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เพลิดเพลินในห้องแอร์จนร่างกายไม่รู้ฤดูกาล

“กนิ” เปน็เรือ่งใหญส่ำ�หรบัทกุคนในสงัคม ปรากฏการณก์ารกนิอาหาร 

ลน้ทอ้ง อาหารการกนิหลากหลายมากมาย ไมว่า่อาหารจากทวปีหรอืประเทศ

ไหนทั่วทุกมุมโลก สามารถหากินได้ในบ้านเรา วิถีชีวิต ประเพณีวัฒนธรรม   

ในการกินดั้งเดิมเปลี่ยนไป มื้อเช้าเบาๆ กาแฟ 1 ถ้วย ขนมปังทาแยมทาเนย

สักแผ่น ไข่ดาวสักฟอง ข้าวเหนียวหมูย่าง แทนแกงเลียง แกงส้ม น้ําพริกผักจ้ิม 

กลางวันอาหารจานเดียวง่ายๆ ซื้อข้าวแช่เย็นจากร้านสะดวกซื้อ      

อุน่ไมโครเวฟ กนิใหท้อ้งอิม่เปน็พอ คลืน่ของไมโครเวฟใหค้วามรอ้นทีไ่มเ่ปน็ไป

ตามธรรมชาตทิำ�ใหโ้มเลกลุในอาหารมรีปูรา่งเปลีย่นไป ถา้เวฟใหอุ้น่เทา่นัน้ยงั

พอได้ แต่ถ้านานเกินไปจนเดือด เวลาเอาออกมาต้องรอให้เย็นก่อนเพื่อให้

โมเลกุลกลับมาในรูปเดิมก่อนค่อยกิน ไม่เช่นน้ันนานไปจะทำ�ให้ระบบย่อยรวนได้

มื้อเย็นกินหนัก เพราะได้อยู่พร้อมหน้าพร้อมตาทั้งครอบครัว ไม่ต้อง

รีบเร่ง สบายๆ การกินเลี้ยงสังสรรค์ชอบเอามาไว้มื้อเย็น การกินเลี้ยงต้องมี

อาหารหลากหลายมากมาย จึงกินแบบไม่อั้น ท้องแตกดีกว่าของเหลือ แทนที่

จะอิ่มแค่ 8 ส่วน กลายเป็นกินเต็มร้อย หรือกระทั่งเกินร้อย อาหารจึงล้นท้อง 

ล้นกระเพาะ ก่อให้เกิดโรคกระเพาะและม้ามตามมา

สมองลน้ขอ้มลู มขีอ้มลูสารพดั

ในนิตยสาร หนังสือพิมพ์ สิ่งพิมพ์ 

อนิเทอรเ์นต็ เฟซบุค๊ ฯลฯ รวมถงึเลา่ตอ่

กันมาปากต่อปาก ความคิดที่อยากมี 

สุขภาพดี อยากสวยใส ไม่อยากเหี่ยว

ย่น อยากอายุยืน อยากขับพิษ เกิดขึ้น

ในหมู่ผู้คนจำ�นวนมาก จึงเกิดการทำ� 

ตามกระแสตามท่ีได้ข้อมูลมา ไร้เดียงสา 

ในการเสพข้อมูล แทนที่จะเป็นผลดีต่อ

สมองล้นข้อมูลจากการอ่านเยอะ
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ร่างกาย จากไม่มีโรคกลับมีโรค ที่มีโรค

อยู่แล้วกลับหนักขึ้น หรือมีโรคใหม่เพิ่ม

ขึ้น คุณภาพชีวิตยํ่าแย่ อายุหดสั้นลง 

สมองที่ใช้งานจนล้นเกิน ส่งผลกระทบสู่

ระบบยอ่ย กระเพาะมา้มจงึตอ้งรบัภาระ

ไปเตม็ๆ เชน่กนั ทีน่า่กลวัทีส่ดุกค็อืขาเรา

ก้าวย่างเข้าใกล้โรคร้ายโดยไม่รู้ตัว

มนุษย์มีมันสมองที่ชาญฉลาด 

หาทางเอาชนะธรรมชาตอิยูเ่สมอ เพือ่ให้

เหน็ดเหนื่อยน้อยลง เพื่อความสะดวก

รวดเร็ว ได้คิดค้นเครื่องทุ่นแรงมาแทน

แรงงานทางกาย ธรรมชาติออกแบบมา

ให้เรามี 2 ขาไว้เดิน กลับไม่ค่อยได้เดิน 

เพราะมีรถ มีลิฟต์ มีบ่าไว้แบกหาม มีรถเข็น 

มีมือไว้ซักผ้า กลับมีเครื่องซักผ้าแทน     

ไม่เพียงไม่ขยับทำ�งาน ยังไม่ขยันออก

กำ�ลังกายอีก กินมากแล้วใช้พลังงานน้อย 

ระบบย่อยจึงทำ�งานไม่ดีตามมา ธุรกิจ

การงานที่เต็มไปด้วยการแข่งขัน มีแต่

ความกดดันและเคร่งเครียด ต้องเร่งรีบ

ให้ทันกาล ทันกับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป

อยา่งรวดเรว็ ชีต่บัจงึตดิขดั สง่ผลกระทบ

ไปยงักระเพาะและมา้มจนทำ�งานสบัสน

หากเราไดอ้อกกำ�ลงัเลอืดจะไหล

เวียนดี นำ�เอาออกซิเจนเข้าในปอด  

กลา้มเนือ้ และอวยัวะตา่งๆ ไดด้ ีหรอืใน

ก า รพั ก ผ่ อ น ไ ม่     

เพียงพอ นอนดึก 

นอนนอ้ย ชีต่บัตดิขดั 

มา้มทำ�งานออ่นแอลง 

ออกกำ�ลงักายนอ้ย 

หรอืแมจ้ะออกกำ�ลงั

กายเปน็ประจำ� แตเ่วลา

และสถานที ่สง่ผลตอ่

คณุภาพในการออก

กำ�ลังกาย ทางที่ดี

ควรออกกำ�ลังกาย

ตอนเช้า เพราะเป็น

ช่วงเวลาที่ชี่ เลือด

ไหลเวียนเข้าไปที่เส้น

ลมปราณปอดมาก
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ช่วงเย็นที่ว่างเว้นจากการทำ�งานทางสมองแล้ว ก็ควรได้มีการออกกำ�ลังกาย

เพื่อยืดเส้นยืดสาย 

แต่ชีวิตของคนปัจจุบันต้องเร่งรีบไปทำ�งานแต่เช้า เวลาที่ต้องออก     

กำ�ลังกายกลับต้องนั่งบนรถตามท้องถนน ไปให้ทันเวลาทำ�งานก็บุญโขแล้ว  

ผู้ที่ชอบเล่นกีฬาทั้งหลายจึงต้องไปเล่นกีฬาหรือเข้าฟิตเนสตอนหัวคํ่า ถ้าเป็น

สมัยปู่ย่าตายายของเราเป็นเวลาที่ท่านเข้านอนแล้ว ตอนเย็นเป็นเวลาที่ยิน

สะสมมากขึ้นเรื่อยๆ ยินมีลักษณะสงบนิ่ง ร่างกายต้องเตรียมตัวพักผ่อน เพื่อ

ใหร้า่งกายเขา้สูก่ารซอ่มแซมตวัเอง แตเ่รามาออกกำ�ลงักายชว่งนี ้การเคลือ่นไหว

เป็นหยาง กลับถูกกระตุ้นให้คึกคัก ต้องทำ�งาน การออกกำ�ลังกายช่วงนี้ได้ดึง

เอาพลังหยางออกมามาก นานไปแทนที่ร่างกายจะแข็งแรงกลับยิ่งอ่อนเพลีย 

สถานทีใ่นการออกกำ�ลงักายควรเปน็

ที่โล่งแจ้ง มีต้นไม้ มีพื้นดิน ผืนหญ้า มีลม

ธรรมชาติพัดโกรก ทำ�ให้ปอดเราสามารถแลก

เปลีย่นกบัอากาศธรรมชาตไิดส้ะดวก การออก

กำ�ลังกายในห้องแอร์ อากาศจะไม่เหมือนกัน

เลย ยิง่ไปกวา่นัน้หลงัออกกำ�ลงักาย ตอ้งมกีนิ

ขา้ว มสีงัสรรคก์บัเพือ่น บางครัง้เลีย่งไมไ่ดต้อ้ง

มีเหล้าเบียร์บ้าง ทั้งกินดึก ทั้งเนื้อสัตว์มาก ทั้งของเย็น เวลาที่กระเพาะม้าม

ควรพักผ่อน กลับต้องทำ�งานหนัก เวลาเนิ่นนานการทำ�งานของกระเพาะลำ�ไส้

สับสน ระบบย่อยเสียดุล โรคกระเพาะลำ�ไส้ และโรคอ่ืนจึงตามมา

ไมน่า่เชือ่เลยวา่ในบา้นเราโรคเกีย่วกบัทางเดนิอาหารจะคกุคามทรมาน

ผูค้นในวงกวา้งไดข้นาดนี ้จำ�นวนผูป้ว่ยรอ้ยละ 90 ทีม่ารกัษาในคลนิกิเมือ่ตรวจ

แมะและดูลิ้นแล้ว ความไม่แข็งแรงของกระเพาะและม้ามสะท้อนออกมาทาง

ลิ้นและชีพจรให้เห็นแทบทุกคนในระดับที่ต่างกัน แม้ว่าผู้ป่วยบางท่านจะยัง

ไม่มีอาการทางระบบย่อยมารบกวนอย่างชัดเจนก็ตาม 

ควรออกกำ�ลังในที่โล่ง
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บา้นเราเปน็เมอืงรอ้นชืน้ หนา้รอ้นรอ้นระอ ุหนา้ฝนฝนตกชกุ ความชืน้

จึงเป็นลักษณะพิเศษของอากาศบ้านเรา ซึ่งเป็นสาเหตุก่อโรคได้ค่อนข้าง      

มาก เมื่ออากาศร้อน นํ้าแข็ง ไอศกรีม เครื่องดื่มแช่เย็นจึงเป็นของโปรดที่ขาด

ไมไ่ด้ของคนทุกเพศวัย พืชผักผลไม้บ้านเราส่วนมากมีฤทธ์ิหนาวเย็น พอกินมาก 

กนิประจำ� กระเพาะลำ�ไสม้า้มจงึหนาวเยน็ เกดิอาการเรอ สะอกึ คลืน่ไส ้อยาก

อาเจียน ปวดกระเพาะ ปวดท้อง ท้องอืดแน่น ท้องร่วง กินข้าวไม่ได้ ถ่ายยาก

หรอืถา่ยไมส่ดุ หรอืถา่ยเหลวถา่ยบอ่ย ระบบยอ่ยเสยีดลุ สรา้งความทกุขท์รมาน

ทั้งร่างกายและจิตใจ 

 	 อาการเหล่านี้ถ้าเกิดกับเด็กๆ สาเหตุจะไม่สลับซับซ้อน มักมาจาก 

อาหารการกนิเพยีงอยา่งเดยีว วนัๆ ไมต่อ้งหว่งกงัวลอะไรมาก กนิเลน่สนกุสนาน 

อาหารการกินอุดมสมบูรณ์หากินได้ตามใจชอบ ทั้งยังเลือกกินแต่สิ่งที่ชอบ  

คุณพ่อคุณแม่ตามใจลูก ดูแลสรรหาสิ่งที่ตัวเองเห็นว่า “ดีที่สุด” ให้กิน จนลูก

กลายเป็นเจ้าหญิงและเจ้าชายในบ้าน อิ่มหมีพีมันอิ่มล้นกระเพาะ กินของ 

ขบเคี้ยว กินขนมนมเนยมาก อาหารฟาสต์ฟู้ดมีสนองให้เต็มที่ แต่กลับพาเดิน

เคลื่อนไหวและออกกำ�ลังกายน้อย กระเพาะลำ�ไส้ ม้ามที่ยังอ่อนเยาว์ของลูก

จึงทำ�งานหนัก โรคเกี่ยวกับการย่อยจึงเกิดขึ้น แถมด้วยโรคอ้วน สาเหตุของ

โรคทางเดินอาหารในเด็กจึงมีเพียงแค่อาหารการกินที่ไม่เหมาะสม ไม่สลับ 

ซับซ้อน การรักษาจึงเพียงปรับด้านอาหารการกินและปรับความสมดุลของ

กระเพาะ ม้ามด้วยยาบ้าง อาการก็หายได้

 	 สำ�หรับวัยรุ่นวัยเรียน นอกจากจะได้รับการใส่ใจดูแลต่อเนื่องตั้งแต่ 

สมยัเดก็จากทางบา้นแลว้ ยงัมอีสิระนอกบา้นในชว่งกลางวนั การกนิอาหารที ่

ไม่เป็นเวลา เลือกกินแต่สิ่งที่ชอบ กินดื่มอาหารหนาวเย็นบ่อยๆ กินมากหรือ

นอ้ยเกนิไป พอเรยีนหนกั ทำ�รายงานหรอืเตรยีมสอบจนลมืกนิลมืนอน อดบา้ง

อิม่บา้ง หรอืไมก่เ็ลน่เกมอยูห่นา้จอคอมพวิเตอร ์จนลมืกนิลมืนอน อาศยัเพยีง

บะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูปเคี้ยวกินแห้งๆ หรือขนมขบเคี้ยว หรืออาหารที่สามารถหยิบ

กนิไป ตากจ็อ้งคอมพวิเตอรไ์ป รวมทัง้ยงัมคีวามเครยีดความกดดนัในการเรยีน 
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เวลาพักผ่อนน้อย วันเสาร์-อาทิตย์ต้องไปเรียนพิเศษ อาการผิดปกติของโรค

เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหารจึงซับซ้อนขึ้นมาอีกระดับหนึ่ง

สำ�หรบัผูใ้หญม่อีสิระในการใชช้วีติ นอกจากการใชช้วีติทีไ่มเ่ปน็ระบบ

ระเบียบแล้ว ยังมีเรื่องความเครียด ความกดดัน ความกังวลในหน้าที่การงาน 

ความรับผิดชอบต่อครอบครัว อดหลับอดนอน กินอาหารไม่เป็นเวลา กินดื่ม

อาหารทีห่นาวเยน็มาก การกนิอาหารปรงุแตง่ทีว่จิติรพสิดาร งานสงัคมสงัสรรค์

มมีากขึน้ ตอ้งกนิเลีย้งบอ่ย กระเพาะลำ�ไสม้า้มทำ�งานหนกั โรคเกีย่วกบักระเพาะ

ลำ�ไส้ม้ามจึงตามมา

ปจัจบุนัผูค้นหนัมาใสใ่จสขุภาพดว้ยวถิธีรรมชาต ิอยากแขง็แรง อยาก

สวยงาม ไม่อยากเหี่ยวย่น ไม่อยากแก่ จึงเสาะหาอาหารสุขภาพ ขับพิษหรือ

เข้าคอร์สขับพิษ ลดนํ้าหนัก ตามคำ�โฆษณา ตามกระแสสังคม โดยขาดความ

เข้าใจอย่างถ่องแท้ว่าจะเหมาะกับร่างกายตัวเองหรือไม่ ต้องกินนานเท่าไร     

ผลดผีลเสยีของผลติภณัฑม์อีะไร ถา้เกดิผลขา้งเคยีงแลว้จะแกอ้ยา่งไร เมือ่ทำ�

ตามข้อมูลที่ได้มา ผ่านไปสักระยะหนึ่ง กระเพาะม้ามเกิดเสียสมดุล จาก 

ไม่ป่วยจึงกลายเป็นป่วย

ผู้สูงอายุ กระเพาะม้ามเสื่อมตามวัย ขาดความแข็งแรง จึงกินอาหาร 

ได้น้อย ไม่ค่อยย่อย สิ่งที่เคยกินได้แต่ครั้งเก่าก่อนอาจกินไม่ได้เหมือนเดิม     

กนิอาหารเสาะท้องได้ง่าย เป็นต้น ผู้สูงอายุจึงควรดูแลกระเพาะม้ามของตัวเอง

ให้ดี

 	 อย่าลืมว่า ทุกสิ่งทุกอย่างที่เข้าปากไป ใช่แปรเปลี่ยนเป็นพลังงานได้

ทันที ต้องให้กระเพาะ ม้าม ลำ�ไส้ย่อยดูดซึมและขับออก หากส่ิงท่ีเรากินคุณภาพดี 

สะอาด ไม่เย็นจัดร้อนจัด กินเป็นเวลา กระเพาะม้ามทำ�งานได้ตามเวลา ตาม

ปรมิาณและตามอณุหภมูทิีพ่อด ีกระเพาะมา้มจะแขง็แรง ตรงกนัขา้ม หากกนิ

ไมเ่ปน็เวลา กนิมากหรอืนอ้ยเกนิไป กนิเยน็หรอืรอ้นเกนิไป กนิอาหารไมส่ะอาด 

กระเพาะมา้มจะไดร้บัผลกระทบเปน็อนัดบัแรก ชวีติของคนเราดำ�รงอยูไ่ดด้ว้ย



ถ
น
อ
ม
ม
้าม

 ย
ับ
ย
ั้งส

าร
พ

ัด
โร

ค

15

การกนิ ถา้ไมก่นิ ไมม่อีาหาร จะไมม่ชีวีติ และเชน่เดยีวกนั หากกนิแลว้ กระเพาะ

ม้ามย่อยและดูดซึมไม่ดี ส่งลำ�เลียงไม่ได้ ร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร ก็ไม่มี

ชีวิตเช่นกัน โบราณจีนจึงชี้ชัดตรงไปตรงมาว่า “มีพลัง กระเพาะก็มีชีวิต ไม่มี

พลัง กระเพาะก็คือตาย” เข้าใจได้ไม่ยากเลย การดูแลรักษาปรับสมดุลของ

กระเพาะม้ามจึงมีความสำ�คัญมากเช่นนี้เอง

เคยมีผู้ป่วยหญิงท่านหน่ึง อายุ 30 ปี 

ต้นๆ มีอาชีพทำ�หนังสือ จึงเข้าถึงข้อมูลด้าน

สุขภาพได้มาก เห็นว่าข้อดีมีมาก เลยนำ�มา

ใชก้บัตวัเองดว้ยการเริม่เปลีย่นพฤตกิรรมการ

กนิ จากกนิเนือ้สตัว ์กนิขา้ว ขนมนมเนยมาก 

เปลีย่นมากนิพชืผกัผลไมม้าก กนิอาหารหลกั

ประเภทธัญพืชน้อย เช้านํ้าเต้าหู้ ปาท่องโก๋ 

กลางวันส้มตำ�หรือสลัดผัก เย็นผลไม้ สลับ

ผลัดเปลี่ยนกันไป พร้อมกับดื่มนํ้าสมุนไพร

คัน้ชว่ยขบัพษิ ดืม่นํา้มะพรา้วชว่ยใหผ้วิพรรณ

ดี แค่ 2 เดือน ท้องอืด ลมในท้องมาก ท้องร่วง กลืนอาหารไม่ลงเหมือนมีอะไร

มาคํ้าอยู่ที่คอหอย เข้าออกโรงพยาบาลบ่อย ไม่เป็นอันทำ�งาน นํ้าเกลือคือ

อาหารดีที่สุดสำ�หรับเธอในช่วงนี้ ร่างกายทรุดโทรมอย่างหนัก ทั้งๆ ที่ก่อนนี้

ร่างกายแข็งแรงดี ต้องหยุดงานเป็นเดือนตรวจทุกอย่างที่หมอสั่งมา แต่ไม่พบ

ว่าเป็นโรคอะไร วินิจฉัยไม่ได้ รักษาไม่ถูก อยากรู้ไหมว่าเพราะอะไร ลองหา 

คำ�ตอบได้จาก “ถนอมม้าม ยับยั้งสารพัดโรค”
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ในศาสตรก์ารแพทยแ์ผนจนีแลว้ “มา้ม” เปน็แหลง่ “พลงัชีห่ลงักำ�เนดิ” 

ที่มีความสำ�คัญต่อร่างกายคนเหลือคณา เป็นอวัยวะสำ�คัญที่ไม่อาจขาดได้ใน

ระบบย่อย

ก่อนจะรู้ว่า “พลังชี่หลังกำ�เนิด” คืออะไร มาจากไหน ต้องรู้ก่อนว่า 

“พลังชี่ก่อนกำ�เนิด” คืออะไร มาจากไหน

“พลังชี่ก่อนกำ�เนิด” คือพลังชี่จากไตที่พ่อแม่ให้มา สารจริงของพ่อ

และเลือดของแม่หลอมรวมให้เราเกิดเป็นตัวเราขึ้นในครรภ์ของแม่ พลังชี่ที่ก่อ

กำ�เนิดชีวิตใหม่น้ีเรียกว่า “พลังช่ีก่อนกำ�เนิด” หรือท่ีมักเรียกกันว่ากรรมพันธ์ุน่ันเอง 

“พลังชี่ก่อนกำ�เนิด” เปรียบประดุจเป็นไม้ขีดไฟก้านแรกที่ช่วยจุด      

ประกายไฟในการเริม่ตน้ชวีติแกม่นษุยเ์รา ไมข้ดีกา้นแรกจดุประกายไฟขึน้แลว้

หากไม่มีเชื้อฟืนมาสุมไฟต่อ เชื้อไฟจากไม้ขีดก้านเดียวก็จะดับมอดลงในเวลา 

ไมน่านนกั จำ�ตอ้งมฟีนืมาเปน็เชือ้เพลงิเตมิไฟใหโ้หมแรงลกุโชนตลอดชว่งเวลา

แห่งชีวิต ร่างกายคนเราก็เช่นกัน

ม้าม
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เมือ่มพีลงัทีไ่ดจ้ากพอ่แมม่าแตก่ำ�เนดิ

จากไตให้เราเป็นตัวอ่อนแล้ว ชี่เลือดจะเป็น      

ตวัสำ�คญัในการหลอ่เลีย้งตวัออ่นใหเ้จรญิเตบิโต

ในครรภ์ ชี่เลือดเหล่านี้ตับจะเป็นตัวปรับเลือด

มาเลี้ยง เลือดเหล่านี้มาจากมารดา มารดา    

จักต้องมีพลังมาเติมเต็มอยู่เสมอ แล้วมารดา       

เอาชี่เลือดมาจากไหน ก็มาจากการกินอาหาร 

สตรีมีครรภ์จึงต้องกินอาหารเพิ่มมากขึ้นเป็น    

เท่าตัวเพื่อเลี้ยงสองชีวิตในเวลาเดียวกัน

อยู่ในครรภ์มารดาต้องใช้พลังชี่หลังกำ�เนิดที่มาจากมารดา เมื่อถือ

กำ�เนิดออกมาแล้วชีวิตต้องดำ�เนินไปด้วยตัวเอง ย่ิงต้องอาศัยพลังช่ีหลังกำ�เนิดน้ี 

มาเติมเต็มตลอดเวลาสมํ่าเสมอด้วยตัวเองโดยผ่านอาหารการกินเช่นเดียวกัน

พลังชี่ของม้าม

ระบบย่อยท่ีช่วยเสริมสร้าง “พลังช่ีหลังกำ�เนิด” น้ันก็คือ ม้าม คำ�ว่า 

ม้าม ในแผนจีนก็คือตัวแทนของระบบย่อยที่มิใช่มีม้ามเพียงอวัยวะเดียว       
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หากแตป่ระกอบดว้ยมา้ม กระเพาะอาหาร 

ลำ�ไส้เล็ก ตับ ถุงนํ้าดี ตับอ่อน และ

ลำ�ไส้ใหญ่ทั้งชุดเลยทีเดียว

พอเราหลดุออกจากทอ้งแมต่ัง้แต่

เริม่อแุวเ้สยีงแรก เราสามารถหายใจดว้ย

ตัวเองอย่างอัตโนมัติ โดยไม่มีใครสอน 

ตอนนี้ไม่มีอาหารทางสายสะดือจากแม่

มาเลีย้งชวีติทีต่อ้งเดนิหนา้ดว้ยตวัเองเริม่

ตน้ขึน้แลว้ เราจงึดดูนมแมเ่ปน็โดยไมต่อ้ง

มีใครสอนตามสัญชาตญาณในการเอา

ตัวรอด เมื่อโตขึ้นเรื่อยๆ ต้องเสริมด้วย

การกินข้าวปลาอาหารแทนนมแม่ การ

กินเข้าไปเหล่านี้ต้องผ่านการย่อยและ 

ดูดซึมจากระบบย่อย

เพื่อการเจริญเติบโตและความ

แขง็แรงของรา่งกาย อาหารทีม่ตีม้ยำ� แกง

ผัดพืชผักผลไม้เนื้อสัตว์รวมทั้งข้าวและ

พืชพันธ์ุธัญญาหารต่างๆ พอเข้าปาก    

ฟันทำ�การบดละเอียด ลิ้นช่วยคลุกเคล้า

อาหาร น้ําลายย่อยเบ้ืองต้น จากน้ันจึงกลืน 

ผ่านหลอดอาหารลงสู่กระเพาะอาหาร 

กระเพาะคลุกเคล้าบดละเอียดอีกครั้ง   

นํ้าย่อยกระเพาะช่วยย่อยส่วนหนึ่ง       

จากน้ันส่งไปยังลำ�ไส้เล็กท่ีมีน้ําย่อยจาก 

นํ้าดีที่ตับ ขับออกมาตุนไว้ที่ถุงนํ้าดีช่วย

ยอ่ยไขมนัจากโมเลกลุใหญใ่หเ้ปน็โมเลกลุ

หากไม่มีการเติมเต็ม                  

จาก “พลังชี่หลัง

กำ� เนิด” ที่มาจาก    

ม้ามกระเพาะ ในการ    

รับ ย่อย และส่ง      

ลำ � เลียงอาหารไป  

เล้ียงชีวิต และกักเก็บ       

ไ ว้แ ล้ว ชี วิตของ      

มนุษย์จะถึงวันดับ

มอดและสิ้นสุดลงได้
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เล็กลง เพื่อให้นํ้าย่อยของตับอ่อนย่อยได้ง่ายขึ้น

นํา้ยอ่ยของลำ�ไสเ้ลก็ชว่ยยอ่ยใหล้ะเอยีดอกีครัง้ จากนัน้ลำ�ไสเ้ลก็ชว่ย

คัดสรรสารอาหารชั้นเยี่ยมดูดซึมผ่านผนังลำ�ไส้แล้ว “ม้าม” เป็นตัวลำ�เลียงส่ง

ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย และไปเติมเต็มให้แก่ “สารชีวิตก่อนกำ�เนิด”  

กักเก็บไว้ที่ไต เก็บเป็นวัตถุดิบในการสร้างเลือด ส่วนที่เป็นกากจะถูกส่งไปยัง

ลำ�ไส้ใหญ่ จากนั้นของเสียที่ร่างกายไม่ต้องการจะถูกขับผ่านลำ�ไส้ใหญ่เป็น 

อจุจาระออกไปนอกร่างกาย น่ีคือความสมดุลของระบบย่อยท่ีร่างกายของคนเรา 

ดำ�เนนิชวีติอยูท่กุเมือ่เชือ่วนั การทำ�งานของระบบยอ่ยนีแ้หละเปน็แหลง่เสบยีง

อาหาร เป็นแหล่งส่งพลังงานให้แก่อวัยวะต่างๆ ทั่วร่างกาย เป็นแหล่งชี่เลือด

ที่จะขาดไม่ได้ ความแข็งแรงหรืออ่อนแอของร่างกายจึงเกี่ยวข้องกับการกินได้ 

ยอ่ยได ้ดดูซมึได ้และลำ�เลยีงไดด้หีรอืไมข่องกระเพาะและมา้มอยา่งหลกีเลีย่ง

ไม่พ้น

ที่ว่า “ย่อย” ก็เพราะคำ�ว่า ม้าม ของแผนจีนจะครอบคลุมไปถึงการ

ทำ�งานของตับอ่อนและลำ�ไส้เล็กท่ีมีน้ําย่อย สามารถช่วยย่อยไขมันต่อจากน้ําดี 

ที่ช่วยย่อยมาระดับหนึ่งแล้วให้เป็นโมเลกุลที่เล็กที่สุด เลือกสรรสารอาหาร 

ชั้นเยี่ยมที่สุดเพื่อให้สามารถลอดผ่านผนังลำ�ไส้เล็กและผนังหลอดเลือด ที่ว่า 

“สง่ลำ�เลยีง” กค็อืเมือ่สารอาหารถกูดดูเขา้สูผ่นงัลำ�ไสเ้ลก็และผนงัหลอดเลอืด

แล้วต้องลำ�เลียงสารเหล่านี้ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ที่ว่า “สารอาหารคัดสรรชั้นเยี่ยม” ก็คืออาหารที่เรากินเข้าไปล้วน 

หยาบๆ ทั้งนั้น ต้องผ่านการบดละเอียดขั้นต้นจากฟัน ผ่านการคลุกเคล้าบด 

ละเอยีดอกีครัง้จากกระเพาะอาหาร ตามดว้ยนํา้ยอ่ยตา่งๆ ทีท่ำ�ใหเ้ปน็โมเลกลุ 

เลก็ลง จากนัน้คดัเอาสว่นทีส่ามารถหลอ่เลีย้งรา่งกายผา่นการทำ�งานของมา้ม

ไปสู่ส่วนต่างๆ ส่วนที่เป็นกากก็เคลื่อนลงสู่ลำ�ไส้ใหญ่เป็นอุจจาระขับออกนอก

ร่างกาย จะเห็นได้ว่าคนที่อะไรก็กินได้ กินอาหารอร่อย ย่อยง่ายถ่ายคล่อง    

จะเป็นคนที่แข็งแรงและอายุยืน ม้ามจึงมีความสำ�คัญต่อร่างกายและชวีิตของ

มนุษย์เราอย่างแน่นแฟ้น
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ความสำ�คัญของกระเพาะม้าม

ท่านหลี่ตงหยวนเป็นแพทย์จีนเลื่องชื่อท่านหนึ่งที่ได้สร้างคุณูปการ   

อันใหญ่หลวงในการเสริมคลังปัญญาด้านเนื้อหาทางทฤษฎีและวางรากฐาน         

ในการปฏบิตัแิกก่ารแพทยแ์ผนจนีใหม้คีวามสมบรูณแ์ละรอบดา้นยิง่ขึน้ จนได้

ชื่อว่าเป็นตัวแทนสำ�นัก “กระเพาะม้าม”

	 ท่านหลี่ตงหยวนเกิดในสมัยที่

เมืองจีนเต็มไปด้วยความขัดแย้งทาง    

ชนชาติและชนชั้ นจนเกิดสงคราม         

กลางเมืองสู้รบกันไม่หยุดหย่อน (ราวปี 

ค.ศ. 1213-1220) ชาวบา้นตอ้งอพยพหลบ

ภยัสงคราม ชวีติเตม็ไปดว้ยความลำ�บาก

อดอยากยากแค้น ต้องระเหเร่ร่อนพลัด

ถิน่ทีอ่ยู ่เหนือ่ยลา้ออ่นแรงเกนิกำ�ลงั ทำ�ให้

เกดิโรคระบาดแพรก่ระจายไปทัว่ ครา่ชวีติ

ผูค้นจำ�นวนมาก โดยทีก่ารรกัษาทางแพทย์

ไม่อาจหยุดยั้งการแพร่กระจายของโรคได้ ท่านหลี่ตงหยวนจึงได้เฝ้าระวังดูแล

ตดิตามสงัเกตสาเหตแุละอาการของผูป้ว่ยอยา่งใกลช้ดิ จนไดข้อ้สรปุวา่สาเหตุ

ของโรคระบาดนัน้ขอ้แรกคอืเนือ่งมาจากชาวบา้นรอ่นเรห่นตีายจากภยัสงคราม

ท่ามกลางภูมิอากาศที่บางครั้งร้อนระอุ บางครั้งหนาวเหน็บ ฝนตก นํ้าท่วม   

บางครั้งแห้งแล้งจนไม่มีนํ้ากินนํ้าใช้ ขัดสนเสบียงอาหาร อดอยากยากแค้น   

กนิอาหารไมอ่ิม่ไมส่ะอาด อดมือ้กนิมือ้ กระเพาะและมา้มจงึออ่นแอเหนด็เหนือ่ย

เมื่อยล้า หวาดกลัวกังวล ระเหเร่ร่อนไม่มีจุดหมาย หนีภัยสงครามไปเรื่อย 

รา่งกายออ่นเปล้ียเพลียแรง ความต้านทานของร่างกายลดน้อยลงทำ�ให้เกิดโรค

เก่ียวกับทางเดินอาหารระบาดในวงกว้าง นี่เป็นสาเหตุแรก

สาเหตุข้อที่สอง มาจากหมอทั้งหลายตั้งสมมติฐานของโรคผิด           
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หาสาเหตขุองโรคทีแ่ทจ้รงิไมพ่บ วนิจิฉยั

โรคผิด จึงใช้วิธีเดิมที่รํ่าเรียนมาแล้ว      

ใช้ยาเกี่ยวกับโรคหวัดซางหานมารักษา

ยารักษาเหล่านั้นกระทบกระเทือนถึง

อวยัวะภายใน ทำ�ลายพลงัชีข่องกระเพาะ

มา้ม เมือ่ชีก่ระเพาะมา้มถกูคกุคามออ่นแอ

ลงบวกกับสาเหตุแรกท่ีม้ามอ่อนแออยู่แล้ว 

ส่งผลให้หยวนชี่หรือที่เรียกว่าชี่ดั้งเดิม

อ่อนแอลง วกกลับมาทำ�ให้ม้ามอ่อนแอ

มากยิ่งขึ้นจนชี่ม้ามทรุด

	 เมื่ อชาวบ้ านอดมื้ อกิ นมื้ อ    

กระเพาะลำ�ไส้ถูกคุกคามอย่างหนัก 

รา่งกายเหนือ่ยลา้ออ่นแรง ความตา้นทาน

อ่อนแอ บวกกับหมอวินิจฉัยโรคผิด       

นำ�ไปสูก่ารรกัษาผดิ ยิง่ทำ�ใหช้ีด่ัง้เดมิถกู

บั่นทอน ชี่ม้ามเสื่อมทรุด ชาวบ้านจึงมี

อาการอาเจียน ท้องร่วง กลายเป็นโรค

ระบาดที่มิใช่มาจากเชื้อโรค คร่าชีวิต   

ชาวบ้านเป็นจำ�นวนมาก

เมื่อท่านหลี่ตงหยวนเริ่มรับรู้

สมมตฐิานของโรคเชน่นี ้ทา่นจงึไดค้ดิคน้

สร้างตำ�รับยาสำ�หรับบำ�รุงหยางม้ามให้

แขง็แรง เสรมิพลงัความอบอุน่ของระบบ

ย่อยให้ดีขึ้น จึงสามารถรับมือกับโรคได้ 

โรคระบาดเหล่านั้นจึงค่อยๆ หายไป

หน้าที่ ในการ “ย่อย

และขนส่งลำ�เลียง” 

สารอาหารชั้นเยี่ยม

ที่คัดสรรแล้วส่งไป

เลีย้งสว่นตา่งๆ ของ

ร่างกาย ม้ามนี่แหละ

ทำ�ให้ม้ามกลายเป็น 

“พลังชี่หลังกำ�เนิด”
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จากประสบการณ์นี้ท่านจึงสรุป

บทเรียนท่ามกลางการทำ�งานเขียนเป็น

ตำ�รา “วา่ดว้ยมา้มและกระเพาะอาหาร” 

ที่ถือกระเพาะม้ามเป็นแกนกลางค้นคว้า

อย่างลงลึก ทำ�ความเข้าใจสรีระในการ

ทำ�งานของกระเพาะมา้มในทางกายวภิาค 

ทำ�ความเข้าใจว่ากระเพาะม้ามประกอบ

ด้วยกระเพาะม้าม ลำ�ไส้ใหญ่ ลำ�ไส้เล็ก 

และซานเจยีว ประกอบกนัเปน็ระบบยอ่ย

ในทางสรรีะ เปน็อวยัวะทีย่อ่ยอาหารและ

ส่งสิ่งบำ�รุงเลี้ยงให้แก่ร่างกาย อวัยวะทั้งสี่ที่เหลือคือ หัวใจ ปอด ตับ และไต 

ตอ้งพึง่พาการยอ่ยและการสง่ลำ�เลยีงจากกระเพาะและมา้มมาทำ�ใหก้ารทำ�งาน

ของแตล่ะอยา่งมคีวามแขง็แรง อธบิายตน้เหตขุองโรค วเิคราะหโ์รคจากความ

เป็นจริง แล้ววางหลักในการรักษาโรคที่เกิดจากกระเพาะม้าม สร้างตำ�รับยา

เพื่อ “บำ�รุงหยางม้าม” ขึ้นชื่อหลายตำ�รับที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย และใช้ได้

ผลดีมาจนถึงทุกวันน้ี กลายเป็นเน้ือหาใหม่มาเติมเต็มให้ทฤษฎีการแพทย์แผนจีน 

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น หมอจีนรุ่นหลังได้นำ�คำ�สอนนี้ไปรักษาผู้ป่วยจนได้ผลดี ท่านจึง

กลายเป็นตัวแทนสำ�นัก “ม้ามกระเพาะ” ที่เติมเต็มให้กับความอุดมสมบูรณ์

หลากหลายในเนื้อหาของแพทย์แผนจีน ให้แพทย์จีนรุ่นหลังได้ศึกษาค้นคว้า

จนถึงปัจจุบัน

นัน่เปน็สมยัโบราณทีส่งัคมเตม็ไปดว้ยภยัสงครามจากการแกง่แยง่ชงิ

อำ�นาจของชนชั้นปกครอง นำ�พาความอดอยากยากแค้นไม่มีอาหารการกิน       

อดอย่างเดียว ไม่มีคำ�ว่าอิ่ม อีกทั้งต้องอพยพหนีภัยสงครามจนเหน็ดเหนื่อย   

เมื่อยล้า ร้อนระอุและหนาวเหน็บคละเคล้ากันไป ม้ามและกระเพาะอาหารจึง 

ถูกกระทบอย่างจัง ทำ�ให้ภูมิต้านทานอ่อนแอจนเกิดการเจ็บป่วย

แตป่จัจบุนัแตกตา่งกนัอยา่งสิน้เชงิ ขา้วปลาอาหารอดุมสมบรูณ ์หากนิ


