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	 ปัจจบุนัมข้ีอมลูชีช้ดัว่ำ	 ควำมเจ็บป่วยทำงจิตเวชสำมำรถ 
อธบิำยได้ด้วยควำมผิดปกติทำงกำย
	 เรำสำมำรถสแกนสมองเห็นกำรท�ำงำนของสำรเคมี 
ในสมองที่ผิดปกติ	 สำรนั้นชื่อว่ำโดพำมีน  (Dopamine) 
สำมำรถบอกชัดเลยว่ำหำกโดพำมีนท�ำงำนมำกเกินไปจะท�ำให ้
เกิดอำกำรทำงจิต	 อำกำรนี้เหมือนกับกำรใช้สำรเสพติด 
ที่ก่อให้เกิดอำกำรทำงจิต	
	 ฉะนั้นบอกได้เลยว่ำ	 อำกำรทำงจิตรักษำด้วยยำต้ำน 
โดพำมีนได้	
	 โรคสมำธสิัน้เรำพบอยูแ่ล้วว่ำเกีย่วข้องกบัสำรเคมบีำงชนิด 
จึงสำมำรถใช้ยำรักษำสมำธิสั้นได้ หรือโรควิตกกังวลเรำพบ 
ว่ำศูนย์สมองส่วนหนึ่งถูกกระตุ้นให้ท�ำงำนไวกว่ำปกต ิ ฉะนั้น 
เจออะไรปุ๊บก็จะตื่นตัวหรือแพนิค	 ซึ่งมียำใช้รักษำ
 ส่วนไบโพลำร์ก็ชัดเจนว่ำมีสำรเคมีบำงชนิดในสมอง 
ท�ำงำนผิดปกตใินช่วงทีม่อีำกำร	 เรำต้องใช้ยำเพือ่ปรบัอำรมณ์ 
และที่ชัดเจนที่สุดคือซึมเศร้ำ	 ก็มียำต้ำนเศร้ำรักษำคนไข้

	 คือสภำพสังคมที่แวดล้อมเรำอยู ่	 ได้แก่	 บ้ำนและ 
ครอบครัว โรงเรียน ที่ท�ำงำน สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ	 
ถ้ำอยู่ในสังคมที่บีบคั้น ก็มีผลกระทบกับสุขภำพจิตเรำสูง

Q โรคทางจิตเวชที่พบบ่อยและต้องเฝ้าระวังในคนไทย 
มีอะไรบ้างคะ

A มี 5 โรค	 ได้แก่	 ซึมเศร้ำ	 โรควิตกกังวล	 โรคจิต	 
ปัญหำเรื่องพฤติกรรมในเด็ก	 และกำรใช้สำรเสพติด
	 ดังนั้นอยำกให้ทุกคนใส่ใจสุขภำพจิตตัวเอง	 ครอบครัว 
และคนรอบขำ้งกันให้มำกยิ่งขึ้น

2
ชีววิทยำ (Biological)

3
สังคม (Social)

ปัจจัยที่

ปัจจัยที่

	 นอกจำกน้ีที่ส�ำคัญที่สุดคือกรรมพันธุ์	 ควำมหมำยคือ 
มียีนบำงตัวที่บอกว่ำในอนำคตมีโอกำสเกิดโรคเช่นเดียวกับ 
กำรมียีนก่อมะเร็ง	 ยกตัวอย่ำง	 โรคจิตเภท	 คนปกต ิ
มีโอกำสเกดิ 1 เปอร์เซน็ต์ แต่ถ้ำเม่ือไรมีพ่อเป็น ลกูมีโอกำส 
เกิดมำกกว่ำ 5 เปอร์เซ็นต์
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ปวดศีรษะ กล้ำมเน้ือตงึ ปวดบรเิวณคอหรอืหลงั
ปวดท้อง
ปำกแห้ง
เจ็บหรือแน่นหน้ำอก	 หัวใจเต้นเร็วขึ้น
นอนหลับยำก	 หลับไม่สนิท
เหนื่อยล้ำ	 อ่อนเพลีย
เบื่ออำหำร	 หรือกินจุในเมนูที่ชอบ
อ่อนแอลง	 เป็นหวัดงำ่ยขึ้น
ขำดควำมจดจ่อ	 สมำธิลดลง
ควำมจ�ำแย่ลง	 สะเพรำ่	 หลงลืม
กระวนกระวำย
หงุดหงิดง่ำย
ใจร้อน	 โกรธงำ่ย
วิตกกังวล

เช็ก

	 ความเครียดเป็นอาการที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน 
โดยคนส่วนใหญ่มักมีความเครียดสะสมมาจาก 
ปัญหาในชวีติประจ�าวนั	 หากความเครยีดอยูใ่นระดบั 
ที่พอดีไม่มากเกินไปจะเป็นประโยชน์ต่อการท�างาน 
และการใช้ชีวิตที่สามารถส่งเสริมให้ท�าภารกิจได ้
ส�าเร็จ	 แต่หากความตึงเครียดอยู่ในระดับที่มาก 
หรือนานเกินไปก็จะส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ 
จนท�าให้บางคนไม่รู ้ตัวว่าตัวเองก�าลังเกิดภาวะ 
ความเครียดสะสม

14 สญัญาณเตอืน
จากรา่งกาย

เมือ่เกดิภาวะเครยีด

	 ทั้งนี้หำกพบว่ำตัวเองมีสัญญำณเตือนจำกร่ำงกำย 
ที่เข้ำข่ำยภำวะเครียดสะสม	 อย่ำละเลย	 ควรหำกิจกรรม 
ท�ำเพื่อผ่อนคลำยควำมเครียด	 เช่น	 กำรนอนพัก	 กำร 
ท�ำงำนอดเิรก	 เล่นกฬีำทีช่อบ	 นวดผ่อนคลำย	 ฝึกหำยใจ 
เข้ำออกช้ำ  ๆ	 รวมไปถึงกำรพูดคุยกับนักจิตวิทยำได้โดย 
ไม่ต้องรอให้เกิดควำมเจ็บป่วยที่มำกขึ้น 

24

14
สัญญาณเตือน

จาก
“ภาวะเครียด”

ตัว
อย
่าง
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	 เลมอนบาล์มถูกใช้เพื่อคลายความเครียด 
และความวิตกกังวลมานับสหัสวรรษ	 การแพทย ์
สมนุไพรสมยัใหม่มักผสมเลมอนบาล์มกบัสมนุไพร 
คลายเครียดอื่น  ๆ	 เช่น	 วาเลอเรียนและฮ็อปส ์
เพื่อลดความวิตกกังวลและช่วยให้หลับสนิทขึ้น 
จากการศึกษาเมือ่ไม่นานมานีร้ะบวุ่า	 เลมอนบาล์ม 
อาจช่วยให้ความจ�าระยะสั้นดีขึ้น	 รวมทั้งความ 
สามารถในการเรียนรู้	 จดจ�า	 และช่วยฟื้นความ 
ทรงจ�า
	 เลมอนบาล์มเป ็นพืชวงศ์  Lamiaceae 
เช่นเดียวกับสะระแหน่	 กะเพรา	 โหระพา	 ซ่ึงใช้ 
ประกอบอาหารในบ้านเรา	 และยังมีมินต์ต่าง  ๆ 
ที่นิยมใช้ประกอบในเครื่องดื่ม	 เช่น	 สะระแหน่ 
เปปเปอร์มินต์	 สเปียร์มินต์	 ซ่ึงทุกชนิดมีจุดเด่น 
ที่ใบมีกลิ่นหอมแตกต่างกันไป	 เช ่นเดียวกับ 
เลมอนบาล์มที่ให้กลิ่นหอมคล้ายกับใบมะนาว 
ดังชื่อ	 ปัจจุบันเลมอนบาล์มมีการปลูกเลี้ยงได้ดี 
ในเมืองไทย

รู้หรือไม่
	 พระเจ้าชาร์เลอมาญแห่งอาณาจกัรแฟรงก์ (ครองราชย์ 
ค.ศ. 768 - 814) รับสั่งให้ปลูกเลมอนบาล์มในสวนสมุนไพร 
ภายในพระราชวัง
	 ค.ศ.  1440	 เลมอนบาล์มปรากฏในต�าราสมัยกลาง 
เป็นครั้งแรกในชื่อ “Herbe Melisse”
	 ค.ศ.  1611	 แม่ชีแห่งคณะคาเมไลต์ในฝรั่งเศสได ้
คิดค้นน�า้คาเมไลต์ที่มีส่วนผสมของเลมอนบาล์ม
	 ค.ศ. 1696	 หนังสือด้านเภสัชกรรม	 The London 
Dispensatory  ระบุว ่าเลมอนบาล ์มช ่วยให ้  “สมอง 
แข็งแรงขึ้น”

	 เลมอนบาล์มเหมาะปลูกในสวนสมุนไพร 
เก็บใบมาตากแห้งได้ง่ายและแห้งเร็ว	 นอกจากนี ้
ยังมีจ�าหน่ายในรูปของสมุนไพรแห้ง	 ชา	 และ 
สารสกัดที่ใช้ได้อย่างปลอดภัยและได้ผลกับคน 
ทุกวัย
	 • ชา  : ใช้ใบสด 5 - 6 ใบหรอืใบแห้ง 1 ช้อนชา 
ใส่ในถ้วย	 เทน�้าเดือด 250 มิลลิลิตรลงในถ้วย 
แช่ทิ้งไว้  5 -  7 นาที	 กรองออก	 เติมน�้าผ้ึงหรือ 
หญ้าหวานตามชอบ	 สามารถผสมมินต์ลงไปได้ 
ตามชอบ	 ดื่มได้วันละหลายครั้ง	 แต่ไม่ควรให ้
เด็กอายุต�่ากว่า  18 เดือนกินน�้าผึ้ง	 และควรใช ้
คาโมมายล์หรือสเปียร์มินต์แทนเปปเปอร์มินต์ 
ส�าหรับเด็กอายุต�่ากว่า 3 ปี

เลมอนบาล์ม
สมุนไพรคลายเครียดกลิ่นหอมหวาน

ใช้อย่างไรให้ดีต่อสุขภาพตัว
อย
่าง



ฝึกง่าย  ฝึกได้ทุกวัน 
สไตล์นายแพทย์สันต์  ใจยอดศิลป ์

วางใจ
คลายเครียด

เนื่องจากยังอยู่ในช่วงต้นปี
และก�าลังใกล้เทศกาลแห่งความรัก

จึงเป็นการดีที่จะชวนผู้อ่านมาผ่อนคลายจิตใจ
ลดความเครียด  คลายกังวล  ซึ่งจะท�าให้เราสามารถ
มอบความรักให้ตัวเองและคนรอบข้างได้อย่างแท้จริง
เราจึงขอน�าบทความที่ นายแพทย์สันต์  ใจยอดศิลป์ 

อธิบายไว้มาแนะน�าให้ผู้อ่านน�าไปปฏิบัติกันอย่างต่อเนื่อง

SCOOP
เรื่อง : นายแพทย์สันต์  ใจยอดศิลป์  ภาพ : iStock
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ขั้นตอน
ก่อความคิด

5

	 ผู ้ที่อธิบายกลไกการเกิดความคิดไว้อย่าง 
ละเอียดที่สุดคือพระพุทธเจ้า	 ซึ่งอธิบายกลไก 
การเกิดความคิดว่าเกิดเป็นขั้นตอน	 โดยผมขอ 
อธิบายเป็นภาษาของผมเอง	 ดังนี้

  วิชาแพทย ์ ไม ่รู ้หรอกว ่าความคิด 
เกิดขึ้นจากไหน  เกิดอย่างไร  รู้แต่ว่าเมื่อม ี
ความคิดเกิดขึ้นก็มีไฟฟ้าเกิดขึ้นในเนื้อสมอง 
บางส่วน  จึงเดาเอาว่าความคิดเกิดจาก 
การท�างานของเซลล์สมอง  เดาเอานะ  ของ 
จริงเป็นอย่างไรไม่รู้

48

ตัว
อย
่าง



เครียดจนป่วย
ทุกคนต่างเคยเผชิญกับความเครียดเรื่องใดเรื่องหนึ่งมาแล้วทั้งสิ้น

ถ้าความรู้สึกดังกล่าวเกิดขึ้นเป็นบางครั้งบางคราว
หรือเกิดแล้วไม่นานก็หายไป  ก็ไม่ใช่เรื่องต้องกังวลแต่อย่างใด

ประสบการณ์สุขภาพ
เรื่อง : ปถวิกา  ภาพ : iStock

58

	 แล้วความเครยีดหรอือารมณ์แบบใดทีเ่ราไม่ควรปล่อยทิง้ไว้ 
เพราะอาจท�าให้อาการรนุแรงจนถงึขัน้ท�าร้ายตวัเอง	 มาฟังตวัอย่าง 
จากผู้ให้สัมภาษณ์ทั้งสองท่านกันค่ะ
	 เพื่อไม่ให้ส่งผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นกับการใช้ชีวิตและการ 
ท�างานของทั้งคู่	 ชีวจิต จึงขอใช้นามสมมุติแทนชื่อจริงตัว
อย
่าง
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	 ซึ่งจะขอเริ่มต้นที่แนวคิดการทบทวนชีวิตและสุขภาพกันก่อน
	 อาจารย์สาทสิอธิบายไว้ในบทความ “เมือ่วานนี ้ วนันี ้ และพรุง่นี”้ 
ในหนังสือ ชีวิตเริ่มต้นเมื่อ 70 ส�านักพิมพ์อมรินทร์สุขภาพ ว่า

ชีวจิตพิชิตโรค
เรื่อง : กองบรรณาธิการ  ภาพ : iStock 

เช็ก
และยกเครื่องสุขภาพ

สไตล์ชีวจิต
รับป ี 2024

 ชวนคุณผู้อ่านมาเช็กสุขภาพด้วยตนเองในช่วงต้นป ี
กันค่ะ
	 โดยวิธีเช็กสุขภาพนี้	 อาจารย์สาทิส  อินทรก�าแหง 
บรรณาธกิารผู้ก่อตัง้นติยสาร ชวีจติ ได้แนะน�าไว้	 ซึง่สามารถ 
น�ามาปรับใช้ ได้อยู่เสมอ

เมื่อวาน  วันนี้  และพรุ่งนี้
	 จะรู ้อย่างไรว่าชีวิตของคุณต่อไปจะเป็นอย่างไร	 และถ้ามัน 
ไม่เป็นอย่างที่ควรจะเป็น	 จะแก้ไขอย่างไร	 เราก�าลังพูดกันถึงความ 
สุข — สุขกายและสุขใจ	
	 สุขกาย	 คือ	 ร่างกายแข็งแรง	 สดชื่น	 สุขใจ	 คือ	 จิตใจ 
เบิกบานแจ่มใส	 มองโลกและชีวิตข้างหน้าด้วยความหวัง	 มีความ 
รัก	 เมตตากรุณาโดยบริสุทธิ์ใจ	
	 เราแบ่งชวีติออกเป็น 3 ช่วงง่าย ๆ คอื เมือ่วาน วนันี ้ และพรุง่นี้	

	 นั่นก็คือ	 ถ้าคุณมองสภาพของคุณเมื่อวานนี้ได้ชัด	 แล้วเอามา 
รวมกับสภาพของคุณในวันนี้	 เราจะบอกได้แน่นอนว่าชีวิตของคุณ 
ข้างหน้าจะเป็นอย่างไร	 ร่างกายจะแข็งแรงสดชื่น	 อายุจะยืน	 และ 
จิตใจแจ่มใส	 มีความสุขทั้งกายและใจหรือไม่	
	 จะตายอย่างมีความสุขหรือไม่	
	 หรือว่าจะตายอย่างทรมานและผิดหวัง?

+ = เมื่อวาน วันนี้ พรุ่งนี้

ตัว
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ต�ำรับ
กลีบบัวแดง

LOCAL REMEDIES
เรื่อง : กนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ : iStock

มาเริ่มต้นปีใหม่ 2567 ด้วยการดูแลสุขภาพอย่างจริงจังเพื่อเป็นของขวัญให้ตัวเองกันนะคะ
เพราะอายุที่เพิ่มขึ้นในแต่ละปีย่อมหมายถึงสภาพร่างกายมีความเสื่อมลงเรื่อย ๆ

ซึ่งเป็นไปตามกฎของธรรมชาติ 
อีกทั้งทุกวันนี้การอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่เป็นพิษหลีกเลี่ยงได้ยาก

บวกกับความเครียดในการใช้ชีวิต  ยิ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงท�าให้ร่างกายเสื่อมโทรม
และเจ็บป่วย  โดยเฉพาะกับอวัยวะส�าคัญอย่าง...สมอง

ช่วยให้หลับดี...สมองดี  ชะลอสมองเสื่อม

ตัว
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FIT FOR HEALTH  
เรื่อง : ธัญวษกา  นวัตธามกุล  เรียบเรียง : สุภาพร  จันทรังศรี  ภาพ : ฤทธิรงค์  จันทองสุข

	 วันนี้  ครูแก้ว  - ธัญวษกา  นวัตธามกุล มีท่าออกกำาลังกาย 4 ท่าที่ช่วยสร้างความ 
แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว	 หน้าท้อง	 และก้นมาฝาก	 ท่าเหล่านี้ควรทำา 
เป็นประจำาทุกวัน	 บอกเลยว่าไม่ยาก	 ใคร  ๆ  ก็ทำาได้	 สามารถทำาได้ที่บ้าน	 ไม่ใช้พ้ืนที่ 
เยอะ	 แล้วก็ไม่ต้องมีอุปกรณ์อะไร	 ทำาแล้วก็นอนได้เลย	 หรือจะทำาตอนดูทีวีก็ได้	 
สบาย ๆ	 คลายเครียดไปอีกแบบ

ปรับอารมณ์
ให้กลับมาสดใส

เมื่อเวลาที่เราเศร้าหรือเครียด
เรามักสนใจหมกมุ่นกับตัวเอง  วนเวียนอยู่อย่างนั้น
ท�าให้ประสิทธิภาพในการขบคิดแก้ปัญหาต่าง ๆ ลดลง

ในทางตรงกันข้าม “การออกก�าลังกาย”
ท�าให้เราหันเหความสนใจออกไปเรื่องอื่น  ละความคิดในแง่ลบลง

โฟกัสกับสิ่งอื่น  ๆ บ้าง

ด้วย 4 ท่า ท�าตามง่าย
ไม่ต้องง้ออุปกรณ์

ตัว
อย
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วิธีท�ำ
1. โขลกหน�ำเลี้ยบและกระเทียมสดเข้ำ 
ด้วยกันให้ละเอียด
2. ใส่เต้ำหูท้อด	 กระเทยีมเจยีว	 โขลก 
ให้เขำ้กัน
3. ใส่กุ ้งแห้งป่น	 ตำมด้วยพริกขี้หนู	 
โขลกต่อให้ละเอียด
4. ปรงุรสด้วยน�ำ้ตำลมะพร้ำว น�ำ้มะนำว 
น�้ำปลำ	 คนให้เข้ำกัน	 ตักใส่ถ้วย

มะมว่งดอง
สามรสHealthy Tips

หน�ำเลี้ยบ  พืชตระกูลมะกอก
ผักดองของคนจีน

หน�ำเลี้ยบเป็นพืชในตระกูลเดียวกับ 
มะกอก	 ผลยำวรี	 สีม่วงอมด�ำ 
รสชำติเค็มและมีกลิ่นเฉพำะตัว 

ชำวจีนนิยมน�ำมำดองกินกับข้ำวต้ม 
ร้อน ๆ	 หรือผัดกับเนื้อสัตว์

หน�ำเลี้ยบมีสำรอำหำรหลำกหลำย
ประกอบด้วยวิตำมินเอ	 ช่วยในกำร 
มองเห็น	 และเสริมสร้ำงภูมิคุ้มกัน 

ให้กับรำ่งกำย	 ช่วยป้องกันกำรติดเชื้อ 
ในระบบทำงเดินหำยใจ 

ทำงเดินอำหำร	 และทำงเดินปัสสำวะ 
ช่วยให้ผิว	 ผม	 และกระดูกแข็งแรง

วิธีท�ำ
1. เคีย่วน�ำ้ตำลทรำยไม่ขดัขำว	 น�ำ้ส้ม- 
สำยชู	 และเกลือเข้ำด้วยกันให้ละลำย 
พักไว้ให้เย็น
2.  น�ำมะม่วง	 กระเทียม	 ขิง	 และ 
พริกแห ้งตำกในตะกร ้ำพอให ้แห ้ง 
จำกนั้นน�ำมำวำงใส่โหลแก้ว
3.  เทน�้ำตำลที่เคี่ยวไว้แล้วลงในโหล 
จนเกือบเต็ม	 ใช้ทัพพีไม้กดมะม่วง 
ให้จมลงในน�้ำเคี่ยว
4. ปิดฝำ	 น�ำไปแช่เย็น 2  -  3 วัน	 น�ำ 
ออกมำกินเคียงกับน�้ำพริกหรืออำหำร 
คำวชนิดต่ำง ๆ ตำมชอบ 

มะม่วงดองสำมรส

ส่วนผสม
มะม่วงซอย	 				2	 ถ้วย
กระเทียมซอยหยำบ	 1-2	 ถ้วย
พริกแห้งหั่นฝอย	 				5	 เม็ด
ขิงหั่นฝอย	 				1-2	 ถ้วย
น�้ำส้มสำยชู	 1	 ถ้วย
น�้ำตำลทรำยไม่ขัดขำว	 1	 ถ้วย
เกลือ		 1	 ช้อนโต๊ะตัว
อย
่าง



ชวนมาลอง 2 รา้นเดด็

ชีวจิตชวนชิม
เรื่อง : สุภาพร  จันทรังศรี  ภาพ : อภินัยน์  ทรรศโนภาส
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MIND UPDATE
เรื่อง : พศิน  อินทรวงค์  ภาพ : iStock

ถาม...
	 ผมอายุ 40 แล้ว	 ท�างานเป็นวศิวกรมานาน	 อยูท่ีเ่ก่ามา
15 ปีแล้ว	 ย้ายงานมาที่ใหม่ได้ 4 ปี	 ในช่วงหลังประมาณ 
2 ปี	 ความรบัผดิชอบมากข้ึน	 รูส้กึในหวัตลอดเวลาว่าเราท�า 
ไม่ได้	 เราไม่ได้รัก	 ไม่สนุกที่จะท�า	 แต่ต้องท�าเพราะความ 
จ�าเป็นในครอบครวั	 ผมอยากหางานท่ีรกั	 ทีช่อบ	 แต่ตัวเอง 
ยงัไม่รูว่้ามนัคอืงานอะไร	 และจะท�าเงนิได้แบบนีห้รอืไม่	 ผม 
ควรท�าใจให้รักงานแล้วสู้ต่อไป	 หรือหาสิ่งที่รักให้เจอแล้ว 
ไปลยุกบัมนัดคีรบั

 1.1 มองปัญหาให้ออกว่า	 เราไม่ชอบงานนีเ้พราะเรือ่ง 
อะไร	 เรื่องคน	 เร่ืองขั้นตอนการท�างาน	 เรื่องสิ่งแวดล้อม 
เรื่องลักษณะงาน	 หรือไม่ชอบเพราะประเด็นอะไร	 เมื่อ 
รู้แล้วก็หาวิธีแก้ไขไปตามเหตุปัจจัย	 ลองคิดใหม่	 ทดลอง 
แก้ปัญหาด้วยวิธีใหม่ ๆ ที่ไม่เคยท�ามาก่อน
 1.2 เม่ือรู้ชัดว่าเราไม่ชอบงานน้ีในประเด็นใดและได ้
เริ่มต้นแก้ไขไปตามเหตุปัจจัยแล้ว	 ให้ใช้สิ่งที่เราไม่ชอบ 
เป็นเครือ่งมือฝึกฝนตนเองในสองมิต	ิ คอื	 ฝึกความอดทน 
และฝึกการมองหาจุดเชื่อมโยงที่ท�าให้เรามีความเบิกบานได้ 
แม้ขณะที่เราอยู่ในสถานการณ์ที่ท�าให้มีความทุกข์

ตอบ...
	 ขอให้ใช้ชวีติดงัชีวิตคอืสายน�า้ทีเ่ต้นร�าไปกบัปัจจบุนัขณะ

มีคำ�ถ�มจ�กผู้อ�่นว�่  ถ้�ไม่ได้รักง�นที่ทำ�  ควรทำ�ง�นนี้ต่อไปหรือล�ออกไปห�ง�นใหม่ที่ตัวชอบ
ม�ฟังคำ�ตอบจ�กคุณพศินกันค่ะ

เคลื่อนไหว
และสนุกไปกับชีวิต

1
แก้ปัญหาระยะสั้น
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่าง



กับวิถีอนุรักษ์นกกระเรียน

สารัช  ข้าวอินทรีย์

ปีนี้ผืนนาหลังเก็บเกี่ยวของชาวนาแห่งบ้านสวายสอ
ต�าบลสะแกโพรง  อ�าเภอเมอืงฯ  จังหวดับรุรีมัย์  มชีวีติชวีากว่าทกุครัง้   

เพราะมีครอบครัวของนกกระเรียนพันธุ์ ไทย
ที่เคยหายไปจากธรรมชาตินานกว่า  50  ปีมาสร้างครอบครัวที่อบอุ่น

การกลับมาของนกกระเรียนพันธุ์ ไทยมีความส�าคัญอย่างไร
และท�าไมชาวบ้านจึงเชื่อว่านกกระเรียนคือสัญลักษณ์

แห่งความโชคดี  มีอายุยืนยาว  ไปหาค�าตอบเรื่องนี้กันค่ะ

SPECIAL REPORT
เรื่อง : กนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ : ณัฐวัฒน์  แปวกระโทก,  iStock
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