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บทคัดย่อ 
ศาสตร์การแพทย์แผนจีน มีประวัติอันยาวนานมากกว่า 5,000 ปี ไม่ได้มีเพียงแต่การฝังเข็มรมยา 

และยาสมุนไพรเพื่อรักษาโรคเท่านั้น ยังมีหลักการป้องกันโรค ที่เป็นแนวคิดทฤษฎีพื้นฐานศาสตร์การแพทย์
แผนจีนที่แท้จริง คือการรักษาโรคเมื่อยังไม่ได้เป็นโรค（治未病）(Preventive treatment) เป็นวิธีที่ชาว
จีนสมัยก่อนถือปฏิบัติกันมาจนถึงปัจจุบันเพื่อรักษาสุขภาพร่างกาย ป้องกันไม่ให้เกิดโรค โดยการนำแนวคิด
จากทฤษฎียินหยางและทฤษฎีปัญจธาตุ นำไปสู่หลักปฏิบัติและวิธีการส่งเสริมสุขภาพตามแนวทางศาสตร์
การแพทย์แผนจีนในรูปแบบต่างๆ เช่น การรับประทานอาหารเป็นยา การเคลื่อนไหวร่างกายตามหลักช่ีกง
และไทเก๊ก การดูแลสุขภาพไต เป็นต้น รวมไปถึง หลักการปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเปลี่ยนเปลี่ยนทางสรีรวิทยา
และพยาธิสภาพในร่างกาย ป้องกันไม่ให้โรคที่เกิดขึ้นแล้วพัฒนาหรือลุกลามไปยังอวัยวะภายในที่สำคัญ อัน
เป็นเหตุให้เป็นอันตรายต่อชีวิต โดยการใช้ทฤษฎีปัญจธาตุมาคาดการณ์การเกิดโรคล่วงหน้า พร้อมกำหนดวิธี
ยับยั้งและป้องกันไม่ให้เกิดโรคดังกล่าวอย่างทันท่วงที อีกทั้งกอปรกับการตรวจวินิจฉัยตามศาสตร์แพทย์แผน
จีน 4 ประการ ได้แก่ การมอง（望）การฟังและดม（闻）การซักประวัติ（问）และการสัมผัส（切）
เพื่อวิเคราะห์แยกกลุ่มอาการ กำหนดวิธีการรักษา วิธีป้องกันโรค วิธีดูแลสุขภาพได้ตรงจุด ถูกต้องแม่นยำและ
มีประสิทธิภาพ หลักการป้องกันโรคจึงเป็นพ้ืนฐานสำคัญที่จะนำไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีในการ
ดำรงชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
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Abstract 
 Traditional Chinese Medicine is reputed to have a long history of more than 5,000 
years, not only for the renowned acupuncture and fumigating and herbal medicine to treat 
disease but also for the prevention of disease principles. Known for the basic theory of 
traditional Chinese medicine, prevention of disease principles is the treatment of diseases 
when it is not yet a disease (Preventive treatment) （治未病） to maintain physical health 
by applying ideas from the Yin-Yang Theory and the Five Elements Theory that lead to 
health promotion practices and methods according to the traditional Chinese medicine in 
various forms such as eating as a medicine, body movements based on qigong and tai chi, 
kidney health care, etc., This includes the principles of behavior when physiological and 
pathological changes occur in the body to prevent diseases that have already developed or 
spread to vital internal organs which can be life threatening through the use of the Theory 
of Five Elements to predict disease in advance along with prescribing measures to stop and 
prevent the occurrence of such diseases in a timely manner. In addition, there are 4 types 
of diagnosis according to traditional Chinese medicine: looking（望）, listening and 
smelling（闻）, history taking（问）, and touching（切）to analyze and separate the 
symptoms, prescribe treatments, preventive methods, and precise measures to take care of 
one’s health. The principles of disease prevention are basic foundations that lead to good 
health and wellbeing at present and in the future. 
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บทนำ  
การแพทย์แผนจีน (Traditional Chinese Medicine) หมายถึง การแพทย์แผนโบราณของชาวจีน 

ตั้งแต่สมัยราชวงศ์โจว ราชวงศ์ฉิน และราชวงศ์ฮั่น เป็นการแพทย์แผนโบราณที่ใช้รักษาประชาชนชาวจีนมา
ยาวนานมากกว่า 5,000 ปี และมีหลักแนวคิดทฤษฎีสมบูรณ์ที่สุด โดยมีองค์ประกอบหลักคือ การวินิจฉัยโรค 
การรักษาด้วยการฝังเข็ม การใช้ยาสมุนไพร การนวดทุยหนา ช่ีกงและการรับประทานอาหารที่เป็นยา(1)  

ในคริสต์ศตวรรษท่ี 3 การแพทย์แผนจีนได้แพร่หลายเข้ามาในแถบประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
โดยการค้าขายแลกเปลี่ยนสมุนไพรระหว่างประเทศในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้และประเทศจีนมาโดยตลอด 
จนกระทั่งปลายสมัยราชวงศ์หยวน คริสต์ศักราชที่ 1,260 – 1,368 การแพทย์แผนจีนได้แพร่เข้ามาสู่ประเทศ
ไทย อ้างอิงจากพงศาวดารจีนที่มีการบันทึกเรื่องการเจริญสัมพันธไมตรีระหว่างพ่อขุนรามคำแหงและ
จักรพรรดิราชวงศ์หยวน(2)  

ในปัจจุบันศาสตร์การแพทย์แผนจีน เป็นหนึ่งในแพทย์ทางเลือกที่นิยมกันอย่างแพร่ หลายใน
ประเทศไทย เนื่องจากมีบางโรคบางอาการที่แพทย์แผนตะวันตกไม่สามารถรักษาได้ ประชาชนจึงได้หันมา
พึ่งพาศาสตร์การแพทย์แผนจีน โดยเฉพาะการฝังเข็มและยาสมุนไพรจีน ควบคู่ไปกับการแพทย์แผน  
ตะวันตก(3) และได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง บนพื้นฐานแนวคิดทฤษฎีที่หลากหลายตามแนวทางศาสตร์
การแพทย์แผนจีน โดยมีประสบการณ์ ภูมิหลัง วัยวุฒิ คุณวุฒิ และวิสัยทัศน์ที่แตกต่างกัน จึงเกิดการรวมตัว
ของสมาคมต่างๆ ในช่วงสองทศวรรษที่ผ่านมา ได้มีการสร้างทางเลือกใหม่ ให้แก่วงการแพทย์จีน โดยการ
จัดตั้งสมาคมแพทยแ์ผนจีนแห่งประเทศไทยข้ึน เพื่อขับเคลื่อนและพัฒนาการแพทย์แผนจีนในประเทศไทยให้
ก้าวไกลยิ่งข้ึน(4) และในปัจจุบันการแพทย์แผนจีนได้ผ่านการรับรองจากกระทรวงสาธารณสุข ให้เป็นส่วนหนึ่ง
ของการประกอบโรคศิลปะ ท่ีจำเป็นต้องมีการรับรองการขึ้นทะเบียน และการสอบใบอนุญาตในการประกอบ
วิชาชีพ แพทย์แผนจีนในปัจจุบันต้องได้รับใบอนุญาตจากกองประกอบโรคศิลปะก่อน จึงจะสามารถประกอบ
วิชาชีพแพทย์แผนจีนได้ หากไม่มีใบอนุญาตประกอบวิชาชีพ ถือว่าบุคคลผู้นั้นไม่ใช่แพทย์แผนจีน 

นอกจากนี้ การแพทย์แผนจีน ได้มีการศึกษาวิจัยค้นคว้าอย่างกว้างขวางทั้งในประเทศจีน และ
ประเทศต่างๆ เช่น สหรัฐอเมริกา อังกฤษ และประเทศต่างๆ ในยุโรป เพ่ือพัฒนาศาสตร์การแพทย์แผนจีนให้
เป็นแนวทางวิทยาศาสตร์มากขึ้น ในปัจจุบันองค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้การรับรองการแพทย์แผนจีน
ให้เป็น Complementary Medicine หรือ Alternative Medicine และได้มีการประกาศกลุ่มอาการโรค
ต่างๆ ทีส่ามารถรักษาให้หายได้ด้วยการฝงัเข็ม(5)  

อย่างไรก็ตาม ศาสตร์การแพทย์แผนจีน ไม่ได้มีเพียงแต่การฝังเข็มรมยา และยาสมุนไพรเพื่อรักษา
โรคเท่านั้น ยังมีหลักการป้องกันโรคที่เป็นแนวคิดทฤษฎีพื้นฐานศาสตร์การแพทย์แผนจีนที่แท้จริง คือ การ
รักษาโรคเมื่อยังไม่ได้เป็นโรค（治未病）(Preventive treatment) เป็นวิธีที่ชาวจีนสมัยก่อนถือปฏิบัติกัน
มาจนถึงปัจจุบันเพื่อรักษาสุขภาพร่างกาย ป้องกันไม่ให้เกิดโรค โดยการนำแนวคิดจากทฤษฎียินหยางและ
ทฤษฎีปัญจธาตุ นำไปสู่หลักปฏิบัติและวิธีการส่งเสริมสุขภาพตามแนวทางศาสตร์การแพทย์แผนจีนใน
รูปแบบต่างๆ 

หลักการป้องกันและการรักษาโรคในศาสตร์การแพทย์แผนจีน เป็นหลักการขั้นพื้นฐานในการ
ป้องกันการเกิดโรคและนำไปสู่แนวทางการรักษาโรค เพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรง มีอาการที่ดีขึ้น หรือหายเป็น
ปกติ โดยนำแนวคิดทฤษฎีการวินิจฉัยโรคทางแพทย์แผนจีนมาวิเคราะห์แยกตามกลุ่มอาการ โดยผ่ านการ
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ตรวจวินิจฉัยตามศาสตร์การแพทย์แผนจีน ทั้ง 4 ประการ ได้แก่ การมอง（望）คือการตรวจดูสภาพทั่วไป
ของร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงการดูลิ้น  การฟังและดม（闻）คือการตรวจสภาพร่างกายจากการฟัง
เสียงพูด เสียงของอวัยวะภายใน เสียงลมหายใจ และดมกลิ่นท่ีผิดปกติออกมาจากร่างกาย การซักประวัติ（
问）เป็นการสอบถามอาการทั่วไปและอาการเฉพาะของผู้ป่วย รวมไปถึงประวัติครอบครัว โรคประจำตัว 
ระยะเวลาและการดำเนินของโรค และการสัมผัส（切）เป็นการคลำหรือสัมผัสผู้ป่วยเพื่อตรวจหาความ
ผิดปกติของร่างกาย รวมไปถึงการจับชีพจร จากนั้นจึงวางแผนการรักษา และการป้องกันโรคตามหลักการ
ส่งเสริมสุขภาพ เพื่อดูแลรักษาให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง(6)  
 

หลักการป้องกันโรค 
การป้องกัน หมายถึง หลักการหรือมาตรการที่ควรถือปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เพื่อป้องกันการเกิด

โรค และการลุกลามของโรค แพทย์แผนจีนให้ความสำคัญกับการป้องกันโรคมาโดยตลอด ตั้งแต่สมัยโบราณ
กาล แนวคิดเชิงป้องกันการเกิดโรคดังกล่าว คือ หลักการการรักษาเมื่อยังไม่ได้เป็นโรค（治未病）

(Preventive treatment)  อีกทั้งในคัมภีร์โบราณยังได้มีการบันทึกไว้ว่า “แพทย์ท่ีเก่งกาจมักไม่รักษาโรคที่
เกิดขึ้นแล้ว แต่จะรักษาก่อนที่โรคจะเกิดขึ้น ไม่รักษาโรคที่ลุกลามไปแล้ว แต่จะรักษาก่อนที่โรคจะ
ลุกลาม” (Prevention is better than cure)(7) การป้องกันโรคสำหรับผู้ที่มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและป้องกันการเกิดโรคได้ สำหรับผู้ป่วยสามารถป้องกันการพัฒนาและการ
แพร่กระจายของโรคได้  

การส่งเสริมสุขภาพตามหลกัการแพทย์แผนจีน เป็นหนึ่งในวิธีที่ใช้ป้องกันโรค เน้นการปรับตัวให้เกดิ
ความสมดุลในการดำรงชีวิต โดยการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม ควบคุมการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย และ
การพักผ่อนให้สม่ำเสมอ เพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานของร่างกาย ปรับสมดุลของยินหยางในร่างกายและจิตใจ
ใหอ้ยู่ในสภาวะที่เหมาะสม ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมภายนอก และ
มีความสามารถในการต่อต้านเช้ือโรค ช่วยลดอัตราการเกิดโรค วงค์ชญพจณ์  พรหมศิลา และคณะ (8) 
ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูงต่อพฤติกรรมการปฏิบัติตนและค่าเฉลี่ยความ
ดันโลหิตของบุคคลกลุ่มเสี่ยงความดันโลหิตสูง กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 ราย ได้รับโปรแกรมการป้องกันโรค
ความดันโลหิตสูงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปฏิบัติตนทั้งด้าน
อาหาร การออกกำลังกาย อารมณ์และการจัดการความเครียด รวมถึงค่าเฉลี่ยความดันโลหิตภายหลังได้รับ
โปรแกรมแตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังนั้น โปรแกรมนี้จึงเหมาะสมอย่างยิ่ง
กับการนำไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพและแก้ไขปัญหากลุ่มเสี่ยงความดันโลหิตสูง ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการปฏิบัติตน อันจะป้องกันโรคความดันโลหิตสูงได้ 

จะเห็นได้ว่าการป้องกันโรคมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการดำรงชีวิต เสริมสร้างความแข็งแรง ลด
ความเสี่ยงจากการเป็นโรคร้ายแรง เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคอื่นๆ อีกมากมาย รวมไปถึงช่วยชะลอการเกิดริ้วรอย และทำให้อายุยืนยาวขึ้น 
หลักการป้องกันมี 2 กรณี คือการป้องกันการเกิดโรคและการป้องกันการลุกลามของโรค โดยทั้ง 2 กรณี ล้วน
แล้วแต่เป็นการดำเนินมาตรการ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดโรค พร้อมทั้งช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงและ
ป้องกันการรุกรานของเชื้อโรคต่างๆ   
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การส่งเสริมสุขภาพตามศาสตร์การแพทย์แผนจีน  

การส่งเสริมสุขภาพในทางศาสตร์การแพทย์แผนจีน เป็นมาตรการหรือกิจกรรมปฏิบัติโดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มภูมิต้านทานในร่างกาย หรือในทางแพทย์แผนจีนคือการเสริมสร้างช่ีต้านโรค  หรือ     
เจิ้งชี่（正气）เป็นกิจกรรมการดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง สามารถปฏิบัติได้ในการดำรงชีวิต
ประจำวัน และในขณะที่ร่างกายยังไม่เกิดโรคใดๆ  ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสามารถของช่ีต้านโรคในการปกป้อง
ร่างกายจากเช้ือโรค ไวรัสและแบคทีเรียต่างๆ ที่เป็นปัจจัยทำให้ร่างกายเกิดโรค หรือในทางแพทย์แผนจีน
เรียกปัจจัยเหล่านี้ว่า ช่ีก่อโรค หรือ เสียชี่（邪气）เป็นสาเหตุหลักที่นำมาซึ่งโรคภัยไข้เจ็บ ชาวจีนโบราณ
สมัยก่อนต่างรู้กันดีว่า ร่างกายมีพื้นฐานมาจากยินหยาง จึงต้องมีระเบียบวินัยในการบริโภคอาหารอย่าง
เหมาะสม ตรากตรำและพักผ่อนแต่พอดี จึงจะสามารถมีร่างกายที่แข็งแรง ดำเนินชีวิตได้ปกติสุข และมีอายุ
ยืนยาว ดังนั้น จึงสามารถอธิบายได้ว่า การส่งเสริมสุขภาพมีความสำคัญต่อชีวิตมนุษย์มาตั้งแต่สมัยโบราณ
กาลจนถึงปัจจุบันกาล เป็นพ้ืนฐานการดูแลรักษาสุขภาพท่ีมนุษย์ทุกยุคทุกสมัยควรถือปฏิบัติเพื่อป้องกันการ
เกิดโรค  

 

1) การปรับตัวให้สอดคล้องกับธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  
 “ฟ้าดินและมนุษย์มีความสัมพันธ์ต่อกันอย่างแน่นแฟ้น”(9) เนื่องจากฟ้าดินและมนุษย์ต่างก็เป็น

สรรพสิ่งที่เรียกว่าธรรมชาติ ดังนั้น สรีรวิทยาของร่างกายมนุษย์จึงมีความสอดคล้องกับธรรมชาติ และจะ
ปรับเปลี่ยนไปตามกฎแห่งธรรมชาติที่เปลี่ยนแปลงไปเช่นกัน  

อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าร่างกายมนุษย์จะมีความสามารถในการปรับตัวเป็นอย่างดี แต่มนุษย์ต้อง
เข้าใจกฎแห่งการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ และใช้มาตรการส่งเสริมสุขภาพในการปรับตัวให้เข้ากับการ
เปลี่ยนแปลงนั้น เสริมสร้างช่ีต้านโรคและหลีกเลี่ยงช่ีก่อโรค จะทำให้อวัยวะภายใน เนื้อเยื่อ สารจำเป็นจิง ช่ี 
เลือด ทำงานสอดประสานกันตามปกติ เกิดสมดุลยินหยางท้ังภายในและภายนอก จึงจะสามารถดำเนินชีวิตได้
โดยปราศจากโรค  ดังนั้น ในฤดูใบไม้ผลิและฤดูร้อนควรบำรุงหยาง ในฤดูใบไม้ร่วงและฤดูหนาวควรบำรุงยิน 
เพื่อปรับสมดุลจากรากฐาน เป็นหลักการปรับตัวตามฤดูกาลที่เปลี่ยนแปลง เพื่อปรับยินหยางในร่างกายให้
สมดุลอยู่เสมอ และเลือกสวมใส่เสื้อผ้าให้เหมาะสมตามสภาพอากาศ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดโรค  

นอกจากนี้ ยังเน้นเรื่องการบริโภคอาหารในปริมาณที่เหมาะสม มีคุณค่าทางอาหารครบ 5 หมู่ ครบ
ทุกรสชาติ และความสะอาดปราศจากสิ่งปนเปื้อน การรู้จักจัดแบ่งเวลาในแต่ละวันสำหรับการทำงาน ผ่อน
คลาย และการนอนหลับพักผ่อนอย่างเหมาะสม จะทำให้สุขภาพแข็งแรง มีอายุยืนยาว เป็นการส่งเสริม
สุขภาพท่ีสามารถปฏิบัติได้ในชีวิตประจำวัน 

 

2) การปรับสมดุลจิตใจ  
ศาสตร์แพทย์แผนจีนเน้นให้ความสำคัญเป็นอย่างยิ่งในการปรับสมดุลอารมณ์และจิตใจให้อยู่ใน

ภาวะคงที่ เนื่องจากภาวะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ทั้ง 7 ได้แก่ โกรธ ยินดี ครุ่นคิด วิตกกังวล เศร้าโศก 
หวาดกลัวและตกใจ เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์เหล่านี้ ที่มากเกินพอดี ส่งผลกระทบต่ออวัยวะ
ภายในร่างกาย ดังนี้ อารมณ์โกรธส่งผลทำให้ช่ีของตับแผ่กระจายมากเกินไปและไหลย้อนขึ้นด้านบน มักเกิด
อาการปวดแน่นศีรษะ หน้าแดง ตาแดง อาเจียนเป็นเลือด หมดสติ ความยินดีส่งผลกระทบต่อหัวใจ ทำให้ช่ี
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ของหัวใจกระจัดกระจายจิตใจไม่อยู่กับเนื้อกับตัว ไม่มีสมาธิ หากเป็นหนักจะทำให้ช่ีของหัวใจแตกกระเจิง
แสดงอาการอาละวาด เหง่ือแตก ใจสั่น กระวนกระวาย ความครุ่นคิดซ้ำๆ ซากๆ ทำให้ช่ีของม้ามหยุดนิ่งอยู่
ภายใน การขนส่งสารอาหารขัดข้อง การเคลื่อนไหวของช่ีในจงเจียวติดขัดทำให้มีอาการเบื่ออาหาร ท้องอืด 
แน่นท้อง ท้องเสีย ความวิตกกังวลและความเศร้าโศกมักทำลายช่ีของปอด การแพร่กระจายช่ีและของเหลว
ติดขัด ทำให้เกิดอาการไอ แน่นหน้าอก หายใจหอบเหนื่อย ไม่มีแรงพูด เซื่องซึมหดหู่ ความหวาดกลัวทำลาย
ไต ส่งผลให้ช่ีของไตไหลเวียนลงด้านล่างมากเกินไปจนกระทั่งช่ีของไตเสียการควบคุม จึงมีอาการกลั้นอุจจาระ
ปัสสาวะไม่ได้ ฝันเปียก อสุจิเล็ด รวมไปถึงอาการปวดเอว ปวดเข่า กระดูกและข้อเสื่อม อาการตกใจเกิน
ขนาดทำให้ช่ีของหัวใจไหลไม่เป็นระเบียบ วุ่นวาย แปรปรวน ย้อนไปย้อนมา ทำให้มีอาการใจสั่น กระวน
กระวาย นอนไม่หลับ หายใจขัด ถ้าเป็นมากจะมีอาการของโรคจิต คลุ้มคลั่งเป็นต้น 

จะเห็นได้ว่า อารมณ์ทั้ง 7 เป็นเหตุให้เกิดโรคต่างๆ ตามมาอย่างง่ายดาย ร่างกายจะแสดงความ
ผิดปกติออกมาอย่างชัดเจน ดังนั้น การควบคุมจิตใจ ปรับอารมณ์แต่พอดี จึงเป็นสิ่งสำคัญของการส่งเสริม
สุขภาพ  

โดยปกติแล้ว หัวใจ เป็นอวัยวะที่ชอบความสงบนิ่ง เมื่อหัวใจสงบนิ่ง จิตใจจึงสงบสุข เมื่อจิตใจสงบ
สุข ทำให้พลังช่ีในร่างกายสมดุล ไหลเวียนคล่องแคล่ว ร่างกายจึงไม่เกิดโรค 

นอกจากนี้ การฝึกช่ีกงและไทเก๊ก ยังช่วยให้เกิดสมาธิ จิตใจสงบ อารมณ์คงที่ ร่วมกับการขัดเกลา
จิตใจ เพิ่มความสามารถในการปรับตัวทางด้านจิตใจของตนเอง ปรับเปลี่ยนนิสัย ปรับปรุงอารมณ์ ปรับ
บุคลิกภาพ ล้วนมีบทบาทในการป้องกันโรค ทำให้สุขภาพดีและอายุยืนยาว  

 

3) การดูแลสุขภาพไตและบำรุงรักษาสารจำเป็นจิง  
สารจำเป็นจิงเป็นวัตถุพื้นฐานอันดับแรกของร่างกายมนุษย์ ถูกกักเก็บไว้ในไต มีความสำคัญต่อการ

ทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน เนื่องจากสารจำเป็นจิง มีหน้าที่สร้างช่ี  (พลังลมปราณ) สร้างเลือด ดูแลหล่อ
เลี้ยงจิตใจหรือจิตวิญญาณ ให้เกิดสติสัมปชัญญะ ซึ่งเป็นวัตถุพื้นฐานที่ทำงานสอดประสานกัน ล้วนมี
ความสำคัญในการเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันหรือช่ีต้านโรคในการปกป้องร่างกายให้ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ ดังนั้น 
ศาสตร์การแพทย์แผนจีนจึงให้ความสำคัญในการดูแลปกป้องสารจำเป็นจิงไตเป็นหลัก เพื่อเป็นแนวทาง
ป้องกันไม่ให้เกิดโรค มีการบันทึกในตำราจินคุ่ยเย่าเลว่ีย ว่า “มีเพศสัมพันธ์แต่พอดี อย่าปล่อยให้สารจำเป็น
จิงหมดไป”(10)   

ถึงแม้ว่าความสัมพันธ์ทางเพศระหว่างชายและหญิงเป็นเรื่องธรรมชาติ เป็นข้อกำหนดทางสรีรวิทยา
ที่มนุษย์ทุกคนพึงมี และไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย แต่หากมีความสัมพันธ์ทางเพศที่มากเกินไป หมกมุ่นทาง
เพศเกินพอดี มีการหลั่งอสุจิมากเกินไปในเพศชาย และการหลั่งสารคัดหลั่งมากเกินไปในเพศหญิง ในมุมมอง
ทางศาสตร์การแพทย์แผนจีนคือการสญูเสียสารจำเป็นจิงไตในปริมาณมากโดยเฉพาะเพศชาย จะส่งผลให้สาร
จำเป็นจิงไตถูกทำลาย เมื่อสารจำเป็นจิงไตพร่องไป การสร้างช่ีและเลือดจึงลดลง การบำรุงหล่อเลี้ยงจิตใจ
ขาดประสิทธิภาพ ช่ีต้านโรคจึงมีปริมาณน้อยไม่เพียงพอต่อการปกป้องร่างกายจากช่ีก่อโรค ทำให้ผู้คนมี
แนวโน้มที่จะเกิดโรคและเจ็บป่วยมากขึ้น ชราก่อนวัย อ่อนเพลีย เหนื่อยล้า ไม่มีแรงเป็นต้น  
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นอกจากนี้ การตรากตรำทำงานหนักมากเกินไป สามารถทำลายสารจำเป็นจิงไตได้เช่นกัน ดังนั้น
แพทย์แผนจีนจึงต้องดูแลสุขภาพไตและบำรุงรักษาสารจำเป็นจิงอยู่เสมอ โดยการเลือกรับประทานอาหาร
บำรุงไต การฝังเข็มรมยา รับประทานยาจีนบำรุงไต เป็นต้น เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง ป้องกันโรค 
และมีอายุยืนยาว 

 

4) การเคลื่อนไหวร่างกาย 
ในสมัยโบราณมีความเช่ือว่า กายและใจเป็นหนึ่งเดียว ร่างกายพึงเคลื่อนไหว จิตใจพึงสงบ ในท่ีนี้จะ

กล่าวในส่วนของคำว่า ร่างกายเคลื่อนไหว หมายถึง ร่างกายจะแข็งแรงได้ต้องมีการเคลื่อนไหวเป็นประจำ 
การทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน การเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่างๆ กิจกรรมนันทนาการ การบริหารร่างกาย 
การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา ฯลฯ เป็นการส่งเสริมสุขภาพของคนสมัยก่อน แม้กระทั่งในปัจจุบันนี้เอง ถือ
ว่าการเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่างๆ เป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ีสำคัญอย่างหนึ่ง(11) 

แพทย์แผนจีนหัวถัวกล่าวว่า “น้ำที่ไหลเวียนจะไม่เน่าเสีย ประตูหน้าต่างที่เปิดปิดจะไม่ผุพัง”(12)  
เป็นประโยคเปรียบเปรยที่ลึกซึ้ง สามารถอธิบายหลักการส่งเสริมสุขภาพทางแพทย์แผนจีนได้ว่า หากร่างกาย
ไม่เคลื่อนไหวทำให้สารจำเป็นจิงหยุดนิ่ง หากสารจำเป็นจิงหยุดนิ่งทำให้ ช่ีติดขัด แพทย์แผนจีนนำหลักการ
ดังกล่าวมาใช้ในการดูแลสุขภาพ เพื่อปกป้องร่างกายจากโรคภัย การเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่างๆ เช่น 
การออกกำลังกายช่วยให้ช่ีและเลือดไหลเวียนได้อย่างคล่องแคล่ว ไม่ติดตัด ช่วยกระตุ้นการทำงานของอวัยวะ
ภายในร่างกายให้มีประสิทธิภาพ เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก นอกจากนี้ยังสามารถใช้ประโยชน์จากการ
เคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อทำให้จิตใจสงบ ขัดเกลาจิต ฝึกสมาธิ ทำให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรค ในสมัย
ราชวงศ์ฮั่นตะวันออก แพทย์จีนหัวถัวได้คิดค้นวิธีออกกำลังกายโดยเลียนแบบท่าของสัตว์ทั้ง 5 ชนิด ได้แก่ 
เสือ กวาง หมี ลิง และนก และมีวิธีการออกกำลังกายตามหลักแพทย์แผนจีนอีกมากมาย ได้แก่ ไทเก๊ก ช่ีกง อ้ี
จินจิง เป็นวิชาที่ขับเคลื่อนช่ี เลือด บำรุงสารจำเป็นจิงให้แข็งแรง และหล่อเลี้ยงจิตใจให้สงบ เพื่อเสริมสร้าง
คุณภาพจิตที่ดี  

หลักการเคลื่อนไหวร่างกายมี 3 ประการ ได้แก่  
- ประการแรก ควรเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายในปริมาณที่พอเหมาะและเหมาะสมกับบุคคล ไม่ให้

เหนื่อยจนเกินไป หากหักโหมเกินพอดี จะเป็นการทำลายสารจำเปน็จิงและช่ี ให้โทษมากกว่าประโยชน์ 
- ประการที่สอง ควรเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายต้องค่อยเป็นค่อยไป ควรเพิ่มปริมาณการออก

กำลังกาย โดยเริ่มจากน้อยไปหามาก 
- ประการที่สาม ควรเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายอย่างเป็นประจำ สม่ำเสมอ ต้องมีวินัยและความ

เพียรพยายามเพื่อเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง  
 

5)  การปรับโภชณาการอย่างเหมาะสม  
การปรับโภชนาการอย่างเหมาะสม เน้นให้ความสำคัญกับการรับประทานอาหารและการดื่ม  การ

เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ สารอาหารครบถ้วน มีรสชาติหลายหลากและวินัยในการควบคุมอาหาร
อย่างเคร่งครัด โดยมีหลักการปรับโภชนาการ ดังนี้  

- การรับประทานอาหารให้ตรงต่อเวลา ในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป ไม่ควร
รับประทานจนอ่ิมเกินไป หรือปล่อยให้ท้องว่างเป็นประจำ 
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- การดูแลสุขอนามัยของอาหาร ไม่รับประทานอาหารบูดเน่า หมดอายุ ปนเปื้อนสารพิษ เชื้อโรคและ
พยาธิ เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยจากโรคของระบบทางเดินอาหาร 

- การรับประทานอาหารหลากหลาย ครบทุกรสชาติ และอุดมไปด้วยสารอาหารครบถ้วน ไม่เลือก
รับประทานแต่อาหารที่ชอบ อาหารและเครื่องดื่มเย็นหรือร้อนเกินไป หรืออาหารรสชาติใดรสชาติหนึ่งเป็น
เวลานานเกินไป ยกตัวอย่างเช่น รสชาติทั้ง 5 รส ได้แก่ รสเปรี้ยว รสขม รสหวาน รสเผ็ด และรสเค็ม        
รสเปรี้ยวเข้าสู่ตับ รสขมเข้าสู่หัวใจ รสหวานเข้าสู่ม้าม รสเผ็ดเข้าสู่ปอด รสเค็มเข้าสู่ไต หากเลือกรับประทาน
รสชาติบางชนิดเป็นประจำเป็นระยะเวลานานเกินพอดีจะทำให้อวัยวะภายในที่เกี่ยวข้องมีความแกร่งเกิน 
ดังนั้น ร่างกายจึงจำเป็นต้องได้รับอาหารครบ 5 รสชาติ เพื่อให้ร่างกายคงสภาวะสมดุล ส่งเสริมการทำงานให้
เป็นปกติ จึงควรปรุงรสชาติทั้ง 5 รส ให้เท่าๆ กันอย่างเหมาะสม ป้องกันไม่ให้ช่ีของอวัยวะภายในที่เกี่ยวข้อง
แกร่งเกินไป จะทำให้ร่างกายเสียสมดุลและเกิดโรคในท่ีสุด อีกทั้ง ควรรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์ร้อนหรือเย็น
ให้เหมาะกับสภาพร่างกาย ผู้ที่มีลักษณะพื้นฐานร่างกายคล่องแคล่ว ว่องไว พูดจาเสียงดังฟังชัด ลักษณะนิสัย
เปิดเผย ข้ีร้อน ข้ีหงุดหงิด มีรูปร่างผอม แต่มักหิวบ่อย รับประทานอาหารได้มาก จัดเป็นผู้ที่มีสภาพร่างกาย
ค่อนข้างร้อน จึงควรเลือกรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์เย็น หลีกเลี่ยงฤทธิ์ร้อนหรืออุณหภูมิร้อน ผู้ที่มีลักษณะ
เชื่องช้า ใจเย็น พูดจาเสียงเบา เหนื่อยง่าย แรงน้อย ลักษณะนิสัยค่อนข้างเก็บตัว ชอบอยู่กับที่ไม่ชอบขยับ ข้ี
กลัว ตกใจง่าย รับประทานอาหารได้น้อย แต่รูปร่างค่อนไปทางอ้วน ระบบย่อยอาหารไม่ค่อยดี สีหน้าขาวซีด 
ขี้หนาว จัดเป็นผู้ที่มีสภาพร่างกายค่อนข้างเย็น ควรรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์ร้อน หลีกเลี่ยงฤทธิ์เย็น(13) 
อาหารแต่ละประเภท ยังมีสารอาหารที่หลากหลาย ฤทธิ์ในการป้องกันรักษาจึงแตกต่างกัน ร่างกายมนุษย์จึง
ควรได้รับสารอาหารที่หลากหลายครบถ้วนเพื่อเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง อ้างอิงจากหวงตี้เน่ยจิง ในตำรา
ทฤษฎีพื้นฐานศาสตร์การแพทย์แผนจีน (14 ) กล่าวว่า “ธัญพืช 5 ชนิดเพ่ือหล่อเลี้ยง ผลไม้ 5 ชนิดเพ่ือ
เสริมสร้าง เนื้อสัตว์ 5 ชนิดเพ่ือบำรุง ผัก 5 ชนิดเพ่ือชดเชย ด่ืมด่ำรสชาติทั้งหมดรวมกันเพ่ือไปบำรุงสาร
จำเป็นจิง เสริมสร้างพลังลมปราณ (ชี่)”   

นอกจากน้ี แพทย์แผนจีนมีแนวทางการส่งเสริมสขุภาพโดยใช้หลักการอาหารเป็นยา มีการประกอบ
อาหารโดยใช้สมุนไพรจีนเป็นวัตถุดิบร่วมด้วย เป็นอาหารที่ปรุงขึ้นจากการผสมผสานระหว่างอาหารกับยา
สมุนไพรจีน ภายใต้แนวคิดทฤษฎีการแพทย์แผนจีน ถือเป็นการป้องกันโรคและดูแลสุขภาพอย่างง่ าย ยา
สมุนไพรจีนที่มักนำมาใช้ปรุงอาหาร ได้แก่ โสมคน（人参）มีสรรพคุณในการบำรุงกำลัง บำรุงสมอง แก้
อ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรง เบญจมาศดอกขาว（菊花）หรือดอกเก๊กฮวย ช่วยขับพิษร้อน แก้หวัดแดด ร้อน
ในกระหายน้ำ ลูกเดือย（薏苡仁）ช่วยระบบกระเพราะอาหารและลำไส้ แก้ท้องเสีย ขับความช้ืนใน
ร่างกาย หม่อน（桑子）ช่วยดับความร้อนในปอด แก้ไอ ลดบวม (15)  เก๋ากี้（构杞子）หรือ โกจิเบอร์รี่ 
บำรุงสายตา ช่วยในการมองเห็น ปักคี้（黄芪）มีสรรพคุณช่วยบำรุงเลือด เสริมสร้างช่ี เหนี่ยวรั้งพลังหยาง
ในร่างกาย หวงจิง（黄精）บำรุงช่ีและยิน เหอโส่วอู（何首乌）ช่วยบำรุงเลือด ชะลอวัย ลดการสร้างผม
หงอก  แป๊ะฮะ（百合）แก้ไอ ให้ความชุ่มช้ืนแก่ปอด บำรุงยิน ช่วยให้นอนหลับสบาย(16)  เป็นต้น ล้วนเป็น
ยาที่มีฤทธ์ิสมดุล ไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป รสชาติกลมกล่อม ไม่โดดไปทางรสใดรสหนึ่ง จึงสามารถรับประทาน
ได้เป็นเวลานาน ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย วิธีการรับประทานอาหารเป็นยาที่ถูกต้องควรปรับให้เข้ากับ
ฤดูกาลและสภาพอากาศ ควรปรุงอาหารโดยใส่ส่วนผสมของยาสมุนไพรให้เหมาะกับสภาพร่างกาย เรียกได้ว่า
เป็นการรับประทานอาหารตามกลุ่มอาการ เพื่อป้องกันโรคตามแนวทางศาสตร์การแพทย์แผนจีนอย่างแท้จริง  
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สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดพิมพ์หนังสือปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่
ควรได้รับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2563 เพื่อเผยแพร่สําหรับประชาชนทั่วไป ซึ่งสามารถค้นคว้าที่
ห้ องสมุ ดประชาชนหรือสถานบริการสาธารณ สุขทั่ ว ไป  รวมทั้ งสืบค้นและดาวน์ โหลดได้ จาก 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/dri2563.pdf อี ก ทั้ งก ารสั ง เก ต แ ล ะอ่ าน ฉ ล าก
โภชนาการในอาหารบรรจุเสร็จอย่างละเอียดถี่ถ้วนก็จะทําให้ทราบปริมาณสารอาหารที่อยู่ในอาหารชนิดนั้น
เพื่อการเลือกบริโภคและคํานวณสารอาหารได้อย่างถูกต้องเหมาะสมยิ่งขึ้น(17) 

 

6) การฝังเข็มรมยา การนวดทุยหนา และยาสมุนไพรจีน 
อีกทางเลือกหนึ่งในการป้องกันโรคในศาสตร์การแพทย์แผนจีน ได้แก่ การฝังเข็มรมยา การนวดทุย

หนา และยาสมุนไพรจีน เป็นท้ังวิธีการรักษาโรคและการป้องกันโรค ผู้ที่ต้องการดูแลสุขภาพจึงสามารถทำได้
โดยที่ยังไม่เกิดโรค เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้นกันหรือช่ีต้านโรคในร่างกายให้แข็งแรงเพียงพอต่อการต่อต้านเชื้อโรค 
สิ่งสกปรกต่างๆ   

การฝังเข็มรมยา เป็นการทำหัตถการโดยการใช้เข็มฝังลงไปบริเวณตำแหน่งที่เกิดพยาธิสภาพ และ
ใช้โกศจุฬาลัมพาท่ีจุดไฟส่งความร้อนผ่านเข็มเข้าไปกระตุ้นเฉพาะจุดฝังเข็ม การฝังเข็มรมยามีกลไกการรักษา
โดยการเข้าไปกระตุ้นระบบเส้นลมปราณ ทำให้ช่ีและเลือดไหลเวียนได้อย่างคล่องแคล่ว กระตุ้นการทำงาน
ของร่างกาย กระตุ้นการสร้างคอลลาเจนและการหลั่งสารเอ็นโดรฟิน คืนความสมดุลของยินหยาง ซึ่งจะช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาและการป้องกันโรค  

การนวดทุยหนา เป็นการทำหัตถการโดยการนวดที่บริเวณตำแหน่งที่เกิดพยาธิสภาพ หรือที่เรียกว่า 
การนวดแก้อาการ แต่หากยังไม่มีอาการเจ็บป่วย ก็สามารถนวดทุยหนาได้ทุกเมื่อ เพื่อปรับสมดุลยินหยาง 
ขับเคลื่อนการไหลเวียนของช่ีและเลือด กระจายชี่ตับให้ทั่วร่างกาย ผ่อนคลายความเครียด และสงบจิตใจ 

การรับประทานยาสมุนไพรจีน มีประโยชน์ต่อร่างกายในระยะยาว เพื่อบำรุงช่ี เลือดและสารจำเป็น
จิงในร่างกาย ปรับสมดุลยินหยาง บำรุงอวัยวะภายใน โดยปรับยาให้เข้ากับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 
เพื่อบรรลุจุดประสงค์ของการป้องกันโรค และการมีชีวิตที่ยืนยาว  
 

การป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยท่ีก่อให้เกิดโรค 
1) การหลีกเลี่ยงปัจจัยท่ีก่อให้เกิดโรค  
ช่ีก่อโรคเป็นเง่ือนไขสำคัญที่นำไปสู่การเกิดโรค นอกจากการส่งเสริมสุขภาพเพื่อต้านทานการเกิด

โรคแล้ว ยังต้องให้ความสำคัญกับการหลีกเลี่ยงปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคด้วย  เรียกว่า การป้องกันช่ีก่อโรคตาม
เวลา หมายถึงการระมัดระวังเพื่อหลีกเลี่ยงปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคภายนอก ทั้งปัจจัยก่อโรคจากภายนอก       
6 ชนิด ได้แก่ ลม ความเย็น ความร้อนอบอ้าว ความช้ืน ความแห้ง และไฟร้อน รวมไปถึงโรคระบาด โดยการ
ปรับตัวให้เข้ากับฤดูกาล เวลา สภาพอากาศและสิ่งแวดล้อม เช่น ในฤดูร้อนควรป้องกันและหลีกเลี่ยง    
ความร้อน ในฤดูใบไม้ร่วงควรป้องกันและหลีกเลี่ยงความแห้ง ในฤดูหนาวควรป้องกันและหลีกเลี่ยงความ
หนาวเย็น รวมถึงป้องกันและหลีกเลี่ยงการแพร่ระบาดของไวรัส แบคทีเรียที่ทำให้เกิดโรคระบาด ป้องกัน
ร่างกายจากการบาดเจ็บ แมลงสัตว์กัดต่อย ดูแลสุขอนามัยของแหล่งน้ำและอาหาร เพื่อป้องกันและลดความ
เสี่ยงในการเกิดโรค 

 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/dri2563.pdf
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2) การรับประทานอาหารเสริมและยาป้องกันโรค  
การรับประทานอาหารเสริมและยา มีบทบาทสำคัญในการป้องกันโรค ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของ

ร่างกาย ป้องกันการบุกรุกจากช่ีก่อโรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ ป้องกันการแพร่ระบาดของโรค 
ในศตวรรษที่ 16 จีนได้คิดค้นเทคนิคการปลูกฝีเพื่อป้องกันโรคฝีดาษ ซึ่งเป็นก้าวแรกของวิชา

ภูมิคุ้มกันวิทยา และการใช้ควันจากการเผาสมุนไพรจีน เช่น ชางจู่（苍术）เพื่ออบฆ่าเช้ือโรค จากนั้นจึงได้
พัฒนาภูมิคุ้มกันการฉีดวัคซีนสำหรับคนรุ่นหลังอย่างต่อเนื่อง และไม่กี่ปีต่อมา มีการพัฒนาภายใต้แนวคิด
ทฤษฎี ก ารป้ อ งกั นการแพทย์แผนจีน  ได้ มี การใช้ยาสมุ น ไพ รจีน เพื่ อป้ อ งกัน โรค  โดยการใช้                     
ป่านหลานเกิน（ 板蓝根）ต้าชิงเย่（大青叶）เพื่อป้องกันไข้หวัดใหญ่ และคางทูม และใช้ อินเฉิน    
（茵陈）เพื่อป้องกันโรคตับอักเสบ เป็นต้น ล้วนเป็นวิธีท่ีได้ผลดีอย่างชัดเจน(18) 
 

การป้องกันการลุกลามของโรค 
การป้องกันการลุกลามของโรค หมายถึง การป้องกันโรคที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้พัฒนาหรือเปลี่ยนแปลง

ไปในทางที่เลวลง ชะลอการลุกลามของโรคที่จะนำไปสู่อันตรายต่อชีวิต โดยเข้ารับการตรวจวินิจฉัยและรับ
การรักษาตั้งแต่ในระยะเริ่มแรก เพื่อยับยั้งการพัฒนาและการแพร่กระจายของโรคอย่างทันท่วงที  

1) เข้ารับการตรวจวินิจฉัยและรักษาโรคโดยเร็ว   
ในขณะที่โรคกำลังดำเนินไปนั้น ร่างกายจะหายเป็นปกติหรือแย่ลง ข้ึนอยู่กับผลการต่อสู้กันระหว่าง

ช่ีต้านโรคและช่ีก่อโรค อีกทั้งความแข็งแกร่งหรืออ่อนแอของภูมิคุ้มกันหรือช่ีต้านโรคในร่างกาย ดังนั้น โรคจึง
มีโอกาสที่จะลุกลามไปทำลายอวัยวะอื่นๆ ได้ทุกเมื่อ และการพัฒนาของโรคอาจลุกลามจากภายนอกเข้าสู่
ภายใน จากเบาไปหาหนัก จากง่ายไปจนถึงซับซ้อน สามารถเป็นได้ทุกรูปแบบ 

ด้วยเหตุนี้ การเข้ารับการตรวจวินิจฉัยหาสาเหตุของโรค และรีบรับการรักษาตั้งแต่ในระยะเริ่มต้น
ของโรค ในขณะที่โรคยังอยู่ที่ระดับพ้ืนผิว ค่อนข้างตื้น อาการไม่รุนแรง จึงจะสามารถรักษาได้ง่าย ยับยั้งการ
แพร่เชื้อได้ทันท่วงที และมีโอกาสหายเป็นปกติ แนวคิดดังกล่าว อ้างอิงจากตำราซู่เวิ่น(7) ที่บันทึกไว้ว่า “เมื่อ
ลมจากภายนอกกระทบผิวหนัง ควรรีบรักษาในขณะที่โรคยังอยู่ที่บริเวณผิวหนังจะรักษาง่าย หากปล่อย
ไว้โรคจะลุกลามเข้าสู่กล้ามเนื้อ เส้นเลือด เส้นเอ็น และอวัยวะกลวงทั้ง 6 หากยังไม่ได้รับการรักษาอีก 
สุดท้ายโรคจะลุกลามเข้าสู่อวัยวะตันทั้ง 5 ยากต่อการรักษา และเป็นอันตรายต่อชีวิต” จากประโยคสมัย
โบราณดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า ยิ่งเข้ารับการตรวจวินิจฉัยและรักษาโรคโดยเร็วเท่าไหร่ ผลการรักษาจะยิ่ง
ได้ผลดีอย่างชัดเจนเช่นกัน สามารถหายขาดจากโรคในไม่ช้า ลดอัตราการเสียชีวิตได้มากขึ้น หากเข้ารับการ
ตรวจวินิจฉัยและการรักษาไม่ทันท่วงที ช่ีก่อโรคหรือเชื้อโรคจะแพร่กระจายเข้าสู่ภายใน ยิ่งลุกลามมากข้ึน ยิ่ง
ทำให้อาการซับซ้อนและร้ายแรงขึ้น การรักษาจะยิ่งยากขึ้นด้วยเช่นกัน โอกาสรักษาหายจากโรคน้อยลง และ
มีโอกาสเสียชีวิตสูงขึ้น Chen Yuanzhong และคณะ(19) ทำการศึกษาเปรียบเทียบช่วงเวลาที่เริ่มเข้ารับการ
รักษาในผู้ป่วยโรคตับอ่อนอักเสบเฉียบพลัน (Acute pancreatitis) โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 40 ราย     
กลุ่มที่ 1 ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาโดยเร็วที่สุด (ภายใน 24 ช่ัวโมง) กลุ่มที่ 2 ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาโดยเร็ว  
(24-48 ช่ัวโมง) และ กลุ่มที่ 3 ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาล่าช้า (ภายหลัง 48 ช่ัวโมง) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่
เข้ารับการรักษาโดยเร็วที่สุด (ภายใน 24 ช่ัวโมง) สามารถยับยั้งการตอบสนองต่อการอักเสบในผู้ป่วยที่เป็น
ตับอ่อนอักเสบเฉียบพลัน มากกว่ากลุ่มที่เข้ารับการรักษาโดยเร็ว (24-48 ช่ัวโมง) และกลุ่มที่เข้ารับการรักษา
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ล่าช้า (ภายหลัง 48 ช่ัวโมง) ตามลำดับ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สรุปได้ว่า การรีบเข้ารับการรักษาโดยเร็ว
ที่สุดเมื่อรับรู้ว่าเกิดโรค สามารถยับยั้งการลุกลามของโรคได้ มีโอกาสหายขาดจากโรคได้ในที่สุด และสามารถ
ลดอัตราการเสียชีวิตได้  

 

2) การยับย้ังการแพร่กระจายของโรค  
การยับยั้งการแพร่กระจายของโรค ทำได้โดยการเข้ารับการวินิจฉัยและการรักษาในระยะเริ่มต้น 

เพื่อป้องกันการพัฒนาของโรค ป้องกันเชื้อโรคลุกลามไปยังอวัยวะอื่นๆ ภายใต้พื้นฐานแนวคิดทฤษฎีพื้นฐาน
ศาสตร์การแพทย์แผนจีน เช่น ทฤษฎียินหยาง ทฤษฎีปัญจธาตุ ทฤษฎีสาเหตุและกลไกการเกิดโรค ฯลฯ ใน
ทีน่ี้จะหยิบยกตัวอย่างจากทฤษฎีปัญจธาตุ ซึ่งอวัยวะตันทั้ง 5 ต่างมีความสัมพันธ์กัน ส่งผ่านเชื่อมโยงกันโดย
ระบบเส้นลมปราณ หากเกิดพยาธิสภาพท่ีอวัยวะใดอวัยวะหนึ่ง ก็จะสามารถถ่ายทอดไปยังอีกอวัยวะหนึ่งได้ 
เป็นไปตามกฎการเช่ือมโยงและแพร่กระจายของทฤษฎีปัญจธาตุ ซึ่งสามารถนำมาใช้คาดการณ์ล่วงหน้า เพื่อ
ควบคุมการแพร่เช้ือทางพยาธิวิทยา ยับยั้งการลุกลามของโรค ป้องกันการพัฒนาของโรคที่จะนำมาสู่อันตราย
ต่อชีวิตมนุษย์ อ้างอิงจากทฤษฎีปัญจธาตุ โดยตับและม้ามมีความสัมพันธ์แบบข่ม ตับข่มม้าม(20) ดังนั้น เมื่อรู้
แล้วว่าเกิดโรคที่ตับจะลุกลามไปยังม้าม จึงต้องรีบปกป้องรักษาม้าม เพราะความผิดปกติของตับมักจะลุกลาม
มาที่ม้ามและกระเพาะอาหาร การรักษาโรคตับ นอกจากจะใช้ยาในการรักษา โรคตับแล้ว ยังมักใช้ยา
เสริมสร้างบำรุงม้ามและกระเพาะอาหารอีกด้วย เพื่อป้องกันผลกระทบจากตับ  

 
 
 

ปัจจุบันการแพทย์แผนจีนเป็นการแพทย์ทางเลือกซึ่งเป็นท่ีนิยมในสังคมไทย เนื่องจากความสัมพันธ์
อันดีระหว่างไทยและจีน ทำให้มีความคล้ายคลึงทางด้านวัฒนธรรมเป็นอย่างมาก จึงทำให้ชาวไทยจำนวนมาก
นิยมรับบริการโดยศาสตร์การแพทย์แผนจีนเป็นทางเลือกอีกทางหนึ่ง หลักการพื้นฐานสำคัญของการแพทย์
แผนจีน อาศัยหลักปรัชญาและหลักจริยธรรมของเต๋าและขงจื่อ การแพทย์แผนจีนเน้นการมองสุขภาพแบบ
องค์รวม โดยการพิจารณาถึงความแตกต่างในลักษณะเฉพาะของโรค ลักษณะของบุคคลและการรักษา 

แผนภูมิที่ 1 ตับป่วยรุกรานม้ามตามทฤษฎีปัญจธาตุ 

ที่มา : ปรับปรุงจาก Department of Alternative Medicine(1) 
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รวมทั้งสุขภาพมีความสัมพันธ์กับวัฒนธรรมเป็นอย่างมาก การสาธารณสุขไทยสามารถนำการแพทย์แผนจีน
มาใช้เพื่อป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพ มีการใช้การฝังเข็มเพื่อบำบัดโรคโดยเฉพาะโรคในระบบประสาท
และโรคอื่นๆ นอกจากนั้น สามารถใช้อาหารหรือสมุนไพรเพื่อใช้ในการบำบัดโรค ใช้การนวดทุยหนาเพื่อ
บำบัดอาการปวดและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหว เดินพลังลมปราณด้วยเทคนิควูซู (Wushu) 
เพื่อส่งเสริมสุขภาพและบำบัดโรค หลักการที่สำคัญที่สุดของการแพทย์แผนจีน คือหลักการสร้างสมดุลของ
พลังต่างๆ ในร่างกาย เพื่อให้เกิดความพอดี ไม่ร้อนเกินไป ไม่เย็นเกินไป เพื่อจะนำไปสู่การมีสุขภาพดีของ
ประชาชนทุกคน(21)  

จะเห็นได้ว่า ศาสตร์การแพทย์แผนจีนให้ความสำคัญแก่การดูแลสุขภาพร่างกายตั้งแต่ที่โรคยังไม่
เกิด แพทย์ผู้รักษาโรคที่ยังไม่เกิดได้ จัดเป็นแพทย์ที่เก่งที่สุด จึงมีแนวคิดทฤษฎีหลักการป้องกันก่อนเกิดโรค 
เมื่อเกิดโรคขึ้นต้องรักษาอย่างรวดเร็วทันการณ์ พร้อมกับป้องกันการลุกลามของโรคด้วย หากเมื่อโรคลุกลาม
ไปแล้ว ก็ต้องป้องกันไม่ให้เข้าสู่อวัยวะภายในท่ีสำคัญซึ่งจะนำมาสูอ่ันตรายต่อชีวิต หรือแม้กระทั่ง ในกรณีเมื่อ
หายจากโรคแล้ว ยังต้องป้องกันการฟื้นกลับของโรค ไม่ให้โรคกลับมาเกิดซ้ำ พร้อมกับฟื้นฟูร่างกายควบคู่กับ
การปรับสมดุลจิตใจ(22)  
 

บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
หลักการป้องกันโรคตามแนวทางศาสตร์การแพทย์แผนจีน เรียกว่า การรักษาโรคเมื่อยังไม่ได้เป็น

โรค (Preventive treatment) และคำกล่าวที่ว่า “แพทย์ที่เก่งกาจมักไม่รักษาโรคที่เกิดขึ้นแล้ว แต่จะ
รักษาก่อนที่โรคจะเกิดขึ้น ไม่รักษาโรคท่ีลุกลามไปแล้ว แต่จะรักษาก่อนที่โรคจะลุกลาม” (Prevention is 
better than cure) แสดงให้เห็นว่าศาสตร์การแพทย์แผนจีนเน้นการส่งเสริมสุขภาพมาตั้งแต่โบราณกาล
จนถึงปัจจุบัน ถือเป็นมาตรการที่เป็นหลักยึดถือปฏิบัติกันมา โดยเน้นการปรับตัวให้สอดคล้องกับธรรมชาติ 
การปรับสมดุลจิตใจให้สุขสงบ การดูแลสุขภาพไตและบำรุงรักษาสารจำเป็นจิงอยู่เสมอ การทำกิจกรรม
เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจำ การรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม การฝังเข็มรมยา นวดทุยหนา และ
รับประทานยาสมุนไพรจีน รวมไปถึงการปฏิบัติตนตามหลักการป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยที่ก่ อให้เกิดโรค 
และการป้องกันการลุกลามของโรคเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันร่างกายและปรับสมดุลยินหยาง ป้องกันการเกิด
โรคในอนาคต หลักการรักษาโรคตามแนวทางศาสตร์การแพทย์แผนจีนเน้นส่งเสริมให้ประชาชนดูแลสุขภาพ
ตนเองในขณะที่ยังไม่มีโรค ซึ่งมีความสอดคล้องกับระบบสาธารณสุขในประเทศไทยในปัจจุบัน สามารถบูรณา
การทั้งสองศาสตร์เข้าด้วยกันเพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติให้ประชาชนนำไปให้ในป้ องกันโรคได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

 อย่างไรก็ตาม อาจมีข้อจํากัดส่วนบุคคลที่ทําให้ไม่สามารถปฏิบัติตามแนวทางดังกล่าวได้ทั้งหมด 
หรือมีโอกาสปฏิบัติได้น้อย เนื่องด้วยภาระหน้าที่ การทำงานหรือปัจจัยต่างๆ ผู้เขียนจึงแนะนำให้หาโอกาส
ปฏิบัติเท่าที่จะทำได้ เช่น ในขณะนั่งทำงานหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน อาจลุกขึ้นเคลื่อนไหวร่างกาย 
คลายกล้ามเนื้อและเสน้เอ็น ปรับเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อกระตุ้นให้ช่ีและเลือดไหลเวียนสูบฉีดทั่วร่างกาย เลือกใช้
สมุนไพรจีนในประกอบอาหารในแต่ละมื้อ ปรุงรสให้สมดุล หมั่นดื่มน้ำอุ่นแทนน้ำเย็น พักผ่อนให้เพียงพอ 
และตื่นมารับแสงแดดยามเช้า แสงแดดจัดเป็นพลังหยาง เป็นพลังงานในการดำรงชีวิตประจำวันในแต่ละวัน 
หากมีเวลาว่างจากการทำงานสามารถเข้ารับการตรวจวินิจฉัยทางศาสตร์การแพทย์แผนจีนเบื้องต้น โดย



วารสารศูนย์อนามัยท่ี 9 ปีที่ 15 ฉบับที่ 37 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564 
Regional Health Promotion Center 9 Journal Vol. 15 No. 37 May-August 2021 

208 

แพทย์แผนจีนที่มีใบอนุญาตประกอบวิชาชีพ เพื่อทำการฝังเข็ม รมยา นวดทุยหนา หรือรับประทานยา
สมุนไพรจีน เพื่อสร้างสมดุลยินหยาง ช่ี เลือด และระบบอวัยวะในร่างกาย เน้นการส่งเสริมสุขภาพป้องกันไว้
ก่อนท่ีโรคจะอุบัติขึ้น และยังลดอัตราการเสียชีวิตของประชากรในประเทศได้อีกด้วย  
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