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“เส้นทางมะเร็ง กับ แพทย์แผนจีน”แนวคิดที่ไม่ควรพลาด

“เบาหวาน” เพื่อนตัวร้ายจากความสุขที่ปลายลิ้น

• 30 ปี กับผู้ชายที่มีเบาหวานเป็นเพื่อน
• ฟิตหุ่นก้นสวยกับสาวออฟฟิศ
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2 | www.feidathai.comครอบครัวเทียนเซียน

โรคสมัยนี้ดูเหมือนจะรุนแรงขึ้นเรื่อยๆนะคะ แต่เช่ือว่าเรา

สามารถที่จะป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นกับเราได้  tianxian family ของเรา

ฉบบันีเ้รากล่าวถงึการดแูลจติใจเป็นหลกั เพราะอาการเจบ็ป่วยนัน้

ต่อให้เรามียาดี  มีแพทย์ที่เก่งอย่างไร  ถ้าใจไม่สู้ ไม่พร้อมซะอย่าง 

ดิฉันคิดว่าเราก็ไม่สามารถที่จะก้าวผ่านเวลานี้ไปได้ ชมรมฟื้นฟู

สุขภาพผู้ป่วยมะเร็ง และ บริษัท เฟยดา จ�ากัด เราให้การดูแลผู้

ปว่ยมะเร็งมานาน รวมทัง้ผู้ปว่ยเบาหวาน  เราเขา้ใจเรือ่งนี้   ขอ้มลู

ทั้งหมดนี้ คือตัวแทนความรักความห่วงใยจากเราคะ  

เพื่อความสดใสรับปีใหม่ บวกตรุษจีน แถมวาเลนไทน์ ในเดือน

แห่งความรกั เรามเีคลด็ลบัการดูแลสุขภาพให้กบัคณุผูอ่้านมากมาย  

ลองตดิตามอ่านและแนะน�าคนรอบข้างให้รูจ้กักบัเราบ้างนะคะ  ต่อ

จากนี้เรายังมีข้อมูลและกิจกรรมดีๆ ที่เตรียมให้ทุกท่านมากมาย

เปรียบดั่งตัวแทนความห่วงใยจากเราค่ะ

                   มีความสุขและสุขภาพดีทุกท่านนะคะ  

	 																						สุรัสวดี		สุขสวัสดิ์
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“มะเร็งร้าย” หายได้ เริ่มจากสิ่งใด

“เส้นทางมะเร็ง กับ แพทย์แผนจีน”แนวคิดที่ไม่ควรพลาด

“เบาหวาน” เพื่อตัวร้ายจากความสุขที่ปลายลิ้น

• 30 ปี กับผู้ชายที่มีเบาหวานเป็นเพื่อน
• ฟิตหุ่นก้นสวยกับสาวออฟฟิศ

ภาพกิจกรรม
ผ่านไปอย่างดีเยี่ยมกับกิจกรรมของ ชมรมฟื ้นฟูสุขภาพผู ้ป ่วยมะเร็ง “พี่มะเร็ง  

- น้องเบาหวาน ฯ” งานนีอ้บุอุน่ด้วยคนรกัสขุภาพทีต่บเท้าเข้าร่วมงานคบัคัง่  อาคารเฉลิม

พระบารมี 50 ปี คับแคบถนัดตา โอกาสหน้าเรายังมีกิจกรรม “พุทธ-สมาธิ-ธรรมะฯ” ให้มา

ร่วมงานกันอีก ติดตามนะครับ..

แจ้ง
ข่าว

 ร่วมกิจกรรมดีๆ 

• 5 มีนาคม 2559 “พุทธ-สมาธิ –ธรรมมะบ�าบัด”  เรื่องของใจที่พร้อม

สู้กับโรคภัย
• 23 เมยายน 2559 “โยคะบ�าบัดโรค ฟ้ืนฟจูติใจ” ร่างกายแข็งแรงพร้อม
สู้โรคภัย

ทั้งหมดติดต่อสอบถามได้ที่ 02-6640078-9 หรือ www.feidathai.com
    facebook.com/tianxianfamily        ID : tianxianfamily
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News report เรื่อง ธนกร นวลแสง

มะเร็งไม่ใช่โรคที่เกิดจากการติดต่อ หรือมีพาหะใดๆเป็น

ตัวน�าเชื้อ มะเร็งคือโรคที่เกิดจากการใช้ชีวิตอย่างแท้จริง เมื่อ

เป็นดังนัน้ เราต่างมคี�าถามมากมายว่า เราจะดูแลตวัเองอย่างไร 

เพื่อให้เราไม่เป็นเหยื่อของโรคนี้  

ก่อนอื่นรู้จักมะเร็ง  มะเร็ง คือ โรคที่เกิดจากเซลล์เนื้อเยื่อ

ในร่างกายผดิปกต ิที ่ดเีอน็เอ หรือสารพนัธกุรรม ส่งผลให้เซลล์

มีการเติบโต และเพิ่มจ�านวนมากขึ้นกว่าปกติ  สิ่งที่ตามมาคือ 

เกดิก้อนเน้ือผดิปกต ิและท�าให้เกดิการตายของเซลล์ในก้อนเนือ้

นัน้ เนือ่งจากขาดเลอืดไปหล่อเลีย้ง ซ่ึงกลุ่มก้อนเน้ือน้ี เราเรยีก

ว่า “มะเร็ง” ต่อมาจึงมีอาการอื่นๆตามมาอย่างที่เราได้พบเห็น

กันทั่วไปตามสภาวะของผู้ป่วยมะเร็ง

สิ่งท่ีน่ากลัวที่สุดส�าหรับมะเร็ง  มะเร็งถือเป็นโรคที่เป็น

ภัยร้ายมาแบบเงียบๆเข้ามาอยู่กับคุณได้แบบไม่รู้ตัว อาการ

เริ่มแรกนั้น ผู้ป่วยมักจะไม่มีอาการใดๆที่ส่อเค้าให้ทราบ นี่คือ

ปัญหาท่ีเราเรียกว่า “ภัยเงียบ” เพราะมีหลายรายของผู้ป่วยที่

ไม่รู้ในระยะเริ่มต้นว่าตนเองเป็นมะเร็ง เมื่อรู้ก็เป็นในระยะที่

เกินจะเยียวยา  แต่ถ้ารู้ว่าเป็นในระยะแรกนั้น ก็สามารถที่จะ

ท�าการรักษาได้ทันเวลา และหายขาดก่อนที่โรคร้ายจะลุกลาม

 

หากไม่ทราบในระยะเริ่มแรก แต่การหมั่นสังเกตตัวเองอาจพบ

อาการป่วย ในระยะต่อมาของโรคน้ีได้คอื ผู้ป่วยจะมอีาการอ่อนเพลยี

ง่าย ร่างกายเริม่ซบูผอม น�า้หนกัลดลงอย่างน่าตกใจ  มคีวามผดิปกติ

ของร่างกายทีชั่ดเจน จนกระทัง่ไปถงึในระยะลุกลามมีอาการเจบ็ปวด 

ตามจุดต่างๆของร่างกาย ซ่ึงทั้งนี้ถ้าเราหม่ันสังเกตและดูแลตัวเรา

ตลอดนั้นก็คงไม่ใช่ปัญหาที่หนักอกแน่นอน

เมื่อเป็น การเรียนรู้ที่จะอยู่ ช่วยให้หายได้จากโรคนี้

เราปฏิเสธโรคภัยไม่ได้มากนักตราบใดเมื่อเรายังใช้ชีวิตในสังคม  

ที่เต็มไปด้วยมลภาวะที่ส่อสุ่มเส่ียงให้เกิดโรคใหม่ๆและมีพัฒนาการ

สายพนัธุข์องโรคต่างๆให้แขง็แรงเติบโตขึน้ด้วยเชือ้โรคใหม่ๆ   มะเร็ง

นั้นมีมากกว่า 100 สายพันธุ์ที่ก่อกวนชีวิตของผู้คนในสังคม เมื่อเป็น

แล้วเราจะอยู่อย่างไร จัดการชีวิตของเราอย่างไร เพื่อให้เราอยู่ได้  

และรอดพ้นจากโรคนี้อย่างมีความสุข

1.ใจที่ยอมรับในสิ่งที่เกิด

หลักการทางการแพทย์หลายๆศาสตร์ ทั้งแผนปัจจุบัน และแผน

ไทย หรอืแผนจนี ต่างลงความเห็นว่า การรกัษาทีด่ ี ต้องเริม่ต้นทีจ่ติใจ 

ที่ยอมรับกับโรคที่เกิด และเชื่อมั่นในวิธีการรักษา ตัวยา แพทย์ และ

เชื่อว่าเราจะต้องหายจากโรคนี้ได้  ถึงแม้วิธีคิดนี้จะดูเบาในแนวทาง

การรักษา และไม่มีอะไรยืนยันได้ แต่ก็ต้องยอมรับในเชิงจิตวิทยา

ปัจจุบนัเรามหีนทางมากมายในการรักษาโรค  มหีลายศาสตร์หลายแขนงทีส่ร้างนวตักรรมใหม่ๆ

ส�าหรบัการรกัษา เพ่ือให้ทนักับการเกิดโรคใหม่ๆทีม่ากขึน้ทกุวัน  ศาสตร์แห่งแพทย์แผนจนีกไ็ม่

ต่างกัน จากประวัติความนิยมที่ใช้กันมายาวนานมากกว่า 3,000 ปีนั้น  ปัจจุบันเราเห็นแนวทาง

ที่ดีหลายทางในการรักษา ทั้งการพัฒนากระบวนการรักษา  การใช้เทคโนโลยีนวัตกรรมเข้ามา

ช่วยในการรักษา  เพื่อเพิ่มศักยภาพและคุณภาพ ให้เกิดความสะดวก ทันสมัย  โดยเฉพาะโรค

มะเร็งที่ปัจจุบันน้ีมีคนจ�านวนมากที่ต้องเผชิญกับโรคน้ีและดูเหมือนจะเพ่ิมมากขึ้น  ดังนั้นจึง

ท�าให้แพทย์แผนจีนมีบทบาทและเป็นทางเลือกที่ดีอีกทางของผู้ป่วย

“มะเร็งร้าย” 
หายได้! เริ่มจากจุดใด?
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ว่า นี่คือเรื่องจริง  เพราะการสร้างขวัญก�าลังใจที่ดีนั้น เป็นจุดเริ่ม

ต้นที่ดีในการรักษาโรคมะเร็ง การคิดบวกมองโลกในแง่ดี  ปล่อยวาง  

ถือเป็นการสร้างอารมณ์ที่ดี สภาวะทางอารมณ์ที่ไม่เครียด เพราะ

ความเครียดนั้นคือ สาเหตุหนึ่งที่ท�าให้ก่อเกิดมะเร็ง และส่งเสริมให้

ลุกลามได้เช่นกัน 

2.โภชนบ�าบัด

อาหารคือส่ิงที่จ�าเป็นต่อร่างกาย ท�าให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็ง

แรง แต่ในทางกลบักนั ถ้าเราไม่ใส่ใจดูแล อาหารต่างๆกไ็ม่ต่างกบัยา

พิษ ที่ท�าร้ายร่างกายเรา  อย่างที่เราเรียกว่า “ตายผ่อนส่ง” อาหารที่

ดีส�าหรับผู้ป่วยมะเร็ง และไม่ป่วยนั้น คือ อาหารที่สะอาด ปราศจาก

สารปนเปื้อน อาทิ ผักปลอดสารพิษต่างๆ  การใส่ใจในการล้างเพื่อ

ให้มั่นใจในความสะอาด  ผักผลไม้ที่มีสีสันสดใส  เช่น สีเขียว สีแดง 

สีส้ม เหล่านี้จะให้วิตามินชั้นดี ทั้งบ�ารุง ต่อต้านและยับยั้งการเติบโต

ของมะเร็งได้ หลีกเลี่ยงอาหารที่ปนเปื้อนสารพิษที่มีผลต่อการเกิด

มะเร็ง อาทิ  เนื้อสีแดง อาหารปิ้งย่าง  หรืออาหารรมควัน  อาหาร

ฟ้าดฟู้ด  ของทอดต่างๆ  ตามหลักของแพทย์แผนจีนหรือทุกสาขา

ของแพทย์ ต่างยกเรื่องนี้เป็นเรื่องส�าคัญเช่นกัน เพราะต่อให้เรามียา

ดี แพทย์ที่เก่งอย่างไร ถ้าเรายังรับสารพิษเข้าไปทุกวันเพราะตามใจ

ปากและกเิลสเหน็แก่ความอร่อย กย็ากทีจ่ะรกัษาให้หายและรอดพ้น

จากมัจจุราชชนิดนี้ได้

3.เภสัชบ�าบัด

แนวทางการรักษา ถือเป็นสิ่งจ�าเป็น ยาคือตัวการส�าคัญที่ท�าให้

เราหายจากโรคร้ายได้  เรามีศาสตร์ต่างๆมากมายในการรักษาที่

ดี  แต่ผู้ป่วยเองต้องมีข้อมูลที่ถูกต้องตามหลักการแพทย์ เข้าถึงการ

รักษาและน้อมน�าแนวทางมาปฏิบัติอย่างเคร่งครัด  โดยปัจจุบันนั้น 

ววิัฒนาการทางการแพทย์และยา  รวมถงึเทคโนโลยีในการรักษานัน้

ก้าวไกล และมีผลดีกับผู้ป่วย ขอเพียงเข้าถึง  เข้าใจ และใส่ใจ

รู้ยัง	 !	บีทรูส (beetrot)	 ผลไม้สีแดง

สด	 มีสารต้านอนุมูลอิสระ	 ที่เรียกว่า	 

“ไลโคปีน”	ที่มีส่วนช่วยให้ชะลอความ

เสื่อมของเซลล์ต่างๆของร่างกายได้ดี

ที่สุด	 ทานเยอะๆนะ	 จะได้คืนความ

หนุ่มสาวจ้า	!

Health tip

4.กายบ�าบัด

การออกก�าลงักายนัน้ถอืว่าเป็นสิง่เสรมิสขุภาพท่ีดทีีค่วรท�า 

ทั้งผู้ที่ก�าลังเผชิญสภาวะป่วย และอยู่ในสภาวะปกติ เพราะถือ

เป็นปัจจัยที่ช่วยให้ร่างกายเราแข็งแรง ร่างกายที่แข็งแรงย่อม

สร้างภูมิคุ้มกันที่ดี ต้านการมาเยี่ยมเยือนของเชื้อโรค มีการท�า

วิจัยที่ค้นพบว่า บุคคลที่ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ จะมีสภาวะ

ของอาการป่วยด้วยโรคต่างๆนั้น น้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกก�าลัง

กายเลย กว่า 30-40 เปอร์เซ็น หรือมากกว่านั้น   มะเร็งก็เช่น

กัน  การออกก�าลังกาย ถือเป็นทั้งการฟื้นฟูและบ�าบัด รักษา 

ป้องกันไปในตัว

ข้อมูลทั้งหมดที่กล่าวมา	ถือเป็นแนวทางในการรักษา	และ

ป้องกันเพื่อให้เราไม่เป็นโรคมะเร็ง	หรืออาจจะรวมถึงโรคอื่นๆ

ที่สามารถน�ามาปรับและใช้ร่วมกันได้	 เพื่อให้เรามีสุขภาพท่ีดี	

และสามารถยืนบนโลกนี้ได้อย่างมีความสุข	ทั้งกายและใจ	...
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Repeated

ศาตร์แพทย์แผนจีนถือเป็นทางเลือกในการรักษาโรคภัย

ต่างๆของคนในปัจจุบัน และ ได้รับความนิยมสูงขึ้น เพราะ

มีการพัฒนากระบวนการรักษาที่ทันสมัยและมีมาตรฐานที่

รับรองได้อย่างดีเยี่ยม โดยเฉพาะโรคมะเร็งที่ปัจจุบันมีคน

จ�านวนมากทีต้่องเผชญิกบัโรคนีอ้ยูแ่ละดเูหมอืนจะเพิม่มากขึน้  

ดงันัน้จงึท�าให้แพทย์แผนจนีมบีทบาทและเป็นทางเลอืกทีด่อีกี

ทางของผู้ป่วย

ซึ่งเรื่องนี้ จากการเปิดเผยของ แพทย์จีน มาลิน ปิยะชิน

วรรณ แพทย์ผูด้แูลแก้ไข ฟ้ืนฟู สุขภาพผูป่้วยเพือ่สนบัสนุน

การรักษามะเร็ง ประจ�าชมรมฟื้นฟูสุขภาพผู้ป่วยโรคมะเร็ง   

ได้กล่าวว่า “แพทย์แผนจีนนั้นมีการพัฒนาการรักษามากมาย  

จรงิๆกเ็หมอืนกับแผนปัจจบุนัและแผนไทย  ทีเ่ราใช้เทคโนโลยี

เข้ามาช่วยได้เยอะมากขึ้นในศาสตร์นี้ แต่ที่เห็นได้ชัดคือ ตัว

ยาต่างๆนั้นมีการผลิตที่ทันสมัย  มีแคปซูล มีแบบเม็ด มีแบบ

แปะ  และที่ส�าคัญมีการรับรองจากกระทรวงสาธารณสุขท่ี

รองรับมาตรฐานในการผลิต  คือปัจจุบันนี้ดีมากไม่ต่างจาก

แผนปัจจุบัน ยาแต่ละชนิดนั้นสะอาด ปลอดภัย  แต่ทุกอย่าง

มาจากสมุนไพร”

“การรักษามะเร็งด้วยแพทย์แผนจีนนั้น จะมีความแตกต่าง

กันตรงที่ เราวิเคราะห์การรักษาแบบองค์รวม ตั้งสมมุติฐาน  

ส่วนในแผนปัจจุบันนั้น จะรักษาที่จุดที่เกิดเหตุมากกว่าค่ะ 

คือเป็นตรงไหน ตัดอวัยวะตรงนั้น ท�าคีโม ซึ่งแผนจีนจะไม่ใช่  

แพทย์แผนจีนจะวิเคราะห์ที่สาเหตุ รักษาที่ต้นก�าเนิดว่า เป็น

แบบนีเ้กดิจากอะไร คอื เรามองว่า ร่างกายเราท�างานเป็นระบบ 

การทีเ่ราป่วยทีไ่หนสักแห่ง  มนัต้องมาจากอวยัวะอ่ืนๆทีส่่งผล 

กระทบมาร่วมกันด้วย”

“ทัง้นีส้ิง่ทีห่มอและแพทย์จนีจะบอกคนไข้เสมอคอื มะเรง็นัน้

เป็นเรื่องของใจ  ใจเราต้องดี ต้องมั่นคง และมั่นใจในแนวทาง

การรักษา และเชื่อว่าเราจะหายได้ คือต้องเริ่มที่ใจก่อนเลยค่ะ  

เชื่อมั่นในยา และแนวทางการรักษา ความรู้สึกที่ดีนั้นมันสร้าง

ให้เรามีทัศนะที่ดีในการต่อสู้กับมะเร็ง หรืออยู่กับมันได้อย่างดี

ที่สุด เพราะฉะนั้นใจมาเป็นอันดับหนึ่ง เมื่อรู้ว่าเป็นอย่าตกใจ 

ต้องพยายามคิดบวก ไม่เครียด นี่คือสิ่งที่ส�าคัญเท่าๆกับ

การรักษา”

แพทย์จีนยังเปิดเผยอกีว่า ปัจจบัุนผู้ป่วยมะเรง็ถอืว่ามอีตัราสงูขึน้   

แต่อตัราการรอดและมชีวิีตอยูไ่ด้นัน้กม็มีากขึน้เช่นกนั   ประกอบกบั

ประชาชนส่วนใหญ่นั้นมีข้อมูลที่ดีในการรักษาที่ยอดเยี่ยม 

“ทางแพทย์จีนก็ถือว่าตามหลักการแล้ว มะเร็งนั้นรู้เร็ว รักษา

เร็ว หายได้ เรามีวิวัฒนาการที่ดี เรามีหลักการทางการแพทย์ที่ดี 

โดยเฉพาะแพทย์แผนจีนนั้นอย่างท่ีหมอกล่าวมาข้างต้นว่ามีการ

พัฒนาไปมาก แพทย์ปัจจุบันเองก็ให้การยอมรับเรา เพราะฉะนั้น

อาจจะรักษาควบคู่กันทั้งหลักแพทย์แผนจีนและแผนปัจจุบันก็ได้”

แพทย์แผนจีนวิเคราะห์อย่างไรเมื่อต้องใช้การรักษาผู้ป่วย

ควบคู่กัน  ถือเป็นแนวทางที่น่าสนใจ ในกรณีที่ผู้ป่วยรักษาสอง

ทาง ทั้งแผนจีนและแผนปัจจุบัน

“หลักการรักษาของแพทย์แผนจีนนั้นอาจจะแตกต่างกันกับแผน

ปัจจุบันอย่างที่หมอกล่าวมาข้างต้น  แต่เชื่อว่าเรารักษาควบคู่กันได้

อย่างดีที่สุด กรณีนี้เราต้องสอบถามผู้ป่วยด้วยว่า การรักษาแผน

ปัจจุบันของผู้ป่วยนั้นเป็นอย่างไร และเขาได้รับยาอะไรบ้าง  เมื่อ

หมอแผนจีนทราบ  เราก็จะตั้งต้นกระบวนการรักษาของเรา แต่เรา

จะไม่เพิ่มยาที่มีผลทางการรักษาตรงกับแผนปัจจุบัน เพราะจะไม่

ให้ผลดี เราจะวิเคราะห์และรักษาท่ีต้นเหตุมากกว่า  ขอแค่ให้ทาง

หมอทราบรายละเอียดเท่านั้น คือความจริงแล้วเราท�าควบคู่กันได้

ไม่ผิดเลย  เป็นการช่วยส่งเสริมกันด้วยซ�้าไป แต่อย่างที่กล่าวหมอ

ต้องทราบข้อมูลทีแ่ท้จรงิ อย่าปกปิด ผู้ป่วยต้องบอกรายละเอยีดการ

รักษากับแผนปัจจุบันกับเรา”

 ทัง้หมดคอืแนวทางการรกัษาโรคมะเรง็ในบทบาทของแพทย์แผน

จีน ที่ปัจจุบันนี้ได้รับการยอมรับในวงกว้าง  เพราะต่างมีการพัฒนา

บทบาททางการรักษาและได้ผลส�าเร็จ ท้ังตัวยา แนวทางการรักษา 

รวมถึงผลที่เกิดข้ึนกับผู้ป่วย ซึ่งก็นับว่าเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่น่า

สนใจ   แพทย์แผนจนีนัน้ยงัมบีทบาทอกีหลายทางเกีย่วกบัการรักษา 

ซึ่งตรงนี้เป็นเพียงบางส่วนเท่านั้น

แนวทางในการรักษาของ 
“แพทย์แผนจีน”

เรื่อง ธนกร นวลแสง

แพทย์แผนจีน ม�ลิน  ปิยะชินวรรณ

“มะเร็ง”
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โอ้ววว!...
เบาหวาน

เจ้าเพื่อนตัวร้ายจากความสุขที่ปลายลิ้น

Good health

เบาหวานนั้นมีสาเหตุมากมายที่ เป ็นป ัจจัยที่ท� าให ้ เ กิด  

ทั้งพันธุกรรม และการดื้อของอินซูลิน และอื่นๆ แต่ถ้าเราถามถึง

ปัจจัยเสริมที่ท�าให้เกิด คงไม่พ้นเรื่อง “อาหาร”   ผลดีจากความอุดม

สมบูรณ์พูนผลนั้น เลยเหมือนดาบสองคมที่ท�าให้คนไทยส่วนใหญ่ 

พอล่วงอายุเข้าวัยสูงอายุเพียงเล็กน้อยนั้น ก็จะพบเจอกับ “โรคเบา

หวาน” เพื่อนตัวร้ายที่มักจะมากับ ความสุขที่ปลายลิ้นนี่เอง

ความสุขที่ปลายลิ้นที่เราได้รับนั้นอาจเป็นเพชฌฆาตท�าลาย

สุขภาพเราได้ และอาหารใดที่คนป่วยเบาหวานต้องระวัง รวมถึงผู้ที่

ยังไม่เป็นก็ควรค�านึงถึงเรามาดูกันว่ามีอะไรบ้าง

1.อาหารกลุ่มแป้ง   อาหารกลุ่มนี้จะมีคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงาน

แก่ร่างกายโดยตรง ซึ่งเราต้องระวังเป็นพิเศษ  เพราะถ้ารับประทาน

เข้าไปแล้วเจ้าสารอาหารตัวนี้จะกลายเป็นพลังงานประเภทไขมัน

สะสมตามส่วนต่างๆของร่างกายเราได้มากทีส่ดุ  อาทิ  แป้ง ข้าวขาว 

ซึง่วธิกีารหลกัเลีย่งทีดี่ทีส่ดุคอื การหนัมาทานข้าวกล้องทีม่ปีระโยชน์

กับร่างกายมากที่สุด

2.อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว อาหารเหล่านี้ นับว่ามี

โครงสร้างที่ไม่ซับซ้อน สลายตัวเร็ว นี่แหละคือข้อเสีย เพราะหาก

เรารบัประทานเข้าไปมาก น�า้ตาลจะทะลักเข้าเส้นเลือด  ซึง่ต้องบอก

ว่า ผู้ป่วยเบาหวานและผู้ที่อยู่ในสภาวะเสี่ยง ควรหลีกเลี่ยง อาทิ น�้า

ผึ้ง  น�้าตาลในนม น�้าตาลในผลไม้ ซึ่งอาหารเหล่าช่างหาทานได้ง่าย

เหลือเกิน

3.อาหารกลุม่ไขมนั  อาหารกลุ่มนีเ้ป็นอาหารทีจ่�าเป็นต่อร่างกายเรา 

เพราะมคีณุสมบตัช่ิวยดดูซบัวติามนิ  แต่ทางกลบักนัถ้าร่างกายเราได้

รับมากเกินไป ก็ส่งผลร้ายต่อคนที่เป็นเบาหวานเช่นกัน 

4.เกลือโซเดียม  ถือว่ามีความสัมพันธ์โดยตรงกับความดันโลหิตสูง  

ซึ่งท�าให้ไตท�างานหนัก ผู้ป่วยเบาหวานนั้น มีอาการเสี่ยงที่จะไตวาย

ได้  ซึ่งถือว่าอาการที่อันตรายที่สุดส�าหรับคนที่ก�าลังเป็นเบาหวาน 

สาวๆจ๋า	 มะเฟือง	 ผลไม้เปรี้ยวๆ

หวานๆ	 ถือเป็นผลไม้ส�าหรับผู้หญิง

อย่างแท้จริง		เพราะมีสารแอนตี้ออก

ซิเดนท์	 สูงมากๆ	 ช่วยป้องกันอนุมูล

อิสระ	 ท�าให้คุณสาวๆมีผิวสวยโดด

เด้ง	 ไร้สิว	 ฝ้าและกระ	 สะดุดตาชวน

มองอย่างไม่น่าเชื่อ

Health tip

เรื่อง ธนกร นวลแสง

การดแูลร่างกายให้รอดพ้นจากโรคภยัต่างๆ นัน้เป็นสิง่ท่ีเรา

ควรค�านึงถึงมากที่สุด  อาหารถือเป็นดาบสองคม  ถ้าเราเลือก

ทานสิง่ทีด่แีละเหมาะกบัร่างกายเรา กเ็กดิผลด ีแต่ถ้าเราไม่ใส่ใจ 

อาหารกจ็ะเป็นพษิท่ีให้โทษกบัเราได้เช่นกนั ใส่ใจสุขภาพสักนดิ

คิดก่อนทาน ถือเป็นเส้นทางของคนรักสุขภาพ
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ว้าว ! ถือเป็นเรื่องราวดีๆที่อยากเล่าจากประสบการณ์ผู ้ป ่วยเบาหวานที่เป็นมา 30 ปี กับคุณอุดม ก�าภูมิประ

เสิร์ฐ ด้วยวัย 84 ปี ที่ต้องแบกรับเจ้าเบาหวาน โรคร้ายภัยเงียบ อันเกิดข้ึนจากพฤติกรรมการรับประทาน และดื่ม

ของหวาน ตลอดช่วงชีวิตการท�างาน แต่สุดท้ายคุณอุดมก็พบทางออกในการบรรเทาและลดอาการเบาหวานลง

ได้ “ผมเป็นมา 30ปีมันทรมานมาก ตอนที่ผมท�างานนั้นชีวิตผมขาดการดูแลเรื่องสุขภาพ ดื่มน�้าอัดลมสารที่ให้ความหวาน   

จนมารู้สึกว่าเราเป็นเบาหวาน ก็รักษามาเรื่อยๆครับ  แต่อาการก็ไม่ดีขึ้น ตอน

นั้น ท้องผูก ขับถ่ายไม่ดี  ไม่มีแรง เจ็บตามตัว มันท้อมากๆครับ  น�้าหนักลด

ลง  เป็นอาการเบาหวานของคนทั่วไปนั่นแหละ”

“ผมเริ่มศึกษาแนวทางการรักษาทางด ้านอื่น เพราะไม ่ไหวทรมา

นมากๆ ก็มาเจอศาสตร์ทางเลือกแบบแพทย์แผนจีน เราเห็นเขามีสมุนไพร  

“จื่อเค้อเจียวหนัง” ผมทานมาเกือบหนึ่งปีแล้วครับ  ผลที่ได้นั้นดีมาก  อาการ

แทรกซ้อนลดลงมากครับ ขับถ่ายดีขึ้น แข็งแรง จากที่ลุกไม่ค่อยไหว ผมรู้สึก

เหมือนว่ากลับไปอายุ 40 ปีอีกครั้ง  ผมเล่นอินเตอร์เนตทั้งวันโดยตาผมไม่ล้า

เลย อาการที่เป็นตอนแรกก็ลดลง  จนคุณหมอแผนปัจจุบันถามว่า ไปท�าอะไร

มา น�้าตาลลดลง ตอนนี้สุขภาพดีขึ้นเยอะครับ”

แต่ทั้งนี้คุณลุงยังบอกอีกว่า ถึงแม้จะได้ยาดีอย่างไร ก็ต้องดูแลใส่ใจเรื่องสุขภาพ โดยเฉพาะอาหาร  จะเน้นอาหารท่ีดีกับ

สุขภาพและไม่ทานอาหารหวาน อาหารที่มีรสจัด ถือเป็นข้อปฏิบัติอย่างเคร่งครัด  แหม..เห็นแล้วน่าช่ืนใจจริงๆ อย่างนี้ต้อง

บอกว่า คนรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพคร้าบ กดไลค์ให้เลย

Share this story

สาวๆท้ังหลาย ที่นั่งท�างานนานๆ เป็นมนุษย์ออฟฟิศ  เอาเป็นว่าเรามาดูท่าบริหารบั้นท้ายให้  

เด้งงามกระชับได้รูปแบบง่ายๆแต่ได้ผลกันดีกว่า

 ท่าที่ 1. ยืนแยกขาให้พอดี เหยียดแขนตรง /หรือกอดอก

 ท่าที่ 2. ย่อเข่าในท่าสควอท (ตามภาพ) ให้ระดับพอดี

 ท่าที่ 3. กลับขึ้นมาตัวตรงอีกครั้ง (ท�าท่านี้สลับกัน 10 ครั้ง /1 เซ็ท/ท�า 3 เซ็ท)

เพียงเท่านี้คุณสาวๆจะได้ก้นที่เด้งกระชับ รับเรียวขาสวยๆเอาไว้อวดสายตาหนุ่มๆได้แล้วน้า !!

บอกลาก้นย้อย
“เป็นสาวก้นฟิต ด้วยวิธีง่ายๆ”

ท่าที่
1 ท่าที่

2

ท่าที่
3

เรื่อง/นายช่างเล่า  ภาพ/Mr.sekyya  

Extreme healthy เรื่อง/นายช่างเล่า  ภาพ/Mr.sekyya  

ผู้ชายที่ใช้ชีวิตกว่า 30 ปี เป็นเพื่อนกับเบาหวาน
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 เลขทะเบียน K12/41
ยาน้�าเทียนเซีย

ใช้บ�ารุงร่างกาย   
ส�าหรับผู้ป่วยระยะพักฟื้น

บรรจุภัณฑ์ที่มีจ�าหน่ายในประเทศไทย

0 2 2 24 1 7 96 2- - -

ผู้แทนจ�าหน่ายแต่เพียงผู้เดียวในประเทศไทย

บริษัท เฟยดา จ�ากัด FEIDA CO.,LTD.
213/5 อาคารอโศกทาวเวอร์ ชั้น 6 ถ.สุขุมวิท 21(อโศก) แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 
Tel: 0-2264-2217-9 Fax: 0-2264-2216 
Website: www.feidathai.com  E-mail: info@feidathai.com 
Facebook: www.facebook.com/tianxianfamily  Line ID : tianxianfamily

ยาแผนโบราณ  

ผลิตจากสมุนไพรจีน

จากธรรมชาติ

  Upgrade your life... 
  ตรวจ / ปรึกษาปัญหาสุขภาพ  โดยแพทย์แผนจีน ฟรี !

• ฝังเข็มรักษา (Acupuncture)

• รักษาด้วยครอบแก้ว (Cupping therapy)

• ประคบยาจีนด้วยเครื่องกระตุ้นไฟฟ้า  
    (Conducting medical herbs into body therapy)

• กวาซา (Gua Sha)

Treatment & Therapy 

เล่อคังคลินิก Lekang Clinic
10/37 อาคารเดอะเทรนดี้ ชั้น 1A ซ.สุขุมวิท13  แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 
10/37 The Trendy Bldg., 1A Flr., Sukhumvit 13 Rd., North Klongtoey., Wattana., Bangkok 10110 
Tel: 02-168-7288-9, 081-355-8736 
Line ID: lekangclinic

www.lekangclinic.com

ใบอนุญาตโฆษณาเลขที่ ฆท 407/2555

ชะลอวัย เสริมความงาม

อาการปวดเรื้อรัง

Office Syndrome

เล่อคังคลินิก รักษาได้


