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ออกแบบโดย : น.ส.วราวรรณ ปญญานะ

มามนั้น...สำคัญไฉน

ทำอยางไรมามจึงจะแข็งแรง

กรองของเสียออก
จากกระแสเลือด
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ดูดซึมและสงตอ

สารอาหารและน้ำ 

ไปยังอวัยวะอื่น
ในรางกาย

spleen

- ทำใหเกิดความชื้น เสมหะ ของเสียในรางกาย
- ระบบยอยไมดี ทำใหทองอืด ทองเฟอ
- ระบบเผาผลาญไมดี อวนงาย บวมน้ำ
- เหนื่อยงาย งวงนอนบอย ไมสดชื่น

- การใชความคิดมาก ใชความคิดเยอะ
- กินของเย็นๆ 
- กินของมัน ของทอด
- กินของหวานมากๆ
- กินของดิบๆ ของสดๆ

ถามามไมแข็งแรง
จะสงผลให

สาเหตุที่ทำให
มามออนแอ

- พยายามอยาคิดมาก
- เลี่ยงอาหารที่มีความมัน ของทอด
- เลี่ยงอาหารที่ดิบๆ อาหารที่มีความเย็น
- กินอาหารที่บำรุงมาม 
  (ขาวโพด มันฝรั่ง ลูกเดือย)
- ออกกำลังกายเพื่อลดไขมัน

* ขอบคุณที่มา : แพทยจีน รัทธวรรณ วงศปัทมเจิรญ
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