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แนวคิดสุขภาพดี อายุยืนยาว มีภูมิคุ้มกันโรคตามศาสตร์การแพทย์แผนจีนแนวคิดสุขภาพดี อายุยืนยาว มีภูมิคุ้มกันโรคตามศาสตร์การแพทย์แผนจีน  
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บทคดัยอ่:  ในชว่งระบาดของโรคโควดิ-19 คนท่ีมีพ้ืนฐานสุขภาพไมด่หีรอืไมใ่ส่ใจดแูลสุขภาพตวัเองในยามปกตจิะมโีอกาส
เกิดโรคและมอีาการรนุแรงเม่ือตดิเชือ้ รวมถงึโอกาสเกดิผลขา้งเคยีงจากการฉดีวัคซนี (เชือ้ตายหรอืชิน้ส่วนจำ�ลองของเชือ้) 
ไดม้ากกวา่คนท่ีมสุีขภาพด ีและยงัมีผลตอ่การเกิดภาวะสุขภาพท่ีไม่ปกตเิหมอืนเดมิภายหลังหายจากปว่ยจากโรคโควดิ-19 
(ลองโควดิ) หลกัการดแูลสุขภาพของแพทยแ์ผนจีน คอื ดแูลรา่งกายและดำ�เนนิชวีติท่ีสมดลุให้สอดรบักบัการเปล่ียนแปลง
ของธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม การดูแลร่างกายควบคู่กับทางจิตใจ การดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข และมี
ความสุขทางจติวญิญาณ มีเมตตาธรรมตอ่เพือ่นมนษุย ์จะเปน็การสรา้งเสรมิสุขภาพท่ีด ีมภีมูคิุม้กนัในการตอ่สู้กบัการเกิด
โรค มีอายุขัยยืนยาวอย่างมีคุณภาพ ดังนั้น สุขภาพดี อายุยืนยาว มีภูมิคุ้มกันโรคดีจึงมีความสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกันตาม
ศาสตร์การแพทย์แผนจีน
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ปกติมีสาเหตุจากผลของพฤติกรรมและวิถีการดำ�เนินชีวิต
เป็นหลัก ได้แก่ กลุ่มโรคเรื้อรังแบบไม่ติดต่อ (noncom-
municable disease - NCDs)[1] อยา่งไรกต็ามระหวา่ง
ท่ีมีการระบาดของโรคติดต่อของโควิด 19 บุคคลสูงอายุ
และคนที่มีโรคประจำ�ตัวเหล่านี้ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน 
โรคปอดเรือ้รงั ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลอืดสูง โรคอว้น 
คนท่ีภมูคิุม้กนัผดิปกต ิหรอืผูป้ว่ยท่ีกินยากดภูมิคุม้กนั ถอื
เป็นกลุ่มเส่ียงในการติดเชื้อไวรัสโควิด 19 และมีโอกาส
เกิดอาการรุนแรงเม่ือมีการติดเชื้อ หมายความว่าคนท่ีมี
พื้นฐานร่างกาย สุขภาพไม่ดี หรือไม่ใส่ใจดูแลสุขภาพตัว
เองในยามปกติ ในระหวา่งชว่งระบาดของโรค จะมีโอกาส
เกิดอาการรุนแรงเม่ือได้รับเชื้อและมีโอกาสเกิดผลข้าง
เคียงจากการฉีดวัคซีน (เช้ือตายหรือช้ินส่วนจำ�ลองของเช้ือ)
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ได้มากกว่าคนที่มีสุขภาพที่ดี รวมถึงการเกิดภาวะสุขภาพ
ท่ีไม่ปกตเิหมือนเดมิภายหลงัหายจากโรคโควิด-19 (long 
COVID)

คนที่่�สุขุภาพดีีกับัความรุนุแรงของการติดิเชื้้�อโควิดิ-19
คนท่ีมสุีขภาพดเีปน็พืน้ฐาน ถา้รูจ้กัการดแูลเสรมิภมูิ

ร่างกายสม่ำ�เสมอ และมีมาตรการทางกายภาพในการ
ปอ้งกนัการรบัเชือ้อยา่งเครง่ครดั ใส่หนา้กากอนามัย หมัน่
ลา้งมอื รกัษาระยะห่าง ไมไ่ปในท่ีผูค้นแออดั ไมร่บัประทาน
อาหารรว่มกบัคนอืน่ในห้องอาหาร ห้องประชมุท่ีตดิเครือ่ง
ปรับอากาศหรือสถานท่ีอากาศปิดไม่ถ่ายเท ถ้ากรณีเกิด
พลั้งพลาดได้รับเชื้อโควิดชนิดกลายพันธ์ุใหม่ๆ ปริมาณ
นอ้ยเขา้สู่รา่งกาย ส่วนใหญอ่าจไมม่อีาการหรอืมีอาการไม่
รนุแรง ให้ยารกัษากห็ายไดโ้ดยง่าย ฟืน้ตวัเรว็ หลงัจากหาย
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จากโรคโควิด-19 ปอดจะเสียหายน้อย ยิ่งถ้าได้รับการฉีด
วัคซีนโควิด-19 เสริมมาก่อนบ้างแล้ว โอกาสจะเกิดความ 
รุนแรงถึงกับเสียชีวิตมีน้อยมาก เพราะคนท่ีสุขภาพดีจริง
จะมีภูมิคุ้มกันท่ีมาแต่กำ�เนิดหรือแบบครอบจักรวาล  
(Innate immunity) เป็นด่านหน้าที่มีประสิทธิภาพที่จะ
ต่อสู้กับส่ิงแปลกปลอมท่ีเข้าสู่ร่างกายและยังเป็นส่วน
สำ�คญัในการส่งสัญญานไปกระตุน้ระบบสรา้งภูมท่ีิมคีวาม
จำ�เพาะในการต่อสู้กับไวรัสโควิด-19 (acquired  
immunity) ภายหลังที่ได้รับเชื้อ รวมทั้งร่างกายสามารถ
สร้างภูมิได้ดีเมื่อได้รับการฉีดวัคซีน[2,3]

ทำำ�ไมบางคนไปฉีีดวััคซีีนแล้้วมีีผลข้้างเคีียง ทั้้�งๆ ที่่�
ร่่างกายแข็็งแรง

ไม่ นั บกรณี คนมี ภ าวะแพ้ วั ค ซี นชนิ ด รุ น แ ร ง  
(anaphylaxis) ท่ีสามารถเกิดขึ้นอย่างกะทันหันและ
รุนแรงได้ในเวลาเพียงไม่กี่นาที หรืออาจใช้เวลาถึง 2-3 
ชัว่โมงท่ีจะส่งผลตอ่ระบบทางเดนิหายใจ เชน่ แนน่หนา้อก 
และระดับออกซิเจนลดลง ซึ่งเป็นภาวะฉุกเฉินท่ีเส่ียงต่อ
การเสียชีวิต อัตราการเกิดการแพ้ชนิดรุนแรง (anaphy-
laxis) พบได้น้อยมากประมาณ 1-11 ครั้งในการฉีด 
1,000,000 ครั้ง (ข้ึนกับชนิดของวัคซีน)[4] ผลข้างเคียง
จากการฉดีวคัซนีไมใ่ชอ่าการแพว้คัซนี เชน่ ปวดศรีษะ ปวด
เมื่อยตัว คลื่นไส้อาเจียน ง่วงนอน/อ่อนเพลีย ปวดกล้าม
เนื้อ มีผื่น/บวมแดงร้อนบริเวณท่ีฉีด ซึ่งอาการจะเป็นไม่
มาก และมักจะหายได้เอง กรณีที่ไปฉีดวัคซีนแล้วมีอาการ
ข้างเคียงมาก อาจเป็นต่อเนื่องหลายๆ วัน ส่วนน้อยมี
อาการรุนแรงหรือถึงกับเสียชีวิต บางรายมีอาการของโรค
ท่ีมีอยู่เดิมกำ�เริบหลังฉีดวัคซีนซึ่งเป็นปฏิกิริยาระหว่าง
ร่างกายกับวัคซีน (ส่ิงแปลกปลอม) ทำ�ให้เกิดอาการและ
อาการแสดงแตกต่างกันในแต่ละคน ตามหลักการเกิดโรค
ของแพทย์แผนจีน ด้านหลักมาจากพื้นฐานสุขภาพท่ีมีอยู่
เดมิหรอืภาวะสมดลุของรา่งกายเปน็ปจัจยัมลูฐานท่ีสำ�คญั
ของการเกิดโรค ส่วนวัคซีนคือเง่ือนไขท่ีเอื้ออำ�นวยหรือ
ปัจจัยสำ�คัญท่ีไปกระตุ้นเช่น หลังฉีดวัคซีนมีอาการชาไป
ครึ่งซีก ปวดศีรษะไมเกรน เวียนศีรษะ แน่นหน้าอก ปวด
กล้ามเนื้อ แม้ว่าบางครั้งจะตรวจร่างกายทางการแพทย์
แผนปัจจุบันแล้วไม่พบความผิดปกติ ถ้าซักประวัติอย่าง
ละเอียดในมุมมองแพทย์แผนจีน จะพบว่าผู้ป่วยมักมีจุด
อ่อนความเสียสมดุลหรือปัญหาสุขภาพท่ีเชื่อมโยงกันกับ
ภาวะปกติก่อนฉีดวัคซีน ซึ่งมักแสดงอาการเป็นๆ หายๆ 
มาก่อน การเกิดผลข้างเคียงจากการฉีดวัคซีน แต่ตรวจ
ร่างกายไม่พบความผิดปกติในทางการแพทย์แผนปัจจุบัน 
ไม่ได้หมายความว่าวัคซีนไม่มีส่วนทำ�ให้เกิดผลข้างเคียง 

หรือเป็นเพราะภาวะเครียดทางจิตใจท่ีสนองตอบต่อการ
ฉีดวัคซีนล้วนๆ (ISSR)[5] ความจริงเป็นผลลัพธ์ของเหตุ
ปัจจัยภายใน (สภาพร่างกายที่เสียสมดุล) จิตใจ และเหตุ
ปัจจัยภายนอก (การได้รับวัคซีน) ร่วมกัน         

สุขภาพดี ไม่ได้แค่ตรวจไม่พบโรค
ปัจจุบันคนกว่าร้อยละ 70 ตรวจร่างกาย ดูผลเลือด 

บางครั้งไม่พบความผิดปกติ มักได้ข้อสรุปว่าสุขภาพดี 
ท้ังๆ ท่ีมีอาการหรือความรู้สึกไม่สบายร่างกาย (Sub-
healthy)[6,7] อาจจะถูกวินิจฉัยว่าเป็นเรื่องของภาวะจิตใจ 
ความเครียดล้วนๆ ไม่ใช่ปัญหาทางร่างกาย ผู้ป่วยมักจะ
ได้รับยาคลายเครียดและยารักษาอาการไปรับประทาน 
คนกลุ่มนี้จัดเป็น กลุ่มคนท่ีเรียกว่า เสียสมดุลของการ
ทำ�งานของระบบหรืออวัยวะต่างๆ ของร่างกาย (การ
เปลี่ยนแปลงเชิงปริมาณ) แต่ยังตรวจไม่พบพยาธิสภาพ
หรอืความผดิปกตท่ีิชดัเจน (การเปล่ียนแปลงเชงิคณุภาพ) 
และแนน่อนอาการไม่สบายเรือ้รงัยอ่มมีผลกระทบตอ่ภาวะ
ทางจติใจ ในทางกลบักนัภาวะจิตใจท่ีไม่ดกีมี็ผลตอ่การเกิด
โรคของร่างกายรวมถึงการเพิ่มความรุนแรงของโรคทาง
กายได้ด้วย ถ้าภาวะเสียสมดุลของร่างกายไม่ได้รับการ
แก้ไข ปล่อยให้มีการดำ�เนินโรคต่อไปอาจจะกลายเป็นโรค
ที่ตรวจพบพยาธิสภาพได้ในเวลาต่อมา การตรวจร่างกาย
ไม่พบความผิดปกติ จึงไม่ได้แปลว่า สุขภาพกายแข็งแรงดี 
เพราะอาจเปน็การความผดิปกตเิชงิปรมิาณ การท่ีมอีาการ
ไม่สบายทางร่างกายรบกวนอยู่เสมอ จะทำ�ให้เสียสภาพ
ทางจิตใจตามมา จึงไม่อาจสรุปว่า สุขภาพดี ไม่ใช่เพราะ
ตรวจไม่พบโรคและมีผลเลือดปกติ

ความปรารถนาสูงสุดที่แท้จริงของชีวิต คือสุขภาพดี
และอายุยืนยาวอย่างมีคุณภาพ

มนุุษย์์ปุุถุุชนทั่่�วไปมีีความปรารถนาในเบื้้�องต้้นเกี่่�ยว
กัับ ลาภ (ความมั่่�งมีี) ยศ สรรเสริิญ (ความยอมรัับจาก
สัังคม) การมีีอายุุยืืนยาว แต่่เมื่่�อได้้สิ่่�งเหล่่านี้้�มาแล้้ว กลัับ
พบว่า่ยังัไม่ต่อบโจทย์ค์วามสุขุที่่�แท้จ้ริงิของชีวีิติ เพราะถึงึที่่�
สุุดแล้้วมนุูู�ษย์์ต้้องการแสวงหาความสุุข การได้้มาซึ่่�งเงิิน
ทอง ลาภยศ อายุยุืนืยาวแต่ข่าดความสุขุก็ไ็ม่ม่ีคีวามหมาย
ต่่อชีีวิิต ความสุุขที่่�แท้้จริิง คืือสุุขสภาพ ที่่�มีองค์์ประกอบ
และการแสดงออกหลายด้้าน ทั้้�งทางด้้านปริิมาณและ
คุุณภาพ การแพทย์์แผนจีีน เน้้นย้ำำ��สุุขภาพดีี คืือ การไม่่มีี
โรคเจ็บ็ป่ว่ยทางกาย ไม่ม่ีโีรคทางจิติใจ มีคีวามสุขุ มีเีมตตา
ธรรม มีีคุุณธรรมซึ่่�งเป็็นการพััฒนาทางจิิตวิิญญาณน 
(คุณุภาพ) และมีอีายุขุัยัยืนืยาว (ปริมิาณ) ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ต้อง
เสริมิสร้า้งจากตััวของเราเองเป็น็หลักั ไม่่สามารถหาซื้้�อหา
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หรืือจะรอคนอื่่�นประทานให้้   การมีีทรััพย์์สิินเงิินทอง การ
มีีชื่่�อเสีียงเกีียรติิยศรวมถึึงการมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาวโดยไม่่มีีสุุข
สภาพย่่อมไม่่มีีคุุณค่่าและประโยชน์์อัันใด

แพทย์์แผนจีีนเน้้นรัักษาที่่�คน ไม่่ใช่่รัักษาที่่�โรค
มีคำ�กล่าวว่า“การแพทย์สมัยใหม่รักษาโรค การ

แพทยแ์ผนจนีรกัษาคน” เวลาไปพบแพทย ์ผูป้ว่ยส่วนใหญ่
มกัคุน้เคยวา่หมอจะวนิจิฉยัวา่เปน็โรคอะไรแลว้ไดย้าอะไร
มารับประทานเพื่อรักษาโรค ความเป็นจริงยาส่วนใหญ่ท่ี
ได้มามักเน้นไปแก้อาการหรือเยียวยาปัญหาเฉพาะหน้า
ของคนไขเ้ปน็หลกั เชน่ ถา้เกิดจากการตดิเชือ้จากภายนอก 
หมอกจ็ะให้ยาฆา่เชือ้ท่ีเฉพาะเจาะจงตอ่เชือ้โรค เพราะมอง
ว่าเชื้อโรคเป็นเหตุ ถ้าเป็นโรคจากการทำ�งานผิดปกติของ
อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ก็จะเน้นท่ีให้ยาไปปรับแก้
บรรเทาอาการเฉพาะส่วนไป ถ้าเป็นโรคจากการทำ�งาน
ตอบสนองมากเกินไป ซึ่งไม่ทราบสาเหตุแน่ชัด เนื่องจาก
แพภ้มูติวัเองกจ็ะให้ยาไปกดภมิูคุม้กนัไปแกอ้าการ (ยกเวน้
กรณท่ีี พบการผดิปกตขิองพยาธิสภาพท่ีตอ้งใชก้ารผา่ตดั) 
ในขณะท่ีแพทยแ์ผนจนี เวลารกัษาคนไขเ้นน้ท่ีรา่งกาย (คน)
เป็นหลัก จะเสริมบำ�รุงภูมิต้านทานของร่างกาย (正气  เจ้ิงช่ี) 
และการขจัดปัจจัยก่อโรค (邪气 เสียชี่) ทั้งสองด้าน[8] โดย
พิจารณาจากองคาพยพต่างๆ ของท้ังสองด้านเป็นแบบ
องคร์วม การเสรมิบำ�รงุเจิง้ชีจ่ะทำ�ให้การตอ่สู้กบัปจัจยักอ่
โรคดยีิง่ขึน้ ในทางกลบักนัการขจดัปจัจยักอ่โรคกท็ำ�ให้เจิง้
ชี่ทำ�งานได้ดีขึ้นด้วยเช่นกัน สรุปก็คือแพทย์แผนจีน ให้
ความสำ�คัญกับการปรับสมดุลร่างกายเพื่อต่อสู้กับโรค 
เพราะร่างกาย (คน) คือรากฐานของโรค ในขณะเดียวกัน
กใ็ห้ความสำ�คญัในการขจดัปจัจยักอ่โรคเพราะเปน็สาเหตุ
ท่ีทำ�ให้ร่างกายเสียสมดุล แต่เป้าหมายการขจัดปัจจัยก่อ
โรคก็เพื่อให้ร่างกายสามารถใช้กลไกศักยภาพของตนเอง
สู่การทำ�งานท่ีปกติได้ดีขึ้น วิธีการรักษาใดๆ แม้ว่าทำ�ให้
อาการหรอืแกป้ญัหาเฉพาะหนา้ดขีึน้ แตท่ำ�ให้รา่งกายโดย
องค์รวมแย่ลงหรือเสียหายในระยะยาว คือการรักษาโรค
แต่ทำ�ลายคน ไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ยั่งยืนและแท้จริง

แพทย์แผนจีน มองว่าโรคเป็นกลไกการตอบสนอง
ของร่างกายต่อปัจจัยก่อโรค เป็นผลจากการทำ�งานท่ีผิด
ปกติของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ทำ�ให้เกิดมีอาการและ
อาการแสดงต่างๆ แพทย์แผนจีนเชื่อว่า ร่างกายเป็นหมอ
ท่ีเกง่ท่ีสุด รา่งกายมกีลไกในการปรบัสมดลุตอ่สู้กบัโรคภยั
ไข้เจ็บไม่ว่าจากการรุกรานจากปัจจัยก่อโรคภายนอกหรือ
จากปัจจัยก่อโรคจากภายใน ร่างกาย เช่น ในคนที่สุขภาพ
ดี เมื่อถูกมีดบาดท่ีมือ แผลก็สามารถสมานหายเองได้  
(การเย็บแผล ช่วยสมานแผลหายได้เร็วและรอยแผล

สวยงามขึน้) แตถ่า้สุขภาพไมด่ ีภมูคิุม้กนัต่ำ� แมว้า่ดแูลแผล
อย่างดี แผลก็หายได้ยาก โอกาสติดเชื้อง่าย การดูแล
รา่งกาย (คน) และจติใจให้มคีวามสมดลุจะสรา้งรากฐานท่ี
สำ�คัญ ทำ�ให้ปัจจัยก่อโรคไม่มีพื้นที่ยืนในร่างกาย

แพทย์แผนจีนกับการรักษาโรค: รักษา 3 ส่วน ดูแล
เสรมิสรา้งรา่งกาย 7 ส่วน (三分治,七分养)[9] การเสรมิ
สร้างสุขภาพที่ดี เป็นการสร้างเงื่อนไขสำ�คัญในการไม่เกิด
โรคและในการต่อสู้กับโรค การคำ�นึงถึงการปรับสมดุล
รา่งกายจงึเปน็หัวใจสำ�คญัท่ีสุดท้ังในยามปกตแิละขณะเกิด
โรค การปรับสภาพร่างกายให้มีประสิทธิภาพในการต่อสู้
กับโรคป้องกันโรค รวมถึงการรักษาสภาพร่างกายให้มี
สภาพท่ีดท่ีีสุดเพือ่ให้ใชง้านไดย้าวนานแบบมคีณุภาพตาม
อายุขัย

หลายคนเข้าใจผิดคิดว่าการพบแพทย์สม่ำ�เสมอและ
รับประทานยาตามแพทย์ส่ังอย่างเคร่งครัดคือการดูแล
สุขภาพ ความจริงการใช้ยาเคมีรักษาอาการเป็นเวลานาน 
โดยไม่ปรับสมดุลร่างกายท่ีเป็นสาเหตุท่ีแท้จริง จะไป
รบกวนศักยภาพของการรักษาตัวเองของร่างกาย แพทย์
แผนจีนใช้วิธีการต่าง ๆ ที่เป็นธรรมชาติไปปรับสมดุลของ
ร่างกายแบบองค์รวม ปรับสภาพร่างกายทั้งระบบ ทั้งองค์
รวมและเฉพาะส่วน ปรับการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ  
ทำ�ให้เกิดการไหลเวยีนของลมปราณและเลอืดให้ถกูทิศถกู
ทาง หรอืท่ีเรยีกว่ากลไกพลงัของอวยัวะภายใน เพือ่ให้การ
ทำ�งานของอวัยวะภายในตา่งๆทำ�งานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้แพทย์แผนจีนก็ไม่ได้เน้นท่ีการใช้ยาเพียงอย่าง
เดยีวในการดูแลสขุภาพ ยาจะใช้ในยามจำ�เปน็คือระหวา่ง
ท่ีเปน็โรค หลกัการรกัษาโรค คอื รกัษา 3 ส่วน - ดแูลเสรมิ
สร้างร่างกาย 7 ส่วน (三分治, 七分养) เมื่ออาการดีขึ้น 
บทบาทของยาก็ยิ่งน้อยลงตามลำ�ดับ เพราะขึ้นชื่อว่ายา
ล้วนมีพิษ (是药三分毒) ดังนั้นในยามปกติ การดูแล
สุขภาพจึงให้ความสำ�คัญท่ีใช้อาหารเป็นยาและการดูแล
ตนเองด้วยความรู้ภูมิปัญญาหลายหลากวิธีท่ีถ่ายทอดกัน
มา รวมถึงปรับการดำ�เนินชีวิตตามวิถีทางแห่งธรรมชาติ

ร่่างกายมนุุษย์์สิ่่�งมหััศจรรย์์ที่่�ธรรมชาติิสรรค์์สร้้าง
ร่างกายมนุษย์มีระบบการทำ�งานท่ีสลับซับซ้อนมาก 

ผา่นการววิฒันาการมานานนบัล้านป ีมกีารระบบซอ่มแซม
ตวัเองท่ีออกแบบมาอยา่งยอดเยีย่ม รา่งกายมีการเกิด การ
พัฒนาเติบโต การเส่ือมถอย และการดับสูญตามกฎ
ธรรมชาติ ไม่ได้ขึ้นกับเจตจำ�นงหรือความต้องการของเรา
แพทย์แผนจีนมองว่า การดูแลร่างกายคล้ายกับการดูแล
เครือ่งจกัร อปุกรณ ์ท่ีตอ้งใชง้านตามคูม่อือยา่งถกูตอ้ง ถา้
ใช้งานเครื่องจักรอย่างไม่เข้าใจ ใช้ตามใจตัวเอง ใช้งาน
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อย่างไม่ใส่ใจ ไม่ทะนุถนอม เครื่องจักรก็จะเส่ือมเร็วกว่า
อายุใช้งาน เวลาเครื่องมีปัญหา ถ้าให้ช่างซ่อมที่ไม่เข้าใจ
ระบบมาซ่อม จะยิ่งเสียหายหนัก การดูแลร่างกายจึงต้อง
เขา้ใจการทำ�งานเชือ่มโยงของส่วนตา่งๆ ของรา่งกายแบบ
องค์รวม (อวัยวะภายใน แขนขา ลำ�ตัว ศีรษะ ฯลฯ)และ
ความเชื่อมโยงของร่างกาย จิตใจและส่ิงแวดล้อมความ
มหัศจรรย์ของร่างกายมนุษย์คือ ความสามารถในการ
ซอ่มแซมตวัเองเมือ่มคีวามขัดขอ้งเกิดข้ึนซึง่มนษุยส์ามารถ
เรยีนรูแ้ละนำ�มาปฏบิตัไิดด้ว้ยตวัเอง และเปน็ปจัจยัสำ�คญั
ท่ีสุดในการชว่ยให้กลไกการซอ่มแซมตนเองทำ�งานไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ แพทย์แผนจีนจะทำ�หน้าท่ีหมือนช่างซ่อม
ซึ่งเป็นปัจจัยส่งเสริมทำ�หน้าท่ีให้คำ�ปรึกษาแนะนำ�วิถี
ธรรมชาตริวมถงึชว่ยเยยีวยาให้การปรบัสมดลุของรา่งกาย
ถูกทิศถูกทางเพื่อให้ได้ผลดีและเร็วยิ่งข้ึน แพทย์แผนจีน
เชือ่ในความมหัศจรรยข์องการซอ่มแซมตวัเองของรา่งกาย 
ไม่ได้มุ่งเน้นเอาชนะธรรมชาติ แต่ให้ความสำ�คัญกับความ
กลมกลืนกับธรรมชาติการแพทย์แผนจีนคือศาสตร์ท่ีคน
ทั่วไปเข้าถึงได้ เป็นสิ่งใกล้ตัวคือ วิถีแห่งชีวิต วิถีการดูแล
ตัวเองตามกฎเกณฑ์ธรรมชาติ ไม่ใช้ความรู้ในการรักษา
โรคล้วนๆ 

หลักการดูแลสุขภาพของแพทย์แผนจีนคืออะไร	   
แพทย์แผนจีนให้ความสำ�คัญในการดูแลสุขภาพ

สร้างภูมิคุ้มกัน เพื่ออายุที่ยืนยาวอย่างมีคุณภาพ ใหญ่ๆ 
3 ด้าน กล่าวคือ

1. ความสมดุลอินหยาง 阴阳平衡[10]  

แพทย์์แผนจีีน มองว่่า สุุขภาพที่่�ดีีคืือต้้องมีีความ
สมดุุล การเกิิดโรคทางกายคืือการเสีียสมดุุลของร่่างกาย 
การทำำ�งานของระบบหรืืออวััยวะต่่าง ๆ  ที่่�มากไปหรืือน้้อย
ไปคืือสาเหตุุของความผิิดปกติิ ทำำ�ให้้เกิิดโรคมีีอาการและ
อาการแสดงต่่างๆ ปรากฏให้้เห็็น ความเสีียสมดุุลเหล่่านี้้�
มาผลจากวิิถีีชีีวิิตและการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน เช่่น การกิิน
อาหาร การนอน การทำำ�งาน การพัักผ่่อน เพศสััมพัันธ์์ 
กิิจกรรมเหล่่านี้้�ดูเหมืือนเป็น็กิิจกรรมธรรมชาติทิี่่�คนทุุกคน
ดำำ�เนินิอยู่่�แล้ว้ แต่ก่ารจััดสรรและจััดความพอเหมาะให้้เกิิด
ความสมดุุลมีีความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง เพราะเป็็นเรื่่�องการใช้้
งานร่่างกายและถนอมร่่างกาย การใช้้งานน้้อยเกิินไปหรืือ
การใช้้งานมากเกิินไป การใช้้ร่่างกายอย่่างผิิดๆ ไม่่มีี 
กฎเกณฑ์์จะทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดความเสื่่�อมประสิิทธิิภาพ 
ลดลงหรืือหมดประสิิทธิิภาพเร็็วกว่่าอายุุขััยการดำำ�เนิิน
กิิจกรรมทุุกอย่่างของมนุุษย์์จึึงต้้องคำำ�นึึงถึึงความพอดีีไม่่
โน้้มเอีียงไปด้้านใดด้้านหนึ่่�งมากเกิินไป เพราะจะทำำ�ให้้
ภาวะอิินหยางเสีียสมดุุล

2. มนุษย์กับธรรมชาติเป็นหนึ่งเดียว 天人合一[10]

ร่่างกายมนุุษย์์เป็็นผลิิตผลจากธรรมชาติิดำำ�รงอยู่่�
ท่่ามกลางธรรมชาติิ (ฟ้้าดิิน) เช่่น ภููมิิประเทศ (ดิิน) ภููเขา 
ชายทะเล หุุบเขา ป่่าทึึบ ที่่�โล่่งแจ้้ง ทะเลทราย ภููมิิอากาศ 
(ฟ้า้) เช่่น การเปลี่่�ยนแปลงของฤดููกาล ความร้้อน ความชื้้�น 
ความแห้้งแล้ง้ ความหนาว ความเปลี่่�ยนแปลงของกลางวันั
กลางคืนื การแปรปรวนของสภาพอากาศ ฤดูกูาลเป็น็ปัจัจัยั
ภายนอกที่่�มีผลกระทบกัับร่่างกาย ร่่างกายต้้องปรัับการ  
ทำำ�งานช้้าๆ ตามกฎเกณฑ์์ธรรมชาติิ เราสามารถปรัับตััว
ดำำ�เนิินชีีวิิตสอดรัับกัับจัังหวะการเปลี่่�ยนแปลง เราก็็จะไม่่
เกิิดโรคภััยไข้้เจ็็บ คััมภีีร์์หวงตี้้�เน่่ยจิิง ได้้กล่่าวถึึงการปรัับ
เปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตในด้้านต่่างๆ ตามการเปลี่่�ยนแปลงของ
ฤดููกาลเป็็นแนวทางในการดููแลสุุขภาพที่่�สำำ�คััญมนุุษย์์ยุุค 
ชุมุชนบุพุกาล ยุคุทาส ยุคุศักัดินิา มีพีลังัการผลิติต่ำำ�� มนุษุย์์
จะมีีชีีวิิตอยู่่�รอดได้้ก็็ต้้องรู้้�กฎเกณฑ์์และการเปลี่่�ยนแปลง
ของธรรมชาติิเพื่่�อการปรัับตััว เพราะเกี่่�ยวของกัับอาหาร 
การเพาะปลููก การล่่าสััตว์์ ภััยธรรมชาติิ น้ำำ��ท่่วม ไฟไหม้้ 
ความแห้้งแล้้ง ความหนาว โรคภััยไข้้เจ็็บ ฯลฯ เมื่่�อสภาพ
สังัคมเข้า้สู่่�ระบบทุนุนิยิม มีกีารพัฒันาอุตุสาหกรรมมากขึ้้�น 
การก่อ่สร้า้งมากขึ้้�น โรงงานมากขึ้้�น มลพิษิทางอากาศและ
น้ำำ��เสีียก็็มากขึ้้�น ทำำ�ให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงสภาพแวดล้้อม 
สัังคม เศรษฐกิิจ การเมืืองอย่่างมากมายหลายสิิบปีีก่่อน
เราอาจไม่่เห็็นความสำำ�คััญของการเปลี่่�ยนแปลงของ
ธรรมชาติสิิ่่�งแวดล้้อมที่่�เกี่่�ยวข้อ้งว่า่มีผีลกระทบโดยตรงกับั
ตััวเราอย่่างไร จนในช่่วงหลายปีีมานี้้� เราเริ่่�มรู้้�จัักภาวะโรค
ร้้อนซึ่่� ง เป็็นผลอัันเกิิดจากการที่่� โลกมีีปริิมาณก๊๊าซ 
คาร์์บอนไดออกไซด์์หรืือ “ก๊๊าซเรืือนกระจก” เพิ่่�มขึ้้�นในชั้้�น
บรรยากาศอย่่างรวดเร็็ว และก่่อให้้เกิิดภาวะเรืือนกระจก
ที่่�ผิดิปกติขิึ้้�น ทำำ�ให้ก้๊า๊ซชนิดิอื่่�นๆ ที่่�มีคีุณุสมบัตัิดิักัจับัความ
ร้้อนแผ่่ความร้้อนไปยัังบรรยากาศของโลก ทำำ�ให้้น้ำำ��แข็็ง
บริเิวณขั้้�วโลกละลาย เกิิดคลื่่�นความร้อ้น น้ำำ��ท่วมและความ
แห้้งแล้้งทั่่�วโลกได้้เพิ่่�มสููงขึ้้�นมากกว่่าใน 30 ปีีที่่�ผ่่านมาถึึง 
2 เท่า่ การดูแูลสุขุภาพในยุคุปัจัจุบุันัที่่�ธรรมชาติถิูกูทำำ�ลาย
อย่า่งมาก  มีีผลต่อ่การรบกวนต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม สภาพอากาศ 
ฤดููกาล ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ไม่่เป็็นไปตาม 
กฎเกณฑ์์ธรรมชาติิ การปรัับตััวของเชื้้�อโรคในอากาศที่่�
แปรปรวน ทำำ�ให้้เกิิดเชื้้�อโรคพัันธ์ุุ�ใหม่่ๆ เกิิดขึ้้�น  ส่่งผลต่่อ
สุุขภาพของมนุุษย์์อย่่างรุุนแรง การร่่วมมืือกัันของ
มนุุษยชาติิในการแก้้ไขภาวะโรคร้้อน พลัังงานสะอาดมีี
ความจำำ�เป็น็อย่า่งเร่่งด่ว่นในการดููแลสุุขภาพของสังัคมโลก
โดยรวม รวมทั้้�งการนำำ�เอาความรู้้�และภููมิปิัญัญาแพทย์จี์ีน
มาประยุุกต์์ใช้้กัับการเปลี่่�ยนแปลงของอากาศ ฤดููกาล 
ภููมิิประเทศ ความชื้้�น ความร้้อน ความแห้้ง ความเย็็นของ
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ธรรมชาติิรอบตััวอย่่างเหมาะสมก็็จะเป็็นประโยชน์์ในการ
ดููแลสุุขภาพอย่่างมาก

3. ร่างกายกับจิตใจเป็นหนึ่งเดียว 身心合一[10]

การดแูลสุขภาพตอ้งให้ความสำ�คญัท้ังสุขภาพจติและ
สุขภาพใจ ร่างกายไม่สบายจะส่งผลต่อความไม่สบายทาง
จิตใจ จิตใจท่ีไม่สบายก็ส่งผลให้ระบบการทำ�งานของ
รา่งกายผดิปกตเิชน่กนั ทำ�ให้เกิดโรคหรอืถา้เปน็โรคอยูเ่ดมิ
ก็ทำ�ให้โรคกำ�เริบและรุนแรงขึ้น  ร่างกายกับจิตใจแยกกัน
ไม่ได้  สุขภาพจิตที่ดีจะเสริมให้มีภูมิคุ้มกันในการต่อสู้กับ
โรค สุขภาพจิตและสุขภาพกายเป็นพื้นฐานของการมี
คณุภาพชวีติและชวิีตยนืยาวสมัยโบราณแม้ว่าวทิยาศาสตร์
เทคโนโลยีทางการแพทย์ยังไม่เจริญก้าวหน้าเหมือน
ปัจจุบัน ไม่มีเครื่องมือด้านการตรวจวินิจฉัยและการรักษา
โรคท่ีทันสมัย แต่ยังมีคนท่ีเข้าใจกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ
และดูแลสุขภาพ สามารถมีอายุยืนยาวได้ถึง 100 กว่าปี 
(เซิ้งเหริน 圣人) เหตุผลสำ�คัญประการหนึ่งคือ ภาวะทาง
จิตใจ ความปล่อยวางทางความคิด ไม่ละโมบ ลดตัณหา 
ความต้องการทางวัตถุ ซึ่งต่างกับคนท่ัวไปท้ังในอดีตและ
ปจัจบุนัท่ีมุง่เนน้การทำ�มาหากิน มุ่งหาทรพัยสิ์นความม่ังคัง่ 
ความมีอำ�นาจเป็นด้านหลัก ทำ�ให้ภาวะจิตใจไม่สงบ ไม่มี
ความเพียงพอ คิดแก่งแย่ง เอาเปรียบคนอื่น คิดถึงผล
ประโยชน์ส่วนตนเป็นท่ีตั้ง และมักใช้ร่างกายอย่างส้ิน
เปลอืง ไมท่ะนถุนอม เรยีกวา่ เอาชวีติจติใจไปทุ่มเทกบัการ
ไดม้าทางวตัถ ุคนเหลา่นีม้กัจะมคีวามเส่ือมของรา่งกายเรว็
กว่าปกติ มีโรคภัยไข้เจ็บเข้าเบียดเบียน คนประเภทนี้มัก
จะมีสุขภาพไม่ดี และอายุไม่ยืนยาว ยากที่จะมีอายุยืนยาว
ถงึ 100 ป ีตลอดชวีติแมจ้ะมวีตัถตุอบสนองความตอ้งการ
ทางอารมณ์มากมาย แต่ไม่ได้มีความสุขทางจิตวิญญาน 
อยา่งแท้จรงิ การสรา้งความสมดลุทางอารมณใ์นการตอบ
สนองตอ่ส่ิงกระตุน้จากภายนอก และการสรา้งความสมดลุ
ระหว่างร่างกายและจิตใจ (ร่างกายต้องเคลื่อนไหวจิตใจ
ต้องสงบ) จึงเป็นหัวใจสำ�คัญในการดูแลสุขภาพ

สรุปสรุป
หลักการดูแลสุขภาพของแพทย์แผนจีน คือ ดูแล

ร่างกายและดำ�เนินชีวิตท่ีสมดุลและสอดรับกับการ
เปล่ียนแปลงของธรรมชาติส่ิงแวดล้อมการดูแลภาวะทาง
จิตใจควบคู่กับร่างกายและมีเมตาธรรมมีสุขภาวะทางจิต            
วิญญาน ซึ่งจะเห็นได้ว่า การดูแลสุขภาพของแพทย์แผน
จีนมีความสอดคล้องกับนิยาม “สุขภาพ” ท่ีบัญญัติไว้ใน
ธรรมนญูขององคก์ารอนามยัโลกเมือ่ป ีค.ศ.1948 ไวด้งันี ้
“สุขภาพหมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย
และจิตใจ รวมถึงการดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็น

ปกติสุขและมิได้หมายความเฉพาะเพียงแต่การปราศจาก
โรคและทุพพลภาพเท่านั้น” ต่อมาในท่ีประชุมสมัชชา
องค์การอนามัยโลกเมื่อเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ได้มี
มติให้เพิ่มคำ�ว่า “spiritual well-being” หรือสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณเข้าไป[11,12] 

การรับมือกับโควิด-19 ซึ่งเชื่อว่าจะอยู่กับมนุษย์อีก
ยาวนานจนเปน็เพือ่นกนัในท่ีสุด เชือ้โคโรนาไวรสั แมว้า่จะ
มีขนาดเล็กมาก อยู่ภายนอกดูบอบบาง ตายง่าย แค่ล้าง
มอืดว้ยสบู ่ลา้งแอลกอฮอลก์ห็มดสภาพถกูทำ�ลายไดอ้ยา่ง
ง่ายดาย แตถ่า้เราประมาทพลัง้เผลอปล่อยให้เขา้สู่รา่งกาย 
มนัสามารถสรา้งความเสียหายอยา่งมหันตก์บัรา่งกายและ
มนุษยชาติ หันมาดูแลสร้างเสริมความสมดุลแก่ชีวิต
ร่างกาย จิตใจ ส่ิงแวดล้อมและยกระดับจิตสำ�นึกทาง        
จิตวิญญาณจะเป็นหนทางท่ีมั่นคงยั้งยืนในการสร้าง
เสริมสุขสภาพที่แท้จริง

การต่อสู้กับโควิดอย่าคิดแต่หวังพึ่งวัคซีนอย่างเดียว 
ต้องไมป่ระมาท อย่าใหก้าร์ดตก ปอ้งกันการรับเชือ้ และที่
สำ�คญัท่ีสุดคอืสรา้งศกัยภาพรา่งกายท่ีธรรมชาตใิห้มา ดแูล
สุขภาพกายใจด้วยตัวเราเอง เราจะชนะโควิดผ่านพ้น 
วิกฤติไปได้อย่างแน่นอน 

การสรา้งเสรมิรา่งกาย จติใจ และปรบัสภาพแวดลอ้ม 
วิถีการดำ�เนินชีวิด ทำ�ให้ฟ้า มนุษย์ ดิน เป็นหนึ่งเดียว  
การสร้างสุขภาพดี การมีภูมิคุ้มกันต่อสู้กับการเกิดโรค  
การมีอายุขัยยืนยาวอย่างมีคุณภาพ จึงมีความสัมพันธ์
เกี่ยวเนื่องกันตามศาสตร์การแพทย์แผนจีน และเป็นส่ิงท่ี
ต้องสร้างด้วยตนเอง
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Review ArticleReview Article

Good health, longevity, good immunity according to the concept of traditional 
Chinese medicine.

Bhasakit Wannawibool
College of Oriental Medicine, Rangsit University, Thailand

Abstract: During the COVID-19 pandemic,people with subhealthy, poor healthy background or those who 
do not take care about their health in normal times will have a chance to develop severe symptoms when 
being infected, also the possibility to have side effects from vaccination (inactivated vaccine or viral vector 
vaccine) than healthy people. Including the occurrence of unusual health conditions after recovering from 
COVID-19 (long COVID). The health care principle of Traditional Chinese medicine is to take care of body 
and lead a balanced life in harmony with the changes of the nature and environment,take care of the body 
and mind to live in a society and spiritual happiness, compassion for  human beings.Therefore according to 
the principle of traditional Chinese medicine, good health promotion, good Immunity to fight diseases, 
qualified longevity life are closely related together. 

Keywords: good health; longevity; immunity; traditional Chinese medicine
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中医健康长寿的理念中医健康长寿的理念
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泰国兰实大学,东方医学院

摘要：摘要：在COVID-19大流行期间，亚健康、健康背景不佳或平时不注意健康的人，在被感染时有机会出现严重症状,

也有可能因接种疫苗而产生副作用（不活化疫苗或病毒载体疫苗）比健康人更多。包括从 COVID-19 康复后出现

的异常健康状况(long COVID)。中医的保健原则是养生保健，平衡生活，顺应自然环境的变化，养身养心，在正

常的社会生活中，精神上的幸福，对人类的同情。因此根据中医的原理，健康长寿、免疫力强、都有密切相关的。
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