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จากขอมูลทฤษฎีปญัจธาตุที่ได้

กล่าวเอาไว้ในคอลัมน์ที่แล้ว

ว่่าด้้วยเรื่่�องของธาตุุหลัักทั้้�ง 5 ตามศาสตร์์

การแพทย์แ์ผนจีีน อันัได้แ้ก่่ ธาตุุไม้ ้ธาตุุไฟ 

ธาตุุดิิน ธาตุุโลหะ และธาตุุน้้ำ ทำงานสอด

ประสานกัันอย่่างสมบููรณ์์ ซึ่่�งแต่่ละคนนั้้�น

ก็็จะมีีธาตุุประจำตััวหลััก ที่่�ไม่่ซ้้ำกััน ดัังนั้้�น 

ในคอลัมัน์น์ี้้�ผู้้�เขีียนจึงึขอนำเอา Quiz มาให้้

คุุณผู้้�อ่่านลองเล่่นกัันค่่ะ เพื่่�อตรวจสอบหา

พท.ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

เลืือกใช้้อาหารเป็็นยา...

ตามศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน

1.	ฉั ันจะทำงานได้้ดีีที่่�สุุด เมื่่�อ…

r	ก.	ฉั นเข้้าใจเป้้าหมายที่่�ชััดเจนของ

งานก่่อน และจะทำให้้งานเสร็จสมบููรณ์์

ที่่�สุุด (ชอบแจกงานเพื่่�อน)

r	ข.	ฉั นรู้้�สึกรัักในงานที่่�ทำหรืืองานที่่�ทำ

นั้้�นรู้้�สึึกสนุุก 

r	ค.	ฉั นรู้้�ว่่างานที่่�ทำนั้้�นสามารถช่่วย

เหลืือคนอื่่�น ๆ ในทีีมได้้ (ชอบให้้เพื่่�อน

แจกงาน)

r	ง.	ฉั นสามารถเป็็นคนจััดการงาน

ทั้้�งหมดนั้้�นได้้ มีีการวางแผนงานที่่�

รััดกุุม และต้้องให้้อิิสระฉัันอย่่างเต็็มที่่�

r	จ.	ฉั นสามารถช่่วยเหลือืได้ใ้นหลาย ๆ  

ส่่วน (ค่่อย ๆ ทำทีีละเล็็กทีีละน้้อย) 

เท่่าที่่�ฉัันจะช่่วยได้้ ก่่อนที่่�จะเสร็็จงาน

2. ฉัันรู้้�สึึกมีีแรงจููงใจ เมื่่�อ…

r	ก. ฉัันรู้้�สึกท้าทาย หรืือฉัันได้้แข่่งขััน

แล้้วชนะ

r	ข. ฉัันได้้กลายเป็็นจุุดสนใจ รู้้�สึึกสนุุก

r	ค. ฉัันทำให้้คนอื่่�นรู้้�สึึกพอใจ 

r	ง. ฉัันมีีอำนาจ

r	จ. ฉัันได้้ค้้นหาความจริิงอย่่างลึึกซึ้้�ง

3. โดยปกติิแล้้ว ลักัษณะการเคล่ื่�อนไหว

ของฉัันเป็็นอย่่างไร?

r	ก. เดิินเร็็ว กระฉัับกระเฉง คล้้ายคน 

รีีบเร่่งไปยัังจุุดหมาย

r	ข.  เดิินเป็็นธรรมชาติิ  มีีชีีวิิตชีีวา 

เดิินอย่่างร่่าเริิง

r	ค. เดิินช้า้ๆอย่า่งนุ่่�มนวล ชอบการสัมัผััส 

และโอบกอด

r	ง. สำรวม เดิินอย่่างสงวนท่่าทีี และ 

เป็็นทางการ

r	จ. เดิินเอื่่�อย ๆ ช้้า ๆ ไม่่รีีบร้้อน เดิินไป

ครุ่่�นคิิดไป

ธาตุุประจำตััวหลััก และมาเรีียนรู้้�วิิธีีเลืือก

รับัประทานอาหารเป็็นยาบำรุุงร่่างกายตาม

ธาตุุประจำตััวของแต่่ละคนกัันนะคะ

*** Quiz นี้้� สามารถเล่่นได้ห้ลายครั้้�ง 

โดยคะแนนของแต่่ละธาตุุอาจจะแตกต่่าง 

ไปจากที่่�เคยเล่่นเมื่่�อ 10 ปีีก่่อน เมื่่�อเปรีียบ

เทีียบกัับปััจจุุบัันได้้ เนื่่�องจากแต่่ละคน

มีีการเปลี่�ยนแปลง และเติิบโตขึ้้�นใน 

ทุุกช่่วงอายุุ ธาตุุประจำตััวหลัักท่ี่�เด่่นท่ี่�สุุด

จึึงมีีอิิทธิิพลต่่อการใช้้ชีีวิิต แนวโน้้มปััญหา

สุขุภาพ และรููปแบบความคิิด-พฤติิกรรมใน

ปััจจุุบัันได้้ค่่ะ 

อยากรู้้�หรืือไม่่ ? ว่่าตััวตน หรืือ

บุุคลิิกภาพของเราสอดคล้้องกัับธาตุุ

อะไร มาลองทำ Quiz กัันดููค่่ะ ให้้เลืือก

คำตอบที่่�ตรงตามอุุปนิิสััยหรืือลัักษณะ

ของตนเองมากที่่�สุุด

4. จริิง ๆ แล้้ว ฉัันเป็็นคนอย่่างไร?

r ก. ชอบการแข่่งขััน เป็็นผู้้�นำตาม

ธรรมชาติิ

r	ข. ชอบโปรยเสน่่ห์ ์ทำให้ค้นอื่่�นคาดเดา

ไม่่ได้้ รัักการแสดงออก 

r	ค. ชอบเอาอกเอาใจ ดููแลเทคแคร์์ผู้้�อื่่�น 

รัักการเข้้าสัังคม

r	ง. ชอบคิิดวิิเคราะห์์ ใช้้ตรรกะ และ

เหตุุผล ไม่่ยืืดหยุ่่�น

r	จ. ชอบคิิดใคร่่ครวญก่่อนทำ เป็็นที่่�

พึ่่�งพาของตััวเอง และคนอื่่�น ๆ ได้้ 

5. สีเีสื้้�อผ้า้ที่่�ฉันัชอบหยิบิมาใส่่ มักัเป็น็

สีีโทนใด?

r	ก. สีีเขีียว

r	ข. สีีแดง, สีีชมพูู, ลวดลายสดใส 

ฉููดฉาด 

r	ค. สีีเหลืือง, สีีส้้ม, สีีน้้ำตาล, สีีทอง 

r	ง. สีีขาว, สีีครีีม, สีีเทา

r	จ. สีีฟ้้า, สีีกรมท่่า, สีีดำ
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6. เมื่่�อฉัันเกิิดความเครีียด ลัักษณะผิิว

ของฉันัจะเปลี่่�ยนเป็น็อย่่างไร / ลักัษณะ

ผิิวของฉัันในปััจจุุบัันเป็็นอย่่างไร?

r	ก.	ผิิวมันั เกิิดสิิวอักัเสบ หรือื เกิิดฝีตีาม

ร่่างกาย

r	ข.	ผิิวสีีแดง ร้อ้นอักัเสบ คันัระคายเคือืง

ง่่าย

r	ค.	ผิิวผสม บ้า้งผิิวแห้้งขาดน้้ำ บ้า้งผิิวมััน 

น้้ำมัันสะสมบริิเวณใบหน้้ามาก

r	ง.	ผิิ วแห้้ง ลอกออกมาเป็็นแผ่่น ๆ

r	จ.	ผิิวแพ้้ง่่าย เกิิดผดผื่่�นคััน ผิิวอัักเสบ

เมื่่�อเจอสิ่่�งเร้้า เช่่น อาหาร, ผ้้าที่่�ไม่่

ระบายอากาศ เป็็นต้้น

7. ฉันัเป็็นอย่่างไรเวลาพููดคุยุเรื่่�องทั่่�วไป

กัับคนอื่่�น?

r	ก. ชอบเปิิดประเด็็นการสนทนา และ

ชอบให้ค้น อื่่�นเข้า้ประเด็น็อย่่างรวดเร็ว็ 

และชััดเจน ไม่่อ้้อมค้้อม

r	ข. ชอบฟัังหรืือเล่่า เรื่่�องตลก ขำขััน 

หััวเราะง่่าย ฉัันจะมีีความสุุขมาก

r	ค. ชอบฟังัเรื่่�องน่่าทึ่่�ง หรือืประสบการณ์์

ของคนอื่่�น เป็็นคนที่่�คุุยง่่าย ๆ ชอบคุุย

เป็็นกลุ่่�ม 

r	ง. จริิง ๆ  แล้ว้ชอบฟังัมากกว่่า แต่่จะคุุย

วิิเคราะห์เ์รื่่�องในประเด็น็ที่่�ตนเองสนใจ 

r	จ. พููดคุุยได้้กัับทุุกคน ทุุกเรื่่�อง แต่่

จะชอบการสนทนาเชิิงลึึก เพื่่�อทราบ 

มุุมมองของคนอื่่�นด้้วย

8. น้้ำเสียีงของฉันัเวลาพููดคุยุกับัคนอื่่�น?

r	ก.	น้้ำเสีียงเข้้มแข็็ง มีีพลััง หนัักแน่่น

r	ข.	ฉัันมัักจะใส่่อารมณ์์ ขณะพููดหรืือ

เล่่าเรื่่�องบางครั้้�งชอบตะโกนเพื่่�อเรีียก

ร้้องความสนใจ

r	ค.	น้้ำเสีียงของฉัันไพเราะ ผ่่อนคลาย 

ฟัังง่่าย

r	ง.	ฉั ันมีีคุุณภาพเสีียงท่ี่�เงีียบ และมีี

ลักัษณะที่่�สงวนทีีท่่าไว้้ ส่่วนใหญ่่มักพููด

เบา ๆ อยู่่�ในลำคอ

r 	จ.	มัักใช้้น้้ำเสีียงที่่�เป็็นกลาง มีีการขึ้้�น-

ลงน้้อยท่ี่�สุุด บรรยายด้วยเสีียงเนิิบ ๆ 

เสีียงเรีียบ ๆ

9. งานเลี้้�ยงอาหารค่ำ่ในฝััน เป็็นแบบใด?

r	ก.	 เป็็นโอกาสท่ี่�ดีีในการสร้างคอนเนคชั่่�น 

และหาเพื่่�อนใหม่่

r	ข.	งานนี้้�มีีแต่่ความสนุก คนย่ิ่�งเยอะ                   

สนุุกสนานได้้เต็็มที่่�

r	ค.	เป็็นโอกาสท่ี่�ดีี ท่ี่�ได้้เข้้าสัังคมกัับ

เพื่่�อนดีี ๆ

r	ง.	 เป็็นโอกาสที่่�จะได้้ทำความรู้้�จััก ใคร

สัักคน ในบรรยากาศที่่�ถููกจััดเตรีียมมา

อย่่างดีี

r	จ.	 เป็็นโอกาสท่ี่�จะได้้มีีการสนทนาท่ี่�ดีี 

และได้้แลกเปลี่่�ยนความคิิดกัับเพื่่�อนที่่�

คุ้้�นเคย

10. หากเกิิดสถานการณ์์ที่่�ขัดแย้้ง/

ทะเลาะกับัคนในครอบครัวั หรืือ เพ่ื่�อน

สนิิท ฉัันมัักจะ…

r	ก. ทำตััวตามสบาย ไม่่เกรงกลัวต่่อส่ิ่�งใด 

หากเชื่่�อว่่าตนเองไม่่ได้ผ้ิิด แต่่ถ้า้ทำผิิด

จริิง ๆ จะขอโทษในภายหลััง

r	ข. กรีีดร้้อง ทุ่่�มเถีียง ร้้องไห้้คร่่ำครวญ

เพื่่�อยืืนยัันว่่าสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่ใช่่ความผิิด

ตนเอง

r	ค.	หลีีกเลี่่�ยงความขััดแย้้ง หลบไปอยู่่� 

คนเดีียวก่่อน แต่่อาจโทษคนอื่่�นในภาย

หลังั

r	ง.	ถ อนตััวจากสถานการณ์์  เงีียบ 

และเก็็บความรู้้�สึกของตััวเอง ไม่่โทษ 

คนอื่่�น

r	จ.	ยังัคงยืนืหยัดัในความคิิดของตนเอง  

ถ่่ายทอดในมุุมมองตััวเองว่่ารู้้�สึกอย่่างไร 

แม้้จะรู้้�สึึกว่่ากำลัังถููกคุุกคามก็็ตาม

11. ในเวลาที่่�เครียีดที่่�สุดุ ฉันัมักัจะเกิดิ

ความรู้้�สึึก?

r	ก. หงุุดหงิิด และ มีีโทสะมาก

r	ข .  กระสัับกระส่่าย ฟุ้้� งซ่่ านมาก 

ไม่่สบายใจ นอนไม่่หลัับ 

r	ค. วิิตกกังวล และรู้้�สึกผิิดกับตััวเอง/ 

คนอื่่�น

r	ง. ครุ่่�นคิิดอยู่่�กับัปัญัหา และเศร้าใจกัับ

ความทุุกข์์

r	จ. กลััว หวาดระแวง ขัังตััวเองอยู่่�กัับ

ปััญหา และรู้้�สึึกไม่่ปลอดภััย

12. ฉัันสามารถชาร์์จพลัังให้้ตััวเองได้้

ด้้วยการทำสิ่่�งนี้้�

r	ก. ไปออกกำลัังกาย หรืือเดิินเล่่น 

ชอปปิ้้�ง ร้อ้งเพลงคาราโอเกะ หากิิจกรรม 

ทำเพื่่�อลืืมความเครีียด 

r	ข. พยายามออกไปหาเพื่่�อน ๆ และ

ทำให้้ตััวเองมีีความสุุข 

r	ค. อยู่่�บ้้าน พููดคุุยกัับครอบครััว เพื่่�อน

สนิิทบ่่อยขึ้้�น

r	ง. อยู่่�กับัตัวัเอง หลีีกหนีีจากสิ่�งเร้้า ถ้า้มีี

อะไรท่ี่�รู้้�สึกไม่่ชอบ ไม่่สบายใจก็็จะหา

ทางปิิดกั้้�น

r	จ. หางานอดิิเรกทำ นั่่�งอ่่านหนัังสืือ หรืือ 

เดิินเล่่นในสวนเงีียบ ๆ คนเดีียว
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การแพทย์แผนจีีน Traditional 

Chinese Medicine (TCM) เป็็นระบบการ

แพทย์ที่่�มีีประวััติิการรัักษาอย่่างยาวนาน

กว่่า 3,000 ปีี มองร่่างกายต่่างจากการ

แพทย์แผนปััจจุุบััน โดยมีีแนวคิิดว่่า 

ทุกุองค์ป์ระกอบของจักัรวาลอยู่่�ในร่่างกาย

มนุษุย์์ และอวััยวะทุุกส่่วนล้ว้นมีีคุณสมบััติิ 

และพลัังงานในตััวเองที่่�ต้้องคงสมดุุลไว้้

เพื่่�อให้้ร่่างกายทำงานได้้อย่่างถููกต้้อง เมื่่�อ

ร่่างกายเกิิดความสมดุุลทางชีีวเคมีี ก็็จะ

ทำให้้อายุุขัยัมนุุษย์์ยืนืยาวขึ้้�น และการเกิิด

ปััญหาสุุขภาพต่่าง ๆ ก็็จะน้้อยลง

อาหารก็็เป็็นปััจจััยอย่่างหนึ่่�งที่่�ช่่วย

เสริิมสร้า้งร่่างกายให้้แข็ง็แรง หรืือ อาจเป็็น

ยาพิิษที่่�ค่่อย ๆ ทำลายร่่างกายอย่่างช้้า ๆ 

ดังันั้้�น เมื่่�อเราทราบธาตุปุระจำตัวัหลักัแล้ว้ 

การรัับประทานอาหารตามธาตุุจะช่่วยลด

ปััญหาสุุขภาพ และช่่วยบำรุุงร่่างกายให้้

แข็็งแรงได้้เช่่นกัันค่่ะ

ธาตุุไม้้

ธาตุุไม้้ สััมพัันธ์์กัับ ตัับและถุุง

น้้ำดีี, หากธาตุุไม้้ในร่่างกายไม่่สมดุุลจะ

กระทบที่่�ตัับก่่อน ทำให้รู้้้�สึกึควบคุมุอารมณ์์

โกรธได้้ยาก หรืือระงัับความโกรธโมโห 

ไม่่ได้้ นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับปััญหา

สุุขภาพ อาทิิ ภาวะความดัันโลหิิตสููง, 

ตาแห้้ง-ตาแดง-ตาพร่่ามััว, ปวดศีีรษะ

ไมเกรน, เกิิดภาวะลำไส้้แปรปรวน ท้อ้ง

ผููกสลัับท้้องเสีีย, ปวดเกร็็งท้้องน้้อย

มากเวลามีปีระจำเดืือน, ปวดเมื่่�อยตาม

ตัวั, ตะคริิว, โรคตัับ, ภาวะดีีซ่่าน เป็็นต้น้ 

ผู้้� ท่ี่�มีีธาตุุเจ้้าเรืือนหลัักเป็็นธาตุุ

ไม้้ ส่่วนใหญ่่มักชอบรัับประทานอาหารที่่�

มีีไขมัันสููง อาหารแช่่แข็็ง หรืือเครื่่�องดื่่�ม

แอลกอฮอล์์ เช่่น ไวน์์องุ่่�น ซึ่่�งเป็็นต้้นเหตุุ

ของปััญหาสุุขภาพ 

คำแนะนำของชาวธาตุุไม้้ คืือ ควร

รัับประทานผััก-ผลไม้้ที่่�มีีรสอมเปรี้้�ยว 

หรืือ ผัักใบเขีียว เพื่่�อบำรุุงธาตุุไม้้ ช่่วย

ชะล้้างไขมััน และลดอนุุมููลอิิสระท่ี่�สะสม

ภายในร่่างกาย ทำให้้ขัับสารพิิษจากตัับ 

เช่่น มะนาว, เลมอน, ส้้มเขีียวหวาน, กีีวีี, 

แอปเปิ้้�ล, ผัักโขม, ผัักคะน้้า เป็็นต้้น และ

ควรหลีีกเลี่่�ยงเคร่ื่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์

ทุกุชนิดิ อาหารแปรรูปู อาหารไขมันัสูงู 

และผลิิตภััณฑ์์จากนม เนื่่�องจากอาหาร

เหล่่านี้้�สามารถจำกััดการไหลเวีียนของ

พลัังงาน และเลืือดอย่่างอิิสระ ในขณะ

เดีียวกััน ก็็ส่่งผลเสีียต่่อการทำงานของ

ธาตุุไม้้

ธาตุุไฟ 

ธาตุุไฟ สััมพัันธ์์กัับ หััวใจ และ

ลำไส้เ้ล็ก็, หากธาตุไุฟในร่่างกายไม่่สมดุลุ

จะกระทบท่ี่�หััวใจก่่อน ทำให้้รู้้�สึึกซึึมเศร้้า 

ไม่่ร่่าเริิง อ้้วนง่่าย หรืือ ผอมแห้้งแรงน้้อย 

นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับปััญหาสุุขภาพ 

อาทิิ ภาวะหััวใจเต้้นผิิดปกติิ, ความผิิด

ปกติริะบบหัวัใจ และหลอดเลืือด, ปวด

ศีีรษะจากความเครีียด, ร้้อนในช่่อง

ปาก, ท้้องผููกขัับถ่่ายยาก, ภาวะนอน

ไม่่หลัับ, ภาวะซึึมเศร้้า เป็็นต้้น 

ผู้ที่มีธาตุเจ้าเรือนหลักเป็นธาตุไฟ 

ส่วนใหญ่มักชอบรับประทานอาหารที่มีรส

เผ็ดร้อน ขนมกรุบกรอบ ซึ่งเป็นต้นเหตุของ

ปัญหาสุขภาพ 

ปรัับสมดุุลธาตุุด้้วยการใช้้อาหารเป็็นยา

เมื่่�อเลืือกคำตอบตรงตามบุุคลิิก-ลัักษณะของคุุณเรีียบร้้อยแล้้ว มาดูู

คะแนนกัันค่่ะ

หากเลืือกคำตอบ ก. มากที่่�สุุด = คุุณเป็็นคน ธาตุุไม้้

หากเลืือกคำตอบ ง. มากที่่�สุุด = คุุณเป็็นคน ธาตุุโลหะ

หากเลืือกคำตอบ ข. มากที่่�สุุด = คุุณเป็็นคน ธาตุุไฟ

หากเลืือกคำตอบ จ. มากที่่�สุุด = คุุณเป็็นคน ธาตุุน้้ำ

หากเลืือกคำตอบ ค. มากที่่�สุุด = คุุณเป็็นคน ธาตุุดิิน

หากมีีคะแนนอยู่่�ในอันัดับัรองลงมาท่ี่�ใกล้้เคีียงคะแนนธาตุหุลักั จะถือืเป็น็

ธาตุุประจำตััวรอง สามารถนำมาใช้้วิิเคราะห์์ปััญหาสุุขภาพในช่่วงนี้้�ได้้เช่่นกัันค่่ะ 



50 TPA news  Health & Knowledge

NO. 315 | July-September 2023

“

”

TPA
news

คำแนะนำของชาวธาตุุไฟ คืือ ควร

รัับประทานผัักที่่�มีีรสขม เพื่่�อบำรุุงธาตุุ

ไฟ ช่่วยลดพิิษร้้อนที่่�สะสมอยู่่�ในร่่างกาย

ตามธรรมชาติิ ทำให้้หััวใจที่่�ร้้อนเกิินไป

เย็็นลง เช่่น มะระจีีน, มะระขี้้�นก, สะเดา, 

ผัักกาดโรเมน, หน่่อไม้้ฝรั่่�ง, ควิินััว เป็็นต้้น, 

และควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีรสหวาน, 

เนื้้�อสััตว์์ย่่อยยาก (เน้ื้�อวััว, เน้ื้�อแพะ, 

เนื้้�อแกะ), เคร่ื่�องด่ื่�มชููกำลััง, เคร่ื่�อง

เทศที่่�มีีกลิ่่�นฉุุนรสจััด, กาแฟ และ 

ช็็อกโกแลต เนื่่�องจากอาหารเหล่านี้้�

กระตุ้้�นพลัังงานธาตุุไฟ ในขณะเดีียวกััน

ก็็ส่่งผลเสีียต่่อการทำงานของธาตุุไฟ

ธาตุุดิิน

ธาตุุดิิน สััมพัันธ์์กัับ ม้้าม และ

กระเพาะอาหาร, หากธาตุุดิินในร่่างกาย

ไม่่สมดุุลจะกระทบที่่�ม้้ามก่่อน ทำให้้รู้้�สึึก

กัังวลมากเกิินไป ปวดท้้องเกร็็ง รู้้�สึึกอยาก

ทานของหวาน นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับ

ปััญหาสุุขภาพ อาทิิ อาหารไม่่ย่่อย, ท้้อง

อืืด-ท้อ้งเฟ้อ้, ผิวิหนังัอักัเสบ, เบาหวาน, 

ปััญหาในช่่องปาก, ฟัันผุุ-ฟัันแตก, เนื้้�อ

งอกภายในร่่างกาย เป็็นต้้น

ผู้้�ที่่�มีีธาตุุเจ้้าเรืือนหลัักเป็็นธาตุุดิิน 

ส่่วนใหญ่่มักชอบรัับประทานอาหารปิ้้�ง

ย่่าง อาหารสุก ๆ ดิิบ ๆ อาหารแปรรููปที่่�

มีีรสหวาน นมทุุกชนิิด ซึ่่�งเป็็นต้้นเหตุุของ

ปััญหาสุุขภาพ 

 คำแนะนำของชาวธาตุดุิิน คือื ควร 

รับัประทานผัก ชนิดิพืืชกินหัว เช่่น แครอท, 

มััน เทศ,  มัันฝรั่่� งหรืือ  รัับประทาน 

ผลไม้้ที่่�มีีความหวานตามธรรมชาติิ 

เช่่น ลููกพรุุน, ลููกฟิิก, อิินทผลัม, ลููกพลัับ 

จะช่่วยลดการสะสมน้้ำส่่วนเกิินท่ี่�มากเกิิน

ไปของร่่างกาย ทำให้้ม้้ามทำงานตามปกติิ 

และควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�อุุดมด้้วย

คาร์์โบไฮเดรตชนิิดขััดสีี จำพวกขนม 

เบเกอรี่่�ทุกุชนิิด, ข้า้วขาว, น้้ำตาลทรายขาว, 

น้้ำหวานทุุกชนิิด เป็็นต้้น รวมถึึงอาหาร

ไขมัันสููง, อาหารปรุุงไม่่สุุก, เคร่ื่�องด่ื่�ม

เย็็นจััด เนื่่�องจากอาหารเหล่่านี้้�ลดทอน

พลัังธาตุุดิิน ทำให้้ม้้ามชื้้�น ร่่างกายกัักเก็็บ 

น้้ำมาก น้้ำหนักัตัวเพิ่่�มขึ้้�น เกิิดความเฉื่่�อยชา 

และสมองทึึบตััน คิิดอะไรไม่่ค่่อยออก

ธาตุุโลหะ

ธาตุุโลหะ สััมพัันธ์์กัับ ปอดและ

ลำไส้้ใหญ่่, หากธาตุุโลหะในร่่างกาย 

ไม่่สมดุุลจะกระทบท่ี่�ปอดก่่อน ทำให้้รู้้�สึึก

เศร้้าเสีียใจง่่าย หดหู่�กว่่าปกติิ นอกจากนี้้�

ยังัสัมัพันัธ์ก์ับัปัญัหาสุุขภาพ อาทิิ มีเีสมหะ

เรื้้�อรัังในระบบทางเดิินหายใจ, ไอทุุก

เช้้า, แพ้้อากาศง่่าย, เกิิดผื่่�นแพ้้ไวกว่่า

ปกติิ, จมููกคััดแน่่น, โรคหวััด และโรค

ติดิเชื้้�อทางระบบทางเดินิหายใจ เป็็นต้น้

ผู้้� ท่ี่�มีีธาตุุเจ้้าเรืือนหลัักเป็็นธาตุุ

โลหะ ส่่วนใหญ่่มัักชอบรัับประทานอาหาร

ที่่�มีีกลิ่่�นฉุุน คล้้ายรสเผ็็ดแต่่มีีกลิ่่�นหอม

กว่่า เช่่น วาซาบิิ, มััสตาร์์ด, หััวหอมใหญ่ 

หรืือใบมิ้้�นต์์ จะช่่วยสนัับสนุุนการทำงาน

ของปอดได้้ดีี

คำแนะนำของชาวธาตุุโลหะ คืือ 

ควรรัับประทานผัักที่่�มีีกลิ่่�นฉุุน เช่่น ขิิง, 

หััวหอม, กระเทีียม, พริิกไทย, ใบโหระพา, 

ใบกระเพรา จะช่่วยฟื้้�นฟููระบบทางเดิิน-

หายใจ ทำให้้หายใจโล่่ง และควรหลีีก

เลี่่�ยงอาหารที่่�มีีลักัษณะเป็น็เมืือก ลื่่�นๆ 

เช่่น โยเกิิร์์ต หรืือ วุ้้�นเจลาติิน และ

อาหารที่่�มีีรสเผ็็ดร้้อน เพราะกระตุ้้�นให้้

เกิดิเสมหะภายในระบบทางเดินิหายใจ 

และอาหารเหล่่านี้้�ลดทอนพลัังธาตุุโลหะ 

ธาตุุน้ำำ��

ธาตุุน้้ ำ  สััมพัันธ์์กัับ  ไตและ

กระเพาะปััสสาวะ, หากธาตุนุ้้ำในร่่างกาย

ไม่่สมดุลุจะกระทบท่ี่�ไตก่่อน ทำให้รู้้้�สึกึกลัวั, 

หวาดระแวง รู้้�สึึกไม่่ปลอดภััย และเหนื่่�อย

ล้้าง่่าย นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับปััญหา

สุุขภาพ อาทิิ ภาวะบวมน้้ำ, ปััสสาวะ

บ่่อย, ปัสัสาวะขัดั, การได้ย้ินิไม่่ชัดัเจน, 

หููอื้้�อ-หููน้้ำหนวก, รู้้�สึึกหนาวง่่าย, ปวด

ตามข้้อต่่อ และกระดููก, การทรงตััว

ไม่่ปกติิ, โรคไต เป็็นต้้น

คำแนะนำของชาวธาตุุน้้ำ คืือ ควร

รัับประทานอาหารบำรุุงไต ดัังนี้้� อาหาร

ทะเล, สาหร่่ายทะเล, ข้้าวสีีนิิล, ข้้าว

บาร์์เลย์์, ถั่่�วแดง, ถั่่�วดำ, งาดำ, โกจิิเบอร์์รี่่�, 

แบล๊๊คเบอร์์รี่่�, ราสพ์์เบอร์์รี่่�, เมล็็ดเจีีย จะ

ช่่วยขัับน้้ำส่่วนเกิินออกจากร่่างกาย และ

ทำให้้สมดุุลไตกลับสู่่�ภาวะปกติิ และควร

หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีรสเค็็มจััด, น้้ำตาล 

หรืือสารให้ค้วามหวาน, แอลกอฮอล์,์ เครื่่�อง

ดื่่�มผสมคาเฟอีีน, ผัักสลััด เป็็นต้้น เพราะ

อาหารเหล่่านี้้�ลดทอนพลัังธาตุุน้้ำ ร่่างกาย

ขัับน้้ำออกจากร่่างกายมากเกิินไป หรืือ

ทำให้้เกิิดนิ่่�วในกระเพาะปััสสาวะได้้  

แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ

หมอบุ๊๊�ค

หากธาตุุ ไฟในร่่างกายไม่่สมดุุล

จะกระทบที่่�หััวใจก่่อน ทำให้้รู้้�สึึก 

ซึึมเศร้า ไม่่ร่่าเริิง อ้้วนง่่าย หรืือ 

ผอมแห้้งแรงน้้อย




