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วราภรณ์ คีรีพัฒน
์
ภาควิชาวิทยาศาสตร์  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  


มหาวิทยาลัยสงขลานรินทร์


 	 เราจะมีความสุข ความพอใจ เมื่อได้ทำในสิ่ง
 

ที่ชอบแต่เราจะต้องไม่ลืมธรรมชาติของมนุษย์ 
 

โดยเฉพาะมนุษย์สมัยใหม่ที่มีเทคโนโลยีมาอำนวย

ความสะดวกไปเสียทุกเรื่อง ทำให้วิถีชีวิตของเรา

หา่งจากธรรมชาตไิปเรือ่ยๆ ในเมือ่ชวีติกค็อืธรรมชาติ  

การถอยห่างจากธรรมชาติไปสู่กลไกของจักรกลก็คือ 

การถอยห่างจากการมีชีวิตนั่นเอง


	 ปจัจบุนันี ้ เรามอีาหารจานดว่น อาหารสำเรจ็รปู 

ทั้งหลายที่ต้องผ่านกระบวนการผลิตที่ทำให้สามารถ

เก็บรักษาได้ยาวนานขึ้น ส่งขายได้ไกลไปทั่วโลก 

ความสำคัญ
 นการ

ส่ใจสุขภาพ
ใ


ทุกคนปรารถนาและคาดหวังการมีสุขภาพที่ดี  แต่จะมีสักกี่คนที่ทำให้ความปรารถนา

นั้นเป็นความจริง  ทั้งที่การมีสุขภาพดีมีคุณค่ามากกว่าเงินทองอย่างไม่มีใคร
 

ปฏิเสธได้ หากไปถามมหาเศรษฐีที่กำลังป่วยหนักว่า ความปรารถนาของเขา
 

คืออะไร ทุกคนคงตอบคำถามนี้ได้อย่างถูกต้อง ก็คือ การมีสุขภาพดี เงินทอง
 

กลับกลายเป็นเรื่องรองไปในทันที  แต่การมีสุขภาพดี ไม่ได้เอาเงินทองมาซื้อหาได้ 

แม้จะเป็นปัจจัยหนึ่งที่สามารถสร้างโอกาสให้คนเหล่านั้นมีสุขภาพที่ดีได้ แต่ไม่ใช่
 

สิ่งสำคัญที่สุด ที่สำคัญที่สุด น่าจะเป็นพลังใจของเรานั่นเอง


เราใช้สารเคมีสังเคราะห์เพื่อยืดอายุอาหารเหล่านั้น  

นอกจากเราจะได้อาหารที่ด้อยคุณค่าด้วยกาลเวลา

แล้ว ยังเต็มไปด้วยสารเคมีที่อันตรายต่อการมี

สุขภาพดี แม้การผลิตเชิงอุตสาหกรรมและการ
 

ขนส่งอันทันสมัย จะทำให้ทุกคนมีอาหารเต็มท้อง  

แต่กล่าวได้ว่าเป็นอาหารที่ผิดธรรมชาติ แล้วเราจะ

คาดหวังสุขภาพที่ดีได้อย่างไร เรารู้ว่าเราจะเป็น
 

อยา่งที่เรากิน (you are what you eat)  และเราควร

กินอย่างที่เราเป็น (you eat what you are) แต่หาก

ปราศจากจติสำนกึอยา่งแนว่แน ่ เรากจ็ะถกูกระแสโลก
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ชกัชวนชีน้ำไปสูค่วามหา่งไกลธรรมชาตมิากขึน้ทกุท
ี

	 มคีนเปน็จำนวนมากทีก่ำลงัถกูโรคภยัอนัรา้ยแรง 

คุกคามชีวิตอยู่ในขณะนี้ หลายคนท้อแท้ หลายคน

ลุกขึ้นสู้ แล้วคุณล่ะอยู่ในกลุ่มคนประเภทไหน จะแพ้

หรือจะชนะคุณต้องเลือกและลงมือทำ  


	 มฤตยูเงียบของวิถีชีวิตสมัยใหม่ ถูกเรียกอีกชื่อ

หนึ่งว่า SeDs (Sedentary Death Syndrome) 

ภาษาชาวบ้านเรียก Inactivity kills แปลเป็นไทย
 

ว่าตายเพราะไม่ขยับกาย (และใจ) ซึ่งโรคนี้ยังไม่

ปรากฏตัวเลขว่าเป็นสาเหตุการตายอย่างโรค
 

เบาหวาน  ความดันโลหิต  โรคหัวใจ หรือโรคมะเร็ง  

แต่เป็นต้นเหตุที่แท้จริงของการเกิดโรคดังกล่าว

อย่างแน่นอน  และระบาดไปในกลุ่มคนที่มีอายุน้อย

ลงเรื่อยๆ ด้วยวิถีชีวิตแห่งโลกาภิวัตน์อันทันสมัยแต่

ห่างไกลธรรมชาติ องค์การอนามัยโลกประกาศว่าวิถี

ชีวิตเช่นนี้กำลังระบาดไปในหลายประเทศ ทั้งร่ำรวย

และยากจน และประมาณว่ามีคนตายเพราะวิถีชีวิต

ที่เกียจคร้านเช่นนี้กว่า 2 ล้านคนแล้ว ไม่เพียงการ

ไม่ขยับตัว แต่ในโลกแห่งอาหารขยะและสารเคมี  
 

วิถีชีวิตปัจจุบันยังเกิดภาวะการแก่งแย่งแข่งขันที่

สร้างความเครียด อารมณ์เครียดเป็นตัวกระตุ้นให้

ร่างกายหลั่งฮอร์โมนชนิดที่ไม่เป็นผลดี  


     ความจริงฮอร์โมนที่หลั่งออกมา  ก็ทำหน้าที่ของ

เขาดีแล้ว  แต่ผลข้างเคียงทำให้เกิดภาวะที่ไม่เหมาะ

สมกับอวัยวะหรือเนื้อเยื่อชนิดอื่น เช่น ฮอร์โมน

อินซูลินที่ถูกสร้างขึ้นมาในภาวะเครียดเพื่อเพิ่ม

ระดับน้ำตาลในกระแสเลือดให้เพียงพอกับการใช้

งานแต่เราทราบกันดีว่า การเพิ่มน้ำตาลในเลือดให้

สูงนานๆ ไม่ดีแน่นอน ดังนั้นกรณีที่เครียดเรื้อรังจะ

นำไปสู่ภาวะดื้อต่ออินซูลิน (Insulin resistance) 

และโรคเบาหวาน ไขมนัในเลอืดสงู ความดนัโลหติสงู  

โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ และอื่นๆ ตามมาเป็น

ขบวน


	 ผู้เขียนเคยคุยกับยายมนผู้สูงอายุในชุมชนหนึ่ง

แถวโคกโพธิ์  โคกโพธิ์เป็นพื้นที่อันอุดมสมบูรณ์  ใน

น้ำมีปลาในนามีข้าว แต่ข้าวที่นี่เดี๋ยวนี้จะถูกนำไปสี

ที่โรงสี ไม่ได้ตำไม่ได้ฝัดดังแต่ก่อน ลูกหลานบอก

ยายมนว่า สมัยนี้เค้าไปเหยียบดวงจันทร์กันแล้วยัง

จะมายืนตำข้าวอยู่อีก เชยตาย อายคน ยายมน

เกรงใจกลัวลูกหลานจะอับอายชาวบ้านที่มียายตำ

ข้าวกินเองก็เลยเลิกตำข้าว ตอนที่เราพบกัน ยาย

มนเลิกตำข้าวมา 3 ปีกว่าแล้ว เดินเหินก็ไม่ค่อย

คล่องแคล่ว แขนขายกไม่ขึ้น แข้งขาก็ปวดเมื่อย 

วันๆ ก็ได้แต่นั่งๆ นอนๆ ไม่รู้จะทำอะไร ผู้เขียนซึ่ง

สนใจเรื่องข้าวและการแปรรูปแบบพื้นบ้าน (ตั้งแต่ปี 

พ.ศ. 2525) ไปตามหมู่บ้านจนได้รู้จักกับพี่ ป้า น้า 

ยาย ที่มีความรู้เรื่องข้าวมากมาย แต่ตอนนั้น ใครๆ 

ก็กินข้าวโรงสี (ข้าวขัดขาว) กันหมดแล้ว ผู้เขียน

เห็นว่าเป็นเรื่องน่าเสียดายสุขภาพดีๆ ที่เคยมีก็เลย

ยุยงส่งเสริมให้กลับมาตำข้าว บ้านใครที่ยังพอมีครก

สีข้าวก็เอามาซ่อมแซมสีข้าวกัน ยายมนดูจะมีชีวิต

ชีวาขึ้นมากที่ได้ทำในสิ่งที่รักที่ชอบก็มีความสุข ได้

ขยับ เขยื้อน ยกข้าวตำข้าว ฝัดข้าว อาการแขนยก

ไม่ขึ้นก็หายไปเป็นปลิดทิ้ง โรคท้องผูกอาหารไม่ย่อย

ก็หายไป หน้าตาสดใส หัวเราะได้อย่างมีความสุข

เพื่อนๆ ร่วมสมัยที่เคยช่วยกันทำนาก็มาร่วมกันตำ

ข้าว 4 สาก (ครก 1 ใบใช้สาก 4 อัน 4 คน ตำด้วย

กันโดยสากไม่ตีกัน) ได้มาคุยกันถามไถ่สารทุกข์

สุกดิบ ช่วยเหลือกันไปตามวิสัยคนไทยอย่างที่เคย

เป็นมาแต่โบราณ  เก็บผักเก็บหญ้าแถวบ้านมาทำ

กินสดใหม่ ไร้สารพิษ อุดมด้วยสารต้านอนุมูล
 

อิสระ อย่างไม่ต้องวิจัย ชีวิตในชนบทมีต้นทุนทาง

ทรัพยากรและสังคมอันสูงค่าควรแก่การดำรงรักษา

ไว้เป็นอย่างยิ่ง


	 สำหรับคนเมือง หากรักสุขภาพเห็นทีจะต้อง

ปรับชีวิต เปลี่ยนอาหารและพฤติกรรมกันอย่างมี

วินัย สิ่งสำคัญประการแรกเห็นจะเป็นการปรับความ

คิดเสียก่อนเพราะความคิดเป็นตัวกำหนดพฤติกรรม  
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หน่วยงานของรั ฐพยายามรณรงค์ ให้คนออก
 

กำลังกาย ด้วยคำขวัญที่ว่า “แค่ขยับเท่ากับออก

กำลังกาย”  หากขยับไม่เพียงพอก็ไม่เกิดผล ดังนั้น

ต้องตามด้วยประโยคที่ว่า “ถ้าไม่ขยับ (ให้พอ) ก็

เทา่กบัฆา่ตวัตาย” 


     การสำรวจพบว่า  คนสูบบุหรี่เสี่ยงตายด้วยโรค

หัวใจ 19% แต่คนที่ไม่ขยับเสี่ยงตายด้วยโรคหัวใจ 

37% จึงถึงเวลาแล้วที่จะต้องลงมือทำอะไรก็ได้ที่

ทำให้เราได้ขยับ เรื่องที่ง่ายที่สุดได้แก่ การเดินแค่

เปิดประตูแล้วก้าวออกไปเดิน เดิน  เดิน  แล้วคุณจะ

พบกบัความมหศัจรรยข์องเรือ่งงา่ยๆ ทีใ่ครๆ มองขา้ม


	 แพทย์ชาวญี่ปุ่น โยชิโร ฮาตาโน ทำวิจัย

ประกอบกับเครื่องมือสุขภาพ (ที่ต่อมาเรียกว่า 

Pedometer) พบวา่คนญีปุ่น่สว่นใหญจ่ะเดนิประมาณ  

3,500 - 5,000 ก้าวต่อวัน ทำให้เกิดการรณรงค์ให้
 

ลุกขึ้นมาเดิน 10,000 ก้าวเพื่อสุขภาพ ลองมาดูว่า

คุณอยู่ในกลุ่มไหน


     จำนวนก้าว		  ประเภท


     < 5,000			   เฉื่อยชา


     5,000 - 7,499		 ไม่ค่อยแอคทีฟ


     7,500 - 9,999		 ค่อนข้างแอคทีฟ


     > 10,000			   แอคทีฟ


     > 12,500			   แอคทีฟมาก


	 หากคุณอยู่ในกลุ่มที่จำนวนตัวต่ำกว่า 5,000 

ก้าว ลองหาเรื่องเดินให้มากขึ้น แม้แต่โทรศัพท์ก็พูด

ไปเดินไป พาหมาแมวไปเดินเล่นเลิกใช้รีโมท เลิก

ฝากคนซื้อข้าวมาให้ (ก็เดินไปซื้อเองสิ)  ลองแนะนำ

เขา้มานะคะวา่ทำอะไรใหไ้ดก้า้วเพิม่เพือ่ไปสู ่ 10,000 

ก้าวให้ได้
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