
TPA news

August 2021 | No. 296 |

29Health & Knowledge

พท.ป.ภัค์ภร บูรณสันตีิกุูล

แพัที่ย์แผนไที่ยปรึะยุกต์ศิรึิรึาช

bhakkhaphorn@gmail.com

เช็็คสุุขภาพ
จากตำำาแหน่่งสิิว

บน่ใบหน่้า (1)

ก
ารั้วิินิจฉัยโรั้คด้ืวิยกัารั้มอีงผ่านใบหน้า หรืั้อี Face 

Mapping เป้็นศาสิต้รั้์กัารั้วิินิจฉัยเบื�อีงต้้นขอีงกัารั้

แพที่ย์แผนจีน ที่ี�มีอีายุยาวินานกัวิ่า 1,000 ป้ี โดืยมีพื�นฐานควิาม

เชิื�อีว่ิา “ใบหน้า เป็้นกัรั้ะจกัสิะท้ี่อีนภาวิะสุิขภาพขอีงร่ั้างกัาย 

อีวิัยวิะทีุ่กัสิ่วิน กัล้ามเนื�อี เสิ้นป้รั้ะสิาที่ ต้ลอีดืจนแต้่ละเซึ่ลล์ใน

รั้า่งกัาย ที่ำางานอียา่งสิอีดืป้รั้ะสิานกััน หากัมส่ีิวินใดื ที่ำางานผดิืป้กัติ้

ย่อีมสิ่งผลกัรั้ะที่บต้่อีสิ่วินอีื�น ๆ ต้ามมา”

สิำาหรัั้บในคอีลัมน์นี�  ผ้้เขียนจะมาแบ่งปั้นวิิธิีกัารั้เช็ิค

สุิขภาพเบื�อีงต้้นผ่านใบหน้า และแนะนำาเที่คนิครัั้กัษาต้นเอีงดื้วิย

วิิธีิธิรั้รั้มชิาต้ิบำาบัดื ซ้ึ่�งที่ำาได้ืง่าย ๆ ทีี่�บ้าน สุิขภาพขอีงเรั้าจะไดื้ 

แข็งแรั้งข้�น แล้วิยังช่ิวิยป้รั้ับสิมดุืลกัารั้ที่ำางานขอีงอีวิัยวิะต่้าง ๆ 

ภายในร่ั้างกัายให้กัลับส่้ิภาวิะป้กัติ้ค่ะ

➊	สิวิบัริเวิณหน้าผาก 

สัิมพันธ์ิกัับระบบย่อยอาหารที�ทำางานผิด็ปีกิติิ์ (ลิำาไส้-

เล็ิกิ แลิะตัิ์บ) และร่างกิายกิำาลัิงเกิิด็ควัามเครียด็ จากัปั้จจัย

กัรั้ะตุ้้นต่้าง ๆ เช่ิน นอีนหลับพักัผ่อีนไม่เพียงพอี กัารั้รัั้บป้รั้ะที่าน

อีาหารั้ทีี่�ไม่ถ้กัสุิขลักัษณ์ะ สิารั้อีาหารั้ไม่เพียงพอี หรืั้อีที่ำางานหนักั

จนเกิันไป้ 

Healthy Tips

1. ดืื�มนำ�าสิะอีาดืให้มากัข้�น อีย่างน้อีย 8-10 แก้ัวิ/วัิน หรืั้อี

ดืื�มชิาเขยีวิร้ั้อีน 1-2 แกัว้ิ/วินั เพื�อีชิะล้างสิารั้พษิทีี่�ต้กัคา้งในรั้า่งกัาย

2. รัั้บป้รั้ะที่านผักั และผลไม้ ทีี่�อุีดืมไป้ด้ืวิยสิารั้ต้้านอีนุม้ล

อิีสิรั้ะ เช่ิน ผลไม้ต้รั้ะก้ัลเบอีร์ั้รีั้� ส้ิม แอีป้เปิ้�ล กัล้วิย ล้กัฟิักั มะละกัอี 

สัิบป้ะรั้ดื มะเขือีเที่ศล้กัท้ี่อี แครั้อีที่ และพริั้กัหวิาน เป็้นต้้น

3. อีอีกักัำาลังกัายด้ืวิยกัารั้เล่นโยคะ หรั้ือีชีิ�กัง เป็้นเวิลา 

30-45 นาทีี่/วัิน จะช่ิวิยบรั้รั้เที่าควิามเครีั้ยดืสิะสิม เส้ินป้รั้ะสิาที่

บนใบหน้าทีี่�เชืิ�อีมโยงกัับลำาไส้ิจะคลายตั้วิ ริั้�วิรั้อียบริั้เวิณ์หน้าผากั

จ้งลดืลง และเมื�อีลำาไสิ้เกิัดืกัารั้เคลื�อีนไหวิ รั้ะบบกัารั้ขับถ่ายก็ัจะ

ที่ำางานได้ืดีืข้�น

4. นั�งสิมาธิิ วิันละ 15-30 นาที่ี เพื�อีผ่อีนคลายควิามเครั้ียดื 

ป้รั้ับสิภาพอีารั้มณ์์ให้กัลับสิ้่ภาวิะป้กัต้ิ
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5. นอีนหลับพักัผ่อีนให้เพียงพอี อีย่างน้อีย 6-8 ชัิ�วิโมงต่้อีคืน 

เพื�อีให้ร่ั้างกัายหลั�ง Growth Hormone ซ้ึ่�งช่ิวิยฟ้ั�นฟ้ั และซ่ึ่อีมแซึ่ม

ส่ิวินทีี่�ส้ิกัหรั้อีขอีงร่ั้างกัาย

➋	สิวิบัริเวิณขมับั	และใบัหู	ทั�ง	2	ข้าง	

สัิมพันธ์ิกัับ ภาวิะขาดืนำ�า (Dehydration) กัารั้รัั้บป้รั้ะที่าน

อีาหารั้ทีี่�มีรั้สิเค็มจัดื หรืั้อีดืื�มเครืั้�อีงดืื�มทีี่�มีคาเฟัอีีนส้ิง เช่ิน กัาแฟั 

โกัโก้ั และนำ�าอัีดืลม เป็้นต้้น ซ้ึ่�งส่ิงผลเสีิยต่้อี กิารทำางานข้องไติ์ 

แลิะกิระเพาะปัีสสาวัะ  

Healthy Tips

1. ดืื�มนำ�าแร่ั้จากัธิรั้รั้มชิาติ้ หรืั้อีนำ�ามะพร้ั้าวิสิดื เพื�อีป้รัั้บ

สิมดุืลกัารั้ที่ำางานขอีงไต้ กัรั้อีงขอีงเสีิยจากักัรั้ะเพาะปั้สิสิาวิะ

2. รัั้บป้รั้ะที่านนำ�าสิมุนไพรั้ ขิง พุที่รั้าจีน และเห็ดืห้หน้ดืำา 

เพื�อีกัรั้ะตุ้้นกัารั้ไหลเวีิยนเลือีดื รัั้กัษาภาวิะควิามดัืนโลหิต้ส้ิง บำารุั้ง

ไต้  และช่ิวิยเสิริั้มภ้มิคุ้มกัันโรั้ค 

3. รัั้บป้รั้ะที่านผักั-ผลไม้-ธัิญพืชิ ให้มากัข้�น ได้ืแก่ั ผักั

กัะหลำ�าป้ลี หอีมหัวิใหญ่ แครั้นเบอีร์ั้รีั้� มัลเบอีร์ั้รีั้� (ล้กัหม่อีน) ถั�วิดืำา 

และล้กัเดืือีย จะช่ิวิยลดืกัารั้อัีกัเสิบ และชิะลอีกัารั้เสืิ�อีมขอีงไต้ ลดื

กัารั้เกัดิืนิ�วิในไต้ และลดืควิามเสีิ�ยงในกัารั้เกัดิืโรั้คกัรั้ะเพาะป้สัิสิาวิะ

อัีกัเสิบ 

4. หลีกัเลี�ยงกัารั้รัั้บป้รั้ะที่านอีาหารั้ทีี่�มีรั้สิเค็มจัดื หรืั้อี

ผลิต้ภัณ์ฑ์์ทีี่�มีโซึ่เดีืยมส้ิง เช่ิน บะหมี�ก้ั�งสิำาเร็ั้จร้ั้ป้ เนื�อีสัิต้ว์ิแป้รั้ร้ั้ป้ 

อีาหารั้ต้ากัแห้ง และอีาหารั้หมักัดือีง เป็้นต้้น

เนย-ชิีสิ) เป้็นต้้น จะชิ่วิยลดืกัารั้เกัิดืภาวิะไขมันพอีกัต้ับ

2. รัั้บป้รั้ะที่านนำ�านมจากัธัิญพืชิ เช่ิน นำ�านมถั�วิเหลือีง 

นำ�านมอีัลมอีนดื์ นำ�านมข้าวิโพดื หรั้ือีถั�วิเขียวิต้้มนำ�าต้าล ที่ี�อุีดืมไป้

ด้ืวิยไขมันดีื ป้รั้าศจากัคอีเลสิเต้อีรั้อีล ช่ิวิยลดืรั้ะดัืบนำ�าต้าลในเลอืีดื 

แล้วิยังช่ิวิยบำารุั้งตั้บได้ือีีกัด้ืวิย                                              

3. ควิรั้หาเวิลาอีอีกัไป้สิัมผัสิกัับธิรั้รั้มชิาต้ิให้มากัข้�น เชิ่น 

เดิืนเล่นในสิวินหย่อีม เป้็นเวิลาอีย่างน้อีย 15-30 นาที่ี จะชิ่วิย

บรั้รั้เที่าควิามเครั้ียดื ฟั้�นฟั้กัารั้ที่ำางานขอีงต้ับ ที่ำาให้ตั้บไม่ผลิต้

คอีเลสิเต้อีรั้อีลในรั้่างกัายมากัจนเกัินไป้ 

➍ สิวับริเวัณ์จม้กิ 

สิมัพนัธ์ิกัับ ระบบกิารไหลิเวีัยนโลิหติิ์ แลิะ หัวัใจทำางาน

ผิด็ปีกิติ์ิ ควิามเครั้ียดื ภาวิะควิามดืันโลหิต้สิ้ง และภาวิะที่้อีงผ้กั

Healthy Tips

1. รัั้บป้รั้ะที่านอีาหารั้ที่ี�อุีดืมไป้ดื้วิยไขมันดีื และมีสิารั้ 

โอีเมก้ัา-3 ทีี่�ดีืต่้อีสุิขภาพหัวิใจ เช่ิน ถั�วิ ป้ลาแซึ่ลมอีน ป้ลากัะพง

เนื�อีขาวิ-แดืง อีโวิคาโดื เมล็ดืเจีย และโกัโก้ั

2. เพิ�มป้ริั้มาณ์ผักัใบเขียวิลงในมื�อีอีาหารั้ เพื�อีกัรั้ะตุ้้น 

กัารั้ที่ำางานขอีงรั้ะบบขับถ่าย เช่ิน ผักัคะน้า ผักักัวิางตุ้้ง ผักับุ้ง 

เป็้นต้้น 

3. อีอีกักัำาลังกัาย เช่ิน กัารั้เดิืนเร็ั้วิ วิิ�งเหยาะ ๆ  ปั้�นจักัรั้ยาน 

15-30 นาที่/ีวัิน จะชิว่ิยที่ำาใหเ้ลือีดืไหลเวิยีนส้ิบฉีดืทัี่�วิร่ั้างกัาย ส่ิงผล

ให้ป้อีดื และหัวิใจที่ำางานได้ืดีืข้�น ขจัดืขอีงเสีิยทีี่�สิะสิมขับอีอีกัที่าง

เหงื�อี

➎ สิวับริเวัณ์ใติ์้ติ์า 

สัิมพันธ์ิกัับ กิารทำางานข้องไติ์ ซ้ึ่�งถ้าหากัพบควิามหมอีงคลำ�า 

หรืั้อีอีากัารั้บวิมใต้้ต้า จะบ่งบอีกัถ้ง ภาวิะขาดืนำ�า (Dehydration) 

หรืั้อี กัารั้ขจัดืขอีงเสีิยในไต้ที่ำางานได้ืไม่ดีื

Healthy Tips

1. ดืื�มนำ�าให้เพียงพอีอีย่างน้อีย 8-10 แก้ัวิ/วัิน

2. รัั้บป้รั้ะที่านนำ�าสิมุนไพรั้ ทีี่�มีสิรั้รั้พคุณ์ช่ิวิยบำารุั้งไต้ 

ขับปั้สิสิาวิะ ฟัอีกัเลือีดื เช่ิน นำ�ากัรั้ะเจ๊ียบแดืง นำ�าใบบัวิบกั นำ�าโกัจิ

เบอีร์ั้รีั้� นำ�าพุที่รั้าจีน โดืยแนะนำาให้รัั้บป้รั้ะที่านอีย่างน้อีย 2-3 แก้ัวิ/

สัิป้ดืาห์

3. หลีกัเลี�ยงกัารั้รัั้บป้รั้ะที่านอีาหารั้ทีี่�มีรั้สิเค็ม เพรั้าะจะ

ที่ำาให้ร่ั้างกัายเกิัดืภาวิะบวิมนำ�า ไต้ไม่สิามารั้ถฟัอีกัเลือีดื หรืั้อีขจัดื

ขอีงเสีิยอีอีกัจากัเลือีดืได้ืต้ามป้กัติ้

4. นอีนหลับพักัผ่อีนให้เพียงพอี อีย่างน้อีย 6-8 ชัิ�วิโมง/คืน

ต่อฉบับหน้าอ่าน

➌	สิวิบัริเวิณระหวิ่างหัวิคิ�วิ	ทั�ง	2	ข้าง

สัิมพันธ์ิกัับ กิารทำางานข้องตัิ์บผิด็ปีกิติิ์ อัีนมีสิาเหตุ้ 

มาจากักัารั้รัั้บป้รั้ะที่านอีาหารั้ทีี่�มีไขมันส้ิง ผลิต้ภัณ์ฑ์์ทีี่�ที่ำาจากันมวัิวิ 

หรืั้อี ดืื�มแอีลกัอีฮอีล์ในป้ริั้มาณ์ทีี่�มากัเกิันไป้ 

Healthy Tip

1. หลีกัเลี�ยงกัารั้บรั้ิโภคอีาหารั้ที่ี�มีไขมันสิ้ง เชิ่น อีาหารั้

ผัดื-อีาหารั้ที่อีดื อีาหารั้ฟัาสิต้์ฟั้ด้ื ผลิต้ภัณ์ฑ์ท์ี่ี�ผลิต้จากันมวิัวิ (นม-




