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รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

เ มื่่� อ เ ร า ล อ ง นึึ ก ถึึ ง

ภาพถ่่ายที่่�มีีชื่่�อเสีียง ภาพหนึ่่�ง 

ที่่�น่่าจดจำที่่�สุดุก็ค็ือื ภาพแลบลิ้้�น 

ใส่ฝูู่งชนของอัลัเบิริ์ต์ ไอน์ส์ไตน์์ 

ซึ่่� ง เ ป็็ น ภ า พที่่ � ต ล ก ข บ ขัั น

และสะท้้อนให้้ เห็็นถึึงด้้านที่่�

สนุุกสนานของอััจฉริิยะภาพ

ท่่านนี้้� 
แต่น่อกเหนือืไปจากความตลกของภาพนี้้� คุณุผู้้�อ่า่นทราบ

หรืือไม่่คะ? ว่่า ลิ้้�นของเรา สามารถบอกเบาะแสสำคััญเกี่่�ยวกัับ

สุุขภาพของเราได้้เหมืือนกััน ทั้้�งในศาสตร์การแพทย์แผนจีีนและ

การแพทย์์สมััยใหม่่ ใช้้การตรวจลิ้้�น เป็็นเครื่่�องมืือสำคััญในการ

วินิิจิฉัยัความไม่ส่มดุลุในร่า่งกาย สำหรับัในคอลัมัน์น์ี้้� เราจะมาเช็ค็

สุุขภาพของเราง่่าย ๆ ผ่่านการสัังเกตลิ้้�น กัันนะคะ…

สีีของลิ้้�น : บอกอะไรเกี่่�ยวกัับปััญหาสุุขภาพของคุุณ

ลิ้้�นที่่�มีีสุุขภาพดีี คืือ ลิ้้�นสีีแดงอมชมพูู มีีความชุ่่�มชื้้�น

➤ ลิ้้�นซีีด : หากสัังเกตว่่า ลิ้้�นมีีสีีขาวซีีดผิิดปกติิ อาจเป็็น 

สััญญาณเตืือนในเรื่่�องระบบไหลเวีียนโลหิิตที่่�ไม่่ดีี, เกิิดภาวะ 

โลหิติจาง, ร่า่งกายขาดสารอาหารสำคััญ เช่่น ขาดธาตุุเหล็ก็, ขาด

วิิตามิินบีี 12 (กรดโฟลิิก) นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับ ความไม่่สมดุุล

ของการไหลเวีียนของพลัังงานชี่่� Qi ในร่่างกาย อีีกด้้วย

➤	ลิ้้�นแดงมาก : หากพบว่่า ลิ้้�นมีีสีีแดงเข้้ม โดยเฉพาะ

บริิเวณปลายลิ้้�น บ่่งบอกถึึง ร่่างกายมีีความร้้อนสะสมมาก เกิิด

ภาวะไข้้, พบการอักัเสบติิดเชื้้�อภายในร่่างกาย หรือื มีีความเครีียด

ในระดัับสููงติิดต่อกัันเป็็นเวลานาน ซึ่่�งส่่งผลเสีียต่่ออวััยวะ

สำคััญ เช่่น หััวใจและตัับทำงานหนัักเกิินไป 

➤	ลิ้้�นสีีน้้ำเงินิ/สีีม่วง : หากลิ้้�นเริ่่�มเป็น็สีีน้ำ้เงินิ หรือื กำลังั

จะกลายเป็็นสีีม่วงช้้ำ นั่่�นเป็็นสััญญาณเตืือนของ ปััญหาระบบ

ไหลเวีียนโลหิิตในร่่างกาย, ออกซิิเจนไม่่เพีียงพอต่่อร่่างกาย โดย

สัมัพันัธ์ก์ับั ปัญัหาร้้ายแรงเก่ี่�ยวกัับระบบหลอดเลืือดหััวใจและปอด 

ซึ่่�งควรได้้รัับการตรวจวิินิิจฉััยจากแพทย์และรัับการรัักษาอย่่าง 

เร่่งด่่วน

คราบท่ี่�เกิิดขึ้้�นบริิเวณลิ้้�น : สัญญาณของสุุขภาพระบบ

ย่่อยอาหาร

การเกิิดคราบขาวบาง ๆ บนลิ้้�น ถืือเป็็นเรื่่�องปกติิที่่�เกิิดขึ้้�น

ได้้ในเวลาช่่วงเช้้าหลัังตื่่�นนอน หรืือช่่วงเย็็นภายหลัังรัับประทาน

อาหาร ภายหลัังจากแปรงฟัันแล้้วคราบสีีขาวก็็จะค่่อย ๆ หายไป 

อย่่างไรก็็ตามหากคราบสีีขาวยัังคงอยู่่�ต่อตลอดทั้้�งวัันและเริ่่�มเป็็น

คราบฝ้้าขาวหนาขึ้้�น บ่ง่บอกถึงึ การเจริิญเติิบโตของแบคทีีเรีียหรืือ 

ยีีสต์์มากเกิินไป ซึ่่�งมัักเกี่่�ยวข้้องกัับปััญหาการย่่อยอาหารหรืือการ

เกิิดปัญหาสุุขภาพในช่่องปากได้้ ปััญหาเรื่่�องคราบที่่�เกิิดบริิเวณ

ลิ้้�น มีีดัังนี้้�

แค่่สัังเกตลิ้้�น
ก็็บอกโรคได้้!
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 ฝ้ ้าขาวหนาบริิเวณลิ้้�น : สััมพัันธ์์กัับปััญหาระบบย่่อย

อาหาร เช่่น พบแบคทีีเรีียในลำไส้้มากเกิินไป หรืือเกิิดความ 

ไม่่สมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ 

 คราบสีีเหลืืองบริิเวณลิ้้�น : แสดงถึึง ความร้้อนใน

ร่่างกายท่ี่�มากเกิินไป หรืือ พบสารพิษในร่่างกาย ซึ่่�งมัักเป็็น

สััญญาณของปััญหาด้้านการย่่อยอาหาร พบความผิิดปกติิในการ

ทำงานของตัับและถุุงน้้ำดีี

• ในบางกรณีีการเกิิดคราบสีีเหลืืองบริิเวณลิ้้�นจะสััมพัันธ์์

กัับ พบการติิดเชื้้�อแบคทีีเรีีย หรืือเชื้้�อราในช่่องปากและลำคอ ควร

พบแพทย์์เพื่่�อรัับการตรวจวิินิิจฉััย

 คราบสีีน้้ำตาลบริิเวณลิ้้�น : อาจเป็น็ผลจากการสููบบุหุรี่่� 

ดื่่�มชา-กาแฟที่่�มากเกิินไป, การใช้้ยาบางชนิิด (ใช้้น้้ำยาบ้้วนปาก

ที่่�มีีส่่วนผสมของ Chlorhexidine), สุุขอนามััยในช่่องปากท่ี่�ไม่่ดีี, 

ระบบลำไส้้ทำงานผิิดปกติิ หรืือ พบความผิิดปกติิในการทำงานของ

ไต ซึ่่�งควรพบแพทย์์เพื่่�อรัับการตรวจวิินิิจฉััยอย่่างละเอีียด

 ไม่่มีีการเคลืือบลิ้้�น :  ลิ้้�นที่่�เรีียบมากเกิินไป (ไม่่มีีการ

เคลืือบ) สััมพัันธ์์กัับ ภาวะขาดน้้ำ/สารอาหารบางชนิิด เช่่น ขาดวิิ

ตามิินบีี หรืือ มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับสุุขภาพลำไส้้

รููปร่่างของลิ้้�น : สัังเกตอาการบวมหรืือแตก

✱	รอยแตกหรืือรอยแยก : เป็็นสััญญาณของการขาด

วิิตามิิน (โดยเฉพาะวิิตามิินบีี) ในบางรายอาจพบภาวะลิ้้�นเป็็น 

ฝ้้าขาวร่่วมด้้วย

✱	ลิ้้�นบวม : บ่่งบอกถึึงอาการแพ้้ การติิดเชื้้�อ หรืือภาวะ

ทางระบบทำงานผิิดปกติิ เช่่น ภาวะHypothyroid

✱	รอยหยัักบนลิ้้�นหรืือรอยบุ๋๋�มตามขอบลิ้้�น : ลิ้้�นที่่�ดูู

เหมืือนมีีรอยฟันักดทับอยู่่�ตามขอบ มักัพบในคนที่่�เครีียดวิตกกัังวล 

และอาจเกี่่�ยวข้้องกัับการย่่อยอาหารที่่�ไม่่ดีี เช่่น ท้้องอืืด หรืือกรด

ไหลย้้อน หรืือร่่างกายเกิิดภาวะขาดน้้ำ - ขาดสารอาหารเป็็นเวลา

นาน

ความเจ็็บปวดหรืือความรู้้�สึึกไวต่่อบริิเวณลิ้้�น : ต้้ อง

รีีบใส่่ใจสุุขภาพช่่องปาก

หากรู้้�สึึกเจ็็บแปลบ ๆ บริิเวณลิ้้�น ส่่วนมากจะพบในผู้้�ที่่�

มีีปััญหาสุุขภาพ เช่่น แผลร้้อนในช่่องปาก, การขาดสารอาหาร 

(เช่่น วิิตามิินบีี ธาตุุเหล็็ก หรืือธาตุุสัังกะสีี) หรืือเกิิดจากการแพ้้

อาหารบางชนิิด 

ในกรณีีที่่�ลิ้้�นเจ็็บจนเกิิดตุ่่�มพอง/มีีความรู้้�สึกแสบร้้อน

บริเิวณลิ้้�น อาจบ่ง่บอกถึงึ โรคปากนกกระจอก ซึ่่�งเป็น็การติดิเชื้้�อรา 

ในช่่องปาก (Oral Candidiasis) ที่่�ต้้องได้้รัับการรัักษาโดยเร็็ว 

นอกจากนี้้�อาการดังักล่า่วยังัมีีส่ว่นสัมัพันัธ์ก์ับัการเปลี่่�ยนแปลงของ

ฮอร์์โมนในสตรีีวััยหมดประจำเดืือน หรืืออาจเป็็นสััญญาณเตืือน

ของโรคมะเร็็งในช่่องปาก (Oral Cancer) ได้้อีีกด้้วย

บทสรุุป

ครั้้�งต่อ่ไปที่่�ส่อ่งกระจกขณะแปรงฟันั ลองสังัเกตลิ้้�นของเรา

ดููนะคะ ถึึงแม้้ว่่าท่่าทางเล่่น ๆ ของไอน์์สไตน์์จะเป็็นภาพจำของ

นัักวิิทยาศาสตร์์ผู้้�โด่่งดัังของศตวรรษที่่� 20 แต่่ก็็สามารถทำให้้เรา

ตระหนัักถึงึความสำคััญของลิ้้�นได้้เช่น่กันั อวััยวะเล็็ก ๆ  นี้้� สามารถ

ให้ข้้อ้มููลเชิิงลึึกเก่ี่�ยวกัับสภาพร่่างกายของคุุณได้้และอย่่าลืืมไปพบ

แพทย์์เพื่่�อรัับการตรวจวิินิิจฉััยอย่่างละเอีียดเมื่่�อจำเป็็นค่่ ะ




