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ความสำำ�คััญของการดููแลสุุขภาพในสถานการณ์์โรคระบาดในปััจจุุบััน

ในเดืือนพฤษภาคม 2566 มีีการพบเด็็กติิดเชื้้�อทางเดิินหายใจที่่�ประเทศจีีนและการระบาดได้้เพิ่่�มขึ้้�น
เป็น็กลุ่่�มคลัสัเตอร์อ์ย่่างรวดเร็ว็ในเดือืนตุุลาคมถึงึพฤศจิกิายน การระบาดนี้้�เกิิดขึ้้�นในทางตอนเหนือืของประเทศ 
เช่่น ปัักกิ่่�ง เหลีียวหนิิง เป็็นต้้น  จนองค์์การอนามััยโลกต้้องเรีียกร้้องให้้ทางประเทศจีีนรีีบรายงานชี้้�แจง ซึ่่�งก็็ได้้
รัับรายงานว่่าไม่่ใช่่เป็็นเชื้้�อตััวใหม่่ แต่่เป็็นแบคทีีเรีียตััวเดิิมที่่�พบบ่่อยชื่่�อ Mycoplasma pneumoniae ซึ่่�ง
ปกติิจะพบติิดเชื้้�อในเด็็กเล็็กและวััยรุ่่�นเมื่่�อร่่างกายอ่่อนแอ และหายได้้ในสองถึึงสามสััปดาห์์ การรัักษาของ
ประเทศจีีนในเวลานี้้�ใช้แ้นวทางการรัักษาแบบผสมผสานด้้วยการแพทย์ต์ะวันัตกและการแพทย์แ์ผนจีนี สามารถ
ดูรูายละเอียีดได้้ใน https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2023-02/16/content_5741770.htm 
ทางผู้้�เชี่่�ยวชาญให้้ความเห็็นว่่า ในช่่วงที่่�ประเทศจีีนล็็อคดาวน์์เป็็นเหตุุให้้ภููมิิคุ้้� มกัันลดลง เกิิดปรากฏการณ์์
เรียีกว่่า ช่่องโหว่่งของภูมิูิคุ้้�มกันั หรือื immunity gap เชื้้�อที่่�จะทำำ�ให้เ้กิิดอาการปอดบวมได้แ้ก่่ ไวรัสัไข้ห้วััดใหญ่่ 
(Influenza virus), Rhino virus), respiratory syncytial virus (RSV), Adenovirus), Corona 
virus 2019 และเชื้้�อ Mycoplasma pneumoniae ฉวยโอกาสที่่�ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ลดลง โจมตีีเด็็กๆ ผู้้�สนใจ
สามารถศึึกษาข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิได้จ้ากสถาบันัวิจิัยัวิทิยาศาสตร์ส์าธารณสุุข ประเทศไทย http://nih.dmsc.moph.
go.th/login/showimgeold.php?id=21

ในทางการแพทย์์แผนจีีนมีีศาสตร์แขนงหนึ่่�งชื่่�อว่่า การหย่่างเซิิง (养生) ใช้้ในการส่่งเสริิมดููแลสุุขภาพ
ในวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อป้้องกัันการเจ็็บป่่วย เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันให้้ร่่างกาย ใช้้แนวคิิดความสมดุุลอิินและหยางมาประยุุกต์์
สอดแทรกใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน จนเกิิดเป็็นประเพณีี วััฒนธรรม หรืือความเคยชิินที่่�ตกทอดในสัังคมชาวจีีน 
หลักัการหย่่างเซิงิคือื การปรัับตัวัใช้้ชีวีิติให้้เข้า้กับัธรรมชาติขิองผู้้�คนในสัังคม เฉกเช่่นการรัักษาเมื่่�อเจ็บ็ป่ว่ยที่่�ให้้
คำำ�นึึงถึึงการรัักษาที่่�เหมาะสม 3 ด้้านคืือ เหมาะกัับสภาพร่่างกาย เหมาะกัับฤดููกาล และเหมาะกัับภููมิิประเทศ 
(三因治宜) ตััวอย่่างการหย่่างเซิิงที่่�แทรกในวััฒนธรรมประเพณีีเช่่น การเผาสมุุนไพรอ้้ายเย่่ (艾叶 คืือ ใบแห้้ง
ของพืืชที่่�มีีชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ว่่า Artemisia argyi Levl. et Vant. วงศ์์ Apiaceae (Compositae)) ในช่่วง
เทศกาลเช็็งเม้้ง เพื่่�อเพิ่่�มพลัังหยางป้้องกัันความช้ื้�นกล้ำำ��กราย เนื่่�องจากในช่่วงเวลานั้้�นฝนตกบ่่อย ความช้ื้�นจะ
เข้้าบั่่�นทอนพลัังหยางได้้ง่่าย นอกจากนี้้�กลิ่่�นของอ้้ายเย่่ ยัังจรุุงใจให้้คิิดถึึงความอบอุ่่�นญาติิพี่่�น้้องที่่�ล่่วงลัับ 
เพื่่�อคลายความโศกเศร้้า ตััวอย่่างที่่�สอง การหย่่างเซิิงด้้วยอาหาร การนึ่่�งปลาต้้องใส่่ขิิงและต้้นหอม เพราะปลา
มีีฤทธิ์์�เย็็นใส่่เพื่่�อทอนความเย็็นและรสอุ่่�นร้้อนกระจายของขิิงกัับต้้นหอมที่่�ทะลวงพลัังหยางจะช่่วยเพิ่่�ม
การไหลเวีียนของเลืือดได้้ด้้วย หรืือการหย่่างเซิิงด้้วยกายบริิหาร เช่่น ไทเก็็ก (太极拳) ปาต้้วนจิ่่�น (八段锦) 
อู่่�ฉิินซวี่่� (五禽戏) ล้้วนเป็็นการบริิหารร่่างกายที่่�ต้้องมีีสมาธิิเพื่่�อควบคุุมการหายใจไปพร้้อมกัับการเคลื่่�อนไหว 
ซึ่่�งนอกจากเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อ ยัังกระตุ้้�นให้้อวััยวะภายในให้้มีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานเพิ่่�ม
การไหลเวีียนของชี่่�และเลืือด ตััวอย่่างการดื่่�มชาจีีนเพื่่�อการหย่่างเซิิง การเล่่นหมากล้้อม เป็็นต้้น ก็็ล้้วนเป็็น
การหย่่างเซิิงให้้สุุขภาพกายและใจให้้แข็็งแรงทั้้�งสิ้้�น

ในประเทศไทย คนไทยเชื้้�อสายจีีนมีีมาก ผู้้�อาวุุโสในครอบครััวมัักจะสอนสั่่�งห้้ามโน่่นห้้ามนี่่� ซึ่่�งเด็็กๆ  
มัักไม่่เข้้าใจ เพราะบางครั้้�งท่่านทั้้�งหลายก็็ไม่่อธิิบายเหตุุผล แท้้ที่่�จริิงๆ  แล้้วมีีที่่�มาที่่�ไป เพีียงแต่่เป็็นเรื่่�องที่่�



150
ปีีที่่� 2 ฉบัับที่่� 2 กรกฎาคม-ธัันวาคม 2566
Vol. 2 No.2 Ju ly-December 2023
第 2 卷 第 2 期 2023 年 7 月至 12 月出版

สืืบทอดมารุ่่�นต่่อรุ่่�นจนหาที่่�มาของเหตุุผลไม่่พบก็็มีี เช่่น ห้้ามถอนฟัันเที่่�ยงวััน เนื่่�องจากหััวใจเป็็นธาตุุไฟเป็็น
พลัังหยาง หน้้าที่่�หััวใจในการแพทย์์แผนจีีนคืือกำำ�กัับเลืือดและหลอดเลืือด หากถอนฟัันในเวลาเที่่�ยงเลืือดจะ
ออกมากและค่่อนข้้างข้้น เนื่่�องจากเที่่�ยงวัันเป็็นเวลาของหยางในหยาง พลัังหยางมีีมาก การไหลเวีียนของเลืือด
จะมากเลือืดจะออกมากตามไปด้ว้ย หรือืการห้า้มไม่่ให้เ้ดินิเท้า้เปล่่าก็เ็พราะใต้ฝ้่า่เท้้ามีเีส้น้ลมปราณไตซึ่่�งกำำ�กับั
กระดูกูและไขกระดูกู เป็น็ธาตุุน้ำำ�� พื้้�นดินิมีพีลังัอินิมาก หากเดินิเท้า้เปล่่าจะทำำ�ให้้ความเย็น็เข้า้รุุกรานเส้น้ลมปราณ
ไตและเข้้าไต ทำำ�ให้้เมื่่�อยขาหรืือขาเย็็น เมื่่�ออายุุมากขึ้้�นพลัังไตจะอ่่อนแอลงตามวััย ดัังนั้้�นขาเข่่าของผู้้�สููงวััยมััก
จะปวดเมื่่�อยบ่่อยและรู้้�สึึกเท้้าเย็็นต้้องใส่่ถุุงเท้้านอนหรืือใส่่เดิินในบ้้าน ยิ่่�งปััจจุุบันบ้้านส่่วนมากปููกระเบื้้�องเปิิด
เครื่่�องปรับัอากาศ พื้้�นบ้า้นจะเย็น็มากขึ้้�น หรือืเวลากิินยาบำำ�รุุงห้้ามกิินไชเท้า้ ความเชื่่�อนี้้�ถูกูบางส่่วนเพราะไชเท้า้
มีฤีทธิ์์�เย็น็ สรรพคุุณย่่อยสลายความอึึดอัดั หากกิินยาบำำ�รุุงชี่่�เมื่่�อกิินไชเท้า้จะทำำ�ให้ช้ี่่�สลายไป ยาบำำ�รุุงชี่่�อย่่างโสม
แพงๆ  ก็จ็ะเสียีเปล่่า หากสัังเกตจะพบว่่า เมนููอาหารที่่�เป็น็เนื้้�อสััตว์ย่่อยยากเช่่น เนื้้�อวััว เอ็น็หมูหูรือืเอ็น็วััว แม้้แต่่
ปลาดิิบ ก็็จะใช้้ไชเท้้าเป็็นเครื่่�องประกอบด้้วยเสมอเพื่่�อช่่วยย่่อยสลาย ตััวอย่่างเหล่่านี้้�มีีมากมายในชีีวิิต
ประจำำ�วัันจนจาระไนไม่่หมด 

ดัังนั้้�น ตััวแพทย์์แผนจีีนจึึงควรจะต้้องศึึกษาเพิ่่�มเติิมให้้มีีความรู้้�ในสิ่่�งเหล่่านี้้� เพื่่�อจะได้้แนะนำำ�ประชาชน
ให้เ้กิิดความรู้้�ความเข้า้ใจที่่�ถูกูต้อ้ง ซ่ึ่�งนอกจากจะเป็น็ประโยชน์ในการหย่่างเซิงิป้อ้งกันัการเกิิดโรคแล้ว้ ยัังใช้้เป็น็
คำำ�แนะนำำ�ให้้ผู้้�ป่่วยได้้รู้้�จักระมััดระวัังว่่าควรหลีีกเลี่่�ยงอะไรเพื่่�อผลการรัักษาที่่�ดีีขึ้้�น ดัังในตำำ�ราโบราณที่่�กล่่าวว่่า 
การรัักษานั้้�น วิิธีีที่่�ดีีคืือใช้้อาหารเป็็นยาเจ็็ดส่่วน ใช้้ยาแค่่สามส่่วน ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึึงภููมิิปััญญาของบรรพบุุรุุษ
ที่่�ช่่างสัังเกตจนตกผลึึกเป็็นของล้ำำ��ค่่าที่่�ควรจะสืืบสานต่่อไป
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