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ศาส์ต้ร์อายุรเวที่ เป็็น่รูป็แบบการรักษาแบบองค์รวม

ท่ี่�เก่าแก่ท่ี่�สุ์ดูใน่โลก และยังคงใช้อย่างแพร่หลายมาจน่ถ่งปั็จจุบัน่ 

โดูยเน้่น่รักษาแบบผู้ส์มผู้ส์าน่ทัี่�งดู้าน่สุ์ขภาพร่างกาย สุ์ขภาพจิต้ใจ 

รวมไป็ถ่งจิต้วิญญาณิของแต่้ละบุคคล และม่พ่�น่ฐาน่ความเช่�อ

ท่ี่�ว่า ทุี่กส์รรพสิ์�งท่ี่�ถ่อกำาเนิ่ดูข่�น่บน่โลกใบน่่� เกิดูจากการหลอมรวม

กัน่ระหว่าง ธาตุทัี่�ง 5 (ปัญจมหาภูัต) ไดู้แก่ ธุาตุ้ดิูน่ (ป็ถว่ธุาตุ้), 

ธุาตุ้น่ำ�า (อาโป็ธุาตุ้), ธุาตุ้ลม (วาโยธุาตุ้), ธุาตุ้ไฟี (เต้โชธุาตุ้) และ

ธุาตุ้อากาศ (อากาศธุาตุ้) ซ่ึ่�งมนุ่ษย์แต่้ละคน่จะม่ธุาตุ้เจ้าเร่อน่หลัก

ท่ี่�แส์ดูงถ่งบุคลิกภาพ รูป็ร่างลักษณิะ และภาวะสุ์ขภาพท่ี่�เป็็น่

เอกลักษณ์ิเฉพาะตั้ว   

 คำาว่า “อายุรเวที่” เป็็น่คำาศัพท์ี่ภาษาสั์น่ส์กฤต้ หมายถ่ง 

“ศาส์ต้ร์แห่งช่วิต้” ดัูงนั่�น่การดููแลสุ์ขภาพต้ามศาส์ต้ร์อายุรเวที่ จ่ง

ม่ความเก่�ยวข้องกับการรักษาความส์มดุูลธุาตุ้ (well-balance 

doshas) และพัฒน่าคุณิภาพช่วิต้ (well-being) ของแต่้ละบุคคล

ให้ดู่ยิ�งข่�น่ ดู้วยหลักการของธุาตุ้เจ้าเร่อน่นั่�น่เองค่ะ

 ส์ำาหรับใน่คอลัมน์่น่่�ผูู้้เข่ยน่จะมาแบ่งปั็น่ความรู้เก่�ยวกับ

เร่�องธุาตุ้เจ้าเร่อน่ และวิธุ่ดููแลสุ์ขภาพของแต่้ละธุาตุ้ ซ่ึ่�งจะม่อะไร

บ้างนั่�น่ เรามาศ่กษาไป็ดู้วยกัน่เลยค่ะ 

อายุรเวท กับ ธาตุเจาเรือน (Doshas)

ศาส์ต้ร์การรักษาอายุรเวที่ จะพิจารณิาจากระบบส์ร่ระของ

มนุ่ษย์ซ่ึ่�งมองธุาตุ้เจ้าเร่อน่เป็็น่ภาพใหญ่ข่�น่ ซ่ึ่�งแบ่งธุาตุ้ออกเป็็น่ 3 

กลุ่มใหญ่ ๆ เร่ยกว่า  ตรีธาตุ หร่อ ตรีโที่ษ (3 Doshas) ไดู้แก่

1. วาตะ (ธุาตุ้ลม + ธุาตุ้อากาศ)

2. ป้ตตะ (ธุาตุ้ไฟี + ธุาตุ้น่ำ�า)

3. เสมหะ หร่อ กผัะ (ธุาตุ้น่ำ�า + ธุาตุ้ดิูน่)

ต้ร่ธุาตุ้ทัี่�ง 3 น่่�จะเป็็น่ตั้วบ่งช่�ถ่งสุ์ขภาพกาย จิต้ใจ และ

ส์ภาพอารมณ์ิของแต่้ละบุคคล

ธาตุเจ้าเร่อนแต่ละประเภัที่มีลักษณีะเป็นอย่างไร ?

วาตะ

ใน่ที่างอายุรเวที่ วาตะธาตุ จะเป็็น่ธุาตุ้ท่ี่� ควบคุมการ

เคล่�อนไหวทัี่�งหมดของร่างกาย เม่�อวาต้ะธุาตุ้เกิดูความส์มดุูล 

จะที่ำาให้เกิดูพลังใน่การใช้ช่วิต้ ม่ความคิดูส์ร้างส์รรค์ชัดูเจน่ กล้า

แส์ดูงออก และเป็็น่คน่ข่�เล่น่ แต่้ใน่ที่างกลับกัน่หากพบวาต้ะธุาตุ้

มากเกิน่ไป็ (วาตะกำาเริบ) จะพบการแส์ดูงออกของปัญหา

สุขภัาพ ดัูงน่่� 

1. เกิดูความเจ็บป็วดูภายใน่ร่างกาย (เกิดูลมเส่์ยดูแที่ง

ภายใน่ร่างกาย) เช่น่ ป็วดูศ่รษะ, ป็วดูต้ามข้อ และกระดููก 2. หน่าว

สั์�น่ง่าย 3. ท้ี่องอ่ดู-ท้ี่องเฟ้ีอ 4. เบ่�ออาหาร 5. เกิดูภาวะฟุ้ีงซ่ึ่าน่ ความ

คิดูสั์บส์น่ และวิต้กกังวลบ่อยครั�ง  6. น่อน่ไม่หลับ หร่อน่อน่หลับ

ไม่ส์นิ่ที่ใน่เวลากลางค่น่ 7. ม่

อาการต้ะคริวใน่เวลา

กลางค่น่ เป็็น่ต้้น่
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ส์ำาหรับผูู้้ท่ี่� วาตะธาตุ เป็็น่ธุาตุ้เจ้าเร่อน่หลักของร่างกาย 

เราจะพบว่า บุคคลดัูงกล่าวม่นิ่สั์ยชอบการเดิูน่ที่าง และเคล่�อน่ไหว

ร่างกายต้ลอดูเวลา ไม่ชอบอยู่ติ้ดูท่ี่� ซ่ึ่�งเป็็น่ไป็ต้ามลักษณิะของธุาตุ้

ลม และธุาตุ้อากาศ ท่ี่�เป็็น่แม่ธุาตุ้ 

บุคลื่ิกลื่ักษณะขัองชาววาตะ

ชาววาต้ะ ส่์วน่ใหญ่จะม่รูป็ร่างสู์งโป็ร่ง

หร่อร่างเล็ก ผู้อมบาง ม่เส่์ยงทุ้ี่มนุ่่ม ผิู้วหนั่งแห้ง

กร้าน่ ป็ลายม่อ-ป็ลายเท้ี่าเย็น่ เล็บเป็ราะบาง 

น่ำ�าหนั่กข่�น่ และลดูลงอย่างรวดูเร็ว 

ชาววาต้ะเป็็น่ ผูู้้ ท่ี่� ม่พลังความคิดู

ส์ร้างส์รรค์ คิดูน่อกกรอบ เร่ยน่รู้ไดู้เร็ว แต่้ไม่

ส์ามารถโฟีกัส์ (ม่ส์มาธิุจดูจ่อ) กับสิ์�งใดูสิ์�งหน่่�ง

ไดู้เป็็น่เวลาน่าน่ ส์ภาพอารมณ์ิของชาววาต้ะ

ยังแป็รเป็ล่�ยน่ไป็ต้ามส์ภาพอากาศ, คน่รอบ

ข้าง และอาหารท่ี่�รับป็ระที่าน่ ทัี่�งน่่�เพราะชาว

วาต้ะชอบความต่้�น่เต้้น่ และไขว่คว้าหา

ป็ระส์บการณ์ิใหม่ ๆ  น่อกจากน่่�พวกเขายังเป็็น่

คน่ท่ี่�โกรธุง่าย หายเร็วอ่กดู้วย 

ปรับสมดุลวาตะธาตุด้วยศาสตร์อายุรเวที่

เม่�อชาววาต้ะป็ระส์บกับภาวะเคร่ยดู วิต้กกังวล ย่อมกระที่บ

กับส์มดุูลวาต้ะใน่ร่างกาย ที่ำาให้รู้ส่์กควบคุมอารมณ์ิไม่ไดู้และม่

อาการน่อน่ไม่หลับ (วาต้ะกำาเริบ) ชาววาต้ะบางคน่อาจพบว่า

ต้น่เองเบ่�ออาหาร น่ำ�าหนั่กลดูลงอย่างรวดูเร็ว รวมไป็ถ่งระบบย่อย

อาหารเกิดูความแป็รป็รวน่ วิธุ่รักษาส์มดุูลวาต้ะเบ่�องต้้น่จ่งควร

ป็ฏิิบัติ้ต้น่ดัูงน่่�

1. รักษาความอบอุ่น่ให้กับร่างกาย เช่น่ จิบนำ�าอุ่นในตอน

เช้้า หร่อ ด่�มช้าขิงหลังอาหารเย็น

2. บำาบัดูความเคร่ยดูดู้วยการที่ำาส์มาธิุ หร่อออกกำาลังกาย

อย่างน้่อย 45 น่าท่ี่ต่้อวัน่ เช่น่ เดินเร็วในสวน, โยคะ, ฝกชี้�กง

เป็็น่ต้้น่

3. รับประที่านอาหารรสเผ็ัดร้อน

เช่น่ ต้้มยำากุ้ง, ต้้มแซ่ึ่บกระดููกอ่อน่หมู หร่อ 

ผัู้ดูฉ่าที่ะเล เป็็น่ต้้น่ หร่อใช้้สมุนไพรรสหอม

ร้อนปรุงอาหาร เช่น่ ใบกระวาน่, อบเชย, ลูก

ผัู้กช่, ขิง และมะกรูดู จะช่วยกระตุ้้น่การ

ขับลมใน่ลำาไส้์ บรรเที่าอาการท้ี่องอ่ดู-ท้ี่องเฟ้ีอ

ร่วมกับการรับประที่านยาหอมเที่พจิตร จะ

ช่วยกระจายเล่อดูลมใน่ร่างกาย และบำารุง

หัวใจ

4.  รับประที่านอาหารทีี่� มีรส

เปรี�ยว-หวาน-มัน-เค็ม จำาพวกผู้ลไม้ และ

พ่ชหัว ใน่ป็ริมาณิเหมาะส์ม เช่น่ ผู้ลกล้วยสุ์ก, 

ผู้ลเบอร์ร่�, ลูกฟิีก (ผู้ลมะเดู่�อสุ์ก), ส้์มทุี่ก

ป็ระเภที่, เกรป็ฟีรุต้, มะน่าว, มัน่ฝีรั�ง, มัน่หวาน่, เผู่้อก และแครอที่ 

จะม่ส่์วน่ช่วยลดูวาต้ะกำาเริบ บำารุงวาต้ะธุาตุ้ และช่วยส์ร้างความ

อบอุ่น่ให้กับร่างกาย 

5. หลีกเลี�ยงการรับประที่านอาหารรสฝาด-ขม เช่น่ 

ใบชา, ผู้ลลูกหว้า, ผู้ลกล้วยดิูบ, ฝีรั�งดิูบ, มะขามป้็อม, ดูอกแค และ

เมล็ดูกาแฟี เป็็น่ต้้น่ เพราะจะกระตุ้้น่ให้ธุาตุ้ลมกำาเริบ เกิดูอาการ

จุกเส่์ยดูแน่่น่ท้ี่อง

6. หลีกเลี�ยงการรับประที่านอาหารรสเย็น เช่น่ 

ไอศกร่ม, แต้งโม, แคน่ต้าลูป็, ฟัีกเข่ยว, แต้งกวา และบวบ 

เป็็น่ต้้น่

7. หลีกเลี�ยงการบริโภัคถั�วทุี่กประเภัที่ ยกเว้น 

เต้าหู้ และถั�วงอก เพราะจะที่ำาให้กระตุ้้น่ให้วาต้ะธุาตุ้

กำาเริบไดู้ง่าย อ่กทัี่�งยังที่ำาให้เกิดูการหลั�งกรดู และแก๊ส์ใน่

กระเพาะอาหาร 

8. เล่อกใช้้นำ�ามันหอมระเหย นวดผ่ัอนคลาย

กล้ามเน่�อร่างกาย เช่น่ น่ำ�ามัน่ไพล, น่ำ�ามัน่ซิึ่ต้รัส์, น่ำ�ามัน่

มะกรูดู ชโลม และน่วดูคล่งบริเวณิบ่า-ต้้น่คอ-ไหล่ จะช่วย

กระตุ้้น่การไหลเว่ยน่เล่อดูภายใน่ร่างกายให้ที่ำางาน่ดู่ข่�น่

ต่อฉบับหน้าอ่าน




