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จาก้ข้้อม่ล้ที่ฤษฎ่ปีญัจธาตุ้ท่ี่�ได้ื

ก้ล้�าวเอาไว้ในคอลั้มน์ที่่�แล้้ว

ว�าดื้วย่เรัื�องข้องธาตุ้หล้ัก้ที่ั�ง 5 ต้ามศัาสู่ต้รั์

ก้ารัแพที่ย่แ์ผ่นจน่ อนัไดืแ้ก้� ธาตุ้ไม ้ธาตุ้ไฟั 

ธาตุ้ดื่น ธาตุ้โล้หะ แล้ะธาตุ้น�ำ ที่ำงานสู่อดื

ปีรัะสู่านกั้นอย่�างสู่มบ่รัณ์์ ซ็ึ�งแต้�ล้ะคนนั�น

ก้็จะม่ธาตุ้ปีรัะจำต้ัวหล้ัก้ ที่่�ไม�ซ็�ำก้ัน ดืังนั�น 

ในคอล้มันน์่�ผ่่เ้ข่้ย่นจงึข้อนำเอา Quiz มาให้

คุณ์ผ่่้อ�านล้องเล้�นก้ันค�ะ เพื�อต้รัวจสู่อบหา

พท.ปั.ภัคภร บัูรณสันติกูล
รึพั.พัรึิ�นซ์์ สุวรึรึณภูมิ

เลือกใช้�อาหารู้เป็็นยา...

ตามศุาสตร์การแพทย์แผู้นจีน

1. ฉันจะทำงานได็้ด็ีที่สุด็ เม่่อ…

r ก้. ฉันเข้้าใจเปี้าหมาย่ที่่�ชัดืเจนข้อง

งานก้�อน แล้ะจะที่ำให้งานเสู่ร็ัจสู่มบร่ัณ์์

ที่่�สูุ่ดื (ชอบแจก้งานเพื�อน)

r ข้. ฉันรั่้สึู่ก้รััก้ในงานที่่�ที่ำหรืัองานที่่�ที่ำ

นั�นรั่้สู่ึก้สู่นุก้ 

r ค. ฉันรั่้ว�างานที่่�ที่ำนั�นสู่ามารัถึช�วย่

เหล้ือคนอื�น ๆ ในที่่มไดื้ (ชอบให้เพื�อน

แจก้งาน)

r	ง. ฉันสู่ามารัถึเปี็นคนจัดืก้ารังาน

ที่ั�งหมดืนั�นไดื้ ม่ก้ารัวางแผ่นงานที่่�

รััดืกุ้ม แล้ะต้้องให้อ่สู่รัะฉันอย่�างเต้็มที่่�

r จ. ฉันสู่ามารัถึช�วย่เหล้อืไดืใ้นหล้าย่ ๆ  

สู่�วน (ค�อย่ ๆ ที่ำที่่ล้ะเล้็ก้ที่่ล้ะน้อย่) 

เที่�าที่่�ฉันจะช�วย่ไดื้ ก้�อนที่่�จะเสู่รั็จงาน

2. ฉันร่้ส่กมีแรงจ่งใจ เม่่อ…

r	ก้. ฉันรั่้สึู่ก้ท้ี่าที่าย่ หรืัอฉันได้ืแข้�งขั้น

แล้้วชนะ

r	ข้. ฉันไดื้ก้ล้าย่เปี็นจุดืสู่นใจ รั่้สู่ึก้สู่นุก้

r	ค. ฉันที่ำให้คนอื�นรั่้สู่ึก้พอใจ 

r	ง. ฉันม่อำนาจ

r	จ. ฉันไดื้ค้นหาความจรั่งอย่�างล้ึก้ซ็ึ�ง

3. โด็ยปกติแล้ว ลกัษณะการเคล่่อนไห้ว

ของฉันเป็นอย�างไร?

r	ก้. เดื่นเรั็ว ก้รัะฉับก้รัะเฉง คล้้าย่คน 

รั่บเรั�งไปีย่ังจุดืหมาย่

r	ข้.  เ ด่ืนเป็ีนธรัรัมชาต่้ ม่ช่ว่ต้ช่วา 

เดื่นอย่�างรั�าเรั่ง

r	ค. เด่ืนชา้ๆอย่�างนุ�มนวล้ ชอบก้ารัสู่มัผั่สู่ 

แล้ะโอบก้อดื

r	ง. สู่ำรัวม เดื่นอย่�างสู่งวนที่�าที่่ แล้ะ 

เปี็นที่างก้ารั

r	จ. เดื่นเอื�อย่ ๆ ช้า ๆ ไม�รั่บรั้อน เดื่นไปี

ครัุ�นค่ดืไปี

ธาตุ้ปีรัะจำต้ัวหล้ัก้ แล้ะมาเรั่ย่นรั่้ว่ธ่เล้ือก้

รับัปีรัะที่านอาหารัเป็ีนย่าบำรุังรั�างก้าย่ต้าม

ธาตุ้ปีรัะจำต้ัวข้องแต้�ล้ะคนก้ันนะคะ

*** Quiz น่� สู่ามารัถึเล้�นไดืห้ล้าย่ครัั�ง 

โดืย่คะแนนข้องแต้�ล้ะธาตุ้อาจจะแต้ก้ต้�าง 

ไปีจาก้ที่่�เคย่เล้�นเมื�อ 10 ปีีก้�อน เมื�อเปีรั่ย่บ

เที่่ย่บกั้บปัีจจุบันได้ื เนื�องจาก้แต้�ล้ะคน

ม่ก้ารัเปีล่้�ย่นแปีล้ง แล้ะเต้่บโต้ข้ึ�นใน 

ทีุ่ก้ช�วงอายุ่ ธาตุ้ปีรัะจำต้ัวหล้ัก้ท่ี่�เดื�นท่ี่�สุู่ดื

จึงม่อ่ที่ธ่พล้ต้�อก้ารัใช้ช่ว่ต้ แนวโน้มปีัญหา

สู่ขุ้ภาพ แล้ะรัป่ีแบบความคด่ื-พฤต้ก่้รัรัมใน

ปีัจจุบันไดื้ค�ะ 

อยากร่้ห้ร่อไม� ? ว�าตัวตน ห้ร่อ

บุคลิกภาพของเราสอด็คล้องกับธิาตุ

อะไร มาลองทำ Quiz กันด็่ค�ะ ให้้เล่อก

คำตอบที่ตรงตามอุปนิสัยห้ร่อลักษณะ

ของตนเองมากที่สุด็

4. จริง ๆ แล้ว ฉันเป็นคนอย�างไร?

r ก้. ชอบก้ารัแข้�งข้ัน เปี็นผ่่้นำต้าม

ธรัรัมชาต้่

r	ข้. ชอบโปีรัย่เสู่น�ห ์ที่ำใหค้นอื�นคาดืเดืา

ไม�ไดื้ รััก้ก้ารัแสู่ดืงออก้ 

r	ค. ชอบเอาอก้เอาใจ ดื่แล้เที่คแครั์ผ่่้อื�น 

รััก้ก้ารัเข้้าสู่ังคม

r	ง. ชอบค่ดืว่เครัาะห์ ใช้ต้รัรัก้ะ แล้ะ

เหตุ้ผ่ล้ ไม�ย่ืดืหยุ่�น

r	จ. ชอบค่ดืใครั�ครัวญก้�อนที่ำ เปี็นที่่�

พึ�งพาข้องต้ัวเอง แล้ะคนอื�น ๆ ไดื้ 

5. สเีส่�อผู้า้ทีฉ่นัชิอบห้ยบิมาใส� มกัเปน็

สีโทนใด็?

r	ก้. สู่่เข้่ย่ว

r	ข้. สู่่แดืง, สู่่ชมพ่, ล้วดืล้าย่สู่ดืใสู่ 

ฉ่ดืฉาดื 

r	ค. สู่่เหล้ือง, สู่่สู่้ม, สู่่น�ำต้าล้, สู่่ที่อง 

r	ง. สู่่ข้าว, สู่่ครั่ม, สู่่เที่า

r	จ. สู่่ฟั้า, สู่่ก้รัมที่�า, สู่่ดืำ



48 TPA news  Health & Knowledge

NO. 315 | July-September 2023

6. เม่่อฉันเกิด็ความเครียด็ ลักษณะผู้ิว

ของฉนัจะเปลีย่นเปน็อย�างไร / ลกัษณะ

ผู้ิวของฉันในปัจจุบันเป็นอย�างไร?

r ก้. ผ่ว่มนั เก้ด่ืสู่ว่อกั้เสู่บ หรัอื เก้ด่ืฝตี้าม

รั�างก้าย่

r ข้. ผ่ว่สู่แ่ดืง รัอ้นอกั้เสู่บ คนัรัะคาย่เคอืง

ง�าย่

r ค. ผ่ว่ผ่สู่ม บา้งผ่ว่แห้งข้าดืน�ำ บา้งผ่ว่มัน 

น�ำมันสู่ะสู่มบรั่เวณ์ใบหน้ามาก้

r ง. ผ่่วแห้ง ล้อก้ออก้มาเปี็นแผ่�น ๆ

r จ. ผ่่วแพ้ง�าย่ เก้่ดืผ่ดืผ่ื�นคัน ผ่่วอัก้เสู่บ

เมื�อเจอสู่่�งเรั้า เช�น อาหารั, ผ่้าที่่�ไม�

รัะบาย่อาก้าศั เปี็นต้้น

7. ฉนัเป็นอย�างไรเวลาพด่็คยุเร่อ่งทัว่ไป

กับคนอ่่น?

r ก้. ชอบเปีิดืปีรัะเดื็นก้ารัสู่นที่นา แล้ะ

ชอบใหค้น อื�นเข้า้ปีรัะเดืน็อย่�างรัวดืเรัว็ 

แล้ะชัดืเจน ไม�อ้อมค้อม

r ข้. ชอบฟัังหรัือเล้�า เรืั�องต้ล้ก้ ข้ำข้ัน 

หัวเรัาะง�าย่ ฉันจะม่ความสูุ่ข้มาก้

r ค. ชอบฟังัเรัื�องน�าที่ึ�ง หรัอืปีรัะสู่บก้ารัณ์์

ข้องคนอื�น เปี็นคนที่่�คุย่ง�าย่ ๆ ชอบคุย่

เปี็นก้ลุ้�ม 

r ง. จรัง่ ๆ  แล้ว้ชอบฟังัมาก้ก้ว�า แต้�จะคุย่

วเ่ครัาะหเ์รัื�องในปีรัะเดืน็ที่่�ต้นเองสู่นใจ 

r จ. พ่ดืคุย่ไดื้ก้ับทีุ่ก้คน ทีุ่ก้เรัื�อง แต้�

จะชอบก้ารัสู่นที่นาเช่งลึ้ก้ เพื�อที่รัาบ 

มุมมองข้องคนอื�นดื้วย่

8. น�ำเสยีงของฉนัเวลาพด่็คยุกบัคนอ่น่?

r ก้. น�ำเสู่่ย่งเข้้มแข้็ง ม่พล้ัง หนัก้แน�น

r ข้. ฉันมัก้จะใสู่�อารัมณ์์ ข้ณ์ะพ่ดืหรัือ

เล้�าเรัื�องบางครัั�งชอบต้ะโก้นเพื�อเรั่ย่ก้

รั้องความสู่นใจ

r ค. น�ำเสู่่ย่งข้องฉันไพเรัาะ ผ่�อนคล้าย่ 

ฟัังง�าย่

r ง. ฉันม่คุณ์ภาพเสู่่ย่งท่ี่�เง่ย่บ แล้ะม่

ล้กั้ษณ์ะที่่�สู่งวนที่ท่ี่�าไว้ สู่�วนใหญ�มัก้พด่ื

เบา ๆ อย่่�ในล้ำคอ

r  จ. มัก้ใช้น�ำเสู่่ย่งที่่�เปี็นก้ล้าง ม่ก้ารัข้ึ�น-

ล้งน้อย่ท่ี่�สุู่ดื บรัรัย่าย่ด้ืวย่เสู่่ย่งเน่บ ๆ 

เสู่่ย่งเรั่ย่บ ๆ

9. งานเลี�ยงอาห้ารคำ่ในฝัึน เป็นแบบใด็?

r ก้. เป็ีนโอก้าสู่ท่ี่�ด่ืในก้ารัสู่ร้ัางคอนเนคชั�น 

แล้ะหาเพื�อนใหม�

r ข้. งานน่�ม่แต้�ความสู่นุก้ คนย่่�งเย่อะ                   

สู่นุก้สู่นานไดื้เต้็มที่่�

r ค. เปี็นโอก้าสู่ท่ี่� ด่ืท่ี่�ได้ืเข้้าสัู่งคมก้ับ

เพื�อนดื่ ๆ

r ง. เปี็นโอก้าสู่ที่่�จะไดื้ที่ำความรั่้จัก้ ใครั

สู่ัก้คน ในบรัรัย่าก้าศัที่่�ถึ่ก้จัดืเต้รั่ย่มมา

อย่�างดื่

r จ. เปี็นโอก้าสู่ท่ี่�จะไดื้ม่ก้ารัสู่นที่นาท่ี่�ด่ื 

แล้ะไดื้แล้ก้เปีล้่�ย่นความค่ดืก้ับเพื�อนที่่�

คุ้นเคย่

10. ห้ากเกิด็สถ้านการณ์ที่ ขัด็แย้ง/

ทะเลาะกบัคนในครอบครวั ห้รอ่ เพ่่อน

สนิท ฉันมักจะ…

r ก้. ที่ำตั้วต้ามสู่บาย่ ไม�เก้รังก้ลั้วต้�อสู่่�งใดื 

หาก้เชื�อว�าต้นเองไม�ไดืผ้่ด่ื แต้�ถึา้ที่ำผ่ด่ื

จรั่ง ๆ จะข้อโที่ษในภาย่หล้ัง

r ข้. ก้รั่ดืรั้อง ทีุ่�มเถึ่ย่ง รั้องไห้ครั�ำครัวญ

เพื�อย่ืนย่ันว�าสู่่�งที่่�เก้่ดืข้ึ�นไม�ใช�ความผ่่ดื

ต้นเอง

r ค. หล้่ก้เล้่�ย่งความขั้ดืแย้่ง หล้บไปีอย่่� 

คนเดืย่่วก้�อน แต้�อาจโที่ษคนอื�นในภาย่

หล้งั

r	ง. ถึอนต้ัวจาก้สู่ถึานก้ารัณ์์  เง่ย่บ 

แล้ะเก้็บความรั่้สึู่ก้ข้องตั้วเอง ไม�โที่ษ 

คนอื�น

r จ. ย่งัคงย่นืหย่ดัืในความคด่ืข้องต้นเอง  

ถึ�าย่ที่อดืในมุมมองตั้วเองว�ารั่สึู้่ก้อย่�างไรั 

แม้จะรั่้สู่ึก้ว�าก้ำล้ังถึ่ก้คุก้คามก้็ต้าม

11. ในเวลาทีเ่ครยีด็ทีส่ดุ็ ฉนัมกัจะเกดิ็

ความร่ส้ก่?

r ก้. หงุดืหง่ดื แล้ะ ม่โที่สู่ะมาก้

r ข้ .  ก้รัะสู่ับก้รัะสู่�าย่ ฟัุ้ งซ็� านมาก้ 

ไม�สู่บาย่ใจ นอนไม�หล้ับ 

r ค. ว่ต้ก้กั้งวล้ แล้ะรั่้สึู่ก้ผ่่ดืกั้บตั้วเอง/ 

คนอื�น

r ง. ครัุ�นคด่ือย่่�ก้บัปีญัหา แล้ะเศัร้ัาใจกั้บ

ความทีุ่ก้ข้์

r จ. ก้ล้ัว หวาดืรัะแวง ข้ังตั้วเองอย่่�ก้ับ

ปีัญหา แล้ะรั่้สู่ึก้ไม�ปีล้อดืภัย่

12. ฉันสามารถ้ชิาร์จพลังให้้ตัวเองได็้

ด็้วยการทำสิ่งนี�

r ก้. ไปีออก้ก้ำลั้งก้าย่ หรืัอเด่ืนเล้�น 

ชอปีปีิ�ง รัอ้งเพล้งคารัาโอเก้ะ หาก้จ่ก้รัรัม 

ที่ำเพื�อล้ืมความเครั่ย่ดื 

r ข้. พย่าย่ามออก้ไปีหาเพื�อน ๆ แล้ะ

ที่ำให้ต้ัวเองม่ความสูุ่ข้ 

r ค. อย่่�บ้าน พ่ดืคุย่ก้ับครัอบครััว เพื�อน

สู่น่ที่บ�อย่ข้ึ�น

r ง. อย่่�ก้บัต้วัเอง หล้ก่้หนจ่าก้สู่่�งเร้ัา ถึา้ม่

อะไรัท่ี่�รั่้สึู่ก้ไม�ชอบ ไม�สู่บาย่ใจก็้จะหา

ที่างปีิดืก้ั�น

r จ. หางานอด่ืเรัก้ที่ำ นั�งอ�านหนังสืู่อ หรืัอ 

เดื่นเล้�นในสู่วนเง่ย่บ ๆ คนเดื่ย่ว
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ก้ารัแพที่ย์่แผ่นจ่น Traditional 

Chinese Medicine (TCM) เปี็นรัะบบก้ารั

แพที่ย์่ที่่�ม่ปีรัะวัต้่ก้ารัรััก้ษาอย่�างย่าวนาน

ก้ว�า 3,000 ปีี มองรั�างก้าย่ต้�างจาก้ก้ารั

แพที่ย์่แผ่นปัีจจุบัน โดืย่ม่แนวค่ดืว�า 

ที่กุ้องคป์ีรัะก้อบข้องจกั้รัวาล้อย่่�ในรั�างก้าย่

มนษุย์่ แล้ะอวัย่วะทุี่ก้สู่�วนล้ว้นมคุ่ณ์สู่มบัต้่ 

แล้ะพลั้งงานในตั้วเองที่่�ต้้องคงสู่มดุืล้ไว้

เพื�อให้รั�างก้าย่ที่ำงานไดื้อย่�างถึ่ก้ต้้อง เมื�อ

รั�างก้าย่เก้่ดืความสู่มดืุล้ที่างช่วเคม่ ก้็จะ

ที่ำให้อายุ่ข้ยั่มนุษย์่ย่นืย่าวขึ้�น แล้ะก้ารัเก้ด่ื

ปีัญหาสูุ่ข้ภาพต้�าง ๆ ก้็จะน้อย่ล้ง

อาหารัก้็เปี็นปัีจจัย่อย่�างหนึ�งที่่�ช�วย่

เสู่ร่ัมสู่รัา้งรั�างก้าย่ให้แข้ง็แรัง หรืัอ อาจเป็ีน

ย่าพ่ษที่่�ค�อย่ ๆ ที่ำล้าย่รั�างก้าย่อย่�างช้า ๆ 

ดืงันั�น เมื�อเรัาที่รัาบธาต้ปุีรัะจำต้วัหล้กั้แล้ว้ 

ก้ารัรัับปีรัะที่านอาหารัต้ามธาตุ้จะช�วย่ล้ดื

ปีัญหาสูุ่ข้ภาพ แล้ะช�วย่บำรัุงรั�างก้าย่ให้

แข้็งแรังไดื้เช�นก้ันค�ะ

ธ�ต์่ไม�

ธิาตุไม้ สู่ัมพันธ์ก้ับ ตับและถุ้ง

น�ำดี็, หาก้ธาตุ้ไม้ในรั�างก้าย่ไม�สู่มดุืล้จะ

ก้รัะที่บที่่�ตั้บก้�อน ที่ำใหร้ั่สู้่กึ้ควบคมุอารัมณ์์

โก้รัธไดื้ย่าก้ หรัือรัะงับความโก้รัธโมโห 

ไม�ไดื้ นอก้จาก้น่�ย่ังสู่ัมพันธ์ก้ับปีัญหา

สูุ่ข้ภาพ อาท่ี่ ภาวะความด็ันโลห้ิตส่ง, 

ตาแห้้ง-ตาแด็ง-ตาพร�ามัว, ปวด็ศีรษะ

ไมเกรน, เกิด็ภาวะลำไส้แปรปรวน ทอ้ง

ผู้่กสลับท้องเสีย, ปวด็เกร็งท้องน้อย

มากเวลามปีระจำเด็อ่น, ปวด็เม่อ่ยตาม

ตวั, ตะคริว, โรคตับ, ภาวะดี็ซ็�าน เป็ีนต้น้ 

ผ้่่ท่ี่�ม่ธาตุ้เจ้าเรัือนหล้ัก้เปี็นธาตุ้

ไม้ สู่�วนใหญ�มัก้ชอบรัับปีรัะที่านอาหารัที่่�

ม่ไข้มันสู่่ง อาหารัแช�แข้็ง หรัือเครืั�องดืื�ม

แอล้ก้อฮิอล้์ เช�น ไวน์องุ�น ซ็ึ�งเปี็นต้้นเหตุ้

ข้องปีัญหาสูุ่ข้ภาพ 

คำแนะนำข้องชาวธาตุ้ไม้ คือ ควัริ

ริับปริะที่านื้ผื่ัก-ผื่ลไม้ที่่�ม่ริสอมเปริ่�ยึวั 

ห้ริ่อ ผื่ักใบเข้่ยึวั เพื่่�อบำริุงธาตุไม้ ช�วย่

ชะล้้างไข้มัน แล้ะล้ดือนุม่ล้อ่สู่รัะท่ี่�สู่ะสู่ม

ภาย่ในรั�างก้าย่ ที่ำให้ข้ับสู่ารัพ่ษจาก้ต้ับ 

เช�น มะนาว, เล้มอน, สู่้มเข้่ย่วหวาน, ก้่ว่, 

แอปีเปีิ�ล้, ผ่ัก้โข้ม, ผ่ัก้คะน้า เป็ีนต้้น แล้ะ

ควัริห้ล่กเล่�ยึงเคร่ิ�องดุ่�มแอลกอฮอล์

ที่กุชิ้นื้ดิุ อาห้าริแปริริปู อาห้าริไข้มนัื้สงู 

และผื่ลิตภััณฑ์์จัากนื้ม เนื�องจาก้อาหารั

เหล้�าน่�สู่ามารัถึจำก้ัดืก้ารัไหล้เว่ย่นข้อง

พล้ังงาน แล้ะเลื้อดือย่�างอ่สู่รัะ ในข้ณ์ะ

เด่ืย่วก้ัน ก้็สู่�งผ่ล้เสู่่ย่ต้�อก้ารัที่ำงานข้อง

ธาตุ้ไม้

ธ�ต์่ไฟ 

ธิาตุไฟุ สู่ัมพันธ์ก้ับ ห้ัวใจ และ

ลำไสเ้ลก็, หาก้ธาต้ไุฟัในรั�างก้าย่ไม�สู่มดืลุ้

จะก้รัะที่บท่ี่�หัวใจก้�อน ที่ำให้รั่้สู่ึก้ซ็ึมเศัรั้า 

ไม�รั�าเรั่ง อ้วนง�าย่ หรืัอ ผ่อมแห้งแรังน้อย่ 

นอก้จาก้น่�ย่ังสู่ัมพันธ์ก้ับปีัญหาสูุ่ข้ภาพ 

อาที่่ ภาวะห้ัวใจเต้นผู้ิด็ปกติ, ความผู้ิด็

ปกตริะบบห้วัใจ และห้ลอด็เลอ่ด็, ปวด็

ศีรษะจากความเครียด็, ร้อนในชิ�อง

ปาก, ท้องผู้่กขับถ้�ายยาก, ภาวะนอน

ไม�ห้ลับ, ภาวะซ็่มเศร้า เปี็นต้้น 

ผ่่้ที่่�ม่ธาตุ้เจ้าเรัือนหล้ัก้เปี็นธาตุ้ไฟั 

สู่�วนใหญ�มัก้ชอบรัับปีรัะที่านอาหารัที่่�ม่รัสู่

เผ่็ดืรั้อน ข้นมก้รัุบก้รัอบ ซ็ึ�งเปี็นต้้นเหตุ้ข้อง

ปีัญหาสูุ่ข้ภาพ 

ป็ร้บสำมดั่ลธ�ต์่ดั�วยก�รใชิ�อ�หุ่�รเป็็นย�

เมื�อเลื้อก้คำต้อบต้รังต้ามบุคล้่ก้-ลั้ก้ษณ์ะข้องคุณ์เรั่ย่บร้ัอย่แล้้ว มาดื่

คะแนนก้ันค�ะ

หาก้เล้ือก้คำต้อบ ก้. มาก้ที่่�สูุ่ดื = คุณ์เปี็นคน ธิาตุไม้

หาก้เล้ือก้คำต้อบ ง. มาก้ที่่�สูุ่ดื = คุณ์เปี็นคน ธิาตุโลห้ะ

หาก้เล้ือก้คำต้อบ ข้. มาก้ที่่�สูุ่ดื = คุณ์เปี็นคน ธิาตุไฟุ

หาก้เล้ือก้คำต้อบ จ. มาก้ที่่�สูุ่ดื = คุณ์เปี็นคน ธิาตุน�ำ

หาก้เล้ือก้คำต้อบ ค. มาก้ที่่�สูุ่ดื = คุณ์เปี็นคน ธิาตุด็ิน

หาก้มค่ะแนนอย่่�ในอนัดืบัรัองล้งมาท่ี่�ใก้ล้้เค่ย่งคะแนนธาต้หุล้กั้ จะถึอืเปีน็

ธาตุ้ปีรัะจำต้ัวรัอง สู่ามารัถึนำมาใช้ว่เครัาะห์ปีัญหาสูุ่ข้ภาพในช�วงน่�ไดื้เช�นก้ันค�ะ 
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คำแนะนำข้องชาวธาตุ้ไฟั คือ ควัริ

ริับปริะที่านื้ผื่ักที่่�ม่ริสข้ม เพื่่�อบำริุงธาตุ

ไฟ ช�วย่ล้ดืพ่ษรั้อนที่่�สู่ะสู่มอย่่�ในรั�างก้าย่

ต้ามธรัรัมชาต้่ ที่ำให้หัวใจที่่�รั้อนเก้่นไปี

เย่็นล้ง เช�น มะรัะจ่น, มะรัะข้่�นก้, สู่ะเดืา, 

ผ่ัก้ก้าดืโรัเมน, หน�อไม้ฝรัั�ง, คว่นัว เปี็นต้้น, 

แล้ะควัริห้ล่กเล่�ยึงอาห้าริที่่�ม่ริสห้วัานื้, 

เนื้่�อสัตวั์ยึ่อยึยึาก (เน่ื้�อวััวั, เน่ื้�อแพื่ะ, 

เนื้่�อแกะ), เคร่ิ�องดุ่�มชูิ้กำลัง, เคร่ิ�อง

เที่ศที่่�ม่กลิ�นื้ฉุุนื้ริสจััดุ, กาแฟ และ 

ชิ้็อกโกแลต เนื้่�องจัากอาห้าริเห้ล่านื้่�

กริะตุ้นื้พื่ลังงานื้ธาตุไฟ ในข้ณ์ะเดื่ย่วก้ัน

ก้็สู่�งผ่ล้เสู่่ย่ต้�อก้ารัที่ำงานข้องธาตุ้ไฟั

ธ�ต์่ดัิน

ธิาตุด็ิน สู่ัมพันธ์ก้ับ ม้าม และ

กระเพาะอาห้าร, หาก้ธาตุ้ดื่นในรั�างก้าย่

ไม�สู่มดุืล้จะก้รัะที่บที่่�ม้ามก้�อน ที่ำให้ร้่ัสู่ึก้

ก้ังวล้มาก้เก้่นไปี ปีวดืที่้องเก้รั็ง รั่้สู่ึก้อย่าก้

ที่านข้องหวาน นอก้จาก้น่�ยั่งสู่ัมพันธ์กั้บ

ปีัญหาสูุ่ข้ภาพ อาที่่ อาห้ารไม�ย�อย, ท้อง

อด่็-ทอ้งเฟุอ้, ผู้วิห้นงัอกัเสบ, เบาห้วาน, 

ปัญห้าในชิ�องปาก, ฟุันผูุ้-ฟุันแตก, เน่�อ

งอกภายในร�างกาย เปี็นต้้น

ผ่่้ที่่�ม่ธาตุ้เจ้าเรัือนหล้ัก้เป็ีนธาตุ้ดื่น 

สู่�วนใหญ�มัก้ชอบรัับปีรัะที่านอาหารัปีิ�ง

ย่�าง อาหารัสุู่ก้ ๆ ดื่บ ๆ อาหารัแปีรัร่ัปีที่่�

ม่รัสู่หวาน นมทีุ่ก้ชน่ดื ซ็ึ�งเปี็นต้้นเหตุ้ข้อง

ปีัญหาสูุ่ข้ภาพ 

 คำแนะนำข้องชาวธาต้ดุืน่ คอื ควัริ 

ริบัปริะที่านื้ผัื่ก ชิ้นื้ดิุพื่ช่ิ้กินื้หั้วั เช�น แครัอที่, 

มัน เที่ศั,  มันฝรัั� งหรัือ  ริับปริะที่านื้ 

ผื่ลไม้ที่่�ม่ควัามห้วัานื้ตามธริริมชิ้าติ 

เช�น ล้่ก้พรัุน, ล้่ก้ฟัิก้, อ่นที่ผ่ลั้ม, ล้่ก้พล้ับ 

จะช�วย่ล้ดืก้ารัสู่ะสู่มน�ำสู่�วนเก่้นท่ี่�มาก้เก่้น

ไปีข้องรั�างก้าย่ ที่ำให้ม้ามที่ำงานต้ามปีก้ต้่ 

แล้ะควัริห้ล่กเล่�ยึงอาห้าริที่่�อุดุมดุ้วัยึ

คาริ์โบไฮเดุริตชิ้นื้ิดุข้ัดุส่ จำพวก้ข้นม 

เบเก้อรั่�ที่กุ้ชนด่ื, ข้า้วข้าว, น�ำต้าล้ที่รัาย่ข้าว, 

น�ำหวานทีุ่ก้ชน่ดื เปี็นต้้น ริวัมถึงอาห้าริ

ไข้มันื้สูง, อาห้าริปรุิงไม่สุก, เคร่ิ�องดุ่�ม

เย็ึนื้จััดุ เนื�องจาก้อาหารัเหล้�าน่�ล้ดืที่อน

พล้ังธาตุ้ดื่น ที่ำให้ม้ามชื�น รั�างก้าย่ก้ัก้เก้็บ 

น�ำมาก้ น�ำหนกั้ตั้วเพ่�มข้ึ�น เก้ด่ืความเฉื�อย่ชา 

แล้ะสู่มองที่ึบต้ัน ค่ดือะไรัไม�ค�อย่ออก้

ธ�ต์่โลหุ่ะ

ธิาตุโลห้ะ สู่ัมพันธ์ก้ับ ปอด็และ

ลำไส้ให้ญ�, หาก้ธาตุ้โล้หะในรั�างก้าย่ 

ไม�สู่มดืุล้จะก้รัะที่บท่ี่�ปีอดืก้�อน ที่ำให้รั่้สู่ึก้

เศัรั้าเสู่่ย่ใจง�าย่ หดืห่�ก้ว�าปีก้ต่้ นอก้จาก้น่�

ย่งัสู่มัพนัธก์้บัปีญัหาสุู่ข้ภาพ อาที่ ่มเีสมห้ะ

เร่�อรังในระบบทางเดิ็นห้ายใจ, ไอทุก

เชิ้า, แพ้อากาศง�าย, เกิด็ผู้่่นแพ้ไวกว�า

ปกติ, จม่กคัด็แน�น, โรคห้วัด็ และโรค

ตดิ็เชิ่�อทางระบบทางเด็นิห้ายใจ เป็ีนต้น้

ผ้่่ท่ี่�ม่ธาตุ้เจ้าเรัือนหล้ัก้เปี็นธาตุ้

โล้หะ สู่�วนใหญ�มัก้ชอบรัับปีรัะที่านอาหารั

ที่่�ม่ก้ล้่�นฉุน คล้้าย่รัสู่เผ่็ดืแต้�ม่ก้ล้่�นหอม

ก้ว�า เช�น วิาซาบิ้, ม้ัสตาร์ดี, ห้ัวิห้อม้ให้ญ่ี่ 

ห้ร้อใบ้ม้ิ�นต์ จัะช่ีวิยสนับ้สนุนการทุำงาน

ขึ้องป้อดีไดี้ดีี

คำแนะนำข้องชาวธาตุ้โล้หะ คือ 

ควัริริับปริะที่านื้ผื่ักที่่�ม่กลิ�นื้ฉุุนื้ เช�น ขึ้ิง, 

ห้ัวิห้อม้, กระเทุียม้, พื้ริกไทุย, ใบ้โห้ระพื้า, 

ใบ้กระเพื้รา จัะชี่วิยฟั้�นฟัูระบ้บ้ทุางเดีิน-

ห้ายใจั ทุำให้้ห้ายใจัโล่์ง แล้ะควัริห้ล่ก

เล่�ยึงอาห้าริที่่�มล่กัษณะเปน็ื้เมอ่ก ล่�นื้ๆ 

เชิ้่นื้ โยึเกิริ์ต หรัือ วัุ้นื้เจัลาตินื้ และ

อาห้าริที่่�ม่ริสเผื่็ดุริ้อนื้ เพื่ริาะกริะตุ้นื้ให้้

เกดิุเสมห้ะภัายึในื้ริะบบที่างเดุนิื้ห้ายึใจั 

แล้ะอาหารัเหล้�าน่�ล้ดืที่อนพล้ังธาตุ้โล้หะ 

ธ�ต์่นำ��

ธิาตุน� ำ  สู่ัมพันธ์ก้ับ  ไตและ

กระเพาะปัสสาวะ, หาก้ธาต้นุ�ำในรั�างก้าย่

ไม�สู่มดืลุ้จะก้รัะที่บท่ี่�ไต้ก้�อน ที่ำใหร้ั่สู้่กึ้ก้ล้วั, 

หวาดืรัะแวง รั่้สู่ึก้ไม�ปีล้อดืภัย่ แล้ะเหนื�อย่

ล้้าง�าย่ นอก้จาก้น่�ย่ังสัู่มพันธ์ก้ับปัีญหา

สูุ่ข้ภาพ อาท่ี่ ภาวะบวมน�ำ, ปัสสาวะ

บ�อย, ปสัสาวะขดั็, การได็ย้นิไม�ชิดั็เจน, 

ห้่อ่�อ-ห้่น�ำห้นวก, ร่้ส่กห้นาวง�าย, ปวด็

ตามข้อต�อ และกระด็่ก, การทรงตัว

ไม�ปกติ, โรคไต เปี็นต้้น

คำแนะนำข้องชาวธาตุ้น�ำ คือ ควัริ

ริับปริะที่านื้อาห้าริบำริุงไต ดืังน่� อาห้าร

ทุะเล์, สาห้ร่ายทุะเล์, ขึ้้าวิสีนิล์, ขึ้้าวิ

บ้าร์เล์ย์, ถั�วิแดีง, ถั�วิดีำ, งาดีำ, โกจัิเบ้อร์รี�, 

แบ้ล์๊ค่เบ้อร์รี�, ราสพื้์เบ้อร์รี�, เม้ล์็ดีเจัีย จะ

ช�วย่ข้ับน�ำสู่�วนเก้่นออก้จาก้รั�างก้าย่ แล้ะ

ที่ำให้สู่มดืุล้ไต้ก้ลั้บสู่่�ภาวะปีก้ต้่ แล้ะควัริ

ห้ล่กเล่�ยึงอาห้ารทุี�ม้ีรสเค็่ม้จััดี, น�ำตาล์ 

ห้รอ้สารให้ค้่วิาม้ห้วิาน, แอล์กอฮอล์,์ เค่ร้�อง

ด้ี�ม้ผู้สม้ค่าเฟัอีน, ผู้ักสลั์ดี เปี็นต้้น เพรัาะ

อาหารัเหล้�าน่�ล้ดืที่อนพล้ังธาตุ้น�ำ รั�างก้าย่

ข้ับน�ำออก้จาก้รั�างก้าย่มาก้เก้่นไปี หรืัอ

ที่ำให้เก้่ดืน่�วในก้รัะเพาะปีัสู่สู่าวะไดื้  

แล้้วพบก้ันใหม�ฉบับหน้า สู่วัสู่ดื่ค�ะ

หมอบุ๊ค

หากธ์าตุ ไฟในร่างกายไม่สมดุล

จะกระทบัที�หัวิใจก่อน ทำให้รู้ส่ก 

ซึ่มเศุร้า ไม่ร่าเริง อ้วินง่าย หรือ 

ผู้อมแห้งแรงน้อย




