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บนเสน้ทางชวีติ ตอนที ่๖๙ 
สุขภาวะทีส่มบรูณ์ ทางกาย จติ สงัคม ปัญญา 
 

สขุภาวะทางกาย (๘) 
 
๖. รกัษาและควบคมุโรค 

การเจบ็ป่วยลม้ตายของประชาชน ๘๐-๙๐ เปอรเ์ซน็ต ์เป็นการเจบ็ป่วยลม้ตายโดยไม่
จ าเป็น หรอืหลกีเลีย่งได ้ถา้ประชาชนมคีวามรูแ้ละสามารถดแูลรกัษาและป้องกนัโรคได ้ 

ต่อไปนี้เป็นตวัอย่างของโรคทีพ่บบ่อยทีป่ระชาชนควรหาความรูด้แูลรกัษาป้องกนัตวัเอง 
๑. เป็นหวดั คดัจมูก เจบ็คอ  

“หวดั คดัจมกู เจบ็คอ” เป็นโรคทีพ่บบ่อยทีสุ่ดทีน่ าผูป่้วยไปโรงพยาบาลหรอืไปหาหมอที่
คลนิิก  

คนองักฤษเมื่อเป็นหวดั คดัจมกู เจบ็คอ จะไม่ไปพบแพทย ์เพราะเขาดแูลตนเองไดแ้ละรู้
ว่ามนัหายเอง แต่คนไทยทีป่่วยดว้ยโรคนี้จะไปพบแพทย ์ท าใหโ้รงพยาบาลแน่นไปหมด  

ทางการแพทยค์วรจะใหก้ารแนะน าประชาชนในการดแูลรกัษาและป้องกนัโรคนี้ โดยไม่
ตอ้งไปพบแพทย ์แต่ถา้แรงจงูใจของแพทยแ์ละโรงพยาบาลอยู่ทีก่ารมรีายได้จากรกัษาคนไขป้ระเภทนี้ 
ประชาชนกจ็ะไม่ไดร้บัค าแนะน าใหพ้ึง่ตนเอง  

ขณะน้ีแรงจงูใจของแพทยย์งัไม่เหมาะสมแพทยค์วรจะอยากให้ประชาชนไม่
เจบ็ป่วย แต่ถ้ารายได้ของแพทยอ์ยู่ท่ีประชาชนป่วยมากๆ แรงจงูใจกจ็ะไม่เป็นกศุล เราจงึตอ้งม ี
“ระบบ” ทีส่รา้งแรงจงูใจในการทีป่ระชาชนไม่ป่วย นี่เป็นทีม่าของการปฏริูประบบสุขภาพ ทีเ่รยีกว่า 
“สร้างน าซ่อม” คอืสรา้งสุขภาพด ีไม่ใช่ปล่อยใหสุ้ขภาพเสยีแลว้ค่อยซ่อม  

ถา้สงัคมเขา้ใจ “ระบบ” สุขภาพกจ็ะช่วยใหก้ารปฏริูประบบสุขภาพ เพือ่ประโยชน์ของ
ประชาชนเกดิง่ายขึน้ 

วิธีป้องกนัหวดั คดัจมูก เจบ็คอ ม ี๓ วธิใีหญ่ 
๑. รกัษาความอบอุ่นของร่างกาย ไวรสัทีท่ าใหเ้ป็นหวดั เจบ็คอ นัน้ชอบความเยน็ ถา้

ร่างกายกระทบความหนาวเยน็จะท าใหเ้ป็นหวดัไดง้า่ย 
๒. การออกก าลงักายทุกวนั จะป้องกนัหวดัไดด้มีาก บางททีัง้ปีไม่เป็นเลย 
๓. ล้างมือ ฟอกสบู่บ่อยๆ เพราะเราขึน้รถลงเรอืจบัโน่นจบันี่ ท าใหต้ดิหวดัไดง้่าย เมื่อ

เขา้หอ้งน ้าควรถอืโอกาสลา้งมอืฟอกสบู่ จะท าให ้“ลดการเป็นหวดั เจบ็คอ” ลง 
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การรกัษา 
๑. เมื่อเริม่รูส้กึจะเป็นหวดัหรอืเจบ็คอ ใหใ้ชน้ ้ารอ้นเท่าทีพ่อจะทนได้ลา้งจมกู และกลัว๊

คอ หลายๆ ครัง้ จะรูส้กึสบายขึน้ และบางทกีารเป็นหวดั เจบ็คอ จะหายไม่ลุกลามต่อไป เพราะไวรสั
ไขห้วดัมนักลวัความรอ้นดงักล่าวแลว้ 

๒. ใชย้าแกแ้พ ้เช่น คลอรเ์ฟนิรามนี (คลอเฟ่น) กนิแกค้ดัจมกู ยานี้ราคาถูกมาก 
๓. ถา้ปวดศรีษะหรอืเป็นไขก้นิยาพาราเซตามอลเท่าทีจ่ าเป็น 

 
๒. ไข้หวดัใหญ่ (ฟลู หรอื อินฟลูเอน็ซา)  

“ไขห้วดัใหญ่” ต่างจากไขห้วดัเลก็หรอืไขห้วดัธรรมดา ทีม่ไีขส้งูเกดิขึน้ทนัททีนัใด ปวด
กระดกูและกลา้มเนื้อมาก ส่วนอาการหวดัคดัจมกูมไีม่มาก  

ศาสตราจารยน์ายแพทยป์ระเสริฐ กงัสดาลย ์ปรมาจารยท์างอายุรศาสตรส์อนว่า 
“ไข้หวดัเลก็เป็นหวดัมาก ไข้หวดัใหญ่เป็นหวดัน้อย” คอืไขห้วดัธรรมดาจะมอีาการเป็นหวดัคดั จมกู
มาก แต่ไขห้วดัใหญ่ไม่ค่อยมอีาการหวดัคดั จมกู แต่หนกัไปทางไขส้งูปวดกระดกูกระเดีย้วและกลา้มเนื้อ 
ตาแดง 

ไขห้วดัใหญ่จะเป็นประมาณ ๔ วนัไขก้ล็ง ระหว่างนัน้การรกัษาคอืกนิน ้ามากๆ และใชย้า
ลดไขค้อืพาราเซตามอล 

ไขห้วดัใหญ่ม ี๒ ประเภทใหญ่ๆ คอื ประเภททีม่ปีระปรายตามฤดกูาล มไีดต้ลอดปี มาก
ในฤดหูนาว อกีประเภทหนึ่งระบาดใหญ่รุนแรงเป็นครัง้คราว มคีนเป็นสบิๆ หรอืรอ้ยลา้นคน ทาง
การแพทยจ์ะกลวัชนิดหลงัเพราะอาจรุนแรงและท าใหผู้ค้นลม้ตายมาก ในครัง้รชักาลที ่๖ มรีะบาดใหญ่
และแรงทีเ่รยีกว่า สแปนิส ฟลู เจ้าฟ้าจกัรพงษ์ภวูนาถกส็ิน้พระชนม ์เพราะโรคไขห้วดัใหญ่รุนแรงใน
ครัง้นัน้ 

เดีย๋วนี้มวีคัซนีไขห้วดัใหญ่ ซึง่ท ามาแต่ละปีส าหรบัฉีดป้องกนัปีละ ๑ ครัง้ ป้องกนัได้ปี
เดยีว เพราะเชือ้เปลีย่นชนิดทุกปี สว่นส าหรบัไขห้วดัใหญ่ประเภทรา้ยแรงนัน้กระทรวงสาธารณสุขซึง่เฝ้า
ระวงัจะประกาศใหป้ระชาชนทราบ และแนะน าว่าควรท าอย่างไร 

ไข้เลือดออก ในระยะแรกจะแยกไม่ออกจากไขห้วดัใหญ่ เพราะมอีาการเหมอืนกนั คอื
ไขส้งูเกดิขึน้ทนัททีนัใดและปวดเมื่อยตามเนื้อตามตวัรุนแรง อาจมเีลอืดออกหรอืไม่ม ีถา้ไม่มกีไ็ม่ต่าง
จากไขห้วดัใหญ่ ถา้ม ีเช่น มจุีดแดงขึน้ใต้ผวิหนงั ควรไปโรงพยาบาล 

พยายามคว ่ากะโหลกกะลารอบๆ บา้น อย่าใหน้ ้าขงัเป็นแหล่งเพาะพนัธุย์ุง ซึง่เป็นพาหะ
พาเชือ้ไวรสัซึง่เป็นตน้เหตุของไขเ้ลอืดออกเขา้มาสูค่น 

 
๓. ปวดท้อง-ท้องเดิน  

อาการจุกเสยีดปวดทอ้ง ทอ้งเดนิ เป็นปัญหาทีพ่บบ่อยทีต่อ้งเจอทุกคนทุกบา้น จงึควร
สะสมประสบการณ์และความรูใ้นการดแูลรกัษาตวัเอง  
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อาการจุกเสยีดมลีมในทอ้งอาจเกดิจากกนิอาหารมากเกนิ ย่อยไม่หมด หรอืมเีชือ้โรคเขา้
ไปทีท่ าใหเ้กดิแก๊ส ถา้ไม่รุนแรงอะไรนกักป็ล่อยใหม้นัหายเอง หรอืกนิยาธาตุต่างๆ ทีม่ขีายทัว่ไป เช่น 
ยาธาตุน ้าแดง ยาธาตุน ้าขาว  

อาหารหรอืน ้าทีไ่ม่สะอาดอาจมเีชือ้โรคทีท่ าใหท้อ้งเดนิปนเป้ือน ทุกคนเคยเจอสภาวะ
ทอ้งเดนิมาแลว้ ถา้ไม่รุนแรงอะไรมนักจ็ะหยุดเอง แต่ถา้รุนแรงอาจตอ้งกนิยาฆ่าเชื้อในล าไส ้ซึ่งมทีัง้ยา
แผนปัจจุบนัและแผนโบราณ เช่น ยาโบราณทีเ่รยีกว่ากฤษณากลัน่น่าจะมตีวัยาทีฆ่า่เชือ้โรคในล าไสไ้ด ้ 

หลายปีมาแลว้ มหีมอองักฤษชื่อปิปปารท์จากมหาวทิยาลยัออกซฟ์อรด์มาท าวจิยัทีศ่ริิ
ราช ในช่วงปีใหม่เกดิทอ้งเดนิอย่างรุนแรง กนิยาอะไรๆ กไ็ม่หยุด อาจารยร์่มไทรใหก้นิยากฤษณากลัน่
ปรากฏว่าหยุด 

อนัตรายจากทอ้งเดนิอย่างรุนแรงคอื การเสยีน ้าและเกลอืแร่ออกไปจากร่างกาย ความ
ดนัต ่า ชอ็ก และตาย สมยัก่อนยงัไม่มคีวามรู ้คนเป็นอหวิาตจ์ะลม้ตายกนัเป็นเบอื ทีว่ดัสระเกศ ศพกอง
พะเนินเทนิทกึ เผาไม่ทนั และอแีรง้กนิไม่หมด สมยัน้ีรูแ้ลว้ว่าถา้ใหก้นิน ้าและเกลอืแร่ใหเ้พยีงพอกจ็ะไม่
ตาย  เดีย๋วนี้เขามผีงเกลอืและน ้าตาลใสซ่องขายเอามาละลายน ้ากนิเมื่อเสยีเหงือ่มากๆ หรอืทอ้งเดนิ
รุนแรง ถา้ไม่มจีะใชเ้กลอืแกง ผสมน ้าอดัลมอย่างใดอย่างหนึ่งกไ็ด้ 

อาหารทะเลดบิ หรอืดบิๆ สุกๆ เช่น หอยนางรม อนัตรายมาก ไม่ควรสุ่มเสีย่งเอาอร่อย
เขา้ว่า เพราะมเีชือ้ทีท่ าใหท้อ้งเดนิอย่างรุนแรงในตระกูลอหวิาตท์ีเ่รยีกว่า Vibrio parahaemoliicus เคยมี
หมอเสยีชวีติมาแลว้เพราะกนิหอยนางรมดบิ  

อาหารเป็นพิษ อาหารบางอย่างเก่าเกบ็ มพีษิปนเป้ือน กนิเขา้ไปแลว้เกดิอาการอาหาร
เป็นพษิ มคีลื่นไสอ้าเจยีนอย่างรุนแรง เวยีนศรีษะและทอ้งเดนิ ถา้กนิน ้าผสมเกลอืแร่ไดก้ไ็ม่เป็นไร แต่
บางคนกนิไม่ไดอ้าเจยีนออกมากต็้องไปใหน้ ้าเกลอื 

โรคไวรสัทีท่ าใหอ้าเจยีนและทอ้งเดนิ มโีรคไวรสัทีท่ าใหอ้าเจยีนและทอ้งเดนิ คลา้ย
อาหารเป็นพษิทีก่ล่าวถงึขา้งตน้และคนใกลช้ดิเป็นกนัหลายคน เพราะตดิต่อจากเชื้อไวรสั การรกัษา
เหมอืนกบัการรกัษาเรื่องอาหารเป็นพษิ 

แผลในกระเพาะอาหาร ถ้าปวดทอ้งตรงลิน้ป่ีเรือ้รงั ตอ้งสงสยัแผลในกระเพาะอาหารที่
ทางแพทยเ์รยีกว่า peptic ulcer เมื่อก่อนเชื่อว่าเกดิจากความเครยีด  

เมื่อสมยัผมเรยีนแพทยอ์าจารยน์ายแพทยล้ิ์ม คณุวิศาล ท่านเลกเชอรเ์กีย่วกบัแผลใน
กระเพาะอาหาร ท่านเป็นแพทยท์ีจ่บจากองักฤษ เวลาบรรยายท่านหลบัตาพูดไปเรื่อยๆ พอถงึตอนการ
รกัษา ท่านลมืตาขึน้มาพดูว่า “ฆา่เมยีมนัทิง้เสยี” ท่านคงจะตอ้งการใหต้ลกว่าเมยีท าใหเ้กดิความเครยีด 
แต่พวกเรานกัเรยีนแพทยเ์ดก็ๆ ทัง้นัน้กไ็ม่เขา้ใจ  

ต่อมาผมมเีพือ่นโปรเฟสเซอรท์ีม่หาวทิยาลยัออกซฟอรด์ เขาบอกว่าคนองักฤษพดูว่า 
“แผลในกระเพาะอาหารคอืรูทีส่ามหีลบหนีภรรยา” (peptic ulcer is the hole where the husband 
escapes his wife) คงตอ้งวา่เป็นตลกของพวกผูช้าย 

นัน่เป็นเรื่องเก่า การคน้พบใหม่พบว่าเชือ้โรคชื่อ H.Pylori เป็นตวัการท าใหเ้กดิแผลใน
กระเพาะอาหารและท าใหเ้ป็นมะเรง็ดว้ย นายแพทยม์ารแ์ชลผูค้น้พบน้ีไดร้บัรางวลัสมเดจ็เจา้ฟ้ามหดิล
ก่อนและต่อไปไดร้บัรางวลัโนเบล  



4 
 

ฉะนัน้ ถา้ใครปวดทอ้งทีล่ิน้ป่ีเรือ้รงักต็อ้งคดิว่าอาจเป็นโรคตดิเชือ้นี้ และใชย้าปฏชิวีนะ
ฆา่เชือ้ ซึง่ท าใหห้ายปวดทอ้ง 

ขม้ินชนั เมื่อพดูเรื่องจุกเสยีดทอ้งแลว้กต็อ้งพดูถงึยาขมิน้ชนัซึง่ใชไ้ดผ้ลดมีาก ยานี้ท า
เป็นลูกกลอนหรอืใสห่ลอดแคปซูล เคยมกีารวจิยัพบว่าขมิน้ชนัแก้ปวดทอ้งไดด้กีว่าอะลัม่มลิค ์ขมิน้ชนัมี
สารต่อตา้นอนุมลูอสิระจงึอาจป้องกนัมะเรง็ไดด้ว้ย บางคนจงึกนิเป็นยาอายุวฒันะ 

 
๔. เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง  

“เบาหวาน ความดนัโลหติสงู” โรค ๒ โรคนี้พบบ่อยมากในประชากร และเป็นตวัทอน
อายุทีส่ าคญั เพราะท าใหเ้กดิพยาธสิภาพความเสือ่มทัว่ๆ ไปในร่างกาย เช่น ท าใหเ้ป็นโรคหวัใจ โรคไต 
โรคหลอดเลอืดสมอง ทุกคนน่าจะศกึษาหาความรูเ้กีย่วกบัโรคทัง้สอง และสามารถดูแลควบคุมโรคได้
ดว้ยตนเอง ถงึแมโ้รคไม่หาย แต่ถา้เราควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืดให้ปกต ิ(ประมาณ ๑๐๐ มลิลกิรมั
เปอรเ์ซน็ต)์ และควบคุมความดนัโลหติใหป้กต ิ(ประมาณ ๑๒๐/๘๐ มลิลเิมตรปรอท) เรากจ็ะมสีุขภาพด ี
และไม่เกดิความเสือ่มของอวยัวะต่างๆ  

สมยัน้ีมเีครื่องวดัความดนัโลหติทีว่ดัเองไดง้า่ยๆ ทุกบา้นควรจะมไีวใ้ชว้ดัความดนัของ
คนในบา้น 

เหล่านี้เป็นเพยีงตวัอย่าง ยงัมโีรคต่างๆ อกีมากมายทีป่ระชาชนสามารถดแูลรกัษาตนเองได ้
ซึง่เป็นวตัถุประสงคข์อง “หมอชาวบา้น” ทีท่ าการมากว่า ๓๐ กว่าปีแลว้ คอืสนบัสนุนความรูใ้หป้ระชาชน
สามารถดแูลรกัษาตนเอง โดยไม่ตอ้งเจบ็ป่วยหรอืเจบ็ป่วยแลว้กไ็ม่ตอ้งเสยีเงนิ หรอืเสยีเงนิน้อยที่สุด จงึ
มคีู่มอื หนงัสอืหนงัหา ต ารบัต ารา ต่างๆ ส าหรบัประชาชน 

เป็นอนัว่าจะจบการเขยีนเกี่ยวกบัสุขภาวะทางกายทีล่งตดิต่อกนัมา ๘ เดอืนเพยีงเท่านี้ แต่
กน่็าจะเพยีงพอทีจ่ะแสดงใหเ้หน็ว่า เรื่องเกีย่วกบัรูปหรอืกายนัน้ถา้เราเอาใจใสด่แูลทะนุบ ารุงกเ็ป็นบ่อ
เกดิของสุขภาวะได ้

เป็นอนัจบเรื่องในชุด “สุขภาวะทีส่มบูรณ์” ทัง้ทางกาย ทางจติ ทางสงัคม และทางปัญญา ที่
เขยีนต่อเนื่องกนัมาหลายปี จะเหน็ไดว้่าทัง้ ๔ มติ ิคอื กาย-จติ-สงัคม-ปัญญา เป็นเรื่องทีเ่ชื่อมโยงถงึกนั 
เรื่องทางกาย ทางจติ ทางปัญญา อยู่ในอ านาจของเราทีจ่ะท าอะไรเองไดม้าก และท าไดอ้ย่างถงึทีสุ่ด คอื
ท าใหพ้น้ทุกขโ์ดยสิน้เชงิกไ็ด ้แต่เรื่องทางสงัคมนัน้เป็นเรื่องทีส่ลบัซบัซอ้นและยาก โดยเฉพาะในสงัคม
ใหญ่ เช่น ระดบัประเทศ และระดบัโลก ในสงัคมระดบัย่อย เช่น ครอบครวั ชุมชน องคก์ร เป็นระดบัทีพ่อ
สรา้งสุขภาวะทางสงัคมได ้

ขณะน้ีมชีุมชนในประเทศไทยทีส่ามารถสรา้งสงัคมสุขภาวะไดม้ากขึน้เรื่อยๆ ซึง่หวงัว่าวนั
หนึ่งจะมชีุมชนสุขภาวะเตม็ประเทศ เป็นปัจจยัใหป้ระเทศไทยเป็นสงัคมสุขภาวะไดง้่ายขึน้ 

การมีสุขภาวะทางจิต ท่ีประกอบด้วยความเมตตากรณุา การมีสุขภาวะทางปัญญาท่ี
เข้าใจธรรมชาติความเป็นจริง และถอนความยึดมัน่ในตวัตนให้ลดน้อยถอยลง จะเป็นปัจจยัให้
ท่านพบอิสรภาพ ความสุขอนัลึกล า้ และมิตรภาพอนัไพศาล อนัจกัเป็นไปเพื่อการอยู่ร่วมกนั
อย่างสมดลุ ทัง้ระหว่างคนกบัคน และระหว่างคนกบัส่ิงแวดล้อม เป็นสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ในท่ีสุด 
เพราะมนุษยม์ีศกัยภาพท่ีจะบรรลุความสมบูรณ์สูงสุด 
 


