




                       
นพ.ประเวศ วะสี

ยกับผูอานคุ

นิตยสารหมอชาวบาน
ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวัง
กําไรทางการคา
คณะบรรณาธิการ
และผูเขียนทุกทาน
ชวยกันทําเปนวิทยาทาน 
โดยมิไดรับคาตอบแทน
ใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมี
จุดมุงหมายรวมกัน
ที่จะถายทอดวิทยาการ
ไปสูประชาชนใหมากที่สุด 
รายไดหลังจากหักคา
ใชจายและเสียภาษี
นําไปใชในกิจกรรม
สาธารณประโยชนตางๆ

ที่มาภาพ : 
● bugphai©123rf.com
● 4045qd©123rf.com

                       

ขึ้นปใหม ๒๕๖๖ “หมอชาวบาน” ขออวยพรใหทานผูอานและ

ผูเกี่ยวของทุกทาน

ที่มีทุกข ก็ขอใหนิรทุกข
ที่มีภัย ก็ขอใหปลอดภัย
ที่มีโศรก ก็ขอใหโศรกหาย
ใจเปนสุข

ขอใหปใหมนํามาซึง่จติใหม ถาจติเกาเปนจติทีนํ่าทกุขมาให จติ

ใหมตองเปนจิตที่สรางสุข

จิตทุกข คือ จิตเล็ก จิตใหม คือ จิตใหญ
จิตเล็กติดอยูในความคับแคบในตัวเอง เหมือนถูกกักขังอยูในที่

แคบ  เมื่อแคบก็บีบคั้น การบีบคั้นคือความทุกข

ความสุขปใหม ๒๕๖๖
ปใหม จิตใหม ใจเปนสุข



                   

จิตใหญ คือ จิตที่หลุดออกจากความคับแคบในตัวเองออกไปเปน    

อิสระ ความเปนอิสระไมถูกบีบคั้นคือความสุข

มีวิธีมากกมายที่ทําใหจิตใหญและมีความสุข

โดยหลักการคือ...

เอาจิตออกจากความยึดมั่นในตัวตน
ออกไปเชื่อมโยงกับธรรมชาติเหนือตัวตน ซึ่ง 

กวางใหญไพศาลไมมีที่สิ้นสุด เมื่อจิตไปเช่ือมโยงกับ
ความใหญก็เปนสุข

เพราะฉะนั้นเมื่อมนุษยเห็นทะเล เห็นภูเขา เห็นทองฟา จึงมีความสุข 

เพราะธรรมชาติที่ใหญโตของสิ่งเหลานั้น

เราสัมผัสอยูกับธรรมชาติตลอดเวลา เชน สายลม แสงแดด ทองฟา 

ดวงอาทิตย ดวงดาว พระจันทร หรือลมหายใจของเรา

ถาเราตระหนกัรูวาธรรมชาตกิเ็ชือ่มโยงกนัใหญโต 
ไมมีที่สิ้นสุด เราก็จะเปนสุขไดทุกคืนวัน

เราหายใจเขาหายใจออก ลมหายใจก็เชื่อมโยงกับจักรวาล เหมือนเอา

จักรวาลเขามาเชื่อมกันในตัว

 ๒  www.thaihealthbook.com



                   

หรอืเรากนิขาวหรอืกินน้ําก็ตระหนักรูวา ขาวเชือ่มโยงไปยาวไกล เกีย่ว

กับดิน เกี่ยวกับนํ้า เกี่ยวกับปุยในดิน เกี่ยวกับไสเดือน เกี่ยวกับจุลชีพในดินที่

สรางปุย เกี่ยวกับแสงแดด เกี่ยวกับดวงอาทิตย เกี่ยวกับชาวนา วัว ควาย 

พอคาแมขาย ฯลฯ 

ทุกสิ่งเชื่อมโยงกันยาวไกล เรามีชีวิตอยูได เพราะสิ่งอื่นและคนอื่น มี

ความนอบนอมถอมตน และกตัญูตอสรรพสิ่ง ไมมีอหังการในตัวตน มีชีวิต

ที่กลมกลอมบรรสานสอดคลอง (harmony) กับธรรม (ชาติ) เปนสุขยิ่งนัก

เรียกวา เปนอยูดวยปญญา คือ...

เขาถึงความจริงหรือสัจจะของธรรมชาติ ปญญา 
หรือวิชชา ทําใหเปนสุข

มีวิธีอื่นๆ อีกมากหลาย กวา ๑๐ วิธีที่ทําใหจิตใหญและเปนสุข โปรด

สนใจศึกษาและเลือกวิธีที่ถูกจริตของทาน

โดยสรุปปใหม...

ขอใหทานมีจิตใหญ ใจเปนสุขทุกคืนวัน

  ปที่ ๔๔ ฉบับที่ ๕๒๕ มกราคม ๒๕๖๖      ๓    
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ก้าวทันสุขภาพ	 ๒๐

แปดปัจจัยจำ�เป็นของชีวิต : 
ส.สูบบุหรี่ (ไม่สูบฯ ไม่ดมฯ)

สุขภาพดี	วิถีหมอไทย	 ๒๖

ตำ�รับย�อ�ยุวัฒนะ-
ตำ�รับย�บำ�รุงร่�งก�ยคือ?

แพทย์แผนจีน	 ๒๘

ทำ�ไมต้องกล�งวัน กล�งคืน 
ทิศทั้ง ๔ ฤดูก�ล

บทความพิเศษ	 ๓๒

รู้เท่�ทันไทรอยด์
ด้วยวิธีก�รรักษ�สมัยใหม่

มุมมองของดวงตา	 ๓๘

อ�ห�รเสริมกับน้ำ�ต�

ดูหนังหาความหมาย	 ๔๓

สร้�งพลังจ�กภ�ระ (ท�งใจ)

เข้าครัว	 ๔๗

ผัดพริกสวรรค์ใส่ถั่วกุ้ง

ต้นไม้	ใบหญ้า	 ๕๐

หอมหมื่นลี้

โยคะศาสตร์	 ๕๓

โยคะร่วมสมัย (ตอนที่ ๑)

กฎหมายใกล้ตัว	 ๕๖

ถูกทวงหนี้แบบผิดกฎหม�ยทำ�ไงดี

สิ่งละอันพันละน้อย	 ๕๘

ตุ๊กแกสอนธรรม

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 ภังค�นนท์
 คมสัน ทินกร ณ อยุธย�
 รศ.นวลอนงค์ ชัยปิยะพร
 ผศ.เนตรนภ� ขุมทอง
 นพ.ประพจน์ เภตร�ก�ศ
 ดร.ภก.ยงศักดิ์ ตันติปิฎก
 วีรพงษ์ เกรียงสินยศ
 ศิริพร โกสุม
 ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒน�โรจน์
 ภกญ.ดร.สุภ�ภรณ์ ปิติพร
 นพ.สุรชัย ปัญญ�พฤทธิ์พงศ์
 สุรินทร์ กิจนิตย์ชีว์
 รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลก�รพิมพ์
 พล.ท.นพ.อำ�น�จ บ�ลี

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 ท่ีตีพิมพ์  
ในนติยสารหมอชาวบ้านเป็นไป
ตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า 
คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็นต้อง
เห็นด้วยเสมอไป

เพื่อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดล้อม

คุยกับผู้อ่าน	 ๐๑

คว�มสุขปีใหม่ ๒๕๖๖ ปีใหม่ 
จิตใหม่ ใจเป็นสุข

บอกเล่าเก้าสิบ	 ๐๖

เจริญสติปัญญ�ง่�ยๆ 
ด้วยก�รใส่ใจเคี้ยวอ�ห�ร

เรื่องเด่น	 ๑๐

เรื่องนี้ฉุกเฉินจริงๆ อัมพ�ต F.A.S.T.

ถนนสุขภาพ	 ๑๔

คนคือสัตว์ประเสริฐ

คนไข้หัวเราะ	คุณหมอที่รัก	 ๑๖

ข้อเข่�เสื่อมบรรเท�ได้
ด้วยก�รออกกำ�ลังก�ย

๑๐

๔๗



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๕    

๕๒๕ฉบับที่

www.thaihealthbook.com

Facebook/thaihealthbook

ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร และอ้างอิงแหล่งที่มา ชื่อผู้เขียน (ซึ่งเป็นเจ้าของลิขสิทธิ์) ไม่อนุญาตให้นำาไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบ้าน

ชองทางการสงใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถ่ายรูปใบสมัครแล้วส่งกลับมาที่ (เลือกที่ทานสะดวกเพียง 1 ชองทาง)
1. ส่งทาง Line ID : thaihealthbook.com หรือ Line OA ID : @mcbbook
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 ไม่ต้องกรอกข้อมูลด้�นล่�ง) 

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**

บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด

Biller ID : 010552800519101

ปที่ ๔๔ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๖

มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้าน
๒๖

พืชเปนยา	 ๖๐

น้ำ�พริกชนเผ่� 
คว�มหม�ยท�งวัฒนธรรม

ภูมิปญญาสุขภาพ	 ๖๓

Daily Massage Oil 
(น้ำ�มันนวดตัวสำ�หรับทุกวัน)

โรคน่ารู้	 ๖๕

ม�รู้จักเบ�หว�นระยะสงบกันเถอะ

บนเส้นทางชีวิต	 ๖๙

พุทธวิธี (ลัดตรง) สร้�งสุข 
(ที่นี่และเดี๋ยวนี้) : ๕ สติปัฏฐ�น ๔

คลินิกจิตแพทย์	 ๗๒

ว�งไม่ลง

พลังชีวิต	 ๗๔

เปลี่ยนคว�มคิด เปลี่ยนชีวิต

สรรหามาเล่า	 ๗๖

อิสระจ�กก�รให้อภัย

สมาชิกหมอชาวบ้านสัมพันธ์	 ๗๙

โครงการสนับสนุน

นิตยสารหมอชาวบ้าน ๘๐

๕๐๕๐



 ๖  www.thaihealthbook.com

อกเลาเกาสิบบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ที่มาภาพ : 
● theshots©123rf.com
● primagefactory©123rf.com
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เจริญสติปญญางายๆ

หลักการบริหารจิตใหมีสติปญญาแกกลา คือ ฝกทีละนอย
แตบอยๆ โดยสอดแทรกอยูในวิถีชีวิตและฝกจากการทํากิจวัตร
ประจําวัน

จากประสบการณสวนตัวและในเวทีฝกอบรมทักษะชีวิตใหผูคนอัน 

หลากหลาย พบวา เราสามารถเจริญสติกับการฟง (ฟงดวยสติ) การเดิน           

(เดินดวยสติ) และการเคี้ยวอาหาร (เคี้ยวดวยสติ)

กอนหนานี้ผมไดเขียนเรื่องการฟงดวยสติและการเดินดวยสติ ฉบับนี้ 

ขอเขียนเรื่องการเคี้ยวดวยสติ

หลักงายๆ ก็คือ ระหวางกินอาหาร ลองฝกสติอยูกับการเคี้ยวอาหาร 

โดยอยูกับตัวเองอยางเงียบๆ ตั้งจิตให “นิ่ง - ชา - ใส - ตื่น - รู” ไมพูดคุย 

ไมเปดวิทยุทีวี ไมฟงเพลง ไมเลนสมารทโฟน


