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ขอเชญิผู้มีจติศรทัธา รว่มอปุถัมภ์สามเณรน้อย

 ประมาณการไว ้๑,๐๐๐ รปู/คน
แก่วดัและโรงเรยีนพระปรยิัติธรรม ๒๔ แห่ง

  
จากครอบครวัที�ยากจนไดเ้ลา่เรยีนทั�งทางโลกและทางธรรม
ในพื�นที�ทั�วประเทศ ระหวา่งวนัที� ๑ - ๓๐ เมษายน ๒๕๖๙

รว่มบรรพชาสามเณร บวชศีลจารณีิและอบรมเยาวชน
จาํนวนเงิน ๑,๕๐๐ บาท ต่อรปู/คน

 (ค่าเครื�องบวชสามเณร ๑,๐๐๐ บาท/รปู) (ค่าอปุกรณ์เครื�องใชส่้วนตัว ๕๐๐ บาท/รปู)

สแกนบรจิาค
e-Donation

 
  

ผ่านบญัชอีอมทรพัย ์“มูลนิธเิดก็”
ธ.ไทยพาณิชย ์เลขที� 115-2-14733-0
หรอืสแกนบรจิาคผ่านระบบ e-Donation

 
ติดต่อบรจิาคและส่งหลักฐานการโอนเงิน
ผ่านทางไลน์ @ffcthailand

 ร่วมสร้างศาสนทายาท สืบพระพุทธศาสนา

 ภาคฤดูรอ้น ประจาํป� ๒๕๖๙
โครงการ บรรพชาสามเณร

มูลนิธเิดก็

www.ffc.or.th children@ffc.or.th

ขอเชญิผู้มีจติศรทัธา รว่มอปุถัมภ์สามเณรน้อย

 ประมาณการไว ้๑,๐๐๐ รปู/คน
แก่วดัและโรงเรยีนพระปรยิัติธรรม ๒๔ แห่ง

  
จากครอบครวัที�ยากจนไดเ้ลา่เรยีนทั�งทางโลกและทางธรรม
ในพื�นที�ทั�วประเทศ ระหวา่งวนัที� ๑ - ๓๐ เมษายน ๒๕๖๙

รว่มบรรพชาสามเณร บวชศีลจารณีิและอบรมเยาวชน
จาํนวนเงิน ๑,๕๐๐ บาท ต่อรปู/คน

 (คา่เครื�องบวชสามเณร ๑,๐๐๐ บาท/รปู) (ค่าอปุกรณ์เครื�องใชส่้วนตัว ๕๐๐ บาท/รปู)

สแกนบรจิาค
e-Donation

 
  

ผา่นบัญชอีอมทรพัย ์“มูลนิธเิดก็”
ธ.ไทยพาณิชย ์เลขที� 115-2-14733-0
หรอืสแกนบรจิาคผา่นระบบ e-Donation

 
ติดต่อบรจิาคและส่งหลักฐานการโอนเงิน
ผ่านทางไลน์ @ffcthailand

 ร่วมสร้างศาสนทายาท สืบพระพุทธศาสนา

 ภาคฤดูรอ้น ประจาํป� ๒๕๖๙
โครงการ บรรพชาสามเณร

มลูนิธเิดก็



ใบอนุญาตโฆษณา เลขที่ HB 45/68A

ยาดมของไทย กลิ่นหอมสดชื่นยาดมของไทย กลิ่นหอมสดชื่น

PRODUCT OF THAILANDผลิตภัณฑสมุนไพรขายทั่วไป

ยาดมทูเวย จรุงจิต
และ

ยาดมสมมือจรุงจิต 
                                          (ตรามงกุฏพญานาคคู)                                          (ตรามงกุฏพญานาคคู)





๓ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๓ มีนาคม ๒๕๖๙       

คุยกับผูอาน

ถาเลือกได ผูสูงวัยสวนใหญอยากเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอม กอนออก

เดินทางครั้งสุดทายโดยลําพัง อยากจัดการทรัพยสมบัติ หนี้สิน และเรื่องตางๆ ให

เรยีบรอย ไมอยากใหเปนภาระของลกูหลานผูใกลชิด ไมอยากเจบ็ปวยนานกอนเสีย

ชีวิต

หลายคนบอกวา ถาจากไปตอนหลับไดก็จะดี แตใคร
เลยจะเลือกได

ถาอยากไดก็ตองลงมือทํา ตั้งแตยังมีกําลังพอจัดการได เริ่มจากปรับเปลี่ยน

ที่พักใหเหมาะสม จัดหองพักช้ันลางของบาน เพราะไมรูวาวันไหนจะข้ึนลงบันได   

ไมไหว จัดของใชเทาที่จําเปน อาจตองใชเตียงปรับระดับ จัดหองนํ้าใหสะดวกในการ

ลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า และขับถาย ควรมีเกาอี้นั่งอาบนํ้าอุน เตรียมที่สําหรับ 

คนดูแลนอนเปนเพื่อน ดูแลอาหารการกิน ทําความสะอาด เตรียมหาคนพึ่งพาเมื่อ

เจ็บปวย จัดหยูกยา พาไปหาหมอ และเตรียมการรักษาประคับประคองเมื่อรางกาย

ไมอาจกลับสูสภาพเดิมได

รศ.พญ.จนัทพงษ วะสี

เตรียมตัวตาย 
เพื่อตายดี...ที่บาน



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๓ มีนาคม ๒๕๖๙๔

เรือ่งพวกนีด้เูหมอืนไม
ยาก แตปฏิบัติจริงก็ไมงาย

ยิ่งเปนผูสูงอายุที่อยูกัน ๒ คน 

เรื่องงายๆ เชน เช็ดตัว ทําแผล เปลี่ยน

เสื้อผา เปลี่ยนผาออม ผาปูที่นอน ถา

ไมเคยทํามากอน ก็ยุงยาก ตองชวยกัน

หลายคน อาการปวยที่ทําใหผูดูแลวิตก

กังวล ตองตัดสินใจไปโรงพยาบาล มีตั้งแต ไมกินอาหาร สําลัก อาเจียน ออนเพลีย 

เหนื่อยหอบ ไอ หายใจเสียงดัง ไขสูง การขับถายผิดปกติ มีแผลกดทับ เจ็บปวด ไม

สบาย อาการเหลานี้ ถามีทีมแพทย พยาบาล หรือผูชวยดูแลที่มีความรู ผานการฝก

อบรม พรอมที่จะใหคําปรึกษา แนะนํา และมาเยี่ยม จะชวยไดมาก

การทําเอกสารส่ังเสียการรักษาระยะสุดทาย ควรเปดเผยชัดเจนตั้งแต    

มีชีวิต อยาใสซองปดผนึกเก็บไวใหเปดอานเมื่อชีวิตหาไมแลว

เมือ่เสยีชวีติทีบ่าน ญาตติองแจงความทีส่ถานตีาํรวจภายใน ๒๔ ชัว่โมง ตาํรวจ

จะตามแพทยนิติเวชมาตรวจรางผูตายรวมกัน แพทยแจงสาเหตุการตาย จากน้ัน  

ญาตไิปรบัเอกสารจากตาํรวจ เพือ่ไปแจงเขตใหออกใบมรณบตัร และนาํใบมรณบตัร

ไปดําเนินการตอไป

การเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป เปนกฎธรรมชาติที่  
หลีกเลี่ยงไมได

การจากลา แมจะสมบูรณแบบเพียงใด แตความรักและความผูกพันท่ีมีตอ

กันยังคงอยูอีกนานแสนนาน พิธีกรรมตางๆ ที่จัดขึ้นตามประเพณี จึงเปนกุศโลบาย 

อยางหนึ่งที่จะชวยบรรเทาความอาลัยอาวรณของผูที่ยังมีชีวิตอยู

       จันทพงษ วะสี

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  

   

การจากลา

แมจะสมบูรณ

แบบเพียงใด 

แตความรัก

และความ

ผูกพันที่มี

ตอกันยังคง

อยูอีกนาน

แสนนาน

ที่มาภาพ : artnovielysa©123rf.com

 ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา
เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 

 ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา
เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 

 ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา





 ๖  http://publishing.doctor.or.th

๐๓ คุยกับผูอาน

  เตรียมตัวตาย เพื่อตายดี...ที่บาน

๐๘ บอกเลาเกาสิบ 

 สติ รูตน

๑๑ ถนนสุขภาพ 

 ความฝนกับสุขภาพ (ตอนที่ ๒ จบ)

๑๖ บทความพิเศษ ๐๑ 

 “Longevity” ศิลปะแหงการมีชีวิตที่ยืนยาวอยางมีคุณภาพ

๑๙ คนไขหัวเราะ คุณหมอที่รัก 

 การแพทยดานมิติจิตวิญญาณในโลกยุคเทคโนโลยีกาวหนา

๒๑ แพทยแผนจีน

  การดูแลและปองกันสมองเสื่อม (ตอนที่ ๒ จบ)

๒๕ กฎหมายใกลตัว 

 โซนนิ่งหามขายแอลกอฮอลรอบสถานศึกษา

๒๘ เกร็ดเล็กเกร็ดนอย 

 ตํานานอัศวินยังไมตาย ทําไมถึงยังมีคนแขง Jousting

๓๐ มุมมองของดวงตา

  โรคตาที่มีอาการคลายตอมไขมันที่เปลือกตาอุดตัน

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 ๕๖๓ฉบับที่

ปที่ ๔๗ มีนาคม 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

๔๖

๑๖

๐๓

“Longevity” 

ศิลปะแหงการมีชีวิตที่ยืนยาวอยางมีคุณภาพ



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๗    

เพ� อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดลอม Facebook/thaihealthbook

๓๔ สุขภาพดี วิถีหมอไทย 

 อุตสาหกรรมอาหาร-กับอนาคตสุขภาพ

๓๖ บทความพิเศษ ๐๒

  ความรักสุกงอม แตรางกายพรอมหรือยัง?

๓๘ ยานารู 

 อยาปลอยใหดวงตา “เสื่อม” กอนวัย

๔๒ บริษัทสี่ 

 คําสอนพุทธกับภาวะ 
 “การตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด”

๔๖ เขาครัว 

 ขนมตะลุมใบเตย

๕๐ ตนไม ใบหญา 

 กลวยไมแคทลียา “ควีนสิริกิติ์”

๕๔ โยคะศาสตร 

 ปราณ next step ของอาสนะ

๕๖ พืชเปนยา 

 กระถินไทย

๖๑ สุขภาพชองปาก 

 ความดันโลหิตสูง ทําฟนไดไหม?

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

๖๔ กายภาพบําบัดเพ� อชีวิตที่ด ี

 มาตั้งเปาหมายการออกกําลังกันเถอะ

๖๘ ชีวิต-งาน-ทรรศนะ 

 แพทยแผนจีนในระบบสุขภาพไทย 
 ศาสตรที่มองไกลกวาการรักษา

๗๒ ภูมิปญญาสุขภาพ 

 สมูทตี้สมุนไพร

๗๓ ดูหนัง ดูใจ ดูโลก 

 ไมมีทางเลือก

๗๗ สุขภาพตองรู 

 เปนความดันโลหิตสูง จะอยูถึง ๑๐๐ ปไดไหม? 
 (ตอนที่ ๒ จบ)

๘๐ บนเสนทางชีวิต 

 คําอําลา

๙๓ บทความพิเศษ ๐๓ 

 นักแปลงราง สรางอิสรภาพแหงชีวิต

๙๕ พลังชีวิต 

 บนเสนทางและปญญา

๙๗ สมาชิกหมอชาวบานสัมพันธ

๙๘ โครงการสนับสนุนนิตยสารหมอชาวบาน

๕๐

๘๐

๓๔

๒๑



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๓ มีนาคม ๒๕๖๙๘

บอกเลาเกาสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

คือ รากฐานของการสื่อสาร

และการสรางทีมที่มีประสิทธิภาพ
“วนันีม้สีตใินการฟงและสนทนาแลกเปลีย่นได

ตลอดทั้งวัน ซึ่งเกิดไดไมบอยนัก”

“บรรยากาศการเรียนในวันนี้มีค วามสนุกและ

ผอนคลาย ซึ่งตางจากการนั่งฟงเล็กเชอร”

คือ เสียงสะทอนสวนหนึ่งของผูเรียนกอนจบ

การอบรมเรือ่ง “การสือ่สารอยางสรางสรรค” และ 

“การสรางทีมท่ีมีประสิทธิภาพ” ซึ่งผมไดรับเชิญ

จากสถาบันพัฒนาสุขภาพอาเซียน มหาวิทยาลัย

ที่จัดการอบรมสําหรับผูบริหารระดับกลางของกรม

คือ รากฐานของการสื่อสาร

สติ รูตน


