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เรื่อง ศิริกร  โพธิจักร  ภาพ iStock

SCOOP 

OUR HEALTH 
& OUR TINY FRIENDS
ไขปริศนาสุขภาพกับจุลินทรีย์เพื่อนบ้านตัวจิ๋ว

	 	 ทุกคนทราบดีว่ามนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ	 การที่เรามีชีวิตอยู่ได้นั้นก็เพราะเรา 
มีความสัมพันธ์กับสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อมอยู่ตลอดเวลา	 เมื่อสำรวจลึกลงไปที่ร่างกายของ 
เรา	 หากนำกล้องจุลทรรศน์มาตรวจดูก็จะพบว่าเราทุกคนมี “เพื่อน” เป็นจุลินทรีย์อยู่มากมาย 
นับล้านล้านเซลล์
	 แล้วจุลินทรีย์เหล่านี้มีบทบาทต่อสุขภาพของเราอย่างไร	 ชีวจิต  รวบรวมข้อมูลมาฝากไว้ 
แล้วค่ะ
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KHOW THE RIGHT WAY
ใช้โพรไบโอติกส์อย่างไรให้ได้ผล  ไม่รบกวนจุลินทรีย์ดี
  ขอ้มลูจากบทความเรือ่ง “การใชโ้พรไบโอตกิทางการแพทย์ (Medical Uses of Probiotic)”  โดย อาจารย ์ ดอกเตอร ์ 
เภสัชกรพิมพิกา  กาญจนดำเกิง  คณะเภสัชศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล  อธิบายแนวทางการใช้โพรไบโอติกส์ให้ได้ผลดี 
ต่อสุขภาพ  ดังนี้
  เมื่อองค์ความรู้จากการศึกษา ณ ปัจจุบันทำให้เราทราบว่า  จุลินทรีย์ประจำถิ่นในลำไส้ (Intestinal Microflora)  
หรือไมโครไบโอต้าในลำไส้มีความสำคัญต่อสุขภาพทั้งต่อระบบทางเดินอาหารและสุขภาพโดยรวมในระบบอื่น  ๆ  จึงทำให้มี 
การนำจุลินทรีย์มีชีวิตหรือจุลินทรีย์โพรไบโอติกส์ (Probiotics) มาใช้เพื่อหวังผลต่อสุขภาพอย่างแพร่หลาย  โดยมุ่งเน้น 
การรักษาความผิดปกติที่เกิดจากการเสียสมดุลไมโครไบโอต้าในลำไส้ 
  โดยโรคที่สามารถใช้จุลินทรีย์โพรไบโอติกส์รักษาซึ่งมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์รับรองว่าได้ผลดี  มี 2 กลุ่ม  ดังนี้
กลุ่มที่ 1  โรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร
  • โรคท้องเสียหรืออุจจาระร่วงในผู้ท่องเที่ยวเดินทาง (Traveler’s Diarrhea)
  • ท้องเสียจากการติดเชื้อ (Infectious Diarrhea)
  • อุจจาระร่วงจากยาปฏิชีวนะ (Antibiotic-associated Diarrhea: AAD)
  • อาการท้องเสียจากการติดเชื้อ (Clostridium difficile)
  • กลุ่มอาการลำไส้แปรปรวน (Irritable Bowel Syndrome: IBS)
  • ลำไส้อักเสบ (Inflammatory Bowel Disease: IBD) 

กลุ่มที ่ 2  โรคอื่น ๆ นอกระบบทางเดินอาหาร
  • โรคผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง  หรือ Atopic Dermatitis ในเด็กทารก 
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ประโยชน์
	 • ช่วยการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน	 งานวิจัย 
ที่ตีพิมพ์ในวารสาร Proceedings of the National  
Academy of Sciences of the United States  
of  America  ระบุว่ า 	 การให้กลุ่มตัวอย่ างกิน 
โพรไบโอติกส์ที่มีแบคทีเรีย L. acidophilus	 ช่วย 
เพิ่มการแสดงออกของยีนในลำไส้ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ 
ตอบสนองของระบบภูมิคุ้มกัน
	 • ชว่ยใหล้ำไสท้ำงานไดด้ขีึน้	 งานวจิยัซึง่ตพีมิพ ์
ในวารสาร FEMS Microbiology Ecology ระบุว่า	 
เมื่อให้กลุ่มตัวอย่างกิน Lactobacillus acidophilus  
NCFM [10(9)  CFU]	 และ  cellobiose (5  g)  
ต่อเนื่อง 3 สัปดาห์	 พบว่า	 ทำให้มีจำนวนแบคทีเรีย  
L. acidophilus  และ  Bifidobacteria	 รวมถึง 
พบกรดไขมันสายสั้นในลำไส้มากขึ้น	 แสดงว่าการ 
ทำงานของลำไส้ดีขึ้น
	 • ลดปัญหาผื่นแพ้ที่ผิวหนัง	 งานวิจัยที่ตีพิมพ์ 
ในวารสาร Pediatric Allergy and Immunology  
ระบุว่า เม่ือให้หญิงต้ังครรภ์และทารกแรกเกิด 3 เดือน	 
กินโพรไบโอติกส์ที่มีแบคทีเรีย  L. acidophilus  
พบว่า	 ช่วยลดโอกาสที่เด็กอายุ 1 ขวบปีแรกจะเป็น 
โรคผื่นผิวหนังอักเสบ  (Eczema) ได้ร้อยละ  22  
และงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร  International  
Archives of Allergy and Immunology ระบุว่า	 
เมื่อให้ เด็กที่ เป็นโรคผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง  (Atopic  
Dermatitis)  กินโพรไบโอติกส์ที่มีแบคทีเรีย  L.  
acidophilus ควบคู่กับการรักษาตามหลักการแพทย์ 
แผนปัจจุบัน	 พบว่า	 ช่วยให้เด็กค่อย  ๆ  มีอาการ 
ดีขึ้นอย่างน่าพอใจ

	 • บรรเทาอาการภูมิแพ้บริเวณทางเดินหายใจส่วนบน	 งานวิจัยที่ตีพิมพ์ 
ในวารสาร World Journal of Gastroenterology ระบุว่า	 ในเด็ก 47 คนที่มี 
ปัญหาภูมิแพ้	 เช่น	 คัดจมูก	 น้ำมูกไหล	 และอาการแพ้ละอองเกสรดอกไม้	 
เมื่อกินโพรไบโอติกส์ที่มีแบคทีเรีย L. acidophilus ต่อเนื่อง 4 เดือน	 ช่วยลด 
อาการที่เคยเป็นได้	 สอดคล้องกับงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร  Journal of  
Dairy Science  ซึ่งระบุว่า	 เมื่อให้เด็กกลุ่มตัวอย่างกินโพรไบโอติกส์ที่มี 
แบคทีเรีย L. acidophilus ต่อเนื่อง 4 เดือน	 ช่วยลดกลุ่มอาการภูมิแพ้บริเวณ 
ทางเดินหายใจส่วนบนและอาการโรคแพ้ละอองฟางได้
	 •  ป้องกันและบรรเทาอาการไข้หวัด 	 งานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร	 
Pediatrics ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเด็ก  326 คน	 โดยให้กินโพรไบโอติกส์ที่มี 
แบคทีเรีย L. acidophilus ต่อเนื่อง 6 เดือน	 พบว่า	 ลดอาการไข้ได้ร้อยละ 53	 
อาการไอร้อยละ  41	 และลดการใช้ยาปฏิชีวนะร้อยละ  68	 สอดคล้องกับ 
งานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร British Journal of Nutrition ว่า	 โพรไบโอติกส์ 
ที่มีแบคทีเรีย L. acidophilus มีส่วนช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน 
และลดการติดเชื้อไวรัสได้หลายชนิด	 รวมถึงเชื้อไวรัสไข้หวัด	 แม้ในกรณี 
ทีเ่ปน็แลว้	 การกนิอาหารทีม่แีบคทเีรยีดงักลา่วกช็ว่ยบรรเทาอาการและลดจำนวน 
วันที่ป่วยลงได้ทั้งในเด็กและผู้ใหญ่
	 • ป้องกันการติดเชื้อและช่วยในการรักษาการติดเชื้อในช่องคลอด	 ปัญหา 
ช่องคลอดอักเสบจากเชื้อแบคทีเรียและโรคช่องคลอดอักเสบจากเชื้อรา	 
เป็นการติดเชื้อในช่องคลอดที่พบได้บ่อยที่สุด	 เกิดจากสมดุลแบคทีเรีย  L.  
acidophilus  ในช่องคลอดลดลง	 ทำให้เชื้อราและเชื้อแบคทีเรียก่อโรคเพิ่ม 
จำนวนมากขึ้น	 หากมีจำนวนแบคทีเรีย L. acidophilus มากเพียงพอจะเกิด 
การผลิตกรดแล็กติกซึ่งช่วยควบคุมไม่ให้เชื้อราและแบคทีเรียก่อโรคเจริญเติบโต 
มากเกินไป
	 มงีานวจิยัทีต่พีมิพใ์นวารสาร Archives of Gynecology and Obstetrics  
ระบุถึงการให้กลุ่มตัวอย่างกินโพรไบโอติกส์ที่มีแบคทีเรีย  L. acidophilus  
ว่า	 ช่วยบรรเทาอาการและป้องกันการติดเชื้อในช่องคลอดได้
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FRUITS & VEGGIES FOR HEALTHY GUT MICROBIOTA
รวมลิสต์ผักผลไม้เพ่ือจุลินทรีย์ดีในลำไส้
	 	 ดอกเตอร์รูรีอธิบายว่า	 แนวทางการเลือกผักผลไม้เพื่อให้เกิดระบบนิเวศที่เอื้อต่อการเติบโตของจุลินทรีย์ดี 
มี 4 ข้อหลัก	 คือ	
	 • เน้นผักผลไม้ที่ใยอาหารสูงและมีน้ำตาลต่ำ	 เป็นอาหารของจุลินทรีย์ดี
	 • กินให้หลากหลายชนิด	 อย่ากินซ้ำ ๆ เดิม ๆ	 ทำให้มีโอกาสได้รับจุลินทรีย์จากผลไม้ที่หลากหลาย
	 • กินผลไม้ตามฤดูกาล	 ลดการใช้สารเคมี
	 • เลือกเฉพาะผักผลไม้ออร์แกนิก	 ไม่มีสารเคมีตกค้างซึ่งไปรบกวนให้จุลินทรีย์ดีไม่เติบโตเท่าที่ควร
	 นอกจากนี้ยังมีข้อมูลจากวารสาร Food & Function ระบุว่า	 อาหารที่มีปริมาณผักผลไม้สูงช่วยป้องกันการ 
เติบโตของแบคทีเรียก่อโรคได้	 โดยมีตัวอย่างถั่วและผักผลไม้ที่ส่งผลให้จำนวนแบคทีเรีย Bifidobacteria เพิ่มขึ้น	 
ได้แก่	 ผักใบเขียวเข้มต่าง  ๆ	 บรอกโคลี	 ถั่วพี	 ถั่วเลนทิล	 ถั่วลูกไก่	 ธัญพืชไม่ขัดสี	 แอ๊ปเปิ้ล	 บลูเบอร์รี่	 
ราสป์เบอร์รี่	 กล้วย	 ถั่วเปลือกแข็ง	 เช่น	 อัลมอนด์	 พิสตาชิโอ
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	 • สารสกัดใบเชียงดา	 พบว่ามีฤทธิ์ลดน้ำตาลและไขมันได้ทั้งในระดับ 
เซลล์และสัตว์ทดลอง	 ต่อมาเมื่อทำวิจัยร่วมกับสถาบัน  Cellular and  
Molecular Biotechnology Research Institute ของ  The National  
Institute of Advanced Industrial Science and Technology (AIST)  
ประเทศญี่ป่น	 ก็ได้ตรวจพบสาร Stephanoside B และ Stephanoside C  
ซึ่งมีคุณสมบัติในการยับยั้งการสะสมไขมันในเซลล์

	 • สารสกัดผลส้มแขก	 มีกรดไฮดร็อกซีซิตริก (Hydroxycitric Acid:  
HCA)	 เมื่อทดสอบในเซลล์พบว่า	 สามารถยับยั้งพัฒนาการและการเพิ่ม 
จำนวนของเซลล์ไขมัน (Adipocytes)	 จึงช่วยลดการสะสมไขมันได้	 โดย 
กลไกการเกิดเซลล์ไขมันนั้นเกี่ยวข้องกับการกระตุ้นด้วยฮอร์โมนอินซูลิน 
และแสดงถึงความสัมพันธ์ของการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงและเบาหวาน		 
โดยที่ผ่านมาพบว่าผู้ป่วยเบาหวานมักจะมีไขมันในเลือดสูงนำมาก่อนเสมอ
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เรื่อง พรอรุณ  อินชูเดช  ภาพ พีรพันธุ์  วิจิตรไกรวิน

SPECIAL REPORT 

กิน นวด ช็อป ฉบับคนรักสุขภาพ
@กินด ี อยู่ด ี By ชีวจิต

 หลักจากที่เริ่มมีการปลดล็อกมาตรการโควิด-19  งานแฟร์เพื่อคนรักสุขภาพอย่าง  “กินดี  
อยู่ดี  By ชีวจิต”  ก็กลับมาอีกครั้งเมื่อวันที่  30 มิถุนายน  -  3  กรกฎาคม  2565  ณ  ไบเทค  
บางนา  กรุงเทพฯ  ซึ่งแน่นอนว่าบรรยากาศเป็นไปอย่างคึกคัก  ได้รับเสียงตอบรับที่ดีจาก 
บรรดาผู้ร่วมงาน
	 ในครั้งนี้  ชีวจิต  รวบรวมร้านเด็ด	 แบรนด์ดังที่ได้รับความนิยมจากสายสุขภาพ	 ทั้งของกินอร่อย  ๆ	 ผักผลไม้	 
สมุนไพรออร์แกนิก	 ผลิตภัณฑ์ดี ๆ น่าลองใช้	 รวมไปถึงกิจกรรมมากมายที่ทุกคนสามารถเข้าร่วมได้โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย	 
ส่วนจะมีกิจกรรมอะไรน่าสนใจบ้าง	 ต้องมาดูกันค่ะ

โซนกิจกรรมสาธิต 
และเวิร์คช็อปในชีวจิตคาเฟ่ 
	 เริ่มที่โซนชีวจิตคาเฟ่	 ที่เราขน 
ความสนุกมามอบให้กับทุกวัย	 ดังนี้
	 •  สาธิตการทำชาข้าวกับขนม 
สุขภาพสูตรป้ายุง	 กูรูอาหารชีวจิต	 
และกิจกรรมสอนทำคุกกี้ธัญพืช	 
ต้มน้ำอาร์.ซี.	 และ  Energy Ball  
Peanut Butter 
	 •  เ วิ ร์ คช็ อป  Che f  Jun io r  
เด็ก  ๆ  ก็ทำอาหารเองได้	 ทั้งเมนู 
ทาร์ตถ้วยผลไม้และแซนด์วิชทูน่า 
กระเป๋า
  

โซนตลาดข้าวชาวนากลุ่มเกษตรอินทรีย์จากทั่วประเทศ 
	 โซนนี้เกิดจากความร่วมมือของกรมการข้าว	 ซึ่งได้รวบรวมกลุ่มเกษตรอินทรีย์จาก 
ตลาดข้าวชาวนากลุ่มเกษตรอินทรีย์ทั่วประเทศไทยมาให้คนกรุงได้เลือกซื้อข้าวอินทรีย์ 
แท้รสชาติอร่อยและเต็มไปด้วยคุณค่าจากสารอาหาร	 ไม่ว่าจะเป็นข้าวสังข์หยดพัทลุง	 
ข้าวไรซ์เบอร์รี่อินทรีย์สุรินทร์	 ข้าวหอมขาวเจ๊กชัยนาท	 ข้าวเขียวน้ำนมจากวิสาหกิจชุมชน 
บ้านอุ่มแสง	 จังหวัดศรีสะเกษ	 และข้าวอินทรีย์อีกมากกว่า 10 สายพันธุ์
 คุณยุพร  สุขนิก	 เกษตรกรจากวิสาหกิจชุมชนกลุ่มเกษตรอินทรีย์	 ตำบลมุฤาษี	 
อำเภอเมืองฯ	 จังหวัดสุรินทร์	 กล่าวถึงความประทับใจในงานนี้ว่า	
	 “วิสาหกิจชุมชนกลุ่มเกษตรอินทรีย์	 ตำบลมุฤาษี	 ได้มาออกบู๊ธท่ีไบเทค	 บางนา	 เป็น 
คร้ังแรก	 โดยข้าวอินทรีย์ของเราได้ OTOP 5 ดาวของจังหวัดสุรินทร์	 มีข้าวอินทรีย์ 3  
สายพันธ์ุท่ีได้รับความนิยมจากผู้มาร่วมงานเป็นพิเศษคือ	 ข้าวมะลิแดง	 ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี	 และ 
ข้าวน้ำนม ซ่ึงข้าวท้ัง 3 สายพันธ์ุน้ีมีสารอาหารสูง กินง่าย มีสรรพคุณในการป้องกันอาการเหน็บชา
	 “โดยเฉพาะข้าวน้ำนมท่ีเป็นข้าวต้นอ่อน	 อยู่ในช่วงระยะพักฟ้ืน	 จึงมีความนุ่ม	 ความหอม	 
อร่อย	 สามารถกินได้ทุกวัย	 อยากฝากให้ทุกคนช่วยกันอุดหนุนข้าวจากเกษตรอินทรีย์แท้ ๆ	 
เพื่อเป็นกำลังใจให้กลุ่มเกษตรอินทรีย์ได้ผลิตข้าวที่ปลอดสารเคมีให้คนไทยได้กินกันค่ะ”
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เรื่อง กนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ iStock

จากธรรมชาติสู่ตำรับยา

กินดี
ย่อยง่าย 

ขับถ่ายสะดวก
ด้วยศาสตร์

การแพทย์แผนไทย
	 ต้นไม้...ต้องมีรากไว้สำหรับนำพาสารอาหารไปหล่อเลี้ยงให้เจริญเติบโต	 ร่างกาย...ก็ต้อง 
มีระบบทางเดินอาหารที่ดีเพื่อส่งต่อสารอาหารไปหล่อเลี้ยงอวัยวะในร่างกายให้ทำงานเป็นปกติ	 
เติบโตแข็งแรง	 และช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรค	 	
	 ศาสตร์การแพทย์แผนไทยจึงให้ความสำคัญกับ  “ระบบทางเดินอาหาร”  ที่ประกอบด้วย 
อวัยวะตั้งแต่ปาก	 ท้อง	 ลำไส้	 ไปจนถึงทวาร

• ชีวจิต...TO KNOW •
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ท้องอืด	 ท้องเฟ้อ	 แน่นจุกเสียด	 ไฟธาตุอ่อนแรง
  ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  และแน่นจุกเสียด  อาการหลักคือ  ความอึดอัด  ไม่สบายท้องภายหลังการ 
รับประทานอาหาร  เป็นลักษณะอาการปวด  จุกเสียด  แน่นบริเวณหน้าท้อง  เรอเหม็นเปรี้ยว  ถ้าเป็น 
มากท้องจะเกร็ง  ในทางการแพทย์นับเป็นอาการปวดท้องแบบหนึ่ง  อาจมีอาการอื่นที่เกิดร่วมด้วย  เช่น  
เรอบ่อย  ผายลมบ่อย  ท้องใหญ่ขึ้น  หรือท้องเสียร่วมด้วย 
  ในศาสตร์การแพทย์แผนไทย  ท้องอืดจึงเป็นสัญญาณของความอ่อนแรงของไฟธาตุในการย่อย  
หรือความไม่สมดุลของอาหารกับการย่อย  เช่น  กินอาหารมากเกินกำลังย่อย  กินอาหารย่อยยาก  ซึ่งจะ 
นำไปสู่ความผิดปกติของการดูดซึมสารอาหาร  การเสียสมดุลของแบคทีเรียที่มีประโยชน์  มีภาวะกรด 
ไหลย้อน  ท้องผูก  ริดสีดวงทวาร  เกิดอาการมึนหัวปวดหัว  ปวดเมื่อยตามมา
  การดูแลรักษาอาการท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียด  ต้องยึดหลักความเป็นองค์รวมด้วยการ 
รับประทานเครื่องเทศและดูแลอาหารการกินให้เหมาะสม  มีการเคลื่อนไหวและออกกำลังกายสม่ำเสมอ  
ดูแลอารมณ์และจิตใจให้เป็นปกติ  และให้ตระหนักว่าหากระบบการย่อยอาหารไม่ดี  ต่อให้กินอาหารที่มี 
ประโยชน์เข้าไปมากเพียงใดก็จะไม่ได้รับประโยชน์อย่างเต็มที่
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ตำรับยาหอมสด	 ลดอืดเฟ้อ
  ยาหอมสด  เป็นยาหอมอีกรูปแบบหนึ่งที่ทำจาก 
สมุนไพรสดที่มีกลิ่นหอมหรือมีน้ำมันหอมระเหย  นำมา 
รับประทานเพื่อช่วยขับลม  แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่น 
จุกเสียด  ช่วยย่อยอาหาร  แก้คลื่นไส้อาเจียน
ส่วนประกอบ
• เปลือกทิ้งถ่อน 1 ส่วน 
• ขิง  ดีปลี  ไพล  มะขามเปียก  อย่างละ 1-2  ส่วน 
• กะทือ  กระเทียม  ช้าพลู  สะค้าน  เจตมูลเพลิงแดง  
อย่างละ 1-4  ส่วน
• น้ำตาลอ้อยและเกลือ  สำหรับแต่งรส
วิธีทำ
•  นำสมุนไพรมาล้างทำความสะอาด  หั่นเป็นชิ้นเล็ก  ๆ  
แล้วตำให้ละเอียด
•  มะขามเปียกให้แช่น้ำสะอาดเพื่อให้เนื้อมะขามเปียก 
อ่อนตัวลง  แล้วคั้นเอาแต่เนื้อ
• นำสมุนไพรที่ตำแล้วตั้งกระทะใช้ไฟอ่อน  คั่วให้เข้ากัน  
ค่อย ๆ เติมเกลือ  น้ำตาลอ้อย  และมะขามเปียก  คั่วต่อ 
จนกระทั่งสมุนไพรเริ่มแห้ง  ใช้เวลาประมาณ  15 - 30  
นาที
• ยกสมุนไพรที่ได้ลงจากเตา  รอให้เย็นลง  แล้วนำมา 
ปั้นเป็นเม็ดเท่าเม็ดพุทรา (ขนาดเท่าปลายนิ้วก้อย)
วิธีรับประทาน
  รับประทานครั้งละ  2 - 3 เม็ด  วันละ  3 เวลาหลัง 
อาหาร  เช้า  กลางวัน  เย็น  หรือเมื่อมีอาการ  และควร 
ดื่มน้ำอุ่นหลังรับประทานยา

สมุนไพรรักษาท้องอืด	 ท้องเฟ้อ	 แน่นจุกเสียด	 ไฟธาตุ 
อ่อนแรง
ขมิ้นชัน
• ยาลูกกลอน  ใช้ขมิ้นสดล้างให้สะอาด (ไม่ต้องปอกเปลือก)  หั่น 
เปน็ชิน้บาง ๆ  ตากแดดจดัสกั 1 - 2 วนั  บดใหล้ะเอยีดผสมกบันำ้ผึง้ 
ปั้นเป็นเม็ดขนาดปลายนิ้วก้อย  ผึ่งลมให้แห้งและเก็บในขวดสะอาด 
มิดชิด  รับประทานครั้งละ 2 - 3 เม็ด  วันละ 4 ครั้ง  หลังอาหาร 
และก่อนนอน
•  ยาแคปซูลขมิ้นชัน  ใช้ขมิ้นสดล้างให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้นบาง  ๆ  
ตากแดด  หรอือบใหแ้หง้สนทิ  นำมาบดใหล้ะเอยีด  ใชข้มิน้ผงบรรจ ุ 
250 มิลลิกรัมต่อแคปซูล  รับประทานครั้งละ 2 แคปซูล  วันละ  
3 - 4 ครั้ง  หลังอาหารและก่อนนอน
ข้อควรระวัง
• หากรับประทานขมิ้นแล้วท้องเสียให้หยุดยาและเปลี่ยนไปใช้ยาอื่น

ขิง
  เหง้าหรือลำต้นใต้ดินมีรสหวานเผ็ดร้อน  เป็นยาขับลม  แก้ 
ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  คลื่นไส้อาเจียน  และช่วยย่อยอาหาร
  ใช้เหง้าแก่สดขนาดเท่าหัวแม่มือ (ประมาณ 5 กรัม) ทุบให้แตก 
ต้มเอาน้ำดื่ม

กานพล ู
  ใช้ดอกแห้ง 5 - 8 ดอกนำมาต้มในน้ำสะอาด 500 ซีซี  กรอง 
เอาแต่น้ำดื่ม  หรือบดเป็นผง  ใช้ชงเป็นน้ำชาดื่มเมื่อมีอาการ  
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เรื่อง แพทย์ไทยณัฐพล  วาสิกดิลก  ภาพ iStock

แพทย์ไทยอินดี้

 การดูแลระบบทางเดินอาหารจะช่วยลดโรคทางเดินอาหารยอดฮิต  เช่น  แผลใน 
กระเพาะอาหาร  กรดไหลย้อนได้  แต่ไม่เพียงแค่น้ัน  เม่ือกระเพาะอาหาร  ลำไส้ทำงานได้ดี  
จลุนิทรยีใ์นลำไสม้คีวามสมดลุ  จะชว่ยใหร้ะบบประสาทผอ่นคลาย  มสีมาธแิละความสงบ  
นอนหลับได้ดี  มีความสุขได้ง่ายขึ้น  เริ่มจากการทำความรู้จักกับอวัยวะทางเดินอาหาร  
จุลินทรีย์ในลำไส้  และลองใช้เทคนิคการกดจุด  ช่วยให้ระบบย่อยอาหารสมบูรณ์

นวดกดจุด ดูแลลำไส้
เพิ่มจุลินทรีย์ที่ดี

• ชีวจิต...TO KNOW •
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เรื่อง สิทธิโชค  ศรีโช  ภาพ อนุรักษ์อาหารเมืองเหนือ

LOCAL FOOD 

	 ถั่วเหลืองหมักในครัวเอเชียมีอยู่มากมาย	 ประเทศญี่ปุ่นมี “นัตโตะ”	 จีนมี  “เต้าเจี้ยว” 
อินโดนีเซียมี “เทมเป้”	 และภาคเหนือของไทยเราก็มี “ถั่วเน่า”	 สารพัดถั่วหมักที่กล่าวมานี้ 
มีเอกลักษณ์แตกต่างกันไป	 แต่ก็ล้วนเปี่ยมไปด้วยประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งนั้น	 ครั้งนี้จึงขอ 
ยกเรื่องราวของกินใกล้ครัวภาคเหนือบ้านเราอย่าง  “ถั่วเน่า”  มาเล่าสู่คุณผู้อ่าน	 เพื่อให้ 
รู้จักกับสารพันเรื่องราวน่าทึ่งที่ซุกซ่อนอยู่ภายในแผ่นถั่วเน่าแข็บสีน้ำตาลเข้มกัน	

หลากเรื่อง
ซ่อนไว้ใน “ถั่วเน่า”

ถั่วเน่า	 ซ่อนร่องรอยอดีต	 
	 มีเรื่องเล่าว่าครั้งหนึ่ง  “ถั่วเน่า”  เคยทำหน้าที่เป็น 
หนึ่งใน  “soft power”  ที่ช่วยกอบบ้านกู้ เมืองไว้	 
โดยเรื่องดังกล่าวเกิดจากเจ้าเมืองลำปางได้นำถั่วเน่า 
ชั้นดีขึ้นถวายแด่พญาแม่กุแห่งเมืองนพบุรีเชียงใหม่	 
ด้วยรสชาติอันเลิศล้ำของถั่วเน่าแห่งเมืองละคร  
(เมืองละคร = เมืองลำปาง) นี้เองที่ทำให้เมืองลำปาง 
รอดพ้นจากการถูกทัพเชียงใหม่ตียึดเมือง	 จากเรื่อง 
ดังกล่าวหากจะกล่าวว่าความอร่อยช่วยหยุดสงคราม 
ได้ก็คงไม่ผิด	
	 ภาคเหนือไทยใช้ถั่วเน่าปรุงอาหารมาอย่าง 
แพร่หลาย	 ดินแดนที่ เชื่อมต่อกันทางเขตพม่า 
อย่ า งรั ฐฉานก็ เช่นกัน 	 มี ข้อมูล สันนิษฐาน ว่ า 
“ถั่วเน่า”  มาจากวัฒนธรรมการกินของชาวไทยใหญ่ 
หรือ  “ชาวไต”  แห่งรัฐฉานที่อพยพมาอยู่ในล้านนา 
ด้วยสารพัดเหตุผล	 และยังมีงานวิจัยอีกชิ้นที่เล่าถึง 
ความสำคัญของถั่วเน่ากับชาวไทยใหญ่ไว้ว่า
	 “สิ่งที่ขาดไม่ได้ในครัวของคนไทยใหญ่คือถั่วเน่า	 
ทั้ งที่ เป็นแบบแผ่นตากแห้งแล้ว เอามาบิกินกับ 
ข้าวสวยเปล่า  ๆ	 หรือเป็นแบบผงที่ตําจากแผ่น 
ตากแห้งแล้วเก็บใส่กระปุกไว้	 เอาไว้ใส่เป็นเครื่อง 
ปรุงในน้ำพริก	 แกง	 หรืออุ๊บ”
	 ขณะที่ ง านวิ จั ย เดี ย วกั นมี ก า รสั มภ าษณ์  
ชาวไทยใหญ่ผู้ไม่ประสงค์ออกนามท่านหนึ่งที่กล่าวว่า	 
เขาชอบถั่วเน่าที่ทำจากคนไทยใหญ่	 เพราะสำหรับ 
เขาแล้วรู้สึกว่าอร่อยกว่าถั่วเน่าเมือง
	 จากขอ้มลูทีเ่ลา่มา อาหารการกนิของคนไทยใหญ	่ 
และถั่วเน่านั้นตัดกันไม่ได้ก็จริง	 แต่ก็ชี้ให้เห็นถึง	 
แหลง่ผลติทีแ่ตกตา่งระหวา่งของไทยใหญแ่ละคนเมอืง	 
(คนเชียงใหม่)	 จึงไม่ขอฟันธงถึงจุดกำเนิดที่แน่ชัด	 
แต่ที่แน่  ๆ  คือ	 หากจะปรุงอาหารภาคเหนือให้ครบ	 
กลิ่นรสเอกลักษณ์คงขาดถั่วเน่าไปไม่ได้แน่นอน 

• ชีวจิต...TO KNOW •
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ขงิดอง
วัตถุดิบ
น้ำสะอาด    250  มิลลิลิตร
น้ำตาลทรายไม่ฟอกสี  60  กรัม
น้ำส้มสายชู    180  มิลลิลิตร
ดอกเกลือ    1  ช้อนชา 
ขิงอ่อนหั่นบาง ๆ   300  กรัม
เกลือเล็กน้อยสำหรับแช่ขิง
บีตรู้ต 1 ชิ้น (ใส่หรือไม่ใส่ก็ได้)

น้ำปรุง 
  นำน้ำสะอาด น้ำตาลทราย น้ำส้มสายชู และดอกเกลือผสม 
ให้เข้ากัน ตั้งไฟอ่อนให้ร้อน (ไม่ต้องถึงกับเดือด) แล้วยกลงทิ้งไว้ 
ให้เย็น 

วิธีทำ 
1. ปอกเปลือกขิงอ่อน หั่นบาง ๆ แล้วนำไปแช่น้ำเกลือ ถ้าชอบ 
ขิงดองที่มีรสชาติเผ็ดให้แช่น้ำเกลือ 2 - 3 ชั่วโมง ถ้าไม่ชอบขิงดอง 
รสชาติเผ็ดเลยให้แช่น้ำเกลือ 6 - 8 ชั่วโมง 
2. นำขิงแช่เกลือมาล้างทำความสะอาด 2 -  3 น้ำแล้วบีบน้ำออก 
จนแห้ง
3. คลี่วางขิงเป็นแผ่นลงไปในโหล เทน้ำปรุงที่เตรียมไว้ลงไปใน 
โหลจนท่วม แต่งสีด้วยบีตรู้ตชิ้นเล็ก ๆ 1 - 2 ชิ้น (ทำให้ขิงมีสีชมพู)  
ปิดฝาให้สนิท ทิ้งไว้ 1 - 3 วัน ระหว่างนั้นเปิดชิมรสชาติ ถ้าชอบ 
รสชาติแล้วเก็บเข้าตู้เย็น สามารถเก็บไว้ในตู้เย็นได้ประมาณ 6 เดือน
   

ไซเดอร์กล้วย
วัตถุดิบ 
กล้วยน้ำว้าสุกงอม 700 กรัม
น้ำผึ้งหรือน้ำตาล  
 (ถ้าใช้น้ำตาลต้องนำไปละลายน้ำก่อน) 1 กิโลกรัม
โหลแก้วสะอาดขนาด 2 ลิตร

วิธีทำ 
1. ล้างกล้วยน้ำว้าทั้งเปลือก ปอกเปลือกและหั่นเป็นแว่น หนาประมาณ 
1-2 เซนติเมตร 
2. เรยีงกลว้ยลงโหลจนเกอืบเตม็ โรยนำ้ผึง้หรอืนำ้ตาลไวด้า้นบน ปดิฝา  
3. ในกระบวนการหมักจะมีแก๊ส ทุก 1 - 2 วันให้คลายฝาเพื่อให้แก๊สออก  
โดย 7 -  10 วันแรกต้องดูแลอย่าให้กล้วยลอย เพราะการลอยขึ้นมา 
ทำให้กล้วยแห้งเนื่องจากโดนอากาศด้านบน ต้องขยับโหลเบา ๆ ให้ 
น้ำปริ่ม ๆ เคลือบด้านบน ทำอย่างนี้ทุกวัน วันละครั้ง เมื่อหมักได้ที่จะ 
เกิดราสีขาว แสดงว่าเราทำถูกต้องแล้ว แต่ถ้าราเปลี่ยนเป็นสีดำต้อง 
เททิ้งทั้งหมด  
4. ใช้เวลาหมักประมาณ 3 อาทิตย์ก็กินได้ รสชาติจะซ่า ๆ ลักษณะพิเศษ 
ของกล้วยคือมีฤทธิ์ร้อน กินแล้วเลือดลมไหลเวียนดีเหมือนยาดอง จึง 
ไม่ควรกินมากกว่าวันละ 1 แก้ว เพราะจะเมาได้

วิธีรับประทานไซเดอร์ทุกประเภท  
1. ก่อนอาหาร ทำให้เราไม่ค่อยอยากอาหาร กินอาหารได้น้อย เหมือน  
ช่วยลดน้ำหนักไปด้วย  
2. พร้อมอาหารหรือหลังอาหาร ช่วยระบบย่อย   
3. ตอนท้องว่าง ประมาณกินข้าวไปแล้ว 2 ชั่วโมง จะช่วยย่อยอาหาร  
ที่ย่อยแล้วเพื่อให้เป็นพลังงาน ทำให้เรากระปรี้กระเปร่าสดชื่น 

สูตรไซเดอร์กล้วยโซดา  
ไซเดอร์กล้วย 30 - 40 มิลลิลิตร 
โซดาหรือน้ำเปล่า 150 มิลลิลิตร 
น้ำแข็ง   1 แก้ว 
• ไม่ควรดื่มเกินวันละ 1 แก้ว 
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มะนาวดอง
วัตถุดิบ 
น้ำสะอาด    1  ลิตร
น้ำตาลทรายไม่ฟอกสี  250  กรัม
ดอกเกลือ    15 - 20  กรัม
น้ำส้มสายชู    50  กรัม
น้ำปลา     1  ช้อนโต๊ะ
มะนาว     20  ลูก
 (ถ้าใช้มะนาวแก่จัดผิวเริ่มเหลืองหน่อยจะช่วยให้มะนาวดองไม่มีรสขม ถ้าไม่มี เราสามารถลดความขมของมะนาวเองได้ 
 ด้วยการเติมน้ำตาลทรายแดงให้มากขึ้น)   

วิธีทำ 
1. ล้างมะนาวให้สะอาด นำมะนาวไปตากแดด 1 วัน หรืออย่างน้อยที่สุดคือ 3 - 4 ชั่วโมง จากนั้นนำกลับมาล้างน้ำเอาฝุ่น 
ออกอีกรอบ ผึ่งให้พอแห้ง 
2. เตรยีมถาดมาใสม่ะนาว โรยดว้ยดอกเกลอื จากนัน้ใชเ้ขยีงชว่ยคลงึ/นวดมะนาวเบา ๆ อย่าให้มะนาวแตก ใชเ้วลา 15 - 20  
นาทีจนเกลือมีสีเขียว กลิ่นน้ำมันจากเปลือกมะนาวหอมฟุ้งออกมา
3. ล้างเกลือออก 2 -  3 รอบ แล้วนำไปนึ่งไฟอ่อนเพื่อป้องกันไม่ให้มะนาวแตก ราว 5  -  10 นาที สังเกตผิวมะนาวให้มี 
สีเหลืองเป็นอันใช้ได้ แล้วนำออกมาผึ่งให้เย็น  
4.  ใช้น้ำสะอาดกะปริมาณให้ท่วมมะนาวที่จะดอง เติมน้ำตาลทรายแดง (ช่วยให้สีเหลืองสวย) ดอกเกลือ และ 
น้ำส้มสายชูหมักธรรมชาตินิดหน่อยเพื่อป้องกันเชื้อรา ตั้งไฟอ่อนให้ส่วนผสมละลายเข้าด้วยกัน ปรุงรสชาติได้ตาม 
ที่ชอบ ให้เค็มนำตามด้วยหวานนิดหน่อย ปิดเตา ตั้งพักให้เย็นสนิท
5. เตรียมโหลแก้วที่พาสเจอไรซ์แล้วเรียงมะนาวลงไป เทน้ำปรุงที่เตรียมไว้จนท่วมมะนาว ถ้าชอบกลิ่นน้ำปลาเติมน้ำปลา 
ได้ตามชอบ แล้วปิดฝาให้สนิท 
6. ตั้งไว้ในอุณหภูมิปกติอย่างน้อย 1 เดือน สามารถหมักได้นานตามความต้องการ เป็นปีเลยก็ได้ การหมักนานช่วยให้ 
รสชาติของมะนาวดองกลมกล่อมยิ่งขึ้น  
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PureLuckTips
• อุปกรณ์ที่ใช้	 ไม่ว่าจะเป็นโหลหมัก	 ที่ชงชา	 โหลบรรจุหัวเชื้อ	 รวมไปถึงขวดใส่คอมบูชา	 ควรเลือกอุปกรณ์ 
ที่ทำมาจากเซรามิกหรือแก้วเท่านั้น	 เนื่องจากคอมบูชามีค่าเป็นกรดอยู่ที่ 3 – 3.2	 ถ้าบรรจุในพลาสติกอาจมีสาร 
ปนเปื้อน
• เลือกใช้ใบชาออร์แกนิกที่ไม่มีส่วนผสมของน้ำมันหอมระเหย	 ไม่ใช้ชาสำเร็จรูป	 ซึ่งชาที่นิยมใช้หรือแนะนำ 
สำหรับมือใหม่คือชาดำและชาเขียว	 โดยอุณหภูมิน้ำและเวลาในการชงของชาแต่ละชนิดจะไม่เท่ากัน	 สามารถ 
ดูรายละเอียดได้ที่ฉลาก
• แนะนำให้ใช้น้ำตาลอ้อยที่ไม่ฟอกสีและเป็นออร์แกนิก	 เพราะจะได้สารอาหารที่ดี	 ปลอดภัยต่อลำไส้
• ไม่ควรใช้โหลหมักที่เป็นทรงเหลี่ยมปากกว้าง	 เพราะเกิดเชื้อราได้ง่าย	 ที่สำคัญควรล้างทำความสะอาดโหลหมัก 
โดยการลวกน้ำร้อน	 พาสเจอไรซ์เตรียมไว้ให้เรียบร้อย
• หากไม่มีน้ำแร่	 สามารถใช้น้ำกรองได้	 แต่ไม่ควรใช้น้ำประปา
• ก่อนทำคอมบูชาควรทำความสะอาดร่างกาย	 สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด	 หมักในห้องที่อุณหภูมิอุ่น	 ไม่หมักบริเวณ 
ข้างหน้าต่าง	 หรือจ่อพัดลม	 หรือเปิดแอร์เป่า	 เนื่องจากจุลินทรีย์ที่ใช้หมักจะชอบสภาพแวดล้อมที่มืดและ 
อุณหภูมิอบอุ่นเหมือนกับร่างกาย
• ตั้งโหลหมักไว้ในห้องที่มีอุณหภูมิสม่ำเสมอ	 ห่างไกลจากแสงแดด
• หมั่นสังเกตและเปิดชิมหลังจาก 14 วันไปแล้ว
• หัวเชื้อต้องหมักให้ได้ 30 วัน	 แล้วเก็บในบรรจุภัณฑ์ที่ทำจากแก้ว
• เมื่อเกิดเชื้อราในโหลหมักต้องทิ้งทันที	 ไม่สามารถตักออกแล้วหมักต่อได้	 เพราะอันตรายต่อสุขภาพ
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เรื่อง พรอรุณ  อินชูเดช  ภาพ iStock

ประสบการณ์สุขภาพ

IMMUNE
BOOSTING DIET
ดื่มคีเฟอร์สยบโรคภูมิแพ้ 

ตามวิถีออร์แกนิกแบบไม่พึ่งยา
 ปัจจุบันมีผู้ป่วยโรคภูมิแพ้เพิ่มมากขึ้น 3  -  4 เท่าเมื่อเทียบกับ 10 ปีที่ผ่านมา และที่พบ 
มากที่สุดคือ โรคภูมิแพ้ของระบบทางเดินหายใจ ผู้ป่วยส่วนใหญ่มักมีอาการเรื้อรังมาตั้งแต่ 
เด็ก เช่นเดียวกับ คุณหมี - มนตรี  ชยาภัม ที่พยายามเสาะหาวิธีเยียวยาโรคภูมิแพ้จนก้าว 
เข้าสู่เส้นทางออร์แกนิกที่ทำให้เขาเอาชนะโรคอันแสนกวนใจนี้ได้
	 และการเข้าสู่วิถีออร์แกนิกนี้เองก็ทำให้คุณหมีได้รู้จักกับคีเฟอร์  (Kefir)	 หรือที่บ้านเราเรียกกันว่า  “บัวหิมะ 
ทิเบต”	 เป็นหนึ่งในเครื่องดื่มที่เขาได้ทดลองทำดื่มเองภายในครอบครัว	 แต่แล้วก็ต้องประหลาดใจ	 เพราะนอกจาก 
เครื่องดื่มชนิดนี้จะช่วยปรับสมดุลลำไส้แล้ว	 ยังทำให้อาการภูมิแพ้ที่เป็นมาตั้งแต่เด็กทุเลาลง	
 ชีวจิต จึงขอพาทุกคนมาทำความรู้จักกับคีเฟอร์ให้มากขึ้นกันค่ะ

• ชีวจิต...TO BE INSPIRED •
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เรื่อง ศิริกร  โพธิจักร  ภาพ โรงแรมเพนนินซูลา  กรุงเทพ

CHEEWAJIT REVIEW 

 ชีวจิต  ให้ความสำคัญกับสุขภาพและการพักผ่อนว่าต้องมาควบคู่กันเสมอ  โดย 
สถานที่แห่งการพักผ่อนที่ให้ความรู้สึกผ่อนคลาย  หรูหรา  และมีมาตรฐานด้านห้องพัก 
พร้อมการบริการระดับสากลซึ่งเราประทับใจคือ  โรงแรมเพนนินซูลา  กรุงเทพ

WELLNESS FESTIVAL
ดูแลกายใจไปกับ “เวลเนสเฟสติวัล” 

เพนนินซูลา  กรุงเทพ 

	 เริ่มต้นจากบรรยากาศที่ให้ความรู้สึกสงบ	 ผ่อนคลาย	 และเป็น 
ส่วนตัว	 อีกทั้งมีประวัติความเป็นมาที่น่าสนใจ	 ที่ตั้งในเขตคลองสาน	 
ถนนเจรญินคร	 ซึง่เปน็ยา่นสดุคลาสสกิตัง้แตส่มยัตน้กรงุรตันโกสนิทร ์
เพราะเป็นย่านที่อยู่อาศัยของชาวต่างชาติ	 จึงเป็นที่ตั้งของสถานทูต	 
โบสถ์ในศาสนาคริสต์	 บ้านของคหบดีในสมัยโบราณ	 รวมถึงโรงแรม 
ชื่อดังระดับ 5 ดาวที่ทำให้ผู้ที่มาเข้าพักได้มีโอกาสชมแม่น้ำเจ้าพระยา 
จากชว่งทีส่วยทีส่ดุซึง่ไหลผา่นกรงุเทพฯ ดว้ยบรรยากาศสงบทีแ่วดลอ้ม 
นี้เอง	 ผู้มาเยือนจึงรู้สึกเหมือนได้รีทรีตแทบจะในทันทีที่ได้ก้าวเข้าสู่ 
พื้นที่ของเพนนินซูลา	 กรุงเทพ	
	 สำหรับ  ชีวจิต  เอง	 เมื่อได้ไปใช้บริการที่นี่ก็รู้สึกได้เลยว่าได้พัก 
จากความวุ่นวายของโลกภายนอก	 โมเมนต์ดี  ๆ  แบบนี้จึงกลายเป็น 
เอกลักษณ์ที่สร้างความประทับใจให้กับคนรักสุขภาพ	 ไม่ว่าชาวไทย 
หรือชาวต่างชาติเมื่อได้มาที่นี่แล้วจะอยากกลับมาเยือนอีกครั้ง

	 หากใครต้องการสัมผัสประสบการณ์การดูแลสุขภาพ 
ในสไตล์เพนนินซูลา	 กรุงเทพ	 ชีวจิต ขอเชิญชวนให้แวะ 
ไปร่วมกิจกรรม Wellness Festival ในช่วงวันที่ 28 - 30  
ตุลาคมนี้	 ถือเป็นการมอบของขวัญให้ตัวเองได้พักผ่อน 
ทั้งกายใจในช่วง 3 วัน 2 คืนที่ได้ใช้เวลาที่นี่	
	 ท้ังน้ีกิจกรรม Wellness Festival น้ันทางเพนนินซูลา	 
กรุงเทพ	 ได้จัดมาอย่างต่อเนื่อง	 โดยปีนี้เป็นธีม “Art of  
Staying Happy”	 ให้คุณได้เรียนรู้การใช้ชีวิตอยู่อย่าง 
เป็นสุขผ่านกิจกรรมต่าง  ๆ	 เช่น	 การออกกำลังกายทั้ง 
แบบสร้างความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า	 อย่างอะควาฟิต	 
เต้นซุมบ้า	 หรือจะไปช้า  ๆ  ชิล  ๆ  แสนผ่อนคลายและ 
สร้างสมาธิแบบโยคะหรือชี่กง	

• ชีวจิต...TO BE INSPIRED •
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เรื่อง พศิน  อินทรวงค์  ภาพ iStock

MIND UPDATE 

• ชีวจิต...TO BE INSPIRED •

1. ระหว่างวันสำรวมใจให้อยู่ในความเบิกบาน   
2. กินอาหารพอประมาณ  ไม่มากไม่น้อย  ให้ท้องมีพื้นที่ว่างอยู่เสมอ 
3. มีช่วงเวลาออกกำลังกายให้พอเหงื่อชุ่ม  ให้หัวใจสูบฉีดเลือดลม 
4. ขับถ่ายเป็นเวลา  ไม่เก็บของเสียไว้ในร่างกาย 
5. ยิ้มแย้มแจ่มใส  มีไมตรีกับผู้คน 
6. ไม่เก็บความโกรธเกลียดไว้กับใจตนเอง 
7. อยู่กับลมหายใจ  รู้ลมเข้ารู้ลมออก 
8. เห็นต้นไม้ใบหญ้า  เก็บความสดชื่นของโลกมาไว้ในความรู้สึก 
9. บ่มเพาะตัวตนให้เบาบาง  เปี่ยมล้นเมตตาธรรม 
10. ทำตนดังสายฝนโปรยความชุ่มเย็นให้เพื่อนมนุษย์ 
11. โอบอุ้มดูแลคนในครอบครัว  ทำให้เขามีความสุข  ไม่ทำให้เขาเสียใจ 
12. ศรัทธาในคุณงามความดีของผู้ทรงคุณงามความดี 
13. ทำตนให้ศรัทธาตนในฐานะผู้ทรงคุณงามความดี  แต่ระวังอย่าหลงตน 
14. สำนึกรู้คุณผู้มีพระคุณ 
15. ไมโ่กรธ  ไมต่ดิใจในพอ่แม ่ ลกู  คนในครอบครวัของตน  เพราะหยกิเลบ็กเ็จบ็เนือ้  ทกุคนคอืคนเดยีวกนั 
16. ไม่บ่นเกินไป  แต่ก็ไม่เก็บอะไรไว้คนเดียว  เล่าสู่กันฟังกับใครสักคนแบบพอดี ๆ 
17. ช่วยเหลือสังคมและคนรอบข้างเล็ก ๆ น้อย ๆ ตามกำลัง  ตามโอกาส 
18. ยิ้มและมีความสุขอย่างไร้เงื่อนไข 
19. ใช้ประโยชน์จากเงิน  อำนาจ  ชื่อเสียง  แต่ไม่ยึดติด  เป็นผู้ใช้  แต่ไม่ถูกสิ่งเหล่านี้เล่นงาน 
20. อยู่กับปัจจุบัน  ไม่กังวลอนาคตเกินเหตุ  ไม่อาลัยอดีตเกินไป 
21. รู้จักเก็บ  รู้จักทิ้ง  เก็บความทรงจำดี ๆ  ทิ้งความทรงจำเลวร้าย 
22. ปิดไฟห้องนอนแล้วทำจิตให้เป็นสมาธิ  ให้ความรู้สึกอยู่กับร่างกายตนเอง 
23. ชื่นชมตนเอง  เห็นคุณค่าตนเอง  ไม่ดูถูกให้ร้ายตนเอง 
24. มองเห็นความงดงาม  สิ่งดีงามในตัวตนของผู้อื่น 
25. เชื่อมั่นว่าโลกหมุนด้วยแสงสว่าง  เชื่อมั่นว่าโลกยังมีสิ่งงดงามล้ำค่าเสมอ  และเราเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งงดงาม  
เหล่านั้น 

49 เหตุแห่งการหลับสบาย
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