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ปิต่ต่ะ

ในทางอีาย่ริเวท ปิต่ต่ะธ์าตุ่ จะเป็นธุาต่ที�ควบค่มริะบบ

ย�อียอีาห้าริ, ริะบบเผ่าผ่ลัาญในริ�างกาย แลัะเป็นแห้ลั�งพลัังงาน

ห้ลักัในริ�างกาย เม่�อีปติตะธุาตเ่กดิความสมดล่ักจ็ะทำให้ร้ิะบบย�อีย

อีาห้าริทำงานปกติ, ปริะสาทสัมผ่ัสการิรัิบร้่ิข้อีงริ�างกายแม�นยำ 

แลัะมีค่ณ์ธุริริมภัายในจิตใจ (เกิดความริ่้สึกผ่ิดชิอีบชิั�วดี) ในกริณ์ี

ที�ปิตตะธุาต่ข้าดความสมด่ลั ห้ร่ิอี ปิต่ต่ะธ์าตุ่กำเรืิบ จะพบการิ

แสดงอีอีกข้อีง ปัญ่หาสุขภาพื่ ดังนี� 

1. มีไข้้ส่ง 2. ปวดศีริษะไมเกริน ปวดกริะบอีกตา 3. เกิด

แผ่ลัในชิ�อีงปาก เจ็บคอี 4. เกิดการิอีักเสบ/ติดเชิ่�อีภัายในริ�างกาย 

เชิ�น เกิดสิว ฝ่ี ห้นอีง ห้ริ่อี ข้้อีต�อีอีักเสบ 5. เกิดผ่่�นคันตามริ�างกาย 

แผ่ลัอีักเสบเริ่�อีริัง แผ่ลัพ่พอีง 6. คลั่�นไส้-อีาเจียน 7. กริดไห้ลัย้อีน 

8. ท้อีงเสียสลัับท้อีงผ่่ก 9. มีกลัิ�นตัว

สำห้ริับผ่่้ที� ปิต่ต่ะธ์าตุ่ เป็นธุาต่เจ้าเริ่อีนห้ลัักข้อีงริ�างกาย 

เริาจะพบว�า บ่คคลัดังกลั�าวมีนิสัยรัิกความเป็นผ่่้นำ เฉลีัยวฉลัาด

ในการิเริยีนริ่ ้ยดึมั�นในห้ลักัการิ ชิอีบสั�งสอีน อีาริมณ์ร์ิอ้ีน เจา้โทสะ 

แลัะชิอีบการิแข้�งข้ัน ซึึ่�งเป็นไปตามลัักษณ์ะข้อีงธุาต่ไฟ แลัะธุาต่

น�ำที�เป็นแม�ธุาต่

บุคลิกลักษณะของชิาวปิต่ต่ะ

ชิาวปิตตะส�วนให้ญ�มรีิป่ริ�างสมส�วน ส�วนสง่ปานกลัาง เสยีง

ดังคมชิัด ผ่มสีแดงแห้้งแตกปลัาย ห้ริ่อีผ่มลัีบแบน มีความชิ่�มชิ่�น

น�ำมันบริิเวณ์ห้นังศีริษะ ทำให้้ผ่มริ�วงได้ง�าย ผ่ิวห้น้ามัน อี่ณ์ห้ภั่มิ

ริ�างกายส่งกว�าคนปกติ ริะบบการิเผ่าผ่ลัาญในริ�างกายทำงานได้

อีย�างดีเยี�ยม

ชิาวปิตตะ เป็นผ่่้ที�มีสติปัญญาดี, มีสมาธุิตั�งมั�น เม่�อีสมด่ลั

ปิตตะธุาต่ในริ�างกายปกติ พวกเข้าจะมีทักษะในการิตัดสินใจได้

เปน็อีย�างด,ี สามาริถเปน็คริผ่่่ส้อีน, ผ่่พ้ด่ที�น�าปริะทบัใจ เพริาะชิาว

ปิตตะโดดเด�นในด้าน ความเฉียบแห้ลัม แลัะความตริงไปตริงมา 

แต�ในกริณี์ที� ปิตตะธุาต่ข้าดความสมด่ลั พวกเข้าอีาจกลัายเป็น

ผ่่้ที�ชิอีบโต้แย้ง โต้เถียง แลัะมีสภัาพอีาริมณ์์ที�แปริปริวนได้ค�ะ
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ปรืับสมดุลปิต่ต่ะธ์าตุ่ด้วย่ศาสต่รื์อายุ่รืเวท

เม่�อีชิาวปิตตะเริิ�มมีอีาริมณ์์ริ้อีน เกิดความริ่้สึกห้ง่ดห้งิด 

ห้ริ่อีโกริธุง�าย ริ่้สึกห้ิวกริะห้ายตลัอีดเวลัาทั�ง ๆ ที�เพิ�งริับปริะทาน

อีาห้าริเสริ็จ เกิดอีาริมณ์์แปริปริวนเวลัาห้ิว เป็นสิว แลัะมีอีาการิ

อีักเสบภัายในริ�างกาย นั�นเป็นเพริาะสมด่ลัปิตตะในริ�างกาย

ถ่กกริะทบ ดังนั�น จึงควริปริับสมด่ลัเพ่�อีป้อีงกันไม�ให้้ปิตตะธุาต่

กำเริิบห้นักข้ึ�นด้วยการิปฏิิบัติตน ดังนี�

1. รืับปรืะทานอาหารืให้ต่รืงเวลาครืบทั�ง 3 ม่�อ และ

ไม่ควรืเล่�ย่งม่�ออาหารื โดย่เฉัพื่าะม่�อกลางวัน เพริาะชิ�วงเวลัา

ตั�งแต� 10.00 น. – 14.00 น.จะเปน็เวลัาที�ปติตะธุาตม่พีลังังานสง่สด่ 

การิอีดอีาห้าริในชิ�วงเวลัาดังกลั�าว จะทำให้้ริะดับน�ำตาลัในเลั่อีด

ลัดต�ำลัง มีส�วนทำให้้ปิตตะธุาต่กำเริิบ ด้วยเห้ต่นี�จึงทำให้้เกิด

อีาริมณ์์ห้ง่ดห้งิด แลัะสภัาพเลั่อีดมีความเป็นกริดส่ง 

2. บำบัดความเครื่ย่ดด้วย่การืทำสมาธ์ิ ฝ่กการิห้ายใจ

แบบสมาธุิบำบัด SKT ซึึ่�งจะชิ�วยลัดปิตตะธุาต่แลั้ว ยังทำให้้

ค่ณ์ภัาพการินอีนห้ลัับดีข้ึ�น

3. ลัดริะดับความริ้อีนในริ�างกาย ด้วยการิรืับปรืะทาน

น�ำสมุนไพื่รืท่�ม่รืสจ่ด-เย่็น เชิ�น น�ำว�านห้างจริะเข้้ น�ำใบย�านาง 

น�ำใบเตย เป็นต้น นอีกจากจะชิ�วยปริับอี่ณ์ห้ภั่มิริ�างกาย แลั้วยัง

ชิ�วยบำริ่งส่ข้ภัาพผ่ิว ข้ับข้อีงเสียภัายในริ�างกายอีีกด้วย

4. รืับปรืะทานผััก-ผัลไม้ท่�ม่รืสจ่ด-เย่็น เชิ�น แตงกวา 

บร็ิอีคโคลีั� ดอีกกะห้ลั�ำ กริะห้ลั�ำปลีั ผั่กกาดข้าว ผั่กกาดแก้ว

ข้ึ�นชิ�าย แตงโม แคนตาลั่ป แก้วมังกริ แอีปเปิลั เป็นต้น

5. หลก่เล่�ย่งการืรืบัปรืะทานผักั-ผัลไมท้่�มฤ่ทธ์ิร์ือ้น เชิ�น 

พริกิสด พริกิไท กริะเทยีม ห้วัไชิเ้ทา้ ห้วัห้อีมให้ญ� ห้อีมแดง ผ่กัโข้ม 

ท่เริียน กริะท้อีน สลัะ เงาะ ลัำไย แลัะสับปะริด เป็นต้น

6. หล่กเล่�ย่งการืรืับปรืะทานอาหารืท่�ม่รืสเปรื่�ย่ว-

หวาน-มัน-เค็ม เชิ�น อีาห้าริที�มีส�วนผ่สมข้อีงกะทิ ข้นมห้วาน

ผ่ลัไม้ริสห้วานจัด ข้อีงห้มักดอีงท่กปริะเภัท อีาห้าริทะเลัจำพวก 

กะปิ-น�ำปลัา อีาห้าริผ่ัด-ทอีดที�ใชิ้น�ำมันส่ง แลัะอีาห้าริแปริริ่ป 

เพริาะจะกริะต่้นให้้ปิตตะกำเริิบได้ง�าย

7. หลก่เล่�ย่งการืรืบัปรืะทานอาหารืท่�มร่ืสเผัด็รือ้น เชิ�น 

ผั่ดพริกิสด ต้มยำ ต้มโคล้ัง ต้มแซึ่�บ แกงปา่ ผั่ดฉ�า เพริาะจะกริะต่น้

การิทำงานข้อีงปิตตะ แลัะอีาจทำให้้เกิดอีาการิเป็นแผ่ลัริ้อีนใน

ชิ�อีงปาก เกิดการิอีักเสบ แลัะท้อีงเสียได้

8. เลอ่กใชิน้�ำมันหอมรืะเหย่ นวดผัอ่นคลาย่กลา้มเน่�อ

รืา่งกาย่ เชิ�น น�ำมันยค่าลิัปตัส น�ำมนัว�าน น�ำมนัชิาสน (Tea Tree) 

ซึ่ึ�งมีสริริพค่ณ์ห้อีมเย็นสดชิ่�น นวดคลึังเบา ๆ บริิเวณ์ข้มับทั�ง

สอีงข้า้ง จะชิ�วยบริริเทาอีาการิปวดศีริษะ แกอ้ีาการิสายตาอี�อีนลัา้ 

ลัดความตึงเคริียดภัายในจิตใจ ทำให้้อีาริมณ์์ผ่�อีนคลัาย

ธุาต่เจ้าเร่ิอีนยังไม�จบนะคะ  แล้ัวมาติดตามอี�านห้ัวข้้อี

ส่ดท้าย “กผัะธ์าตุ่” ในฉบับห้น้ากันต�อีนะคะ…

ต่อฉบับหน้าอ่าน




