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นพ.ประเวศ วะสี

ยกับผูอานคุ

นิตยสารหมอชาวบาน
ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวัง
กําไรทางการคา
คณะบรรณาธิการ
และผูเขียนทุกทาน
ชวยกันทําเปนวิทยาทาน 
โดยมิไดรับคาตอบแทน
ใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมี
จุดมุงหมายรวมกัน
ที่จะถายทอดวิทยาการ
ไปสูประชาชนใหมากที่สุด 
รายไดหลังจากหักคา
ใชจายและเสียภาษี
นําไปใชในกิจกรรม
สาธารณประโยชนตางๆ
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สถาบันพระปกเกลากําลังจัด
ทําหนังสือ KPI YEAR ๒๕๖๓ วา

ดวยการปรับตัวครั้งใหญของสังคม
ไทยหลังภัยโควิด

การปรับอะไรจึงจะถือวาเปนการปรับใหญที่สุด

คําตอบคือการปรับ “ทิฐิ” 

ทิฐิแปลวาการเห็น ถาเห็นถูกตอง ตามความเปนจริงก็เรียกวา 

สัมมาทิฐิ ถาเห็นผิดไปจากความจริงก็ เรียกวา มิจฉาทิฐิ

โลกวกิฤต รวมท้ังเกิดภัยโควิดดวย ก็เพราะมิจฉาทิฐิ 
หรือการเห็นผิด คือ เห็นผิดจากความจริงตามธรรมชาติ

ความจริงก็คือธรรมชาติหรือสรรพส่ิงลวนเชื่อมโยงเปนองครวม 

(wholeness) หนึ่งเดียวกัน แตมนุษยเห็นเปนสวนๆ หรือเห็นแบบแยก

สวน ไมเห็นความเปนทั้งหมดเดียวกัน เชน เห็นตนไมและสรรพสัตว

แยกจากมนุษย เห็นมนุษยแยกเปนเขาเปนเรา ไมเห็นวาคนทั้งหมด

และธรรมชาติทั้งหมดเชื่อมโยงเปนหนึ่งเดียวกัน

เมื่อเห็นดังนั้นจึงทําการแบบแยกสวน เอาตัวเปนตัวตั้ง ไมคํานึง

ถึงคนอื่นและส่ิงอ่ืน เมื่อทําแบบแยกสวนก็นําไปสูการทําลายคนอ่ืน

และสรางแผนดินสุขภาวะ

หลังภัยโควิดหลังภัยโควิดหลังภัยโควิด
การเปลี่ยนใหญ   

การเปลี่ยนที่นําไปสู
ความสุขฉับพลัน (Instant Happiness)



         

และส่ิงอืน่ ทาํใหเสยีสมดลุระหวางการอยูรวมกัน ทัง้ระหวางคนกับคนและ

คนกบัสิง่แวดลอม วกิฤตโลกปจจบัุนคอืการเสียสมดลุอยางรุนแรง อนัเกดิ

จากความคิดแบบแยกสวนและทําแบบแยกสวน

ฉะน้ัน การปรับใหญและลึกท่ีสุด คือ การปรับทิฐิใหเปนความจริง

วาสรรพส่ิง เชื่อมโยงเปนหนึ่งเดียวกัน เนื่องจากธรรมชาติที่เชื่อมโยง

เปนหนึง่เดยีวกนันัน้ใหญ โตไมมทีีส่ิน้สุด เมือ่จติของเราเขาถงึธรรมชาตทิี่

ใหญโต จิตของเราจึงขยายกลายเปนจิตใหญ หลุดออกจากความเปนจิต

เล็กที่ติดอยูในความคับแคบเฉพาะสวน

การติดอยูในความคับแคบก็เหมือนติดคุก ขาดอิสรภาพ ขาด

ศักยภาพ ไมมีความสุข แตเมื่อจิตหลุดออกจากความคับแคบเฉพาะสวน

ไปเปนจิตใหญ มีอิสระ มีศักยภาพในตัว จึงเกิดความสุขอันเหลือลน

จะยกตัวอยางที่ยกบอยๆ เพราะเปนรูปธรรมที่เห็นไดดวย คือ

เมื่อมนุษยอวกาศชื่อ Edgar Mitchell ยืนอยูบนดวงจันทร มองลง

เห็นโลกทั้งใบลอยฟองอยูในอวกาศ เขากลับมายังโลก เปนคนที่เปลี่ยน

ไปโดยสิ้นเชิง กลาวคือ กลายเปนคนที่เบาเนื้อเบาตัว มีอิสระ มีความ

สุขอยางลึกล้ํา ประสบความงามอันลนเหลือในทุก

ส่ิงทุกอยาง และเกิดไมตรีจิตอันไพศาลตอ

เพื่อนมนุษยและสรรพสิ่ง

เรียกวา เกิดจิตสํานึก
ใหม (New Conscious-
ness) อันเกิดจากการ
เห็นหรือเขาถึงความจริง

ของความเปนหนึ่งเดียว
ของโลกทั้งใบ

สุขอยางลึกล้ํา ประสบความงามอันลนเหลือในทุก

ส่ิงทุกอยาง และเกิดไมตรีจิตอันไพศาลตอ

เพื่อนมนุษยและสรรพสิ่ง

ของความเปนหนึ่งเดียว
ของโลกทั้งใบ

ที่มาภาพ : Volodimir Kalina@123rf.com 



       

นี้คือการปรับเปล่ียนที่ลึก

ทีส่ดุ คอืปรบัการเหน็หรอืทฐิจิาก

การเห็นแบบแยกสวน มาเปน  

เห็นความเปนหนึ่งเดียวกันของ

ทั้งหมด ทําใหเกิดความสุขอยาง

ฉับพลันทันที และไมตรีจิตอัน

ไพศาลตอเพือ่นมนษุยและสรรพ-

สิ่งจะนําไปสูการอยูรวมกันอยาง

สมดุล ทั้งระหวางมนุษยกับมนุษย และระหวางมนุษยกับธรรมชาติ

แวดลอม

การเกิดจิตสํานึกใหม บางคนก็เรียกวา การปฏิวัติจิตสํานึก 

บางคนก็เรียกวา การต่ืนรู (Awakening) คือรูความจริงของ

ธรรมชาติ 

บางคนกเ็รยีกวา การเขาถงึธรรม (ชาต)ิ อาจจะมชีือ่อืน่ๆ อกีมาก 

มาย มีวิธีการที่หลากหลาย อันจะนําไปสูการตื่นรู การศึกษาเพื่อการ

ตื่นรูเรียกกันวา จิตตปญญาศึกษา (Contemplative Education) ก็มี

การตื่นรู (Awakening) จะเปนระเบียบวาระที่ใหญที่สุดของ

มนุษยชาติหลังภัยโควิด มีแรงจูงใจสูงมากที่จะชักนําใหเกิด ไดแก

ความสุขอันลนเหลืออันเปนผลเบื้องตน และไมตรีจิตอันไพศาลจะนํา

ไปสูการอยูรวมกันอยางสมดุล ทัง้ระหวางมนษุยกบัมนษุยและระหวาง

มนุษยกับธรรมชาติแวดลอมในที่สุด

ธรรมชาติไดสรางสมองของมนุษยที่มีศักยภาพในการตื่นรู 

คือสวนที่เรียกวา Prefrontal cortex อยูหลังหนาผาก รอการใช

ของมนุษยมาเนิ่นนาน บัดนี้เปนโอกาส

ที่มาภาพ : tavidom@123rf.com 
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พูดจาภาษาหมอ	 ๓๓	

แพทย์ทั่วไป แพทย์เฉพาะทาง

เข้าใจไกลโรค	 ๓๔	

โรคสมองเสื่อม

คนไข้หัวเราะ คุณหมอที่รัก	 ๔๐	

คาถากันล้ม

เข้าครัว	 ๔๕	

สาคูไส้หมู

ต้นไม้-ใบหญ้า	 ๔๘	

พยับหมอก

โยคะศาสตร์	 ๕๐	

รากของการฝึกท่าอาสนะ

คุยกับผู้อ่าน	 ๓	

การเปลี่ยนใหญ่หลังภัยโควิด
การเปลี่ยนที่นำาไปสู่ความสุขฉับพลัน 
(Instant Happiness) และสร้างแผ่นดิน
สุขภาวะ

บอกเล่าเก้าสิบ	 ๘	

อานิสงส์ของการเรียนรู้จากการปฏิบัติ

เรื่องเด่น	 ๑๒	

ฟ้าทะลายโจร 
กับการระบาดของโควิด-๑๙

แพทย์แผนจีน	 ๑๙	

อาหารและสมุนไพร
กระตุ้นน้ำานมหลังคลอด 
ตามศาสตร์แพทย์แผนจีน

ถนนสุขภาพ	 ๒๒	

อย่าดูแคลน “โควิด-๑๙”

ก้าวทันสุขภาพ	 ๒๖	

อ.อยูใ่นเรอืนไฟ ซาวนา่อยา่งไร ตา้นภยั 
เอ็นซีดี, พีเอ็ม ๒.๕, ไวรัสโคโรนา

บทความพิเศษ	 ๓๑	

ปลูกผม โดยใช้เส้นขนส่วนอื่น
ที่ไม่ใช่ผมจากศีรษะ

ส า ร บั ญ
สำ�นักพิมพ์หมอช�วบ้�น	บจก.
36/6 ซอยประดิพัทธ์ 10 ถนนประดิพัทธ์
แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616
โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

บรรณ�ธิก�รนิตยส�รหมอช�วบ้�น
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616
โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170
E-mail : productMCB@hotmail.com
www.thaihealthbook.com

เจ้�ของ	: สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน บจก.

บรรณ�ธิก�ร	ผู้พิมพ์	ผู้โฆษณ�	: ศ.นพ.ประเวศ วะสี

บรรณ�ธิก�รอำ�นวยก�ร	: ศ.นพ.สันต์ หัตถีรัตน์

บรรณ�ธกิ�รบรหิ�ร	: รศ.นพ.สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ

คณะบรรณ�ธิก�ร 
 กวี คงภักดีพงษ์

 ศ.นพ.เกษียร ภังคานนท์
 แก้ว วิฑูรย์เธียร
 คมสัน ทินกร ณ อยุธยา
 รศ.นวลอนงค์ ชัยปิยะพร
 ผศ.เนตรนภา ขุมทอง
 นพ.ประพจน์ เภตรากาศ
 ดร.ภก.ยงศักดิ์ ตันติปิฎก
 วีรพงษ์ เกรียงสินยศ
 ศิริพร โกสุม
 ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน์
 ภกญ.ดร.สุภาภรณ์ ปิติพร
 นพ.สุรชัย ปัญญาพฤทธิ์พงศ์
 สุรินทร์ กิจนิตย์ชีว์
 รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ์
 พล.ท.นพ.อำานาจ บาลี

ประส�นง�น นิฤมล ลิมปิโชติพงษ์
 ณิลดา สุขขำา

ศิลปกรรม อดิศร จินดาอนันต์ยศ
 สุธาทิพย์ รักพืช

โฆษณ�  เอกชัย ศิลาอาสน์

บัญชี/ก�รเงิน	 นงนุช จินดาอนันต์ยศ

จัดจำ�หน่�ย บริษัท เพ็ญบุญจัดจำาหน่าย จำากัด
 โทร. 0 2278 0709-12

พิมพ์ที่ พิมพ์ดี บจก.

ขอบคุณ ผู้เขียนทุกท่านที่ช่วยเขียนเป็นวิทยาทาน : บทความที่ตีพิมพ์ในนิตยสารหมอชาวบ้าน ยินดีที่จะให้นำาไปเผยแพร่เป็นวิทยาทานสู่ประชาชนแต่ต้อง

ข้อความโฆษณาใดๆ ที่ตีพิมพ์  
ในนติยสารหมอชาวบ้านเป็นไป
ตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า 
คณะบรรณาธิการไม่จำาเป็นต้อง
เห็นด้วยเสมอไป

เพื่อชีวิต	สุขภาพ	สิ่งแวดล้อม

๑๒

๔๕



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๗    

๔๙๗ฉบับที่

ปที่	๔๒	กันยายน	พ.ศ.	๒๕๖๓

www.thaihealthbook.com

Facebook/thaihealthbook

ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร และอ้างอิงแหล่งที่มา ชื่อผู้เขียน (ซึ่งเป็นเจ้าของลิขสิทธิ์) ไม่อนุญาตให้นำาไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบ้าน

ชองทางการสงใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถ่ายรูปใบสมัครแล้วส่งกลับมาที่ (เลือกที่ท่านสะดวกเพียง 1 ช่องทาง)
1. ส่งทาง Line ID : thaihealthbook.com
2. ส่งทางโทรสาร 0-2271-1806, 0-2271-0170
3. ส่งทางไปรษณีย์มาที่ บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด 
 36/6 ถ.ประดิพัทธ์ ซ.10 แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
 โทรศัพท์ 0-2278-5533, 0-2278-1616, 08-6992-0875 www.thaihealthbook.com

(หรือให้จัดหาให้)

❑ สมาชิกใหม่ วันที่สมัคร............................... เริ่มตั้งแต่เดือน............................

❑ ต่ออายุสมาชิก ชื่อ-นามสกุล............................................................................

 (จัดส่งที่อยู่เดิม ไม่ต้องกรอกข้อมูลด้านล่าง) 

มีความประสงค์บอกรับเป็นสมาชิกนิตยสารหมอชาวบ้าน

❑ สมาชิก 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 720 บาท
 สิทธิพิเศษ สมาชิกจะได้รับสวนลด  15% 
 เมื่อซื้อหนังสือของ สนพ.หมอชาวบ้าน

❑ สมาชิกอุปถัมภ 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 650 บาท
 บริจาคให้  ❍ วัด ❍ โรงเรียน  
  ❍ เรือนจำา  ❍ อื่นๆ .......................................................

ขอมูลที่อยูจัดสงหรือออกใบเสร็จ
ชื่อ-นามสกุล / หน่วยงาน / บริษัท .......................................................................
ที่อยู.่........................ หมู่ที.่............... หมู่บ้าน.........................................................

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

แขวง/ตำาบล.......................................  เขต/อำาเภอ...................................................

จังหวัด................................................ รหัสไปรษณีย.์..............................................

โทรศัพท์ / มือถือ ....................................................................................................
ขอ้มลูสว่นบคุคล  อาย.ุ......................ป  อาชพี............................................................

ชําระคาสมัครโดย
❑ ผ่านธนาคาร ชื่อบัญชี สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน
 ❍ ธนาคารกสิกรไทย เลขที่บัญชี 016-2-57832-4 สาขาถนนประดิพัทธ์

 ❍ ธนาคารไทยพาณิชย์ เลขที่บัญชี 026-2-25837-6 สาขารามาธิบดี

 ❍ ธนาคารกรุงไทย  เลขที่บัญชี 034-1-77787-0 สาขาประดิพัทธ์

❑ ธนาณัติ สั่งจ่ายในนาม สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน ปณ.ประดิพัทธ์
**โปรดติดตอแจงการชําระเงิน กลับมายังสํานักพิมพฯ ทุกครั้ง**

เรื่ องน่ารู้	 ๕๒	

ถึงไม่สูบบุหรี่
ก็สามารถเปนมะเร็งปอดได้

โรคน่ารู้	 ๕๖

ดูแลตนเองอย่างไรดี 
ในผู้ที่เปนโรคเบาหวาน 
(ตอนที่ ๑ : ปฐมบท) 

เรื่ องของผิว	 ๖๑	

ดูแลผิวให้สุขภาพดีในช่วงหน้าฝน

บนเส้นทางชีวิต	 ๖๕

ประโยชน์และความเสี่ยง
จากวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีใหม่
ต่อสังคมไทย

คุยกับจิตแพทย์	 ๗๓

เพศหลากหลาย

ผู้สูงอายุ	 ๗๗

เคล็ดลับกับฟันปลอม

สมาชิกหมอชาวบ้านสัมพันธ์	 ๗๙

โครงการสนับสนุน

นิตยสารหมอชาวบ้าน	 ๘๐

๑๙

บริษัท สำานักพิมพ์หมอชาวบ้าน จำากัด

Biller ID : 010552800519101


