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ผู้เรียบเรียง จริยา วิรุฬราช
หน่วยแนะแนวและปรึกษาปัญหาสุขภาพ
ฝ่ายประสานงาน งานการพยาบาลป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพ งานสร้างเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

	 ค ว ามดั น โ ล หิ ต  เ ป ็ น แ ร งดั น 
ในเส้นเลือดแดงมี 2 ค่า คือ ตัวบน 
เป็นค่าความดันขณะหัวใจบีบตัว ตัวล่าง
เป็นค่าความดันขณะหัวใจคลายตัว

	 ในคนที่อายุ 18 ปีขึ้นไป ค่าความดัน
โลหิตไม่ควรเกิน 120/80 มม.ปรอท 
ส่วนผู้ท่ีมีค่าความดันโลหิตอยู่ระหว่าง 
120-139/80-89 มม.ปรอท จัดว่าอยู่ใน
กลุ่มเสี่ยง

	 ความดันโลหิตจะขึ้นกับอายุและ
สัดส่วนของร่างกาย นอกจากนี้ยังมี
ปัจจัยอ่ืนๆ ท่ีส่งผลให้ความดันโลหิต 
สูงขึ้นชั่วคราว เช่น อารมณ์ ลักษณะ
กิจกรรม ช่วงเวลาในแต่ละวัน

ดูแลตนเอง
เมื่อความดันโลหิตสูง

ความดันโลหิตสูง เป็นอย่างไร
	 ความดันโลหิตสูง หมายถึง การมีค่าความดันโลหิตตัวบน 140 มม.ปรอท หรือมากกว่า 
หรือมีค่าความดันตัวล่าง 90 มม.ปรอท หรือมากกว่า (โดยวัดหลังจากนั่งพัก 5 นาที และวัดซ�้ำ 
ในอีก 2-3 วันต่อมา)

	 สาเหตขุองโรคความดนัโลหติสงู มส่ีวนน้อยทีท่ราบสาเหตุว่าเป็นได้จากโรคอืน่ๆ และส่วนใหญ่ 
ไม่ทราบสาเหตุ ซึ่งเป็นโรคที่พบได้ในผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ

	 ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง คือ กรรมพันธุ์ ความอ้วน ไขมันในเลือดสูง ขาดการ 
ออกก�ำลังกาย และรับประทานอาหารเค็ม
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รักษาไม่หายขาด แต่สามารถควบคมุให้ความดนัโลหิตอยูใ่นระดบั
ปกตไิด้ เพือ่ป้องกันความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ โดยใช้ยาร่วมกับ
การปรับพฤติกรรมในชีวิตประจ�ำวันให้เหมาะสม

อาการและอาการแสดงของโรคความดันโลหิตสูง
	 ประมาณคร่ึงหนึ่งของผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูงจะไม่มีอาการจึงไม่รู้ว่า
ตนเองมีความดันโลหิตสูง จะแสดงอาการเม่ือโรคเป็นมากและเป็นอยู่นาน 
อาการที่พบ เช่น ปวดศีรษะบริเวณท้ายทอยในตอนเช้า อาจมีคลื่นไส้ บางราย 
ตามัวร่วมด้วย

	 อาการที่จะพบในคนที่ความดันโลหิตสูงระดับรุนแรงหรือความดันโลหิตเพิ่มข้ึน
อย่างรวดเร็ว คือ มีเลือดก�ำเดาออก เหนื่อยง่าย เพราะหัวใจต้องรับภาระของความดัน
โลหิตสูงอยู่นาน

	 ผู้ที่มีความดันโลหิตสูงที่มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไม่ถูกต้องและไม่ได้รับการรักษา จะมี
ผลต่อเส้นเลือดของอวัยวะต่างๆ ท�ำให้อวัยวะนั้นเกิดภาวะแทรกซ้อนที่เป็นอันตราย ได้แก่

	 ตา 	 อาจมัวถึงตาบอด เนื่องจากหลอดเลือดในลูกตาตีบ ตันหรือแตก เกิดเลือดออกในตา
	 หัวใจ 	 จะท�ำงานหนักขึ้น ท�ำให้หัวใจโตและหัวใจล้มเหลว หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจ 
		  อาจตีบ เกิดอาการหัวใจขาดเลือด ดังนั้นผู ้ที่มีความดันโลหิตสูงเมื่อเกิดโรค 
		  หลอดเลือดหัวใจอุดตัน อาการจะรุนแรงกว่าคนที่ความดันโลหิตปกติ
	 ไต 	 หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงไตมีความดันสูงตาม จึงเกิดไตฝ่อ และไตพิการ
	 สมอง	หลอดเลือดในสมองจะตีบหรอืแตก ท�ำให้ปวดศรีษะรนุแรง ไม่รู้สกึตวั ชกั เป็นอมัพาต  
		  และถึงตาย 

ยาควบคุมความดันโลหิตสูงมีหลายชนิด ได้แก่

	 ยาขบัปัสสาวะ เพือ่ลดจ�ำนวนเกลอืและน�ำ้ในร่างกาย ท�ำให้

ความดันโลหิตลดลง หลังกินยาจะปัสสาวะบ่อยขึ้น อาจมีอาการ

อ่อนเพลีย หน้ามืด ท้องอืดหรือเป็นตะคริวได้

	 ยาช ่วยลดความดันโลหิต  มีอยู ่หลายชนิด แพทย ์

จะพิจารณาให้ตามความเหมาะสมกับผู ้ป่วยแต่ละราย ผู ้ป่วย 

ต้องรบัประทานยาสม�ำ่เสมอ หากมอีาการข้างเคยีงต้องปรกึษา

แพทย์เพื่อปรับเลือกยาให้เหมาะสม

การรักษ
า
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การปฏิบัติตัวเมื่อเป็นโรคความดันโลหิตสูง

	  อาหาร ควรงดหรือลดเกลือโซเดียม ซึ่งอยู่ในรูปเกลือที่ปรุงอาหารที่ให้ 
รสเค็ม ผงชูรส และผงฟูท�ำขนมปัง (เกลือที่อยู ่ในอาหารธรรมชาติเพียงพอ 
กับความต้องการของร่างกายแล้ว)
	  งดเติม น�้ำปลา ซอส ซีอิ้ว เกลือ น�้ำจิ้มต่างๆ ในอาหารที่ปรุงส�ำเร็จแล้ว
	  งดของหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผักดอง เนื้อสัตว์หมัก
	  งดของตากแห้ง เช่น ปลาเค็ม กุ้งแห้ง กะปิ หมูหยอง
	  งดอาหารที่มีผงชูรส เช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว
	  อาหารปรงุส�ำเร็จทีม่เีกลอื เช่น น�ำ้พรกิ หลน ส้มต�ำ ลดปรมิาณและความถี่
ในการรับประทานให้น้อยลง
	  รับประทานผักผลไม้ทุกม้ือ เพราะมีแมกนีเซียม และมีกากใย ช่วยลด 
ความดันโลหิต รวมท้ังรับประทานถั่วและธัญพืชอย่างเพียงพอ เพราะมีกากใย 
ชนิดละลายน�้ำ ช่วยควบคุมความดันโลหิตได้
	  ลด/งดรับประทานไขมันอิ่มตัวจากสัตว์ น�้ำมันสัตว์ เนื้อสัตว์ติดมัน
	  ควบคุมน�้ำหนัก โดยลดการรับประทานน�้ำมัน ไขมัน น�้ำตาล แป้ง
	  ออกก�ำลังกาย ควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกก�ำลังกาย เนื่องจากบางราย
อาจต้องควบคมุความดนัโลหติก่อนและเลือกการออกก�ำลังกายทีมี่การเคล่ือนไหว
อย่างต่อเนื่องชนิดเบาถึงปานกลางระยะเวลา 30-40 นาที 3-5 ครั้งต่อสัปดาห ์
เช่น เดินเร็ว 30-40 นาทีทุกวัน แต่ควรหลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกายที่ใช้การ 
ออกแรงดัน เช่น ยกน�้ำหนัก เพราะท�ำให้ความดันโลหิตสูงได้
	  ความเครียดมีผลต่อความดันโลหิต จึงควรฝึกการผ่อนคลาย โดยการ
บริหารจิต การเจริญสติ การท�ำสมาธิ เพื่อให้จิตมีความเมตตา
	  งดสบูบหุร่ี เนือ่งจากสารพษิในบหุรีท่�ำให้เกดิการอกัเสบของผนงัเส้นเลอืด
และท�ำให้หลอดเลือดแข็งตัวเร็วขึ้น
	  งดด่ืมสุรา ยาดองของมึนเมาที่มีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นสาเหตุที่ท�ำให้
ความดันโลหิตสูง หัวใจวายได้
	  รับประทานยาให้สม�่ำเสมอและต่อเนื่องตามที่แพทย์สั่ง ไม่ปรับเพิ่มหรือ
ลดยาเอง พร้อมทั้งหมั่นวัดความดันโลหิตเป็นประจ�ำ



จัดท�ำโดย หน่วยตรวจผู้ป่วยนอกออร์โธปิดิกส์ ภาควิชาออร์โธปิดิกส์และภาควิชาพยาบาลศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

รวบรวม รุ่งธิวา กันทะวัน ที่ปรึกษา นพ.สรศักดิ์ ศุภผล
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นานาสาระ

	 สาเหตุเกิดจากปลอกหุ้มเส้นเอ็น
บริเวณข้อมืออักเสบท�ำให้เกิดการบวม 
ปลอกหุ้มเส้นเอ็นหนาตัวขึ้น และเกิด 
การกดเบียดเส้นเอน็ การบวมท�ำให้เกิด
การเจ็บปวดบริเวณข้อมือด้านข้างนิ้ว 
หัวแม่มือ และจะมีอาการมากเมื่อก�ำมือ 
จับ ยกของ หรือบิดข้อมือ โรคนี้เป็นได้
ทั้งผู้หญิงและผู้ชาย เป็นได้ทุกอายุ ส่วน
ใหญ่จะเป็นในผูห้ญงิอาย ุ30-50 ปี หญงิ 
ตั้งครรภ์ ผู้ป่วยเบาหวาน รูมาตอยด์ 
มีโอกาสเป็นโรคนี้ได้มากกว่าคนปกติ

เอ็นข้อมือ
อักเสบ
De Quervain’s Disease

การใช้งานทั่วๆ ไป หรืออาชีพ 
ที่อาจเป็นสาเหตุ ได้แก่
	การบิดผ้าเปียก
	ท�ำสวน ปลูกต้นไม้
	การตอกฆ้อน
	การถักไหมพรม
	การยกของหนัก
	จูงสุนัขเดินเล่น
	แม่ลกูอ่อน อุม้เดก็ ยกเหยอืก
	 ชงนม
	แม่ครวั ยกกระทะลงจากเตา
	 ทุกๆ วัน
	พนกังานบรษิทั ใช้มอืในการ
	 พิมพ์งานซ�้ำๆ
	นักดนตรี
	ช่างไม้

De Quervain’s Disease

เอ็นข้อมอือกัเสบ

	 ปวดบริเวณข้อมือด้านนอกและบริเวณโคนนิ้ว 
หวัแม่มอื อาการปวดอาจเกดิทีละน้อย หรือเกิดขึน้ทันที 
และจะรู้สึกปวดบริเวณข้อมือร้าวขึ้นไปที่แขน อาการ
ปวดจะเป ็นมากขึ้นเมื่อมีการใช ้งานมือและนิ้ ว 
หวัแม่มอืซ�ำ้ๆ โดยเฉพาะเมือ่ยกของหนกัหรอืบิดข้อมือ 
อาการบวมจะเกิดท่ีข้อมือด้านนอก บริเวณโคนนิ้ว 
หัวแม่มือ จะรู ้สึกเมื่อสัมผัสบริเวณข้อมือและนิ้ว 
หัวแม่มือ เพราะอาการบวมปวดท�ำให้ขยับนิ้วโป้ง 
และข้อมือล�ำบาก

บริเวณที่เอ็นข้อมืออักเสบ

อาการ

สาเหตุ
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	 วัตถุประสงค์เพื่อลดความเจ็บปวด
	 จากการอักเสบและการบวม

	 	 ระวังการใช้งานของมือและข้อมือที่ท�ำให้ปวด
	 	 หยุดการใช้งานข้อมือที่มีอาการปวด
		  จนกว่าอาการจะดีขึ้น
	 	 ใส่อุปกรณ์พยุงข้อมือไว้เป็นเวลา 3 - 6 สัปดาห์
	 	 รับประทานยาลดปวดต้านการอักเสบ

	 ถ้าอาการปวดไม่ดีข้ึนแพทย์อาจพิจารณาฉีดยาสเตียรอยด์ 
บริเวณข้อมือที่ปวดประมาณ 3 สัปดาห์ หลังฉีดยาผู้ป่วยจะสามารถ
กลับมาใช้งานข้อมือได้ปกติ แต่บางกรณีอาจต้องฉีดยาซ�้ำหลังจาก 
4-6 สัปดาห์ แต่การฉีดยาจะไม่ฉีดเกิน 1-2 ครั้ง ถ้าฉีดแล้วไม่ดีขึ้น
แพทย์จะพจิารณาผ่าตดั การผ่าตดัสามารถท�ำได้โดยการฉดียาบรเิวณ
ข้อมือก่อนผ่าตัดผู้ป่วยสามารถกลับบ้านได้ไม่ต้องนอนโรงพยาบาล 
โดยแพทย์จะผ่าตดัเลาะพงัผดืทีห่นาตวักดทบัเส้นเอ็นออก หลังผ่าตดั
อาจต้องพักการใช้งานข้อมือประมาณ 2 สัปดาห์ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ 
ค�ำแนะน�ำของแพทย์ผูท้�ำการรกัษา หลงัผ่าตดัอาจใช้เวลาเป็นเดอืนๆ 
กว่าจะกลับมาเป็นปกติ

	 ดังนั้นการป้องกันการเกิดเอ็นข้อมืออักเสบจึงเป็นสิ่งที่ควร
ปฏิบตั ิโดยการหลกีเลีย่งสาเหตตุ่างๆ ท่ีสามารถท�ำได้ดงัทีก่ล่าวมาแล้ว 
เพื่อสุขภาพที่ดีของข้อมือ ให้สามารถใช้งานได้ตามปกติ

การ
รักษา

อุปกรณ์พยุงข้อมือ

เอกสารอ้างอิง

	อดิศักดิ์ สังข์เพ็ชร. (2550), ความผิดปกติที่เนื้อเยื่ออ่อนที่พบบ่อย ในวิวัฒน์ วจนะวิศิษฐ์ และคณะ (บก.).  
	 ออร์โธปิดิกส์ฉบับเรียบเรียงใหม่ครั้งที่ 3 (หน้า 486-487). กทม : บริษัทโฮลิสติกพับลิชชิ่งจ�ำกัด 

	De Quervain’s Disease. Retrieved Aug 18, 2007 from http://www.providence.org/healthibrary/ 
	 contentViewer.aspx?hwid=zd1018spec&seviceArea=generic

	de Quervain’s Stenosing Tenosynovitis. Retrieved Aug 18, 2007
	 from http://www.njcosmeticsurgery.com/microsurgery/quervan.html

	de Quervain’s Tenosynovitis. Retrieved Aug 18, 2007 from http://www.mayoclinic.com/health/ 
	 de-quervainstenosynovitis/DS00692/DSECTION=3

	5-Minute Orthopaedic Consult. Retrieved Oct 5, 2007 from http://gateway.tx.ovid.com/gw1/ 
	 ovidweb.cgi
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สมุนไพรใกล้ตัว
ศ.นพ.วีระสิงห์ เมืองมั่น

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

สุขภาพดี
สมุนไพรเพื่อตนเอง

	 ในรากฐานการพัฒนาท่ียั่งยืนของสังคมไทย เรามีมิติของ 
การพัฒนา คือ การเอาท่ีดินก�ำหนดรายได้ หรือเอาทุนก�ำหนด 
รายได้ อย่างแรกนั้นท่ีดินก็คือทุนชนิดหนึ่ง แต่ไม่อาจประเมินค่า 
เป็นตัวเงินได้ เท่าเทียมกับทุนท่ีเป็นตัวเงิน ดังนั้นชาวไร่ ชาวนา 
ชาวสวน จึงมีทุนแต่จน ท้ังๆ ท่ีเขาปลูกพืชพรรณธัญญาหาร 
เลี้ยงผู้มีเงินทุนทั้งหลาย

	 ในด้านสขุภาพกอ็ปุมาอปุไมยเช่นกนั ผูท้ีม่ ี
สุขภาพดี แข็งแรง ชีวิตเป็นสุข เรียกได้ว่ามีทุน
อยู่ชนิดหน่ึง คือทุนของการไม่เกิดโรค ในทาง 
ตรงกันข้ามผูท้ีม่เีงินทนุทีไ่ม่รูจั้กรกัษาตวั ในการกนิ 
การปฏิบัติตน แล้วเกิดโรคก็ต้องนับว่าขาดทุน 

	 คงไม่ต้องกล่าวย�้ำว่า สุขภาพดีนั้นไม่ใช ่
เหตุบังเอิญ สุขภาพดีเป็นส่ิงที่ต้องจัดหามาเอง 
และต้องเริม่ต้นจากการทีม่คีวามคดิเหน็ทีถ่กูต้อง
เสียก่อนว่า สิ่งใดจะท�ำให้เกิดสุขภาพดี

	 ป ัจจัย ท่ีท� ำ ให ้สุขภาพดี ท่ีบรรดาครู 
ทั้งหลายในโลกที่สอนไว้มีอยู่อย่างน้อย 4 อย่าง
คือ พันธุกรรม (ท่ีไม่มีโรค) อาหาร การออก 
ก�ำลังกาย การมีจิตใจดี ไม่เคร่งเครียด และการ
หลีกเลี่ยงสารพิษต่างๆ

	 อาหารและยารักษาโรคในมิติของการ 
ส่งเสรมิสุขภาพ ป้องกนัและรักษาโรคนัน้ เป็นสิง่
เดียวกัน ของบางอย ่างเราใช ้ เป ็นอาหาร 
ในระดับหนึ่ง และเป็นยาในอีกระดับหนึ่ง เช่น 
ขิง สาหร่ายทะเล ข้าวกล้อง ถั่ว งา

	 สมุนไพรเพื่อการพึ่งตนเอง เราอาจจัดหา
มาได้ไม่ยากนัก ในเดือนมกราคม-กุมภาพันธ์ 
ทุกปีอากาศหนาว แล้ง ครบก�ำหนดของการ 
เก็บเกี่ยวพืชและสมุนไพร ช่วงนี้พืชจะให้คุณค่า
ทางอาหารและยาสูงสุดตามธรรมชาติ ดังน้ัน
บุคคลจึงควรหายาสมุนไพรมาสะสมไว ้ใช ้
เฉพาะตัว เพื่อให้พอใช้ทั้งปี เพราะสมุนไพร 
จะมีฤทธิ์คงอยู่ได้ดีราว 1 ปี หากเกินก�ำหนดนี้ 
ผลของยาอาจจะแกว่งไกว แต่ยังได้ผลอยู่

	 ควรหา (กลบี) ดอกกระเจีย๊บแดง ตากแห้ง
มาเกบ็ไว้ใส่ขวดโหลสนี�ำ้ตาล หรอืขวดใส่แต่อย่า
ให้โดนแสง เอาไว้ชงน�้ำร ้อนกิน แก้ขัดเบา 
ท้องผูก ครั้งละ 1 หยิบมือ (3-4 กรัม) ส่วนกาก
ดอกกระเจี๊ยบน�ำไปท�ำแยมกินเป ็นอาหาร 
ยามเช้าได้อีก

	 ตะไคร้ ก็เป็นสมุนไพรหาง่าย เวลาขัดเบา
เอามาสกั 2-3 ต้น ต้มน�ำ้ 1 หม้อ ดืม่ต่างน�ำ้ แก้ขัด
ไปได้เช่นกัน หากไม่มีของสดให้ห่ันตะไคร ้
ตากแห้ง ใส่ขวดโหลไว้ใช้ก็ได้ผลเช่นกัน
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ข้อส�ำคัญ
อย่าลืมออกก�ำลังกายวันละครึ่งชั่วโมงนะครับและท�ำจิตใจให้สดชื่นมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ

หากท�ำได้ดังนี้ชีวิตจะยืนยาวและเป็นสุข

	 หญ้าหนวดแมวหรือพยัพเมฆ ใช้ได้ผลดี
ส�ำหรับหญิงชายท่ีขัดเบา ทางเดินปัสสาวะ
อักเสบ ปวดข้อจากโรคเก๊าต์ วิธีใช้น�ำกิ่งใบสด 
1 ก�ำมือหรือกิ่งใบแห้ง 1 ขยุ้มมือ หรือ 4-5 กรัม 
ต้มน�้ำ 1 หม้อ (750 ซีซี) ดื่มต่างน�้ำต่อวัน 
รับประทานได้เรื่อยๆ จนกว่าจะหมดอาการ 
หากจะเก็บใบแห้งของหญ้าหนวดแมวไว้ใช้นานๆ 
(ราว 1 ปี) ก็ควรใส่ขวดโหลปิดฝาให้แน่นเพราะ
น�้ำมันหอมระเหย จากต่อมใต้ใบซึ่งมีคุณค่า 
ในการขับปัสสาวะ ระงับการอักเสบ จะยังคงอยู่

	 ผู ้ที่เป็นหวัด ไอ เจ็บคอบ่อยๆ แนะน�ำ 
ให้ใช้ใบฟ้าทะลายโจร 4-5 ใบ เค้ียวและกลืน 
จะได้รสขมจัด และชุ่มคอ แก้ไอ หวัด เจ็บคอได้
ดี ใบและกิ่งแห้งอาจหามาเก็บไว้ใช้ได้นาน 
6-12 เดือนเช ่นกัน ป ัจจุบันมีผู ้ท�ำยาจาก 
ฟ้าทะลายโจร เป็นแคปซลูใช้ขนาด 3-4 ครัง้หลัง
อาหาร หรือเป็นยาอัดเม็ดในขนาด 4-5 เม็ด 
ต่อครั้งก็ได้เช่นกัน

	 อาการไอเร้ือรัง อาจทุเลาโดยใช ้อม 
ผลมะแว้งเคี้ยวกลืน หรือมะขามป้อม หรือ
มะนาวกับเกลือ มะขามป้อมแก้เพลียได้ แต่ต้อง
เป็นชนดิสด เพราะมวีติามนิซีสงู แก้ไอขบัเสมหะ
ได้เป็นอย่างดี

	 คนที่ท ้องผูกบ ่อยๆ ควรบริ โภคผัก 
เป็นประจ�ำ มือ้ละมากๆ ทกุมือ้ผกัสดดกีว่าผกัต้ม 
แต่ต้องแน่ใจว่าสะอาดปราศจากสารปนเปื้อน 
สมนุไพรแก้ท้องผกูมมีะขาม ลกูสมอ ใบและดอก
ข้ีเหล็ก ดอกสะเดา ตะลิงปลิง มะนาว และ
มะละกอ คนที่อยู ่เมืองไทยหากรู ้จักกินแล้ว 
ไม่รู้จักค�ำว่าท้องผูกเลยเป็นอันขาด เม็ดแมงลัก
ก็เป็นสมุนไพรที่แก้ท้องผูกได้อย่างดี ในเม็ด
แมงลัก 1-2 ช้อนชา ใส่ในน�้ำ 1 แก้ว รอจน 
เม็ดพองดีแล้ว ดื่มก่อนนอน

	 คนนอนไม ่หลับ มักเป ็นป ัญหาหนัก 
ของตนเองและครอบครัว ขี้เหล็กทั้งใบและดอก
แก้ได้ เวลาถึงหน้าขี้เหล็กควรหาดอกและใบ 
มาตากแดดไว้ เวลาจะใช้ให้น�ำมา 40-50 กรัม 
ต้มน�้ำดี่มส่วนน�้ำ ก่อนนอน จะช่วยให้หลับง่าย
และถ่ายคล่อง เพราะมีสรรพคุณทั้ง 2 อย่าง 
เมื่อตื่นขึ้นมาไม่มีอาการอ่อนเพลีย

	 อาหารไม่ค่อยย่อยเป็นปัญหาของผูส้งูอายุ
ส่วนใหญ่ ท่านแนะน�ำว่ามื้อเย็นอย่ากินมาก 
กินผัก ผลไม้ และปลาเป็นพ้ืน ยาบอระเพ็ด 
ช่วยขับน�้ำดี ช่วยย่อยแก้ปวดท้อง ให้น�ำเถา 
บอระเพ็ดสดมาหั่นตากแห้งเก็บไว้ เวลาจะใช ้
น�ำมา 1 หยิบมือ ชงน�้ำร้อนด่ืมก่อนนอนหรือ 
จะใช้บอระเพ็ดแห้งบดเป็นผง ปั้นเป็นลูกกลอน
รบัประทานครัง้ละ 5-6 เมด็กไ็ด้เช่นกัน บอระเพด็ 
จะแก้ปวดเมื่อยและลดไข้ได้ด้วย
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ธรรมะกับการแพทย์
รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ

ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

กลับยิ่ง
ไม่ยอมหยุด

ปรากฏขึ้นในใจเสมอ ไม ่ว ่า 

จะนึกถึงอะไร มโนภาพอาจจะ

เป ็ น เรื่ อ ง ร าวที่ เ กี่ ย ว โย ง 

กับความรู ้สึกโกรธ เกลียด 

กลัว หรือภาพตัวเองหรือคน 

ที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่เกิด

ความรู ้สึกต่างๆ อย่างเช่นตอนนี ้

ลองนึกถึงช่วงเวลาที่เลวร้าย

ที่สุดในชี วิต อ ่านถึง 

ตอนนี้ก็จะมีมโนภาพ

เกิดขึ้น บางคนภาพชัด

เด่นขึ้นมาทันทีไม่ต ้อง

พยายามนึกเลย บางคน 

ก็ มีหลายภาพ แล ้วก็มี

ความลังเล ไม่รู ้ว ่าอันไหนมากที่สุด บางคน 

ก็เลือนลาง ไม่มีภาพอะไรปรากฏชัด เบลอ งง 

คล้ายเวลาไม่รู้จะตอบค�ำถามอาจารย์อย่างไร 

บางคนมีแต่ความอึดอัดไม่อยากนึก ไม่อยาก 

ท�ำตาม ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นมโนภาพที่เกิดขึ้น 

ทั้ งสิ้น รวมทั้ งการที่ ไม ่มีอะไรปรากฏชัด 

อยากให้
หยุด

	 สัง เกต ไหมค รับ

เวลาท่ีตั้งใจพยายาม 

ท่ี จ ะ ห ยุ ด ค ว า ม คิ ด 

ความฟุง้ซ่าน ความกลัว 

ความกังวล เพราะไม่อยาก

คดิ ไม่อยากฟุง้ ไม่อยาก

กลัว ไม่อยากกังวล 

กลับพบว่า สภาวะ

เหล่านีก็้ไม่ยอมหยดุ 

แถมยังเพิ่มมากขึ้น 

บีบคั้นกดดันจิตใจ

มากขึ้น ยิ่งพยายามสู้ก็ยิ่งหนักขึ้น

ถามว่าท�ำไมถึงเป็นแบบนี้
	 ก่อนอื่นท�ำความเข้าใจกลไกการท�ำงาน

ของจิตใจสักนิด เวลาเราใส่ใจ สนใจ หรือให้ 

ความส�ำคัญกับสิ่งใด จะมีมโนภาพของสิ่งนั้น

STOP
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ที่จริงชัดนะครับ ชัดว่าไม่ค่อยชัดคือก็เป็น

มโนภาพอย่างหนึง่ แต่ถ้าไม่ยอมรับ ไม่ยอมหยดุ 

จะพยายามขจัดความเบลอ ไม่รู้อะไร จะยิ่ง

วุ่นวายสับสน จากเบลอๆ งงๆ นิดๆ ยัง สบายๆ 

กจ็ะกลายเป็นตงึเครยีด หรอืคนทีม่คีวามอดึอัด

ไม่อยากนึก ไม่อยากท�ำตามเกดิขึน้ กม็มีโนภาพ

ของความอึดอัด ไม่อยากท�ำตามปรากฏขึ้น 

ถ้าหากว่าเรายอมรับมโนภาพท่ีปรากฏขึ้น 

อย่างที่มันเป็น วางใจเป็นปกติ ไม่มีเอะ! อ๊ะ! 

ท�ำไม! แค่รู้ไปครู่เดียวมโนภาพเหล่านั้นก็จะ 

หายไป ตรงกันข้ามถ้าเราพยายามจะปฏิเสธ

ด้วยความไม่ชอบ ไม่ยอมรับ ไม่อยากเห็น 

ไม่อยากเป็น (เพราะให้นึกถงึช่วงเวลาท่ีเลวร้าย

ที่สุด) ก็จะเกิดสภาพท่ีใจด้ินรนพยายามผลัก 

หรือกดให้มโนภาพนั้นหายไป เปรียบเหมือน 

เอามือไปผลัก ไปดัน ผลตามมาคือมือ (ใจ) ก็ยัง

สัมผัสอยู่กับสิ่งนั้น ติดมือ (ติดใจ) อยู่อย่างนั้น 

ไม่หลุดสักที เพียงแค่ปล่อยมือ (ปล่อยใจ) 

ออกจากส่ิงนั้น จะอยู ่จะไปก็เรื่องของมัน 

มือ (ใจ) ก็ว่าง เบา สบาย ไม่หนักแต่ด้วย 

ความเคยชนิในกนัผลกั กดสิง่ทีท่�ำให้ 

ไม ่สบายเป็นอัตโนมัติ จนลืม

สังเกตและเรียนรู้ท่ีจะปล่อย จึง

ท�ำให้หลายคนวนเวียนอยู ่กับ

เรือ่งราวเศร้าหมองในอดตี หรอื

เรื่องวิตกกังวลในอนาคต

	http://mindfullivings.

	 worpress.com

	http://www.facebook.com/

	 chatchawansilpakit

สนใจอ่านเรื่องอื่นๆ

ที่น่าสนใจได้ที่

แล้วจะท�ำอย่างไร?
	 อันดับแรกท�ำความเข้าใจการท�ำงานของ

ใจทีก่ล่าวถงึมโนภาพข้างต้น ย่อๆ คอื ใส่ใจอะไร 

สิ่งนั้นก็ปรากฏ ที่เป็นปัญหาคือใส่ใจกับสิ่งที่ไม่

อยากให้ปรากฏ เมื่อเข้าใจแล้ว ก็ฝึกฝนที่จะรับ

รูส้ิง่ทีป่รากฏขึน้ในใจอย่างทีมั่นเป็น เหมือนมอง

ไปไกลๆ มีอะไรผ่านเข้ามาก็ปล่อยผ่านไป 

เหมือนนั่งริมฝั ่งแม่น�้ำดูสิ่งต่างๆ ไหลไปกับ

กระแสน�ำ้ โดยมองตรงไป สิง่ต่างๆ กจ็ะผ่านเข้า

มาและหายไปจากลานสายตา สิง่แล้วสิง่เล่า แต่

ถ้าเกิดไม่ชอบใจอะไร ก็จะเผลอไปมองตามมัน

อยากให้ไปให้พ้นๆ เกลียดมากจนเผลอลุกข้ึน

เดินตามเพ่ือจะไล่มันไปเร็วๆ ลืมไปว่าเพราะ

เดินตามนี่แหละมันก็เลยไม่พ้นไปจากสายตา

เสยีท ีเรือ่งทกุข์ๆ ในใจเรากเ็ป็นแบบนี ้เราเผลอ

เดินตามเรื่องทุกข์ๆ มันก็เลยวุ่นวายยิ่งทุกข์ แม้

เหตุการณ์จะผ่านมานานแล้วก็ตาม ความ

เกลียดก็ยังฝังอยู่ ความพยายามผลัก กด กลบ

ก็ยังคงอยู่ ความเครียด ความบีบคั้นใจจึงยังคง

อยู่ ดังนั้นต้องหมั่นฝึกฝนที่จะอยู่เฉยๆ 

กับความคิด ความฟุ้ง ความกลัว 

ความกังวล ฯลฯ บ่อยๆ ให้จิตใจ

มีก�ำลังตั้งมั่น ไม่วิ่งตาม เหมือน

ชัดเจนกับตัวเองแล้วว่ามันเป็น

เช่นน้ีเอง ความทุกข์ใดเกี่ยวกับ

เรื่องนั้นก็จะจบ ไม่กวนใจอีก
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อ.นพ.จ�ำรูญ ตั้งกีรติชัย 
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รายละเอียด

	 ไส้เลื่อนเป็นโรคท่ีพบได้บ่อยในผู้ชาย แต่มีผู้หญิงจ�ำนวนไม่น้อยที่มีปัญหานี้ ประชาชนทั่วไป 

ยังขาดความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับโรคและการจัดการโรค โดยหนังสือเล่มนี้มีเนื้อหาความรู้เกี่ยวกับ

โรคไส้เลือ่น อาทิ ปัจจยัเสีย่งในการเกดิไส้เลือ่น ไส้เลือ่นกระบงัลมแต่ก�ำเนดิ ไส้เลือ่นทีส่ะดอื ไส้เลือ่น

ที่บริเวณขาหนีบ การรักษาไส้เลื่อนทั่วไป การผ่าตัด ภาวะแทรกซ้อนหลังการผ่าตัด และการควบคุม

และก�ำจัดปัจจัยเสี่ยง โดยคณะผู้จัดท�ำได้สอดแทรกภาพการ์ตูน เพื่อท�ำให้หนังสือเล่มนี้เข้าใจง่าย 

และน่าอ่านยิ่งขึ้น โดยสามารถน�ำความรู้ที่ได้รับไปใช้ในชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ป่วยโรคไส้เลื่อน 

ญาติและผู้ดูแล จะสามารถจัดการดูแลผู้ป่วยได้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง

ไส้เลื่อน


