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ทั้งดูด
และดื่ม

EDITOR’S TALK

	 นอกจากการดื่ม   (สุรา)   หนักจะเป็นตัวก่อ 
ปัญหาสุขภาพตับแล้ว  การดูดเครื่องด่ืมสารพัด 
ชนดิทีอ่ดุมไปด้วยน�ำ้ตาลกน็�ำมาซึง่ปัญหาสขุภาพตบั 
ได้เช่นกัน
	 ที่  บ.ก.เกริ่นมาเช่นนี้  เพราะอยากจะบอก 
คุณผู้อ่านว่า  การกินและการอยู ่ใกล้ตัวที่เรามัก 
มองข้ามน้ีเป็นภัยร้ายท�ำลายตับ  น้องในที่ท�ำงาน 
หลายคนไม่ใช่นักด่ืมสักนิด  แต่เป็นนักดูดสารพัด 
เครื่องด่ืม  ชาเขียว  ชานม  ชาเย็น  จัดมาวันละ 
หลายแก้ว  ตรวจสุขภาพปีนี้พบภาวะไขมันพอกตับ 
ระดับแพทย์แนะน�ำให้กินยา 
	 ความโชคดีคือรู ้ เร็ว  รักษาเร็ว  นอกจาก 
กินยาแล้ว  เขาค่อย  ๆ  ลดการด่ืม  (ดูด)  เครื่องด่ืม 
หวาน  ๆ  ลง  ที่ส�ำคัญขยันออกก�ำลังกายมากขึ้น 
ล่าสุดทราบว่าอาการดีขึ้นแล้ว  โชคดีของเจ้าของ 
“ตับ”   ไป  หากปล่อยไว้นานวัน  จะเข้าสู่ภาวะตับ 
อักเสบหรือตับแข็งได้ในปลายทาง
	 เห็นไหมคะว่าไม่จ�ำเป็นต้องสูงวัย  ไม่จ�ำเป็น 
ต้องด่ืมจดั  ตบัของเรากพ็ร้อมจะป่วยได้ง่าย ๆ  เป็น 
ทีม่าของเนือ้หาในฉบบัเดอืนพฤษภาคมนี ้ ท่ีเจาะลกึ 
ไลฟ์สไตล์ที่เป็นสาเหตุของโรคและอาการผิดปกต ิ
ของตบั  วธิสีงัเกตอาการ  นวัตกรรมการดแูลรกัษา 
โรคตับ  รวมถึงสารอาหารและอาหารที่ผู้ป่วยโรค 
ตับควรได้รับ  เพื่อให้เนื้อตับได้รับการฟื้นฟ ู
	 นอกจากนี้ยังมีคอลัมน์   “ชีวจิตพิชิตโรค”  ซึ่ง 
รวบรวมอาการผดิปกตขิองร่างกาย  11  ระบบ  ทีเ่กดิ 
จากการได้รับท็อกซินภายในและท็อกซินภายนอก 
(ร่างกาย)  “บทความสมัภาษณ์พิเศษ”  ถอดบทเรยีน 
ชีวิต   7  รอบนักษัตรของ  ดร.สุเมธ  ตันติเวชกุล 
รวมถึงได้รับเกียรติจากนักเขียนระดับประเทศ 
คุณประมวล  โกมารทัต  เจ้าของนามปากกาปอมอ 
มาถ่ายทอดประสบการณ์ป่วยเป็น  “มะเร็งล�ำไส้” ที่ 
อ่านสนุกและได้ความรู้
	 หวังว่าเนื้อหาทุกหน้าจะเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้ 
การดแูลสุขภาพของคณุผูอ่้านสนกุและท�ำตามได้ง่าย 
เริม่ต้นจากวนันี ้ ลดดืม่  ลดหวาน  ลดน�ำ้ตาล  และ 
ลดน�้ำหนัก  สุขภาพตับจะดีขึ้นอย่างแน่นอน

วาสนา  พลายเล็ก
บรรณาธิการบริหาร

watsana_pl@amarin.co.th

ดับสุขภาพ
ความฟิตตับ
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โรคที่ไม่ว่าใครก ็ “เสี่ยงป่วย”  ได้
แม้ ไม่ใช่สายดื่ม!

เจาะลึก

	 เมื่อเอ่ยถึง “โรคตับ”  เชื่อว่าผู้คนเกินกว่าครึ่งต้องนึกถึงตับแข็ง  และ 
มักจะเชื่อมโยงไปถึงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  นั่นทำ�ให้ 
บางคนคิด  (เอง)  ว่า  “ถ้าหากฉันไม่ดื่ม  ฉันก็ไม่ต้องกลัวโรคตับก็ได้”

SCOOP
เรื่อง  :  วรลักษณ์  ผ่องสุขสวัสดิ ์ ภาพ  :  iStock 

“โรคตับ”
ที่พบบ่อยในคนไทย
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รู้จักเทคนิคการตรวจตับ
และนวัตกรรมการรักษาโรคตับ

(ฉบับเข้าใจง่าย)

ท�ำอยา่งไร
หาก “ตับป่วย”

	 ตับเป็นอวัยวะท่ีมีหน้าท่ีการทำ�งานซับซ้อนและโยงใยกับหลาย  ๆ  ระบบ 
ในร่างกาย  จนอาจกล่าวได้ว่าหากไม่มีตับ  เราแทบจะไม่สามารถดำ�รงชีวิต 
ได้เลย  แม้แต่อาหารก็รับประทานไม่ได ้ เพราะย่อยอาหารไม่ได้

SCOOP
เรื่อง  :  วรลักษณ์  ผ่องสุขสวัสดิ ์ ภาพ  :  iStock 
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เริ่มต้น “ในครัว” ด้วยตัวคุณเอง

ดูแลตับ
และระบบ

ทางเดินอาหาร

	 “ตับ”  นอกจากจะเป็นอวัยวะที่มีขนาดใหญ่ที่ สุดใน 
ร่างกายแล้ว  ยังทำ�งานโยงใยกับหลาย  ๆ  ระบบในร่างกาย 
ด้วย  ดังนั้นเมื่อไรก็ตามที่ตับเกิดความผิดปกติย่อมส่งผล 
กระทบต่อการทำ�งานโดยรวมของร่างกายด้วยเช่นกัน  แต่ 
เร่ืองท่ีน่าเศร้าก็คือผู้คนจำ�นวนไม่น้อยกว่าจะรู้ว่าตับมีความ 
ผิดปกติก็อาจป่วยขั้นรุนแรงไปแล้ว

SCOOP
เรื่อง  :  Horizon  ภาพ  :  iStock 

	 หากสงสัยว่าร่างกายเริ่มมีความผิดปกติ  อาจเสี่ยงป่วยด้วย 
โรคตับได้  นอกจากการไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยและ 
รับการรักษาจะเป็นแนวทางที่ดีที่สุดแล้ว  แต่จะดีแค่ไหน  หากคุณ 
สามารถเริ่มต้นดูแลตับและทางเดินอาหารได้เองตั้งแต่ในครัว  ไม่ต้อง 
รอให้ตับป่วยก่อนจึงค่อยหาทางรักษา  เพราะหาก   “รอ”  ให้ถึงเวลานั้น 
ก็อาจจะสายเกินไปก็ได้

28
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ฟื้นฟูตับ  ลดอักเสบ
ลดความเสื่อม

เจาะลึก
สารอาหารจ�ำเป็น

	 เพราะตับคืออวัยวะมหัศจรรย์ที่ทำ�หน้าที่สำ�คัญหลายอย่างในร่างกาย 
หากตับเกิดความผิดปกติ  ย่อมทำ�ให้สุขภาพผิดปกติไปด้วยอย่างหลีกเล่ียง 
ไม่ได้
	 แต่จะดีไม่น้อย  ถ้าเรารู้ว่าการกินของเราจะช่วยฟื้นฟู  ลดการอักเสบ 
หรือความเสื่อมของตับลงได้  โดยหัวใจสำ�คัญของการกินนี้คือสารอาหาร 
ที่อัดแน่นอยู่ในอาหารสุขภาพนานาชนิด
	 ลองไปเรียนรู้ประโยชน์และวิธีกินที่ดีต่อสุขภาพตับกันค่ะ

SCOOP
เรื่อง  :  ชมนาด  ภาพ  :  iStock 
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ฉบับเอกซ์คลูซีฟ

รู้จัก
ลิฟพลัส 
Livplus®

	 ลิฟพลัส  Livplus®  เป็นผลิตภัณฑ์เสริม 
อาหารบำ�รุงตับและทางเดินอาหาร  บริหารงานโดย 
“คุณพลอย  - ตรีจุฑา  สรวงท่าไม้”  กรรมการบริหาร 
และ  “ดร.โกสินทร์  วุฒิเจริญวงศ์”  ผู้ก่อต้ังร่วม 
ที่พร้อมผลักดันธุรกิจผลิตภัณฑ์เสริมอาหารบำ�รุง 
ตับให้ผู้คนทั่วไปได้รู้จักมากยิ่งขึ้น
	 วันน้ี  ชีวจิต  ได้รับเกียรติจากคุณพลอย  - ตรีจุฑา 
มาบอกเล่าเรื่องราวของลิฟพลัสฉบับเอกซ์คลูซีฟ 
ที่น่าสนใจและคุณอาจยังไม่เคยรู ้ มาติดตามกันค่ะ

SPECIAL INTERVIEW
เรื่อง  :  Horizon  ภาพ  :  ฤทธิรงค์  จันทองสุข

จุดเริ่มต้นในการท�ำลิฟพลัสมาจากอะไรคะ
	 “เริ่มจากบรรดาคนใกล้ตัวที่มีคนรู ้จักเสียชีวิตด้วย 
โรคตับในเวลาไล่เลี่ยกัน  ซึ่งสองเคสนี้มีทั้งผู้ที่ดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์และไม่ดื่ม
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ชีวจิตพิชิตโรค
เรื่อง  :  กองบรรณาธิการ  ภาพ  :  iStock 

50

	 ดังนั้นฉบับนี้จึงอยากน�ำความรู้เรื่องท็อกซิน  (Toxin)  มาแบ่งปัน  ซึ่ง 
อาจารย์สาทิส  อินทรก�ำแหง  บรรณาธกิารผูก่้อตัง้นติยสาร ชวีจติ  ได้อธบิาย 
ไว้  เพื่อให้เราทราบว่าท็อกซินเกิดจากอะไรและจะสังเกตอาการต่าง  ๆ   ได้ 
อย่างไร

เช็กด่วน!
ท็อกซิน…พิษบั่นทอนสุขภาพ

	 ไม่ใช่เร่ืองเกินจริงเลย  ถ้าจะบอกว่ามนุษย์ทุกวันนี้ “อยู่ยาก” 
ท้ังจากภัยธรรมชาติและภัยที่มนุษย์สร้างขึ้นมาเอง  โดยเฉพาะ 
เรื่องของมลพิษและสารพิษที่ท�ำลายสุขภาพและสิ่งแวดล้อม

50
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ช่วยเปลี่ยนนิสัยให้คนรักสุขภาพ
หมอสันต์สอนผู้มาเข้าอบรมแคมป์โค้ชสุขภาพ   (Camp  For  Coach)  ที่ 
เวลเนสวีแคร์  เรื่องการช่วยผู้ป่วยให้เลิกนิสัยเก่า  สร้างนิสัยใหม่
	 การช่วยคนให้เปล่ียนนิสัยส�ำเร็จเป็นเรื่องใหญ่และเป็นสาขาหนึ่งของ 
วิชาแพทย์  เรียกว่าเวชศาสตร์การเปลี่ยนนิสัย  (Behavior  Medicine) 
มีหลายทฤษฎี  หลายวิธี  ท่ีงานวิจัยบ่งชี้ว่าใช้ ได้ผลดีมีประมาณ  10  ทฤษฎ ี
หรือ  10  วิธี  เราจะค่อย ๆ  เรียนรู้  ค่อย ๆ ท�ำความรู้จักกับมันไปทีละวิธี

สุขภาพดีด้วยตัวเอง
เรื่อง  :  นายแพทย์สันต์  ใจยอดศิลป์  ภาพ  :  iStock 

	 วันนี้เราจะเรียนวิธีที่เรียกว่า   “การพูดคุยแบบสร้างแรงบันดาลใจ”  (Motivational 
Interviewing  :  MI)  ซ่ึงเป็นทฤษฎใีหม่  แต่มีงานวจิยัเปรยีบเทยีบจ�ำนวนไม่ต�ำ่กว่า  180
งานรองรบัว่าใช้เปลีย่นนสิยัคนได้ผลดมีาก  มอีตัราความส�ำเรจ็เฉลีย่สงูถงึ  63  เปอร์เซน็ต์

วิธีพูด
สร้างแรงบันดาลใจ
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สาเหตุของมะเร็งปอด?

PM2.5

	 ทุกคนรับรู้ถึงวิกฤติปัญหา   PM2.5  ที่รุกหนักในทุกพื้นที่ 
ของไทย  โดยเฉพาะทางภาคเหนือซึ่งกระทบปัญหาสุขภาพอย่าง 
ชัดเจน  คือเป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็งปอด

คุณหมอขอเล่า
เรื่อง  :  แพทย์หญิงธนิกา  เกตุเผือก  ภาพ  :  iStock

	 แพทย์หญิงธนิกา  เกตุเผือก  หน่วยวิชามะเร็งวิทยา  ภาควิชา 
อายุรศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ได้อธิบายถึง 
ปัญหา  PM2.5  ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งปอดไว้ดังนี้
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เติมไฟรักสู่แม ่ &  ลูกน้อย

สุขกาย
สบายใจ

ด้วยศาสตร์
การอยู่ไฟหลังคลอด

	 ปีมงักรทอง  2567  ใครก�ำลังต้ังครรภ์และพร้อมจะม ี
เบบี๋ในปีนี้บ้าง  ก็ต้องขอแสดงความยินดีด้วย  แต่ในช่วง 
เวลาที่พิเศษของชีวิตเช่นนี้  คุณแม่มือใหม่อาจมีความ 
กังวลใจกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย...
	 วันนีจ้งึอยากแชร์ประสบการณ์การฟ้ืนฟดููแลสุขภาพ 
มารดาหลังคลอดตามแบบฉบับของแพทย์แผนไทยที่เรียก 
ว่า “การอยู่ไฟหลังคลอด”  ซึง่จะสร้างความสุขกายสบายใจ 
ให้คุณแม่และลูกน้อยได้เป็นอย่างดี

LOCAL REMEDIES
เรื่อง  :  แพทย์แผนไทยกนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ  :  กนกกาญจน์,  iStock
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FIT FOR HEALTH 	
เรื่อง  :  ชลธิชา  ศรีวิศาล  เรียบเรียง  :  สุภาพร  จันทรังศรี  ภาพ  :  ฤทธิรงค์  จันทองสุข

	 วันนี้ โค้ชธิชา  - ชลธิชา  ศรีวิศาล  จะมาสอนท่าออกกำ�ลังกายแบบง่ายและ 
ถูกต้อง  เป็นท่าออกกำ�ลังกายที่ไม่ใช้แรงและนํ้าหนัก  สามารถฟื้นฟูร่างกายให้ 
ดีขึ้น  รวมถึงป้องกันและลดอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ

Exercise
เพื่อการฟ้ืนฟูบ�ำบัด

การออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพคือแนวทางการดูแลตัวเองท่ีเป็น 
ท่ีนิยมอย่างมากในกลุ่มคนหนุ่มสาว  รวมไปถึงวัยกลางคนและวัย 
สูงอายุท่ีต้องการให้ตัวเองมีสุขภาพท่ีดีอยู่เสมอ  แต่สำ�หรับผู้ท่ีมี 
ความกังวลเรื่องรูปร่าง  หรือกลัวว่าท่วงท่าที่ทำ�อยู่ ไม่ถูกต้อง 
บางคร้ังอาจทำ�ให้มีอาการเจ็บข้อ  เจ็บเข่า  หรือปวดตัวมากกว่า 
ปกติ  ทำ�ให้บางคนที่อยากจะเริ่มต้นออกกำ�ลังกายพานล้มเลิก 
ความตั้งใจไป

ลดความตึงเกร็ง
ของกล้ามเนื้อ
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ของกินพื้นบ้าน  อาหารพื้นถิ่น
เรื่อง  :  สิทธิโชค  ศรีโช  ภาพ  :  iStock

แกะสามตัว  และเกาะปีนัง

จันทน์เทศ
1 ปอนด์

9  ปีก่อนฉันเคยไปเยือนปีนัง  เมืองเกาะที่มีทะเลโอบล้อม 
มีภูเขา  บ้านเมืองสวยงาม  อาหารอร่อยเปี่ยมเสน่ห์  ทว่า 
กลิ่นอายความทรงจ�ำของฉันต่อปีนังกลับเป็นกลิ่นหอม 
ของน�้ำคั้นเนื้อผลจันทน์เทศแช่เย็นที่ยังประทับใจไม่รู้ลืม
	 คอลัมน์  ของกินพื้นบ้าน  อาหารพ้ืนถิ่น  ครั้งนี้ขอ 
เล่าเรือ่งเครือ่งเทศยอดนยิมของเหล่าอลีทีนกัล่าอาณานคิม 
ในสมัยศตวรรษท่ี  14  - 19  จึงต้องเชื่อมโยงไปถึงเมืองปีนัง  
ประเทศมาเลเซีย  แต่จะว่าไปภาคใต้ของไทยก็มีผลไม้ชนิดนี้ 
และน�ำมาแปรรปูเป็นล�ำ่เป็นสนั  ดงันัน้จงึถอืว่าทีย่กวัตถดุบินี้ 
มาเอ่ยถึง  ไม่ได้เกินขอบเขตของคอลัมน์นี้

	 ปีนังเป็นเกาะและเมืองหนึ่งในประเทศ 
มาเลเซีย  มีทั้งทะเลและภูเขา  ภูมิศาสตร์ละม้าย 
คล้ายกันกับจังหวัดภูเก็ตของไทยจนถูกยกให้เป็น 
เมืองฝาแฝด 
	 ตอนท่ีไปเยือนปีนังคร้ังแรก  จำ�ได้ชัดเจนว่า 
แดดของเมืองน้ีร้อนแผดเผาเอาเร่ือง  แต่ความสวย 
ของเมืองและตึกรามบ้านช่องสไตล์ชิโนโปรตุกีส  
ก็ชวนให้เราเดินชมอย่างเพลินใจ  (แม้เหงื่อจะไหล 
ไคลจะย้อย) 
	 ตามจุดท่องเที่ยวต่าง  ๆ  จะมีสเตชั่นเล็ก  ๆ 
ที่ชาวบ้านจะนำ�น้ําดื่มบรรจุขวดแช่เย็นมาวางขาย 
มีทั้งน้ําอ้อยคั้นบีบเลมอน  น้ําส้มจี๊ดผสมบ๊วย 
(ส้มจ๊ีดท่ีว่าน้ี  คนทางน้ันเรียกว่า   Calamansi  
เป็นลูกผสมระหว่างส้มจี๊ดกับส้มอีกชนิดหนึ่ง)  
แต่ท่ีสะดุดใจคนรักกล่ินรสเคร่ืองเทศอย่างฉันก็คือ 
น้ําลูกจันทน์เทศคั้นสดสีขาวขุ่นผสมนํ้าตาล  รส 
เปรี้ยวติดปร่า  ๆ  มีกลิ่นหอมเฉพาะตัวเจือกลิ่น 
คล้ายกล่ินหืนนิด   ๆ ท่ีคนไม่ชอบอาจจะบอกว่าเหม็น
	 มีเรื่องเล่ากันว่าจันทน์เทศ  หรือ  Nutmeg  
ในภาษาอังกฤษ  Lau  Hau  ในภาษาฮกเก้ียน  หรือ  
Buah  Pala  ในภาษามาเลเซียน้ี  ถูกนำ�เข้ามาสู่ปีนัง 
เป็นครั้งแรกโดยบริษัทอินเดียตะวันออก  ซึ่งนำ� 
มาจากหมู่เกาะโมลุกกะของประเทศอินโดนีเซียอีกที 
ก่อนเพาะปลูกข้ึนในพ้ืนท่ีเมือง  Balik  Pulau  ท่ีอยู่ 
ตอนกลางของปีนัง  รวมถึงเขตตะวันตกเฉียงเหนือ 
ของเมืองด้วย 
	 จันทน์เทศจากปีนังขึ้นชื่อว่ามีคุณภาพดี  
ท่ีสุดในโลก  ในอดีตมูลค่าของลูกจันทน์เทศ  
1  ปอนด์เทียบเท่ากับแกะ  3  ตัวเลยเชียว  เพราะ 
เจ้าเครื่องเทศน้ีเป็นวัตถุดิบของเหล่าเศรษฐีที่ใช้ 
แสดงถึงความร่ํารวย  ร้านอาหารที่ถือว่าทันสมัย 
ที่สุดในยุคน้ันจะประดิษฐ์ที่ขูดเมล็ดจันทน์เทศ 
ด้วยโลหะ  และนำ�เมล็ดจันทน์เทศมาขูดใส่อาหาร 
โชว์ให้ลูกค้าเห็น

จันทน์เทศ  @ปีนัง
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ชีวจิตชวนชิม
เรื่อง  :  สุภาพร  จันทรังศรี  ภาพ  :  ฤทธิรงค์  จันทองสุข

2  รา้นอาหารรักสุขภาพ

เสิรฟ์ความอรอ่ย 
ปลอดภัย
เป็นมิตร
ต่อสุขภาพ

	 แม้จะออกกำ�ลังกายหนักแค่ไหน  มีวินัยเต็มร้อย  แต่ 
ถ้าไม่ใส่ใจเร่ืองอาหารที่ดีต่อสุขภาพแล้ว  สุดท้ายคงสูญเปล่า 
ยิ่งช่วงนี้ทั้งอากาศร้อน  ฝุ่น  และเช้ือโรคที่มีอยู่มากมาย 
ย่ิงจำ�เป็นต้องยกระดับการดูแลสุขภาพ  รวมไปถึงเลือกกิน 
อาหารที่มาจากธรรมชาติอย่างแท้จริง
	 “ชีวจิตชวนชิม” ฉบับน้ีขออาสาพาไปชิม  2  ร้านอาหารรักษ์ 
สุขภาพที่เป็นมิตรต่อสุขภาพและดีต่อใจ  แต่ละร้านเน้นเสิร์ฟ 
ความสดใหม่ของผักออร์แกนิกท่ีปลูกเองจากฟาร์ม  ใช้วัตถุดิบ 
ท่ีมีคุณภาพมาปรุงเป็นเมนูเฮลต้ีแต่กินง่าย  ใครท่ีไม่ชอบกินผัก 
อยากให้ลองแวะมา  รับรองว่าต้องเปลี่ยนใจแน่นอน!
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เพราะความไม่รู้นำ�มาซึ่งความทุกข์  แล้วความไม่รู้ในทางธรรมะนั้นคืออะไร
ฉบับนี้เลยนำ�มาบอกกล่าวกันอย่างละเอียด

เบญจภาคี
แห่งความไม่รู้

	 หมายความว่า  ไม่เข้าใจว่ากระบวนการเกิดความเป็น 
ตัวตนของตนเองคอือะไร  ความคดิเกดิขึน้ได้อย่างไร  และ 
ท�ำอย่างไรจึงพ้นไปจากอ�ำนาจของความคิด  รวมถึงพ้นไป 
จากภาวะส�ำคัญมั่นหมายว่าตนเองคือความเที่ยงแท้

	 หมายความว่า  มองเห็นกเิลสบางอย่างเป็นของด ี เช่น 
มองว่าความอยากน�ำมาซึง่ความส�ำเรจ็  ถ้าจะส�ำเรจ็เรือ่งอะไร 
กต้็องปลกุป่ันให้ตนเองเกดิความอยากมาก ๆ  ใช้ความอยาก 

1
ไม่เข้าใจตนเองตามความเป็นจริง

2
ไม่เข้าใจคุณสมบัติของกิเลส

ต้นก�ำเนิด
ของความทุกข์ท้อ

ความต้องการขับเคลื่อนชีวิต  โดยไม่รู้ว่าความอยากคือ 
ตัณหา
	 คุณสมบัติของตัณหาคือท�ำให้จิตใจกระวนกระวาย 
เกิดมานะอัตตา  การเปรียบเทียบ  ความเห็นแก่ตัว  หดหู่ 
หมดก�ำลังใจ  ท่ีใดมตีณัหา  ทีน่ัน่ย่อมมคีวามทกุข์เป็นปกติ 
ไม่มีใครใช้ตัณหาขับเคลื่อนชีวิตแล้วไม่เกิดความทุกข์ใจ 
เปรยีบเหมือนคนทีต้่องการท�ำงานให้ได้มาก   ๆแล้วไปกนิยาบ้า 
จริงอยู่ยาบ้าช่วยให้ท�ำงานได้มากขึ้นในช่วงแรก  แต่ถ้าใช ้
ไปนาน ๆ  ใช้เรื่อย ๆ  ไม่ช้าย่อมตกเป็นทาสของมันในที่สุด
	 ส่งผลให้กลายเป็นคนบ้า  เพราะคณุสมบตัขิองตณัหา 
ก็คือการงอก  เพ่ิม  พุ่ง  ทะลุทะลวง  ตัณหาจะต้องการ 
สิ่งต่าง  ๆ  มากกว่าสิ่งที่เรามีเสมอ  น่ีคือธรรมชาติของมัน 
ที่เราต้องรู้เท่าทันเพื่อจะไม่ถูกมันกลืนกินชีวิต

112

MIND UPDATE
เรื่อง  :  พศิน  อินทรวงค์  ภาพ  :  iStock

Ex
am
ple


	นิตยสาร ชีวจิต No.593 May 2024
	โดย บมจ.อมรินทร์ คอร์เปอเรชั่นส์ 

	CONTENTS
	EDITOR’S TALK
	Scoop : เจาะลึก “โรคตับ” ที่พบบ่อยในคนไทย โรคที่ไม่ว่าใครก็ “เสี่ยงป่วย” ได้ แม้ไม่ใช่สายดื่ม!
	Scoop : ทำอย่างไรหาก “ตับป่วย” รู้จักเทคนิคการตรวจตับ 
และนวัตกรรมการรักษาโรคตับ (ฉบับเข้าใจง่าย)
	Scoop : ดูแลตับและระบบทางเดินอาหาร เริ่มต้น “ในครัว” ด้วยตัวคุณเอง
	Scoop : เจาะลึกสารอาหารจำเป็น ฟื้นฟูตับ ลดอักเสบ ลดความเสื่อม
	Special Interview : รู้จักลิฟพลัส Livplus ฉบับเอกซ์คลูซีฟ
	ชีวจิตพิชิตโรค : เช็กด่วน! ท็อกซิน…พิษบั่นทอนสุขภาพ
	สุขภาพดีด้วยตัวเอง : วิธีพูดสร้างแรงบันดาลใจ 
ช่วยเปลี่ยนนิสัยให้คนรักสุขภาพ
	คุณหมอขอเล่า : PM2.5 สาเหตุของมะเร็งปอด?
	นิยายสุขภาพ : ประวัติศาสตร์การผ่าตัดเสริมสวย 
(Cosmetic Surgery) ในประเทศไทย
	Local Remedies : สุขกายสบายใจด้วยศาสตร์การอยู่ไฟหลังคลอด 
เติมไฟรักสู่แม่ & ลูกน้อย
	Special Report : การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ 
สู่ความเท่าเทียมทางสุขภาพของโลก
	Fit For Health : Exercise เพื่อการฟื้นฟูบำบัด 
ลดความตึงเกร็งของกล้ามเนื้อ
	ของกินพื้นบ้าน อาหารพื้นถิ่น : จันทน์เทศ 1 ปอนด์ แกะสามตัว และเกาะปีนัง
	เปิดครัวชีวจิต : เมนูช่วยดูแลสุขภาพตับจากผักและธัญพืชหลากสี
	ชีวจิตชวนชิม : 2 ร้านอาหารรักสุขภาพ เสิร์ฟความอร่อย ปลอดภัย 
เป็นมิตรต่อสุขภาพ
	ชีวจิต’s Choice : พาส่อง 4 ผลิตภัณฑ์ผสมสารจากธรรมชาติ รักสุขภาพ 
รักษ์โลก
	Special Interview : “ชีวิตนี้ชะตาลิขิต” ถอดบทเรียนชีวิต 7 รอบนักษัตร
	Mind Update : เบญจภาคีแห่งความไม่รู้ ต้นก􀄬ำเนิดของความทุกข์ท้อ
	บทความพิเศษ : ปอมอ = เป็นมะเร็ง (เพราะไม่เชื่อหมอ) ตอน 1



