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บทนำำ�
ศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนจีีนมีปีระวัตัิศิาสตร์ม์ายาวนาน

หลายพัันปีี ตั้้�งแต่่ยุุคสมััยโบราณ มีีการพััฒนาจากการ
ต่่อสู้้�เพื่่�อดำำ�รงชีีวิิตของมนุุษย์์ ในการค้้นหาสมุนไพรและ
วิิธีีการป้้องกัันดููแลสุุขภาพร่่างกายและรัักษาโรคหรืือ
การเจ็็บป่่วย ในยุุคจั้้�นกั๋๋�วจนถึึงยุุคสามก๊๊ก (ปีี 475 ก่่อน
คริสิต์ศ์ักัราช ถึงึ ค.ศ. 265) เป็น็ยุคุเริ่่�มอารยธรรมที่่�สำำ�คัญ
ในการก่อ่กำำ�เนิดิการแพทย์แ์ผนจีนี มีหีลักัฐานการจดบัันทึึก
เอาไว้้ เช่่น ขุุดพบตำำ�ราบนผืืนผ้้าไหม ตำำ�ราบนซีีกไม้้ไผ่่ 
ซึ่่�งบัันทึึกทฤษฎีีอิิน-หยาง ตำำ�รัับยา การคลำำ�ชีีพจร ระบบ
เส้้นลมปราณ หลัักการดููแลสุุขภาพต่่างๆ เป็็นต้้น ในยุุคนี้้�
ยัังมีีคััมภีีร์์ทางการแพทย์์ที่่�สำำ�คััญ คืือ คััมภีร์์ห่่วงตี้้�เน่่ยจิิง

《黄帝内经》ซึ่่�งถืือเป็็นตำำ�ราเล่่มแรกที่่�รวบรวมหลััก

ทฤษฎีีทางการแพทย์์แผนจีีน ทั้้�งสรีรวิิทยาของมนุุษย์์ 
พยาธิิวิิทยา โรคต่่างๆ  ของมนุษุย์์อย่่างเป็็นระบบ ตลอดจน
หลัักการดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิ วิิธีีการป้้องกััน
ก่่อนเกิิดโรคและการรัักษาโรค[1] เป็็นการพััฒนาจาก
การสั่่�งสมประสบการณ์์ทางคลิินิิกอย่่างง่่ายๆ ไปสู่่�ทฤษฎีี
อย่่างเป็็นระบบ และวางกรอบระบบทฤษฎีีการแพทย์์-
แผนจีีน ที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อวงการแพทย์์แผนจีีนและทำำ�ให้้
ทุุกคนรู้้�จััก เข้้าใจ และตระหนัักถึึงการดููแลรัักษาสุุขภาพ
ร่่างกายและป้้องกัันโรคต่่อมาจนถึึงยุุคปััจจุบััน ศาสตร์์-
การแพทย์์แผนจีีนได้้พััฒนามาอย่่างเนื่่�องจากอดีีตจนถึึง
ปัจัจุบุันัการแพทย์แ์ผนจีนีได้้รับัการยอมรับัอย่า่งแพร่ห่ลาย 
และเป็น็การแพทย์ท์างเลืือกของสังัคมไทย ปััจจุบันัทั่่�วโลก
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ได้้เริ่่�มเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยแล้้ว ทางด้้านการแพทย์์โดยเฉพาะ
การแพทย์์ทางเลืือกต่่างเริ่่�มให้้ความสำำ�คััญเกี่่�ยวกัับ
การส่่งเสริมสุขภาพมากขึ้้�น ประชาชนต่่างค้้นหาวิิธีีการ
ดููแลป้้องกัันโรค การดููแลสุุขภาพชะลอความชรา อีีกทั้้�ง
ทางภาครััฐยัังส่่งเสริมการสููงวััยอย่่างมีีสุุขภาพดีี ดัังนั้้�น
จึึงควรหัันมาทบทวนถึึงความสำำ�คััญและทำำ�ความเข้้าใจถึึง
หลัักการดำำ�รงชีวีิติเพื่่�อส่่งเสริมสุขภาพตามหลัักของศาสตร์์-
การแพทย์์แผนจีีน 

1. นิิยามของการดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิ[2] 
การหย่่างเซิงิ (养生) หรืือการดููแลสุขภาพตามศาสตร์์-

การแพทย์แ์ผนจีนีได้้สืืบทอดทฤษฎีขีองศาสตร์ก์ารแพทย์-์
แผนจีีนและแก่่นแท้้ของความคิดเชิิงปรััชญาโบราณ โดย
ยึึดหลัักของ “ความสอดคล้้องระหว่่างธรรมชาติิกัับ
มนุุษย์์ (天人合一, เทีียนเหริินเหออีี)” และ “ความเป็็น
หนึ่่�งเดีียวกัันของกายและใจ” มาเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นใน
การดำำ�เนิินชีวีิติและการทำำ�กิจกรรมต่า่งๆ  หลัักพื้้�นฐานของ
วิิธีีการดููแลสุุขภาพในแนวทางนี้้�คืือ การดำำ�รงชีีวิิตให้้
เกิิดความสมดุลและสอดประสานกััน ใช้้แนวความคิิด
การวิินิิจฉััยแยกโรคโดยมีี "เจิ้้�งชี่่� เป็็นพื้้�นฐาน" เพื่่�อ 
"การป้้องกัันโรคเป็็นหลััก" เพื่่�อให้้ทุุกคนสามารถใช้้ความรู้้�
และวิิธีีการต่่างๆ มาดููแลและรัักษาสุุขภาพตนเองได้้อย่่าง
มีีสติิและถููกต้้อง

“หย่่าง (养)” หมายถึงึ การสร้้าง การเลี้้�ยง (ให้้คงอยู่่�) 
การปกป้้อง การดููแลและการปรัับสมดุุล 

“เซิิง (生)” หมายถึึง ชีีวิิต การดำำ�รงอยู่่� การเติิบใหญ่่ 
“หย่่างเซิิง (养生)” หมายถึึง การส่่งเสริิมดููแลรัักษา

สุุขภาพ และปรัับสมดุุลวิิถีีการใช้้ชีีวิิต ดัังนั้้�นการหย่่างเซิิง 
คืือ “การดููแลสุุขภาพตามศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน”

การหย่่างเซิิงพบครั้้�งแรกในคััมภีร์์หวงตี้้� เน่่ยจิิง 
ซึ่่�งมีีการกล่่าวถึึงที่่�มาและแก่่นแท้้ของชีีวิิตตามปรััชญา
โบราณ สอนให้้รู้้�ทัันกฎแห่่งการเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต อธิิบาย
หลัักการและวิิธีีการดููแลรัักษาสุุขภาพ และปรัับสมดุล
วิิถีีการใช้้ชีีวิิต

2. หลัักคิิดในการดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิ[2,3] 

ศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนจีนีมองว่า่มนุษุย์แ์ละธรรมชาติิ
มีคีวามเกี่่�ยวเน่ื่�องสัมัพันธ์์ซึ่่�งกันัและกันั สิ่่�งแวดล้้อมภายใน
ตััวมนุุษย์์และสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก คงไว้้ซึ่่�งการควบคุุม
ซึ่่�งกัันและกัันอยู่่�ตลอดเวลา ทำำ�ให้้มีีร่่างกายที่่�อยู่่�ในสภาวะ
ปกติิและดำำ�เนิินชีีวิิตอยู่่�ได้้ ดัังนั้้�นการส่่งเสริมดููแลสุขภาพ
ตามทรรศนะของศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนใน “คััมภีีร์์-
หวงตี้้�เน่ย่จิงิ” คืือ การที่่� “มนุษุย์ต์้้องดำำ�รงชีวีิติให้้สอดคล้้อง
สัมัพันัธ์ก์ับัธรรมชาติ ิ(天人合一, เทีียนเหรินิเหออี)ี” เพื่่�อ
ให้้การดำำ�รงชีีวิิตเกิิดการปรัับเปลี่่�ยนไปตามสภาพ และ

ยัังให้้ความสำำ�คััญกัับการวิิเคราะห์์ร่่างกายแบบองค์์รวม
ของแต่่ละบุุคคล ซึ่่�งเป็็นหลัักแนวคิิดพื้้�นฐานในการเข้้าใจ
สภาพร่่างกายแต่่ละคน เพื่่�อเป็็นแนวทางในการรัักษา
ดููแลและป้้องกัันโรค ทั้้�งนี้้�ยัังมีีปััจจัยที่่�แตกต่่างกัันแต่่ละ
บุุคคล ปััจจัยแตกต่่างของสภาพแวดล้้อมภููมิประเทศ
ที่่�อยู่่�อาศััย ปััจจััยที่่�แตกต่่างกัันของช่่วงเวลาฤดููกาลเข้้ามา
เกี่่�ยวข้้องด้้วย 

หลัักคิิดในการหย่่างเซิิง โดยอาศััยทฤษฎีีพื้้�นฐาน
อย่่างเช่่น ทฤษฎีีอิินหยางมาอธิิบายลัักษณะการดำำ�รงชีีวิิต
ของมนุุษย์์ ซึ่่�งมองว่่าอิินหยางเป็็นปััจจัยพื้้�นฐานในการ
ทำำ�ให้้มนุษย์์เราสามารถดำำ�รงอยู่่�ทำำ�กิจกรรมต่างๆ ใน 
ชีีวิิตประจำำ�วัน การที่่�อิิน-หยางอยู่่�ร่วมกัันอย่่างสมดุุล
จะส่่งผลต่อสุุขภาพของร่่างกายเราด้้วย ด้้านการป้้องกััน
และส่่ง เสริมสุุขภาพศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนให้้
ความสำำ�คัญ 3 ด้้านด้้วยกััน คืือ การป้้องกัันก่่อนที่่�โรค
จะเกิิด (未病先防, เว่่ยปิ้้�งเซีียนฝาง คืือ ควรดููแลสุุขภาพ
เพื่่�อป้้องกัันก่่อนที่่�จะเจ็็บป่่วย) การป้้องกัันก่่อนที่่�โรค
จะดำำ�เนิินพััฒนาต่่อไป (既病防变, จี้้�ปิ้้�งฝางเปี้้�ยน คืือ 
รีบีรัักษาแต่เ่นิ่่�นๆ ก่อ่นที่่�โรคจะเปลี่่�ยนแปลงพัฒันาไป) และ
การป้้องกัันการกลัับมาเป็็นซ้ำำ�� (病后防复, ปิ้้�งโฮ่่วฝางฟู่่� 
คืือ หลัังจากเจ็็บป่่วยหายแล้้ว ต้้องฟื้้�นฟููดููแลร่่างกาย
ป้้องกัันไม่่ให้้กลัับมาเป็็นซ้ำำ�� หรืือป้้องกัันโรคที่่�เกิิดขึ้้�นมา
หลังัอาการป่ว่ย) ปัจัจุบุันัทั่่�วโลก แม้้แต่่ประเทศไทยเองก็ไ็ด้้
เริ่่�มเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยแล้้ว ด้้านการแพทย์์ต่่างเริ่่�มให้้
ความสำำ�คัญัเกี่่�ยวกับัการส่่งเสริมิสุขภาพ ค้้นหาวิธีิีการดููแล
ป้้องกัันโรค การดููแลสุุขภาพชะลอความชรา และส่่งเสริิม
การสููงวััยอย่่างมีีสุุขภาพดีี 

3. วิิธีีการดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิของศาสตร์์
การแพทย์์แผนจีีน[2] 

ในคััมภีีร์์หวงตี้้�เน่่ยจิิงยัังได้้ให้้หลัักคิิดพื้้�นฐานใน
การดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิ หรืือวิิธีีการหย่่างเซิิง
ที่่�สำำ�คััญ 6 ประการ ดัังนี้้� 

3.1 ดำำ�รงชีีวิิตให้้สอดคล้องสััมพัันธ์กัับธรรมชาติิ 
รัักษาสมดุุลอิิน-หยาง

ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนมองว่่ามนุุษย์์เป็็นส่่วนหนึ่่�ง
ของธรรมชาติิ ดัังนั้้�นจึึงควรดำำ�รงชีี วิิตให้้สอดคล้้อง
ตามกฎแห่่งธรรมชาติิที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงไปตามแต่่ละ
ช่่วงเวลา ตามฤดููกาล ตามวััฏจัักรข้้างขึ้้�น-ข้้างแรม
การโคจรของดวงจัันทร์์หมุุนรอบโลก และตามช่วงเวลา
เช้้าเย็น็ในแต่ล่ะวันั ดังันั้้�นไม่ว่่า่ด้้านการรับัประทานอาหาร 
การทำำ�กิจกรรมและการพัักผ่่อนให้้เป็็นเวลา การตื่่�น
และเข้้านอนเป็็นเวลาตามพระอาทิิตย์์ขึ้้�นพระอาทิิตย์์ตก 
ย่่อมต้้องมีีการปรัับเปลี่่�ยนให้้สอดคล้้องกัับช่่วงเวลานั้้�นๆ  
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นอกจากนี้้�สถานที่่�อยู่่�อาศััยหรืือภููมิิลำำ�เนาถิ่่�นที่่�อยู่่�อาศััย
ก็็มีีสภาวะแวดล้้อม สภาพอากาศ หรืือระดัับความอบอุ่่�น 
ความชื้้�นมีคีวามแตกต่่างกันั  การดำำ�รงชีวีิติก็ต็้้องปรับัเปลี่่�ยน
แตกต่่างกัันไป หากใส่่ใจปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการ
ดำำ�รงชีีวิิตตามธรรมชาติิเหล่่านี้้�ได้้ ก็็จะสามารถรัักษา 
สมดุุลอิินและหยางของร่่างกายได้้ ชี่่�และเลืือดเพีียงพอ 
และทำำ�ให้้อวััยวะต่่างๆ ทำำ�งานเป็็นปกติิ โรคต่่างๆ ก็็ไม่่มา
รุุกราน

3.1.1 การหย่่างเซิิงตามฤดููกาล
ตามหลัักทฤษฎีีอิิน-หยางการเปลี่่�ยนแปลงของ

ฤดููกาลทั้้�ง 4 มีีผลต่อการเปลี่่�ยนแปลงของสารสำำ�คััญใน
ร่า่งกายและมีผีลต่อ่อารมณ์จ์ิติใจ การใช้้ชีวีิติให้้สอดคล้้อง
กัับการเปลี่่�ยนแปลงตามธรรมชาติิจะช่่วยให้้เรารอดพ้้น
จากโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ  ได้้

กรมอุุตุุนิิยมวิิทยาของประเทศไทยแบ่่งฤดููกาล
เป็็นทั้้�งหมด 3 ฤดูู ซึ่่�งถููกกำำ�หนดโดยลมมรสุุม คืือ 
ฤดููร้้อน เริ่่�มต้้นประมาณกลางเดืือนกุุมภาพัันธ์์ถึึง
กลางเดืือนพฤษภาคม ฤดููฝน เริ่่�มต้้นประมาณกลางเดืือน
พฤษภาคมถึงึกลางเดืือนตุลุาคม ฤดููหนาวเริ่่�มต้้นประมาณ
กลางเดืือนตุุลาคมถึึงกลางเดืือนกุุมภาพัันธ์์ แต่่ในส่่วน
การแบ่่งของฤดููกาลสากล เกิิดจากการที่่�โลกหมุุนรอบ
ดวงอาทิิตย์์ทำำ�ให้้เกิิดฤดููกาลต่่างๆ[4] ซึ่่�งถ้้าหากอ้้างอิิง
ตามการหมุุนของโลกจะมีี 4 ฤดููกาล โดยมีีรายละเอีียด
ดัังนี้้�

ฤดููใบไม้้ผลิิ (กุุมภาพัันธ์์–เมษายน) เป็็นฤดููที่่�พลััง
หยางเริ่่�มก่่อเกิิด อากาศเริ่่�มอบอุ่่�น ต้้นไม้้เริ่่�มผลิิใบจึึงเอื้้�อ
ต่่อการบำำ�รุุงหยาง ควรเข้้านอนเร็็วและตื่่�นแต่่เช้้า

ฤดููร้้อน (พฤษภาคม–กรกฎาคม) เป็็นฤดููที่่�พลัังหยาง
เพิ่่�มสููงขึ้้�น สิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้�งหมดจะเต็็มไปด้้วยพลััง กลางวััน
ยาวนานกลางคืืนสั้้�น สามารถนอนดึึกได้้แต่่ต้้องต่ื่�นแต่่เช้้า 
พลัังหยางที่่�เพิ่่�มสููงและอากาศที่่�ร้้อน จะส่่งผลต่่อหััวใจ
อย่่างมากจึึงควรทำำ�ใจให้้เบิิกบาน ควบคุุมอารมณ์์ไม่่ให้้
หงุุดหงิิดหรืือโมโหง่่าย

ฤดููใบไม้้ร่่วง (สิิงหาคม–ตุุลาคม) เป็็นฤดููกาลที่่�อยู่่�
ในสภาพการเก็็บกััก ร่่างกายสมดุุลมั่่�นคง เริ่่�มต้้นเข้้าสู่่�
การบำำ�รุุงปรัับเปลี่่�ยนความเป็็นอยู่่� ควรเข้้านอนแต่่หััวค่ำำ��
บำำ�รุุงพลัังอิิน ตื่่�นนอนแต่่เช้้ามารัับพลัังหยาง

ฤดููหนาว (พฤศจิกิายน–มกราคม) เป็น็ช่ว่งที่่�พลัังหยาง
ลดลงมากสุุดพลัังอิินเก็็บสะสม สััตว์์และพืืชก็็จะลด
การเคลื่่�อนไหวสู่่�ความสงบ จึึงเป็็นช่่วงของการพัักและ
สะสมพลัังงานของสรรพสิ่่�ง ต้้องนอนพัักผ่่อนให้้มากพอ
โดยเข้้านอนแต่่หััวค่ำำ��และตื่่�นสาย ต้้องรัักษาร่่างกายให้้
อบอุ่่�น ระวัังการเสีียเหงื่่�อมากเกิินไป

3.1.2 การหย่่างเซิิงตามเวลา
สิ่่�งแวดล้้อมรอบตััวมนุษย์์มีีการเปลี่่�ยนแปลงไปตาม

กฎเกณฑ์ข์องธรรมชาติ ิเช่น่ ตอนเช้้าพระอาทิติย์ค่์่อยๆ ขึ้้�น
จนขึ้้�นสููงสุุดในตอนเที่่�ยงและค่อ่ยๆ คล้้อยต่ำำ��จนมีพีระจัันทร์์
เข้้ามาแทนที่่� เม่ื่�อมนุษุย์เ์ป็น็ส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติริ่า่งกาย
คนเราจึึงมีีการทำำ�งานของอวััยวะต่่างๆ ที่่�สอดคล้้องกัับ
ธรรมชาติิ

ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนจะแบ่่งเวลาใน 1 วััน 
ออกเป็็น 12 ชั่่�วยาม (1 ชั่่�วยาม = 2 ชั่่�วโมง) โดยแต่่ละ
ชั่่�วยามภายในร่่างกายนั้้�น จะมีีการไหลเวีียนของพลัังชี่่�
ของแต่่ละอวััยวะภายใน ซึ่่�งประกอบด้้วย อวััยวะตััน 
(จั้้�ง) และอวััยวะกลวง (ฝู่่� ) โดยการไหลเวีียนของชี่่� 
(ลมปราณ) ที่่�ผ่่าน แต่่ละอวััยวะนั้้�นจะใช้้เวลา 2 ชั่่�วโมง 
ทั้้�งหมดมีี 12 อวััยวะ รวม 24 ชั่่�วโมง คืือ หนึ่่�งวััน 
เรีียกว่่า “นาฬิิกาชีีวิิต” นอกจากนี้้�ตามคััมภีีร์์หวงตี้้�เน่่ยจิิง 
ฉบัับซู่่�  เวิ่่�น เซิิงชี่่�ทงเทีียนลุ่่� น《素问•生气通天论》

กล่่าวว่่า “หยางชี่่�ในตอนเช้้าจะอยู่่�ภายนอก กลางวััน
หยางชี่่�จะเพิ่่�มขึ้้�นไปถึึงขีีดสุุด ช่่วงเย็็นพระอาทิิตย์์ตก
หยางชี่่�อ่่อนกำำ�ลังัลง ประตููชี่่�จึงึปิิด” และฉบับัหลิงิซูู ต้้าฮั่่�วลุ่่�น 

《灵枢经•大惑论》ยัังกล่่าวถึึง “เว่่ยชี่่�ในยามเช้้าจะ
หมุุนเวีียนอยู่่�ที่่�หยาง ยามเย็็นจะหมุุนเวีียนที่่�อิิน จึึงทำำ�ให้้
เวลาที่่�หยางชี่่�ลดลงเราจึึงเข้้านอน เวลาที่่�อิินชี่่�ลดลงเรา
จึงึตื่่�นนอน” ดัังนั้้�นหากเราตื่่�นและเข้้านอน ทำำ�กิจกรรมต่างๆ  
ให้้สอดคล้้องกัับธรรมชาติิก็็จะทำำ�ให้้สุุขภาพร่่างกาย
แข็็งแรง

3.2 ควบคุุมอารมณ์์จิิตใจได้้เหมาะสม โรคต่่างๆ 
จะไม่่มารุุกราน

ปััจจุุบัันปััจจััยทางด้้านอารมณ์จิิตใจมัักส่่งผลต่่อ
ร่า่งกายและก่อ่ให้้เกิิดอาการเจ็็บป่ว่ยได้้ ศาสตร์ก์ารแพทย์-์
แผนจีีนให้้ความสำำ�คััญถึึงอารมณ์์แปรปวนผิิดปกติิก่่อโรค
ทั้้�ง 7 และร่่างกายกับัจิิตใจเป็็นหนึ่่�งเดียีวกันั ซึ่่�งแนวความคิดิ
พื้้�นฐานของทฤษฎีีปััญจธาตุุ อารมณ์์มีีความสััมพัันธ์์กัับ
อวััยวะทั้้�งห้้า ได้้แก่่ อารมณ์์โกรธมากเกิินไปทำำ�ร้้ายตัับ 
อารมณ์ดีีใจมากเกิินไปทำำ�ร้้ายหััวใจ อารมณ์ครุ่่�นคิิดและ
วิิตกกังัวลมากเกิินไปทำำ�ร้้ายม้้าม อารมณ์เศร้้าโศกมากเกิิน
ไปทำำ�ร้้ายปอด อารมณ์์หวาดกลััวและขี้้�ตกใจมากเกิินไป
ทำำ�ร้้ายไต ดัังนั้้�นการมีีจิิตใจที่่�แจ่่มใส ไม่่หมกหมุ่่�นอยู่่�กัับ
สิ่่�งใดนานๆ มากเกิินไป จะทำำ�ให้้ชี่่�และเลืือดไหลเวีียน
สะดวก อิินหยางสมดุุล อวััยวะต่่างๆ ทำำ�งานเป็็นปกติิ 
ร่่างกายจึึงแข็็งแรง

ในปััจจุุบัันมีีงานวิิจััยที่่�กล่่าวถึึงอารมณ์ก่่อเกิิดโรค
ที่่�สอดคล้้องกัับทฤษฎีีของการแพทย์์แผนจีีน Robert W. 
Levenson[5] ได้้ทำำ�การเก็็บข้้อมููลและพบว่่า อารมณ์์
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มีีอิิทธิิพลต่อโรคและโรคที่่�มีีอิิทธิิพลต่อการทำำ�งาน
ทางอารมณ์ ส่่วน Romana Babić และคณะ[6] ได้้
กล่่าวว่่าการพััฒนาทัักษะทางสัังคมและทางอารมณ์์ ให้้มีี
ความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์และจิิตใจที่่�ดีีจะช่่วยป้้องกััน
การเกิิดโรค หรืือช่่วยส่่งเสริมให้้สุุขภาพร่่างกายแข็็งแรง
ดีีได้้

3.3 รัับประทานอาหารอย่่างสมดุุล เสริิมชี่่�
และเลืือด

การรัับประทานอาหารพอเหมาะ เป็็นเวลา และ
ถููกสุุขลักัษณะ ไม่่เลืือกรับัประทานเพียีงอย่า่งใดอย่่างหนึ่่�ง
มากเกิินไป การรัับประทานหลากหลายทั้้�งรสชาติิและ
ประเภทอาหาร จะทำำ�ให้้สร้้างชี่่�และเลืือดเพีียงพอไป
หล่่อเลี้้�ยงส่่วนต่่างๆ ของร่่างกายได้้ ในคััมภีีร์์หวงตี้้�เน่่ยจิิง 
กล่า่วไว้้ว่า่ “ยาและอาหารมีีที่่�มาจากแหล่่งเดียีวกันั” ดังันั้้�น 
ในยามเจ็็บป่่วยสามารถใช้้อาหารเป็็นยารัักษาโรค ในยาม
ปกติิสามารถใช้้อาหารในการป้้องกัันดููแล เพ่ื่�อส่่งเสริม 
สุุขภาพให้้แข็็งแรง และชะลอความชรา กระตุ้้�นการฟื้้�นฟูู
ร่่างกายได้้

ปััจจุบัันทั่่�วโลกหัันมาใส่่ใจด้้านอาหารมากขึ้้�น มีีงาน
วิิจััยมากมายด้้านโภชนการ ในแง่่ของ “อาหารเป็็นยา” ซึ่่�ง
มีีผลต่่อสุุขภาพร่่างกาย มีีการรายงานว่่าประเภทอาหาร
มีีผลต่่อโรคทางด้้านหััวใจและหลอดเลืือด โรคเกี่่�ยวกัับ
ความเสื่่�อมของระบบประสาท และกลุ่่�มอาการทาง
เมตาบอลิิซึึม และยืืนยัันเรื่่�องการรัับประทานอาหารที่่�ดีีจะ
มีีผลต่่อสุุขภาพ ช่่วยส่่งเสริมให้้สุขภาพร่่างกายแข็็งแรง 
ป้้องกัันการเกิิดโรคต่่างๆ ได้้[7,8] 

3.4 ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง การเคลื่่�อนไหวและ
สงบนิ่่�งอย่่างสมดุุล

การทำำ�กิจกรรมต่่างๆ การออกกำำ�ลัังกาย รวมทั้้�ง
การมีีเพศสััมพัันธ์์ต้้องพอเหมาะ ไม่่ทำำ�งานหนััก หัักโหม
จนเกิินไป แต่่การพัักผ่่อนก็็ควรจะพัักผ่่อนอย่่างพอควรไม่่
มากไม่่น้้อยจนเกิินไปเช่่นกััน นอกจากนี้้�ยัังกล่่าวถึึง 
5 พฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมทำำ�ให้้ส่งผลต่อร่่างกายได้้ คืือ 
การมองเพ่่งนานไปจะทำำ�ลายเลืือด การยืืนนานเกิินไป
ทำำ�ลายกระดููก การเดินินานเกิินไปทำำ�ลายเส้้นเอ็น็ การนอน
มากเกิินไปทำำ�ลายชี่่� การนั่่�งนานเกิินไปทำำ�ลายกล้้ามเนื้้�อ

3.4.1 การออกกำำ�ลัังกายหย่่างเซิิง
การออกกำำ�ลังกาย ในสมัยจีีนโบราณใช้้วิธิีกีารเต๋า๋อิ่่�น 

คืือ การออกกำำ�ลังักายเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย พร้้อมกับัการฝึกึ
กำำ�หนดลมหายใจ ซึ่่�งเป็็นวิิธีีการออกกำำ�ลัังกายตามแต่่ละ
สภาพร่่างกายแต่่ละบุุคคล แต่่ละเพศและวััย เพื่่�อส่่งเสริิม 
สุุขภาพให้้แข็็งแรง ฟ้ื้�นฟููร่างกาย ชะลอความชรา และ
ป้้องกัันการเกิิดโรคต่่างๆ 

ปััจจุุบัันวิิธีีการออกกำำ�ลัังกายมีีหลากหลายรููปแบบ 
เช่่น การรำำ�ไท่่เก๊๊ก อู่่�ฉินซี่่� ปาต้้วนจิ่่�น อี้้�จิินจิิง เป็็นต้้น 
นอกจากนี้้�การออกกำำ�ลังกายยัังช่่วยเสริิมสร้้างพลัังชี่่�และ
เลืือดให้้กัับร่่างกาย ปรัับการทำำ�งานของอวััยวะภายใน 
เสริมิสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ เส้้นเอ็น็ กระดููก ข้้อต่่อ 
ปรัับการไหลเวีียนและความยืืดหยุ่่�นของหลอดเลืือดได้้ 
ทว่่าการออกกำำ�ลัังกายที่่�มากเกิินไปจะทำำ�ให้้เกิิดความ
ผิดิปกติิของหยาง ทำำ�ให้้เสีียความสมดุลของอวััยวะภายใน
การหย่่างเซิิงตามเส้้นลมปราณ หััวใจของการดููแลสุุขภาพ 
คืือ ทำำ�ไม่่ต้้องมาก แต่่ควรสม่ำำ��เสมอ และไม่่หัักโหมจน
เกิินไป ซึ่่�งปััจจุุบัันมีีการรายงานผลวิิจััยการออกกำำ�ลัังกาย
ตามศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนจีนีสามารถช่วยส่่งเสริมิสุขภาพ
ร่่างกาย บรรเทาอาการต่่างๆ ปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตของ
ผู้้�ป่่วยโรคต่่างๆ  เช่่น ผู้้�ป่่วยโรคมะเร็ง็ ผู้้�ป่่วยโรคทางกล้้ามเนื้้�อ
และโครงร่่างกระดููก โรคหลอดเลืือดหัวัใจ ภาวะ sub-health 
อีกีทั้้�งยังัเป็น็ที่่�ยอมรับัอย่า่งกว้้างขวางและประชาชนเข้้าใจ
ถึึงได้้มากกว่่าการใช้้ยารัักษาอีีกด้้วย[9-11] 

3.4.2 เพศสััมพัันธ์์กัับการหย่่างเซิิง
ในศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนอวััยวะไต ทำำ�หน้้าที่่�

กัักเก็็บสารจำำ�เป็็นในร่่างกายที่่�พ่่อแม่่ให้้มาแต่่กำำ�เนิิด ซึ่่�ง
มีีส่่วนช่่วยในการเจริิญเติิบโต การควบคุุมการทำำ�งานของ
ระบบต่่างๆ ของร่่างกายให้้ทำำ�งานได้้ตามปกติิ เสมืือนกัับ
เป็็นพลัังงานทุุนดั้้�งเดิิมที่่�ได้้มาแต่่กำำ�เนิิด ซึ่่�งมีีแต่่ลดลง
ไปเรื่่�อยๆ โดยเฉพาะการมีีกิิจกรรมทางเพศจะต้้องใช้้
พลัังงานจากสารจำำ�เป็็น เม่ื่�อใช้้มากก็็จะค่่อยๆ หมดไป 
และทำำ�ลายสุุขภาพตนเองไปพร้้อมๆ กััน ดัังนั้้�นการมีี
เพศสััมพันธ์์ รวมถึึงการสำำ�เร็็จความใคร่่ด้้วยตััวเอง
บ่่อยครั้้�งเกิินไป นานวันัจะทำำ�ให้้ระบบการทำำ�งานของร่่างกาย
ลดประสิิทธิิภาพลง ร่่างกายเสื่่�อมถอยเร็็วขึ้้�น และพลััง
ของไตหมดไป ดัังนั้้�นการมีีเพศสััมพัันธ์์ที่่� เหมาะสม
กัับสุุขภาพตนเองจะช่่วยถนอมสุุขภาพไม่่ให้้เสื่่�อมถอยเร็็ว
และช่่วยให้้สมรรถภาพทางเพศดีีขึ้้�นได้้อีีกด้้วย

3.5 เสริิมเจิ้้�งชี่่�ร่่างกายให้้แข็็งแรง ป้้องกัันปััจจััย
ก่่อโรคต่่างๆ เข้้ามารุุกราน

เจิ้้� งชี่่� เปรีียบเสมืือนภููมิคุ้้�มกัันภายในร่่างกาย 
หากภููมิิคุ้้�มกัันแข็็งแรง ปััจจััยก่่อโรคก็็จะเข้้าสู่่�ร่่างกาย
ได้้ยาก แต่่อย่่างไรก็็ตามต้้องมีีวิิธีีป้้องกัันปััจจััยก่่อโรค
เข้้าสู่่�ร่่างกายที่่�ดีีด้้วยเช่่นกััน เช่่น การรัับประทานอาหาร
อย่่างสมดุุลเหมาะสม การพัักผ่่อนให้้เพีียงพอและ
พอเหมาะ การออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอไม่่หัักโหม
จนเกิินไป และการรัับประทานยาสมุุนไพรจีีนเพื่่�อบำำ�รุุง
รัักษาโดยแพทย์์จีีนได้้ตรวจวิิเคราะห์์และรัักษาตาม
สภาวะร่่างกายของแต่่ละบุุคคล เป็็นต้้น
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3.6 ตรวจรักัษาแต่เ่นิ่่�นๆ ป้้องกันัโรคเปลี่่�ยนแปลง
พััฒนา

เมื่่�อเจ็็บป่่วยควรรีีบพบแพทย์์เพื่่�อตรวจวิินิิจฉัยและ
รัักษาตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ เพราะหากปล่่อยทิ้้�งไว้้โรคจากภายนอก
อาจพััฒนาดำำ�เนิินเข้้าสู่่�ภายในได้้ ทำำ�ให้้รัักษาได้้ยากหรืือ
เป็็นเรื้้�อรัังได้้ กรณีีเจ็็บป่่วยควรพบแพทย์์แผนปััจจุุบััน
เพื่่�อตรวจวิินิิจฉััยเบื้้�องต้้นก่่อน หากจำำ�เป็็นต้้องรัักษา
สามารถรัักษาควบคู่่�ไปกัับการแพทย์์แผนจีีนได้้ เพื่่�อ
ส่่งเสริิมประสิิทธิิผลในการรัักษา ลดผลข้้างเคีียงจาก
การรัักษา ส่่วนในระยะฟื้้�นฟููหลัังการรัักษา สามารถดููแล
รัักษาด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนเพื่่�อฟื้้�นฟููสภาพ
ร่า่งกาย เพ่ื่�อป้อ้งกันัการกำำ�เริิบเป็น็ซ้ำำ��หรืือโรคเปลี่่�ยนแปลง
พััฒนา และเพื่่�อรัักษาอาการตกค้้างที่่�เหลืืออยู่่�ได้้ ซึ่่�งวิิธีี
การรัักษาด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนมีีหลากหลาย 
เช่่น การฝัังเข็็มและรมยา การรัับประทานยาสมุุนไพรจีีน 
การนวดทุุยหนา การใช้้อาหารบำำ�บััด การใช้้ดนตรีีบำำ�บััด 
การแช่่ยาสมุนุไพรจีนี การใช้้สุุคนธบำำ�บััด

3.6.1 การฝัังเข็็มและรมยาเพื่่�อดููแลสุุขภาพ
การฝัังเข็็มและรมยาเป็็นหนึ่่�งในการส่่งเสริมสุขภาพ

ด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน และเป็็นที่่�รู้้�จัักกัันอย่่างแพร่่
หลายในปัจัจุบุันั มีสีรรพคุุณในการปรับัสมดุลุเส้้นลมปราณ 
ชี่่�และเลืือดให้้ไหลเวีียนเป็็นปกติิ โดยใช้้เทคนิิคต่่างๆ ใน
การกระตุ้้�นจุดุที่่�อยู่่�บนเส้้นลมปราณ เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวียีน
ของชี่่�และเลืือด และยัังปรัับสมดุุลอิินหยาง บำำ�รุุงอวััยวะ
ต่่างๆ ในร่่างกาย ทำำ�ให้้สุขภาพร่่างกายแข็็งแรง สามารถ
ป้้องกันัการเกิิดโรค และรัักษาโรคได้้ ช่่วยชะลอความชรา 
ชีีวิิตยืืนยาวอย่่างมีีสุุขภาพดีี อีีกทั้้�งยัังเป็็นวิิธีีที่่�ง่่าย สะดวก 
ปลอดภััย ได้้ผล และเป็็นที่่�ยอมรัับในวงกว้้าง และได้้รัับ
การยอมรัับในระดัับสากลอีีกด้้วย[12,13] 

3.6.2 การใช้้ยาสมุุนไพรจีีนเพื่่�อดููแลสุุขภาพ
การใช้้ยาสมุุนไพรจีีนเพื่่�อดููแลสุขภาพตามศาสตร์์

การแพทย์์แผนจีีน ซึ่่�งรวมถึึงการรัับประทานยาเพื่่�อ 
ปรัับสมดุุลภายใน และยาสมุุนไพรจีีนสำำ�หรัับใช้้ภายนอก 
เช่่น การแช่่ยา การอบยา การพอกยาแปะยา การใช้้กลิ่่�น
จากยาสมุนไพรจีนีในการบำำ�บัดั เป็็นต้้น เพื่่�อส่่งเสริมิสุขุภาพ
ร่่างกายให้้แข็็งแรง บรรเทาอาการต่่างๆ ของร่่างกายและ
จิิตใจให้้มีีสุุขภาพดีี เพื่่�อดููแลสุขภาพป้้องกัันก่่อนเกิิดโรค 
หรืือป้อ้งกันัการพัฒันาของโรค หรืือช่ว่ยฟื้้�นฟููร่า่งกายหลังั
จากเจ็บ็ป่ว่ยป้อ้งกันัการกลัับมาเป็น็ซ้ำำ�� ซึ่่�งหลักัในการเลืือก
ใช้้ยาจะต้้องคำำ�นึึงถึึงแต่่ละสภาวะพื้้�นฐานร่่างกายของ
แต่่ละบุุคคล บำำ�รุุงพร่่องระบายแกร่่งอย่่างพอเหมาะ 
การบำำ�รุงุไม่ค่วรมากเกิินไปหรืือเกิินความจำำ�เป็น็เพราะอาจ 
เกิิดผลกระทบต่่อสุุขภาพร่่างกายได้้เช่่นกััน นอกจากนี้้�

การเสื่่�อมถอยของร่่างกายเป็็นไปตามกฎแห่่งธรรมชาติิ 
ดังันั้้�นการปรับัสมดุลุร่างกายเพ่ื่�อชะลอความชราต้้องอาศัยั
ระยะเวลา ไม่่สามารถเห็็นผลในระยะสั้้�นได้้ และควรดููแล
เอาใจใส่่กระเพาะอาหารและม้้ามเป็็นสำำ�คััญ เนื่่�องจาก
เกี่่�ยวข้้องกัับทุุนร่่างกายหลัังกำำ�เนิิดที่่�สำำ�คััญ มีีส่่วนช่่วยใน
การส่่งเสริิมสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง ปััจจุุบัันวััฒนธรรม
การดููแลสุุขภาพด้้วยศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน รวมถึึง
การเลืือกใช้้ยาสมุุนไพรจีีนในการดููแลสุุขภาพมีีอย่่าง
แพร่่หลายและให้้ความสำำ�คัญมากขึ้้�น โดยยึึดหลัักสำำ�คััญ 
4 ด้้าน คืือ การป้อ้งกันัก่อ่นเกิิดโรค มีีความพอเหมาะพอดีี 
ชี่่� เลืือดและเส้้นลมปราณไหลเวีียนสะดวกไม่่ติิดขััด 
และสมดุุล[8,14] 

3.6.3 การนวดกดจุุดเพื่่�อการดููแลสุุขภาพ
การนวดทุุยหนาและการกดจุุดเพื่่�อส่่งเสริิมสุขภาพ 

เป็็นวิิธีีที่่�มีีมายาวนานตั้้�งแต่่สมัยโบราณ โดยการใช้้มืือ
ในการนวดกดจุุดกระตุ้้�นไปตามจุุดต่่างๆ บนร่่างกาย 
ตามเส้้นลมปราณต่่างๆ เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นเสริิมบำำ�รุงชี่่� 
ส่่งเสริมสุุขภาพให้้แข็็งแรง ชะลอวััย และให้้อายุุยืืนยาว 
ซึ่่�งเป็น็วิธิีทีี่่�ง่า่ย สามารถทำำ�ได้้ทุกที่่�ทุกุเวลา ได้้ผลที่่�น่า่พอใจ 
และปลอดภััย ปััจจุบัันใช้้อย่่างแพร่่หลายในการส่่งเสริิม 
สุุขภาพป้้องกัันโรค[13]

การนวดกดจุุด มีีสรรพคุุณในการปรัับเส้้นลมปราณ
ให้้ไหลเวียีนสะดวก กระตุ้้�นการไหลเวียีนเลืือดสลายเลืือดคั่่�ง 
คลายเส้้นเอ็็น บรรเทาอาการปวด ปรัับสมดุลอิินหยาง 
ปรัับสมดุลอวััยวะภายใน ปรัับชี่่�ให้้หมุุนเวีียน เป็็นต้้น 
ซึ่่�งท่า่นวดที่่�ใช้้บ่อย เช่น่ การใช้้นิ้้�วกดคลึงึนวด การใช้้ฝ่า่มืือ
นวดวน การใช้้มืือบีีบนวด การใช้้ฝ่ามืือตบเบาๆ ไปตาม
เส้้นลมปราณ หรืือบริเิวณต่า่งๆ  การขยับัเคลื่่�อนไหวข้้อต่อ่ 
เป็็นต้้น

บทสรุุป
การดำำ�รงชีวีิติตามวิิถีธีรรมชาติติามศาสตร์์การแพทย์์-

แผนจีีนเป็็นแนวทางที่่�มีีความสำำ�คััญในการเสริิมสร้้าง
สุุขภาพและป้้องกัันโรค โดยการปรัับสมดุุลของร่่างกาย
และจิิตใจตามหลัักการอิิน-หยาง และปััญจธาตุุทั้้�งห้้า 
การรัับประทานอาหาร การออกกำำ�ลัังกาย และการดููแล
สุขุภาพจิติใจอย่า่งเหมาะสมตามฤดููกาลและสภาวะพื้้�นฐาน
ของร่่างกาย จะช่่วยให้้มีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรงและมีีชีีวิิตที่่�
สมดุุล การนำำ�สมุุนไพรจีีนและการบำำ�บััดด้้วยธรรมชาติิ
มาใช้้ในการดููแลสุุขภาพประจำำ�วัันโดยใช้้อาหารเป็็นยา 
รวมถึึงการใช้้เทคนิิคการฝัังเข็็มรมยาและการนวดกดจุุด 
จะช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนของชี่่�และเลืือดในร่่างกาย 
เสริิมสร้้างสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรงได้้ การพัักผ่่อน
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ที่่�เพีียงพอและการจััดสรรเวลาในการทำำ�กิจกรรมต่่างๆ 
อย่่างสมดุุล จะช่่วยผ่่อนคลายความเครีียดและส่่งเสริิม 
สุุขภาพที่่�ดีีได้้ด้้วยเช่่นกััน 

การนำำ�หลัักการดำำ�รงชีีวิิตตามวิิถีีธรรมชาติิตาม
ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนมาใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน ไม่่เพีียง
แต่่ช่่วยเสริิมสร้้างสุุขภาพที่่�ดีี แต่่ยัังสามารถช่วยป้้องกััน
การเกิิดโรค ฟ้ื้�นฟููร่างกาย ชะลอความชรา นอกจากนี้้�
ยังัสามารถรับัมืือกับัความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางสภาพอากาศ 
สภาวะแวดล้้อม สภาพสัังคมได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและ
มีีความสุุขอย่่างยั่่�งยืืน ดัังนั้้�น ในฐานะแพทย์์จีีนในปััจจุุบััน 
แม้้ว่าการรักัษาสำำ�คัญแต่่การดููแลสุขภาพอย่่างต่อ่เนื่่�องนั้้�น
สำำ�คััญมากกว่่า การให้้คำำ�แนะนำำ�แก่่ผู้้�ป่่วยในการดููแล
สุขุภาพตามวิถิีธีรรมชาติทิี่่�ดีจีึงึมีคีวามสำำ�คัญัอย่า่งมาก ใน
การฟื้้�นฟููสุขภาพร่่างกายและป้้องการการกลัับมาเป็็นซ้ำำ�� 
รวมทั้้�งป้้องกัันและชะลอการพััฒนาของโรคได้้อย่่างยั่่�งยืืน
และมีีสุุขภาพดีี
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