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แพัทย์แผนัไทยปรัะยุกต์ศิรัิรัาช

วิวัฏฏะคลินัิก รัพั.พัรัินัซ์สุวรัรัณภูมิ

bhakkhaphorn@gmail.comธีาตุ่เจ้าเรือนแต่่ละประเภที่มิีลักษณะเปนอย่่างไร ?

กผ่ะ

ในทางอีายี่รเวท กผ่ะธาติุ จะเปุ่็นธ์าติ่ท่�เกิ่�ยีวกิับโครงสร้าง

ร่างกิายี, ความแข่็งแรงทนทานข่อีงอีวัยีวะติ่าง ๆ รวมไปุ่ถึึง

กิล้ามเน่�อี และข้่อีต่ิอี นอีกิจากิน่�ยีงัเกิ่�ยีวข้่อีงกิบัความชิ่ม่ชิ่�นภายีในเซึ่ลล์

ทำให้ผิวหนังเติ่งติึง อิี�มน�ำ และสัมพัันธ์์กัิบระบบภ่มิค่้มกิัน และ

เน่�อีเยี่�อีติ่าง ๆ ภายีในร่างกิายี กผ่ะธาติุ เปุ่็นติัวแทนข่อีงพัลังงาน

ธ์าติ่น�ำในร่างกิายี แฝีงด้วยีพัลังงานความรักิ และความเมติติา

ปุ่ราณ์ ่ในกิรณ์ท่่�กิผะธ์าติเ่กิดิความไมส่มดล่ หรอ่ี กผ่ะธาติกุำเรบิ

จะพับกิารแสดงอีอีกิข่อีงปัญหัาสุข้ภาพั ดังน่�

1. เกิิดภาวะอี้วน, น�ำหนักิเกิิน 2. ร่างกิายีบวมน�ำ 3. ระบบ

ภ่มิค่้มกิันทำงานได้แย่ีลง ติิดเช่ิ�อีได้ง่ายี 4. เกิิดอีากิารแพ้ัง่ายี 5. 

เกิิดภาวะน�ำเหล่อีงเส่ยี แผลหายีชิ้า 6. เส่�ยีงติ่อีกิารเปุ่็นเบาหวาน 

7. ม่เสมหะมากิ 8. ไซึ่นัสอีักิเสบ

สำหรบัผ่ท้่� กผ่ะธาติ ุเปุ่น็ธ์าติเ่จา้เรอ่ีนหลกัิข่อีงรา่งกิายี เรา

จะพับวา่ บค่คลดงักิลา่วมน่สิยัีส่ภาพั เรย่ีบรอ้ียี อีอ่ีนโยีน เชิ่�อีงชิา้ใน

กิารทำงาน เคล่�อีนไหวชิ้า ชิ่างคิดจินตินากิาร มักิยีึดติิดในสิ�งข่อีง, 

หน้าท่�กิารงาน และความสัมพัันธ์์ และเป็ุ่นผ่้สนับสน่นท่�ด่ข่อีง

ทก่ิคน ซึ่ึ�งเปุ่น็ไปุ่ติามลกัิษณ์ะข่อีงธ์าติน่�ำ และธ์าติด่นิท่�เปุ่น็แมธ่์าติ่

บุคืลิกลักษณ์ะข้องชื่าวกผ่ะ

ชิาวกิผะส่วนใหญี่่ม่โครงร่างใหญี่่ ร่างกิายีกิำยีำแข่็งแรง 

นัยีน์ติาโติ และดำข่ลับ ม่เส่ยีงไพัเราะ ท่้มลึกิ ผมหนาส่ข่ภาพั

ด่ และม่ผิวเร่ยีบเน่ยีนกิระจ่างใส ชิาวกิผะชิอีบกิารนอีนหลับพัักิ

ผอ่ีนเปุ่น็ท่�สด่ ยีามใดท่�มเ่วลาวา่ง พัวกิเข่าอีาจหาเวลางบ่หลบัเพั่�อี

ผอ่ีนคลายีรา่งกิายี ระบบยีอ่ียีอีาหารทำงานไดค้อ่ีนข่า้งด่ แต่ิถึา้หา

กิกิผะธ์าติ่กิำเริบกิ็อีาจส่งผลในด้านน�ำหนักิส่วนเกิินท่�เพัิ�มมากิไปุ่ 

ทำให้ข่้อีติ่อีหลวม เคล่�อีนไหวไม่สะดวกิ  

 ชิาวกิผะ เปุ่็นคนอี่อีนโยีน ม่ความเมติติา และใส่ใจ

ติอ่ีผ่อ้ี่�น เม่�อีสมดล่กิผะธ์าติใ่นรา่งกิายีปุ่กิติ ิพัวกิเข่าจะสงบเยีน็ สข่่ม่

รอีบคอีบ สามารถึเผ่�อีแผ่ความรักิให้กิับคนรอีบข่้างได้เปุ่็นอียี่างด่

แต่ิหากิเม่�อีใดท่� กิผะธ์าต่ิข่าดความสมด่ล กิ็จะพับว่าชิาวกิผะ

จะแสดงอีอีกิมาในรปุ่่แบบข่อีงกิารติอ่ีติา้น ด่�อีรั�นเอีาแต่ิใจ และเม่�อี

เผชิญิี่กิบัความเครย่ีด ชิาวกิผะมกัิจะหลบเล่�ยีงปุ่ญัี่หา และเกิบ็ติวั

อียี่ก่ิบัปุ่ญัี่หาอียีา่งเงย่ีบ ๆ  
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ปรับสมิดุลกผะธีาตุ่ด้วย่ศาสต่ร์อายุ่รเวที่

เม่�อีชิาวกิผะเริ�มร้่สึกิหมดพัลัง เกิิดความข่่�เก่ิยีจในกิารทำ

สิ�งติ่าง ๆ แรงบันดาลใจในกิารสร้างสรรค์ผลงานน้อียีลง และม่

อีารมณ์์ซึ่ึมเศร้า หดห่่อีาลัยี นั�นเป็ุ่นสัญี่ญี่าณ์ข่อีงสมด่ลกิผะธ์าติ่

ถึ่กิกิระทบ วิธ์่ปุ่รับสมด่ลจึงควรปุ่ฏิิบัติิติน ดังน่�

➀ พัยายามที่ำใหั้ร่างกายอบอุ่น และหัล่กเล่�ยง

คืวามชื่ื�น เพัราะชิาวกิผะจะม่ความไวติ่อีสภาพัอีากิาศท่�เยี็นชิ่�น 

ซึ่ึ�งอีาจทำให้ร่างกิายีเป็ุ่นหวัด, ปุ่อีดบวม และเกิิดอีากิารหอีบห่ด

ไดง้า่ยี ดงันั�นจงึควรสวมใสเ่ส่�อีผา้ท่�หนาในฤดห่นาว สวมใสถ่ึง่เทา้

ข่ณ์ะนอีนหลับ หร่อีใชิ้แผ่นทำความร้อีน (กิระเปุ่าน�ำร้อีน) วางไว้

บริเวณ์หน้าอีกิ, หน้าท้อีง, แผ่นหลังเพั่�อีสร้างความอีบอี่่น บรรเทา

อีากิารหวัด

➁ ออกกำลังกายอย่างสม�ำเสมอ เชิ่น วิ�งเหยีาะ ๆ ใน

ติอีนเชิ้า, เติ้นแอีโรบิค, เล่นเทนนิส, เล่นแบดมินติัน ให้ร่างกิายี

เคล่�อีนไหวท่กิส่วน เพั่�อีเสริมสร้างกิล้ามเน่�อี และข่้อีติ่อีให้แข่็งแรง 

ปุ่รับสภาพัอีารมณ์์กิระปุ่ร่�กิระเปุ่ร่า และกิระติ่้นกิารเผาผลาญี่ใน

ร่างกิายี

➂ บริโภคือาหัารแติ่พัอประมาณ์ เม่�อีร่้สึกิอีิ�มให้หย่ีด

รับปุ่ระทานทันท่

➃ เน้นรับประที่านผ่ัก-ผ่ลไม้ที่่�ม่รสเปร่�ยว-ฝึาด เชิ่น 

ฝีรั�ง, ส้มท่กิชินิด, เกิรปุ่ฟัร่ติ, มะนาว, เลมอีน, สับปุ่ะรด, มะข่าม-

ปุ่้อีม, มะเฟัอีง, ผักิแพัว, ใบชิะมวง, ใบมะติ่ม เปุ่็นติ้น จะชิ่วยีกิัด

เสมหะทำใหช้ิ่ม่คอี และขั่บน�ำอีอีกิจากิรา่งกิายี ปุ่รบัสมดล่กิผะธ์าติ่

➄ รับประที่านอาหัารที่่�ม่รสเผ็่ดร้อน เชิ่น ต้ิมยีำ

โปุ่๊ะแติกิ, แกิงปุ่�า, ซ่ึ่ปุ่หม่าล่า, ผัดกิระเพัรา เป็ุ่นติ้น จะชิ่วยีข่ับ

เสมหะ ทำใหโ้พัรงจมก่ิโลง่ขึ่�น หายีใจสะดวกิ และสรา้งความอีบอี่น่

ให้กิับร่างกิายี

➅ หัล่กเล่�ยงการรับประที่านอาหัารหัวาน-มัน-เคื็ม

เชิ่น ข่นมหวาน, ถึั�วท่กิชินิด, อีาหารผัด-อีาหารทอีด-อีาหารท่�ม่

ไข่มันส่ง, น�ำอีัดลม, ข่อีงหมักิดอีงท่กิปุ่ระเภท เปุ่็นต้ิน เพัราะจะ

กิระติ่้นให้กิผะธ์าติ่กิำเริบ เกิิดเสมหะในร่างกิายี และยีังเส่�ยีงติ่อี

กิารเปุ่็นโรคเบาหวาน, ไข่มันในเล่อีดส่ง, ความดันโลหิติส่ง, ภาวะ

น�ำหนักิติัวมากิอี่กิด้วยี

➆ ดื�มชื่าข้ิง หัรือ ชื่าติะไคืร้ หัลังมื�ออาหัารอย่างน้อย 

2-3 แก้วติ่อสัปดาหั์ เพั่�อีกิระติ่้นกิารทำงานข่อีงระบบยี่อียีอีาหาร 

และบำร่งต่ิอีมรับรสให้ทำงานด่ขึ่�น นอีกิจากิน่�ยีังช่ิวยีล้างไข่มันท่�

สะสม ลดน�ำหนักิส่วนเกิินได้ค่ะ

➇ เลือกใชื่้น�ำมันหัอมระเหัย นวดบำรุงผ่ิวพัรรณ์ เชิ่น 

น�ำมันมะลิ, น�ำมันลาเวนเดอีร์, น�ำมันดอีกิกิระดังงา ชิโลมลงบน

ผิว นวดกิระต้่ินเล็กิน้อียี จะชิ่วยีทำให้กิารไหลเว่ยีนเล่อีดทำงาน

ด่ข่ึ�น ผิวหนังชิ่่มชิ่�น บรรเทาความเคร่ยีด

กิารรักิษาติามศาสติร์อีายี่รเวทด้วยีหลักิกิารข่อีงธ์าติ่

เจ้าเร่อีนน่� ปุ่ัจจ่บันนิยีมใชิ้กิันอียี่างแพัร่หลายีในหม่่คนรักิส่ข่ภาพั 

เราจะเห็นได้ว่า ธ์าต่ิเจ้าเร่อีนท่�ไม่สมด่ลจะนำไปุ่ส่่ต้ินเหติ่ข่อีงกิาร

มส่ข่่ภาพัท่�ไมด่่ ดังนั�นกิารเล่อีกิรบัปุ่ระทานอีาหาร, อีอีกิกิำลงักิายี, 

เล่อีกิใชิ้น�ำมันหอีมระเหยีจากิสม่นไพัร ให้เหมาะสมติามแติ่ละ

ชินิดข่อีงธ์าติ่เจ้าเร่อีนจะชิ่วยีส่งเสริมส่ข่ภาพั และปุ่รับสมด่ลธ์าติ่

เจ้าเร่อีนได้ด่ท่�ส่ดค่ะ หวังว่าค่ณ์ผ้่อี่านจะลอีงนำสาระด่ ๆ น่�ไปุ่

ปุ่ฏิิบัติิติาม และแบ่งปุ่ันข้่อีม่ลให้กัิบคนใกิล้ชิิดนะคะ ส่ดท้ายีน่�

สวสัดปุ่่ใีหม ่2565 ข่อีใหค้ณ่์ผ่อ้ีา่นทก่ิทา่น และครอีบครวัมส่ข่่ภาพั

พัลานามัยีท่�แข็่งแรงกัินค่ะ แล้วพับกัินใหม่ฉับับหน้า #หัมอบุคื

สุข้ภาพัด่ สร้างได้ด้วยติัวเรา


