


e-donation
มูลนธิเิด็ก

อนบุาล - ประถม
๖,๐๐๐ บาท/คน/ป�การศึกษา 
(เดอืนละ ๕๐๐ บาท / ๑ ทนุ)

ทุกป�การศึกษาเด็กกลุ่มเปราะบาง
ยังขาดเงินซื�อชดุและอุปกรณก์ารเรียน 
ค่ารถ ค่าขนม คา่กจิกรรม

ชื�อบัญชี มูลนิธิเด็ก  
ธนาคารไทยพาณิชย ์

โทร.  095-269-0734 หรอืโทร. 02-814-1481 ต่อ 137

รว่มบรจิาคไดท้ี�

กรุณาส่งหลักฐานการโอนได้ท�� Line ID : kidsdeeffc

มธัยมและปวช.มธัยมและปวช.มั
๙,๖๐๐ บาท/คน/ป�การศึกษา 

(เดอืนละ ๘๐๐ บาท / ๑ ทนุ)

**หรอืบรจิาคตามกําลงัศลงัศลั รทัธา**

สนับสนุน “เงินพี� ให้...น้องได้เรียน” 

 เลขที� 115-2-14733-0

หหรืรอือ

มูลนิธิเด็ก เลขท�� ๙๕/๒๔ ม.๖ ซ.กระทุ่มล้ม ๑๘ ถ.พทุธมณฑลสาย ๔ 
ต.กระทุ่มล้ม อ.สามพราน จ.นครปฐม ๗๓๒๒๐

สอบถามเพิ�มเติม

สถิตเิด็กหลดุจากโรงเรียน
สะสมเพิ�มทะล ุ๑ ล้านคน 
จากป�ญหาความยากจน
และการใช้ความรุนแรงในครอบครัว

“ช่วยกันทําให้เด็กมีความสุขและมั�นใจว่าจะได้ไปโรงเรียนทุกวนั
อนาคตของเด็กสร้างได้ด้วยมอืคณุ”

“แล้วหนูจะได้ไปโรงเรียนไหม” 

 โครงการพัฒนาครอบครัวคดิดี มูลนิธิเด็ก



ใบอนุญาตโฆษณา เลขที่ HB 45/68A

ยาดมของไทย กลิ่นหอมสดชื่นยาดมของไทย กลิ่นหอมสดชื่น

PRODUCT OF THAILANDผลิตภัณฑสมุนไพรขายทั่วไป

ยาดมทูเวย จรุงจิต
และ

ยาดมสมมือจรุงจิต 
                                          (ตรามงกุฏพญานาคคู)                                          (ตรามงกุฏพญานาคคู)





๓ปท่ี ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๙     

คณุหมอประเวศ พรอมกบักลัยาณมติร ลูกศษิย และผูใกล

ชดิ ทีม่ปีณธิานเดยีวกนั ในการทีจ่ะชวยเหลอืคนไทยใหมีความทกุข

จากการเจบ็ไขไดปวยนอยลง เม่ือเจบ็ปวยไมมาก สามารถชวยเหลือ

ตนเองได ไมตองไปโรงพยาบาล ลดภาระใหหมอ และพยาบาล ได

ใชเวลาดูแลรักษาผูปวยที่ตองไดรับการรักษาโดยเทคนิคเฉพาะโรค 

เมื่อออกจากโรงพยาบาล ก็สามารถฟนฟูสุขภาพ และรับการชวย

เหลือจากชุมชน หมอชาวบาน จึงเปนนิตยสารรายเดือนที่เกิดขึ้น

เมื่อ ๔๗ ปกอน อาจารยเริ่มกอตั้งมูลนิธิหมอชาวบาน โดยเงิน

รางวัลแมกไซไซที่ไดรับเมื่อป พ.ศ. ๒๕๒๔ 

เมื่อสูงวัย อาจารยเตรียมตัวตายต้ังแตอายุ ๗๙ ทําคําส่ัง

เสียการรักษาข้ันสุดทายใสซองเตรียมไว อยากออกเดินทางไกล

ครั้งสุดทายที่บาน โดยมีลูกหลานมาสงที่บาน ไมอยากมีสายน้ํา

เกลือ และเครื่องพันธนาการอื่นๆ บนเตียง อยากมีสติจนถึงลม

หายใจสุดทาย

ถึงเวลาจริง แมจะมีภรรยาเปนหมอ มีคนดูแล ชวยเหลือที่

บาน แตการตดัสนิใจใหการรกัษาประคบัประคองทีบ่าน กเ็ปนเรือ่ง

ที่ตัดสินใจยาก แตดวยความรัก ความเขาใจ และความชวยเหลือ

จากกัลยาณมิตร ทั้งแพทย พยาบาล ลูกหลาน ทําใหภาวะยาก

ลําบากนี้ผานพนไปได

อาจารยประเวศ ไดมีการตายทีง่ดงาม สมความตัง้ใจ ไดเปน

ตวัอยางของผูทีต่องการ “ตายดี...ทีบ่าน” (Good Death…At Home)

ขอบคุณทุกทานที่ยื่นมือมาชวยเหลือยามวิกฤต...แลวมัน

จะผานพนไป

   จันทพงษ วะสี

คุยกับผูอาน

รศ.พญ.จันทพงษ วะสี

ตายดี…ที่บาน

จันทพงษ วะสี

ชดิ

จากการเจบ็ไขไดปวยนอยลง เม่ือเจบ็ปวยไมมาก สามารถชวยเหลือ

ตนเองได ไมตองไปโรงพยาบาล ลดภาระใหหมอ และพยาบาล ได

ใชเวลาดูแลรักษาผูปวยที่ตองไดรับการรักษาโดยเทคนิคเฉพาะโรค 

เมื่อออกจากโรงพยาบาล ก็สามารถฟนฟูสุขภาพ และรับการชวย

เหลือจากชุมชน 

เมื่อ ๔๗ ปกอน อาจารยเริ่มกอตั้ง

รางวัลแมกไซไซที่ไดรับเมื่อป พ.ศ. ๒๕๒๔ 

เสียการรักษาข้ันสุดทายใสซองเตรียมไว อยากออกเดินทางไกล

ครั้งสุดทายที่บาน โดยมีลูกหลานมาสงที่บาน ไมอยากมีสายน้ํา

เกลือ และเครื่องพันธนาการอื่นๆ บนเตียง อยากมีสติจนถึงลม

หายใจสุดทาย

บาน แตการตดัสนิใจใหการรกัษาประคบัประคองทีบ่าน กเ็ปนเรือ่ง

ที่ตัดสินใจยาก แตดวยความรัก ความเขาใจ และความชวยเหลือ

จากกัลยาณมิตร ทั้ง

ลําบากนี้ผานพนไปได

ตวัอยางของผูทีต่องการ 

จะผานพนไป

ตาย



 ๔  http://publishing.doctor.or.th

๐๓ คุยกับผูอาน 

 ตายดี...ที่บาน 

๐๘ บอกเลาเกาสิบ 

 อาลัยรัก
 ผูใหกําเนิดหมอชาวบาน

๑๓ บทความพิเศษ ๐๑ 

 เราจะใชพลงังานแบบรกัษโลก 
ลดโลกรอนไดอยางไร

๑๖ บทความพิเศษ ๐๒ 

 คลายปมโรคเกาต โรคที่ไมได
มีแคอาการ “ปวด”

๒๐ แพทยแผนจีน 

 การดูแลและปองกัน
 สมองเสื่อม (ตอนที่ ๑)

๒๖ ถนนสุขภาพ

 ความฝนกบัสขุภาพ (ตอนท่ี ๑)

๓๑ คนไขหัวเราะ คุณหมอที่รัก 

 ฝกสมอง ปองกันสมองเสื่อม

๓๔ มุมมองของดวงตา 

 การรักษาตอมไขมันท่ีเปลือก
ตาอุดตันดวยหัตถการและ
อุปกรณ

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

แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400

โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616

โทรสาร 0 2271 0170

E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

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

โทรสาร 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 ๕๖๒ฉบับที่

ปที ่๔๗ กมุภาพนัธ 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

๕๐

๓๘ สุขภาพดี วิถีหมอไทย 

 เคารพ-เรียนรู-รากเหงาเดิม

๔๑ เกร็ดเล็กเกร็ดนอย

 ทาํไมเราตัง้ New Year’s Resolution 
แลวมักจะทําไมสําเร็จ

๔๒ ยานารู 

 “อาหารครบ ๕ หมู” ในกระปอง

๔๖ สุขภาพชองปาก

 ถาฟนแข็งแรง อายุจะยืนยาว

๕๐ เขาครัว 

 หอหมกสุขภาพ

๕๔ ตนไม ใบหญา 

 มหาพรหมราชินี 
 สญัลกัษณแหงพระมหากรณุาธิคณุ

๕๗ โยคะศาสตร

 การฝกลมหายใจ

 ดวยวิถีแบบวิทยาศาสตร

๕๙ กฎหมายใกลตัว

 ความรับผิดชอบของผูขาย
 แอลกอฮอลตามกฎหมายใหม

๖๒ บริษัทสี่ 

 คาํสอนพทุธกบั “พงุปอง นองแฟบ”

๖๖ พืชเปนยา 

 มะยม

๗๒ ชีวิต-งาน-ทรรศนะ 

 “Pharma Soulmate” เมื่อการทํา
ธุรกิจรานขายยา ไมใชเรื่องงาย

๗๙ กายภาพบําบัดเพ� อชีวิตที่ด ี

 ออกกําลังกาย
 แบบมีแรงตานดวยยางยืด

๐๓

คุยกับผูอาน

ตายดี...ที่บาน

คุยกับผูอาน 

แพทยแผนจีน

การดูแลและปองกัน

สมองเส� อม

๒๐



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๕    

๓๘

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

๘๕ ดูหนัง ดูใจ ดูโลก 

 เลือกใหดี

๘๙ บนเสนทางชีวิต 

 การเจ็บปวยครั้งสุดทายของ
อาจารยหมอประเวศ วะสี

๙๒ ภูมิปญญาสุขภาพ

 ขนมปงอัญชัน บํารุงสายตา 
เพิ่มการไหลเวียนเลือด

๙๓ บทความพิเศษ ๐๓ 

 ความลับแหงชีวิต

๙๕ พลังชีวิต 

 การมีอยูของเรา
 ทําใหโลกงามขึ้น

๙๗ สมาชิก

 หมอชาวบานสัมพันธ

๙๘ 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 0-2271-0170
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
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ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๙๘ ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๙๘

นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

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  

อาลัยรัก
ผูใหกําเนิด

หมอชาวบาน

ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยประเวศ วะสี ผูกอตั้งและ

บรรณาธิการนิตยสาร “หมอชาวบาน” รวมทั้งผูกอตั้งมูลนิธิหมอชาวบาน 

และนักเขียนคอลัมนผูทรงคุณวุฒิ ไดจากไปอยางสงบ ณ บานพัก ในวัย 

๙๓ ป เมื่อคํ่าวันที่ ๑๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๙ ทามกลางความอบอุนของ

ครอบครัวที่อยูใกลชิด

การจากไปของทานสรางความอาลยัอยางยิง่ ผูคนจากหลากหลายวงการ 

ทัง้บคุคลสาํคญัในสงัคม หนวยงานและองคกรพฒันาตางๆ ตลอดจนประชาชน

ผูอาน หมอชาวบาน ตางรวมกนัแสดงความรัก ความเคารพ และรําลึกถึงประวตัิ 

แนวคดิ คณุธรรม และคณุปูการทีท่านไดมอบไวแกสังคม ผานส่ือสังคมออนไลน 

และการพบปะสนทนาในงานพธิรีดนํา้ศพและพธิสีวดพระอภธิรรม ณ วดัมกฏุ-

กษัตริยารามราชวรวิหาร ระหวางวันที่ ๑๒–๑๘ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๙

บอกเลาเกาสิบ


