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คำ�นำ� 

โดย นพ.วิรัช พันธ์พานิช 
	

	 ปัจจุบันเรายังเห็นภาพผู้รับบริการล้นโรงพยาบาล เราได้ยินเรื่องบน่จาก
บุคลากรทางการแพทย์ว่าภาระงานหนักมาก บางคนลาออกจากโรงพยาบาล  ผู้ป่วย
จำ�นวนมากท่ีเป็นภาระให้กับโรงพยาบาลต้องดูแลคือกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 
(non-communicable disease) หรือ NCD ถึงแม้จะมีโรคอ่ืนบ้าง  แต่ปัญหาหลัก
ด้านสุขภาพของประเทศเราหรือบางประเทศอ่ืนๆ ท่ัวโลก คือกลุ่มโรคน้ี รวมท้ัง
เป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตของคนไทย พบว่าอัตราการเสียชีวิตเกิดจากโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง มากกว่า 75% ของการเสียชีวิตท้ังหมด กลุ่มโรคเหล่าน้ีได้แก่ โรค
ความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคไขมันใน
เลือดสูง และโรคมะเร็ง เป็นต้น สว่นใหญส่ามารถหายขาดได้จากการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดำ�เนินชีวิตมากถึง 80 % และสามารถป้องกันได้ โดยปรับเปล่ียน
พฤติกรรมเชน่กัน
	 สาเหตุหลักท่ีทำ�ให้เกิดโรคเหล่าน้ีคือพฤติกรรมการดำ�เนินชีวิต  ท่ีผ่านมา
ได้มีการให้ความรู้แก่ประชาชนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางด้านการรับประทาน
อาหาร การออกกำ�ลังกาย การพักผ่อนนอนหลับ การดูแลด้านอารมณ์ การ
จัดการความเครียด เป็นต้น แต่ผลลัพธย์ังไม่ค่อยดีขึ้น เพราะไม่สามารถปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมได้จริง
	 คุณหมอวิธาน ได้เขียนหนังสือ Microhabits Health ขึ้นมา เพื่อตอบ
ปัญหาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม สามารถทำ�ได้จริงแต่ต้องผ่านกับดัก 3 หลุม
ให้ได้โดยกับดักหลุมแรก คือ กับดักแห่งกระบวนทัศน์ และความเชื่อ กับดักหลุม
ท่ีสองคือ กับดักแห่งการมีข้อมูลเยอะเกินไป และกับดักหลุมท่ีสาม คือ ความ
เคยชินของเรา
	 หนังสือ Microhabits Health น้ีคุณหมอวิธาน ต้ังใจนำ�เสนอวิธกีารท่ีจะ
ชว่ยให้เรานำ�ความรู้ท่ีมีอยูม่าใช้ประโยชน์ ได้จริงกับสุขภาพของเราอยา่งสม่ําเสมอ
ทุกๆ วัน สามารถใช้ได้ต้ังแต่ ก่อนป่วย ระหว่างป่วย หายป่วย หรือไม่หายป่วย 



เพราะถูกออกแบบมาเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมเดิมๆ ท่ีไม่ถูกต้องให้ถูกต้อง
	 โดยรวมแล้ว Microhabits Health เป็นหนังสือเก่ียวกับสุขภาพท่ีน่าสนใจ
มากเล่มหน่ึง ตามชื่อของหนังสือ และสำ�หรับท่านท่ีเคยอ่านหนังสือหัวใจใหม่  
ชีวิตใหม่ ของคุณหมอวิธาน หนังสือเล่มน้ี คือภาคปฏิบัติ ท่ีต่อเน่ืองจากทฤษฏีใน
หนังสือหัวใจใหม่ ชีวิตใหม่
	 สุดท้าย การอ่านหนังสือเล่มน้ีผมรู้สึกเหมือนกับการน่ังคุยกับเพื่อนสนิท
ท่ีเล่าเรื่องราวต่างๆ ให้เราฟังอยา่งเป็นกันเอง และเพลิดเพลินมาก จึงอยากจะ
ขอเชิญชวนท่านผู้สนใจสุขภาพให้ได้มีโอกาสอ่านหนังสือเล่มน้ีไปด้วยกัน

นายแพทย์วิรัช  พันธพ์านิช

คำ�นำ� คำ�ตาม: ชีวิตธรรมดา มีความสุขตามอัตภาพ
โดย นายแพทย์สกล สิงหะ
	
	 หนังสือโค้ชชิง่ แนะนำ�ชีวิตมีมากมาย แต่ท่ีชวนอ่านแล้วหยุดชั่วขณะ 
ช้าลง และกลับมามีสติใหม่คือชุดหนังสือของพี่วิธาน ฐานะวุฑฒ์ เพราะความ 
“เรียบง่าย ใกล้ตัว” ไม่ต้องหาบันได หรือกูรูชีวิต แต่เป็นเรื่องของเห็นหลุมพราง
หรืออุปนิสัยของตัวเราเองอะไรบางอยา่ง ท่ีขวางก้ันความสุขท่ีเอ้ือมถึงได้ มอง
เห็นและรู้สึก สัมผัสและเพาะบม่ได้ แต่เพราะเหตุผลหลายๆประการท่ีทำ�ให้เรา
อยูอ่ยา่งยากไปโดยไม่จำ�เป็น หนังสือเล่มน้ีตกผลึกจากประสบการณ์ตรงของ
ผู้เขียนทำ�ให้มีเรื่องราวตัวอยา่งท่ีชัดเจน เคยกระทำ�แก้ไขปรับปรุง และกล่ันกรอง
ออกมาเป็นบทต่างๆ ท่ีมีมากมายหลายบริบท ซึ่งผู้อ่านแต่ละคนสามารถเลือก
เหมือนเดินเข้าไปในร้านบุฟเฟท์ เห็นอะไรท่ีน่าสนใจก็หยิบมาลอง (แล้วจะติดใจ) 
หรือเห็นอะไรท่ีไม่เคยเห็นหรือมองข้าม ก็อาจจะสะดุดใจและขอลอง (แล้วจะ 
“ว้าว!”)		
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	 หนังสือเล่มน้ีจะไม่บอกให้เราต้องกระโดดออกนอกพื้นท่ีปลอดภัย แต่
มองมุมใหม่จากมุมท่ีผิดแผกจากเดิมของพื้นท่ีเดิม เราอาจจะแปลกใจท่ีไม่เคย
เห็นมาก่อน (ท้ังๆท่ีก็อยูต่รงน้ันมาแต่แรก) ความใหม่จึงไม่ได้เป็นเพราะมันใหม่ 
แต่เป็นเพราะ “เรา ท่ีเราเห็น ท่ีเราให้ความหมาย” เท่าน้ันเอง ในแต่ละบทจะมี
ตัวอยา่งของเมฆหมอกบังตาบังใจ ท่ีทำ�ให้เราพลาดสุนทรียสถานของชีวิตเราเอง
ไปมากมาย เม่ือเราได้ (กลับมา) ค้นพบสมบัติเหล่าน้ีในบ้านเราเอง ทำ�ให้เกิด
สำ�นึกใหม่ท่ีจะสนใจมองหาว่ามีอะไรอีกไหม มีมุมไหนบ้าง ท่ีเราค้นหาได้อีกและ
ทำ�ให้เรามีความสุข สนุกกับชีวิตเราได้ดีมากขึ้นในเฉียบพลันทันที
	 แน่นอนท่ีว่าในระหว่างทาง อุปสรรคก็จะทยอยกันปรากฏแต่น่ันเป็น
เพียงบททดสอบทักษะใหม่ท่ีเรากำ�ลังได้เรียนและสามารถเก่งขึ้นไปได้ตลอด
ชีวิต เรากำ�ลังจะค้นพบศักยภาพท่ีแท้ของตัวเราเอง จากเรื่องราวของตัวเราเอง
และการท่ีเรามีบทบาทอำ�นาจมากแค่ไหน ท่ีจะกำ�กับการเริม่ต้น การดำ�เนินเรื่อง 
และจุดจบ Happy Ending ในสไตล์ของเราเอง หนังสือเล่มน้ีกำ�ลังเชื้อเชิญให้
พวกเราทุกคนรู้ว่า เราสามารถเป็นนักประพันธช์ีวิตของเราเองได้มากกว่าท่ีเรา
เคยเชื่อ และหวังว่าหน้ากระดาษเปล่าท่ีเหลืออยูใ่นชีวิตของผู้อ่าน จะถูกบันทึก
และเรียบเรียง ค้นหาความหมาย เผชิญสิง่ใหม่ๆท่ีเราเชื้อเชิญเข้ามาปรุงแต่งชีวิต
ของเราได้ดีมากขึ้น
	 อ่านเสร็จแล้ว ใครอยากจะเขียน อยากจะแชร์ และเล่าตอบ คิดว่าพี่วิธาน 
คงจะดีใจ มีกัลยาณมิตรน้ําหมึกในแวดวงสนทนา อยา่ลืม อ่านจบแล้ว กลับมาอ่านใหม่
ในอีกหกเดือน จะมีอะไรท่ีน่าสนใจเกิดขึ้นทุกครั้ง
	 ขอบคุณพี่วิธานอีกครั้งสำ�หรับเรียงร้อยเล่มน้ีครับ
	 ถอนหายใจ....
	 เป็นนิสัยอาการอยา่งหน่ึงของผมเม่ือเสร็จกิจกรรมใดๆ จะจบด้วยการ
ถอนหายใจ อาจจะเป็นเพราะเราหายใจมาอยา่งไม่หายใจหายคอมาพักใหญ ่มาถึง
เส้นชัยแล้ว ท่ีเราต้ังใจกระทำ�มาท้ังหมดก็ถึงจุดรีเซ็ท เราก็อดมิได้ท่ีจะระบาย
ลมหายใจของกิจกรรมน้ันท้ิงไป เพื่อรอคอยโครงการใหม่ท่ีจะผุดกำ�เนิดตามมา
	 พี่วิธานเล่าเรื่องหลุมกับดักท่ีมีท้ังแบบมองเห็นแต่ไม่สน เห็นแต่ไม่รู้



ว่าน่ันคือกับดัก หรือเห็นและรู้แต่ก็ยากท่ีจะไม่ทำ�แบบเดิมๆหรือเปล่ียนวิธทีำ�  
พอได้มาเรียบเรียงและน่ังมองชัดๆ คำ�ตอบก็ถูกเฉลยในศาสตร์แห่งไมโครแฮบบิท 
ในบทต่อมา ขา่วดีก็คือ คำ�ตอบน้ีของแต่ละคนสามารถมีความหลากหลายและ
ปรับเปล่ียนไปแต่ละครัวเรือนว่าจะปรุงกันอยา่งไรดีในจังหวะชีวิตของเรา
	 พอชีวิตเรามีความมุ่งหวังชัดเจนกับ “ความสุข” ท่ีแท้จริงๆ พอเราค้น
พบความพะรุงพะรังของหลายอยา่งท่ีเราเคยผูกติดมัดตัวเองเอาไว้ ไม่เปล่ียน
หรือคิดว่าเปล่ียนไม่ได้ พอเรา “เห็น” ความเป็นไปได้เกิดขึ้น และแน่นอน ถ้าเรา
อยากได้มากพอ (ไม่ว่าจะเพื่อตัวเรา หรือเพื่อคนท่ีเรารัก เพื่อความหมายอะไร
บางอยา่ง ฯลฯ) การเปล่ียนแปลงจะเกิดขึ้นเป็นไปตามธรรมชาติ หรืออยา่งน้อย
ท่ีสุด ผู้อ่านอาจจะเกิดมี “คำ�ถามดีๆ” กับตัวเองว่า ท่ีว่าเรารักตนเองและกำ�ลัง
ดูแลตนเองให้มีความสุขน้ัน เรามีความสุขอยา่งไรและเพียงไร
	 ในยุคแห่งมหาสมุทรข้อมูล ท่ีสร้างภาพว่าคนเราในยุคน้ี “รู้เยอะ รู้มาก” 
และสุขภาวะทางปัญญาท่ีถูกนำ�เสนอในรูปแบบของการกลับไปใส่ใจกับร่างกาย
และกล้ามเน้ือของเราน้ัน เป็นอะไรท่ียิง่กว่าเส้นผมบังภูเขา แต่เป็นอินเตอร์เนท
บดบังสิง่ใกล้ชิดท่ีเราควรใสใ่จให้ความรักมากท่ีสุด (ได้แล้วหรือยัง) 
	 สุดท้ายกับ “ลมหายใจ” ของเราน้ันเป็นของขวัญอันชาญฉลาดท่ีมนุษย์
ได้รับมา ควรค่าแก่การต้ังสติและมองให้เห็น (ตระหนัก) ว่าปราณของเราน้ัน
กำ�ลังมีสุขภาวะในระดับใด
	 หนังสือเล่มน้ีเป็นเหตุผลว่าทำ�ไมมนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐ เพราะเรา
มีอะไรดีๆ เราบันทึก เราแชร์ เราแลกเปล่ียน พออ่านจบแล้วจึงขอทำ�หน้าท่ีคือ 
เขียนคำ�ตาม และคิดตาม และคงจะทำ�ตามในสว่นท่ีทำ�ได้
					     นายแพทย์สกล สิงหะ
		 วันอังคารท่ี ๒๓ เมษายน ๒๕๖๗
					     เวลา ๑๙ นาฬิกา ๔๒ นาที
					     วันข้ึน ๑๕ ค่ํา เดือน ๕ ปีมะโรง
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คำ�นำ�
โดย นพ.วรวุฒิ โฆวัชระกุล

	 วันหน่ึง พี่วิธาน ก็บอกผมว่า “วุฒิ พี่เจอเรื่องใหม่ท่ีน่าจะเป็นหนทาง
ใหม่ๆ ในเรื่องสุขภาพนะ ไมโครแฮบบิท วุฒิเคยอ่านเจอแนวคิดน้ีไหม …….”  
ไม่ใชค่รั้งแรกท่ีพี่วิธานบอกว่า เจอเรื่องใหม่ๆ ต้ังแต่รู้จักพี่วิธานเม่ือเกือบ 17 ปี
ก่อน พี่วิธานมักมีเรื่องใหม่ๆ ในชีวิต ท่ีสำ�คัญไม่ใชแ่ค่อ่านแล้วมาเล่าให้ฟัง แต่พี่

วิธานจะลงมือทำ�ตามอยา่งเครง่ครัด ไม่ผิดเพี้ยน ไม่ยึดติดกับหนังสือเล่มเดียว 
แต่จะค้นหาคำ�ท่ีไม่เข้าใจโผล่มาในหนังสือท่ีอ่าน ไปหาหนังสืออีกเล่มหน่ึง ก็เจอ
กับคำ�ท่ีต้องค้นหาอีก เป็นลูกโซ ่สุดท้ายนำ�ไปสูค่วามเข้าใจ ท่ีกว้างและลึก มุมมอง
ก็จะเปล่ียนจากเม่ือเริม่ต้น 
	 เม่ือกระทำ�อยา่งต่อเน่ือง จากความรู้มือสอง มือสามจากหนังสือ ก็จะ
กลายเป็นความรู้ท่ีรู้แจ้งแก่ตนเองจนสรุปได้เป็นแนวทางของตนเอง เป็นความรู้
มือหน่ึงของพี่วิธานในท่ีสุด แล้วพี่วิธาน ก็จะมาบอกว่า “วุฒิ พี่รู้วิธใีนการทำ�เรื่อง
น้ีแล้วนะ ถ้าทำ�เป็นworkshop นะ จะทำ�อยา่งน้ี....”
	 หนังสือเล่มน้ี ก็เกิดขึ้นมาแบบน้ีแหละครับ บางคนเห็นแล้วก็อาจจะ
ตัดสินทันทีว่า ก็แนวทางกับท่ีฝรั่งเขียนน่ันแหละ แต่สำ�หรับท่านท่ีได้อ่านถึง
บรรทัดน้ีท่านคงไม่ตัดสินอยา่งน้ัน อยา่งน้อยเม่ือท่านหยิบหนังสือเล่มน้ีขึ้นมา 
ได้อ่านท่ีผมเขียนอยู ่ คงต้องมีเหตุผลอะไรสักอยา่งท่ีทำ�ให้ท่านได้อ่านข้อความ
ของผม ไม่มีอะไรบังเอิญ เม่ือท่านอ่านหนังสือเล่มน้ีจบ ท่านอาจพบเหตุผลน้ัน
ผมเองก็อ่าน หนังสือ Microhabits Health ท่ีพี่วิธาน ชวนให้อ่าน เป็นเรื่องง่ายๆ 
ใช้เวลาไม่นาน ท่ียากคืออะไร คือต้องทำ�ทุกวัน สม่ําเสมอ กลายเป็นเรื่องยาก
ขึ้นมาทันที ถ้ามันเป็นเรื่องท่ีต้องฝืน และ ขมๆ เม่ือทำ� จนเราสามารถหาข้ออ้าง
ไม่ทำ� แต่ทุกนิสัยท่ีเราเป็นมานาน เชน่ แปรงฟันทุกเช้า มันก็เริม่จากทำ�ทุกวัน
จนไม่รู้สึกมันยากจะทำ� ลองสังเกต ดูว่าเราคุ้นกับการยกมือถือมาดูทันที ท่ีเรา
รู้สึกว่าอยูว่่างๆ ต้ังแต่เม่ือไหร ่ มันก็เริม่จากท่ีค่อยๆ กินเวลาเราไปวันละนิด 
จนทุกวันน้ี เวลาท่ีเราลืมตา เราดูหน้าจอสว่างเล็กๆ น้ันมากกว่า ใบหน้าคนท่ีเรารัก 



เงยหน้าสบตารับฟังเสียงใครบางคนท่ีสำ�คัญกับชีวิต ไม่เหลือบแล ดอกไม้ท่ีเบง่บาน
สง่ความสวยงามเงียบๆ ข้ามการโอบกอดใครบ้างคนท่ีต้องการไป เพิกเฉยกับ
ความลำ�บากของใครบางคนไปอยา่งง่ายดาย เราย้ายตัวเองไปอยูกั่บเรื่องท่ี
ไม่สำ�คัญกับชีวิตบนจอหน้าถือไปต้ังแต่เม่ือไหรกั่นนะ น่ันแหละครับ การเปล่ียน
นิสัยเราไปวันละนิด วันน้ีให้หยุดให้เลิกยากไหมครับ ยากมาก
	 การดูหน้าจอมือถือไม่ได้เป็นสิง่ไม่ดีไปท้ังหมด เพียงแต่มันเผาเวลา
เราไปมาก กับการไปแสวงหาคนสรรเสริญ ยอดกดไลค์ จากคนท่ีเราไม่รู้จักเลย
ท่ีเรียกว่าเพื่อนทาง social และสำ�ราก สันดานแท้ของเรา ด่าทอผู้คนท่ีไม่รู้จัก 
ได้อยา่งง่ายดายแค่ ไม่เห็นด้วยกับสิง่ท่ีเราคิด ท้ังหมดน้ันป้ันตัวตนมายา ให้เรา
เสพสุขชั่วครั้งชั่วคราว แต่เม่ือเงยหน้าออกมาเราพบว่าเราไม่ได้เป็นท่ีรักของ
ใครได้ง่ายขนาดน้ัน เราก็ก้มลงไปเสพตัวตนมายาของเราในจอมืออีกไม่ต่างจาก
กลไกเสพติดยาเสพติดเลย
	 ท้ังหมดน้ันเป็นผลของการขยับค่อยๆ ทำ�ไปทุกวัน และมากขึ้นเรื่อยๆ  
หากเราทำ�เรื่องดีๆ ทุกวัน วันละเล็กละน้อย มันก็จะกลายเป็นเรื่องดีท่ียิง่ใหญไ่ด้
อยา่งคาดไม่ถึงเชน่กัน
	 แค่ 3 วินาทีต่อวัน แต่ขอให้ต่อเน่ือง และมีความสุขท่ีได้ทำ� ดูมันไม่ยาก
เลย และการจะทำ�ก็ไม่ยาก แต่มันมีหลุมพลางให้เราต้องก้าวข้ามหลายประการ 
พี่วิธานได้เอ่ยถึงในหนังสือเล่มน้ีด้วย หลุมแรกคือความเชื่อ ยิง่เป็น เรื่องทาง
สุขภาพ เรายิง่ไม่เชื่อว่า 3วินาทีท่ีจะทำ�อะไร มันจะดีกับสุขภาพได้อยา่งไร พอมี
ความเชื่ออยา่งน้ันจะไม่ทำ� แค่ 3วินาที ก็จะไม่ทำ� แต่เลือกท่ีจะทำ� 30 นาที ทุกวัน
แล้วก็จบลงด้วย รองเท้าท่ีซื้อท้ิงให้ราขึ้น แต่กับบางคน ท่ีรู้สึกทำ�แล้วมีความสุข 
ไม่ว่าจะเป็นการเริม่ว่ิง ผมน่ังฟังนักว่ิงหลายคนเขาก็เริม่จากว่ิงไม่ไกล แต่รู้สึกสุข
สงบท่ีได้ทำ� แล้วระยะน้ันก็ยืดยาวออกไป จนต่ืนมาว่ิงเอง เรื่องอ่ืนๆท่ีเคยสำ�คัญ
ก็ไม่สำ�คัญอีกต่อไป เราสามารถสร้างนิสัยท่ีดีงามต่อตัวเราได้อยา่งน้ันแหละครับ 
แต่ในระหว่างทางของการเดินทางใหม่ เราจะเจอหลุมหลอกล่อเราอีกหลายหลุม
	 ผมก็ตกหลุมไปอยา่งง่ายดายระหว่างทางหลายครั้ง ต้องมาเริม่ต้นใหม่
หลายที ในยุคปัจจุบันท่ี ความเร็วและความง่าย เป็นจุดขาย เราต้องการรู้อะไรได้



เร็วๆ อยากรวยเร็ว อยากผอมเร็วๆ อะไรท่ีเป็นเรื่องแป๊ปเดียวมักขายดี เชน่ กินยา
ลดความอ้วนทุกวัน ง่ายๆ วันละหน่ึงเม็ดจึงขายได้ อยากฉลาดเป็นอัจฉริยะ ก็
กินยาหน่ึงเม็ดทุกวัน น่าแปลก การสร้างนิสัยดีๆท่ีชว่ยลดน้ําหนัก น้ันก็ใช้เวลา 
3 วินาทีต่อวัน สั้นกว่าการกรอกยาเข้าปาก และไม่เสียเงินมากมาย แต่ได้ผลท่ี
ยั่งยืนยาวนาน กลับไม่ได้รับการให้ความสนใจ เพราะเรายังติดหลุมพรางหลุม
แรกอยูน่ั่นเอง ความเชื่อน่ันเอง 
	 อะไรท่ีเหมือนง่ายแต่ก็ยากไม่น้อย แล้วพี่วิธานทำ�ได้อยา่งไร แถมยังทำ�
หลายร้อยเรื่องต่อวัน มีเรื่องดีๆให้ทำ�วันละหลายเรื่อง น่ีน่าอิจฉานะครับ เราน่าจะ
เรียนรู้เรื่องน้ีจากประสบการณ์ตรงจากพี่วิธานกัน เม่ือเป้าหมายไม่ใชป่ลายทาง 
แต่เป็นความสุขระหว่างทาง เราก็ประสบความสำ�เร็จได้ทุกวัน มีความสุขได้ทุก
วันไม่ต้องรอให้ถึงปลายทางถึงจะอนุญาตให้ตัวเองมีความสุขได้ แค่มีวินัยทำ�วันละ 
3 วินาที ไม่นานเลย 
	 เม่ือครั้งท่ีพี่วิธาน เขียนหนังสือ เรื่อง หัวใจใหม่ชีวิตใหม่ แล้วอยากเอา
เรื่องท่ีได้ศึกษามาชว่ยคนไข้หัวใจ เบาหวาน แต่กระบวนการเรียนรู้แบบน้ันใช้เวลา 
และไม่อาจทำ�ครั้งละมากๆ ได้ ซึ่งไม่สอดคล้องกับนโยบายของรัฐท่ีต้องการชว่ยคน
จำ�นวนมากๆ ท้ังๆ ท่ีรู้อยูเ่ต็มอก จากประสบการณ์ท่ีทำ�มาว่ามันไม่ได้ประสบ
ความสำ�เร็จอะไร แค่ประเด๋ียวประด๋าว จบกันเป็น event ไป เจ้าหน้าท่ีเคยมา
ถามผมว่า ถ้าทำ�แบบหมอวิธาน เม่ือไหรจ่ะเสร็จ คนไข้เป็นหม่ืน ผมบอกว่าชว่ย
ได้ครั้งละหน่ึงคน ถ้าคลินิกเบาหวาน มีอาทิตย์ละ สองวัน ก็ปีละ 108 คน ทำ�
ไปสิบปีชว่ยได้ก่ีคน แต่ถ้าทำ�แบบ event แบบน้ีชว่ยใครไม่ได้เลย ชว่ยคนได้
มากกว่ากัน เอาเข้าจริงๆ วิธขีองพี่วิธานในหัวใจใหม่ชีวิตใหม่ แค่ใสใ่จรับฟังเขา 
ก็เปล่ียนอะไรบางอยา่งได้แล้ว เจ้าหน้าท่ีถามผม แค่น้ันจะไปเปล่ียน คนไข้ได้ไง 
ผมบอกว่า เราซิเปล่ียน จากไม่รับฟังมารับฟัง เม่ือเราเปล่ียนคนไข้จะเปล่ียนเอง 
โลกใบน้ีเชื่อมโยงกันอยา่งน้ีแหละ 
	 พอได้อ่านหนังสือพี่วิธาน ผมก็ได้เครื่องมือเพิม่ในการดูแลผู้ป่วยเบาหวาน
เพิม่ คือ การเปล่ียนนิสัยวันละนิด มาชว่ยให้ผู้ป่วยเบาหวาน กินหวานน้อยลง
วันหน่ึง เดินให้มากขึ้นวันละก้าว ค่อยๆ ปรับไป คงทำ�ให้คนไข้มีความสุขมากกว่า



การทรมานกับการหักดิบงดโน้นน่ีน้ัน จนหมดกำ�ลังใจทำ� แล้วบอกคุณหมอว่า 
ถ้าต้องทำ�อยา่งคุณหมอว่าแล้วอายุยืน ก็อายุสั้นหน่อยแล้วกินตามใจได้ก็แล้วกัน 
กินแบบหมอบอกมันตายท้ังเป็น เราน่าจะเปล่ียนการตัดเกรดคนไข้ ว่า เขียว 
เหลือง แดง (เขียวคือ น้ําตาลต่ํากว่า 100 เหลือง แดงก็มากไปตามน้ัน) เราไม่
รักษาคน แต่รักษาระดับน้ําตาล เราไม่ได้ลดความทุกข์ของเรา เราไปเพิม่ทุกข์ให้
เขาด้วยซํ้า ลองเปล่ียนมาเป็นสง่ตารางให้คนไข้เลือกลดอะไรท่ีทำ�ได้ท่ีดีกับเขา 
ขอให้ทำ�สิง่ท่ีเขามีความสุขท่ีจะทำ�ทุกวัน บางสิง่บางอยา่งอาจเปล่ียนไป
	 ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดก็ตามท่ีท่านอ่านมาถึงบรรทัดน้ีได้ ท่านก็น่าจะได้
อ่านหนังสือพี่วิธานจนจบไม่ยาก เพราะเน้ือหาน้ันน่าสนใจ และ ทำ�ตามได้ง่าย 
ลองทำ�ดู ก็ไม่เสียเวลาดูหน้าจอมือถือมากมายนะครับ แค่ สามวินาที ทำ�ให้
ต่อเน่ือง ไปเรื่อยๆ อยา่ถามว่าก่ีวัน ให้มีความสุขกับท่ีได้ทำ�สำ�เร็จทุกวัน สิง่ดีๆ 
จะเกิดในชีวิตท่านทุกวัน แค่อ่านน้ันไม่พอ ต้องลงมือกระทำ� ว่าแล้ว ก็พลิกไปอ่าน 
ความรู้มือหน่ึงของพี่วิธานได้เลยครับ ขอมีความสุขในทุกวันครับ อยา่งน้อยท่ีสุด
วันละ 3 วินาทีครับ

นพ.วรวุฒิ โฆวัชระกุล

คำ�นิยม 
โดย คุณพรศรี ผลพิสิษฐ์

	 ก่อนอ่ืนต้องขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง ท่ีให้เกียรติในการให้อ่านต้นฉบับ 
หนังสือเล่มใหม่ของคุณหมอ 
	 จากการท่ีเม่ือต้นปี 2023 ได้มีโอกาสไปขอคำ�แนะนำ�การดูแล
สุขภาพน้ัน คุณหมอก็เมตตาในการให้เรียนรู้อยา่งจัดเต็มระยะเวลาประมาณนึง 
ซึ่งจากการท่ีได้เรียนรู้สิง่ท่ีคุณหมอแนะนำ� ก็พบว่าตรงกับจริตของตัวเองอยา่งจัง 
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(ในด้านทฤษฎี สว่นในด้านปฏิบัติ ก็ยังต้องต่อสู้กับตัวเองอยู)่
	 โดยสว่นตัวเชื่อว่า สุขภาพท่ีดีเริม่ต้นจากตัวเอง และต้องลงมือทำ�เอง 
แบบองค์รวม ด้วยการเรียนรู้แนวทางท่ีถูกต้องกับผู้รู้ ซึ่งวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้
การดูแลสุขภาพของตัวเอง มิได้เพื่อให้อายุยืนยาวอยา่งท่ีใครบางคน ถามว่า
จะอยู ่ 100 ปี รึเปล่า แต่เป็นการป้องกันตัวเองให้ป่วยช้าท่ีสุด ป่วยให้น้อยท่ีสุด 
หรืออยูโ่ดยมีจิตใจท่ีทุกข์น้อยท่ีสุด และเรียนรู้เพื่อรองรับสุขภาพกายและใจ ในวัน
ท่ียํ่าแยท่ี่สุด ก่อนถึงวันสุดท้าย ซึ่งตรงกับข้อความในหนังสือคุณหมอ เหมือนมา
สรุปสิง่ท่ีอยูข่้างใน ตัวเองท่ีแม้แต่ตัวเองก็ยังไม่ชัดเจนขนาดน้ี จึงขออนุญาตนำ�
บางสว่นของหนังสือมาเรียนรู้และปรับพฤติกรรมตัวเอง คอยเตือนตัวเองว่า ทำ�ไม
จึงต้องทำ�กิจกรรมน้ันๆ  ท้ังน้ีเพื่อให้หลุดพ้นจากพฤติกรรมท่ีทำ�ลายสุขภาพตัว
เองน่ันแหละ
	 แม้ว่าได้เรียนรู้จากการปฏิบัติไปแล้ว แต่ก็ยังไม่เข้าใจแจ่มแจ้ง หนังสือ
เล่มน้ี ทำ�ให้ why ของตัวเอง ชัดขึ้น และหวังว่าจะจุดประกายให้ why ของท่านผู้
อ่านชัดเจนขึ้นเชน่กัน 
	 นอกจากน้ีคุณหมอสรุปคำ�ว่า HEALTH ได้อยา่ง advance ด้วยคำ�ว่า 
Happiness, Enlightment, Autonomous, Learning, Transformation และ 
Healing ทำ�ให้ตัวเองแอบดีใจท่ีเป็นมนุษย์กลุ่มต้นๆ ท่ีอยูใ่นชว่ง Transitional 
Zone จากกระบวนทัศน์แบบนิวตัน ไปสู ่ ควอนตัม (จุดเริม่ต้นของการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวม) 
	 นอกจากน้ี โดยสว่นตัวเชื่อม่ันว่า  ตัวเองมีท่านผู้อ่านอีกมากมายเป็น
เพื่อนรว่มทาง “ในการซอ่มหลังคาท่ีรั่ว เพื่อดูแลโซฟาให้สวยงาม” และเข้าใจ
เจตนาท่ีดีของคุณหมอ ด้วยเครื่องมือท่ีเรียกว่า ตารางไมโครแฮบบิทท่ีพาเราไปสู่
เป้าหมาย
	 ขอขอบคุณคุณหมอท่ีให้โอกาสเรียนรู้ท่ีจะมีอำ�นาจในการดูแลสุขภาพ
ตัวเอง ด้วยวิธกีารพึ่งพาตนเอง เพื่อความม่ันคงทางสุขภาพของตัวเอง

พรศรี ผลพิสิษฐ ์
นักเรียนรู้เพื่อดูแลสุขภาพ



คำ�นิยม
พญ.พัชราพร เอ้า

	 เม่ืออ่านบทนำ�ก็ประทับใจเลยค่ะ เพราะเขียนอธบิายได้ดีและชัดเจนมาก 
จนวางแผนจะซื้อแจกให้คนรอบข้าง เม่ืออ่านเน้ือหาก็อ่านเพลินและได้ประโยชน์มาก 
ชื่นชมความสม่ําเสมอในการปฏิบัติตามกฎ 3 วินาที  มีเกร็ดความรู้มากมาก
ทำ�ให้เหมือนได้อ่านหนังสือหลายๆ เล่ม สามารถนำ�มาปรับใช้ตามจริตของแต่
ละคน เป็นหนังสือท่ีไม่ใชแ่ค่อ่าน แต่ต้องนำ�มาปฏิบัติด้วยจึงจะได้ประโยชน์
อยา่งแท้จริงค่ะ
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เก่ียวกับชื่อหนังสือเล่มน้ี
สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ 
Microhabits Health

	 ผมได้เขียนพ็อกเก็ตบุคมา 20+ เล่ม โดยท่ีเล่มแรกคือ วิถีแห่งกอล์ฟ 
ภาคแรก ชีวิต ลมหายใจและการเรียนรู้ ตีพิมพ์และวางจำ�หน่ายในปี 2000
	 หลังจากน้ันก็เรียกได้ว่า เขียนมาได้โดยเฉล่ียปีละหน่ึงเล่ม ชว่งสิบปีแรก
ก็ถ่ีหน่อย สิบปีหลังน้ีก็ห่างๆ หน่อย ก็เรียกได้ว่า พอจะเป็นงานอดิเรกท่ีผมไม่ต้อง
เสียสตางค์เหมือนงานอดิเรกอ่ืนๆ ท่ัวๆ ไป เพราะสว่นมากจะได้เป็นค่าลิขสิทธิ์

ในการเขียนนิดๆ หน่อยๆ หรือในบางเล่มท่ีจะต้องลงทุนตีพิมพ์ด้วยตัวเอง ก็
รู้สึกขอบคุณท่านผู้อ่านเป็นอยา่งมาก ท่ีหนังสือของผมได้รับความนิยมจากท่าน
ผู้อ่านพอสมควร
	 การต้ังชื่อหนังสือสำ�หรับแต่ละเล่ม ก็ไม่ได้ง่ายนัก เพราะจะต้อง
พยายามสื่อ ให้ผู้อ่านทราบถึงภาพรวมของเน้ือหาท้ังหมดว่าเพื่ออะไร เน้ือหา
ทุกเล่มของผม เป็นเน้ือหาใหม่ๆ ท่ีคนสว่นใหญย่ังไม่ทราบว่าคืออะไร  หมายถึง
อะไร
	 บวกกับ การท่ีผมไม่นิยมและจะไม่ทำ�การต้ังชื่อ แบบ “พาดหัวขา่ว” 
กล่าวคือ การพาดหัวท่ีไม่ตรงกับเน้ือเรื่องจริงๆ เน้นความหวือหวา เพียงเพื่อ
ดึงดูดความสนใจของคนอ่านเป็นหลัก
	 ก็เลยมีความยากอยูไ่ม่น้อยเลยในการต้ังชื่อหนังสือทุกครั้งท่ีผ่านมา
	 การต้ังชื่อแบบพาดหัวขา่ว อาจจะง่ายหน่อยก็จริง แต่การทำ�แบบน้ัน
เท่ากับเป็นการ “ลดเครดิต” ตัวเองลงไป แม้อาจจะมีคนหลงติดกับดักเข้ามา
ติดตามอ่าน แต่เม่ืออ่านไปๆ แล้วถ้าพวกเขาพบว่าเน้ือหาไม่ตรงปก ก็จะเสียชื่อ
คนเขียน และเสียความรู้สึกกันไปเปล่าๆ
	 อยา่งไรก็ตาม ผมก็สามารถต้ังชื่อหนังสือสำ�เร็จไปแล้วยี่สิบกว่าเล่ม 
แน่นอนว่า หลายๆ เล่มก็ได้อาศัยการชว่ยคิดจากเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ หลายๆ ท่าน
ท่ีให้ความกรุณาชว่ยเหลือ

小 步 
健 康
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	 วิถีแห่งกอล์ฟ ภาค 1, 2, 3
	 หัวใจใหม่ชีวิตใหม่ สูอิ่สรภาพและความสุขเฉียบพลัน
	 เพราะอะไรถึงควรสวดมนต์
	 สวยด้วยใจ
	 บายพาสอารมณ์
	 จับจิตด้วยใจ ภาค 1, 2, 3
	 ไฮกุ 1, 2
	 มหัศจรรย์แห่งการเขียน ภาค 1, 2, 3
	 หยดนำ�้แห่งจินตนาการ
	 Crazy Golf [in English]
	 มากกว่าความสวยคือความสบายใจ (ebook)
	 Service is Meditation งานบริการคือการภาวนา
	 3 Seconds Is Enough [in English] (เล่มน้ียังไม่เสร็จเรียบร้อยสมบูรณ์)

	 หนังสือเล่มล่าสุดท่ีได้ตีพิมพ์ออกมา คือ Service is Meditation 
งานบริการคือการภาวนา ถูกตีพิมพ์ในปี 2016 
	 หลังจากน้ันไม่นานก็เจอชว่งโควิด19 ระบาด เป็นชว่งเวลาท่ีผมได้เขียน
หนังสือภาษาอังกฤษเล่มหน่ึงท่ีชื่อว่า “Microhabits: 3 Seconds Is Enough” 
ซึ่งได้ใช้เวลาชว่งปี 2020-2023 เป็นเวลาเกือบสามปีในการเขียนท่ีพอจะเรียกได้
ว่าเขียนเสร็จไปมากกว่า 95% แล้ว
	 ในชว่งต้นปี 2023 ผมตัดสินใจเปิดคอร์สสอน “สุขภาพดี (แบบ) ทีละ
ก้าวเล็กๆ” ท่ีคลินิกของผม ผมก็เลยรู้สึกว่า ผมควรจะเขียนบางสว่นของหนังสือ
เล่มน้ีออกมาเป็นภาษาไทยด้วย เพราะภาคภาษาอังกฤษอาจจะยังไม่เหมาะกับ
คนไข้ท่ีจะเข้าไปเรียนรู้กับผมในคอร์สน้ี
	 หนังสือท่ีเขียนขึ้นใหม่เล่มน้ี ผมเขียนเป็นภาษาไทย ท่ีไม่ใชก่ารแปล แต่
เป็นการเขียนใหม่ท่ีเน้นบริบทท่ีผมถนัดมากท่ีสุด ก็คือ เรื่องสุขภาพ เท่าน้ัน โดยท่ี
ไม่ได้เขียนถึงเรื่องราวของ Microhabits ท้ังหมดเหมือนในภาคภาษาอังกฤษ
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	 มาครั้งน้ี ผมมาพบว่า การต้ังชื่อหนังสือเล่มน้ี ก็ยังคงไม่ง่ายอยูดี่
ผมพยายามต้ังต้นจากคอนเซ็ปต์หลักๆ ของหนังสือ คือ Health ท่ีก่อเกิดจากการ
ใช้ Microhabits กลายเป็น Microhabits Health คือได้ชื่อภาษาอังกฤษก่อน ท้ัง 
Microhabits และ Health ท่ีแท้จริงคืออะไร ผมได้เขียนเล่าอยา่งละเอียดเอาไว้
ในบทถัดๆ ไปของหนังสือเล่มน้ีนะครับ
	 จากน้ันก็ค่อยลองหาชื่อภาษาไทยท่ีสื่อความหมายในเชิงปฏิบัติด้วย 
พอจะได้มาเป็นชื่อว่า “สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ” 
	 คำ�ว่า “สุขภาพดี” น้ันหมายถึง Health พอจะเข้าใจได้
	 แต่คำ�ว่า “ทีละก้าวเล็กๆ” ไม่ได้แปลจาก Microhabits แบบตรงตัวซะที
เดียว แต่เชื่อมโยงถึงคอนเซ็ปต์หลักๆ ของ Microhabits ท่ีเน้นถึง การกระทำ�เพื่อ
การเปล่ียนแปลงแบบทีละนิดๆ เล็กๆ
	 สว่นคำ�ว่า (แบบ) ท่ีวงเล็บเอาไว้ ในความหมายว่า “ทีละก้าวเล็กๆ” น้ัน 
เป็นเพียง “รูปแบบหน่ึง” ท่ีผมอยากนำ�เสนอเท่าน้ัน   เพราะวิธกีารดูแลสุขภาพ
ให้ดี    ยอ่มมีได้หลายวิธ ี  ตามความเหมาะสมและความสะดวกของแต่ละท่าน
	 หนังสือเล่มน้ี เริม่ถูกเขียนขึ้น ต้ังแต่ มีนาคม 2023 
	 ใช้เวลาถึง ธนัวาคม 2023 ก็นับได้ว่าแล้วเสร็จ จากน้ันก็เป็นขั้นตอน
ของการขัดเกลาเน้ือหาและออกแบบรูปเล่ม แล้วจัดพิมพ์ ประมาณการณ์เอาไว้ว่า
หนังสือเล่มน้ีน่าจะมาถึงสายตาของท่านผู้อ่านได้อย่างเร็วท่ีสุดน่าจะช่วง
ประมาณกลางปี 2024
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เก่ียวกับเน้ือหาในหนังสือเล่มน้ี

	

	 ขออนุญาตทำ�ความเข้าใจกับท่านผู้อ่านเบื้องต้นก่อนเลยนะครับเผ่ือว่า 
ไม่ตรงกับวัตถุประสงค์ของท่านผู้อ่าน จะได้ไม่ต้องมาเสียเวลา  เสียเงินทองในการ
ซื้อหามาอ่าน
	 หนังสือเล่มน้ีไม่ได้เน้น “ความรู้ด้านสุขภาพ” หรือ “เทคนิควิธกีาร” 
ในการดูแลสุขภาพด้วยตัวเองนะครับ แม้ว่าในหนังสือจะต้องปรากฏข้อมูลต่างๆ 
เหล่าน้ันอยูบ่้างประปรายก็ตาม
	 แต่หนังสือเล่มน้ี “เน้นและยํ้า” ถึง วิธกีารท่ีจะชว่ยให้เราสามารถ 
“นำ�ความรู้ท่ีมีอยู”่ มาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้จริงกับสุขภาพของเราเอง อยา่ง
สม่ําเสมอทุกๆ วัน
	 หนังสือเล่มน้ี “ไม่ได้เพียงแค่ย้ําเน้น” เป็นคำ�พูดบอกเล่า
	 แต่เน้ือหาเน้นการนำ�เสนอ “วิธกีารง่ายๆ” ท่ีแยบยล ปฏิบัติจริงได้และ
เกิดผลแห่งความสม่ําเสมอได้จริงๆ
	 เพียงแค่ท่านผู้อ่านลองใสค่วามต้ังใจลงไปนิดนึง   เหยาะความแน่วแน่
ลงไปอีกหน่อย    และโยน “ความคาดหวัง” ออกไปให้มากๆ   โดยท่ีท่านไม่จำ�เป็น
จะต้องมี “วินัย” อะไรมากมาย
	 สำ�หรับท่านผู้อ่านท่านใดท่ีแน่ใจ   หรือม่ันใจแล้วว่า ตัวท่านเองสามารถ
ทำ�กิจกรรมดีๆ เก่ียวกับสุขภาพได้อยา่งสม่ําเสมอทุกๆ วันดีอยูแ่ล้ว ท่านไม่
จำ�เป็นจะต้องมาเสียเวลาอ่านหนังสือเล่มน้ีเลยนะครับ เอาเวลาไปทำ�กิจกรรม

สุขภาพดีๆ ของท่านจะดีกว่า
	 หนังสือเล่มน้ี เกิดจากการ “ฉุกคิด” ขึ้นจากการ “ใครค่รวญ” และ
พยายามมุ่งหาคำ�ตอบ และในท่ีสุดสามารถ “ตกผลึก” ออกมาจากประสบการณ์ 
20+ ปี ของผมท่ีคลุกคลี-ศึกษา-ทดลองและเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติจริงในแวดวง
ของการดูแลสุขภาพด้วยตัวเองมาโดยตลอด   และได้ผ่านการทดลองใช้งาน 

小 步 
健 康
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“ซอฟแวร์”​ ตัวน้ี มาแล้วเป็นเวลามากกว่า 3+ ปี ต้ังแต่ชว่งโควิด 19 ยังระบาดอยู่
	 สว่นเรื่องราวเก่ียวกับ “ความรู้ด้านสุขภาพ” และโดยเฉพาะอยา่งยิง่ 
“เทคนิควิธกีารต่างๆ” ในการดูแลสุขภาพด้วยตัวเองน้ันผมได้เคยเขียนเอาไว้
อยา่งละเอียดแล้ว ในหนังสืออีกเล่มก่อนหน้าน้ีท่ีชื่อ  “หัวใจใหม่ ชีวิตใหม่- 
สูอิ่สรภาพและความสุขฉับพลัน” 
	 “หัวใจใหม่ชีวิตใหม่” เป็นหนังสือพ็อกเก็ตบุคท่ีหนาประมาณ 600 หน้า 
รวบรวมเรื่องต่างๆ พร้อมหนังสืออ้างอิงและเทคนิควิธกีารดูแลรา่งกายให้
ครบถ้วนท้ัง กล้ามเน้ือข้อต่อกระดูก อารมณ์ความรู้สึก และความคิด เพราะเขียน
บทพื้นฐานการดูแลสมองท้ังสามชั้นท่ีควบคุมรา่งกาย อารมณ์และความคิดของ
เรา “หัวใจใหม่ชีวิตใหม่” ถูกตีพิมพ์ต้ังแต่ปี 2003 แล้ว แต่ผมรับรองว่า ข้อมูลใน
หัวใจใหม่ชีวิตใหม่ยังใหม่เกินยุคปัจจุบันด้วยซ้ํา หลายๆ เรื่องในหัวใจใหม่
ชีวิตใหม่ เพิง่ได้ถูกนำ�มาเผยแพรแ่ละได้รับความนิยมจากมหาชน เป็นต้นว่า 
หัวใจใหม่ชีวิตใหม่ให้ข้อมูลจากหนังสืออ้างอิงจำ�นวนร้อยกว่าเล่มในเร่ืองต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็น
	 เรื่องการเดินออกกำ�ลังกาย เพียง 15-20 นาที 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ก่อนท่ี
สังคมจะรับทราบและนำ�มาใช้กันในเวลาต่อมา 
	 หัวใจใหม่ชีวิตใหม่พูดถึง โยคะ ก่อนท่ีจะเกิดยุคบูมของโยคะในเวลาต่อมา 
	 หัวใจใหม่ชีวิตใหม่พูดถึง อาหารห้าสี แต่เม่ือเร็วๆ น้ีเอง สังคมเพิง่มาฮิต
คอนเซ็ปต์เรื่องอาหารห้าสี
	 หัวใจใหม่ชีวิตใหม่เขียนถึงความสำ�คัญของ การหายใจ การสวดมนต์ 
การนวดกดจุดด้วยตัวเองฯลฯ
	 หัวใจใหม่ชีวิตใหม่พูดถึง ภัยของความโกรธท่ีทำ�ให้ระบบภูมิต้านทาน
ของเราลดลง และในทางตรงกันข้ามประโยชน์ของการหัวเราะท่ีเกิดผลดีกับ
ระบบภูมิต้านทานของเรา
	 หนังสือเล่มน้ี จึงเป็นเสมือนภาคปฏิบัติท่ีต่อเน่ืองมาจากทฤษฎีต่างๆ ใน
หัวใจใหม่ชีวิตใหม่ท่ียังมีความครบถ้วนสมบูรณ์มาก และยังมีความทันสมัยอยู่
ต่อเน่ืองยาวนานมามากกว่า 20 ปี
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	 เพราะความรู้ในหัวใจใหม่ชีวิต จะยังไม่สามารถเกิดเป็นผลให้ท่าน
ผู้อ่านมีสุขภาพดีได้จริง จนกว่าจะได้นำ�ความรู้เหล่าน้ันไปใช้จริงๆ ทุกๆ วัน ด้วย
ซอฟแวร์ต่างๆ ท่ีผมจะได้เขียนถึงในหนังสือเล่มใหม่เล่มน้ี
	 เพราะในหัวใจใหม่ชีวิตใหม่ ผมยังเพียงแค่ตกผลึกความรู้ในการดูแล
ตัวเอง แต่ในตอนน้ัน ยอมรับว่า ผมยังไม่ได้มี “วิธกีารท่ีแยบยล” ในการนำ�ความรู้
ในหัวใจใหม่ชีวิตใหม่ไปใช้ได้จริง ก็แค่บอกว่า ให้ทำ�บอ่ยๆ ทำ�ให้สม่ําเสมอทุกๆ 
วัน ซึ่งก็เป็นเพียงแค่คำ�พูดบอกเล่าลอยๆ ในหนังสือท่ัวๆ ไป
	 คำ�ว่า “สม่ําเสมอ ทุกๆ วัน” เป็นคำ�ท่ีพูดติดปาก แต่เวลาทำ�จริง-มันไม่
ง่าย-เหมือนแค่พูดเอาไว้ไม่ก่ีคำ�-น้อยคนท่ีจะทำ�ได้จริง
	 พอจะเรียกได้ว่า ผม ในฐานะผู้เขียน ใช้เวลา 20+ปี ในการตกผลึก
แล้วพบความจริงง่ายๆ ท่ีเหมือนเส้นผมบังภูเขาผมมาโดยตลอดเวลาอันยาวนาน 
แล้วพบว่า “มีความรู้” ชนิดหน่ึง ท่ีจะสามารถชว่ยให้ “เกิดการปฏิบัติอยา่ง
สม่ําเสมอแบบทุกๆ วัน” ได้จริง
	 และ “ความรู้” ชุดน้ี คือ “วัตถุประสงค์หลัก” แห่งหนังสือเล่มน้ี 
“สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ” น้ีน่ีเอง
	 “ม่ันใจเป็นอยา่งยิง่ว่า ท่านผู้อ่านท่ีตกผลึกด้านสุขภาพมานานพอสมควร 
แต่ยังขาดความสม่ําเสมอในการปฏิบัติตัว จะได้ประโยชน์มากมายท่ีสุด จาก
ความรู้ภาคปฏิบัติชุดน้ีเป็นท่ีสุด”

			   ด้วยความปรารถนาดีจาก
			   นพ.วิธาน ฐานะวุฑฒ์
			   ธนัวาคม 2023 
		                 คลินิกเด่นห้า เชียงราย



7

	
	
	
	 นอกเหนือไปจากอะไรท่ีไม่ใชส่ำ�หรับหนังสือเล่มน้ี ตามท่ีได้เขียนไปใน
บทก่อนหน้าน้ีแล้ว 
	 ก่อนจะอ่านหนังสือเล่มท่ีชื่อว่า “สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็ก” หรือ
ในชื่อภาษาอังกฤษว่า “Microhabits Health” เล่มน้ี ผมยังอยากจะชวนให้ท่าน
ผู้อ่านได้เห็นภาพรวมของหนังสือเล่มน้ีกันก่อนด้วยนะครับ
	 ภาพรวมของหนังสือท้ังเล่ม ก็คือ ผมพยายามจะให้ท่านผู้อ่านได้เห็นถึง 
“ความเข้าใจท่ีแท้จริง” เพื่อท่ีได้ “ใช้ประโยชน์อยา่งสูงสุด” ของคำ�-สองคำ� 
	 คำ�ท่ีหน่ึง คือคำ�ว่า “สุขภาพ” (Health) 
	 และคำ�ท่ีสอง คือคำ�ว่า “ทีละก้าวเล็กๆ” (ท่ีผมนำ�มาจากคำ�ท่ีผมเลือก
ใช้ว่าคือ Microhabits)
	 ถ้าสามารถเข้าใจเข้าถึง “ความหมายท่ีแท้จริง” ของ “คำ�สองคำ�” น้ี ผม
ม่ันใจเลยว่า ท่านผู้อ่านจะได้รับประโยชน์อยา่งมหาศาลคุ้มค่าท่ีสุด
	 แต่ผมก็พบว่า ไม่ใชเ่รื่องง่ายนัก ท่ีท่านผู้อ่านท่ัวไปจะเข้าใจ “Health” 
หรือ “สุขภาพ” และอาจจะยิง่ยากท่ีจะเข้าใจ “Microhabits” หรือ “ความ
เคยชินท่ีเล็กท่ีสุด” หรือท่ีผมพยายามมาสื่อความหมายเป็นว่า “(แบบ) ทีละก้าว
เล็กๆ”
	 ท้ังหมดน้ี ไม่ใชเ่รื่องสติปัญญาหรือความเฉลียวฉลาดอะไรนะครับ แต่
หลักๆ เป็นเรื่องของมุมมองและยุคสมัย

	 เพื่อสุขภาพท่ีดีท่ีแท้จริงอยา่งอิสระและยั่งยืนของท่านผู้อ่าน ผมจะ
พยายามทำ�หน้าท่ีเป็น ผู้เขียน-ให้ดีท่ีสุด และยินดีต้อนรับเข้าสู ่ “ความหมาย
ท่ีแท้จริง” ของคำ�สองคำ�น้ีนะครับ

小 步 
健 康

ภาพรวม เพ่ือเข้าใจ Health 
เพ่ือเข้าใจ Microhabits
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ความเคยชิน เป็นอันตรายกับสุขภาพของเรา มากกว่าท่ีเราคิด
และในทางกลับกัน ความเคยชิน ก็สามารถชว่ยให้เรามีสุขภาพดี 

ได้มากกว่าท่ีเราคิดเชน่กัน
					              นพ.วิธาน ฐานะวุฑฒ์

	 แน่นอนว่า ในแง่สุขภาพ การเข้มงวดกับตัวเองมากไป ไม่ใชเ่รื่องดีนัก 
แต่ความหละหลวมเก่ียวกับเรื่องสำ�คัญอยา่งเชน่สุขภาพ ก็อาจจะเป็นเรื่องท่ียิง่
ไม่ดี....มากกว่ามาก
	 ในชว่งปี 2001-2002 ผมใช้เวลาเกือบสองปี ในการทดลอง อ่านค้นคว้า 
เรียบเรียงและเขียนเป็นหนังสือสุขภาพเล่มโต หนารว่ม 600 หน้า ท่ีชื่อ “หัวใจ
ใหม่ ชีวิตใหม่ – สูอิ่สรภาพและความสุขฉับพลัน” ตีพิมพ์ออกมาจำ�หน่ายในปี 
2003 จนปัจจุบันน้ี ปี 2023 หนังสือเล่มน้ีก็ยังถือว่า “เป็นใหม่และยังทันสมัย
มาก” ในแง่ของวิธคิีด และความครอบคลุมทุกด้านของวิธกีารต่างๆ ในการดูแล
สุขภาพด้วยตัวเอง
	 แต่ผมอยากจะบอกว่า หนังสือ “หัวใจใหม่ ชีวิตใหม่” แม้จะมีข้อมูล
ด้านสุขภาพท่ีถือว่าดีท่ีสุดเล่มหน่ึงในปัจจุบันน้ี จะยังไม่ได้มีประโยชน์อะไรเลย
กับสุขภาพของผู้อ่าน หรือคนท่ีมีความรู้ด้านน้ีทำ�นองน้ี หากว่า พวกเขาเหล่าน้ัน 
เพียงอ่านแค่รู้ แล้วคิดว่า อืมมม ดี แล้วยังติดอยูกั่บ “ความเคยชินเดิมๆ” โดยท่ี
ยังไม่ได้นำ�สิง่ท่ีเป็นความรู้ในหนังสือมาใช้อยา่งสม่ำ�เสมอได้จริงในชีวิต    รวมถึง
ยังไม่ได้นำ�มาปฏิบัติให้เหมือนกับท่ีพวกเขาต่ืนเช้า-แล้วต้องแปรงฟันทุกวัน
	 ท้ังน้ีเป็นเพราะ “ความเคยชิน” ต่างๆ ในชีวิตประจำ�วันของพวกเขา 
“ยังไม่มีท่ีว่างพอ” สำ�หรับ “กิจกรรมใหม่ๆ” ท่ีแม้จะดีแสนดีแค่ไหนกับสุขภาพ
ของตัวพวกเขาเอง เราต้องยอมรับว่า ชีวิตของเราสว่นใหญ ่ มีความหนาแน่น

引言
คำ�นำ�
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ของความเคยชินมากเกินไปกว่าท่ีจะรองรับเรื่องดีๆ เหล่าน้ี เพิม่เข้าไปอีก เรามัก
จะยอมปล่อยให้ “ความเคยชินเดิมๆ” ของเรา ยึดครองพื้นท่ีสว่นใหญข่องชีวิต
ของเราไปหมดแล้ว
	 และปัญหาสำ�คัญ ก็คือ เราไม่เคยมองไปดูเลยว่า “เจ้าความเคยชิน
เดิมๆ” เหล่าน้ี เป็นประโยชน์ เป็นกลาง หรือเป็นโทษกับสุขภาพของเรากันแน่ 
น่ันหมายความว่า เราได้ปล่อยให้ความเคยชินเดิมๆ หลายเรื่อง ค่อยๆ กัดกรอ่น 
ค่อยๆ ทำ�ลายสุขภาพของเราไปทีละนิดๆ ทุกๆ วัน โดยท่ีเราไม่รู้เลย
	 เรามักจะอ้างจนติดปากไปแล้วว่า “เราไม่มีเวลาหรอก” ซึ่งคำ�ว่า “ยัง
ไม่มีเวลา” ก็จะหมายความอยา่งชัดเจนถึงว่า “เรื่องน้ันๆ ยังไม่สำ�คัญมากพอ” 
หรือว่าเรื่องน้ีจะสำ�คัญมากพอ ก็ต่อเม่ือต้องเจ็บป่วยแล้วค่อยไปว่ากัน  หรือ
ปล่อยให้เป็นหน้าท่ีของแพทย์พยาบาลและโรงพยาบาลไปก็แล้วกัน
	 ในทางตรงกันข้าม หากเราเข้าใจ “เจ้าความเคยชิน” ของเรา
	 และสำ�คัญท่ีสุดก็คือ “การมองเห็นความจริง” ของเจ้าความเคยชิน
ต่างๆ เหล่าน้ันว่า เอ๊ะ พวกเธอกำ�ลังชว่ยฉันอยู ่ หรือว่าพวกเธอกำ�ลังทำ�ลายฉัน 
พวกเธอเป็นประโยชน์ หรือพวกเธอจะเป็นโทษกับสุขภาพของฉันกันแน่??
	 ยกตัวอยา่งง่ายท่ีสุด “พฤติกรรมการกิน” เป็น “ความเคยชิน” ตัวหน่ึงท่ี
สำ�คัญมากและมีสาขาต่างๆ มากมาย เชน่ การกินแป้ง การกินข้าว การกินน้ําตาล 
การกินของหวาน การกินผลไม้ การกินม้ือเช้า การกินเม่ือเย็น การกินตอนดึก 
การกินของมัน การกินของทอด การกิน ต่างๆ นานา ฯลฯ
	 นอกจากน้ันก็ยังมี “ความเคยชิน” แบบท่ีสองอีกตัว คือตัวท่ีคอยคิด
ซ้ําๆ เดิมๆ ประมาณว่า “ให้เรากินไปเถอะ กินเพื่อความสุขของเรา ชีวิตมันสั้นนัก 
เราควรหาความสุขเรื่องการกินให้กับชีวิตของเราไปเรื่อยๆ คนเราเกิดมาก็ต้อง
ป่วย ต้องตาย” อะไรประมาณน้ัน เจ้าความเคยชินแบบท่ีสองน้ี ก็จะยิง่ชว่ย
สนับสนุนเจ้าความเคยชินเรื่องการกินของเรา ให้ถูกกฏหมายได้เป็นอยา่งดี
	 ท้ังหมดน้ีเป็น “ความเคยชินเดิมๆ” ของเราอยา่งหน่ึง ท่ียึดพื้นท่ีชีวิต
ของเราเอาไว้หมดแล้ว 
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	 จนพวกเราไม่มีพื้นท่ีในชีวิตเหลืออยูพ่อ สำ�หรับ “กิจกรรมใหม่ดีๆ” ท่ี
จะต้องค่อยๆ สร้างขึ้นให้เป็น “ความเคยชินใหม่เอ่ียม” แล้ว “อาศัยเวลา” บวกกับ 
“การปฏิบัติทุกวันอยา่ง สม่ําเสมอ” ให้ “ความเคยชินใหม่เอ่ียม” กลายเป็น 
“ความเคยชินใหม่แบบไม่เอ่ียม” แล้วเริม่ค่อยๆ เริม่เก่า-แล้วกลายเป็นความ
เคยชินท่ีเริม่คุ้น จนสามารถทำ�ได้ทุกๆ วันแบบท่ีเราแปรงฟันตอนเช้า
	 เรื่องท้ังหมดจึงไม่ง่ายเอาเสียเลย แต่มิใชห่มายความว่า จะทำ�ให้สำ�เร็จ
ไม่ได้ 
	 หนังสือเล่มน้ี “สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ” ถูกสรรค์สร้างขึ้นมา 
เพื่อสิง่น้ีโดยเฉพาะ เพื่อสร้างความเคยชินใหม่ๆ ท่ีเป็นประโยชน์กับสุขภาพ และ
เพื่อให้เราสามารถละเลิกหลุดจากความเคยชินเก่าๆ ในสว่นท่ีกัดเซาะทำ�ลาย
สุขภาพของเรามาโดยตลอดได้อยา่งเป็นจริง
	 ผมอยากจะบอกว่า ในชว่งปี 2023 เท่าท่ีผมได้เห็นได้สัมผัสและ
ประเมินดู จากประสบการณ์ท่ีได้ลองแง้มๆ เปิดตัวเรื่องของ Microhabits 
Health หรือ “สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ” มาได้สักพัก ผมพบว่า คนใน
สังคมไทย ยังไม่เห็น “ความสำ�คัญ” ของ “ความเคยชิน” ของตัวเองมากพอ   ว่า 
“เป็นอันตราย” กับชีวิตและสุขภาพของตัวเองมากแค่ไหน  ร้ายแรงเพียงใด
	 คำ�ว่า “เป็นอันตราย” ก็อาจจะดูว่าโอเว่อร์เกินไปบ้าง แต่ความจริงก็
ไม่ได้ห่างไกลจากคำ�น้ีสักเท่าไหรน่ะครับ เพราะการสำ�คัญตัวเองผิดว่า “รู้แล้ว” 
แล้วก็ “ยังไม่ได้ทำ�” น้ัน มันไม่ได้สง่ผลบวกอยา่งแท้จริง ต่อสภาวะสุขภาพของ
เราเลย
	 ซึ่งตรงน้ีก็อาจจะเป็นเพราะ “กระบวนทัศน์โดยรวมของสังคม” ยังอยู่
ในชว่งเปล่ียนผ่าน
	 เป็นความรู้สึกท่ีคล้ายๆ กันมากกับเม่ือครั้ง ยี่สิบกว่าปีก่อน ท่ีผมนำ�
เสนอเรื่อง Mental Game ของ Golf ในหนังสือเล่มแรกของผมคือ “วิถีแห่ง
กอล์ฟ” เม่ือปี 2000 ซึ่งในตอนน้ันเวลาผมพูดคุยกับคนอ่ืน เรื่อง Mental game 
คนสว่นมากก็จะทำ�หน้างงๆ กับคำ�พูดของผมว่า มันคืออะไร? กว่าท่ีนักกอล์ฟจะ
เห็นความสำ�คัญของ Mental Game เวลาก็ผ่านไปนานถึงเกือบสิบปีหลังจากท่ี
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หนังสือวิถีแห่งกอล์ฟตีพิมพ์ และในปัจจุบันน้ี 2023 ไม่มีนักกอล์ฟคนไหนไม่รู้
ความสำ�คัญของ Mental Game
	 Microhabits Health [2023] หรือ สุขภาพดี (แบบ) ทีละก้าวเล็กๆ 
เล่มใหม่เล่มน้ี ก็น่าจะกำ�ลังเดินทางซ้ำ�ร้อยกับเรื่องของ Mental game [2000], 
เรื่องของสุขภาพกระบวนทัศน์ใหม่ ในหัวใจใหม่ชีวิตใหม่ [2002], และเรื่องอ่ืนๆ 
ท่ีผมนำ�เสนอมาโดยตลอดยี่สิบกว่าปีท่ีผ่านมาน้ี
	 กว่าท่ีคนสว่นใหญจ่ะเข้าใจ ก็จะต้องใช้เวลา ซึ่งผมไม่มีทางอ่ืน นอกจาก
ทำ�หน้าท่ีของผมไปเท่าท่ีควรจะทำ�ได้ ก็แค่เดินหน้าต่อไป เหมือนกับท่ีต้ังใจไว้
เม่ือยี่สิบกว่าปีก่อน เม่ือครั้งท่ีเขียนหนังสือเหล่าน้ัน
	 การเป็นนักเขียนก็มีข้อดีอยูอ่ยา่งหน่ึง คือ หนังสือท่ีเขียนจะเป็นหลักฐาน
เชิงประจักษ์ถึงแนวคิดวิธคิีดท่ีนักเขียนได้เขียนออกมา ในชว่งเวลาน้ันๆ เพราะหนังสือ
จะปรากฏปีท่ีตีพิมพ์เอาไว้อยูแ่ล้ว โดยเฉพาะคำ�ว่า “ตีพิมพ์ครั้งแรก เม่ือ........”
	 อยา่งไรก็ตาม ผมพบว่า ความลำ�บากและแรงเสียดทานในการเดินทาง 
ลดน้อยลงไปมากมากแล้ว ด้วยเหตุสองประการ หน่ึงคือ กระบวนทัศน์ของผู้คน
ท่ีแม้จะยังไม่ชัดมากพอ แต่ก็ถือได้ว่าโดยรวมๆชัดเจนดีขึ้นกว่าสมัยก่อน ดูได้
จากการท่ีมีคนจำ�นวนมากรู้ว่าควรจะต้องดูแลสุขภาพด้วยตัวเองให้มากขึ้น
	 สองคือ ด้วยเวลาท่ีผ่านไป การพัฒนากระบวนการเรียนรู้ของผมท่ีดี
มากขึ้นไปเรื่อยๆ และโดยเฉพาะอยา่งยิง่ ณ วันน้ี ท่ีผมได้พบเครื่องมือใหม่ท่ีมี
ประสิทธภิาพสูงสุดในการเรียนรู้ คือ หลักการและตารางไมโครแฮบบิท ท่ีท่าน
ผู้อ่านจะได้เข้าใจเม่ือได้อ่านหนังสือเล่มน้ีไปเรื่อยๆ นะครับ
	 สารภาพกันจริงๆ เลยว่า ในเบื้องต้นผมไม่ได้คิดว่า ผมจะต้องมาเขียน
หนังสือเล่มน้ีหรอกนะครับ ผมเข้าใจว่า เพียงแค่ผมโพสต์ลงไปในโซเชียลมีเดีย 
ผู้คนท่ีมีพื้นฐานความเข้าใจในสุขภาพกระบวนทัศน์ใหม่แล้ว ก็น่าจะเข้าใจไม่
ยากและสามารถนำ�ไปใช้ได้เลย แต่การณ์กลับไม่ได้เป็นอยา่งท่ีผมคาดเอาไว้
	 เพราะจากการท่ีทดลองนำ�เสนอข้อมูลบางส่วนลงในโซเชียลมีเดียไป
แล้ว ในชว่งต้นปี 2023 ผมกลับพบว่า แม้แต่หลายๆ คนท่ีอยูใ่นแวดวงสุขภาพมา
ยาวนาน ก็ยังไม่ได้เข้าใจจริงกับเรื่องใหม่เรื่องน้ี
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	 ซึ่งหมายความว่า ผมคงจะต้องอธบิายยาวหน่อย แต่ก็ขี้เกียจเขียนที
ละนิดทีละหน่อยในโซเชียล เพราะตอบเรื่องน้ีไปสงสัยเรื่องน้ัน ตอบเรื่องน้ันไป
สงสัยเรื่องโน้น ไม่จบ เพราะไม่เห็นภาพรวมท้ังหมดของแนวคิดน้ี เพราะ “ความ
เคยชินตัวหน่ึง” ของผู้คนท่ีคิดว่ารู้แล้วเข้าใจแล้ว กับคำ�ว่า “สุขภาพ” กลับกำ�ลัง
มาทำ�ร้ายตัวเขาเอง
	 เพราะฉะน้ัน ผมขอเขียนยาวๆ เป็นเล่มเลย เพื่อจะได้อธบิายอยา่ง
ละเอียดเลยทีเดียว น่าจะดีกว่า และน่ีคือ เหตุผลสำ�คัญท่ีสุดท่ีได้เป็นจุดก่อกำ�เนิด
ของหนังสือเล่มใหม่เล่มน้ี เม่ือต้นปี 2023
	 ขอยํ้าว่า ลำ�พังการเข้าใจคำ�ว่า “Health” อยา่งดีเพียงอยา่งเดียวยังไม่
สามารถก่อให้เกิดสุขภาพท่ีดีกับตัวเราเองได้ครับ และอยา่ปล่อยให้ “ความเคย
ชินเดิมๆ” เหล่าน้ันมาบดบังการเรียนรู้และความก้าวหน้าในด้านสุขภาพท่ีดีขึ้น
ของเรา
	 สุขภาพดี มันไม่ใชแ่ค่รู้ ไม่ใชแ่ค่อ่าน ไม่ใชแ่ค่เข้าใจ แต่จะต้องลงมือทำ�
อยา่งสม่ําเสมอด้วย
	 และเราจะต้องค่อยๆ ทำ�ความเข้าใจกับเรื่องของ “Microhabits” หรือ 
“ทีละก้าวเล็กๆ” ควบคู่กันไปด้วย เพื่อให้ Health ถูกใช้งานได้อยา่งดีและมี
ประสิทธภิาพ
	 น่ีคือเหตุผลสำ�คัญท่ีเป็นมาของ ‘Microhabits’+’Health’
	 “สุขภาพดี”+”ทีละก้าวเล็กๆ”
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引言

	 เฉพาะท่อนท้าย คือ “行之，吾知之矣” [xing zhi, wu zhi zhi yi] 
แปลเป็นไทยตรงๆ ได้ว่า “ฉันรู้และเข้าใจด้วยการลงมือกระทำ�”
	 ประโยคน้ีปรากฏอยูใ่นคำ�สอนของขงจ๊ือ ปราชญ์ชาวจีนเม่ือประมาณ
สามพันปีก่อน น่ันอาจจะหมายความว่า ขงจ๊ือพยายามบอกลูกศิษย์ลูกหาของ
เขาว่า อยา่เพียงแต่สนใจฟังมา- อ่านมา แล้วคิดว่าจะจำ�ได้หรือรู้แล้ว หากจะต้อง
ลงมือกระทำ�จริงๆ เท่าน้ัน เราถึงจะเกิดความรู้ความเข้าใจท่ีแท้จริง
	 เวลาผ่านไปเกือบสามพันปี เฉพาะในเรื่องของสุขภาพ ผมก็ยังรู้สึกว่า 
มนุษย์ในปัจจุบันจำ�นวนมากท่ียังคงเป็นแบบท่ีขงจ๊ือบอกไว้ รวมท้ังตัวผมเอง
ด้วยในหลายๆ ด้าน คือ เราคิดว่าเรารู้ เพราะเราได้ยิน เราได้ฟัง เราได้อ่าน เรา
ได้เห็นมา แต่ในหลายๆ เรื่องเหล่าน้ัน เราก็ยังไม่ได้ลงมือกระทำ�อยา่งจริงๆ จังๆ 
หรือแค่ลองทำ�อยูวั่นสองวันสามวัน แล้วเราก็เลิกทำ�ไปตอนไหนก็ไม่รู้
	 ปัญหาเหล่าน้ีอาจจะเป็นปัญหาท่ีฝังลึกอยูใ่นดีเอ็นเอของมนุษย ์ ท่ีกำ�ลัง 
วิวัฒนาการ เวลาสามพันปีจริงๆ แล้วก็นับได้ว่าเป็นเวลาท่ีน้อยนิดมาก เม่ือเทียบ
กับไทม์ไลน์แห่งการวิวัฒน์ของมนุษย์ล้านปี น่ันหมายความว่า อีกสามพันปีข้าง
หน้า มนุษย์สว่นใหญก็่ยังอาจจะสนใจแค่ได้ยินได้ฟังได้อ่านได้จำ�มา คำ�สอนของ
ขงจ๊ือก็ยังอาจจะมีความจำ�เป็นสำ�หรับมนุษย์ในอีกสามพันปีข้างหน้าอยู่ดีเพราะ

คำ�นำ�
มนุษยเ์รยีนรูด้้วยการลงมอืกระทำ� ไมม่ทีางอ่ืน
言之，吾听；示之，吾明；行之，吾知之矣。

[yan zhi, wu ting; shi zhi, wu ming; xing zhi, wu zhi zhi yi.]
“I hear and I forget. I see and I remember.

I do and I understand.”

Confucius
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มนุษย์เราไม่มีทางอ่ืนๆ จริงๆ “เราจะได้ประโยชน์จากการเรียนรู้ได้ด้วยการ
ลงมือทำ�เท่าน้ัน ไม่มีทางอ่ืน”
	 เรื่องเหล่าน้ี ไม่ใชปั่ญหาของผม ผมไม่ได้มีหน้าท่ีไปชว่ยให้มนุษย์คน
อ่ืนๆ วิวัฒน์ได้ดีขึ้น หรือเรียนรู้ได้ดีขึ้น เพราะขึ้นอยูกั่บความสนใจหรืออาจจะ
พอเรียกได้ว่าแล้วแต่บุญกรรมของแต่ละคน
	 ผมมีหน้าท่ีบอกเรื่องราวท่ีปรากฏขึ้นจริง จากการเรียนรู้ด้านสุขภาพ
ของผมตลอดระยะเวลามากกว่า 20 ปีท่ีผ่านมา ไม่ใชใ่นฐานะแพทย์ แต่ในฐานะ
คนธรรมดาท่ีได้เรียนรู้แล้วทดลองทำ�จริง บันทึก และเข้าใจ หลายๆ เรื่องแลกมา
ด้วยความยากลำ�บากมากมายในการทดลองทำ�
	 แต่ทุกประสบการณ์ท่ีผ่านมามีคุณค่ามาก สำ�หรับตัวผม จนนาทีน้ี ผม
เชื่อว่า (ซึ่งก็อาจจะยังไม่จริงก็ได้) ผมได้ตกผลึกเรื่องราวเก่ียวกับการเรียนรู้โดย
เฉพาะด้านสุขภาพท่ีจะต้องผ่านการลงมือกระทำ�จริง ด้วยวิธกีารท่ีแยบยล
	 ในฐานะผู้เขียนหนังสือท่ีเก่ียวกับสุขภาพสำ�คัญเล่มน้ี ผมอยากจะ
บอกว่า มีความเป็นไปได้ท่ี “เราจะสามารถรู้และเข้าใจเรื่องสุขภาพได้ และจะ
สามารถลงมือทำ�ได้อยา่งสม่ําเสมอทุกวันได้จริง”
	 ดังน้ัน เน้ือหาสำ�คัญท่ีสุดของหนังสือเล่มน้ีจึงไม่ใชเ่รื่องความรู้ด้าน
สุขภาพ แต่หากคือ การค่อยๆชว่ยให้ท่านผู้อ่านสามารถนำ�ความรู้ด้านสุขภาพท่ี
ท่านมีอยูเ่ป็นสว่นใหญแ่ล้ว มาใช้ให้เกิดประโยชน์อยา่งแท้จริง และอยา่งสม่ําเสมอ 
มากกว่าปล่อยให้ตัวเอง “แค่รู้แล้ว” ยังไม่ได้ทำ�เสียที
	 และ “ความสามารถในการลงมือกระทำ�” “ได้อยา่งสม่ําเสมอ” อาจ
จะหมายความได้ว่า สว่นหน่ึงของความเป็นมนุษย์ของเราได้ถูกวิวัฒน์ให้ดีขึ้น
พัฒนาขึ้นมากกว่าเดิมอีกด้วย


	MicroH_อารามภบท

