
ร้อน · แรงที่ปล่อยออก · เร็ว

เบา
· ความเฉื่อยต่ำ · ถูกพัดไป
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เย็น · แรงที่เก็บไว้ · ช้า · พร่อง

หนัก
· ความเฉื่อยสูง · สะสม

ชุ่ม
· น้ำ
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กิน นอน ขับถ่ายกิน นอน ขับถ่ายใจใจกายกายชี้ ขาดชี้ ขาด

นอนไม่หลับ — ร้อน หลับไม่ลง สมองยังเดินเครื่อง · เบา หลับแล้วตื่น คิดกระโดด· แห้ง หลับไม่ลึก · ชุ่ม นอนมากแต่ตื่นเหนื่อย

หงุดหงิด — ร้อน เพราะช้า ไม่ได้ดั่ งใจ · แห้ง เพราะเสียดสี ไม่มีเบาะ

คิดไม่หยุด — ชุ่ม ค้างที่คนเดิม เรื่องเดิม · เบ
า กระโดดไปเรื่ อย · ร้อน

วนเรื่องที่ต้องทำให้สำเร็จ
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ง่วง — เย็น ง่วงหลังกิน ท้องอืด · หนัก ง่วง
ทั้งวัน

 เปลือกตาหนัก

อุจจาระ — แห้ง แข็งเป็นก้อน · เย็น เหลว มีของไม่ย่อย · ชุ่ม เหนียว ติดโถ

กลิ่นแรง

เสมหะ น้ำ มูก — เย็น ใส จาม อุ่นแล้วหาย · หนัก ขาวใส มากตอนเช้า · ชุ่ม

เหลืองเขียว เหนียว มีกลิ่น · แห้ง ไอแห้ง ไม่มีเสมหะ
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ว่ามี
ความหมาย

เพลินไพร
การแพทย์เชื่อมศาสตร์

สแกนติดตามเพลินไพร
LINE @plearnprai

วงล้อธาตุ · ด้านหน้ า · อาการ · เพลินไพร การแพทย์เชื่อมศาสตร์ · ร่าง 3

วงล้อธาตุด้านอาการ — หกขั้ ว
อาการจากตำราสามคู่พลังงาน · สามคู่ตรงข้าม ร้อน–เย็น · แห้ง–ชุ่ม · หนัก–เบา · อ่านเทียบสองฝั่งแล้วเลือกว่าตัวเองอยู่ฝั่ งไหน

1 ขีดเส้นใต้อาการที่ตรงกับตัวเอง ให้ครบทุกโซน 2 โซนที่ตรงมากที่สุด ปักหมุด ▲ 3 อาการคล้ายกันหลายโซน ดูแถบรอบนอก 4 พลิกด้านหลัง ตำแหน่งเดียวกัน คือทางปรับ

ด้านอาการ
ขีดอาการที่ตรง

แล้วปัก ▲ ที่โซน
ที่ตรงที่สุด

ตรงข้ามคือยา
พลิกดูด้านหลัง

ชั้นในวง จากในออกนอก กิน นอน ขับถ่าย → ใจ → กาย → ชี้ ขาด → ชื่อขั้ว · แถบรอบนอก = อาการคล้ายกัน แยกฝั่งอย่างไร

ร้อนแต่ไม่มีแรง — ปั กทั้ งร้อนและแห้ง
ร้อนวูบเป็นพัก ๆ โดยเฉพาะบ่ายแก่และกลางคืน เหงื่อออก
ตอนหลับ แต่ผิว ปาก ตาแห้ง เพลีย · อย่าดับด้วยของเย็นจัด
หรือการระบาย ให้เติมความชุ่ม และนอนให้เป็นเวลา

ปั กหลายขั้ วพร้อมกัน
ไม่ได้แปลว่ามีหลายปัญหา ให้คืนจังหวะก่อน กิน นอน ตื่นให้
เป็นเวลา แล้วหมุดหลายตัวมักหายไปเอง

ธงแดง — พบแพทย์ก่อนดูแลเอง
มีความคิดทำร้ายตนเอง · อาการต่อเนื่องเกิน 2 สัปดาห์โดยไม่ดีขึ้น · ใจเบาพุ่ง
ขึ้นเร็วผิดปกติ นอนน้อยแต่ไม่เพลีย ใช้จ่ายเกินตัว · ไข้สูงหลายวัน เสมหะมี
เลือด หายใจหอบเหนื่อย · บวมขาข้างเดียว หรือบวมร่วมกับเหนื่อยจนนอนราบ
ไม่ได้

ที่มา: ตำราสามคู่พลังงาน บทที่ 5–7 · เสริมคำแยกขั้วจากใบงานบูท 1 ก.ย. 2569 และคู่มือหกขั้ว ร่าง 2 · ยาจากคลังดูแลตนเอง ร่าง 2
ร่างเพื่อทบทวนร่วมกับแพทย์แผนไทย · ใช้เพื่อดูแลตัวเอง ไม่ใช่การวินิจฉัยหรือสั่งจ่ายยา · พิมพ์สองหน้ า พลิกด้านยาว

• ปัสสาวะสี
เข้ม อุจจาระแข็ง

• หลับไม่ลง เพราะสมองยัง
เดินเครื่อง คิดเรื่องงาน
เรื่องที่ต้องทำให้สำเร็จ

• ใจร้อน ทนรอไม่
ได้ หงุดหงิดเมื่อช้าไม่ได้ดั่ งใจ

• โกรธเกินเหตุ แล้วเสียใจทีหลังกับคำพูดตัวเอง
• ต้องชนะ ต้องถูก เร่งคนอื่น

• ได้แล้วไม่พอ ต้องมีเป้ าถัดไปทันที

• ขี้ร้อน ทนร้อนไม่ได้ ร้อน
วูบขึ้นหน้ า หน้ าแดง ตาแดง

• กระหายน้ำ เย็น ชอบห้องแอร์ ชอบของเย็น
• แผลในปาก ร้อนใน ปากขม แสบร้อนกลางอก

• ผื่นแดง ร้อน คัน แย่ลงเมื่ออุ่นหรือออกแดด · ลมพิษ · สิวอักเสบแดง
• ร้อนแล้วยังมีแรง · กำเริบช่วงบ่ายแก่ ปวดหัวช่วงบ่าย

ชี้ ขาด · ร้อนแล้วยังมีแรง · เจอของ
เย็นแล้วสบายขึ้ น

• กินไม่เป็น

เวลา นอนไม่เป็นเวลา

• หลับแล้วตื่นกลางดึก ความ

คิดกระโดดหลายเรื่อง ไม่

ค้างที่เรื่องใด

• ใจฟุ้ ง คิดหลาย

เรื่องพร้อมกันจนตามตัวเองไม่ทัน ·

กังวลพุ่ง

• เริ่มหลายอย่าง ไม่จบสักอย่าง

• เปลี่ยนใจตามคนสุดท้ายที่คุยด้วย

• เดี๋ยวเอา เดี๋ยวไม่เอา

• รู้สึกลอย ตั้งหลักไม่ติด ไม่รู้สึกถึงเท้า

• นั่งนิ่งไม่ได้ ตกใจง่าย · ใจสั่นเป็นพัก ๆ หายใจไม่อิ่ม ถอน

หายใจบ่อย

• ปวดย้ายที่ วันนี้ไหล่ พรุ่งนี้เข่า · ปวดแปลบ เสียว ชา

• เวียนหัวแบบบ้านหมุน

• ผอม กล้ามเนื้อน้ อยลง · ขยับแล้วยิ่งเพลีย อยากหยุดมากกว่าอยากเคลื่อน
ชี้ ขาด · เริ่ม

ง่าย แต่ยิ่งทำยิ่งกระจาย ยิ่งเพลีย
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• ไม่ค่อยหิว · กินแล้ว
ท้องอืด แน่น ง่วงหลังข้าว

• กินของเย็นแล้วอืดหรือถ่าย ·
อุจจาระเหลว หรือมีของที่ไม่ย่อย

ปน

• ตื่นมาแล้วไม่มีเรื่องที่อยากทำ
• ไม่โกรธแม้ในเรื่องที่ควรโกรธ ไม่ปกป้ องตัวเอง

• “ก็ได้” ทุกเรื่อง เพราะไม่มีแรงจะขัด
• สิ่งที่เคยอยากได้ไม่มีความหมาย ถอยจากงาน จาก

คน · ไม่ใช่เศร้า แต่จืด

• ขี้หนาว มือเท้าเย็น หน้ าซีด ริมฝีปากซีด เสียงเบา
• อยากของอุ่น น้ำ อุ่น ไม่ค่อยกระหาย

• น้ำ มูกใส จาม คัดจมูก เมื่อโดนอากาศเย็นหรือตอนเช้า · อุ่นแล้วหาย
• ปวดเมื่อยตื้อ ๆ ที่ดีขึ้นเมื่ออุ่น

• เฉื่อย ช้า เพราะไม่มีไฟ (ตัวไม่บวม) · ตื่นยาก

ชี้ ขาด · เจอของอุ่นแล้วดีขึ้ น · “ถ้าเรื่องนี้ สำคัญจริง
จะลุกไหม” — “ไม่รู้”

• กินมื้อหนักแล้วง่วง

และหนักตัว

• นอนกี่ชั่ วโมงก็ไม่พอ กรน ตื่น

ไม่สดชื่น · เช้าลุกไม่ขึ้น

• รู้ว่าต้องทำ แต่เริ่มไม่ได้

• ผัดวันแบบไม่มีอารมณ์ ไม่ใช่เพราะกลัวหรือเสียดาย

แต่ไม่มีแรงเริ่ม

• ยึดวิธีเดิมแม้เห็นว่าไม่ได้ผล ไม่อยากเปลี่ยนอะไร

• วันเหมือนกันทุกวัน และไม่พาไปไหน

• ตัวหนัก ลุกยาก ขาหนัก · หัวหนัก ตื้อ เหมือนมีผ้าพัน

• ตื่นเช้าหน้ าบวม แหวนคับ · บวมกดแล้วบุ๋ม รองเท้าคับตอนเย็น

• เสมหะขาวใส มาก ตอนเช้า · มีเสียงเสมหะเวลาตื่น

• เปลือกตาหนัก ง่วงกลางวัน · ไม่อยากขยับ ไม่อยากออกจากบ้าน

• แย่ลงวันฝนตก อากาศชื้นเย็น · ดีขึ้นหลังขยับ

ชี้ ขาด · เริ่มยาก แต่พอเริ่มขยับแล้ว

ดีขึ้ น
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ร้อน → เติมเย็น · เย็นอ่อนโยน มีน้ำ  ลดเชื้อเพลิง

เบ
า→

 เติ
ม
หนั

ก
· ยึ

ด 
อุ่น

 ชุ่
ม 

เป็
นเ

วล
า

แห้ง
→

 เติมชุ่ม
· ชุ่ม อุ่น น้ำ มันดี

เย็น → เติมร้อน · อุ่น สุก ย่อยง่าย จุดไฟย่อย

หนั
ก
→
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า · ป
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 เบ
า 

น้ อ
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ขยั
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ชุ่ม
→

 เติมแห้ง
· หยุดเลี้ยง ทำให้ไหล โปร่ง
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กิจกรรมทางกาย

กิจกรรมทางกาย

ดูแลใจ
ดูแลใจ

ผัสสะ สิ่งแวดล้อม

ผัสสะ สิ่งแวดล้อม
อาหาร
อาหาร

หัวใจของยา

หัวใจของยา

กิจกรรมทางกายกิจกรรมทางกายดูแลใจดูแลใจผัสสะ สิ่งแวดล้อมผัสสะ สิ่งแวดล้อมอาหารอาหารหัวใจของยาหัวใจของยา
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น — เลี่ยงอบซาวน่า ออกกำลังกลางแดด เผ็ดจัด เหล้า · ถ้าผิว ปาก ตาแห้งร่วมด้วย คือไฟลอย ห้ามของเย็นจัดและการระบาย

ให้เติมและนอน
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ระวัง แห้
ง — ห้ามวิธีแรง อดอาหาร ดีท็อกซ์ อบซาวน่านาน ออกกำลังจนหมดแรง · ถ้าร้อนวูบร่วมด้วย ห้ามดับด้วยของเย็นจัด

ให้เติมและนอน

ระวัง เย็น — ฝั่งพร่อง ห้ามวิธีแรง · ถ้าตัวหนักบวมร่วมด้วย จุดไฟก่อนระบาย · จืด ไม่อยากอะไรเลยนานเกิน 2 สัปดาห์ ให้พบแพทย์
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ระวัง ชุ่ม — มีไฟปน ไม่เติมร้อนแรง ไม่เผ็ดจัด ไม่อบร้อนนาน · ไข้ หนองมาก ผื่นหรือเชื้อราลามเร็ว ให้
พ

บ
แพ

ท
ย์

เพลินไพร
การแพทย์เชื่อมศาสตร์

สแกนติดตามเพลินไพร
LINE @plearnprai

วงล้อธาตุ · ด้านหลัง · ตรงข้ามคือยา · เพลินไพร การแพทย์เชื่อมศาสตร์ · ร่าง 3

ด้านหลัง — ตรงข้ามคือยา
โซนที่ปัก ▲ ด้านหน้ า อยู่ตำแหน่งเดียวกันด้านหลัง · ในโซนคือยาที่พาไปทางขั้วตรงข้าม · สี่ด้าน อาหาร · กิจกรรมทางกาย · ผัสสะและสิ่งแวดล้อม · ดูแลใจ

1 ดูโซนที่ปัก ▲ ด้านหน้ า 2 พลิกมาด้านหลัง ตำแหน่งเดียวกันคือยาของโซนนั้น 3 เลือก 1–2 อย่างที่ทำได้จริง ทำ 7 วัน 4 อ่านแถบ "ระวัง" รอบนอกก่อนเริ่ม

ทางปรับ
ยาอยู่ขั้ วตรงข้าม
เลือก 1–2 อย่าง

ทำ 7 วัน
ไม่ดันเข้าหา ✕
ธาตุประจำตัว

ชั้นในวง จากในออกนอก กิจกรรมทางกาย → ดูแลใจ → ผัสสะ สิ่งแวดล้อม → อาหาร → หัวใจของยา → ขั้ว → เติม · แถบรอบนอก = ระวัง

ความแรงตามกำลัง · สี่ปุ่ ม
กำลังน้ อย ให้ยาอ่อน สั้น บ่อย และเติมก่อนเสมอ · กำลังมาก
รับยาแรงและการระบายได้ · ปรับได้ทุกวิธีด้วยสี่ปุ่ ม นาน ·
เมื่อไร · แรง · บ่อย · ยาไม่ควรดันเราเข้าหาธาตุประจำตัว ✕
มากขึ้น

ครบ 7 วัน ถามคำเดียว
ดีขึ้น → ทำต่อ กลับสู่ดูแลตามธาตุ · เท่าเดิม → ปรับปุ่ มหรือ
เปลี่ยนวิธี · แย่ลงหรือมีธงใหม่ → พบแพทย์ · เรื้อรังเกิน 4
สัปดาห์ ซ้ำ 3 ครั้งใน 3 เดือน หรือ 7–14 วันไม่ดีขึ้น → หาผู้
พาเดิน สืบสาเหตุ

ธงแดง — พบแพทย์ก่อนดูแลเอง
มีความคิดทำร้ายตนเอง · อาการต่อเนื่องเกิน 2 สัปดาห์โดยไม่ดีขึ้น · ใจเบาพุ่ง
ขึ้นเร็วผิดปกติ นอนน้อยแต่ไม่เพลีย ใช้จ่ายเกินตัว · ไข้สูงหลายวัน เสมหะมี
เลือด หายใจหอบเหนื่อย · บวมขาข้างเดียว หรือบวมร่วมกับเหนื่อยจนนอนราบ
ไม่ได้

ที่มา: ตำราสามคู่พลังงาน บทที่ 5–7 · เสริมคำแยกขั้วจากใบงานบูท 1 ก.ย. 2569 และคู่มือหกขั้ว ร่าง 2 · ยาจากคลังดูแลตนเอง ร่าง 2
ร่างเพื่อทบทวนร่วมกับแพทย์แผนไทย · ใช้เพื่อดูแลตัวเอง ไม่ใช่การวินิจฉัยหรือสั่งจ่ายยา · พิมพ์สองหน้ า พลิกด้านยาว

ว่ายน้ำ  เดินช้าในที่
ร่ม • ออกกำลังเบาถึงกลาง ไม่
กลางแดด • ยืดเหยียดคลาย

ร้อน 5 นาทีหลังเลิกงาน

เว้นจังหวะ
ก่อนตอบ หายใจออกยาว • พูดเรื่อง

ค้างใจให้จบ ไม่เก็บ ไม่ระเบิดใส่ • ลดเรื่องที่ต้อง
ทำให้สำเร็จในวันหนึ่ง เหลือเรื่องเดียว • งาน

อดิเรกที่ไม่มีแพ้ชนะ

อยู่ในร่ม ลม
ผ่านตัว ใกล้ต้นไม้ เสียงน้ำ  • อาบน้ำ

อุณหภูมิห้องก่อนนอน • นอนก่อนสี่ทุ่ม ห้องมืด เงียบ
เย็นสบาย • ตัดคาเฟอีนและแสงจอหลังค่ำ

แตงโม น้ำ
มะพร้าว ผักฉ่ำน้ำ  แตงกวา ฟักเขียว

บวบ • ผักรสขม มะระ ใบบัวบก • ต้ม นึ่ง ลวก · งดทอด ย่าง
ไหม้ • ลดเนื้อสัตว์มื้อใหญ่ เหล้า กาแฟ · จิบน้ำ อุณหภูมิห้องบ่อย ๆ

หัวใจ · เย็น
แต่พอดี ไม่เย็นจัดจนกดไฟย่อย
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เดินสบาย ๆ ยืด

เหยียดช้า •
ขยับข้อทุก

ชั่วโมง ไม่นั่งค้าง •
ว่ายน้ำ

แช่น้ำ อุ่น · ไม่ออกกำลังจนเหงื่อ

โทรม

สัมผัสจริง กอด นวด
•

ดนตรี ศิลปะ เวลาว่างที่

ไม่มีเป้ า •
อยู่กับคนที่ไม่ต้องพิสูจน์อะไร •

คืนเบาะ

ก่อน ไม่ต้องหาข้อมูลเพิ่ม

ทาน้ำ มันทันทีหลังอาบน้ำ  •
อาบน้ำ สั้ น ไม่ร้อนจัด

•
เลี่ยง

แอร์เป่าตรง · นอนเวลาเดิมให้

ลึก
•

ประคบอุ่นที่ข้อ

จิบน้ำ อุ่นทีละน้ อยตลอดวัน ไม่ดื่มรวดเดียว
•

ข้าวต้ม โจ๊ก ซุป แกงจืด ซุป

กระดูกตุ๋น
•

น้ำ มันดีทุกมื้อ งา อะโวคาโด
•

ผักมีเมือก

กระเจี๊ยบเขียว ตำลึง เม็ดแมงลัก

หัวใจ · เติมน้ำ ที่อยู่ได้ ไม่ใช่แค่ดื่มน้ำ  · ฝั่ ง

พร่อง เบามือ
ขยับจนตัวอุ่น แต่หยุด
ก่อนเหนื่อยหอบ • เดิน

เร็วตอนเช้า · ยืดตัวบนเตียง
ก่อนลุก • งานบ้านที่ได้ขยับทั้ง

ตัว

งานเล็กที่เสร็จในวันเดียว • นัดประจำกับเพื่อน
คนที่ทำให้รู้สึกมีที่ทาง • ทำสิ่งที่เคยชอบ 10

นาที • ห้ามตั้งเป้ าใหญ่

แดดเช้า 15 นาที • ห่มให้พอ สวมถุงเท้า ไม่ให้ลมเย็นเป่า
ตรงตัว • แช่เท้าน้ำ อุ่นก่อนนอน • ประคบ

สมุนไพรอุ่น

ขิง ข่า ตะไคร้ อบเชย พริกไทยในอาหาร • ซุปร้อน ต้ม ตุ๋น กิน
ร้อน ๆ • น้ำ ขิงอุ่นก่อนมื้อ · มื้อเช้าอุ่นทุกวัน • ไม่

กินของเย็นจัด น้ำ แข็ง
ของดิบ

หัวใจ · จุดไฟทีละน้อย อุ่นแบบนุ่ ม

ไม่เผ็ดจัด
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ขยับให้เหงื่อออกจริง

แล้วอาบน้ำ ทันที •
เดินเร็วต่อ

เนื่อง 30 นาที •
ไม่นั่งใน

ที่อับนาน

เขียน

เรื่องที่คิดวนออกมาเป็นตัว

หนังสือ
•

ขีดเส้นเวลาให้เรื่องหนึ่ง แล้วปิด
•

ตัด

จบเรื่องที่ค้างจริงสักหนึ่งเรื่อง · จัดของ ทิ้ง

ของ •
พูดเรื่องเล็กตอนมันยังเล็ก

เสื้อผ้า

โปร่ง ซอกพับแห้ง เปลี่ยนเมื่อ

ชื้น
•

ที่นอนไม่อับ ตากแดดเครื่องนอน
•

อยู่ที่อากาศ

ถ่ายเท เลี่ยงห้องอบอ้าว
•

ตื่นเวลาเดิม ไม่นอนเกิน

งดหวาน

นม ของทอด เหล้า แป้ งขัดขาว
•

รสขม ฝาด

มะระ ขมิ้น ผักพื้นบ้าน
•

ผักสด เส้นใยสูง ของหมักที่ดี •
เว้น

ระยะมื้อ 4–5 ชั่วโมง ไม่จุบจิบ

หัวใจ ·

หยุดเลี้ ยงก่อน แล้วทำให้ไหล · วัดผลเป็ น

เดือน


