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กรุณาติดตอแจงการชําระเงิน กลับมายังสํานักพิมพฯ ทุกครั้ง
ชองทางการสงเอกสารเขารวมโครงการ และหลักฐานการโอนเงิน (กรุณาเลือกที่ทานสะดวกเพียง 1 ชองทาง)

 สงทาง Line Official ID : @mcbbook
 E-mail : ake_pu2511@hotmail.com หรือ mcbpublishing2565@gmail.com
สอบถามเพิ่มเติม : โทร. 0-2278-5533, 0-2278-1616 หรือ 08-9202-0638 (คุณเอกชัย)

หากทานประสงคจะใหตีพิมพชื่อบุคคลหรือหนวยงานในเลม กรุณาแจงความจํานงกอนวันที่  
31 ตุลาคม 2568 หนังสือจะแลวเสร็จโดยประมาณเดือนพฤศจิกายน 2568

สํานักพิมพฯ ยินดีที่จะบริการจัดสงไปยังหนวยงานตางๆ ตามความประสงคของทาน  ฟรี  (ทางไปรษณียไทย)
โดย ขอรับหนังสือไวเอง      จํานวน ............... เลม
มอบให ❏ วัด จํานวน ............. เลม ❏ เรือนจํา จํานวน ............. เลม
 ❏ โรงเรียน จํานวน ............. เลม ❏ โรงพยาบาล จํานวน ............. เลม
 ❏ หองสมุดประชาชน จํานวน ............. เลม ❏ ตามที่สํานักพิมพฯ เห็นสมควร

ไดชําระเงินมายัง บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด

❏ ธนาคารไทยพาณิชย เลขที่ 026-2-25837-6 สาขารามาธิบดี ออมทรัพย

❏ ธนาคารกสิกรไทย เลขที่ 016-2-57832-4 สาขาถนนประดิพัทธ ออมทรัพย

 ร�วมเป�นเจ�าภาพเผยแพร�หนังสือ “วิธีแก�เซ็งสร�างสุข”
 โดย ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยประเวศ วะสี

 ราคาปก 300 บาท เหลือเพียงเลมละ 250 บาท

ขาพเจายินดีเขารวมโครงการฯ
(ออกใบเสรจ็ในนาม) บรษิทั/หนวยงาน...........................................................................................................................

ชื่อ-นามสกุล (นาย/นาง/นางสาว)..................................................................................................................................

บานเลขที.่...........................หมูที.่.............หมูบาน..................................................ซอย.................................................

ถนน...............................................แขวง/ตําบล...............................................เขต/อาํเภอ................................................

จงัหวดั....................................รหสัไปรษณยี...............................โทรศพัททีต่ดิตอไดสะดวก..............................................

E-mail………………..........…...........................….Line ID…………………......…...........................................……....…

(ออกใบเสรจ็ในนาม) บรษิทั/หนวยงาน...........................................................................................................................

สร�างความ  สุข  แก�ความ  เซ็ง
เพราะปจจุบันหลายคนเริ่มมีความหงุดหงิด กลุมใจ วิตกกังวล สารพัดความเซ็ง
แบงปนวิธีแกไขความเซ็ง สรางความสุขใหกับตัวเองและคนขางกายกันเถอะ
เปลี่ยนมุมมองความคิด เขาใจตนเอง เขาใจชีวิต เขาใจสังคม
และเขาใจโลกมากขึ้น สรางตัวตนคนใหมที่มีแตความสุข 
และมองเห็นคุณคาในตัวเอง

บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด

รวมเผยแพรหนังสือ “วิธีแกเซ็งสรางสุข”

ฟรี (ทางไปรษณียไทย)

 เรือนจํา จํานวน ............. เลม

จงัหวดั....................................รหสัไปรษณยี...............................โทรศพัททีต่ดิตอไดสะดวก..............................................

E-mail………………..........…...........................….Line ID…………………......…...........................................……....…

กรุณาแจงความจํานงกอนวันที่  

(ทางไปรษณียไทย)



๓ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๕๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๘     

คุยกับผูอาน

สุขภาวะ (wellbeing) ในที่นี้ หมายถึง สภาวะที่มีความสุข ความสมดุล และ

คุณภาพชีวิตที่ดีในทุกดานของชีวิต ไดแก

(๑) กาย : รางกายแข็งแรง มีกําลังในการทํากิจกรรมตางๆ

(๒) จติ : จติใจเขมแขง็ม่ันคง มีความสุขทางอารมณ ไมเครียด มสีตแิละปญญา

สมบูรณ

(๓) สังคม : มีความสัมพันธที่ดี อยูรวมกับผูอื่นอยางกลมกลืน และ

(๔) ปญญา : มีความเขาใจอยางลึกซึ้งในชีวิต เขาถึงความจริง ความดี   

ความงาม และสามารถใชปญญานําทางชีวิตอยางมีคุณคาและความหมาย

สุขภาวะทั้ง ๔ มิตินี้ ยอมเกิดไดดวยการพัฒนารางกายและจิตใจควบคูกันไป 

เนื่องเพราะชีวิตเราประกอบดวยรางกายและจิตใจที่ทําหนาที่รวมกันและสงผลตอ

กันและกันอยางเปนหนึ่งเดียว ดังคํากลาวที่วา “กายดี - จิตดี จิตดี - กายดี” และ 

“กายทุกข - จิตทุกข จิตทุกข - กายทุกข”

นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ที่มาภาพ : 
● chajamp©123rf.com 
● marctran©123rf.com
● havucvp©123rf.com

สุขภาวะ
เกิดไดเมื่อรูจัก

ดูแล
กายใจ

ใหดี



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๕๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๘๔    

เมื่อกายใจแข็งแรง ยอมมีสุข-
ภาวะทางสังคม เนื่องเพราะสามารถ
เขารวมกิจกรรมทางสังคม มีความ
สัมพันธอันดีกับผูคนตางๆ เกิดการ
ยอมรับและชวยเหลือเก้ือกูลกัน เอื้อ
ใหมีชีวิตที่มีคุณคาและมีความสุข

เมือ่กายใจแขง็แรงและมสีขุภาวะทางสงัคม กย็อมมสีขุภาวะทางปญญา เน่ือง

เพราะมีพลังชีวิต สติปญญา มีสมองที่ชาญฉลาดในการดําเนินชีวิตและเรียนรูชีวิต

และสังคม มีความเขาใจและเขาถึงความจริง ความดีและความงาม เอื้อใหสามารถ

ดําเนินชีวิตอยางดีงาม มีความหมายและมีความสุข

การบริหารรางกายและจิตใจใหแข็งแรงสมบูรณ สามารถสอดแทรกอยูในวิถี

ชีวิตประจําวัน โดยปฏิบัติดังนี้

๑. ออกกําลังกาย เชน เดิน วิ่ง วายนํ้า ปนจักรยาน เตนแอโรบิก ฝกโยคะ 

รํามวยจีน เปนตน ซึ่งสามารถบริหารกายและจิต แบบ “2 in 1” โดยการ

เจริญสติ (จิตที่นิ่ง - ชา - ใส - ตื่น - รู) ขณะเคลื่อนไหวรางกายควบคูกัน

ไป

๒. กินอาหารสุขภาพ ตามหลักโภชนาการที่ดี มีความปลอดภัย รักษา     

นํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ

๓. นอนหลับใหเพียงพอและมีคุณภาพ ประมาณ ๗-๙ ชั่วโมง การนอน

ไมพอสงผลตอสุขภาพกายใจ เชน รางกายออนเพลีย จิตใจไมปลอดโปรง 

ขาดสมาธิ อารมณเสียงาย ตัดสินใจและทําอะไรผิดพลาดงาย บริโภคเกิน 

นํ้าหนักเกิน เปนตน

๔. จัดการความเครียด จัดสรรเวลาในชีวิตประจําวันและใชชีวิตที่มีความ

สมดลุ หม่ันออกกําลงักาย ฝกสมาธิ เจรญิสต ิ(มสีต ิรูตวั รูตน ในการดาํเนนิ

ชีวิต) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ทํางานอดิเรกที่ชอบ ขณะทํางานรูจัก

พกัเปนระยะๆ (ทาํการเคลือ่นไหวรางกาย ยืดเสนยดืสาย ช่ืนชมธรรมชาติ

หรือศิลปกรรม ที่อยูรอบตัว) มีกัลยาณมิตรที่สามารถพูดคุยปรับทุกขกัน

นิตยสารหมอชาวบาน ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา
เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 
รายไดหลังจากหักคาใชจายและเสียภาษีนําไปใชในกิจกรรมสาธารณประโยชนตางๆ  

   

ชีวิตเรา

ประกอบดวย

รางกาย

และจิตใจ

ที่ทําหนาที่

รวมกัน

และสงผล

ตอกันและกัน

อยางเปน

หนึ่งเดียว



๕ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๕๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๘

ได รูจักทบทวนตัวเอง และปรับวิธีคิด วิธี

ทํา เมื่อเจอปญหา

๕. มีความสัมพันธดีและเขารวมกิจกรรม

ทางสังคม เริ่มจากการรูจักฟงคนอยาง

ต้ังใจ (มีสติ รูตัว รูตน ในการพูดคุยกับ

ผูคน) ชวยใหเกิดการเรียนรู เกิดความ

เขาใจและเขาถึงกัน ยอมรับและชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีกลุมกัลยาณมิตร

ที่รูใจและหนุนเสริมใหเกิดการสรางสรรคสิ่งดีงามไปดวยกัน

   แมแตผูที่เจ็บปวย (เชน เบาหวาน โรคไต มะเร็ง) หากรวมกลุมกัน

ทํากิจกรรม (ดังที่เรียกวา “กลุมมิตรภาพบําบัด”) ก็สามารถชวยใหมีสุข-

ภาวะและคุณภาพชีวิตที่ดีได

๖. หลีกเลี่ยง/จัดการสิ่งที่เปนพิษภัยตอสุขภาพ นอกจากสุรา ยาสูบ สาร

เสพติด และมลภาวะ ที่กอใหเกิดโรครายไดมากมายแลว ยังมีพิษภัย

อยางอืน่อกี เชน การบรโิภคเกนิจนน้ําหนกัเกินหรืออวน การใชชวีติอยาง

สํามะเลเทเมา การหมกมุนในอบายมขุ การไมออกกาํลังกาย การนอนดกึ

หรืออดนอนเปนนิสัย ความเครียดเรื้อรัง เปนตน

การจัดการสิ่งที่เปนพิษภัยตอสุขภาพ ยังหมายรวมถึง การรูจักปองกันโรค 

(เชน การสรางสุขนสิยั การฉดีวคัซนี) การเขารบัการตรวจสุขภาพทีจ่าํเปนและเหมาะ

สมตามวยัและความเสีย่ง (เพือ่คนพบและแกไขปญหาแตเน่ินๆ) การรกัษาโรคประจาํ

ตวัหรอืโรคไมตดิตอเรือ้รงั (เชน โรคอวน โรคเครยีดหรือโรคทางจติประสาท เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต มะเร็ง) อยางจริงจัง ซึ่ง

สามารถชะลอการเกิดภาวะแทรกซอน มีสุขภาวะและคุณภาพชีวิตที่ดีได

การมีสุขภาวะพึงเปนเปาหมายสูงสุดของชีวิต การบริหารรางกายและ

จติใจดงักลาวขางตน เปนส่ิงทีทุ่กคนสามารถปฏิบตัอิยูในวถิชีวีติประจาํวนั โดย

รูจักเรียนรูและนํามาปฏิบัติไดในทุกที่ ท้ังท่ีบาน ที่ทํางาน และในชุมชน และ

หากจะดี ควรเริ่มปลูกฝงใหเกิดขึ้นตั้งแตวัยเยาว

๕

 

   

การมี

สุขภาวะ

พึงเปน

เปาหมาย

สูงสุด

ของชีวิต 

เปนสิ่งที่

ทุกคน

สามารถ

ปฏิบัติอยู

ในวิถีชีวิต

ประจําวัน
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๐๓	 คุยกับผู้อ่าน

	 สุขภาวะเกิดได้
	 เมื่อรู้จักดูแลกายใจให้ดี

๐๘	 บอกเล่าเก้าสิบ	

	 สุขภาวะของวัยทำางาน	
	 ประสบการณ์ในการตรวจ
	 สุขภาพประจำาปี

๑๓	 บทความพิเศษ	๐๑	

	 สิทธิของทารกในยุค
	 ความหลากหลายทางเพศ

๑๔	 บทความพิเศษ	๐๒	

	 คุณค่าของชีวิต	
	 ผลสัมฤทธิ์ทางจิตใจ

๑๖	 ถนนสุขภาพ	

	 การยื้อการตาย

๒๐	 บทความพิเศษ	๐๓	

	 นิ่วในถุงน้ำาดี	
	 โรคใกล้ตัวที่ไม่ควรมองข้าม

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

E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

กองบรรณ�ธิก�รนิตยส�รหมอช�วบ�้น
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616

โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

E-mail : productMCB@hotmail.com

เจ�้ของ : 
สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน บจก.

บรรณ�ธิก�ร ผู้พิมพ์ ผู้โฆษณ� :

ศ.นพ.ประเวศ วะสี

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

บรรณ�ธิก�รบริห�ร :
รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

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.สมเกียรต	ิแสงวัฒนาโรจน์

	 ภกญ.ดร.สุภาภรณ์	ปิติพร

	 นพ.สุรชัย	ปัญญาพฤทธิ์พงศ์

	 สุรินทร	์กิจนิตย์ชีว์

	 รศ.นพ.อดิศักดิ	์ผลิตผลการพิมพ์

	 พล.ท.นพ.อำานาจ	บาลี

ประส�นง�น :
 นิฤมล ลิมปิโชติพงษ์

 ณพัทธ์ รัศมิมัต

 ลัดดาวัลย์ แสงเสนาะ

ศิลปกรรม : 
 อดิศร จินดาอนันต์ยศ

 สุธาทิพย์ รักพืช

โฆษณ� : 
 เอกชัย ศิลาอาสน์

บัญชี/ก�รเงิน :
 พัชรินทร์ สัมมาสุวรรณ

 นงนุช จินดาอนันต์ยศ

จัดจำ�หน�่ย : 
 บริษัท เพ็ญบุญจัดจำาหน่าย จำากัด

  โทร. 0 2278 0709 - 12

พิมพ์ที่ :
 พิมพ์ดี บจก.

สารบัญ ๕๕๙ฉบับที่

ปีที่ ๔๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๘

ขอบคุณ ผู้เขียนทุกท่านที่ช่วยเขียน
เป็นวิทยาทาน :	 บทความที่ตีพิมพ์ใน
นติยสารหมอชาวบา้น	ยนิดทีีจ่ะใหน้ำาไป
เผยแพร่เป็นวิทยาทานสู่ประชาชนแต่
ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร	
และอ้างอิงแหล่งที่มา	ชื่อผู้เขียน	(ซึ่งเป็น
เจ้าของลิขสิทธิ์)	 ไม่อนุญาตให้นำาไปเผย
แพรเ่กีย่วขอ้งกบัผลประโยชนท์างการคา้

ข้อความโฆษณาใดๆ	ทีต่พีมิพใ์นนติยสาร
หมอชาวบ้านเป็นไปตามเง่ือนไขทาง
ธุรกิจการค้า	คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็น
ต้องเห็นด้วยเสมอไป

๔๖

๒๔	 คนไข้หัวเราะ	คุณหมอที่รัก	

	 ทำาอย่างไรให้ฝันดี

๒๘	 กฎหมายใกล้ตัว	

	 ประกัน	Copayment	
	 เอาเปรียบผู้บริโภคไหม

๓๐	 ยาน่ารู้	

	 “บุหรี่ไฟฟ้า”	
	 ปลอดภัยกว่าบุหรี่มวนจริงหรือ?

๓๔	 มุมมองของดวงตา	

	 ต่อมไขมันที่เปลือกตาอุดตัน	:	
	 กลไกการเกิดและปัจจัยเสี่ยง

๓๘	 แพทย์แผนจีน	

	 ภาวะหยางพร่อง	(ตอนที่	๑)

๔๒	 สุขภาพด	ีวิถีหมอไทย

	 ความรู้การกินในโภชนาการ
	 ศาสตร์การแพทย์แผนไทย

๔๖	 เข้าครัว	

	 สปาเก็ตตี้กุ้งพริกไทยดำา

๕๐	 ต้นไม	้ใบหญ้า	

	 ต้นแจง

๕๔	 ภูมิปัญญาสุขภาพ	

	 ตำารับยาล้างลำาไส้	
	 ช่วยระบายของเสีย

๕๕	 โยคะศาสตร์	

	 ความรู้ที่ควรรู้ก่อน
	 การฝึกปราณายามะ

๕๘	 พืชเป็นยา	

	 เรื่องกล้วย	กล้วย

๖๒	 เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย

	 เลือกเก้าอี้ทำางานอย่างไร
	 ให้ดีต่อสุขภาพ?

พืชเป็นยา

เรื่องกล้วย	กล้วย

๕๖



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกร�คม ๒๕๕๖    ๗    ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร	และอ้างอิงแหล่งที่มา	ชื่อผู้เขียน	(ซึ่งเป็นเจ้าของลิขสิทธิ์)	ไม่อนุญาตให้นำาไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า

เพ� อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดลอม

Facebook/thaihealthbook

๖๓	 บริษัทสี่	

	 คำาสอนพุทธ
	 กับโรคความดันเลือดสูง

๖๘	 ชีวิต-งาน-ทรรศนะ

	 บทบาทผู้นำาท่ามกลาง
	 ความท้าทายของสุขภาพ

๗๒	สุขภาพช่องปาก	

	 แปรงสีฟันไฟฟ้า	
	 น่าใช้จริงไหม?

๗๗	ดูหนัง	ดูใจ	ดูโลก	

	 อนาคตเด็กเหลือขอ
	 กับอนาคตของสังคม

๘๑	 บนเส้นทางชีวิต	

	 บนเส้นทางชีวิตภายใน	
	 (การฝึกจิต)

๘๖	 พลังชีวิต	

	 เราทุกคน	คือของขวัญ	
	 เมื่อเราตื่นรู้

๘๘	 การแพทย์แปดนาที	

	 กินขมิ้นชัน	
	 รักษาภาวะน้ำาเชื้ออ่อน

๘๙	 สมาชิก

	 หมอชาวบ้านสัมพันธ	์

๙๐	 โครงการสนับสนุน

	 นิตยสารหมอชาวบ้าน

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบาน

ช่องทางการส่งใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถ่ายรูปใบสมัครแล้วส่งกลับมาที่	
(เลือกที่ท่านสะดวกเพียง 1 ช่องทาง)
1.	ส่งทาง	Line	Offi		cial	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

(หรือให้สำานักพิมพ์ฯ	จัดหาให้)

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

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

 (จัดสงที่อยูเดิม ไมตองกรอกขอมูลดานลาง) 

มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้าน

❑ สมาชิก 1 ปี	12	ฉบับ	  ส่งแบบสิ่งตีพิมพ์	 ราคา		780		บาท
   ส่งแบบลงทะเบียน	 ราคา		980		บาท
 สิทธิพิเศษ	สมาชิกจะได้รับส่วนลด  15% 
	 เมื่อซื้อหนังสือของ	สนพ.หมอชาวบ้าน	(ไมรวมคาสมาชิกนิตยสารหมอชาวบาน)

❑ สมาชิกอุปถัมภ 1 ปี	12	ฉบับ	ราคา	700	บาท
	 บริจาคให้		 ❍	วัด	 ❍	โรงเรียน	 ❍	รพ.สต.	
  ❍	เรือนจำา	 ❍ อื่นๆ	.......................................................

ข้อมูลที่อยู่จัดส่งหรือออกใบเสร็จ
ชื่อ-นามสกุล	/	หน่วยงาน	/	บริษัท	.......................................................................
ที่อยู่.........................	หมู่ที.่...............	หมู่บ้าน.........................................................

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

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

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

โทรศัพท์	/	มือถือ	....................................................................................................
ข้อมูลส่วนบุคคล		อาย.ุ......................ปี		อาชีพ.....................................................

ชําระค่าสมัครโดย
❑	ธนาณัติ	สั่งจ่ายในนาม	สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน	ปณ.ประดิพัทธ์
❑	ผ่านธนาคาร	ชื่อบัญชี	สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน
 ❍ ธนาคารกสิกรไทย	 เลขที่บัญชี	 016-2-57832-4	 สาขาถนนประดิพัทธ์

 ❍ ธนาคารไทยพาณิชย์	 เลขที่บัญชี	 026-2-25837-6	 สาขารามาธิบดี

 ❍ ธนาคารกรุงไทย		 เลขที่บัญชี	 034-1-77787-0	 สาขาประดิพัทธ์

**โปรดติดตอแจงการชําระเงิน กลับมายังสํานักพิมพฯ ทุกครั้ง**

บริษัท	สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน	จำากัด

Biller	ID	:	010552800519101

Line	Offi		cal	ID	:	@mcbbook

๓๘

๕๐



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๕๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๘๘

บอกเลาเกาสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

หลายปมานี้ ผมมีโอกาสตรวจสุขภาพประจําปสําหรับคนทํางานใน                

โรงพยาบาลแหงหนึ่ง ซึ่งมีท้ังนักวิชาชีพดานสุขภาพและเจาหนาท่ีท่ัวไปท่ีไมได

อยูในสายสุขภาพ

ผมพบวา ถึงแมกลุมคนเหลานี้ รูสึกวาตัวเองแข็งแรง สบายดี หรือยังไม          

มีโรคประจําตัวที่ตองรักษากับแพทย แตก็ยังตรวจพบปญหาสุขภาพท่ีจําเปน         

ตองดูแลอยางจริงจัง เพื่อปองกันการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) หรืออาการ

เจ็บปวยตามมาในอนาคต

ปญหาสุขภาพเทาที่พบไดคอนขางบอย ไดแก

(๑) ภาวะนํ้าหนักเกิน พบไดประมาณรอยละ ๓๐-๔๐ ของคนที่มาตรวจ 

บางคนมีภาวะอวนมาก ซึ่งพบไดแมแตอายุไมมาก บางคนตอนเขามาทํางาน

ใหมๆ นํ้าหนักตัวปกติดี แตตอมานํ้าหนักขึ้นไปเรื่อยๆ ปละหลายกิโลกรัม จนมี

ภาวะนํ้าหนักเกินหรืออวน พบวาบางรายนํ้าหนักขึ้นมาสองเทาตัว

สขุภาวะของวยัทาํงาน

ประสบการณ ในการ

ตรวจสุขภาพประจําป

ที่มาภาพ : rawpixel©123rf.com


