
คุยกับผู้อ่าน นพ.ประเวศ วะสี

ขอบคุณ ผู้เขียนทุกท่านที่ช่วยเขียนเป็นวิทยาทาน
l	บทความที่ตีพิมพ์ในนิตยสาร “หมอชาวบ้านยินดีที่จะให้นำ�ไปเผยแพร่เป็นวิทยาทานสู่ประชาชน แต่ไม่อนุญาตให้นำ�ไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า
l	ข้อความโฆษณาใดๆ ที่ตีพิมพ์ในนิตยสารหมอชาวบ้านเป็นไปตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า คณะบรรณาธิการไม่จำ�เป็นต้องเห็นด้วยเสมอไป

เนือ่งในโอกาสขึน้ปีใหม่ ๒๕๕๗ ขออวยพรให้ผูอ่้านหมอชาวบ้านทกุท่านรวมทัง้ญาตมิติร ตลอดจนผูม้ส่ีวน

ช่วยจัดท�ำหมอชาวบ้านทุกท่าน มีความสุข มีสุขภาพดี อายุยืน มีความส�ำเร็จในชีวิตและการงาน

ทุกท่านที่ผมสื่อสารถึงก็ต้องถือว่าเป็นผู้โชคดีอยู่แล้ว เพราะมีความรู้สึกดีๆ และท�ำเรื่องดีๆ การนึกถึง        

ผู้อื่นและท�ำเพื่อผู้อื่นจะท�ำให้เกิดความรู้สึกดี ความรู้สึกดีท�ำให้มีความสุขไปทั้งเนื้อทั้งตัว 

การที่มีความสุขไปทั้งเนื้อทั้งตัว เพราะความรู้สึกดีๆ ท�ำให้มีสารสุข ซึ่งเป็นโมเลกุลทางอารมณ์ (emotion 

molecules) ไปจับที่ผิวเซลล์ต่างๆ เปิดปิดช่องทางบนผิวเซลล์ให้สารบางอย่างเข้าสารบางอย่างออก และจาก

ภายในเซลล์ มีผลเชื่อมโยงต่อไปอีกยาวไกล สู่ระบบต่อมไร้ท่อและระบบภูมิคุ้มกัน

ความเชื่อมโยงระหว่างความรู้สึกทางจิตใจ-กับสมองและระบบประสาท-กับระบบต่อมไร้ท่อ-กับระบบ

ภูมิคุ้มกัน เขามีศัพท์เรียกว่า “Psycho-neuro-endocring-immunology”

โดยสรปุคอืความรูส้กึทางจติใจนัน้ส่งผลต่อๆ ไปถงึระบบภมูคิุม้กนัได้ ถ้าระบบภมูคิุม้กนัด ีกจ็ะไม่ค่อยเป็น

โรคติดเชื้อและโรคมะเร็ง

ฉะนั้น ที่ผมอวยพรให้ท่าน สุขภาพดี มีความสุข อายุยืน 

นัน้ไม่ได้กล่าวลอยๆ โดยไม่มหีลกัฐานอ้างองิ แต่มเีหตผุลหนนุ

หลัง ถ้าท่านมีความรู้สึกดีๆ มีหลายสิ่งหลายอย่างที่ช่วยให้มี

ความรู้สึกดีๆ เช่น

	 (๑)	รูว่้าสมองชอบจ�ำเรือ่งร้ายมากกว่าเรือ่งด ีทีจ่รงิเรือ่ง

ดีๆ มีมากกว่า แต่เราไม่จ�ำ เราจ�ำเรื่องร้ายแม้เกิด

ขึ้นครั้งเดียว ในขณะที่เรื่องดีๆ อาจเกิดขึ้นตั้ง ๙๙ 

ครั้ง การรู้เท่าทันสมองในเรื่องนี้ จะท�ำให้นึกได้ถึง

เรื่องดีๆ

	 (๒)	ถ้าเราตระหนกัรูว่้า เรามชีวีติอยูไ่ด้เพราะคนอืน่และ

สิ่งอื่น และมีกตัญญูอยู่ในหัวใจเป็นนิตย์ จะท�ำให้มี

ความรู้สึกดีๆ

	 (๓)	แผ่เมตตาไปทุกทิศทุกทาง จะท�ำให้รู ้สึกดีทั้งเนื้อ       

ทั้งตัว

	 ขอให้รู้สึกดีๆ ในปีใหม่และตลอดไป

ความสุขปีใหม่ ๒๕๕๗


