
	 วัันสงกรานต์์เวีียนมาบรรจบอีีกปีีหนึ่่�งแล้้ว ต้้องขอสวััสดีีปีีใหม่่ไทยแก่่ท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่านนะคะ ท่่านผู้้�อ่่าน
ทราบไหมคะว่่าวัันสงกรานต์์นั้้�นไม่่ได้้เป็็นประเพณีีที่่�มีีแต่่เพีียงพวกเราชาวไทยเพีียงอย่่างเดีียว ประเพณีีนี้้�เป็็นของประเทศ
เพื่่�อนบ้า้นเราด้ว้ย ทั้้�งลาว กัมัพููชา พม่่า มอญ ชนกลุ่่�มน้อ้ยแถบเวียีดนามและมณฑลยููนานของจีีน รวมถึึงศรีลีังักา และบางส่่วนของ
อินิเดียี เดิิมทีีคำำ�ว่่าสงกรานต์์เป็็นคำำ�ในภาษาสัันสกฤต แปลว่่า “การเคลื่่�อนย้า้ย” โดยเชื่่�อว่่าเป็็นการเคลื่่�อนย้้ายดวงดาวในจัักรราศีี
หรืือการเคลื่่�อนย้้ายเข้้าสู่่�ปีีใหม่่นั่่�นเอง ในสมััยก่่อน พระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััวได้้กำำ�หนดให้้วัันขึ้้�น 1 ค่ำำ��เดืือน 5 ซึ่่�ง
คืือวัันที่่� 1 เมษายน เป็็นวัันขึ้้�นปีีใหม่่ไทย ต่่อมาได้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงในปีี พ.ศ. 2483 เมื่่�อรััฐบาลประกาศใช้้วัันที่่� 1 มกราคม ให้้
เป็็นวัันขึ้้�นปีีใหม่่ เพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับประเทศอื่่�น ๆ วัันสงกรานต์์จึึงย้้ายมาเป็็นวัันที่่� 13 เมษายน แทน และยัังเป็็น “วัันผู้้�สููงอายุุ
แห่ง่ชาติิ” อีกีด้ว้ย ส่่วนวันัที่่� 14 เมษายนเรียีกว่่า “วันัเนา” รัฐับาลได้ป้ระกาศให้เ้ป็น็ “วันัครอบครััว” และวัันที่่� 15 เมษายนถือืเป็น็ 
“วันัเถลิงิศก” คือืเริ่่�มต้น้จุุลศัักราชใหม่่ กิจิกรรมวัันสงกรานต์์ตั้้�งแต่่เริ่่�มเดิมิทีกี็ค็ือื “การทำบุุญตักับาตร” เพื่่�อเสริิมสร้า้งบุุญกุุศลให้้
ตัวัเอง และอุุทิศิส่่วนกุุศลให้แ้ก่่ผู้้�ที่่�ล่่วงลับัไปแล้ว้ “การสรงน้้ำพระ” และ “การรดน้้ำ” ผู้้�ใหญ่่ที่่�เคารพนับัถือื เป็น็การขอศีลีขอพร 
และแสดงความเคารพต่่อคุุณพ่่อคุุณแม่่ ญาติิผู้้�ใหญ่่ ส่่วนประเพณีีการเล่่นน้ำำ��สงกรานต์์นั้้�นได้้ถููกแปรเปลี่่�ยนมาเรื่่�อย ๆ จากเดิิมน้ำำ��
ที่่�นำำ�มาสาดจะเป็็นน้ำำ��สะอาดผสมน้ำำ��อบมีีกลิ่่�นหอม ในปััจจุุบันมีีการใส่่สี ใส่่น้ำำ��แข็็ง และใช้้อุุปกรณ์์การสาดน้ำำ��หลากหลายชนิิดที่่�
อาจก่่อให้้เกิิดอัันตรายได้้ ผู้้�เขีียนจึึงไม่่แนะนำำ�ให้้ทำำ�ตามนะคะจะเป็็นอัันตรายได้้ 

	 ช่่วงวัันหยุุดสงกรานต์์จึึงเป็็นช่่วงที่�่ให้้ทุุกท่่านวางมือืจากงานลาพัักกัันยาว ๆ บางท่่านไม่่ได้้กลัับ
ไปเยี่่�ยมบ้้านเลย จะได้้ถืือว่่าเอาช่่วงเวลานี้้�ได้้กลัับไปเยี่่�ยมบุุพการีีกััน ก็็ขอให้้เดิินทางโดยสวััสดิิภาพกัันทุุกท่่านนะคะ ปีีนี้้�เป็็น
อีีกปีีที่่�มีีอากาศร้้อนมากกว่่าทุุก ๆ ปีีที่่�ผ่่านมา จนมีีผู้้�ป่่วยเป็็น heat stroke กัันหลายคนเลยทีีเดีียว และยัังมีีฝุ่่�น PM 2.5 สููง
อย่่างต่่อเนื่่�องมาตลอดตั้้�งแต่่ช่่วงหน้้าหนาว จนเข้้าหน้้าร้้อน ก็็ยัังไม่่ลดลงเลยนะคะ โดยเฉพาะท่่านที่่�อยู่่�แถบภาคเหนืือและ
ตะวัันออกเฉีียงเหนืือ ทำำ�ให้้เราต้้องมาตระหนัักกัันถึึง “ความสมดุล” ของธรรมชาติิและของตััวเองกัันนะคะ “ธรรมชาติิ” 
แปลว่่า สิ่่�งที่่�เกิิด มีี และเป็็นอยู่่�ตามธรรมดาของสิ่่�งนั้้�น ๆ เมื่่�อใดก็็ตามที่่�ขาดสมดุุล เช่่น มนุุษย์์เริ่่�มเบีียดเบีียนธรรมชาติิมากขึ้้�น
เรื่่�อย  ๆ  เมื่่�อนั้้�นเราจะอยู่่�ต่่อได้้อย่่างยากลำำ�บากนะคะ การพัฒนาอุุตสาหกรรม หรืือความเจริิญนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์โหยหา และ
ต้้องการ แต่่การที่่�ต้้องปกป้้องธรรมชาติิก็็เป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำำ�คััญไม่่แพ้้กัันค่่ะ เรามองแต่่ตััวเรา มองแต่่ผลประโยชน์์ของตััวเรา 
แต่่เราอาจลืืมมองสิ่่�งรอบตััวเราไป จึึงเกิิดความไม่่สมดุุลดัังกล่่าว ความร้้อนที่่�สููงขึ้้�นมากในแต่่ละปีีเกิิดจากก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�
เพิ่่�มขึ้้�นจากกิิจกรรมต่่าง ๆ  ที่่�มนุุษย์์ทำำ� ไม่่ว่่าจะเป็็นโรงงานอุุตสาหกรรม การเผาไร่่ การเผาไหม้้จากเชื้้�อเพลิิงรถยนต์์ สิ่่�งต่่าง ๆ 
เหล่่านี้้�เริ่่�มใกล้้ตััวเรามากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ แล้้ว เราจะไม่่สนใจเพราะไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับเราคงไม่่ได้้ เพราะเราเป็็นมนุุษย์์ที่่�อยู่่�บนโลก
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12



	 พอกล่่าวถึึงความสมดุุลตามธรรมชาติิ คราวนี้้�มาพูดูถึงึความสมดุลุภายในใจกันับ้้าง 
ครั้้�งสุุดท้้ายที่่�ท่่านผู้้�อ่่านได้้พัักใจคืือเมื่่�อไรคะ? เราเคยถามตััวเองบ้้างไหมคะ ว่่าเราเคยนั่่�งอยู่่�นิ่่�ง ๆ โดยที่่�ให้้สมอง
ได้้พััก ปล่่อยวาง ไม่่คิดอะไรเลย ครั้้�งสุุดท้้ายเมื่่�อไร? หรืือบางท่่านอาจไม่่เคยทำำ�เลยสัักครั้้�งเดีียว คนส่่วนใหญ่่อยู่่�ใน
วััยกำำ�ลัังทำำ�งาน ร่่างกายยัังมีีกำำ�ลัังวัังชา สามารถโหมงานได้้มาก อดหลัับอดนอนเก่่ง แต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ดีีเลยค่่ะ หากย้้อน
เวลากลับัไปได้ ้ผู้้�เขียีนอยากกลับัไปเตือืนตัวัเองในวัยัเด็ก็ว่่า ให้น้อนให้ม้ากขึ้้�น พักัให้ม้ากขึ้้�น อย่่าใช้ร้่่างกายโหมกระหน่ำำ��อย่่างนี้้�เลย 
เพราะร่่างกายขาดความสมดุุลค่่ะ เขาถููกออกแบบมาให้ใ้ช้แ้ต่่เพียีงพอดี ีเมื่่�อไรที่่�เกินิขีดีจำำ�กัดั ร่่างกายก็จ็ะเริ่่�มไม่่ไหว เพราะร่่างกาย
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ “ธรรมชาติิ” เหมืือนกัันค่่ะ จึึงอยากให้้ทุุกท่่านลองกลัับมาสำำ�รวจกายและใจของเรา ลองนั่่�งหายใจเข้้าออกลึึก ๆ  
ยาว ๆ  โดยที่่�ให้้สมองได้้พัักบ้้าง ไม่่ต้้องคิิดอะไรเลย หากท่่านทำำ�อย่่างนี้้�ได้้แค่่เพีียงวัันละ 5 นาทีี เชื่่�อว่่าท่่านก็็จะมีีแรงขึ้้�นมาอีีกเยอะ
เลยค่่ะ แต่่สังคมทุุกวัันนี้้�เราไม่่ใช่่แบบนี้้�ค่่ะ ตอนนี้้�เวลาว่่างของเราจะจดจ่่ออยู่่�กัับโทรศััพท์์ วัันไหนลืืมเอาโทรศัพท์์มา คงเหมืือน
ลืืมเอาอวััยวะชิ้้�นที่่� 33 มาด้้วย ยิ่่�งโทรศััพท์์รุ่่�นใหม่่ ๆ ยิ่่�งแข่่งกัันด้้วยความเร็็วของการเข้้า internet การเข้้าถึึง social media 
ต่่าง ๆ ว่่างปุ๊๊�บ ขอไถโทรศััพท์์ขึ้้�นลงสัักนิิด ไถไปไถมาหมดไปหลายชั่่�วโมงแล้้วค่่ะ ในขณะที่่�เรากำำ�ลัังไถโทรศััพท์์ ใจเราไม่่ได้้อยู่่�กัับ
ตััวเรานะคะ ใจเราไปโน่่นแล้้วค่่ะ ไปตาม facebook เพื่่�อน ๆ ไป shopping online ไปดููหนัังต่่าง ๆ บางคนโพสต์์ facebook 
แล้้วก็็เป็็นกัังวลเพื่่�อน ๆ  ยัังไม่่มากดไลก์์ ต้้องคอยมาเช็็กเป็็นระยะ ๆ  กลายเป็็นใจไม่่เคยได้้พัักไปซะนี่่� ล่่าสุุด facebook อาจยััง
เร็็วไม่่พอ มีี application ใหม่่ ๆ  ที่่�ไวกว่่าเดิิม เช่่น tiktok คราวนี้้�ไวมาก ดููแป๊๊บเดีียวผ่่าน กลายเป็็นว่่าถ้้าให้้มานั่่�งอ่่านหนัังสืือ
นาน ๆ นี่่�ทำำ�ไม่่ได้้แล้้วนะคะ มัันช้้าไป กลายเป็็นคนใจร้้อน อยู่่�นิ่่�ง ๆ ไม่่ได้้ ใจเราก็็เหมืือนลิิงค่่ะ โหนต้้นไม้้ต้้นนู่่�นทีี ต้้นนี้้�ทีี .. 
ลองให้้ลงมากลายเป็็นเต่่า หลายคนอาจจะลงแดงกัันก่่อน 

	 ที่่�อยากจะเขียีนบทความเนื่่�องในวัันปีีใหม่่ไทยวันันี้้� เพราะอยากให้ทุ้กุท่า่นได้ก้ลับัมาพักัใจ พักักาย

กันัค่ะ่ ท่า่นที่่�ทำำงานหามรุ่่�งหามค่ำำ�� หรือืทำำงานอย่า่งหนักัเพราะต้อ้งหาเงินิทอง เราอาจต้อ้ง

กลับัมาหาสมดุุลของเราเอง ท่่านควรพักับ้้าง อาจหาเงิินทองได้น้้อ้ยลง ก็ใ็ช้ว้ิธิีลีดค่่าใช้จ้่่ายแทน เพื่่�อสร้า้งสมดุุล
ของร่่างกาย เพราะหากท่่านป่่วยแล้้ว เงิินที่่�ท่่านหามาได้้ก็็ไม่่สามารถซ่่อมร่่างกายท่่านได้้หมดนะคะ ไม่่เหมืือนรถยนต์์
ที่่�เปลี่่�ยนอะไหล่่แล้้วก็็วิ่่�งได้้เหมืือนเดิิม อะไหล่่เราหายาก ไม่่มีีขายตามท้้องตลาดทั่่�วไป ผู้้�ร้ายอีีกตััวที่่�เราอาจจัับต้้อง
ไม่่ได้ ้แต่่ก่่อให้เ้กิดิปัญัหาแน่่ ๆ  คือื “ความเครีียด” ค่่ะ การศึกึษาทางวิทิยาศาสตร์ท์ี่่�ผ่่านมาพบว่่าความเครียีดเรื้้�อรังัทำำ�ให้้
เพิ่่�มสารที่่�ก่่อให้้เกิิดการอัักเสบ ส่่งผลให้้เกิิดโรคเรื้้�อรัังอีีกหลายชนิิดค่่ะ ผู้้�เขีียนประสบพบเจอมาแล้้ว ทำำ�งานและเครีียดจน
เจ็็บป่่วยค่่ะ เนื่่�องจากผู้้�เขีียนมีีงานหลายอย่่างล้้นมืือ และต้้องส่่งตามกำำ�หนด จึึงอดหลัับอดนอนและโหมทำำ�งานจนร่่างกาย
ไม่่ได้พ้ักั ได้เ้รื่่�องค่่ะ วันัหนึ่่�งเกิดิอาการหููดับัขึ้้�นมา ได้ย้ินิเสียีงลดลงค่่ะ ตอนแรกนึกึว่่าหููอื้้�อเพราะภููมิแิพ้ก้ำำ�เริบิ แต่่เปล่่าเลยค่่ะ 
อยู่่�ดีี ๆ เส้้นประสาทหููก็็อัักเสบ จนในภายหลัังต้้องกิินยากดภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เป็็นสเตีียรอยด์์ค่่ะ เดิิมทีีเป็็นหมอที่่�ดููแล
คนไข้้ด้้านภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�ร้้ายตััวเองอยู่่�แล้้ว ไม่่คิิดเลยว่่าตััวเองจะมาเป็็นเอง จนได้้กลัับมาฉุุกคิิดค่่ะ ว่่า
ร่่างกายเราเริ่่�มไม่่ “สมดุลุ” แล้้วนะ นี่่�เป็น็แค่่การเตือืนขั้้�นแรกเบา ๆ  หากเรายังัคงฝืืนใช้้ร่่างกาย
ตััวเองไปมากกว่่านี้้� อาจจะเตืือนหนัักขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ค่่ะ นี่่�เป็็นอุุทธาหรณ์์สอนใจอย่่างหนึ่่�งค่่ะว่่า
คนเป็็นหมอก็็ป่่วยได้้ เพราะเป็็นมนุุษย์์ทั่่�วไป ไม่่มีีข้้อยกเว้้น ผู้้�เขีียนอยากให้้ทุุกท่่านมีีสุุขภาพ
ที่่�ดีีกัันถ้้วนหน้้า “การป้้องกััน” คงดีีกว่่า “การแก้้ไข” การรัักษา “สมดุุล” ของร่่างกาย
และจิิตใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญค่่ะ นั่่�งสมาธิิหรืือวิิปััสสนาอย่่างน้้อยวัันละ 5 นาทีี เริ่่�มทำำ�ตั้้�งแต่่
ตอนนี้้�ก็็ยัังไม่่สายไปค่่ะ นอนพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ กิินอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� ทำำ�จิิตใจให้้สบาย 
ปล่่อยวางเรื่่�องราวต่่าง ๆ  ที่่�ไม่่สำำ�คัญัลงบ้า้ง โกรธให้น้้อ้ยลง ยิ้้�มให้ม้ากขึ้้�น ร่่างกายจะได้้อยู่่�
กับัเราไปนาน ๆ ค่่ะ ขอให้้ทุุกท่่านมีสีุุขภาพที่่�ดีกีันัถ้้วนหน้้านะคะ 
สวััสดีีปีีใหม่่ไทยค่่ะ 

Easy
Living รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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