


มูลนิธิเด็ก ขอเชิญชวน ร่วมโอบกอดหัวใจเด็กด้อยโอกาส ให้อบอุ่นไปด้วยกัน

สมดุบนัทกึนิทานจนิตนาการ
มลูนิธเิดก็ ปี ๒๕๖๙

นิทานรางวัลยอดเย��ยม จากการประกวดนิทานรางวัลมูลนิธเิด็ก 
โครงการ “ประกวดนิทานจินตนาการเพื�อเข้าใจเด็กพิเศษ”

ร า ค า เ ล่ ม ล ะ  
๗๐ บาท

( ไ ม่ ร ว ม ค่ า จ ดั ส่ ง )
ส ั่ ง ซ้ื อ  ๑ ๐  เ ล่ ม ข ึ้น ไ ป จ ดั ส่ ง ฟ ร ี

บริจาคให้เด็กด้อยโอกาสทั�วประเทศ
ราคาเล่มละ ๖๐ บาท

สนับสนุนได้ที�  มูลนิธิ เด็ก
เลขที�บัญชี  115-2-14733-0

ธนาคารไทยพาณิชย์  สาขาเพชรเกษม ซอย 114
ใบเสร็จรับเงินบริจาคสามารถนําไปลดหย่อนภาษีได้

ร่วมสนบัสนนุได้แล้ววนัน้ีม ล ะ
บาท

ร่วมสนบัสนนุได้แล้ววนัน้ี



๑ปท่ี ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙     

ขออวยพรใหผูที่เกี่ยวของกับหมอชาวบานทุกคน
มีความสุขความเจริญในโอกาสขึ้นปใหม ๒๕๖๙

ความทุกขก็ดี ความเศราโศกก็ดี ภยันตรายใดๆ ก็ดี ขอใหจากไปพรอมปเกา ขอใหคนไทยทุกคนสนใจเรื่อง

วิถีคิดใหม การเมืองใหม การบริหารประเทศใหม ประเทศไทยองครวม

การบริหารผิดๆ ทําใหประเทศไทยปวย ประดุจเปนมะเร็ง ซึ่งเปนเรื่องใหมและเรื่องใหญ 

สังคมแบบตัวใครตัวมันไมสามารถชวยภัยพิบัติตางๆ ได
คนไทยควรรวมตัวรวมคิดรวมทํา จะพนภัยทั้งปวง

ดวยความรัก

ที่มาภาพ : 
● arthittaya123©123rf.com
● faruk1990©123rf.com 

คุยกับผูอาน

นพ.ประเวศ วะสี

หมอชาวบาน

สวัสดีปใหม ๒๕๖๙

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



 ๒  http://publishing.doctor.or.th

๐๑ คุยกับผูอาน

 หมอชาวบาน 
 สวัสดีปใหม ๒๕๖๙

๐๔ บอกเลาเกาสิบ 

 คุยกันวันปใหม : สติ รูตน คือ
ตนธารแหงความสุข

๐๗ บทความพิเศษ ๐๑

 สตัวไมมพีฤตกิรรมเลีย้งหลาน 
แตคนยินดีที่จะเลี้ยง

๑๐ บทความพิเศษ ๐๒

 ผูหญิงเอเชีย แมไมสูบบุหรี่ 
 ก็เสี่ยงมะเร็งปอดสูงกวาที่คิด

๑๔ ยานารู

 เมื่อขมิ้นชัน ไมใชแค
 ของในครัว

๑๙ ถนนสุขภาพ 

 ชีวิตอมตะ

๒๓ คนไขหัวเราะ คุณหมอที่รัก 

 ยืดอายุสุขภาพดี 
 ดีกวาเพียงยืดอายุขัย

๒๖ การแพทยแปดนาที

 หยุดกินยาคุมแลว 
 เมื่อไหรจะทอง?

๒๘ มุมมองของดวงตา 

 การรักษาตอมไขมัน
 ที่เปลือกตาอุดตัน

๓๒ กายภาพบําบัด เพื่อชีวิตที่ด ี

 ผูสูงอายุ : มาออกกําลัง
 แบบมีแรงตานกันเถอะ 

สํานักพิมพหมอชาวบาน บจก.
36/6 ซอยประดิพัทธ 10 ถนนประดิพัทธ

แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400

โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616

โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

กองบรรณาธิการนิตยสารหมอชาวบาน
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616

โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

E-mail : productMCB@hotmail.com

เจาของ : 
สํานักพิมพหมอชาวบาน บจก.

บรรณาธิการ ผูพิมพ ผูโฆษณา :

ศ.นพ.ประเวศ วะสี

บรรณาธิการอํานวยการ :
ศ.นพ.สันต หัตถีรัตน

บรรณาธิการบริหาร :
รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

คณะบรรณาธิการ :

 กวี คงภักดีพงษ

 ศ.นพ.เกษียร ภังคานนท

 คมสัน ทินกร ณ อยุธยา

 รศ.นวลอนงค ชัยปยะพร

 ผศ.เนตรนภา ขุมทอง

 นพ.ประพจน เภตรากาศ

 ดร.ภก.ยงศักดิ์ ตันติปฎก

 วีรพงษ เกรียงสินยศ

 ศิริพร โกสุม

 ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน

 ภกญ.ดร.สุภาภรณ ปติพร

 นพ.สุรชัย ปญญาพฤทธิ์พงศ

 สุรินทร กิจนิตยชีว

 รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ

 พล.ท.นพ.อํานาจ บาลี

ประสานงาน :
 นิฤมล ลิมปโชติพงษ

 ณพัทธ รัศมิมัต

 ลัดดาวัลย แสงเสนาะ

ศิลปกรรม : 
 อดิศร จินดาอนันตยศ

 สุธาทิพย รักพืช

โฆษณา : 
 เอกชัย ศิลาอาสน

บัญชี/การเงิน :
 พัชรินทร สัมมาสุวรรณ

 นงนุช จินดาอนันตยศ

จัดจําหนาย : 
 บริษัท เพ็ญบุญจัดจําหนาย จํากัด

  โทร. 0 2278 0709 - 12

พิมพที่ :
 พิมพดี บจก.

สารบัญ ๕๖๑ฉบับที่

ปที่ ๔๗ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๙

ขอบคุณ ผูเขียนทุกทานที่ชวยเขียน
เปนวิทยาทาน : บทความที่ตีพิมพใน
นิตยสารหมอชาวบาน ยนิดทีีจ่ะใหนาํไป
เผยแพรเปนวิทยาทานสูประชาชนแต
ตองไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร 
และอางอิงแหลงที่มา ชื่อผูเขียน (ซึ่งเปน
เจาของลิขสิทธิ์) ไมอนุญาตใหนําไปเผย
แพรเกีย่วของกบัผลประโยชนทางการคา

ขอความโฆษณาใดๆ ทีต่พีมิพในนติยสาร
หมอชาวบานเปนไปตามเง่ือนไขทาง
ธุรกิจการคา คณะบรรณาธิการไมจําเปน
ตองเห็นดวยเสมอไป

๔๔

๓๗ แพทยแผนจีน

 ภาวะหยางพรอง (ตอนที่ ๓ จบ)

๔๑ สุขภาพดี วิถีหมอไทย 
 ตํารับยาวาดวย-โลหิตัง

๔๔ เขาครัว 

 หลนเตาเจี้ยวเจ

๔๘ ตนไม ใบหญา 

 โมกราชนิ ีสญัลกัษณแหงความงาม 
สุขุม และความออนโยน

๕๑ โยคะศาสตร 

 ผลที่พึงจะไดรับจากการฝก
 ปราณายามะ (อยางสมํ่าเสมอ)

๕๓ บริษัทสี่ 

 คาํสอนพทุธกบัภาวะไขมนัผดิปกติ

๕๖ เกร็ดเล็กเกร็ดนอย

 Nano Banana Pro

๕๘ พืชเปนยา 

 มะพราว พืชสารพัดประโยชน
 และคุณคาที่ซอนอยู

๖๓ บทความพิเศษ ๐๓

 โรงงานปาฏิหาริย
 ผลิตยาในรางกายคุณ

๖๖ ภูมิปญญาสุขภาพ 

 นํ้าขิง เสริมภูมิคุมกัน ตานหวัด

๖๘ ชีวิต-งาน-ทรรศนะ 

 เสียงของแพทยกับภารกิจ
 ดูแลสุขภาพผูลี้ภัย

๗๒ สุขภาพชองปาก 

 สูบบุหรี่แลวทํารากฟนเทียม
 ไดไหม

๑๔

ยานารู

เม� อขมิ้นชัน 

ไมใชแคของในครัว



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๓    

๓๗

ไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร และอางอิงแหลงที่มา ชื่อผูเขียน (ซึ่งเปนเจาของลิขสิทธิ์) ไมอนุญาตใหนําไปเผยแพรเกี่ยวของกับผลประโยชนทางการคา

เพ� อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดลอม

Facebook/thaihealthbook

๗๕ กฎหมายใกลตัว 

 การวางแผนการดูแลรักษา
 ลวงหนาของผูปวย

๗๘ เลาสูกันฟง 

 อยาพลาดจังหวะหัวใจ

๘๑ ดูหนัง ดูใจ ดูโลก 

 ยอมแพหรือฆาตัวตาย

๘๕ บทความพิเศษ ๐๔ 

 ภาวะโซเดียมตํ่า 
 อันตรายกวาที่คิด

๘๗ พลังชีวิต 

 สรางสรรคชีวิตใหมดวยพลัง
แหงศรัทธาและการลงมือทํา

๘๙ สมาชิก

 หมอชาวบานสัมพันธ

๙๐ โครงการสนับสนุน

 นิตยสารหมอชาวบาน

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบาน

ชองทางการสงใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถายรูปใบสมัครแลวสงกลับมาที่ 
(เลือกที่ทานสะดวกเพียง 1 ชองทาง)
1. สงทาง Line Offi  cial ID : @mcbbook
2. สงทางโทรสาร 0-2271-1806, 0-2271-0170
3. สงทางไปรษณียมาที่ บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด 
 36/6 ถ.ประดิพัทธ ซ.10 แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
 โทรศัพท 0-2278-5533, 0-2278-1616, 08-6992-0875 
 E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

(หรือใหสํานักพิมพฯ จัดหาให)

❑ สมาชิกใหม วันที่สมัคร......................................
 เริ่มตั้งแตเดือน......................................................

❑ ตออายุสมาชิก ชื่อ-นามสกุล............................................................................

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

มีความประสงคบอกรับเปนสมาชิกนิตยสารหมอชาวบาน

❑ สมาชิก 1 ปี 12 ฉบับ  สงแบบสิ่งตีพิมพ ราคา  780  บาท
   สงแบบลงทะเบียน ราคา  980  บาท
 สิทธิพิเศษ สมาชิกจะไดรับสวนลด  15% 
 เมื่อซื้อหนังสือของ สนพ.หมอชาวบาน (ไมรวมคาสมาชิกนิตยสารหมอชาวบาน)

❑ สมาชิกอุปถัมภ 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 700 บาท
 บริจาคให  ❍ วัด ❍ โรงเรียน ❍ รพ.สต. 
  ❍ เรือนจํา  ❍ อื่นๆ .......................................................

ขอมูลที่อยูจัดสงหรือออกใบเสร็จ
ชื่อ-นามสกุล / หนวยงาน / บริษัท .......................................................................
ที่อยู......................... หมูที.่............... หมูบาน.........................................................

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

แขวง/ตําบล.......................................  เขต/อําเภอ...................................................

จังหวัด................................................ รหัสไปรษณีย...............................................
โทรศัพท / มือถือ ....................................................................................................
ขอมูลสวนบุคคล  อาย.ุ......................ป  อาชีพ.....................................................

ชําระคาสมัครโดย
❑ ธนาณัติ สั่งจายในนาม สํานักพิมพหมอชาวบาน ปณ.ประดิพัทธ
❑ ผานธนาคาร ชื่อบัญชี สํานักพิมพหมอชาวบาน
 ❍ ธนาคารกสิกรไทย เลขที่บัญชี 016-2-57832-4 สาขาถนนประดิพัทธ

 ❍ ธนาคารไทยพาณิชย เลขที่บัญชี 026-2-25837-6 สาขารามาธิบดี

 ❍ ธนาคารกรุงไทย  เลขที่บัญชี 034-1-77787-0 สาขาประดิพัทธ

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

บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด

Biller ID : 010552800519101

Line Offi  cal ID : @mcbbook

๔๘

๔๑



ปีที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙๔ ปีที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙๔

บอกเล่าเก้าสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ฉบับนี้ ขอแนะน�ำให้อ่ำนบทควำมพิเศษเรื่อง 

“โรงงานปาฏิหาริย์ ผลิตยาในร่างกายคุณ” ของ 

นำยแพทย์ภูวัต จำรุก�ำเนิดกนก ซึ่งได้กล่ำวถึงสำร

สุขที่ร่ำงกำยผลิตได้ด้วยตนเอง ได้แก่ เซโรโทนิน          

โดพำมีน ออกซิโทซิน และเอนดอร์ฟิน อันเกิดจำก

พฤติกรรมอันหลำกหลำยที่กระตุ้นให้ร่ำงกำยผลิต

ขึ้นมำ ท�ำให้เกิดควำมสุข และส่งเสริมสุขภำพกำยใจ

จริงๆ แล้ว ในทำงตรงกันข้ำม ร่ำงกำยก็ยัง

สำมำรถผลิตสำรทุกข์ เมื่อมีควำมเครียด ควำมทุกข์

กำยทุกข์ใจ ที่ส�ำคัญ ได้แก่ อะดรีนำลิน และคอร์-         

ติซอล ที่บั่นทอนสุขภำพกำยใจ

คุยกันวันปีใหม่ : 

สติ รู้ตน คือต้นธารแห่งความสุข

หากปรารถนาให้มคีวามสขุ สขุภาพแขง็แรง 

อายยุนื กพ็งึหมัน่ปฏบิติัตัวให้ร่างกายผลติสารสขุ

ให้มากๆ ได้แก่ การบริหารกาย จิต อารมณ์ และ

ปัญญา ให้ครบถ้วนเป็นประจ�า

หลำยปีท่ีผ่ำนมำ ผมมีโอกำสอบรมผู้คนอัน

หลำกหลำย ให้มีทักษะในกำรเจริญสติและกำรรู้ตน 

โดยสอนให้รู้ตน (รู้จักตัวเอง เข้ำใจตัวเอง ตำมดูรู้ทัน

อำรมณ์ ควำมรู้สึก และควำมคิดของตนเอง) ผ่ำน

ควำมเข้ำใจเรือ่งกลไกสมองท่ีมใีนตน ซึง่มีสมองส่วน

หลัง (“สมองตะกวด”) ท�ำหน้ำที่ด้ำนสัญชำตญำณ

เพื่อกำรอยู่รอดเป็นขั้นต้น สมองส่วนกลาง (“สมอง

ในศุภวาระขึ้นปีใหม่นี้ ขอส่งความสุขและความปรารถนาดีมายัง               

ผูอ่้านทุกท่าน และขออวยพรให้มีสขุภาพแขง็แรง มคีวามเจรญิ ก้าวหน้า

ในทุกด้านของชีวิตกันถ้วนหน้าครับ

ในศุภวาระขึ้นปีใหม่นี้ ขอส่งความสุขและความปรารถนาดีมายัง               

ผูอ่้านทุกท่าน และขออวยพรให้มีสขุภาพแขง็แรง มคีวามเจรญิ ก้าวหน้า
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สุนัข”) ท�ำหน้ำที่ด้ำนอำรมณ์เพื่อกำรอยู่ร่วมเป็นขั้น

กลำง และสมองส่วนหน้า (“สมองมนษุย์”) ท�ำหน้ำที่

ดำ้นสติ ปัญญำ ควำมมีเหตุมีผล รู้ตน รู้คน ควบคุม

ตน ศีลธรรมและคุณธรรม เพื่อกำรอยู่อย่ำงมีควำม

หมำยเป็นขั้นสูง

ด้วยการบรหิารกาย จติ อารมณ์ และปัญญา 

เป็นประจ�า คนเราก็จะสามารถพัฒนาสมองให้

เจรญิสมบรูณ์ เอือ้ให้มชีวีติอยูอ่ย่างมคีวามหมาย

ควบคู่กับการอยู่รอดและอยู่ร่วมไปพร้อมๆ กัน 

และเอ้ือให้มีสุขภาวะทั้งทางกาย จิต และสังคม 

มีชีวิตที่งดงาม สงบเย็น เป็นประโยชน์

ส่วนกำรเจริญสตินั้น นอกจำกแนะน�ำให้มีสติ 

คือ ท�าจิตให้ “นิ่ง - ช้า - ใส - ตื่น - รู้” ในกำรท�ำ

กิจต่ำงๆ ในชีวิตประจ�ำวันแล้ว ยังได้ฝึกให้รู้จักฟัง

คนอย่ำงตั้งใจ คือ กำรฟังด้วยสติ โดยผ่ำนกำรท�ำ

กิจกรรม “เปิดใจคุย ใส่ใจฟัง” ท�ำให้ผู้ที่เข้ำรับกำร

อบรมได้ลิ้มลองควำมสุขที่เกิดจำกกำรมีสติ รู้ตน ใน

กำรมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่นอย่ำงเข้ำใจและเขำ้ถึงกัน

เมื่อได้ติดตามดูหลังการอบรมอย่างต่อเนื่อง 

ก็ได้เห็นการเปลี่ยนแปลงของผู้ที่เข้ารับการอบรม

ส่วนใหญ่ ไม่ว่าวัยใด เพศใด และมีฐานะหน้าที่ใด 

ซึ่งได้น�าความรู้เรื่องกลไกสมองและทักษะการฟัง

ด้วยสติไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน (การท�าหน้าที่ต่างๆ 

ท่ามกลางการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน) อย่างต่อเนื่อง 

มี “สติ รู้ตน” เกิดขึ้นอย่างมั่นคงยิ่งๆ ขึ้นไป ช่วยให้

มีความเข้าใจและเข้าถึงปัญหาและผู้คน และท�างาน

‘สติ รู้ตน’ คือ เครื่องมือ
วิเศษในการขับเคลื่อนชีวิตสู่
ความสุขและความส�าเร็จ

กับผู้คนต่างๆ แบบ “๔ ร่วม : ร่วมคิด ร่วมท�า ร่วม

เรียนรู้ ร่วมเติบโต” ช่วยให้เกิด “งานได้ผล คนมีสุข” 

ดังที่ผมได้เขียนเล่าในคอลัมน์นี้มาตลอด

จากประสบการณ์ข้างต้น ท�าให้ผมมีความ

ศรัทธาว่า “สติ รู้ตน” คือ เครื่องมือวิเศษในการ

ขับเคลื่อนชีวิตสู่ความสุขและความส�าเร็จ

คนเราทกุคนพงึเรียนรู ้และฝึกฝน “สติ รูต้น” 

ท่ามกลางวิถีการด�าเนินชีวิตตั้งแต่เยาว์วัย โดย

การฝึกท�ากิจต่างๆ (ง่ายๆ และท�าได้บ่อยๆ ทุก

วัน คือ การฟังคน) ด้วย “สติ รู้ตน” จนเป็นนิสัย

พลังแห่งสติ

  สติพำจิตตื่นรู้ เบิกบำน

จิตนิ่งช้ำใสพลัน รอบรู้ จริงแฮ

สติพำจิตรู้ทัน ในนอก

ระเบิดพลังสู้ ชีพนี้สุขหลำย

  สติคือจิตนิ่งชำ้ พำใจใสพลันตื่นรู้

จะท�ำสิ่งใดอยู่ ฝึกสติได้ทุกเพลำ

  มีสติคอยฟังคน หนึ่งหนทำงสร้ำงปัญญำ

รู้ตำมสภำวะ ที่เป็นจริงทั้งนอกใน

  รู้นอกรู้เรื่องรำว รู้ใจเขำเป็นเช่นไร

สัมพันธ์อย่ำงรู้ใจ เกิดรักใคร่และผูกพัน

  รู้ในรู้ใจตัว เสียงในหัวอะไรกัน

จักไม่ตอบโต้พลัน สื่อสำรเชื่อมสัมพันธ์ดี

  ฟังคนเป็นนิสัย ใจสมบูรณ์ด้วยสติ

ชีวิตงอกงำมดี มีสันติสุขทุกวันคืน

สุรเกียรติ อาชานานุภาพ
๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๘
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ปีที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙๔



๕ปีที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙

บอกเล่าเก้าสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ฉบับนี้ ขอแนะน�ำให้อ่ำนบทควำมพิเศษเรื่อง 

“โรงงานปาฏิหาริย์ ผลิตยาในร่างกายคุณ” ของ 

นำยแพทย์ภูวัต จำรุก�ำเนิดกนก ซึ่งได้กล่ำวถึงสำร

สุขท่ีร่ำงกำยผลิตได้ด้วยตนเอง ได้แก่ เซโรโทนิน          

โดพำมีน ออกซิโทซิน และเอนดอร์ฟิน อันเกิดจำก

พฤติกรรมอันหลำกหลำยที่กระตุ้นให้ร่ำงกำยผลิต

ขึ้นมำ ท�ำให้เกิดควำมสุข และส่งเสริมสุขภำพกำยใจ

จริงๆ แล้ว ในทำงตรงกันข้ำม ร่ำงกำยก็ยัง

สำมำรถผลิตสำรทุกข์ เมื่อมีควำมเครียด ควำมทุกข์

กำยทุกข์ใจ ที่ส�ำคัญ ได้แก่ อะดรีนำลิน และคอร์-         

ติซอล ที่บั่นทอนสุขภำพกำยใจ

คุยกันวันปีใหม่ : 

สติ รู้ตน คือต้นธารแห่งความสุข

หากปรารถนาให้มคีวามสขุ สขุภาพแข็งแรง 

อายยุนื กพ็งึหมัน่ปฏบิติัตัวให้ร่างกายผลติสารสขุ

ให้มากๆ ได้แก่ การบริหารกาย จิต อารมณ์ และ

ปัญญา ให้ครบถ้วนเป็นประจ�า

หลำยปีที่ผ่ำนมำ ผมมีโอกำสอบรมผู้คนอัน

หลำกหลำย ให้มีทักษะในกำรเจริญสติและกำรรู้ตน 

โดยสอนให้รู้ตน (รู้จักตัวเอง เข้ำใจตัวเอง ตำมดูรู้ทัน

อำรมณ์ ควำมรู้สึก และควำมคิดของตนเอง) ผ่ำน

ควำมเข้ำใจเรือ่งกลไกสมองทีมี่ในตน ซึง่มีสมองส่วน

หลัง (“สมองตะกวด”) ท�ำหน้ำที่ด้ำนสัญชำตญำณ

เพื่อกำรอยู่รอดเป็นขั้นต้น สมองส่วนกลาง (“สมอง

ในศุภวาระข้ึนปีใหม่นี้ ขอส่งความสุขและความปรารถนาดีมายัง               

ผูอ่้านทกุท่าน และขออวยพรให้มสีขุภาพแขง็แรง มีความเจรญิ ก้าวหน้า

ในทุกด้านของชีวิตกันถ้วนหน้าครับ
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๕ปีที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๑ มกราคม ๒๕๖๙

สุนัข”) ท�ำหน้ำที่ด้ำนอำรมณ์เพื่อกำรอยู่ร่วมเป็นขั้น

กลำง และสมองส่วนหน้า (“สมองมนษุย์”) ท�ำหน้ำที่

ด้ำนสติ ปัญญำ ควำมมีเหตุมีผล รู้ตน รู้คน ควบคุม

ตน ศีลธรรมและคุณธรรม เพื่อกำรอยู่อยำ่งมีควำม

หมำยเป็นขั้นสูง

ด้วยการบรหิารกาย จิต อารมณ์ และปัญญา 

เป็นประจ�า คนเราก็จะสามารถพัฒนาสมองให้

เจริญสมบูรณ์ เอือ้ให้มชีวีติอยูอ่ย่างมีความหมาย

ควบคู่กับการอยู่รอดและอยู่ร่วมไปพร้อมๆ กัน 

และเอื้อให้มีสุขภาวะทั้งทางกาย จิต และสังคม 

มีชีวิตที่งดงาม สงบเย็น เป็นประโยชน์

ส่วนกำรเจริญสตินั้น นอกจำกแนะน�ำให้มีสติ 

คือ ท�าจิตให้ “นิ่ง - ช้า - ใส - ตื่น - รู้” ในกำรท�ำ

กิจต่ำงๆ ในชีวิตประจ�ำวันแล้ว ยังได้ฝึกให้รู้จักฟัง

คนอย่ำงต้ังใจ คือ กำรฟังด้วยสติ โดยผ่ำนกำรท�ำ

กิจกรรม “เปิดใจคุย ใส่ใจฟัง” ท�ำให้ผู้ที่เขำ้รับกำร

อบรมได้ลิ้มลองควำมสุขที่เกิดจำกกำรมีสติ รู้ตน ใน

กำรมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่นอย่ำงเข้ำใจและเขำ้ถึงกัน

เมื่อได้ติดตามดูหลังการอบรมอย่างต่อเนื่อง 

ก็ได้เห็นการเปลี่ยนแปลงของผู้ที่เข้ารับการอบรม

ส่วนใหญ่ ไม่ว่าวัยใด เพศใด และมีฐานะหน้าที่ใด 

ซึ่งได้น�าความรู้เรื่องกลไกสมองและทักษะการฟัง

ด้วยสติไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน (การท�าหน้าที่ต่างๆ 

ท่ามกลางการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน) อย่างต่อเนื่อง 

มี “สติ รู้ตน” เกิดขึ้นอย่างมั่นคงยิ่งๆ ขึ้นไป ช่วยให้

มีความเข้าใจและเข้าถึงปัญหาและผู้คน และท�างาน

‘สติ รู้ตน’ คือ เครื่องมือ
วิเศษในการขับเคลื่อนชีวิตสู่
ความสุขและความส�าเร็จ

กับผู้คนต่างๆ แบบ “๔ ร่วม : ร่วมคิด ร่วมท�า ร่วม

เรียนรู้ ร่วมเติบโต” ช่วยให้เกิด “งานได้ผล คนมีสุข” 

ดังที่ผมได้เขียนเล่าในคอลัมน์นี้มาตลอด

จากประสบการณ์ข้างต้น ท�าให้ผมมีความ

ศรัทธาว่า “สติ รู้ตน” คือ เครื่องมือวิเศษในการ

ขับเคลื่อนชีวิตสู่ความสุขและความส�าเร็จ

คนเราทกุคนพงึเรยีนรู ้และฝึกฝน “สติ รูต้น” 

ท่ามกลางวิถีการด�าเนินชีวิตตั้งแต่เยาว์วัย โดย

การฝึกท�ากิจต่างๆ (ง่ายๆ และท�าได้บ่อยๆ ทุก

วัน คือ การฟังคน) ด้วย “สติ รู้ตน” จนเป็นนิสัย

พลังแห่งสติ

  สติพำจิตตื่นรู้ เบิกบำน

จิตนิ่งช้ำใสพลัน รอบรู้ จริงแฮ

สติพำจิตรู้ทัน ในนอก

ระเบิดพลังสู้ ชีพนี้สุขหลำย

  สติคือจิตนิ่งช้ำ พำใจใสพลันตื่นรู้

จะท�ำสิ่งใดอยู่ ฝึกสติได้ทุกเพลำ

  มีสติคอยฟังคน หนึ่งหนทำงสร้ำงปัญญำ

รู้ตำมสภำวะ ที่เป็นจริงทั้งนอกใน

  รู้นอกรู้เรื่องรำว รู้ใจเขำเป็นเช่นไร

สัมพันธ์อย่ำงรู้ใจ เกิดรักใคร่และผูกพัน

  รู้ในรู้ใจตัว เสียงในหัวอะไรกัน

จักไม่ตอบโต้พลัน สื่อสำรเชื่อมสัมพันธ์ดี

  ฟังคนเป็นนิสัย ใจสมบูรณ์ด้วยสติ

ชีวิตงอกงำมดี มีสันติสุขทุกวันคืน

สุรเกียรติ อาชานานุภาพ
๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๘
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บทความพ�เศษ ๐๑

ผมไมใชนักชีววิทยาหรือนักพฤติกรรมสัตว จึงไมใชผูรูจริง เพียงแต

อยากเสนอมุมมองของตัวเองในเรื่องนี้สูสาธารณะ เพื่อขอแลกเปลี่ยนและ

คําชี้แนะจากผูรู

ท�ำไมคนรุ่นใหม่ไม่อยำกมีลูก

ก่อนอื่นมาเริ่มท่ีประเด็นนี้ก่อน ในช่วงไม่กี่ทศวรรษท่ีผ่านมา สังคม

โลกเผชิญกับวิกฤตการเกิดต�่า เหตุผลส�าคัญคือ โครงสร้างชีวิตที่เปลี่ยน

ไปของคนรุ่นใหม่ซ่ึงต้องเผชิญภาระทางเศรษฐกิจท่ีสูงข้ึน รายได้                      

ไม่สัมพันธ์กับค่าครองชีพ และเวลาท�างานที่เบียดบังชีวิตส่วนตัว

นอกจากนี้ คนรุ่นใหม่ยังให้คุณค่ากับเสรีภาพและความเป็นตัว

ของตัวเองมากกว่าในอดีต การมีลูกถูกมองว่าเป็นภาระระยะยาวทั้งใน

ด้านเวลา ค่าใช้จ่าย และความเครียดทางอารมณ์

หลายคนเลือกใช้ชีวิตเพื่อพัฒนาอาชีพ ท่องเที่ยว หรือสร้างคุณค่า

ในรูปแบบอื่นแทนการมีบุตร อีกประเด็นหนึ่งคือ ความไม่มั่นคงของโลก

อนาคต ทั้งปัญหาการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ ความเหลื่อมล�้า 

และความไม่แน่นอนของสังคม ท�าให้บางคนรู้สึกว่าไม่อยากน�าลูกมา

เผชิญโลกที่เต็มไปด้วยความเสี่ยงเหล่านี้

ศาสตราจารยกิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์

ภาควิชาวิศวกรรมสิ่งแวดลอมและความยั่งยืน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

สัตวไมมีพฤติกรรมเลี้ยงหลาน 
แตคนยินดทีี่จะเลี้ยง

ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์
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