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ปรับพฤติกรรมบ ำรุงไตให้แข็งแรง.....อำยุยืน 

 

ต่อไปเป็นการปฏิบัติตัวเพื่อบ ารุงระบบ ท าได้แบบน้ีรับรองว่า ไตแข็งแรง ร่างกายแข็งแรง อายยุืนนาน  
 ออกก าลังกายเพ่ิมพลงัไต  
เริ่มด้วยการออกก าลังกาย เพราะอากาศช่วยเพิม่พลังให้แก่ไต และช่วยให้การหมุนเวียนพลังงาน
เป็นไปอย่างราบรื่น  
ดังที่ได้กล่าวแล้วว่า พลงังานจากไตจะได้มากจากอาหารและอากาศเปน็หลัก การออกก าลังกายที่ดีต่อ
ไตโดยเฉพาะ คอื การออกก าลังกายที่ช่วยให้ได้หายใจลึกและยาว เช่น ช่ีกงหรือไทเก๊ก และควรท า
ในช่วงเช้า เนื่องจากเป็นช่วยที่ยังพลังหยินสะสมอยู่ในอากาศมาก การได้บ ารุงพลังหยินจะช่วยฟื้นฟูให้
ดีขึ้นได้  
ข้อดีของไทเก๊กและชี่กง คือ เป็นการออกก าลังกายช้าๆ ช่วยให้กระดูกและขอ้ต่อได้เคลือ่นไหวอย่าง
ช้าๆ ซึ่งเป็นการออกแรงเหมือนการยกเวต จึงช่วยให้เส้นเอ็นและกล้ามเนื้อคอ่ยๆหนาตัวขึ้น และการที่
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กระดูกได้รับแรงกระแทกนิดหน่อยจะช่วยให้กระดูกค่อยๆมคีวามหนาแน่นมากขึ้น  
การออกก าลังกายด้วยวธิีนี้จึงเหมาะกับผู้ทีม่ีปัญหาเกี่ยวกับการท างานของไต ซึ่งมักมีปัญหาเกีย่วกับ
การท างานของไต ซึ่งมกัมีปัญหาเรื่องกระดูกตามมาด้วย  
การออกก าลังกายทุกครั้งควรเลือกออกก าลังกายในสถานที่ที่ให้พลังจากธรรมชาติที่ดีต่อสุขภาพด้วย 
แพทยแ์ผนจีนเช่ือวา่ การได้ออกก าลังกายในที่ทีม่ีอากาศ เช่น ในที่ที่มีตน้ไม้ใหญ่มากๆหรือรมิทะเล จะ
ช่วยให้ร่างกายได้รับพลงังานธรรมชาติจากสถานที่นั้นๆด้วย  
นอกจากนี้ การว่ายน้ าก็เป็นการออกก าลังกายอกีประเภทหนึ่งที่ช่วยฟื้นฟูสุขภาพของไตได้ดีเช่นกัน 
เพราะการวา่ยน้ าช่วยท าให้หายใจลึก ยาว ตลอดจนมีการกลั้นหายใจด้วย ซึ่งเป็นช่วงที่ช่วยให้ไตได้จับ
พลังงานจากอากาศอยา่งเต็มที่ ทั้งยังช่วยให้ปอดแข็งแรง  
การออกก าลังกายจะช่วยให้ไตค่อยๆกักเก็บพลงังานมากขึ้นเรือ่ยๆ ดังนั้นควรออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่องสม่ าเสมอ  
อาหารบ ารุงไต  
หลักการบ ารุงไตของจีนคือ เน้นที่การบ ารุงเลือดร่วมด้วย เพราะเลือดเป็นส่วนหนึ่งของไตหยิน ถ้า
เลือดมมีากเพยีงพอ ไตหยินจะดี ไตหยินก็จะเริม่เสรมิไตหยาง ท าให้สขุภาพไตดีขึ้น  
เคล็ดลับส าคญัของการบ ารุงเลือดและบ ารุงไตอยู่ที่ตอ้งท าอยา่งคอ่ยเป็นค่อยไป เหมอืนการเก็บสะสม 
ซึ่งต้องใช้เวลากินอาการบ ารุงนานต่อเนือ่งอย่างน้อยสามเดอืน หลังจากนั้นลดลงกินสัปดาห์ละครั้งก็
ได ้ 
อาหารบ ารุงไตจะเป็นกลุ่มอาหารสีด า เช่น เห็ดหูหนู ถั่วด า เห็ดหอม งาด า พุทราจีน น้ าล าไย 
ตลอดจนสมุนไพรจีน บ ารุงไตต่างๆ  
ตัวอย่างอาหารและปริมาณที่เหมาะสม เช่น กินงาด าคั่ววันละ 1-2 ช้อนชา กินเห็ดหูหนูหรือเห็ดหอม
วันละ 1 ถ้วย หากเป็นพวกถั่วด า ถั่วแดง แนะน าให้กินวันละ ¼ ถ้วย  
ส่วนอาหารที่ช่วยบ ารุงไตด้านต่างๆโดยเฉพาะ มีดังต่อไปนี้  
อาหารบ ารุงไตหยิน : อาหารที่ช่วยบ ารุงไตหยนิจะช่วยบ ารุงเลือดไปในตัว เช่น ลูกพลับ เห็ดหูหนู 
ปลาหมึก มันเทศ  
อาหารบ ารุงไตหยาง : การบ ารุงไตหยาง ก่อนอื่นต้องเลีย่งอาหารที่ให้ความเย็นแก่ร่างกายเสยีก่อน 
และอย่าดืม่น้ ามากเกินควร  
จากนั้นกินอาหารที่ช่วยเพิ่มพลังความร้อน ความอบอุ่นในไต เช่น อบเชย ลูกจันทน์เทศ เครือ่งเทศ
ต่างๆ อาหารจ าพวกหัวมัน และเมล็ดพืช วอลนทั เกาลัด กุยช่าย ถัว่ดาบ ลิ้นจี่ กุ้ง  
อาหารบ ารุงสารพลังชวีิต : อาหารที่ช่วยเสรมิพลังงานให้แก่ไต เช่น กุยช่วย มันเทศ กุ้ง และเกาจี
ฉ่าย  
นกจากอาหารการกิน วติามินและแร่ธาตุก็มีส่วนช่วยบ ารุงเลอืดและบ ารุงไต ได้แก่ กรดโฟลิก วิตามินบี 
และแคลเซยีม (ปริมาณปกติตามที่แนะน าไว้บนฉลากของผลิตภณัฑ์)  
นอนและพักผ่อนฟ้ืนฟูไต  
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คนจีนให้นอนตอนพระอาทิตย์ตก ตื่นนอนไก่กัน คือ นอน หัวค่ าตื่นเช้านั่นเอง เพราะเวลากลางคืนคอื
ช่วงเวลาทีพ่ลังหยินในบรรยากาศเด่น การนอนหลับพักผ่อนจึงช่วยบ ารงุพลังหยินในรา่งกาย มผีลต่อ
การฟื้นฟไูตอยา่งมประสิทธิภาพ  
การนอนดึกแล้วตื่นสายเป็นวงจรการด าเนินชีวติที่ไม่เป็นไปตามนาฬิกาชีวิตที่ดี เพราะการนอน
กลางวันไม่ช่วยบ ารุงพลงัหยินของร่างกาย จึงไมช่่วยในการฟื้นฟไูตเท่าทีค่วร  
นอกจากนี้ควรหาช่วงเวลาผอ่นคลายความตึงเครียดเพือ่ช่วยให้ตับท างานน้อยลงด้วย เพราะเมือ่ตับ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การดึงพลังงานสะสมจากไปไปใช้จะน้อยลง ท าให้ไตไมเ่สยีสมดลุ  
จะเห็นได้ว่า พฤติกรรมที่ไม่สมดุลแม้เล็กๆนอ้ยๆ จนเราอาจมองข้ามกส็ามารท าให้ไตอ่อนแอลงได้ และ
ค าตอบเดียวที่จะท าให้เราได้สุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์คืนมาก็คอื การปรับพฤติกรรมให้เข้ารูปเข้ารอย
อย่างรวดเร็ว  
พฤติกรรมสมดุลอย่างทีว่่า ก็ไม่ต้องไปหาที่ไหนไกล แค่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมตามค าแนะน าขา้งต้นก็
พอแล้ว  
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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