




“ความพอเพียงนี้ไมไดหมายความวาทุกครอบครัวจะตองผลิตอาหารของตัว     

จะตองทอผาใสเอง อยางนั้นมันมากเกินไป แตในหมูบานหรือในอําเภอ จะตองมีความ   

พอเพียงพอสมควร บางสิ่งบางอยางที่ผลิตไดมากกวาความตองการ ก็ขายไดแตในที่ไม  

หางไกลเทาไหร ไมตองเสียคาขนสงมากนัก”
พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

ในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา วันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๐



        
นพ.ประเวศ วะสี

ยกับผู้อ่านคุ

นิตยสารหมอชาวบ้าน
ด�ำเนินงำนโดยมิได้มุ่งหวัง
ก�ำไรทำงกำรค้ำ
คณะบรรณำธิกำร
และผู้เขียนทุกท่ำน
ช่วยกันท�ำเป็นวิทยำทำน 
โดยมิได้รับค่ำตอบแทน
ใดๆ ทั้งสิ้น เพรำะมี
จุดมุ่งหมำยร่วมกัน
ที่จะถ่ำยทอดวิทยำกำร
ไปสู่ประชำชนให้มำกที่สุด 
รำยได้หลังจำกหักค่ำ
ใช้จ่ำยและเสียภำษี
น�ำไปใช้ในกิจกรรม
สำธำรณประโยชน์ต่ำงๆ

ร้านเล็ก
(Small Shops

นวัตกรรมแห่งคุณค่าที่ผุดบังเกิดท่ามกลาง
วิกฤตโควิด

วิกฤตโควิด วิกฤตเศรษฐกิจ ที่ข้าวของขายไม่ได้

ร้านเล็ก และคนเล็กคนน้อย คนยากคนจน ที่ท�ามาหากินวัน

ต่อวัน เกิดสภาวะไม่มีอะไรจะกินถ้วนหน้า

ท่ามกลางวิกฤตชีวิตของคนจนอย่างนี้ คนไทยหลายกลุ่ม   

ด้วยกัน เหน็ความจ�าเป็นทีจ่ะต้องไปอดุหนนุร้านเลก็ๆ ให้ท�าอาหาร

กล่อง ราคากล่องละ ๔๐-๕๐ บาท แจกให้คนที่ไม่มีอะไรจะกิน

ท�าให้ร้านอาหารเล็กๆ ที่ไม่มีรายได้ เกิดมีรายได้ขึ้นมา 

พร้อมๆ กับคนที่ไม่มีอะไรจะกิน ได้รับแจกอาหารกล่องฟรี

เกิดห่วงโซ่แห่งคุณค่า (value chain) ที่
เชื่อมโยงขยายตัวออกไป



        

หัวใจใหญ่
Big Hearts)

คือ ผู้บริจาคก็มีความสุขจากการท�าเพื่อเพื่อนมนุษย์

ร้านเล็กๆ ก็มีความสุขจากการมีรายได้ข้ึนมาจากการท�าอา- 

หารกล่อง วนัละ ๔๐-๕๐ กล่อง หลายเจ้าเลยท�าแถมร่วมแจกไปด้วย

ผู้ได้รับแจกซึ่งก�าลังไม่มีอะไรจะกิน ก็มีความสุขและความ 

ซาบซึ้งเป็นที่สุด

มีคนหนึ่งที่ได้รับแจก บริจาคเงิน ๗ บาทเท่าที่มีติดตัวกลับ    

ให้โครงการแจกข้าวกล่อง

กระบวนการ “ร้านเล็ก-หัวใจใหญ่” ถ้ามีการจัดการที่ดี 

สามารถขยายตัวครอบคลุมไปได้ทั่วประเทศ โดยมีผู้บริจาคสมทบ  

ทั้งรายเล็กและรายใหญ่ เช่น ร้านสะดวกซื้อต่างๆ ขอรับบริจาคจาก

ผู้ซื้อ ครั้งละ ๑ บาท เพื่อสมทบโครงการ “ร้านเล็ก-หัวใจใหญ่” หน่วยราชการหรือ

องค์กรต่างๆ ก็สามารถประหยัดรายจ่ายของตนให้เหลืองบประมาณไปสมทบ

โครงการดีๆ เหล่านี้ได้

ห่วงโซ่แห่งคุณค่าก็จะขยายไปเต็มแผ่นดินไทย
คนไทยหัวใจเพื่อเพื่อนมนุษย์ก็จะเกิดข้ึนเต็มประเทศ และประเทศไทยก็

จะไม่เหมือนเดิม แบบที่เรียกว่า ตัวใครตัวมัน มือใครยาวสาวได้สาวเอา อีกต่อไป

กระบวนการคนไทยหัวใจเพื่อเพ่ือนมนุษย์จะไปจัดระบบสังคมใหม่ ให้เป็น

ระบบการอยูร่่วมกนัอย่างสมดลุ ทัง้ระหว่างคนกบัคน     และระหว่างคนกับธรรมชาติ

แวดล้อม

อะไรที่เป็นไปไม่ได้ก็จะเป็นไปได้ ถ้าหากคนไทย
มีหัวใจเพื่อเพื่อนมนุษย์เต็มประเทศ
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กฎหมายใกล้ตัว	 ๒๘

การกู้ยืมเงินแบบออนไลน์ 
ฟ้องร้องกันได้จริงหรือ

ถนนสุขภาพ	 ๓๐

โควิด คิดใหม่

คนไข้หัวเราะ	คุณหมอที่รัก	 ๓๕

การพยาบาลคือความรัก

ก้าวทันสุขภาพ	 ๔๐

อ.อดเหล้า-เลิกบุหรี่อย่างไร 
พึง่ตนพน้ภยัโรครา้ย (ตอนที ่๓ ตอนจบ)

บทความพิเศษ	๒	 ๔๖

สร้างภูมิคุ้มกันป้องกันโควิด-๑๙

เข้าครัว	 ๕๐

คู่อร่อย “แกงป่าผักรวมกับไข่เจียว”

ต้นไม้-ใบหญ้า	 ๕๔

เถาวัลย์เปรียง

สุขภาพต้องรู้	 ๕๗

ออกกำาลังกายแบบแอโรบิก
เพื่อสุขภาพกายแข็งแรง

เรื่องของผิว	 ๖๒

โรคสะเก็ดเงินที่เล็บ

โยคะศาสตร์	 ๕๙

ปราณายามะ ชว่ยใหเ้รารบัมือโควิด-๑๙ 
ได้ไหม? แค่ไหน? อย่างไร?

ส า ร บั ญ
สำ�นักพิมพ์หมอช�วบ้�น	บจก.
36/6 ซอยประดิพัทธ์ 10 ถนนประดิพัทธ์
แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616
โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

บรรณ�ธิก�รนิตยส�รหมอช�วบ้�น
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616
โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170
E-mail : productMCB@hotmail.com
www.thaihealthbook.com

เจ้�ของ	: สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน บจก.

บรรณ�ธิก�ร	ผู้พิมพ์	ผู้โฆษณ�	: ศ.นพ.ประเวศ วะสี

บรรณ�ธิก�รอำ�นวยก�ร	: ศ.นพ.สันต์ หัตถีรัตน์

บรรณ�ธกิ�รบรหิ�ร	: รศ.นพ.สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ

คณะบรรณ�ธิก�ร 
 กวี คงภักดีพงษ์

 ศ.นพ.เกษียร ภังคานนท์
 แก้ว วิฑูรย์เธียร
 คมสัน ทินกร ณ อยุธยา
 รศ.นวลอนงค์ ชัยปิยะพร
 ผศ.เนตรนภา ขุมทอง
 นพ.ประพจน์ เภตรากาศ
 ดร.ภก.ยงศักดิ์ ตันติปิฎก
 วีรพงษ์ เกรียงสินยศ
 ศิริพร โกสุม
 ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน์
 ภกญ.ดร.สุภาภรณ์ ปิติพร
 นพ.สุรชัย ปัญญาพฤทธิ์พงศ์
 สุรินทร์ กิจนิตย์ชีว์
 รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ์
 พล.ท.นพ.อำานาจ บาลี

ประส�นง�น นิฤมล ลิมปิโชติพงษ์
 ลัดดาวัลย์ แสงเสนาะ

ศิลปกรรม อดิศร จินดาอนันต์ยศ
 สุธาทิพย์ รักพืช

โฆษณ�  เอกชัย ศิลาอาสน์

บัญชี/ก�รเงิน	 นงนุช จินดาอนันต์ยศ

จัดจำ�หน่�ย บริษัท เพ็ญบุญจัดจำาหน่าย จำากัด
 โทร. 0 2278 0709 - 12

พิมพ์ที่ พิมพ์ดี บจก.

ขอบคุณ ผู้เขียนทุกท่านที่ช่วยเขียนเป็นวิทยาทาน : บทความที่ตีพิมพ์ในนิตยสารหมอชาวบ้าน ยินดีที่จะให้นำาไปเผยแพร่เป็นวิทยาทานสู่ประชาชนแต่ต้อง

ข้อความโฆษณาใดๆ ที่ตีพิมพ์  
ในนติยสารหมอชาวบ้านเป็นไป
ตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า 
คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็นต้อง
เห็นด้วยเสมอไป

เพื่อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดล้อม

๑๔

คุยกับผู้อ่าน	 ๒

ร้านเล็ก หัวใจใหญ่

บอกเล่าเก้าสิบ	 ๖

วิกฤตคือโอกาส :
เรียนรู้สงครามจากสงคราม

บทความพิเศษ	๑	 ๑๐

เครื่องมือแพทย์ ATK ของเลอผู่
ใช้ได้จริงหรือไม่

เรื่องเด่น	 ๑๔

มารู้จัก “กระท่อม” 
สมุนไพรที่ถูกห้ามใช้เกือบศตวรรษ

สุขภาพดี	วิถีหมอไทย	 ๒๐

ตะไคร้ กับหญ้านั้นคือกัน

ภูมิปัญญาสุขภาพ	 ๒๒

ตำารับ น้ำาพริกกระชาย

แพทย์แผนจีน	 ๒๓

แนวคิดสุขภาพดี ไม่มีโรค 
อายุยืนยาว ตามศาสตร์แพทย์แผนจีน 
(ตอนที่ ๒ ตอนจบ)

๕๐



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๕    

๕๑๐ฉบับที่

www.thaihealthbook.com

Facebook/thaihealthbook

ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร และอ้างอิงแหล่งที่มา ชื่อผู้เขียน (ซึ่งเป็นเจ้าของลิขสิทธิ์) ไม่อนุญาตให้นำาไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบ้าน

ชองทางการสงใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถ่ายรูปใบสมัครแล้วส่งกลับมาที่ (เลือกที่ท่านสะดวกเพียง 1 ช่องทาง)
1. ส่งทาง Line ID : thaihealthbook.com
2. ส่งทางโทรสาร 0-2271-1806, 0-2271-0170
3. ส่งทางไปรษณีย์มาที่ บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด 
 36/6 ถ.ประดิพัทธ์ ซ.10 แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
 โทรศัพท์ 0-2278-5533, 0-2278-1616, 08-6992-0875 www.thaihealthbook.com

(หรือให้จัดหาให้)

❑ สมาชิกใหม่ วันที่สมัคร............................... เริ่มตั้งแต่เดือน............................

❑ ต่ออายุสมาชิก ชื่อ-นามสกุล............................................................................

 (จัดส่งที่อยู่เดิม ไม่ต้องกรอกข้อมูลด้านล่าง) 

มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้าน

❑ สมาชิก 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 720 บาท
 สิทธิพิเศษ สมาชิกจะได้รับสวนลด  15% 
 เมื่อซื้อหนังสือของ สนพ.หมอชาวบ้าน

❑ สมาชิกอุปถัมภ 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 650 บาท
 บริจาคให้  ❍ วัด ❍ โรงเรียน  
  ❍ เรือนจำา  ❍ อื่นๆ .......................................................

ขอมูลที่อยูจัดสงหรือออกใบเสร็จ
ชื่อ-นามสกุล / หน่วยงาน / บริษัท .......................................................................
ที่อยู.่........................ หมู่ที.่............... หมู่บ้าน.........................................................

ซอย...................................................  ถนน...............................................................

แขวง/ตำาบล.......................................  เขต/อำาเภอ...................................................

จังหวัด................................................ รหัสไปรษณีย.์..............................................

โทรศัพท์ / มือถือ ....................................................................................................
ขอ้มลูสว่นบคุคล  อาย.ุ......................ป  อาชพี............................................................

ชําระคาสมัครโดย
❑ ผ่านธนาคาร ชื่อบัญชี สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน
 ❍ ธนาคารกสิกรไทย เลขที่บัญชี 016-2-57832-4 สาขาถนนประดิพัทธ์

 ❍ ธนาคารไทยพาณิชย์ เลขที่บัญชี 026-2-25837-6 สาขารามาธิบดี

 ❍ ธนาคารกรุงไทย  เลขที่บัญชี 034-1-77787-0 สาขาประดิพัทธ์

❑ ธนาณัติ สั่งจ่ายในนาม สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน ปณ.ประดิพัทธ์
**โปรดติดตอแจงการชําระเงิน กลับมายังสํานักพิมพฯ ทุกครั้ง**

คลินิกจิตแพทย์	 ๗๑

นมเน่า

โรคน่ารู้	 ๗๓

Saturday night palsy 
โรคชาปลายแขน...ทีมี่ผลมาจากวนัเสาร์

บนเส้นทางชีวิต	 ๗๖

ยทุธศาสตรป์ระกอบเครือ่งประเทศไทย : 
ขันที่ ๒ สมองของประเทศเข้มแข็ง

พลังชีวิต	 ๘๑

ชีวิตในฝัน ชีวิตที่มีคุณค่า – 
ชีวิตบนเส้นทางอิคิไก

ปลายทางชีวิต	 ๘๓

รถด่วนขบวนสุดท้าย (ตอนที่ ๖) 
เหตุใดถึงยังไม่ออกกำาลัง

ผู้สูงอายุ	 ๘๕

สูญเสียคู่ชีวิต

สมาชิกหมอชาวบ้านสัมพันธ์ ๘๗

โครงการสนับสนุน

นิตยสารหมอชาวบ้าน ๘๘
บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด

Biller ID : 010552800519101

ปที่ ๔๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๖๔

๒๓
มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้าน

๕๔
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ในชวงล็อกดาวน หลบภัยโรคโควิดอยูในบาน ผมมีโอกาสติดตามแลก
เปลี่ยนเรียนรูการทํางานของบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุขดาน
หนาผานทางออนไลน
ไดเรียนรูวา ในการระบาดระลอกใหมลาสุดนี้ ซึ่งมีรายงานผูปวยมากกวา ๒๐,๐๐๐ ราย

ตอวนั และตายมากกวา ๒๐๐ รายตอวนั เปนวกิฤตการณอนัเปรยีบเสมอืน

สงคราม (โรค) ที่เกิดขึ้นอยางกวางขวาง

ไดเรียนรูวา บคุลากรทีโ่รงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตาํบล (รพ.สต. หรอืสถานอีนามยัเดมิ 

ซึง่มคีนทาํงาน อนัประกอบดวยนกัสาธารณสขุและพยาบาลกลุมเลก็ๆ) ใน

พื้นที่สีแดง ไดเขามามีบทบาทสูรบในสมรภูมิคราวนี้อยางแข็งขัน

ไดเรียนรูวา ในชวงหลายเดือนที่ผานมา ทีมงาน รพ.สต. สามารถเรียนรูและพัฒนาการ

ทํางานใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นตามลําดับ จากไมรูเปนรู, จากไมพรอม

เปนพรอม, จากความรูสึกกลัว - สับสน - เครียด - ทุกข เปน กลา - แจม

ชัด - ผอนคลาย - สุข

อกเลาเกาสิบบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

วิกฤตคือโอกาส : 
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ตระหนกัและไมรูจกัปองกนัตวัเองตามทีแ่นะนาํ รวม

ทั้งตอตานไมใหจัดตั้งศูนยพักคอยหรือโรงพยาบาล

สนาม ดวยความกลวัจะเกดิการแพรเชือ้ในชมุชนของ

ตน ทําใหทีมงานมีความเหนื่อยทั้งกายและใจ ที่รูสึก

วาตองทํางานอยางโดดเดี่ยวและสับสน

เนื่องจากโควิดเปนโรคอุบัติใหม ทีมงานไมมี

ความรูและประสบการณในการรับมือกับโรคนี้มา

กอน ในระลอกกอนๆ ซึง่มีการระบาดไมมาก ทมีงาน 

รพ.สต. มหีนาท่ีรวมกบัอาสาสมัครสาธารณสขุประจํา

หมูบาน (อสม.) ในการใหความรูในการปองกันโรค

และเฝาระวงัผูสมัผสัโรคในชมุชน รวมทัง้สงผูทีส่งสยั

ปวยเปนโรคโควิด (ซึ่งมีเพียงไมกี่คน) ไปตรวจรักษา

ที่โรงพยาบาลที่อําเภอหรือจังหวัด

การระบาดระลอกใหญในคราวนี้ ซึ่งมีผูติดเชื้อ

ในชุมชนจํานวนมาก ทั้งในครัวเรือน แคมปคนงาน

กอสราง และโรงงาน จนโรงพยาบาลรับมือไมไหว   

ทมีงาน รพ.สต. จาํเปนตองมหีนาทีใ่หการดแูลรกัษา

ผูปวยที่เปนกลุมสีเขียว คือ มีอาการไมมาก ซึ่งพบ

เปนสวนใหญ (ราวรอยละ ๗๐-๘๐) ที่กักตัวรักษาอยู

ที่บาน (Home isolation หรือ HI) ศูนยพักคอยใน

ชุมชน (Community isolation หรือ CI) และ/หรือ        

โรงพยาบาลสนาม

ทีมงานทําหนาที่จายยารักษา เฝาดูอาการ

อยางใกลชดิ และคอยตรวจวัดไขและระดับออกซเิจน

ในเลือดทุกวัน หากมีอาการรุนแรงขึ้นหรือระดับ

ออกซิเจนในเลือดลดต่ําลง ก็ตองนําถังออกซิเจนไป

ใหผูปวยใช และนําสงตัวผูปวยหนักไปโรงพยาบาล

ทีมงานมีภาระงานที่ตองทําจนถึงค่ํามืดทุกวัน 

ไมมวัีนหยดุ บางคร้ังถกู โทร. ตามไปชวยเหลอืผูปวย

ตอนกลางดึกหรือเชามืด

ในระยะแรก เนือ่งจากขาดความรู ประสบการณ 

อปุกรณ เวชภณัฑ และเจออุปสรรค เชน โรงพยาบาล

ไมมีเตียงรองรับผูปวยหนัก ประชาชนขาดความ

เรียนรูและพัฒนาการทํางาน
ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
ตามลาํดบั จากไมรูเปนรู, จาก
ไมพรอมเปนพรอม, จากความ
รูสึกกลัว - สับสน - เครียด - 
ทุกข เปน กลา - แจมชัด - 
ผอนคลาย - สุข

เรยีนรูสงครามจากสงคราม

Letter Park ที่ไดเขารวมโครงการฮอสพิเทล (Hospitel) 
หรือ ‘หอผูปวยติดโรคโควิด-๑๙ เฉพาะกิจ
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