
คุุณผู้้�อ่่านเคยสงสััยไหมคะ ?...ว่่า ถ้้วยชาอุ่่�น ๆ ในมืือเรา 

อาจเป็็นได้้มากกว่่าเครื่่�องดื่่�มดัับกระหายทั่่�วไป เพราะไอร้้อนและ

กลิ่่�นหอมกรุ่่�นจากชาไม่่ได้้ทำหน้้าที่่�เพีียงแค่่คลายความเหน็็บ

หนาว แต่่ยัังช่่วยโอบอุ้้�มและปรัับสมดุุลร่่างกายอย่่างเงีียบเชีียบ 

คงจะดีีไม่่น้้อยหากชาถ้้วยโปรดจะช่่วยเยีียวยาได้้ทั้้�งกาย และใจ

อย่่างที่่�เราคาดไม่่ถึึง

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในช่่วงไตรมาสสุุดท้้ายของปีี (ตุุลาคม- 

ธัันวาคม) ซึ่่�งเป็็นรอยต่่อเข้้าสู่่�ฤดููหนาวและบรรยากาศแห่่งการ

เฉลิิมฉลองส่่งท้้ายปีี ท่่ามกลางความมุ่่�งมั่่�นที่่�เราใช้้ขัับเคลื่่�อน 

โปรเจกต์์และเป้้าหมายต่่าง ๆ  มาตลอดทั้้�งปีี การหยิิบถ้้วยชาอุ่่�น ๆ  

ขึ้้�นมาจิบิสักัแก้ว้ จึึงเป็็นตัวัเลือืกที่่�ดีีในการรีีเฟรชร่างกาย เพื่่�อต้้อนรับั 

ช่่วงเวลาแห่่งความสุุขและความสำเร็็จในช่่วงปลายปีนีี้้�

ตามศาสตร์์การแพทย์แผนจีีนผ่่านแนวคิิด “อาหารคืือยา” 

ชาจัดัเป็็นตัวัแทนธรรมชาติทิี่่�ถููกใช้อ้ย่่างยาวนานเพื่่�อฟื้้�นฟูแูละคืนื 

ความสมดุุลจากภายใน บทความนี้้�จะพาคุุณผู้้�อ่านเดิินทาง 

ย้อ้นรอยสู่่�จุดุกำเนิดิของชาในฐานะ “โอสถทิพย์” ทำความเข้า้ใจกับั 

ศิิลปะแห่่งความสมดุุล
และการเยีียวยาด้้วยชาจีีน
ตามศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน

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

ธรรมชาติิของใบชา และเรีียนรู้้�วิธิีีเลืือกรับัประทานชาให้ส้อดคล้อ้ง

กัับสภาพร่างกายและฤดููกาล เพื่่�อเปลี่่�ยนการจิิบชาธรรมดาให้้

กลายเป็็นช่่วงเวลาพิิเศษของการดููแลตััวเองอย่่างแท้้จริิงค่่ะ

ย้อ้นรอยประวัตัิศิาสตร์: เมื่่�อชาถืือกำเนิดิขึ้้�นในฐานะ 

“โอสถทิิพย์์”

จุุดเริ่่�มต้้นของชาในฐานะยานั้้�น ย้้อนกลัับไปราว 2,737 

ปีีก่่อนคริิสตกาล ในยุุคสมััยของ จัักรพรรดิิเสิินหนง ผู้้�ทรง 

สนพระทััยในพืืชสมุุนไพรและการเกษตร เล่่ากัันว่่าพระองค์์ทรง

โปรดให้้ต้้มน้้ำดื่่�มก่่อนเสวยเพื่่�อให้้น้้ำสะอาด วัันหนึ่่�งระหว่่างการ

เดินิทางไปยังัดินิแดนอันัห่า่งไกล พระองค์แ์ละผู้้�ติดตามได้ห้ยุดุพััก 

ข้้ารัับใช้้ได้้เริ่่�มต้้มน้้ำถวาย และบัังเอิิญมีีใบแห้้งจากต้้น Camellia 

sinensis (ใบชาป่่า) ร่่วงหล่่นลงไปในหม้้อ ทำให้้น้้ำเปลี่่�ยนเป็็นสีี

เหลืืองอ่่อนและมีีกลิ่่�นหอม แต่่ไม่่มีีใครสัังเกตเห็็นจึึงนำไปถวาย

องค์์จัักรพรรดิิ เมื่่�อพระองค์์เสวยแล้้วกลัับพบว่่า ชานั้้�นช่่วยให้้รู้้�สึึก

สดชื่่�นอย่่างน่่าอััศจรรย์์ และนั่่�นคืือจุุดกำเนิิดของคำว่่า “茶 Cha” 

ชาถ้้วยแรกของโลก
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อย่า่งไรก็็ตาม ชาน่า่จะถููกนำมาใช้้เป็็นยารัักษาโรคมาก่่อน

หน้้านั้้�นแล้้วในรููปแบบของการผสมกัับสมุุนไพรชนิิดต่่าง ๆ เพื่่�อ

สร้้างตำรับัยา ต่อ่มาอิทิธิพิลทางวัฒันธรรมและการรวมชาติจิีีนได้้ 

ช่ว่ยทำให้ช้าได้ร้ับัความนิยิมแพร่ห่ลาย เริ่่�มจากกลุ่่�มชนชั้้�นสูงูก่่อน

จะขยายสู่่�ประชาชนทั่่�วไป จนกระทั่่�งมีีการกำเนิิดของโรงเตี๊๊�ยม 

น้้ำชา หรืือร้้านชาอย่่างแพร่่หลายในสมััยราชวงศ์์หมิิง

เมื่่�อกาลเวลาผ่่านไป การเตรีียมและการเลืือกใช้้ชาก็็

วิิวััฒนาการตามยุุคสมััย ตั้้�งแต่่การอััดเป็็นก้้อนแข็็งไปจนถึึงชา

ใบชง เครื่่�องดื่่�มชาในจีีนปััจจุุบัันกลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของวิิถีีชีีวิิต

อย่่างแท้้จริิง ชายอดนิิยมได้้แก่่ ชาเขีียว ตามด้้วยชาอู่่�หลง และ

ชาผู่่�เอ๋๋อร์์ (ชาหมััก) ส่่วนชาดำในอดีีตมัักถููกสงวนไว้้สำหรัับการ 

ส่ง่ออกไปยัังต่่างประเทศเป็็นหลััก นอกจากนี้้� การชงและการเสิิร์ฟ์ชา 

ยังัมีีพิธิีีการอันัประณีีตที่่�เรีียกว่า่ “กงฟููฉา” ซึ่่�งเป็น็ประเพณีีที่่�ยังัคง

เฟื่่�องฟููและสืืบทอดมาจนถึึงยุุคปััจจุุบััน

มหััศจรรย์์ชา 6 ชนิิด กัับฤทธิ์์�ทางยาเฉพาะตััว 

แม้ใ้บชาทั้้�งหมดจะมาจากแหล่ง่กำเนิดิต้น้ไม้ช้นิดิเดีียวกันั

คืือ Camellia sinensis แต่่ระดัับการออกซิิเดชัันที่่�แตกต่่างกััน 

ในกระบวนการแปรรูปู ทำให้ร้สชาติแิละพลังังานธรรมชาติขิองชา

เปลี่่�ยนไปอย่่างสิ้้�นเชิิง:

	ชาเขีียว (Green Tea) – ฤทธิ์์�เย็็น: ผ่า่นการออกซิเิดชันั

น้้อยที่�สุดุ คงสาร Catechin ไว้สูู้ง โดดเด่่นในด้้านการขับัความร้อ้น 

ขจััดสารพิิษ และลดอาการร้้อนใน เหมาะสำหรัับคนธาตุุร้้อน 

อัักเสบภายในบ่่อยๆ หรืือควรดื่่�มในฤดููร้้อน

	ชาขาว (White Tea) – ฤทธิ์์�เย็็น: ผ่่านกระบวนการ

น้้อยมากเพีียงแค่่ผึ่่�งแห้้ง มีีความอ่่อนโยนกว่่าชาเขีียว ช่่วยบำรุุง

ปอด ต้้านการอัักเสบ และลดอาการผิิวแห้้ง

	ชาอู่่�หลง (Oolong Tea) – ฤทธิ์์�เป็็นกลางถึึงอุ่่�น 

เล็็กน้อ้ย: อยู่่�กึ่่�งกลางระหว่่างชาเขีียวและชาดำ โดดเด่่นด้า้นในการ 

ผ่่อนคลายการติิดขััดของช่ี่�ที่่�ตัับ (มัักเกิิดจากความเครีียด) และ

ช่่วยย่่อยอาหาร

	ชาดำ (Black Tea) – ฤทธิ์์�อุ่่�น: ผ่่านการออกซิิเดชััน 

เต็็มที่่� มีีฤทธิ์์�อุ่่�นชััดเจน ช่่วยอุ่่�นกระเพาะอาหาร ขัับความเย็็น 

กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต เหมาะกัับคนท่ี่�ปลายมือ-ปลายเท้้าเย็็น 

และระบบย่่อยอาหารทำงานช้้า

	ชาดำหมััก (Dark Tea: Pu-erh & Fu Brick) – ฤทธิ์์�

อุ่่�น: ผ่่านกระบวนการหมัักจุุลิินทรีีย์์

	ชาผู่่�เอ๋๋อร์์: เด่่นเรื่่�องการสลายไขมันัและลดคอเลสเตอรอล 

หลัังมื้้�ออาหารหนััก

	ชาฝููจ้้วน: มีีจุุลิินทรีีย์์ “จิินฮวา” (Eurotium cristatum) 

ที่่�ช่่วยปรัับสมดุุลลำไส้้และระบบเผาผลาญ

	ชาเหลืือง (Yellow Tea) – ฤทธิ์์�เย็็น: อ่่อนโยนต่่อ

กระเพาะอาหาร ช่่วยขัับความร้้อนโดยไม่่ทำให้้ร่่างกายเย็็นเกิินไป 

(เป็็นชาท่ี่�หาได้้ยาก)
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คู่่�มืือเลืือกชาให้้เหมาะกัับตััวเองและฤดููกาล

หััวใจสำคััญที่่�สุุดของศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนคืือ ความ

เฉพาะต่่อบุุคคล ดัังนั้้�นชาท่ี่�ดีีที่่�สุุด คืือ ชาที่่�เหมาะกัับตััวคุุณ โดย

มีีวิิธีีจำแนกดัังนี้้�

A. จำแนกตามสภาพร่่างกาย (Constitution) 

•	ร่ ่างกายหยางพร่อง (Yang Deficiency): มัักรู้้�สึึก 

ทนหนาวไม่่ค่่อยได้้ มืือสั่่�น ปากซีีด ปลายมือ-ปลายเท้้าเย็็นเฉีียบ 

	ควรเลืือก ชาดำ หรือืชาฝููจ้ว้น เพื่่�อสร้างความอบอุ่่�นจาก

แกนกลางลำตััว

•	ร่ ่างกายหยิินพร่่องมีีความร้้อนสะสม (Yin Deficiency 

with Heat): มัักรู้้�สึึกร้้อนวููบวาบ หงุุดหงิิดง่่าย หน้้าแดง ชอบอยู่่�ใน

ที่่�อากาศเย็็น 

	ควรเลืือก ชาเขีียว หรืือชาขาว เพื่่�อเคลีียร์์ความร้้อน 

ส่่วนเกิิน

•	ร่ า่งกายมีีภาวะความชื้้�นสะสม (Dampness): รู้้�สึึกหนััก

ตััว สมองตื้้�อ อึึดอััดท้้อง

	ควรเลืือก ชาอู่่�หลง หรือชาผู่่�เอ๋๋อร์์ เพื่่�อช่่วยกระตุ้้�น 

การไหลเวีียนและขัับความชื้้�น 

B.	จำแนกตามจัังหวะธรรมชาติิ/ฤดููกาล (Seasons)

•	 ฤดููใบไม้้ผลิิ: ดื่่�มชาดอกไม้้หอม เช่่น ชามะลิิ เพื่่�อผ่่อน-

คลายลมปราณตัับ ป้้องกัันความหงุุดหงิิดตามฤดููกาล

•	 ฤดููร้้อน: ดื่่�มชาฤทธิ์์�เย็็นอย่่าง ชาเขีียว หรืือชาขาว เพื่่�อ

ดัับร้้อนและชดเชยน้้ำที่่�สููญเสีียไป

•	 ฤดูใูบไม้้ร่่วง: ดื่่�มชาอู่่�หลง เพื่่�อสร้า้งความชุ่่�มชื้้�นให้ป้อด

และป้้องกัันอาการไอแห้้ง

•	 ฤดูหูนาว: ดื่่�มชาฤทธิ์์�อุ่่�นอย่า่ง ชาดำ หรืือชาผู่่�เอ๋อ๋ร์ ์เพื่่�อ

สะสมพลัังงานและบำรุุงไตซึ่่�งเป็็นรากฐานของความมีีชีีวิิตชีีวา

บทสรุุป

ทุุกถ้้วยชาที่่�เราเลืือกดื่่�ม ไม่่ได้้เป็็นเพีียงแค่่การเติิมความ 

ชุ่่�มชื้้�นให้้ร่่างกาย แต่่คืือการพาตััวเรากลัับมาเชื่่�อมโยงกัับจัังหวะ

ของธรรมชาติิและสมดุุลภายใน ตามภููมิิปััญญาโบราณที่่�ได้้

สืืบทอดกัันมา

เมื่่�อฤดููกาลหมุุนเวีียนเปลี่่�ยนผ่่าน การใส่่ใจดููแลสุุขภาพ

ด้้วยความเข้้าใจในร่่างกายจึึงเป็็นของขวััญที่่�ดีีที่่�สุุดท่ี่�เราสามารถ

มอบให้้ตััวเองได้้

ในช่่วงไตรมาสสุุดท้้ายของปีีนี้้� ขอให้้ถ้้วยชาอุ่่�น ๆ ในมืือ

คุุณผู้้�อ่่านช่่วยเติิมเต็็มความผ่่อนคลาย บรรเทาความอ่่อนล้้า และ

ดูแูลสุขุภาพให้้แข็็งแรงอบอุ่่�นจากภายใน ตลอดช่ว่งเวลาลมหนาว

ที่่�กำลัังมาถึึงนี้้�นะคะ
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