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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)



Line Official ID:

@mcbbook

อานขอมูลเพิ่มเติมไดในหนังสือ

ศ.เกียรติคุณ นพ.ประเวศ วะสี

พุทธวิธ ี(ลัดตรง) 
สร�างสุข (ที่นี่และเดี๋ยวนี้)

เด็กจะมีอารมณตางกันตั้งแตเกิด
เชน บางคนรองไหกระจองอแง 
บางคนสงบ เพราะอณู
ของสารอารมณ  
(emotion molecules) 
ที่กําหนดโดยยีนตางกัน

(กรรมพันธุ�หรือ DNA)
(ที่ตนเองไม�ได�ก�อ)

กรรมพันธุหรือดีเอ็นเอ (DNA) กําหนด
ชีวิตวาจะเปนแมว เปนสุนัข หรือเปนคน

    จะมี
   รูปราง
  หนาตา
 ผิวพรรณ
อยางไร

จะฉลาดมาก
หรือฉลาดนอย

ทั้งหมดที่กลาวมา
มีผลตออารมณ
ความรูสึกนึกคิด

เด็กจะมีอารมณตางกันตั้งแตเกิด

จะมีสารเคมีและ
ฮอรโมนอะไร
มากนอยแคไหน



๓ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๔ เมษายน ๒๕๖๙

นติยสารหมอชาวบานฉบบั ๕๖๔ เดอืนเมษายน ๖๙ นีเ้ปนฉบบัสดุทาย 
หลังจากไดออกเปนประจําทุกเดือนติดตอกันมานานถึง ๔๗ ปเต็ม

ตลอดกวาสิบปท่ีผานมา เราไดเห็นการเปล่ียนแปลงของสังคมท่ีทําให
จํานวนผูอานสื่อสิ่งพิมพ โดยเฉพาะนิตยสาร ลดลงอยางตอเนื่อง เนื่องจาก
ผูคนหันไปติดตามขอมูลจากสื่อออนไลนมากขึ้น สงผลใหนิตยสารหลายเลม
ทยอยปดตัวลง และ “หมอชาวบาน” เองก็ไดรับผลกระทบเชนเดียวกัน

ที่ผานมา เราไดรับความเมตตาจากผูมีจิตศรัทธาที่ชวยสนับสนุนทุน
เพือ่จดัสงนติยสารและหนงัสอืสขุภาพไปยงัหนวยงานตางๆ รวมท้ังไดรบัการ
สนบัสนนุจากหนวยงานทัง้ภาครฐัและเอกชน ทาํใหเราสามารถยนืหยดัมาได
จนถึงทุกวันนี้ แตในปที่ผานมา การสนับสนุนลดลงอยางมาก จนกระทบตอ
สถานะทางการเงินของสาํนกัพมิพ เราจงึจาํเปนตองหยดุการจดัพมิพนติยสาร
ในรูปสิ่งพิมพ โดยฉบับเดือนเมษายน พ.ศ. ๒๕๖๙ จะเปนฉบับสุดทาย

เราขอแสดงความขอบคุณอยางจริงใจตอผูอาน ผูมีจิตศรัทธา บริษัท  
หางราน และหนวยงานตางๆ ท่ีใหการสนับสนุนมาโดยตลอด รวมท้ัง               
นักวิชาการ แพทย บุคลากรสาธาณสุข และนักวิชาชีพหลากหลายสาขาท่ีมี
จิตอาสารวมในกองบรรณาธิการ หรือเขียนบทความโดยไมรับคาตอบแทน
มาอยางตอเนื่อง ตลอดจนสมาชิกนิตยสารที่ยินดีมอบคาสมาชิกที่เหลือจาก
การจายลวงหนาใหทางสาํนกัพมิพ หรอืเลอืกอดุหนนุหนงัสอืของเราแทนการ
ขอคืนคาสมาชิก

อยางไรก็ตาม สํานักพิมพหมอชาวบานและมูลนิธิหมอชาวบานยังคง
ดําเนินงานตามเจตนารมณท่ีจะ “ทําชาวบานใหเปนหมอ และทําหมอให
เปนชาวบาน” สบืไป โดยมุงเนนเผยแพรความรูแกสาธารณชน ทัง้ในรปูแบบ
หนังสือเลมและสื่อออนไลนในหลากหลายชองทาง

ผูสนใจสามารถติดตามผลงานและขาวสารตางๆ ของ “หมอชาวบาน”                                                                                            
ไดที่ www.doctor.co.th; Facebook: folkdoctorthailand; Facebook: 
thaihealthbook; E-mail: mcbpublishing2565@gmail.com; เบอรติดตอ 
๐-๒๒๗๘-๕๕๓๓ หรือ ๐๘-๖๙๙๒ ๐๘๗๕; ๐๘-๖๙๐๗-๔๘๘๗ หรือ Line 
Official Account ID : @mcbbook

 (นายแพทยสรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ)
 บรรณาธิการบริหารสํานักพิมพ

ทําชาวบาน

ใหเปนหมอ 

และทําหมอ

ใหเปนชาวบาน

บรรณาธิการแถลง



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๔ เมษายน ๒๕๖๙๔       

คุยกับผูอาน

การปรับตัวและการเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสมกับสภาวะ 
คือ ทางอยูรอดของมนุษยชาติ

กิจกรรมและสิ่งตางๆ ที่มนุษยสรางขึ้น ยอมตองปรับตัว
และเปลี่ยนแปลงเชนกัน

นิตยสารรายเดือน “หมอชาวบาน” อายุครบ ๔๗ ป ในเดือนเมษายน ๒๕๖๙ 

ครึ่งหนึ่งของอายุผูใหกําเนิด ไดทําประโยชนแกผูคนมากมาย ชวยใหสุขภาพของ 

คนไทยไดเขาสูมาตรฐาน

ในยุคสมัยปจจุบัน เทคโนโลยีทันสมัยเปลี่ยนโลก โทรศัพทมือถือและไอแพด 

คือสิ่งสําคัญในการดํารงชีวิตและการทํางาน การอานหนังสือบนแผนกระดาษไดรับ

ความนยิมนอยลง สือ่ออนไลนมบีทบาทสาํคญั ตนทนุการจดัพมิพ จดัสง และแรงงาน

สูงขึ้น นิตยสารจึงตองปรับตัวและเปลี่ยนไปตามความจําเปน

รศ.พญ.จนัทพงษ วะสี

การปรับตัวและ
การเปลี่ยนแปลง

   

ที่มาภาพ : 
● shellexx©123rf.com 
● ferli©123rf.com

การปรับตัว



๕ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๔ เมษายน ๒๕๖๙      

ผูอานที่อายุเกิน ๖๐ ป คงจํา

ไดวา ในวัยเยาวเราเคยอานหนังสือ

ชัยพฤกษ ตอดวยศรีสัปดาห สตรีสาร 

และสกุลไทย เมื่อนิตยสารเหลานี้ตอง

ปดตวัไปตามยคุสมัย ผูจดัทาํไมสามารถ

แบกภาระการเงินได เราก็ไดแตเสียดาย

นิตยสาร “หมอชาวบาน” ยื้อ

อยูไดนานกวา ๔๐ ป ดวยเงินบริจาค

ของผูเห็นความสําคัญ อยากชวยใหผูยากไรและกลุมเปราะบางที่เปนชาวบานได  

มีความรูในการปองกันและรักษาตัวเองเบื้องตน บัดนี้ถึงเวลาท่ีตองพบกับ “หมอ- 

ชาวบาน ฉบับสุดทาย”

แม “หมอชาวบาน” ในรูปแบบเดิมจะจากไป แตคณะ
ทํางานก็เตรียมการสําหรับการจัดทํารูปแบบใหมและรวบ   
รวมเรื่องที่นาสนใจจัดพิมพเปนหนังสือเลม

ดิฉันในฐานะตัวแทนของอาจารยหมอประเวศ ขอขอบคุณคณะผูทํางาน

นิตยสาร “หมอชาวบาน” ขอบคุณพิเศษสําหรับทานอาจารยหมอสุรเกียรติ อาชา-

นานุภาพ ผูทุมเทดูแล “หมอชาวบาน” จนเติบใหญ คุณแกว วิฑูรยเธียร ผูจัดการ

ยุคบุกเบิก ทานผูเขียนทุกทานที่เขียนตอเนื่องโดยไมรับคาตอบแทน ทานผูบริจาค

สนับสนุนการจัดพิมพและอุปถัมภนิตยสารหมอชาวบาน เพื่อมอบใหโรงเรียน   

วัด เรือนจํา และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล

ขอใหประชาชนคนไทยมีสุขภาพดีขึ้น เจ็บปวยนอยลง มีความ
สุข ความสําเร็จ สมดังเจตนาของคณะผูกอตั้ง คณะทํางาน และทาน
ที่สนับสนุนหมอชาวบานตลอดมา

   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

 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



สำ�นักพิมพ์หมอช�วบ้�น บจก.
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สารบัญ ๕๖๔ฉบับที่

ปีที่ ๔๗ เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๙

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

ข้อความโฆษณาใดๆ ทีต่พีมิพใ์นนติยสาร
หมอชาวบ้านเป็นไปตามเง่ือนไขทาง
ธุรกิจการค้า คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็น
ต้องเห็นด้วยเสมอไป

๑๖

แพทย์แผนจีน

ลำ�ไส้รั่ว โพรไบโอติกส์ และภูมิคุ้มกัน

๐๓ บรรณ�ธิก�รแถลง 

๐๔ คุยกับผู้อ่�น 

 การปรับตัวและการเปลี่ยนแปลง 

๐๘ บอกเล่�เก�้สิบ 

 การพัฒนาเริ่มที่การพัฒนาตนและการเรียนรู้ให้เข้าใจ 

 เข้าถึงบริบทของสังคม 

๑๒ ถนนสุขภ�พ

 เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 

๑๖ แพทย์แผนจีน 

 ลำาไส้รั่ว โพรไบโอติกส์ และภูมิคุ้มกัน 

๒๓ คนไข้หัวเร�ะ คุณหมอที่รัก 

 สร้างกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวให้แข็งแรง 

๒๖ บทคว�มพิเศษ ๐๑

  การพัฒนาที่ยั่งยืนเกี่ยวข้องอย่างไร
 กับเรื่องสุขภาพ 

๒๙ กฎหม�ยใกล้ตัว 

 ทำาไมดัชนีคอร์รัปชันไทยตกต่ำาลง

๓๒ บทคว�มพิเศษ ๐๒ 

 เครียดแบบไหนควรพบแพทย์

๓๔ มุมมองของดวงต�

 นวัตกรรมการผ่าตัดต้อหิน

๓๘ สุขภ�พดี วิถีหมอไทย 

 อาการธรรมดาของผู้คน 
 แต่ไม่ธรรมดาสำาหรับแพทย์แผนไทย

๔๐ สุขภ�พช่องป�ก 

 ๕ ความกังวลใจเมื่อต้องไปทำาฟัน

๕๐



เพื่อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดล้อม Facebook/thaihealthbook

๔๒ ย�น�่รู้ 

 สมุนไพรกับยาแผนปัจจุบัน : กินร่วมกันได้ไหม?

๔๖ บทคว�มพิเศษ ๐๓

  เตือนคุณแม่ตั้งครรภ์ระวัง “ภาวะมดลูกแตก”

๔๙ ภูมิปัญญ�สุขภ�พ 

 จิงจูช็อต เครื่องดื่มเสริมภูมิ ต้านอนุมูลอิสระ

๕๐ เข้�ครัว 

 ยำาหนังหมูโบราณ

๕๔ ต้นไม้ ใบหญ้� 

 บัวควีนสิริกิติ์ ราชินีแห่งไม้น้ำาบนผืนนทีไทย

๕๘ โยคะศ�สตร์ 

 ทรรศนะต่อเรื่องเป้าหมายสูงสุด
 ของการเกิดมาเป็นมนุษย์

๖๐ พืชเป็นย� 

 สายหยุด ความเป็นยาและมหัศจรรย์แห่งพันธุ์พืช

๖๔ บริษัทสี่ 

 คำาสอนพุทธกับ ๙ ปัจจัยง่ายๆ สุขภาพคนไทย

๖๙ บทคว�มพิเศษ ๐๔

 การผ่าตัดกระเพาะ

๗๒ ชีวิต-ง�น-ทรรศนะ 

 แพทย์แผนไทย น้ำาพริกถ้วยเก่า 
 แต่เป็นภูมิปัญญาที่ไม่เคยล้าสมัย

๗๖ ก�ยภ�พบำ�บัดเพื่อชีวิตที่ด ี

 แรงอย่างเดียวไม่พอ 
 กำาลังของกล้ามเนื้อกับการใช้ชีวิตในวัยสูงอายุ

๘๐ โรคน่�รู ้

 จอประสาทตาลอก 
 สัญญาณเตือนก่อนการสูญเสียการมองเห็นถาวร

ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร และอ้างอิงแหล่งที่มา ชื่อผู้เขียน (ซึ่งเป็นเจ้าของลิขสิทธิ์) ไม่อนุญาตให้นำาไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า

๘๓ ก�รแพทย์แปดน�ท ี

 ทำาไมเข้าสู่วัยทองแล้วผมร่วงผมบาง

๘๖ ดูหนัง ดูใจ ดูโลก 

 ความดีในโลกรวน

๘๙ บนเส้นท�งชีวิต 

 ความรัก ความหวัง : ความหลังความทรงจำา

๙๖ พลังชีวิต 

 การรักตัวเอง คือปาฏิหาริย์แห่งชีวิต

๙๙ บทคว�มพิเศษ ๐๕ 

 ทำาดีให้พอ แล้วจะไม่กลัว 

 ไม่ว่าจะอยู่หรือต้องจากไป

๑๐๑ สม�ชิกหมอช�วบ้�นสัมพันธ์

๑๐๒ โครงก�รสนับสนุนนิตยส�รหมอช�วบ้�น

๖๐

๘๐

๕๔

๘๙



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๔ เมษายน ๒๕๖๙๘

บอกเลาเกาสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

“คนเราพึงฝกฝน พัฒนาตน ดวยการหมั่นเจริญสติ ใหมีความตื่นรูใน

ปจจุบันขณะ ที่นี่ เดี๋ยวนี้”

“การจัดการกับสถานการณตางๆ จําเปนตองเรียนรูใหเขาใจและเขา

ถึงความเปนจริงตามบริบทของสังคมที่รายลอมอยู”

ขอคิดเหลานี้ ผมไดเรียนรูจากการอานหนังสือและฟงคําสอนของผูรู โดย

เฉพาะทานอาจารยหมอประเวศ วะสี ผูเปนทั้งนักเรียนรู นักคิด และครูที่

สามารถถายทอดเรื่องยากและลึกซึ้งใหเขาใจงายและนําไปปฏิบัติไดจริง ทุกครั้ง

ที่ไดอานหรือฟงทาน ผมมักจะไดรับสิ่งใหมๆ อยูเสมอ

การพัฒนาเริ่มที่

การพัฒนาตนและการเรียนรู

ใหเขาใจ เขาถึงบริบทของสังคม 
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