
9 วธีิช่วยให้อายุยืนด้วยศาสตร์แพทย์จีน 
 

พจ.โสรัจ นิโรธสมาบติั   

 

การแพทยแ์ผนจีนไดใ้หค้วามส าคญัในการรักษาช่วง “ก่อนป่วย” ซ่ึงก็คือการ
ดูแลสุขภาพมาแต่ชา้นาน การดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง และมีอายยุนืยาว นอกจาก
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม พกัผอ่นใหเ้พียงพอแลว้ 
วนัน้ีเราขอเพ่ิมอีก 9 วธีิปฏิบติัตนดว้ยศาสตร์แพทยแ์ผนจีน เพ่ือใหดู้อ่อนวยั และมีอายยุนื
ยาว  
 

1. หวผีมบ่อยๆ      ศีรษะคนเรามีเสน้ลมปราณเดินผา่น และมีจุดฝังเขม็กวา่ 40 จุด การใช้
ซีกหวท่ีีท าจากไมห้รือเขาสตัวห์วผีมเป็นประจ า จะช่วยใหเ้ลือดลมไหลเวยีนดี  
2. กดนวดบริเวณอุ้งเท้า    เทา้มีเสน้ลมปราณเดินผา่น มีจุดฝังเขม็มากถึง 60 จุด ฝ่าเทา้อยู่
ห่างจากหวัใจมาก เป็นจุดอ่อนของภูมิตา้นทาน  ความเยน็ความช้ืนมกัฉวยโอกาสผา่นเขา้ร่างกายจากฝ่าเทา้ไดง่้าย  การดูแล
เทา้จึงเป็นเร่ืองส าคญั การแช่เทา้ในน ้ าอุ่น หรือนวดอุง้เทา้ จะช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนดี ขจดัโรคร้าย และมีอายยุนืยาว  

3. กลนืน ้ำลำยบ่อยๆ     น ้ าลายจดัเป็นน ้ าทิพยข์องร่างกาย เดิมเก็บอยูท่ี่ ตนัเทียน (อยูบ่ริเวณใตส้ะดือ) 
การกลืนน ้ าลายจะช่วยบ ารุงกระเพาะอาหาร 
ใหค้วามชุมช้ืนกบัแขนขา หล่อเล้ียงอวยัวะ
ภายใน เสริมบ ารุงไต บ ารุงสมอง ท าใหข้อ้ต่อ
เคล่ือนไหวไดค้ล่องตวั  
4. เหน็บทวำรหนักบ่อยๆ     วธีิน้ีจะช่วยให้
กลา้มเน้ือรอบทวารหนกัท างานดี ป้องกนัการ
เกิดริศสีดวง  

5.  กดักรำมบ่อยๆ      การกดักราม ท าท่าเค้ียว โดยใหฟั้นบนกระทบฟันล่างติดต่อกนั 300 คร้ังเชา้และเยน็ สามารถเสริมไต
ใหแ้ขง็แรง เลือดลมไหลเดินดี มีสุขภาพฟันแขง็แรง  
6. นวดท้อง  เป็นการใชฝ่้ามือนวดหมุนรอบหนา้ทอ้งไปมา  
บริเวณทอ้งมีอวยัวะภายในมากมาย การนวดทอ้งบ่อยๆ จะ
ช่วยปรับสมดุลกระเพาะอาหารและล าไส ้เลือดลมขบัเคล่ือน
ดี บ ารุงไต ช่วยใหอ้วยัวะภายในแขง็แรง 
7. นวดหู หูเป็นทวารของไต การไดย้นิท่ีดีของหูทั้งสองแสดง
ถึงไตยงัแขง็แรง เสน้ลมปราณไตไหลเดินดี การนวดหู ดึงหู 
กดหู เหมือนเป็นการนวดร่างกายใหเ้ลือดลมไหลเวยีนดี และ
ช่วยในการไดย้นิ  
8. คลำยเมื่อยด้วยกำรบิดขี้เกยีจ   การบิดข้ีเกียจ คือ ยดืคอใหต้รง ชูแขนทั้งสองข้ึนบน หายใจเผยอกใหก้วา้ง ยดืเอว บิดตาม
ขอ้ การบิดข้ีเกียจจะช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนไดค้ล่อง  
9. นั่งสมำธิ  การท าจิตใหส้งบ คิดในแง่บวก สามารถเพ่ิมภูมิตา้นทาน และช่วยใหเ้กิดปัญญา เป็นการชะลอการเส่ือมของ
สมอง และอวยัวะภายใน  
 



ส าหรับแพทยจี์นแลว้ การดูแลสุขภาพจะค่อนขา้งเนน้
การท าจิตใหส้งบ ถา้จิตไม่สงบ อวยัวะภายในก็จะแปรปรวนได้
ง่าย เช่น การโมโหจะท าใหต้บัแปรปรวน ส่งผลใหค้วามดนั
โลหิตสูงข้ึน หรืออาจส่งผลถึงกระเพาะอาหาร ท าใหอ้าหารไม่
ยอ่ย เป็นโรคกระเพาะอาหารไดง่้าย เป็นตน้ 

 

9 วธีิปฏิบติัตนขา้งตน้ สามารถท าไดทุ้กเพศ ทุกวยั ทุกเวลา ลองน าไปปฏิบติักนันะ
คะ. 

 

       
                                        ----------------------------------------------------------------- 


