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มิปญญาสุขภาพภู

วิธีทํา

● นําสมุนไพรทั้งหมดใส ในโหลแกว

● เทแอลกอฮอล ๙๕% ลงในโหลแกวใหทวมยา ทิ้งไว ๗ วัน

● กรองเอากากออก เติมการบูร คนใหเขากันจนการบูรละลาย 

จากนั้นเติมกลีเซอรีนลงไป

● ปรับปริมาตรดวยแอลกอฮอล ใหเปน ๑,๐๐๐ มิลลิลิตร 

 คนใหเขากัน

● แบงบรรจุใสขวด เพ� อทากันยุงหรือฉีดใสผิว เสื้อผา    

ตามตัว เพ� อกันยุงกัด

สวนประกอบ

๑ ฟาทะลายโจรแหงบดหยาบ ๑๐๐ กรัม

๒ ตะไครหอม ๑๕ กรัม

๓ ผิวมะกรูด ๑๕ กรัม 

๔ เปลือกสม ๑๐ กรัม

๕ เปลือกสมโอ ๑๐ กรัม

๖ การบูร ๓๐ กรัม

๗ กลีเซอรีน ๑๐ กรัม

๘ แอลกอฮอล ๙๕% ๑,๐๐๐ มิลลิลิตร



สมัคร/ตออายุสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบานลวงหนา

ตั้งแตวันนี้ 

ถึง ๓๐ เมษายน

๒๕๖๖

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
ฝายสมาชิกสัมพันธ โทรศัพท ๐-๒๒๗๘-๕๕๓๓ ตอ ๑๑๓ หรือ ๐๘-๖๙๙๒-๐๘๗๕

Line ID : thaihealthbook.com หรือ Line Offi  cial ID : @mcbbook

๑. สิทธิพิเศษ กอนปรับราคาครั้งใหม ในอัตราเดิม :-

 - สมาชิก  ๑ ป  ๑๒ ฉบับ  ราคา  ๗๒๐ บาท

 - สมาชิก  ๒ ป  ๒๔ ฉบับ  ราคา  ๑,๔๔๐ บาท

 - สมาชิกอุปถัมภ ๑ ป ๑ แหง ๑๒ ฉบับ ๖๕๐ บาท

๒. ฟรี คาจัดสงนิตยสารหมอชาวบาน ตลอดระยะเวลา

 การเปนสมาชิก (จัดสงแบบสิ่งตีพิมพ)

๓. เลือกรับหนังสือแถม ๑ รายการ ฟรี

๔. รับสิทธิ์ในการสั่งซื้อหนังสือของสํานักพิมพหมอชาวบาน 

 ลดทันที ๒๐% จากราคาปก

๕. บริการตอบปญหาสุขภาพ (ตอบเปนการสวนตัว)  



                   
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

“ความจริงมีชัยเหนือทุกสิ่ง”

ที่มาภาพ : 
l	koya79©123rf.com
l	https://www.pinterest.com/

pin/489696159451929963/
l	https://www.wikiwand.com/th/

ศาสนาเชน

ธรรมชาติเป็นความจริงท่ีย่ิงใหญ่ที่สุด เป็นเหตุเป็นผลที่สุด และ

ฉลาดที่สุด

ธรรมชาติให้ก�าเนิดแก่สรรพสิ่ง ทั้งสิ่งที่ไม่มีชีวิตและมีชีวิต

จึงมีค�าเรียกขานว่า พระแม่ธรรมชาติ (Mother Nature)

ผู้ท�าลายธรรมชาติจึงประกอบกรรมที่เป็นมาตุฆาต

เพราะความไม่รู ้ มนุษย์จึงประกอบมาตุ
ฆาตและได้รับผลจากบาปกรรมนั้น

ความไม่รู้เกิดจากการไม่อยู่ในฐานของความจริง แต่อยู่ในฐานของ

มายาคติ ความไม่รู้ (อวิชชา) เป็นบ่อเกิดของความทุกข์

ความจริงธรรมชาติล้วนเชื่อมโยงกันทั้งจักรวาลและเลยไปโลกท้ัง

โลกเชื่อมโยงกันเป็นหนึ่งเดียว (Oneness) จักรวาลทั้งจักรวาลที่ทางพุทธ

เรยีกว่า อทิปัปัจจยตา และทางวทิยาศาสตร์ใหม่ เรยีกว่า Quantum ฟิสกิส์

ควอนตัมพบว่า สรรพสิ่งไม่ได้ด�ารงอยู่อย่างแยกส่วนตายตัว แต่เชื่อมโยง

กันทั้งหมดทั้งสิ้นด้วยคลื่นพลังงาน

ไม่มีอะไรด�ารงอยู่อย่างแยกส่วนตายตัว

การเข้าถึงความจริง            เป็นสุขอย่างยิ่ง



                   

- เสาศิลาจารึกพระเจาอโศก

นัน่คอื ไม่มตีวัตน (อตัตา) ทีแ่ยกส่วน การยดึมัน่ในตวัตน คอื อปุาทาน 

หรือความไม่จริง ท�าให้ขัดแย้งกับความจริงของธรรมชาติ

ความขัดแยงท�าใหเกิดความบีบคั้นหรือ
ทุกขตา

เมื่อใดเราเข้าถึงความจริงเหนือตัวตน เม่ือนั้นเราเป็น
อิสระหลุดพ้นจากความบีบคั้น นั่นคือ ความสุข

เราสัมผัสธรรมชาติอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าลมหายใจ สายลม แสงแดด 

ต้นไม้ใบหญ้า ท้องฟา ดวงดาว ดวงอาทิตย์

ถ้าเราตระหนักรู้ว่า ตัวเราและธรรมชาติทั้งหมดเป็นหนึ่งเดียวกัน (Oneness)

มีวิธีการอันหลากหลายที่เราจะเข้าถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติ

ท่านจะเป็นสุขและสนุกอย่างยิ่ง เหมือนไปเดินซื้อสินค้า (Shopping) สินค้า

แต่ยิ่งกว่า ถ้าท่านช็อปปิงวิธีการอันหลากหลายในการเข้าถึงความจริง และ

ก�าไรเหลือหลาย เพราะการเข้าถึงความจริงเป็นสุขอย่างยิ่งเหนือสุขอื่นใด

จารึกเสาพระเจ้าอโศก
ณ ปาอิสิปตนมฤคทายวัน

การเข้าถึงความจริง            เป็นสุขอย่างยิ่ง



	 4  http://publishing.doctor.or.th

เข้าใจ ไกลโรค ๒๑ 
วันไตโลก

สิ่งละอันพันละน้อย ๒๔ 
“ระเบิดเวลา” หากชะล่าใจ

ถนนสุขภาพ ๒๕ 
“ธรรม” คือ “สุขภาพ”

บทความพิเศษ ๒๙	

๕ สิ่งมหัศจรรย์ที่มนุษย์ถูกควบคุม

แพทย์แผนจีน ๓๒ 
ปรับนาฬิกาชีวิต 
เปลี่ยนคุณภาพชีวิต (ตอนที่ ๑)

มุมมองของดวงตา ๓๗	

โรคต้อลมและต้อเนื้อ ไม่ได้เกิด
จากการโดนลมและการกินเนื้อ

ก้าวทันสุขภาพ ๔๔	

แปดปัจจัยจำาเป็นของชีวิต : 
อ.อ้วน น้ำาหนักเกินสู่ “อ้วนพีมีพุง” 

สุขภาพช่องปาก ๔๙ 
ยาสีฟันที่ทำาให้ฟันขาว 
ทำาได้จริงหรือเปล่า? 

เข้าครัว ๕๒	

เค้กแคร์รอตข้าวโอ๊ต

ต้นไม้ ใบหญ้า ๕๖

กระดูกไก่ดำา

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
 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 ท่ีตีพิมพ์  
ในนติยสารหมอชาวบ้านเป็นไป
ตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า 
คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็นต้อง
เห็นด้วยเสมอไป

เพื่อชีวิต	สุขภาพ	สิ่งแวดล้อม

ภูมิปัญญาสุขภาพ ๐๒ 

สเปรย์ไล่ยุงจากฟ้าทะลายโจร

คุยกับผู้อ่าน ๐๔	

ความจริงมีชัยเหนือทุกสิ่ง

บอกเล่าเก้าสิบ ๐๘	

ทักษะชีวิต บันดาลให้คนสำาราญ 
งานสำาเร็จ

คนไข้หัวเราะ คุณหมอที่รัก ๑๒ 
นาฬิกาชีวิตอิทธิพลต่อสุขภาพ 

เรื่องเด่น ๑๖ 
น้ำาท่วมปอด

๑๖

๑๒



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๕    

๕๒๗ฉบับที่

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 
 E-mail : mcbpublishing2565@gmail.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**

บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด

Biller ID : 010552800519101

ปที่	๔๔	มีนาคม	พ.ศ.	๒๕๖๖

มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้านโยคะศาสตร์ ๕๙	

โยคะร่วมสมัย (ตอนที่ ๓)

โรคน่ารู้ ๖๒ 
อัมพาตครึ่งท่อน...โรคที่
หลายคนอาจจะยังไม่รู้จัก 

บนเส้นทางชีวิต ๖๕	

พุทธวิธี (ลัดตรง) สร้างสุข 
(ที่นี่และเดี๋ยวนี้) : ๕ สติปัฏฐาน ๔

กฎหมายใกล้ตัว ๗๐ 
ต้นไม้ข้างบ้านรุกล้ำาเข้ามา
ในเขตบ้านเรา จะเอาไงดี

พลังชีวิต ๗๒ 
เราทุกคนเกิดมาเพื่อเป็น
ของขวัญของโลกใบนี้

เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย ๗๔	

“แคลอรี ไดอารี” ตัวช่วยคุมอาหาร

คลินิกจิตแพทย์ ๗๖ 

ที่นี่ดูแล รักษา และห่วงใย

สมาชิกหมอชาวบ้านสัมพันธ์ ๗๘

โครงการสนับสนุน

นิตยสารหมอชาวบ้าน ๗๙

๕๐๕๒

๔๙
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เมื่อวันที่ ๗-๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ ผมมีโอกาสเดินทางไป
รวมแลกเปลี่ยนเรียนรูในการประชุมอบรมการพัฒนาสุขภาพ
ชุมชนสําหรับแกนนําเครือขายสุขภาพชุมชน ๔ ทีมจากอําเภอ
ปากชอง โนนสูง พิมาย และอําเภอเมืองโคราช ที่หองประชุม
สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอพมิาย ซึง่มคุีณหมอรจุริา มงัคละ-
ศิริ, คุณหมอนิวัฒนชัย นามวิชัยศิริกุล, คุณหมอสกาวเดือน 
นําแสงกุล และทีมวิทยากรในพื้นที่เปนผูจัดการอบรม

แกนนําแตละทีม ประกอบดวยแพทย พยาบาล นักสาธารณสุข 

อสม. ผูนําชุมชน ที่ทํางานพัฒนาสุขภาพของชุมชนรวมกันในพื้นที่มากอน 

อกเลาเกาสิบบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ทักษะชีิวิต บันดาลให

 เสวนากับกลุมแพทยรุนเยาว



  ปที่ ๔๔ ฉบับที่ ๕๒๗ มีนาคม ๒๕๖๖      ๙    

ฝกทักษะชีวิตหรือทักษะดานจิตสังคม 
ไดแก การมีสติ รูตน (รูจักตัวเอง) 
การฟงอยางตั้งใจ (การฟงดวยสติ) 
การชื่นชม และการสะทอนคิด

ทีมวทิยากรเคยจดัประชุมอบรมไปรอบหนึง่เม่ือ ๔-๕ 

เดือนกอน ซึ่งเนนการฝกทักษะชีวิตหรือทักษะดาน

จิตสังคม (psychosocial skills) ไดแก การมีสติ รูตน 

(รูจักตัวเอง) การฟงอยางตั้งใจ (การฟงดวยสติ) 

การชื่นชม และการสะทอนคิด โดยไดปูพื้นความรู

เรื่องกลไกสมอง หลังจากนั้นทีมวิทยากรไดลงไป

เยีย่มเยยีนและแลกเปลีย่นเรยีนรูกบัทมีเรยีนในแตละ

พ้ืนที่ ทีมเย่ียมไดเห็นการเปลี่ยนแปลงของผูเรียน

หลายทานซึง่ไดนาํความรูไปใชในชีวิตและการทาํงาน 

คราวนี้เปนการมาประชุมพรอมกันเปนรอบที่สอง

จากการมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนใน

รอบนีต้ลอดท้ังสองวนั ผมสงัเกตเหน็บรรยากาศทีท่กุ

คนมีความใสใจในการเรียน รวมใจรวมมือกันปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ ทําการซักถามแลกเปลี่ยนกันอยาง

คกึคกัและครกึครืน้ สนกุสนาน มีความสนทิสนม เปน  

คนสําราญ งานสําเร็จ

กลัยาณมติรระหวางทมีเรยีนดวยกนั และระหวางครู

กับศิษย อยางกลมกลืนกัน โดยไมมีชองวางระหวาง

วัย ฐานะ อาชีพ

แพทยอาวุโสทานหนึง่ทีม่ารวมสังเกตการณ 

กลาววาไมเคยเห็นการประชุมอบรมแบบนี้มา

กอน และกลาวชมแพทยซึ่งเปนสมาชิกของทีมเรียน

แตละอําเภอ ที่อยูรวมกิจกรรมไดตลอดทั้งสองวัน 

(รวมทั้งตอนค่ําของวันแรกที่ประชุมกันถึงสามทุม

กวา) ซึ่งตางจากที่เคยเห็น คือ แพทยมักจะอยูรวม

กิจกรรมไดเพียงบางชวง ดวยเหตุผลที่มีภาระยุง

ชวงเวลาพักระหวางการอบรมวันที่สอง ผม

มีโอกาสเสวนากับกลุมแพทย ๖ ทาน ท่ีเปนทีม

เรียนของ ๔ อําเภอ แพทยกลุมนี้หลังจบเปนแพทย

ไดเขาโครงการฝกอบรมเปนแพทยเฉพาะทางสาขา

เวชศาสตรครอบครัว (family medicine) นอกจากมี


