การรับประทาน

อาหารท่ี่�ไม่่ถููกสุขลัักษณะ สารอาหารไม่่เพีียงพอ หรืือทำำ�งานหนััก

จนเกิินไป 

Healthy Tips

1. ดื่่�มน้ำำ��สะอาดให้้มากขึ้�น อย่างน้้อย 8-10 แก้้ว/วััน หรืือ

ดื่่�มชาเขียีวร้อน 1-2 แก้ว้/วันั เพื่่�อชะล้้างสารพิษิท่ี่�ตกค้า้งในร่า่งกาย

2. รัับประทานผััก และผลไม้้ ท่ี่�อุุดมไปด้วยสารต้้านอนุมููล

อิิสระ เช่่น ผลไม้้ตระกููลเบอร์รี่่� ส้้ม แอปเปิ้้�ล กล้วย ลููกฟิก มะละกอ 

สัับปะรด มะเขืือเทศลููกท้อ แครอท และพริิกหวาน เป็็นต้้น

3. ออกกำำ�ลังกายด้้วยการเล่่นโยคะ หรืือชี่่�กง เป็็นเวลา 

30-45 นาทีี/วััน จะช่่วยบรรเทาความเครีียดสะสม เส้้นประสาท

บนใบหน้้าท่ี่�เชื่่�อมโยงกัับลำำ�ไส้้จะคลายตััว ริ้้�วรอยบริิเวณหน้้าผาก

จึึงลดลง และเมื่่�อลำำ�ไส้้เกิิดการเคลื่่�อนไหว ระบบการขัับถ่่ายก็็จะ

ทำำ�งานได้้ดีีข้ึ้�น

4. นั่งสมาธิ วันละ 15-30 นาที เพื่อผ่อนคลายความเครียด 

ปรับสภาพอารมณ์ให้กลับสู่ภาวะปกติ
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5. นอนหลัับพัักผ่อนให้้เพีียงพอ อย่างน้้อย 6-8 ชั่่�วโมงต่่อคืน 

เพื่่�อให้้ร่่างกายหลั่่�ง Growth Hormone ซ่ึ่�งช่่วยฟ้ื้�นฟูู และซ่่อมแซม

ส่่วนท่ี่�สึึกหรอของร่่างกาย

➋	สิิวบริิเวณขมัับ และใบหูู ทั้้�ง 2 ข้้าง 

สััมพัันธ์์กัับ ภาวะขาดน้ำำ�� (Dehydration) การรับประทาน

อาหารท่ี่�มีีรสเค็็มจััด หรืือดื่่�มเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีีคาเฟอีีนสููง เช่่น กาแฟ 

โกโก้้ และน้ำำ��อัดลม เป็็นต้้น ซ่ึ่�งส่่งผลเสีียต่่อ การทำำ�งานของไต 

และกระเพาะปััสสาวะ  

Healthy Tips

1.	ดื่่ �มน้ำำ��แร่่จากธรรมชาติิ หรืือน้ำำ��มะพร้้าวสด เพื่่�อปรับ

สมดุุลการทำำ�งานของไต กรองของเสีียจากกระเพาะปััสสาวะ

2.	รั บประทานน้ำำ��สมุนไพร ขิิง พุุทราจีีน และเห็็ดหููหนููดำำ� 

เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด รัักษาภาวะความดัันโลหิิตสููง บำำ�รุง

ไต  และช่่วยเสริมภููมิคุ้้�มกัันโรค 

3.	รั บประทานผััก-ผลไม้้-ธััญพืืช ให้้มากขึ้�น ได้้แก่่ ผััก

กะหล่ำำ��ปลี หอมหััวใหญ่่ แครนเบอร์รี่่� มััลเบอร์รี่่� (ลููกหม่่อน) ถั่่�วดำำ� 

และลููกเดืือย จะช่่วยลดการอักเสบ และชะลอการเสื่่�อมของไต ลด

การเกิดินิ่่�วในไต และลดความเสี่่�ยงในการเกิดิโรคกระเพาะปัสัสาวะ

อัักเสบ 

4.	 หลีีกเลี่่�ยงการรับประทานอาหารท่ี่�มีีรสเค็็มจััด หรืือ

ผลิิตภัณฑ์์ท่ี่�มีีโซเดีียมสููง เช่่น บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป เนื้้�อสัตว์แปรรููป 

อาหารตากแห้้ง และอาหารหมัักดอง เป็็นต้้น

เนย-ชีส) เป็นต้น จะช่วยลดการเกิดภาวะไขมันพอกตับ

2.	รั บประทานน้ำำ��นมจากธัญพืืช เช่่น น้ำำ��นมถั่่�วเหลืือง 

น้ำำ��นมอััลมอนด์์ น้ำำ��นมข้้าวโพด หรืือถั่่�วเขีียวต้้มน้ำำ��ตาล ที่่�อุุดมไป

ด้้วยไขมัันดีี ปราศจากคอเลสเตอรอล ช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลือืด 

แล้้วยังช่่วยบำำ�รุงตัับได้้อีีกด้วย                                              

3.	 ควรหาเวลาออกไปสัมผัสกับธรรมชาติให้มากขึ้น เช่น 

เดินเล่นในสวนหย่อม เป็นเวลาอย่างน้อย 15-30 นาที จะช่วย

บรรเทาความเครียด ฟื้นฟูการท�ำงานของตับ ท�ำให้ตับไม่ผลิต

คอเลสเตอรอลในร่างกายมากจนเกินไป 

➍	สิวบริเวณจมูก 

สมัพนัธ์กับ ระบบการไหลเวียนโลหติ และ หัวใจท�ำงาน

ผิดปกติ ความเครียด ภาวะความดันโลหิตสูง และภาวะท้องผูก

Healthy Tips

1.	รั บประทานอาหารที่่�อุุดมไปด้้วยไขมัันดีี และมีีสาร 

โอเมก้้า-3 ท่ี่�ดีีต่่อสุขภาพหััวใจ เช่่น ถั่่�ว ปลาแซลมอน ปลากะพง

เนื้้�อขาว-แดง อโวคาโด เมล็็ดเจีีย และโกโก้้

2.	 เพิ่่�มปริมาณผักใบเขีียวลงในมื้้�ออาหาร เพื่่�อกระตุ้้�น 

การทำำ�งานของระบบขัับถ่่าย เช่่น ผัักคะน้้า ผัักกวางตุ้้�ง ผัักบุ้้�ง 

เป็็นต้้น 

3.	ออกกำ ำ�ลังกาย เช่่น การเดิินเร็็ว วิ่่�งเหยาะ ๆ  ปั่่�นจัักรยาน 

15-30 นาที/ีวััน จะช่ว่ยทำำ�ให้เ้ลืือดไหลเวียีนสููบฉีีดทั่่�วร่างกาย ส่่งผล

ให้้ปอด และหััวใจทำำ�งานได้้ดีีข้ึ้�น ขจััดของเสีียท่ี่�สะสมขัับออกทาง

เหงื่่�อ

➎	สิวบริเวณใต้ตา 

สััมพัันธ์์กัับ การทำำ�งานของไต ซ่ึ่�งถ้้าหากพบความหมองคล้ำำ�� 

หรืืออาการบวมใต้้ตา จะบ่่งบอกถึึง ภาวะขาดน้ำำ�� (Dehydration) 

หรืือ การขจััดของเสีียในไตทำำ�งานได้้ไม่่ดีี

Healthy Tips

1.	ดื่่ �มน้ำำ��ให้้เพีียงพออย่างน้้อย 8-10 แก้้ว/วััน

2.	รั บประทานน้ำำ��สมุนไพร ท่ี่�มีีสรรพคุุณช่วยบำำ�รุงไต 

ขัับปััสสาวะ ฟอกเลืือด เช่่น น้ำำ��กระเจี๊๊�ยบแดง น้ำำ��ใบบััวบก น้ำำ��โกจิ

เบอร์รี่่� น้ำำ��พุทราจีีน โดยแนะนำำ�ให้้รัับประทานอย่างน้้อย 2-3 แก้้ว/

สััปดาห์์

3.	 หลีีกเลี่่�ยงการรับประทานอาหารท่ี่�มีีรสเค็็ม เพราะจะ

ทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดภาวะบวมน้ำำ�� ไตไม่่สามารถฟอกเลืือด หรืือขจััด

ของเสีียออกจากเลืือดได้้ตามปกติ

4.	 นอนหลัับพัักผ่อนให้้เพีียงพอ อย่างน้้อย 6-8 ชั่่�วโมง/คืืน

ต่อฉบับหน้าอ่าน

➌	สิิวบริิเวณระหว่่างหััวคิ้้�ว ทั้้�ง 2 ข้้าง

สััมพัันธ์์กัับ การทำำ�งานของตัับผิิดปกติ อัันมีีสาเหตุุ 

มาจากการรับประทานอาหารท่ี่�มีีไขมัันสููง ผลิิตภัณฑ์์ท่ี่�ทำำ�จากนมวััว 

หรืือ ดื่่�มแอลกอฮอล์ในปริมาณท่ี่�มากเกิินไป 

Healthy Tip

1.	 หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหาร

ผัด-อาหารทอด อาหารฟาสต์ฟูด้ ผลิตภัณฑท์ี่ผลิตจากนมวัว (นม-




