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มนษุยเดินทางไปถงึดวงจนัทรได กด็วยความรูตางๆ ที่ไดสัง่สมมาจาก

สมองของนกัวทิยาศาสตรทีร่วมคนควา ทดลอง และทาํความเขาใจธรรมชาติ

ของดวงจันทรทีห่มนุรอบตวัเอง หมนุรอบโลก เรียนรูวถิโีคจร ระยะหางจากโลก 

บรบิทตางๆ จนรอบรู รวมทัง้การตดิตอสื?อสารระหวางยานกบัสถานีควบคมุบน

โลก จึงจะสามารถสรางพาหนะที่ทะยานขึ้นฟาหนีแรงดึงดูดของโลก คํานวณ

วิถีวงโคจรจนเดินทางถึงดวงจันทรไดสําเร็จ

“สุขภาพดี” ก็เชนกัน แมสิ่งที่อยูใกลตัวเรามากที่สุดคือรางกายของเรา

เอง แตการจะไปใหถงึการมสีขุภาพดกีย็ากไมนอยกวาการเดนิทางไปดวงจนัทร 

หากขาดความรู ความเขาใจ 

“สุขภาพดี…อยูที่ดวงจันทร” เปนเพียงวลีที่เขียนข้ึนมาเพื?อสะกิดใจให

คณุเหน็ความสาํคัญของความจริงท่ีวา การมสีขุภาพด ีมนัไมงาย... แตก็ไปถงึ

ไดไมยาก ถามีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง เชนเดียวกับการเดินทางไปดวง

จันทร ลองมาตั้งใจทบทวนสิ่งที่คุณรูแลว และเรียนรูสิ่งที่ยังไมรู หรือเขาใจ

ผิดแลวมาแก ใหถูกกันดีกวา คิดเสียวา...อานคูมือเพื?อเตรียมตัว เตรียมใจไป

ตามหาสุขภาพดีที่ดวงจันทรดวยกัน

ถาคุณคิดวาการมีสุขภาพดีหาไดงายๆ เหมือนจายตลาด... คุณคิดผิด

หรือจะคิดวาคุณมีหมอดีเปนผูชวย... คุณคิดผิด

รางกายคนเราเหมือนนิคมอุตสาหกรรมที่รวมโรงงานตางๆ เอาไว

มากมายในรูปแบบของอวัยวะที่มีหนาที่ตางๆ กัน มีสมองเปนศูนยบัญชาการ

ใหญควบคุมสั่งการ มีระบบปฏิบัติการทั้งที่ทํางานแบบอัตโนมัติ รอรับคําสั่ง 

สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร
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และทํางานเมื?อเกิดการกระตุนจากสิ่งเรา มีระบบสื?อสารภายในที่ประสานงาน

สวนตางๆ ผานสารสื?อประสาทที่ทํางานไดเหนือกวาการสงขอมูลสื?อสารผาน

ใยแกว (Fiber Optic) 

ถาคุณไมเขาใจนิคมอุตสาหกรรมที่คุณเปน CEO อยู แลวคุณจะบริหาร

จัดการไดอยางไรใหมีประสิทธิภาพ ในนิคมอุตสาหกรรมโรงงานจะพังหรือปด

ไปสักโรงงาน ก็ไมใชเรื?องใหญ สรางโรงงานใหมไดและอาจจะดีกวาเกา แต

ถาอวัยวะของคุณปดฉากตัวเองไปแมเพียงหนึ่งเดียว รางกายของคุณอาจลม

ทั้งระบบ

“สขุภาพด.ี..อยูทีด่วงจนัทร” ตัง้ใจใหคณุเขาใจรางกายตวัคณุเองทัง้ระบบ

ในแบบองครวม เพื?อเปนพืน้ฐานใหคณุนาํไปตอยอดเชงิลกึตอไปไดดวยตวัเอง 

ตั้งใจอานนะครับ... แลวจะรูวาการเรียนรูเรื?องรางกายของเรามันสนุกกวาวิชา

ไหนๆ ที่เคยเรียนมา และการมี “สุขภาพดีจนนาทีสุดทายของชีวิต” มันคือ

ของขวัญลํ้าคาของชีวิตที่มากยิ่งกวาทรัพยสินเงินทองที่มากองเทาภูเขา หาก

คุณทําไดแคนอนมองตาปริบๆ อยูบนเตียงที่คฤหาสนของคุณเอง หรือในหอง

สุดหรูของโรงพยาบาล

                                   ไพโรจน สังวริบุตร
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คํานิยม

หมอไดมีโอกาสอานตนฉบับ หนังสือ สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร ที่คุณ 

ไพโรจน สังวริบุตร เขียน ตองบอกวา ดีใจ ปลื้มใจ และขอชื?นชมคุณไพโรจน

อยางมาก ที่เปนคนหนึ่งที่ไมยอมเชื?อ “เคาบอกวา” ตามสมัยนิยม ยุคนี้ใครๆ 

ก็เชื?อ “เคาบอกวา” มากกวาเชื?อหมอ แตคุณไพโรจน กลับไมเชื?อ แตยังตั้ง

ขอสงสัย และใฝหาคําตอบ หาความรู เพียรศึกษาหาขอเท็จจริง จนเราได

มาพบกันที่ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ในงานสัมมนาภาคประชาชน ที่ใครๆ  

ก็เขามาหาความรูได

หนังสือเลมนี้ รวบรวมองคความรูเกี่ยวกับการทํางานของรางกายเรา 

ซึง่เปนพืน้ฐานใหเขาใจถึงการเกดิโรค การลมปวย และเมื?อเขาใจถึงตนตอของ

ความเจบ็ไขไดปวย เรากจ็ะสามารถปองกนั และรกัษาโรคไดอยางถกูตอง ไมใช

แคใชยาบรรเทาอาการ แกแคปลายเหตุ อยางที ่“เคาบอกวา” และปรชัญาของ

เวชศาสตรชะลอวัย Anti-Aging Medicine กค็อื การมไีลฟสไตลทีจ่ะสงเสรมิให 

“มสีขุภาพด ีจนหนาทีส่ดุทายของชวีติ” ซึง่กค็อืการรูจกัปองกนั กอนการเกดิโรค

สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร หมายถึง “การที่เราจะมีสุขภาพดีจนนาที

สุดทายของชีวิต” อาจดูเปนเรื?องเพอฝน เหมือนคนโบราณท่ีบอกวา จะไป

เหยียบดวงจันทร แตแลววันหนึ่ง นักวิทยาศาสตรก็สามารถเอาชนะ ทําความ

ฝนใหเปนความจริง สงยานอวกาศอะพอลโล 11 ไปเหยียบดวงจันทรไดจริงๆ 

เชนเดียวกัน ถาเราทําความรูจัก เขาใจการทํางานของรางกายเรา และปรับ

เปรียบพฤติกรรม หรือมีไลฟสไตลที่ดี เราก็จะมีสุขภาพดีไปจนนาทีสุดทาย

ของชีวิตไดจริงๆ 

หนงัสอืเลมนี ้จึงเปนเสมือนคูมอื พาคุณผูอานไปหา สขุภาพด.ี..ทีด่วงจนัทร

                                         พ.ญ. พักตรพิไล ทวีสิน
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เกดิป พ.ศ. 2496 จบการศกึษาภาควชิาวทิยแุละโทรคมนาคม จากวทิยาลยั

เทคนคิกรงุเทพฯ และภายหลังมาศึกษาตอจนจบระดับปรญิญาตรแีละโท จากคณะ

นิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยเกริก 

เมื?อจบการศกึษาครัง้แรก ไมได ใชวชิาชีพตามทีเ่รยีนมาเลย โดยประกอบ

อาชีพแสดงละครวิทยุ แสดงภาพยนตรทีวี และแสดงภาพยนตร โดยภาพยนตร

เรื?องแรกทีแ่สดงคอื “วยัอลวน” ประสบความสําเรจ็ มชีื?อเสยีง เปนท่ีชื?นชอบของ

ประชาชนเกนิความคาดหมาย จงึยดึอาชพีการเปนนกัแสดงตลอดมา และพัฒนา

ตัวเองขึ้นมาเปนผูสรางภาพยนตร โดยเปนทั้งผูกํากับการแสดง แสดงนํา และ

เขียนบทภาพยนตร มีผลงานสรางภาพยนตรของตัวเองทั้งหมด 11 เรื?อง รวม

ภาพยนตรที่รับจางแสดงนําตลอดมา จนกระทั่งปจจุบันประมาณ 50 เรื?อง และ

ละครทีวีทั้งที่แสดงนําและเปนผูแสดงสมทบประมาณ 100 เรื?อง 

เหตุผกผันที่ทําใหมาเปนนักเขียนดวยหนังสือเลมแรก “สุขภาพดี...อยูที่ 
ดวงจันทร” เพราะเมื?อป 2547 เกิดวิกฤตชีวิตชนิดเฉียดตาย จนตองเขาทํา 

การบายพาสหัวใจจากโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 10 ปหลังผาตัด สุขภาพมีแตทรง

กับทรุด จนกลับมาพลิกฟนดูแลตัวเองใหดีขึ้นมาได ดวยคําแนะนําจากผูรูทาน

หนึ่ง ที่ใหทั้งคําแนะนําและมอบความรูตางๆ ผานหนังสือที่นํามามอบใหผมหลาย

สิบเลม และแนะนําหนังสือท่ีเปนประโยชนใหผมไปหาซื้อมาอานอีกนับรอยเลม 

รวมทัง้ชีแ้นะใหผมไปเขาคอรส “หลกัสตูรวทิยาศาสตรชะลอวยัและฟนฟสูขุภาพ 

(บุคคลทั่วไป)” ที่มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย

คณุภาพชวีติของผมฟนคนืกลบัมาไดดวยความรู และความเขาใจทีถ่กูตอง

จากความเอื้อเฟออันบริสุทธิ์ของทานผูนั้น เปนความยิ่งใหญและงดงามของชีวิต 

ที่ผมรูสึกและสัมผัสได จากความสุขที่กาวขามความทุกขของการเจ็บปวยอยาง

ไมทราบสาเหตุและปองกันตัวเองไมได เพราะไมรูสาเหตุ และมันไดแปรเปลี่ยน

เปนแรงบันดาลใจที่ทําใหผมอยากสรางความรูสึกดีๆ เชนนี้กับเพื?อนมนุษยคนอื?น

บาง และนีค่อืเหตุทีท่าํใหผมจบัปากกามาถายทอด เรื?องทีต่องรู ในการดูแลสขุภาพ  

จนเกิดเปนหนังสือ “สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร” เลมนี้ ดวยหวังวาหากความรู

ความเขาใจจากหนังสือเลมนี้สรางประโยชนใหแมเพียงหนึ่งคน พนจากโรคภัย

ไขเจ็บ หรือมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ก็จะมีความสุขอยางที่สุดแลว 
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วิถีชีวิต...อาจเปนไปตามฟาลิขิต
แต...วิถีของสุขภาพ 

ธรรมชาต ิ ใหสิทธิ์คุณ
ลิขิตดวยตัวคุณเอง

– ไพโรจน สังวริบุตร –
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อยารอใหเจ็บปวย  
แลวจึงคอยรักษา 

ความคิดนี้เปนความคิดที่สําคัญท่ีสุดความคิดหนึ่ง ที่คุณ
จะตองตั้งไว ในลําดับตนๆ เพราะถารอใหปวย ก็อาจจะสายเกิน
ไป นั่นคือเหตุผลที่คุณตองใสใจเรียนรูวา 

ควรทําอะไร ไมควรทําอะไร…
ควรกินอะไร ไมควรกินอะไร

เพื�อเปนการปองกันขัน้พืน้ฐาน ปองกันรางกายกอนจะเกดิ
โรคจรงิๆ เพื�อลดปจจยัเสีย่งของโรคเรือ้รังตางๆ เสรมิสมรรถภาพ
ของรางกายใหแขง็แรงมากทีส่ดุ (Optimal Health) เพื�อยดืระยะ
เวลาเร่ิมตนเสื�อมของอวยัวะตางๆ ใหนานทีส่ดุเทาทีจ่ะทาํได เปนการ
ชะลอความชรา และฟนฟรูางกายจากความเสื�อมตางๆ ซ่ึงกอ็าจจะ
สรุปไดวา เปนการปองกันโรค และเสริมสมรรถภาพของรางกาย
ใหสมบูรณ อันนําไปสูการชะลอความชรานั่นเอง 
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ถาคณุใชรถยนต แลวคุณหมัน่ตรวจตราดแูลเชก็เครื�องยนตอยู
เสมอ คอยเตมินํา้หมอนํา้ เติมลมยาง เปลีย่นยาง เปลีย่นนํา้มนัหลอ
ลื�นตางๆ ใหถกูสเปก ตามระยะเวลาท่ีสมควร ใชรถอยางบันยะบันยงั 
เผลอไผลตกหลุม มีเสียงผิดปกติแมเล็กนอยก็รีบตรวจเช็ก เชนนี้ก็
มัน่ใจไดวา รถคันนัน้จะอยูรบัใชคณุไดนบัสบิๆ ปโดยไมมปีญหาใดๆ 
ใหตองกังวล เชนเดียวกับรางกายของเรา หากเราใสใจดูแล เสริม
สมรรถนะตางๆ ใหสมบูรณอยูเสมอ อวัยวะะตางๆ ก็จะทํางานได
อยางถูกตองจนนาทีสุดทายของชีวิตเลยทีเดียว

“คนแกไมจําเปนตองปวย  
ที่ปวยเพราะขาดสารอาหาร หรือมี
พฤติกรรมการใชชีวิตที่ผิดพลาด  

และอยูในสภาพแวดลอมที่เปนพิษ”
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คนจาํนวนไมนอยมคีวามคดิวา เมื�ออายมุากขึน้ หรอืแกตวั
ลง ยงัไงก็หลกีไมพนการเจ็บปวย ยังไงก็ตองปวย ซ่ึงเปนความคดิ
ที่ผิด และมีบางคนถึงกับตั้งความคิดไววา ตองรีบทํางานเก็บเงิน
ไวเยอะๆ เพื�อเอาไวรักษาตัวตอนแก ดวยความคิดเชนนี้ จึงทําให
เราเลง็เปาผดิ แทนท่ีจะมุงหนาคนควาหาความรู และปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมการใชชีวิตใหสอดคลองกับการที่ธรรมชาติสรางสรรค
ชีวิตเรามา อันเปนการปองกันเพื�อที่จะไมปวย กลับกมหนากมตา
ทาํงานอยางเอาเปนเอาตาย เพื�อหาสตางคสรางความร่ํารวย ปวย
เมื�อไหร ฉันมีเงินหาหมอดีๆ เขาโรงพยาบาลชั้นยอดไดก็แลวกัน 
ซึ่งเปนความคิดที่อันตรายมาก เพราะทําใหตัวเองตั้งอยูในความ
ประมาท ละเลยตอสัญญาณเตือนภัยจากรางกาย จากอาการเล็ก
นอยแกไขไดงายๆ ก็ลุกลามกลายเปนโรค เมื�อรอจนถึงขั้นเจ็บ
ปวย ก็อาจจะสายเกินไปอยางที่กลาวมาแลว หรือถาโชคดี ก็อาจ
จะรักษาชีวิตไวได แตแน@ใจหรือวาจะรักษาคุณภาพชีวิตที่ดีไวได 

ความรูทางวิทยาศาสตรและหลักฐานจากงานวิจัยตางๆ 
ที่เพ่ิมพูนมากขึ้นในปจจุบัน ทําใหเราเขาใจรางกายของเราไดถึง
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ระดบัเซลล ซึง่เปนหน�วยเลก็ทีส่ดุของรางกายทีย่งัคงความมชีวีติ
ไวได รางกายที่แข็งแรงเพราะเซลลทุกเซลลแข็งแรง รางกายที่
ออนแอแกชรา และเจ็บปวย ก็เปนเพราะเซลลในรางกายเสื-อม
สภาพ ตาย หรือกลายพันธุ (ซึ่งคนทั่วไปก็จะรูจักกันในนามวา 
โรคมะเร็งน่ันเอง) ดังนั้น หากเราใสใจดูแลรักษาเซลลทุกเซลล
ในรางกายอยางถูกตอง ดื-มนํา้สะอาดใหเพียงพอ บาํรงุรกัษาดวย
อาหารท่ีดีมีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่เปนโทษ มีพฤติกรรม
การใชชีวิตที่ถูกที่ควรตามครรลองของธรรมชาติ เชน พักผอน
นอนหลบัใหเพยีงพอ ซึง่รวมถงึการออกกาํลังกายอยางสมํา่เสมอ  
และนาํพาตวัเองใหอยูในสภาพแวดลอมทีด่ ีปราศจากมลพษิตางๆ 
เราก็จะไมปวย ไมวาเราจะอยูในวยัหนุมหรอืวยัชรา แมทกุชวีติจะ
มีขีดจํากัด สักวันเราก็ตองจบชีวิตไปตามครรลอง ก็คงตองถาม 
ตัวเองวา เราควรจะเลือกอยางไหนดี จากโลกนี้ดวยการเจ็บปวย
ตายอยางทุกขทรมาน หรือจะจากไปอยางมีความสุขแบบเทๆ  
ดวยการมสีขุภาพดจีนนาทสีดุทายของชวีติ คุณเลอืกได ขึน้อยูกบั
ความตั้งใจของคุณเทานั้นเอง
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เราเกดิมาเปนเจาของรางกายของเรา แตเราไมไดเปนผูสราง
รางกายของเรา ธรรมชาติตางหากทีเ่ปนผูสราง เราเปนเพยีงผูเรียน
รูและปฏิบตัติามธรรมชาติ เมื-อเราเปนทารก ธรรมชาติกส็รางอาหาร
ที่เหมาะแกเรามาให คือนมแม ตอมาธรรมชาติก็เลิกสรางนม เพื-อ
ใหเราหนัไปกนิอาหารชนดิอื-นทีจ่ะใหสารอาหารทีเ่หมาะแกการสราง
อวยัวะตางๆ ตามวัยของเรา ธรรมชาตไิดวางระบบอยางเปนระเบยีบ 
เพื-อใหเราเดินตามในชวงเวลาที่ตางกัน จะเห็นวา ธรรมชาติสราง
ระบบไวแลว เราเพียงหาวตัถดุบิท่ีเหมาะสมและปลอดภยัปอนเขาไป 
และพารางกายของเราไปอยูในสภาพแวดลอมทีเ่อือ้อาํนวยตอความ
ตองการที่ธรรมชาติสรางเรามา

นับจากวันที่เกิดการปฏิสนธิ สเปรมรวมตัวกับไข กลายเปน
เซลลตนกําเนิดเพียงแค 1 เซลล จากนั้นก็เริ่มแบงตัวเพิ่มจํานวน
สรางอวัยวะตางๆ ขึ้นมาอยางวิจิตรพิสดาร และมหัศจรรยเกินกวา
ที่มนุษยจะเรียนรูไดอยางหมดสิ้น ทุกเซลลกอกําเนิดและประสาน
การทํางานกันอยางถูกตองแมนยํา จาก 1 เซลล กลายเปน 30 ลาน
ลานเซลล เมื-อรางกายโตเต็มที่ มีระบบควบคุมสอดประสานเกื้อกูล
กันทุกอวัยวะของรางกาย ธรรมชาติสรางระบบปองกันภัยจากสิ่ง

จงฟง และเชื�อมั่น ธรรมชาติ 
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แปลกปลอมภายนอก สรางระบบซอมแซมรักษาเมื-อเกิดความเสีย
หายขึ้นกับเซลล ธรรมชาติพิสูจนความสามารถใหประจักษดวยความ
เที่ยงตรง สรางมนุษยเฉพาะที่ยังมีชีวิตอยูในโลกใบนี้มากกวา 7,300 
ลานคนในปจจุบัน 

ดงันัน้ เลกิคลางแคลงใจตอความอศัจรรย และความเทีย่งตรง
จากธรรมชาติ และจงมุงหนาเรียนรูและเชื-อฟงธรรมชาติ หากสิ่งที่
เกี่ยวพันกับรางกายเรานั้น เปนสิ่งที่ไดรับการยืนยันเปนวิทยาศาสตร
แลววาเปนอยางนั้นจริง จงฟง เชื-อมั่นธรรมชาติ และปฏิบัติตามกฎ
ของธรรมชาตอิยางเครงครดั รางกายของเราก็จะมสีขุภาพท่ีด ีตลอด
อายุขัยของเรา



44  สุขภาพดีอยูที่ดวงจันทร44 สุขภาพดีอยูที่ดวงจันทร




	สุขภาพดี...อยู่ที่ดวงจันทร์
	โดย ไพโรจน์ สังวริบุตร
	จัดทำโดย บริษัท ซีเอ็ดยูเคชั่น จำกัด (มหาชน)
	คำนำ
	คํานิยม
	สารบัญ
	รู้จักนักเขียน
	อย่ารอให้เจ็บป่วยแล้วจึงค่อยรักษา
	จงฟัง และเชื่อมั่น ธรรมชาติ

