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มนษุยเดินทางไปถงึดวงจนัทรได กด็วยความรูตางๆ ที่ไดสัง่สมมาจาก

สมองของนกัวทิยาศาสตรทีร่วมคนควา ทดลอง และทาํความเขาใจธรรมชาติ

ของดวงจันทรทีห่มนุรอบตวัเอง หมนุรอบโลก เรียนรูวถิโีคจร ระยะหางจากโลก 

บรบิทตางๆ จนรอบรู รวมทัง้การตดิตอสื?อสารระหวางยานกบัสถานีควบคมุบน

โลก จึงจะสามารถสรางพาหนะที่ทะยานขึ้นฟาหนีแรงดึงดูดของโลก คํานวณ

วิถีวงโคจรจนเดินทางถึงดวงจันทรไดสําเร็จ

“สุขภาพดี” ก็เชนกัน แมสิ่งที่อยูใกลตัวเรามากที่สุดคือรางกายของเรา

เอง แตการจะไปใหถงึการมสีขุภาพดกีย็ากไมนอยกวาการเดนิทางไปดวงจนัทร 

หากขาดความรู ความเขาใจ 

“สุขภาพดี…อยูที่ดวงจันทร” เปนเพียงวลีที่เขียนข้ึนมาเพื?อสะกิดใจให

คณุเหน็ความสาํคัญของความจริงท่ีวา การมสีขุภาพด ีมนัไมงาย... แตก็ไปถงึ

ไดไมยาก ถามีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง เชนเดียวกับการเดินทางไปดวง

จันทร ลองมาตั้งใจทบทวนสิ่งที่คุณรูแลว และเรียนรูสิ่งที่ยังไมรู หรือเขาใจ

ผิดแลวมาแก ใหถูกกันดีกวา คิดเสียวา...อานคูมือเพื?อเตรียมตัว เตรียมใจไป

ตามหาสุขภาพดีที่ดวงจันทรดวยกัน

ถาคุณคิดวาการมีสุขภาพดีหาไดงายๆ เหมือนจายตลาด... คุณคิดผิด

หรือจะคิดวาคุณมีหมอดีเปนผูชวย... คุณคิดผิด

รางกายคนเราเหมือนนิคมอุตสาหกรรมที่รวมโรงงานตางๆ เอาไว

มากมายในรูปแบบของอวัยวะที่มีหนาที่ตางๆ กัน มีสมองเปนศูนยบัญชาการ

ใหญควบคุมสั่งการ มีระบบปฏิบัติการทั้งที่ทํางานแบบอัตโนมัติ รอรับคําสั่ง 
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และทํางานเมื?อเกิดการกระตุนจากสิ่งเรา มีระบบสื?อสารภายในที่ประสานงาน

สวนตางๆ ผานสารสื?อประสาทที่ทํางานไดเหนือกวาการสงขอมูลสื?อสารผาน

ใยแกว (Fiber Optic) 

ถาคุณไมเขาใจนิคมอุตสาหกรรมที่คุณเปน CEO อยู แลวคุณจะบริหาร

จัดการไดอยางไรใหมีประสิทธิภาพ ในนิคมอุตสาหกรรมโรงงานจะพังหรือปด

ไปสักโรงงาน ก็ไมใชเรื?องใหญ สรางโรงงานใหมไดและอาจจะดีกวาเกา แต

ถาอวัยวะของคุณปดฉากตัวเองไปแมเพียงหนึ่งเดียว รางกายของคุณอาจลม

ทั้งระบบ

“สขุภาพด.ี..อยูทีด่วงจนัทร” ตัง้ใจใหคณุเขาใจรางกายตวัคณุเองทัง้ระบบ

ในแบบองครวม เพื?อเปนพืน้ฐานใหคณุนาํไปตอยอดเชงิลกึตอไปไดดวยตวัเอง 

ตั้งใจอานนะครับ... แลวจะรูวาการเรียนรูเรื?องรางกายของเรามันสนุกกวาวิชา

ไหนๆ ที่เคยเรียนมา และการมี “สุขภาพดีจนนาทีสุดทายของชีวิต” มันคือ

ของขวัญลํ้าคาของชีวิตที่มากยิ่งกวาทรัพยสินเงินทองที่มากองเทาภูเขา หาก

คุณทําไดแคนอนมองตาปริบๆ อยูบนเตียงที่คฤหาสนของคุณเอง หรือในหอง

สุดหรูของโรงพยาบาล

                                   ไพโรจน สังวริบุตร

4



คํานิยม

หมอไดมีโอกาสอานตนฉบับ หนังสือ สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร ที่คุณ 

ไพโรจน สังวริบุตร เขียน ตองบอกวา ดีใจ ปลื้มใจ และขอชื?นชมคุณไพโรจน
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ก็เชื?อ “เคาบอกวา” มากกวาเชื?อหมอ แตคุณไพโรจน กลับไมเชื?อ แตยังตั้ง

ขอสงสัย และใฝหาคําตอบ หาความรู เพียรศึกษาหาขอเท็จจริง จนเราได

มาพบกันที่ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ในงานสัมมนาภาคประชาชน ที่ใครๆ  

ก็เขามาหาความรูได

หนังสือเลมนี้ รวบรวมองคความรูเกี่ยวกับการทํางานของรางกายเรา 

ซึง่เปนพืน้ฐานใหเขาใจถึงการเกดิโรค การลมปวย และเมื?อเขาใจถึงตนตอของ

ความเจบ็ไขไดปวย เรากจ็ะสามารถปองกนั และรกัษาโรคไดอยางถกูตอง ไมใช

แคใชยาบรรเทาอาการ แกแคปลายเหตุ อยางที ่“เคาบอกวา” และปรชัญาของ

เวชศาสตรชะลอวัย Anti-Aging Medicine กค็อื การมไีลฟสไตลทีจ่ะสงเสรมิให 

“มสีขุภาพด ีจนหนาทีส่ดุทายของชวีติ” ซึง่กค็อืการรูจกัปองกนั กอนการเกดิโรค

สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร หมายถึง “การที่เราจะมีสุขภาพดีจนนาที

สุดทายของชีวิต” อาจดูเปนเรื?องเพอฝน เหมือนคนโบราณท่ีบอกวา จะไป

เหยียบดวงจันทร แตแลววันหนึ่ง นักวิทยาศาสตรก็สามารถเอาชนะ ทําความ

ฝนใหเปนความจริง สงยานอวกาศอะพอลโล 11 ไปเหยียบดวงจันทรไดจริงๆ 

เชนเดียวกัน ถาเราทําความรูจัก เขาใจการทํางานของรางกายเรา และปรับ

เปรียบพฤติกรรม หรือมีไลฟสไตลที่ดี เราก็จะมีสุขภาพดีไปจนนาทีสุดทาย

ของชีวิตไดจริงๆ 

หนงัสอืเลมนี ้จึงเปนเสมือนคูมอื พาคุณผูอานไปหา สขุภาพด.ี..ทีด่วงจนัทร

                                         พ.ญ. พักตรพิไล ทวีสิน
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เกดิป พ.ศ. 2496 จบการศกึษาภาควชิาวทิยแุละโทรคมนาคม จากวทิยาลยั

เทคนคิกรงุเทพฯ และภายหลังมาศึกษาตอจนจบระดับปรญิญาตรแีละโท จากคณะ

นิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยเกริก 

เมื?อจบการศกึษาครัง้แรก ไมได ใชวชิาชีพตามทีเ่รยีนมาเลย โดยประกอบ

อาชีพแสดงละครวิทยุ แสดงภาพยนตรทีวี และแสดงภาพยนตร โดยภาพยนตร

เรื?องแรกทีแ่สดงคอื “วยัอลวน” ประสบความสําเรจ็ มชีื?อเสยีง เปนท่ีชื?นชอบของ

ประชาชนเกนิความคาดหมาย จงึยดึอาชพีการเปนนกัแสดงตลอดมา และพัฒนา

ตัวเองขึ้นมาเปนผูสรางภาพยนตร โดยเปนทั้งผูกํากับการแสดง แสดงนํา และ

เขียนบทภาพยนตร มีผลงานสรางภาพยนตรของตัวเองทั้งหมด 11 เรื?อง รวม

ภาพยนตรที่รับจางแสดงนําตลอดมา จนกระทั่งปจจุบันประมาณ 50 เรื?อง และ

ละครทีวีทั้งที่แสดงนําและเปนผูแสดงสมทบประมาณ 100 เรื?อง 

เหตุผกผันที่ทําใหมาเปนนักเขียนดวยหนังสือเลมแรก “สุขภาพดี...อยูที่ 
ดวงจันทร” เพราะเมื?อป 2547 เกิดวิกฤตชีวิตชนิดเฉียดตาย จนตองเขาทํา 

การบายพาสหัวใจจากโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 10 ปหลังผาตัด สุขภาพมีแตทรง

กับทรุด จนกลับมาพลิกฟนดูแลตัวเองใหดีขึ้นมาได ดวยคําแนะนําจากผูรูทาน

หนึ่ง ที่ใหทั้งคําแนะนําและมอบความรูตางๆ ผานหนังสือที่นํามามอบใหผมหลาย

สิบเลม และแนะนําหนังสือท่ีเปนประโยชนใหผมไปหาซื้อมาอานอีกนับรอยเลม 

รวมทัง้ชีแ้นะใหผมไปเขาคอรส “หลกัสตูรวทิยาศาสตรชะลอวยัและฟนฟสูขุภาพ 

(บุคคลทั่วไป)” ที่มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย

คณุภาพชวีติของผมฟนคนืกลบัมาไดดวยความรู และความเขาใจทีถ่กูตอง

จากความเอื้อเฟออันบริสุทธิ์ของทานผูนั้น เปนความยิ่งใหญและงดงามของชีวิต 

ที่ผมรูสึกและสัมผัสได จากความสุขที่กาวขามความทุกขของการเจ็บปวยอยาง

ไมทราบสาเหตุและปองกันตัวเองไมได เพราะไมรูสาเหตุ และมันไดแปรเปลี่ยน

เปนแรงบันดาลใจที่ทําใหผมอยากสรางความรูสึกดีๆ เชนนี้กับเพื?อนมนุษยคนอื?น

บาง และนีค่อืเหตุทีท่าํใหผมจบัปากกามาถายทอด เรื?องทีต่องรู ในการดูแลสขุภาพ  

จนเกิดเปนหนังสือ “สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร” เลมนี้ ดวยหวังวาหากความรู

ความเขาใจจากหนังสือเลมนี้สรางประโยชนใหแมเพียงหนึ่งคน พนจากโรคภัย

ไขเจ็บ หรือมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ก็จะมีความสุขอยางที่สุดแลว 
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วิถีชีวิต...อาจเปนไปตามฟาลิขิต
แต...วิถีของสุขภาพ 

ธรรมชาต ิ ใหสิทธิ์คุณ
ลิขิตดวยตัวคุณเอง

– ไพโรจน สังวริบุตร –
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อยารอใหเจ็บปวย  
แลวจึงคอยรักษา 

ความคิดนี้เปนความคิดที่สําคัญท่ีสุดความคิดหนึ่ง ที่คุณ
จะตองตั้งไว ในลําดับตนๆ เพราะถารอใหปวย ก็อาจจะสายเกิน
ไป นั่นคือเหตุผลที่คุณตองใสใจเรียนรูวา 

ควรทําอะไร ไมควรทําอะไร…
ควรกินอะไร ไมควรกินอะไร

เพื�อเปนการปองกันขัน้พืน้ฐาน ปองกันรางกายกอนจะเกดิ
โรคจรงิๆ เพื�อลดปจจยัเสีย่งของโรคเรือ้รังตางๆ เสรมิสมรรถภาพ
ของรางกายใหแขง็แรงมากทีส่ดุ (Optimal Health) เพื�อยดืระยะ
เวลาเร่ิมตนเสื�อมของอวยัวะตางๆ ใหนานทีส่ดุเทาทีจ่ะทาํได เปนการ
ชะลอความชรา และฟนฟรูางกายจากความเสื�อมตางๆ ซ่ึงกอ็าจจะ
สรุปไดวา เปนการปองกันโรค และเสริมสมรรถภาพของรางกาย
ใหสมบูรณ อันนําไปสูการชะลอความชรานั่นเอง 
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ถาคณุใชรถยนต แลวคุณหมัน่ตรวจตราดแูลเชก็เครื�องยนตอยู
เสมอ คอยเตมินํา้หมอนํา้ เติมลมยาง เปลีย่นยาง เปลีย่นนํา้มนัหลอ
ลื�นตางๆ ใหถกูสเปก ตามระยะเวลาท่ีสมควร ใชรถอยางบันยะบันยงั 
เผลอไผลตกหลุม มีเสียงผิดปกติแมเล็กนอยก็รีบตรวจเช็ก เชนนี้ก็
มัน่ใจไดวา รถคันนัน้จะอยูรบัใชคณุไดนบัสบิๆ ปโดยไมมปีญหาใดๆ 
ใหตองกังวล เชนเดียวกับรางกายของเรา หากเราใสใจดูแล เสริม
สมรรถนะตางๆ ใหสมบูรณอยูเสมอ อวัยวะะตางๆ ก็จะทํางานได
อยางถูกตองจนนาทีสุดทายของชีวิตเลยทีเดียว

“คนแกไมจําเปนตองปวย  
ที่ปวยเพราะขาดสารอาหาร หรือมี
พฤติกรรมการใชชีวิตที่ผิดพลาด  

และอยูในสภาพแวดลอมที่เปนพิษ”



40  สุขภาพดี...อยูที่ดวงจันทร

คนจาํนวนไมนอยมคีวามคดิวา เมื�ออายมุากขึน้ หรอืแกตวั
ลง ยงัไงก็หลกีไมพนการเจ็บปวย ยังไงก็ตองปวย ซ่ึงเปนความคดิ
ที่ผิด และมีบางคนถึงกับตั้งความคิดไววา ตองรีบทํางานเก็บเงิน
ไวเยอะๆ เพื�อเอาไวรักษาตัวตอนแก ดวยความคิดเชนนี้ จึงทําให
เราเลง็เปาผดิ แทนท่ีจะมุงหนาคนควาหาความรู และปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมการใชชีวิตใหสอดคลองกับการที่ธรรมชาติสรางสรรค
ชีวิตเรามา อันเปนการปองกันเพื�อที่จะไมปวย กลับกมหนากมตา
ทาํงานอยางเอาเปนเอาตาย เพื�อหาสตางคสรางความร่ํารวย ปวย
เมื�อไหร ฉันมีเงินหาหมอดีๆ เขาโรงพยาบาลชั้นยอดไดก็แลวกัน 
ซึ่งเปนความคิดที่อันตรายมาก เพราะทําใหตัวเองตั้งอยูในความ
ประมาท ละเลยตอสัญญาณเตือนภัยจากรางกาย จากอาการเล็ก
นอยแกไขไดงายๆ ก็ลุกลามกลายเปนโรค เมื�อรอจนถึงขั้นเจ็บ
ปวย ก็อาจจะสายเกินไปอยางที่กลาวมาแลว หรือถาโชคดี ก็อาจ
จะรักษาชีวิตไวได แตแน@ใจหรือวาจะรักษาคุณภาพชีวิตที่ดีไวได 

ความรูทางวิทยาศาสตรและหลักฐานจากงานวิจัยตางๆ 
ที่เพ่ิมพูนมากขึ้นในปจจุบัน ทําใหเราเขาใจรางกายของเราไดถึง
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ระดบัเซลล ซึง่เปนหน�วยเลก็ทีส่ดุของรางกายทีย่งัคงความมชีวีติ
ไวได รางกายที่แข็งแรงเพราะเซลลทุกเซลลแข็งแรง รางกายที่
ออนแอแกชรา และเจ็บปวย ก็เปนเพราะเซลลในรางกายเสื-อม
สภาพ ตาย หรือกลายพันธุ (ซึ่งคนทั่วไปก็จะรูจักกันในนามวา 
โรคมะเร็งน่ันเอง) ดังนั้น หากเราใสใจดูแลรักษาเซลลทุกเซลล
ในรางกายอยางถูกตอง ดื-มนํา้สะอาดใหเพียงพอ บาํรงุรกัษาดวย
อาหารท่ีดีมีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่เปนโทษ มีพฤติกรรม
การใชชีวิตที่ถูกที่ควรตามครรลองของธรรมชาติ เชน พักผอน
นอนหลบัใหเพยีงพอ ซึง่รวมถงึการออกกาํลังกายอยางสมํา่เสมอ  
และนาํพาตวัเองใหอยูในสภาพแวดลอมทีด่ ีปราศจากมลพษิตางๆ 
เราก็จะไมปวย ไมวาเราจะอยูในวยัหนุมหรอืวยัชรา แมทกุชวีติจะ
มีขีดจํากัด สักวันเราก็ตองจบชีวิตไปตามครรลอง ก็คงตองถาม 
ตัวเองวา เราควรจะเลือกอยางไหนดี จากโลกนี้ดวยการเจ็บปวย
ตายอยางทุกขทรมาน หรือจะจากไปอยางมีความสุขแบบเทๆ  
ดวยการมสีขุภาพดจีนนาทสีดุทายของชวีติ คุณเลอืกได ขึน้อยูกบั
ความตั้งใจของคุณเทานั้นเอง
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เราเกดิมาเปนเจาของรางกายของเรา แตเราไมไดเปนผูสราง
รางกายของเรา ธรรมชาติตางหากทีเ่ปนผูสราง เราเปนเพยีงผูเรียน
รูและปฏิบตัติามธรรมชาติ เมื-อเราเปนทารก ธรรมชาติกส็รางอาหาร
ที่เหมาะแกเรามาให คือนมแม ตอมาธรรมชาติก็เลิกสรางนม เพื-อ
ใหเราหนัไปกนิอาหารชนดิอื-นทีจ่ะใหสารอาหารทีเ่หมาะแกการสราง
อวยัวะตางๆ ตามวัยของเรา ธรรมชาตไิดวางระบบอยางเปนระเบยีบ 
เพื-อใหเราเดินตามในชวงเวลาที่ตางกัน จะเห็นวา ธรรมชาติสราง
ระบบไวแลว เราเพียงหาวตัถดุบิท่ีเหมาะสมและปลอดภยัปอนเขาไป 
และพารางกายของเราไปอยูในสภาพแวดลอมทีเ่อือ้อาํนวยตอความ
ตองการที่ธรรมชาติสรางเรามา

นับจากวันที่เกิดการปฏิสนธิ สเปรมรวมตัวกับไข กลายเปน
เซลลตนกําเนิดเพียงแค 1 เซลล จากนั้นก็เริ่มแบงตัวเพิ่มจํานวน
สรางอวัยวะตางๆ ขึ้นมาอยางวิจิตรพิสดาร และมหัศจรรยเกินกวา
ที่มนุษยจะเรียนรูไดอยางหมดสิ้น ทุกเซลลกอกําเนิดและประสาน
การทํางานกันอยางถูกตองแมนยํา จาก 1 เซลล กลายเปน 30 ลาน
ลานเซลล เมื-อรางกายโตเต็มที่ มีระบบควบคุมสอดประสานเกื้อกูล
กันทุกอวัยวะของรางกาย ธรรมชาติสรางระบบปองกันภัยจากสิ่ง

จงฟง และเชื�อมั่น ธรรมชาติ 
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แปลกปลอมภายนอก สรางระบบซอมแซมรักษาเมื-อเกิดความเสีย
หายขึ้นกับเซลล ธรรมชาติพิสูจนความสามารถใหประจักษดวยความ
เที่ยงตรง สรางมนุษยเฉพาะที่ยังมีชีวิตอยูในโลกใบนี้มากกวา 7,300 
ลานคนในปจจุบัน 

ดงันัน้ เลกิคลางแคลงใจตอความอศัจรรย และความเทีย่งตรง
จากธรรมชาติ และจงมุงหนาเรียนรูและเชื-อฟงธรรมชาติ หากสิ่งที่
เกี่ยวพันกับรางกายเรานั้น เปนสิ่งที่ไดรับการยืนยันเปนวิทยาศาสตร
แลววาเปนอยางนั้นจริง จงฟง เชื-อมั่นธรรมชาติ และปฏิบัติตามกฎ
ของธรรมชาตอิยางเครงครดั รางกายของเราก็จะมสีขุภาพท่ีด ีตลอด
อายุขัยของเรา



44  สุขภาพดีอยูที่ดวงจันทร44 สุขภาพดีอยูที่ดวงจันทร
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