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ศาลารับแขก

ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

  เนื่องในโอกาสพระราชพิธีบรมราชาภิเษก ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข โดยกองตรวจราชการ ได้เชิญชวน

ให้ส�านกังานสาธารณสขุจงัหวดัทุกแห่ง และสถานบริการสังกัดกระทรวงสาธารณสุข จัดกจิกรรมจิตอาสา “รวมพลงัจติอาสา

เราท�าความดด้ีวยหวัใจ  เทดิไท้องค์ราชนั” ซึง่มีระยะเวลาการจัดกิจกรรมท้ังช่วงก่อน ระหว่าง และหลังงานพระราชพิธบีรมราชาภิเษก 

ประกอบด้วยกจิกรรม 2 ลกัษณะ คอื 1.ด้านการแพทย์และสาธารณสขุ โดยการจดักจิกรรมคดักรอง 4 กจิกรรม ได้แก่ คดักรอง

สขุภาพพระสงฆ์  คดักรองสขุภาพช่องปากเดก็นกัเรยีน คดักรองต้อกระจกและวณัโรคในผูส้งูอาย ุและ 2.ด้านอนรุกัษ์และพฒันา

สิง่แวดล้อม จดัให้มกีจิกรรม Big Cleaning Day ในสถานบรกิาร

  วนัที ่3 พฤษภาคม 2562 และ วนัที ่6 พฤษภาคม 2562 นายแพทย์กติต ิรตันสมบัต ิผูอ้�านวยการโรงพยาบาลท่าศาลา

พร้อมด้วยคณะเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลท่าศาลา จึงได้ร่วมท�ากิจกรรมด้านอนุรักษ์และพัฒนาด้านสิ่งแวดล้อม 5 ส.3 เก็บ และ 

Big Cleaning Day ณ บรเิวณโรงพยาบาลท่าศาลา อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช เพือ่เฉลมิพระเกยีรตแิละท�าความดเีทดิไท้องค์ราชนั 

“รวมพลังจิตอาสา เราท�าความดีด้วยหัวใจ  เทิดไท้องค์ราชัน”

     บรรณาธิการ
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ศาลานัดพบผู้อำานวยการ

( นายกิตติ รัตนสมบัติ )

ผู้อำานวยการโรงพยาบาลท่าศาลา

เทวดาช่วยด้วยครับ

 ตั้งแต่โรงพยาบาลท่าศาลาเปิดหอผู้ป่วยจิตเวช (รมณีย์) มาถึงปัจจุบันนี้ก็จะครบ 1 ปีแล้ว ผมเพิ่งทราบ

อย่างชัดเจนว่าผู้ป่วยทางด้านจิตเวชที่มานอนเป็นผู้ป่วยในโรงพยาบาล 80-90% เป็นผู้ป่วยที่มีอาการทางจิตจาก

การติดยาเสพติดโดยเฉพาะจากยาบ้า ก่อนหน้านี้ผมไม่เคยคิดและทราบเช่นน้ีมาก่อนจริงๆ เพราะสมัย 30 ปีก่อน

ที่ผมเรียนมาอาการทางจิตที่เป็นผู้ป่วยในมักจะเป็นจิตเภท ที่ไม่ทราบสาเหตุ หรือซึมเศร้าเรื้อรัง พวกนี้เป็นอาการ

ทางจิตจากการใช้สารเสพติดจะน้อยมากครับ

 ท�าอย่างไรดีครับ ท�าอย่างไรดี ปัจจุบันยาบ้าเยอะจริงๆ เยอะมากๆ ราคาก็ถูกมาก สมัยก่อนอาจจะเม็ดละ

200-300 บาท แต่ปัจจุบันราคา 3 เม็ด แค่ 100 บาท ก็หาได้แล้ว และสามารถหาซื้อได้ง่ายมาก ผมคิดว่าในทุกๆ 

หมู่บ้านจะมีคนขายยาบ้า เมื่อก่อนเรามักจะเชื่อว่าเด็กๆ วัยรุ่นที่ติดยาเกิดจากปัญหาครอบครัว เด็กขาดความอบอุ่น 

พ่อแม่แตกแยก เดก็ไม่มคีนดแูล แต่ปัจจุบนัเดก็ทีต่ดิยาส่วนมากกไ็ม่พบปัญหาครอบครวัอะไรเลย แต่เกดิขึน้เนือ่งจาก

ยาบ้าหาง่ายและเข้าถึงง่ายเกินไป ไม่มีการบังคับใช้กฎหมายป้องกันปราบปรามกันอย่างเข้มงวดและตรงไปตรงมา

ผมไม่แน่ใจว่าระดับนโยบายระดับสูงระดับประเทศจะมองเห็นปัญหาเรื่องยาเสพติดระบาดมากขนาดน้ีแล้วหรือยัง

ผมยังไม่เห็นว่าใครจะแก้ปัญหาจริงๆ การรักษาคนไข้จิตเวชจากการติดสารเสพติดเป็นเร่ืองของปลายเหตุ แต่จะท�า

อย่างไรให้ปัญหายาเสพติดได้รับการแก้ไขอย่างจริงจังที่ต้นเหตุ ถ้าอยู่แบบนี้แย่แน่ๆ ครับ ประเทศไทยจะอยู่อย่างไร 

ใครจะช่วยได้บ้าง หรือจะไปขอร้องเทวดาที่ไหนให้ช่วย บอกหน่อยทีเถอะครับ ผมเศร้าใจจริง
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ศาลาเด็ก...เด็ก

แม่สุ

มหัศจรรย์นมแม่
โอ้ลูกรักของแม่อย่าได้ร้อง     มต้ิองข้องหมองใจให้จงหาย

แม่อยู่นี่อยู่เคียงข้างไม่ห่างกาย   ให้ลูกได้ดื่มกินอิ่มอุ่นเอย

ด้วยรักจากแม่มีแต่ให้ เจ้าอย่าได้ร�่าร้องแลเรียกหา

ทุกหยดนมแม่นี้จากดวงอุรา     สุขชีวาเมื่อเจ้าได้ดื่มกิน...

         นมแม่ดทีีส่ดุ นมแม่ดทีี ่1 เราจะคุ้นเคยกบัประโยคนีต้ลอด ก่อนหน้านี ้ตอนเราไม่มีลกูกจ็ะ อ๋อ? นมแม่มนัดนีะ รูอ้ย่างท่ี

ทุกคนรู้กัน จนวันหนึ่งเรามาเป็นแม่ซะเอง ท�าให้รู้ว่า...นมแม่กว่าจะได้มาสักหยดให้ลูกด่ืมกินต้องผ่านขั้นตอนหลายอย่าง 

กว่าลูกเข้าเต้าได้ ท่าอุ้มเราจะอุ้ม จะจับยังไง ลูกจะดูดถูกวิธีหรือเปล่า น�้านมแม่พอไหม เต้านมคัดตึง หัวนมเป็นแผล ลูกถ่าย

เป็นยังไง สร้างความกังวลหลายประการ แต่แม่ทุกคนก็ผ่านมันมาได้ ความรู้สึกจากที่ได้พูดคุยกับแม่หลายๆ ท่าน ท�าให้ได้รู้

ว่าแม่ทุกคนรักลูก และยอมทนทุกอย่างเพื่อลูก เป็นแม่สุดสตรองที่ยอมเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว ดิฉันได้อ่านบทความ

ต่างๆ และข้อคดิเห็นใน Pantip มคีณุแม่ท่านหนึง่ให้ค�าจ�ากัดความท่ีว่า เข้มแขง็อดทน มีวนิยั ป้ัมสม�า่เสมอ ส่วนตวัดฉินัเอง

จากประสบการณ์การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ มา 2 คน ถือว่าการเลี้ยงลูกนมแม่เป็นสิ่งที่ดีมากๆ ความรู้สึกในการให้นมแต่ละครั้ง

ล้วนแล้วแต่มีความพิเศษ สุขใจท่ีได้ให้ ลูกดูมีความสุขจากสายตาที่มองเราขณะดูดนม บางครั้งเค้าแกล้งกัดนมเราแล้วยิ้ม 

บางคร้ังมานอนบนตวัเรา ดดูนมข้างโน้นที ข้างนีท้ ีสิง่ทีแ่สดงออกมาของลกูท�าให้ดฉินัท่ีเป็นแม่รู้สกึมคีวามสขุอย่างบอกไม่ถกู

นี่ใช่ไหมที่เค้าเรียกว่า “มหัศจรรย์ของนมแม่” ศาลาเด็ก...เด็กฉบับนี้ จึงน�าวิธีการให้นมอย่างถูกวิธี มาฝากคุณแม่ทุกคน 

การให้นมแม่ที่ถูกวิธีจะท�าให้เกิดสิ่งที่ดีกับคุณแม่และคุณลูกแน่นอนค่ะ

                                     

วิธีการให้นมลูกอย่างถูกวิธี

 ปัจจัยส�าคัญที่จะช่วยให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ส�าเร็จตั้งแต่แรก คือการให้ลูกได้ดูดนมแม่จากเต้าอย่างถูกวิธี เพราะลูก

ได้รับประโยชน์จากทั้งน�้านมแม่ ไปพร้อมๆ กับประโยชน์จากการได้ใกล้ชิดกับแม่ ไม่ว่าแม่จะเป็นแม่ที่เลี้ยงลูกอยู่ที่บ้านเต็ม

เวลา หรือเป็นแม่ท�างาน การดูดนมแม่จากเต้าจะช่วยกระตุ้นการผลิตน�้านม แม่ไม่เจ็บหัวนม และเปิดโอกาสให้แม่ได้พักผ่อน 

ไม่เหนื่อย สามารถให้นมแม่ไปได้นาน หากมีปัญหาในการให้ลูกเข้าเต้า ควรรีบปรึกษาคลินิกนมแม่โดยเร็วที่สุด

 

3 ดูด สูตรส�าเร็จ หลักการแรกในการเริ่มให้นมได้ส�าเร็จ คือ การดูดเร็ว ดูดบ่อย และดูดถูกวิธี

  ดูดเร็ว ให้ลูกดูดนมตั้งแต่ชั่วโมงแรกหลังคลอด จะช่วยกระตุ้นให้น�้านมมาเร็ว                                                        

 ดูดบ่อย  ในช่วงแรกเกิด-1 เดือน ลูกควรได้ดูดนมแม่ทุกครั้งเมื่อต้องการ อย่างน้อย 8 ครั้ง หรือมากกว่า ภายในเวลา 

24 ชั่วโมง ถ้าลูกหลับนานกว่า 3 ชั่วโมง ควรปลุกลูกให้ดูดนมแม่ 

เมื่ออายุเพิ่มขึ้น เด็ก จะดูดนมแต่ละมื้อได้มากขึ้น และปรับตัว

มากินนมในช่วงกลางวันบ่อยกว่า กลางคืน                                                                                                                                              

  ดูดถูกวิธี  การเข้าเต้าอย่างถูกวิธี จะท�าให้ลูกดูดนม

ได้เต็มที่ แม่ไม่เจ็บ
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ขั้นตอนการให้นมอย่างถูกวิธี

 	ล้างมือให้สะอาดก่อนทุกครั้ง

 	หาสถานที่สงบเพื่อที่แม่จะได้มุ่งความสนใจไปที่ลูก เป็นการสร้างสัมพันธ์อันดี

  ระหว่างแม่กับลูก

 	อุ้มลูกอย่างถูกวิธี จะช่วยให้ลูกดูดนมแม่ได้ดี (ท่าอุ้มให้นมมีหลายท่า

  แม่อาจจะลองท่าที่ถนัดและเหมาะกับตัวเองและลูก) 

  - ล�าตัวกับศีรษะของลูกอยู่ในแนวเดียวกัน                                                                                                                        

  - ตัวลูกตะแคงเข้าหาตัวแม่ ลูกอยู่ชิดแนบเนื้อกับตัวแม่                                                                                                      

  - ใช้มือแม่หรือหมอนช่วยรองรับตัวของลูกไว้ให้รู้สึกมั่นคง                                                                                                            

	 	ประคองเต้านม พร้อมใช้หวันมเขีย่ปากล่างของลกู พอลกูอ้าปากงบัให้ตรวจดวู่าอมลกึดหีรอืไม่ โดยให้จมูก แก้ม 

และคางสัมผัส เต้านม ขณะดูดแก้มป่อง ได้ยินเสียงกลืนเป็นจังหวะ                                                                                                                     

	 	ควรให้ลูกดูดนมเต้าแรกจนเกลี้ยงเต้า ถ้าลูกหยุดดูด ควรเคาะเต้านมเพื่อให้ลูกดูดต่อจนเต้านมข้างนั้นนิ่ม จึง

เปลี่ยนให้ลูกดูดอีกข้างหนึ่ง

สัญญาณว่าลูกดูดนมแม่ได้ถูกวิธี                                                                                                                                  

	 	ลกูอมลานนมด้านล่างได้มากกว่าด้านบน โดยจะเหน็ลานนมอยู่เหนอืรมิฝีปากลกู ส่วนลานนมด้านล่างจะถกูอม

  เกอืบมดิ

	 	ปากลูกอ้ากว้าง ริมฝีปากบานออกเหมือนปากปลา แนบกับเต้านมแม่                                                                                

	 	คางลูกอยู่ชิดเต้าแม่                                                                                                                                        

	 	แม่ไม่เจ็บหัวนมเวลาให้นมลูก

        ที่มา : UNICEF Breastfeeding

เกร็ดน่ารู้ : นมแม่ดีอย่างนี้นี่เอง

 1. นมแม่มีสารอาหารครบถ้วนและมีฮอร์โมนที่จำาเป็นต่อการเจริญเติบโตของทารก

 2. นมแม่ย่อยและดูดซึมง่าย ช่วยระบบขับถ่าย ลดอาการท้องอืด โคลิกและช่วยให้ทารก อุจจาระง่าย 

 3.  นมแม่มีภูมิคุ้มกันต้านทานโรค โดยเฉพาะนำ้านมช่วงแรกหลังคลอด (Colostrum) มีหลักฐานยืนยันว่าทารกที่ทานนมแม่ 

  อย่างเดียวช่วยลดการติดเชื้อของระบบทางเดินหายใจและหูชั้นกลางอักเสบ การติดเชื้อของทางเดินอาหารและ

  ยังช่วยลดอัตราการตายของทารกได้ 

 4. นมแม่ช่วยป้องกันการแพ้โปรตีนและป้องกันโรคภูมิแพ้ รวมถึงลดอาการผิวหนังอักเสบจาก ภูมิแพ้และโรคหืดหอบ 

  โดยเฉพาะในเด็กที่มีประวัติภูมิแพ้ในครอบครัว

 5. นำ้านมแม่มีกรดไขมันจากเป็น DHA ช่วยให้สมองและระบบประสาทของทารกเจริญเติบโต 

  พัฒนาการดีและเฉลียวฉลาด มีระดับไอคิวหรือเชาว์ปัญญาสูงกว่าทารกที่กินนมผสม 

 6. ทารกที่กินนมจากเต้านมมารดา จะได้รับความอบอุ่นทางจิตใจ ส่งผลให้มีสุขภาวะ

  ทางจิต และมีการปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดีเมื่อโตขึ้น 

 7. มีการศึกษาพบว่าทารกที่กินนมมารดาช่วยลดอัตราการเกิดโรคอ้วน

  โรคเบาหวานและ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวในระยะยาวได้

  มันดีอย่างนี้นี่เอง มาดื่มนมแม่กันเถอะ....
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ศาลาสร้างสุข

วิเชียร ตระกูลกลกิจ

วัคซีนไข้หวัดใหญ่…

ไขข้อสงสัยทุกค�ำถำมที่อยำกรู้

 วัคซีนไข้หวัดใหญ่ ฉีดแล้วจะไม่เป็นหวัดอีกเลยหรือเปล่า? แล้วจ�าเป็นต้องฉีดซ�้าไหม? ใครคือกลุ่มเสี่ยงที่ต้องฉีด? 
อยากรู้ตามไปอ่านด้วยกันเลยครับ...

ไข้หวัดใหญ่คืออะไร ?  

  ไข้หวัดใหญ่ เป็นโรคที่เกิดจากการ
ตดิเชือ้ไวรสัอนิฟลูเอนซ่า ซึง่มักระบาดเป็นช่วงๆ 
โดยเฉพาะในช่วงหน้าฝนและหน้าหนาว  
แบ่งออกเป็นสายพันธุ์ใหญ่ๆ 3 สายพันธุ์ คือ 
เอ บ ีและซ ีส�าหรับไข้หวัดใหญ่สายพนัธ์ุเอและ
บี เป็นสายพันธุ์ที่พบได้ทั่วโลกและจะมีอาการ
รุนแรงมากกว่า อย่างเช่นการระบาดของโรค
ไข้หวัดใหญ่ H1N1 หรือไข้หวัด 2009 ถือเป็น
การระบาดครั้งใหญ่และมีความรุนแรงมาก         
วัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่คืออะไร ?
          วัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่เป็นวัคซีน
ชนิดฉีด ผลิตจากเชื้อที่ตายแล้วโดยผ่าน
กระบวนการผลิตที่มีความปลอดภัยและมี
ประสิทธิภาพสูงในการป้องกันโรค แต่ผู ้ฉีด
วัคซนีแล้วยงัอาจเป็นไข้หวดัใหญ่ได้ แต่อาการ
จะน้อยลง โดยภูมิคุ้มกันจะสร้างข้ึนภายใน 2 
สัปดาห์หลังจากได้รับวัคซีน

ฉีดวคัซนีไข้หวดัใหญ่แล้วจะไม่เป็นหวดั
แล้ว จริงหรือเปล่า ?

   ใครคิดแบบนี้อยู ่ต ้องรีบบอก
เลยว่า "ไม่ใช่" ครับ เพราะวัคซีนป้องกัน
ไข้หวดัใหญ่จะช่วยป้องกนัโรคไข้หวดัใหญ่
เท่านั้น ไม่ได้ป้องกันโรคไข้หวัดทั่วไป
ท่ีเกิดจากเช้ืออื่นๆ และสามารถป้องกัน
ได้ปีต่อปี เนื่องจากเชื้อไวรัสที่ระบาดใน
แต่ละปีนั้นอาจเป็นคนละตัว 
เพิ่งฉีดไปเมื่อปีที่แล้ว จ�าเป็นต้องฉีดซ�้า
ในปีนี้ด้วยไหม ?

   ถึงแม้เราจะฉีดวัคซีนไปแล้ว
เมื่อปีก่อน แต่ปีนี้ก็ต้องฉีดด้วยครับ 
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108 มงคล พระบรมราโชวาท
ความสงบหนักแน่น ท�าให้เกิดความยั้งคิด

“...ความสงบหนักแน่นเป็นเครื่องผ่อนปรนระงับความรุนแรง ความขัดแย้ง ความไม่เข้าใจในกันและกัน

ได้ทุกกรณี โดยเฉพาะความสงบหนักแน่นในจิตใจนั้น ทำาให้เกิดความยั้งคิดพิจารณาตามเหตุตามผล

จึงช่วยให้สามารถขบคิดวินิจฉัยเรื่องราวปัญหา และกระทำาได้ถูกต้อง พอเหมาะพอดี มีประสิทธิผล...”

   

เพราะภูมิคุ้มกันของร่างกายที่มีต่อเชื้อไข้หวัดใหญ่มักอยู่ไม่นาน มักลดต�่าลงได้ในระยะเวลาไม่กี่เดือนหรือปี จึงจ�าเป็นต้องฉีด
วัคซีนไข้หวัดใหญ่กระตุ้นภูมิคุ้มกันทุกปี เพื่อจะได้ป้องกันได้อย่างต่อเนื่อง

ใครคือ...กลุ่มเสี่ยงที่ต้องได้รับวัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ ?
 ประชาชนใน 7 กลุ่มเสี่ยงสามารถฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ฟรี วัคซีนแบบ 3 สายพันธุ์ (A Michigan (H1N1), A 
Switzerland (H3N2) และ B Colorado)  เป็นเชื้อไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาล  ที่พบบ่อยในไทย ซึ่งมีประสิทธิภาพ สามารถป้องกัน
อาการรุนแรงและลดการเสียชีวิตได้ เริ่มให้บริการ 1 มิ.ย. ถึง 31 ส.ค.2562 ท่ีสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ใกล้บ้านที่ร่วม
โครงการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ

เราจะป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่...อย่างไร ?

        

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข/www.vejthani.com
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 ผมเป็นโรคจติ เมือ่ พ.ศ. 2513 ตอนนัน้ผมเรียนอยู่คณะเศรษฐศาสตร์ 
มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์ ปี 1 เน่ืองจากผมป่วยจงึไม่ได้เข้าสอบ มหาวทิยาลยั
จงึคดัชือ่ผมออก ประกอบท้ังผมมีปัญหาเร่ืองเงินและท่ีพกั ผมจงึกลบับ้านที่
นครศรีธรรมราช
 มาอยูบ้่านก็ใช้ชีวติวนัๆ อยูกั่บท้องทุ่งท้องนา ตกเบ็ดหาปลาไปตาม
ประสา พยายามท�าใจให้สงบ รบัประทานยาทีโ่รงพยาบาลให้มาถงุใหญ่ เพ่ือ
ควบคุมอาการทางจติก่อนนอนทกุคนื
 ปี พ.ศ. 2514 อาการป่วยทางจิตไม่มแีล้ว ผมเริม่คดิถงึอนาคตมองหา
ลูท่างประกอบอาชพีพอดกัีบโรงเรียนราษฎร์ใกล้บ้าน ต้องการครสูอนภาษา
องักฤษ ผมจงึตดัสนิใจสมคัรเป็นครูโรงเรยีนนี้
 ผมใช้วฒุ ิม.ศ. 5 ในการสมคัร ครูใหญ่ให้ผมสอนวชิาภาษาอังกฤษ ช้ัน 
ม.ศ. 3 เนือ่งจากผมไม่มวุีฒทิางคร ูผูจ้ดัการจงึให้เงนิเดอืนผม 400 บาทถ้วน 
ผมไม่หนกัใจในการสอน เพราะผมจบ ม.ศ. 5 จากโรงเรียนเบญจมราชทูศิ 
นครศรีธรรมราช ซึง่เป็นโรงเรียนประจ�าจงัหวดัท่ีมีช่ือเสยีง ภาษาองักฤษผมดี
พอสมควร และในปีแรกทีผ่มเป็นครผูม สามารถสอบวชิาชดุครพิูเศษประถม 
(พ.กศ.) ได้ ผูจ้ดัการขึน้เงินเดอืนให้เป็น 750 บาท
 ปี 2515 ผมมุดตู�าราอย่างหนักเพือ่สอบวชิาชุดครู และผมกป็ระสบ
ความส�าเรจ็ ผมสอบได้วชิาชดุครพูเิศษมัธยม (พ.ม.) ผมดใีจมาก อนาคตเริม่
เรอืงรองขึน้อกีครัง้หน่ึง ผูจ้ดัการขึน้เงนิเดอืนให้เป็น 1,000 บาท
 โชคเข้าข้างผมอีกครั้งหนึ่งเมื่อทางราชการได้จัดตั้งโรงเรียนมัธยม
ประจ�าอ�าเภอขึน้ และได้แต่งตัง้อาจารย์ทีเ่คยสอนผมทีโ่รงเรยีนเบญจมราชทูศิ 
มาเป็นครใูหญ่ อาจารย์ท่านนีส้นทิสนมกบัผมมากให้ความหวังกบัผมว่าจะดึง
ผมให้เป็นครูโรงเรียนมัธยมที่ตั้งข้ึนใหม่ให้ได้ และในที่สุดผมก็ประสบ
ความส�าเรจ็ ผมสามารถสอบบรรจขุ้าราชการในต�าแหน่งครตูรีโรงเรยีนมัธยม
ประจ�าอ�าเภอแห่งนี้
 ผมเจรญิก้าวหน้าในราชการมาเป็นล�าดบั จนเมือ่ผมได้ซี 7 เหตุการณ์
ผนัผวนในชวีติก็เกดิขึน้ ผมต้องเข้าโรงพยาบาลโรคจติอกีครัง้ และครัง้น้ีน่ีเอง
ทีผ่ม “ถกูท�าการรกัษาด้วยไฟฟ้า” 
 สาเหตนุัน้ผมคดิว่าเน่ืองจากผมขาดยาเป็นเวลานาน และทีเ่ป็นสาเหตุ
ส�าคญักเ็นือ่งจากผมสะเทอืนใจอย่างมากเมือ่พ่อเสยีชวีติ อาการทางจิตผมเริม่
เกิดตั้งแต่พ่อเข้าโรงพยาบาล ผมนอนเฝ้าพ่อเกือบทุกคืน จนพ่อเสียชีวิต 
ระหว่างงานศพพ่อ ผมมอีาการลอยๆ อย่างไรไม่รู้ หลงัจากงานศพพ่ออาการ
ผมกไ็ม่ดขีึน้ ภรรยาผมจงึตดัสนิใจส่งผมไปโรงพยาบาลสวนสราญรมย์ จงัหวัด
สรุาษฎร์ธานี
 วนัแรก หลงัจากซักถามประวตัอิาการป่วยเรยีบร้อยแล้ว ผมถกูส่งไป
ยงัตกึพเิศษชาย 11 ผลดัเปล่ียนเสือ้ผ้าเป็นชดุผ้าฝ้ายสฟ้ีาแล้ว เจ้าหน้าทีก็่ให้
ผมไปนอนบนเตยีงในห้องใหญ่ ซ่ึงมเีตยีงผูป่้วยประมาณ 30 เตยีง แต่ละเตียง
มผีูป่้วยนัง่บ้าง นอนบ้าง ครู่หน่ึงพยาบาลก็เอายามาให้กิน ตอนเยน็กอ็อกมา
บอกให้ผมไปกินข้าว ผมเดนิตามเพ่ือนร่วมห้องไปยงัท่ีกนิอาหาร  ซ่ึงมีน�า้พรกิ
ปลาท ูผกัจิม้ กนิข้าวได้มากพอประมาณ
 สองทุม่พยาบาลเรียกพวกเรา (ผมกับเพือ่นคนไข้) ไปกินยา เสรจ็กน็อน
เตยีงใครเตยีงมนั สามทุม่กว่าแล้ว แต่ผมนอนไม่หลบัจงึลกุออกมาจากเตียง
เดนิไปมาในห้อง
 “อาจารย์...ท�าไม!! ไม่นอน...”เสยีงพยาบาลถาม
 “นอนไม่หลบัครับ...” ผมตอบ
 “งัน้!! ต้องฉีดยา...”พยาบาลว่า
 แล้วผมกถู็กฉีดยาเข็มหน่ึง ถูกฉดียาแล้วผมก็นอนหลบัไปนานเท่าไร

ไม่รู ้ผมต่ืนขึน้มาอีก และกล็กุออกจากเตียง เดินไปมาในห้องอกีครัง้ 
 “อาจารย์!! เดินท�าไม...”พยาบาลถาม
 “นอนไม่หลบั...”ผมตอบเหมือนเดิม
 “เห็นทีต้องมัดอาจารย์แล้วแหละ...” พยาบาลว่า พร้อมกับไปบอก
เจ้าหน้าทีช่ายเตรยีมเชือกมามัดผม
 ผมนอนแผ่หรา เจ้าหน้าที ่2 คน ช่วยกนัจับแขนทัง้ 2 ข้าง ผูกข้อมอื
กบัเตยีงเสรจ็แล้วกม็ดัขาทัง้ 2 ข้าง ตดิกบัเตยีงจนแน่น ทนีีผ้มกไ็ปไหนไม่ได้ 
รูส้กึโกรธขึน้มา พยายามดิน้แต่แขนขาตดิแน่นกบัเตยีงเสยีแล้ว ด้ินไปกไ็ม่มี
ประโยชน์จึงหยุด
 คืนนั้นผมหลับๆ ตื่นๆ อยู่บนเตียงจนรุ่งสว่าง เจ้าหน้าที่ชายจึงมา
แก้มัด แล้วบอกให้ไปอาบน�้า ผมรู้สึกปวดเมื่อยแขนขาเป็นที่สุด เดินโซเซ
ไปห้องอาบน�า้ น�า้เย็นทีร่าดหัวพอท�าให้สดช่ืนขึน้มาบ้าง
 วันต่อๆ มา ไม่ว่าจะกินยาหรอืถูกฉดียาอาการของผมก็ไม่ดข้ึีนมาเลย 
กลบัยงัแย่ยิง่กว่าเดมิ ตกกลางคนืนอนไม่หลบัเดนิไปเดนิมาในห้อง ท่ีท�าให้เจ้า
หน้าท่ีโกรธมากกค็อื ผมเทีย่วแกล้งคนไข้ทีถู่กมัดม่ัวไปหมด แน่นอนผมถกูจบั
มัดติดกบัเตียงอีก
 จนเย็นวันหน่ึง พยาบาลกบ็อกผมว่า
 “เย็นนี.้..ห้าม! อาจารย์กนิอะไรนะ...”
 ผมสงสยัแต่ไม่ถามอะไร กลางคืนกน็อนหลบัๆ ต่ืนๆ (ถกูมดัเหมอืน
เดิม) จนรุ่งเช้า เจ้าหน้าทีก่ม็าแก้มัด ผมน่ังเฉยบนเตียง จนได้เวลาแปดโมงเช้า 
เจ้าหน้าทีช่าย 2 คน ก็เข้ามาในห้องเดินมาทีเ่ตียงผมแล้วบอกว่า
 “วนันี!้! จะพาอาจารย์ไปขึน้เครือ่ง...” ว่าแล้วกจ็งูผมออกจากห้อง 2 
คน จับแขนผมคนละข้างออกเดนิจากตึกไปตามถนนตรงไปยงัตกึหลังยาวทีอ่ยู่
ตรงข้าม พอถึงตึกหลังนั้น ผมเห็นคนหลายคนแต่ละคนแต่งตัวเหมือนผม 
อาการก็คล้ายๆ ผม เจ้าหน้าที่ชายทั้ง 2 จูงผม พาผมเข้าไปในตึกชั้นล่าง 
ในน้ันผมเห็นคนไข้หลายคนถกูมัดตรงึแน่นอยู่กบัเตียงเป็นแถวยาว ผมถกูพา
มาทีเ่ตียงว่างเตียงหน่ึง
 “อาจารย์...นอนลง” เจ้าหน้าทีบ่อก
 ผมท�าตามอย่างว่าง่าย แล้วไม่นานผมกถู็กมัดตรึงแน่นอยูก่บัเตยีง ผม
นอนใจเต้นระทกึอยู่บนเตียง หันไปมองเพ่ือนร่วมชะตากรรมทกุคนมีอาการ
ไม่ต่างจากผม
 พักใหญ่กไ็ด้ยินเสยีงคนหลายคนเดินเข้ามาในตึก พวกเขาพดูคยุกนั
เบาๆ ผมใจเต้นระทกึ รูส้กึหวาดกลวัจับขัว้หัวใจ เม่ือพวกเขาเดนิมาใกล้เตยีง
ทีผ่มนอนอยู ่แล้วผมก็รูส้กึกลวัสดุขดี เมือ่รูส้กึว่าพวกเขาแก้มดัผมแล้วช่วยกนั
รวบแขนขาเอาไว้แนบแน่น
 “อ้าปาก...กดัยางน้ีไว้...” เสยีงใครคนหน่ึงบอกผม พร้อมกบัยดัฟันยาง
เข้าไปในปาก ผมกัดฟันยางแน่น เจ้าหน้าที่อีกคนเอาสายออกซิเจนมาใส่ใน
รจูมกู แล้วนาทรีะทกึกม็าถงึ เสยีงคล้ายๆ เลือ่ยไฟฟ้าดงับนหวัผม ผมปิดตาแน่น
เม่ือรูส้กึว่าในหัวถกูกระตุกอย่างแรง แล้วผมกห็มดความรูส้กึ
 ผ่านมาจนบดันี ้นกึถงึเหตกุารณ์นัน้คราใด ผมให้รูส้กึหว่ันหวาดเป็น
ทีส่ดุ ต้ังใจไว้ว่าจะไม่ให้ตนเองต้องประสบกบัเหตุการณ์น้ันอกีแล้ว
 คราวน้ีผมต้องอยู่ในโรงพยาบาลสวนสราญรมย์เป็นเวลา 2 เดอืนเตม็ 
และรบัรูว่้า “การขึน้เครือ่ง” ก็คอื “การรกัษาด้วยไฟฟ้า” น่ันเอง
 ก่อนจบเรือ่งน้ีผมขอขอบคณุคณุหมอ พยาบาล เจ้าหน้าท่ีตกึพเิศษ11 
โรงพยาบาลสวนสราญรมย์ทุกคนล้วนช่วยชบุชวีติผมกลับสูโ่ลกของคนปกติ
อีกครัง้...
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ตรวจเต้านมด้วยแมมโมแกรมท�ากันอย่างไรนะ.... 

 มะเร็งเต้านมเป็นมะเรง็ทีพ่บได้บ่อยทีส่ดุในผูห้ญงิทัว่โลก จาก
การรวบรวมสถิติพบว่าช่วงอาย ุ40-60 ปีจะเป็นช่วงทีพ่บมะเรง็มาก
ทีส่ดุ ในหลายๆ กรณผีูป่้วยไม่เคยมอีาการมาก่อน มาตรวจเจอว่าเป็น
มะเรง็จากการตรวจสขุภาพประจ�าปี ส�าหรบัอาการทีต้่องสงสยัว่าอาจ
เป็นมะเร็งเต้านมได้แก่ การคล�าได้ก้อนท่ีเต้านมหรอืรกัแร้ มกีารดงึรัง้
ผดิรปู มแีผลและการอกัเสบทีเ่ต้านมและหวันมท่ีรกัษาไม่หาย มเีลือด
หรือน�า้เหลอืงไหลออกมาจากหวันม มแีผลคล้ายแผลถลอกเป็นสะเกด็
บริเวณหวันม  เป็นต้น
 มะเรง็เต้านมเกดิจากการเจรญิเตบิโตผดิปกตขิองเซลล์โดย
มากเกดิในท่อน�า้นมแล้วมกีารลุกลามผ่านท่อน�า้เหลอืงและกระจายไป
สูส่่วนอืน่ๆ ของร่างกาย ปัจจยัเสีย่งต่อการเกดิมะเรง็เต้านมได้แก่ ผูท้ีม่ี
ลกูหลงัอาย ุ30 ปี เริม่มปีระจ�าเดอืนเรว็ (ตัง้แต่อาย ุ12 ปี) หมดประจ�า
เดอืนช้า (หลงัอาย ุ60 ปี) ไม่มบีตุร ได้รบัฮอร์โมนหรอืยาคมุก�าเนิดเป็น
เวลานาน เคยได้รบัการฉายแสงบรเิวณเต้านม ปัจจบุนัยงัไม่มวีคัซนีหรือ
ยาใดๆ ที่จะช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งเต้านมได้ การป้องกันที่ดีที่สุด
คอืการต้องทราบความเส่ียงของตนเองและท�าการตรวจคัดกรองอย่าง
สม�า่เสมอ เพ่ือทีจ่ะได้ตรวจเจอมะเรง็ตัง้แต่ระยะเร่ิมต้นซึง่ให้ผลในการ
รักษาดกีว่าการตรวจเจอมะเร็งในระยะลกุลามไปแล้ว
 การตรวจเต้านมทีน่ยิมท�าในปัจจบุนั ได้แก่ การคล�าด้วยตวั
เองและบคุลากรทางสาธารณสขุ โดยมคี�าแนะน�าให้เริม่ตรวจด้วยตัวเอง
ตัง้แต่อาย ุ20 ปีขึน้ไป โดยควรตรวจเดอืนละ 1 ครัง้ ส่วนการตรวจโดย
บคุลากรทางการแพทย์มกีารแนะน�าให้ท�าปีละ 1 ครัง้ การตรวจด้วยวธิี
นีผู้ต้รวจต้องทราบวธิกีารตรวจท่ีถูกต้องจึงจะให้ผลดี 
 วธิกีารตรวจทีไ่ด้รบัการยนืยนัว่าให้ผลการตรวจแม่นย�าทีสุ่ด
ในปัจจุบนั ได้แก่ การตรวจด้วยเครือ่งแมมโมแกรมควบคู่ไปกบัการตรวจ   
อัลตร้าซาวด์ เนื่องจากสามารถมองเห็นรอยโรคได้ต้ังแต่มีขนาดเล็ก 
สามารถจ�าแนกได้ว่าก้อนทีต่รวจเจอเป็นก้อนเนือ้ ถุงน�า้ หรอืมะเร็งได้ 
จากการศกึษาพบว่าการตรวจด้วยวธินีีล้ดความเสีย่งการตายจากมะเรง็
เต้านมได้ถงึ 30 เปอร์เซน็ต์ 
การเตรียมตวัในตรวจแมมโมแกรมและอลัตร้าซาวด์เต้านม
 - ไม่ต้องงดน�า้และอาหารก่อนการตรวจ
 - ในวนัทีม่าตรวจหลงัจากท�าความสะอาดร่างกายเรยีบร้อย
แล้ว ไม่ควรทาแป้ง น�้าหอม ครีมทาผิว และสเปรย์ก�าจัดกล่ินกาย
ทีบ่ริเวณเต้านม ล�าคอและรกัแร้ เนือ่งจากส่วนประกอบของสิง่เหล่านี้
อาจจะคล้ายกบัก้อนแคลเซียมทีม่ลีกัษณะคล้ายแคลเซยีมทีพ่บในโรค
มะเร็งได้
 - หากเคยตรวจแมมโมแกมและอลัตร้าซาวด์มาก่อนควรน�า
มาด้วยเพือ่ทีจ่ะน�าเปรยีบเทยีบกบัการตรวจปัจจบุนั
 - หากเคยผ่าตัดเสริมหน้าอกควรแจ้งให้เจ้าหน้าทีแ่ละแพทย์
ทราบเพ่ือทีจ่ะได้ตรวจในท่าทีเ่หมาะสม
 - ควรสวมเสื้อผ้าสะดวกในการถอด งดเว้นการใส่เครื่อง
ประดับทีห่แูละคอ
ขัน้ตอนในการตรวจแมมโมแกรมและอลัตร้าซาวด์
 - หลงัจากถอดเสือ้แล้วเจ้าหน้าทีจ่ะน�าผูป่้วยไปท�าการหนบี
เต้านมใน 2 แนว คอื การกดในแนวตรงๆ (caudal-cranial view) และ
ในแนวเฉยีง (medial-lateral-oblique view)
 - รังสแีพทย์จะดภูาพถ่ายทางรงัสทีีถ่่ายออกมาเพือ่จะดวู่ามี
รอยโรคตรงไหนทีค่วรให้ความสนใจเป็นพเิศษ
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นพ.สิทธิพร พลจันทร์

 - รงัสแีพทย์จะท�า
การตรวจอลัตร้าซาวด์เต้า
นมและรักแร้ทัง้สองข้าง 

 - ฟังผลการตรวจกบัแพทย์ผูด้แูล
ควรตรวจแมมโมแกรมและอลัตร้าซาวด์เต้านมบ่อยแค่ไหน
 ในการตรวจเพือ่คัดกรองในกลุม่ผูท้ีม่อีายรุะหว่าง 40-69 ปี 
ควรตรวจทกุ 1-2 ปี กลุม่ทีอ่ายมุากกว่า 70 ปี พิจารณาเป็นกรณีๆ  ใน
กลุม่ทีม่คีวามเสีย่งสงู เช่น มปีระวตัคิรอบครวัใกล้ชดิเป็นมะเรง็เต้านม 
มะเรง็รงัไข่หลายคน ควรได้รบัการตรวจคดักรองในช่วงอายท่ีุเรว็ขึน้ 
โดยแนะน�าให้ตรวจในช่วงอายทุีเ่รว็กว่าทีต่รวจเจอมะเรง็ในญาต ิ10 ปี 
เช่น หากญาตติรวจเจอมะเร็งทีอ่าย ุ40 ปี ควรเร่ิมตรวจคัดกรองต้ังแต่
อาย ุ30 ปี
ตรวจแมมโมแกรมเจบ็ไหม มีอนัตรายอะไรหรอืไม่ 
     ขั้นตอนการหนีบเต้านมท�าให้มีอาการปวดได้ อาการปวด
มกัเกิดในคนทีอ่ายนุ้อยๆ ทีม่ต่ีอมและท่อน�า้นมมากเพราะต้องใช้แรง
ในการกดให้มากพอทีจ่ะท�าให้เนือ้นมมกีารกระจายตวัพอทีจ่ะมองเหน็
ความผิดปกติในเน้ือนม เพื่อบรรเทาอาการปวดจึงแนะน�าให้ตรวจ
แมมโมแกรมในช่วงประจ�าเดอืนหมดไปแล้ว 7-14 วนั เนือ่งจากเป็น
ช่วงโฮโมนเพศในร่างกายต�า่ เนือ้นมจะหนาแน่นน้อยกว่าช่วงอืน่ๆ 
               ด้วยเทคโนโลยใีนปัจจุบนัการตรวจแมมโมแกรมใช้ปริมาณ
รังสีต�่ามาก ต�่ากว่าการตรวจเอกซเรย์ปอดอีก ส่วนอัลตร้าซาวด์นั้น
ปลอดภัยมากๆ เพราะไม่มีการใช้สารรังสีเลย สรุปแล้วการตรวจนี้
ปลอดภยัมาก
แล้วผู้ชายเป็นมะเรง็เต้านมได้ไหม ควรมกีารตรวจคัดกรองหรอืไม่
          ผูช้ายกเ็ป็นมะเรง็เต้านมได้เช่นกนั อบุตักิารณ์ต�า่กว่าการเกดิ
ในผู้หญิงประมาณ 100 เท่า ส่วนใหญ่ก็จะมาพบแพทย์ด้วยการคล�า
ได้ก้อนทีใ่ต้หวันม ยงัไม่มคี�าแนะน�าให้มกีารตรวจคัดกรองในผูช้ายด้วย
การตรวจแมมโมแกรมและอลัตร้าซาวด์ แต่คนท่ีคล�าได้ก้อนโดยเฉพาะ
ในกลุม่ผูส้งูวยัควรจะต้องท�าแมมโมแกรมและอลัตร้าซาวด์เช่นเดียวกบั
ผูห้ญงิ
การตรวจคัดกรองโดยการท�าแมมโมแกรมและอัลตร้าซาวด์ มีค่า
ใช้จ่ายหรอืไม่                                                                                    
 ปัจจุบันการตรวจคัดกรองด้วยวิธีน้ีทั้งในกลุ่มข้าราชการ 
ประกนัสังคม และบตัรทอง ไม่ครอบคลุมค่าใช้จ่ายในส่วนนี ้ผูท้ีม่าตรวจ
ต้องช�าระเงนิด้วยตวัเอง แต่ส�าหรบัผู้ทีม่ลัีกษณะเป็นโรคเช่นคล�าได้ก้อน 
มีการอักเสบเรื้อรัง ในกลุ่มนี้จัดเป็นผู้ป่วยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายเอง                   
เนื่องจากมะเร็งเต้านมเป็นมะเร็งที่สามารถรักษาให้หายขาดได้
ถ้าละเลยอาจจะพบเจอมะเร็งในระยะที่ลุกลามไปแล้วซึ่งอาจสร้าง
ความเจบ็ปวดทรมานให้ผู้ป่วยและต้องเสียค่าใช้จ่ายในการดแูลรกัษามาก 
ดงันัน้จงึไม่ควรละเลยในการดแูลตวัเอง
        ท่านใดสนใจตรวจคดักรองมะเรง็เต้านม สามารถตดิต่อท่ีห้อง
เอกซเรย์คอมพวิเตอร์โรงพยาบาลท่าศาลาได้ในวนัและเวลาราชการครับ
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ศาลาร่วมสมัย...In trend

พท.ณญาดา เจริญสุข

“ยาหอมไทย”
มากสรรพคุณ ปรับสมดุลธาตุ

 เมือ่พูดถงึยาหอมคงไม่มใีครไม่รูจ้กั แต่คนส่วนใหญ่แม้รูจ้กักจ็รงิ แต่อาจรูจ้กัเพยีงชือ่ ส�าหรบัคนทีรู่จ้กักเ็ข้าใจว่า ยาหอมเป็น
ยาคนแก่ส�าหรบัใช้แก้ลมวงิเวยีนเท่านัน้ แต่ความจรงิแล้วไม่ใช่ เพราะยาหอมโดยแท้จรงิแล้วคอืการปรบัสมดลุธาตใุนร่างกายคือ ธาตุ
ลมและธาตุไฟให้เดินได้อย่างต่อเนื่อง ไม่ติดขัด เปรียบเสมือนตัวหล่อลื่นให้เครื่องยนต์ท�างานได้สะดวก โดยสรรพคุณของยาหอม
สามารถน�ามาใช้ปรับสมดุลธาตุ บ�ารุงครรภ์ แก้ไข้ บ�ารุงร่างกาย บ�ารุงโลหิตประจ�าเดือน ช่วยปรับอารมณ์ และช่วยท�าให้นอนหลับ
ด้วย จึงเหมาะส�าหรับกลุ่มวัยรุ่นและวัยท�างาน
 ปัจจุบันเรามียาหอมมากกว่า 500 ต�ารับ ซึ่งแต่ละต�ารับประกอบไปด้วยสมุนไพรมากมายหลายสิบชนิด โดยสันนิษฐานกัน
ว่าที่มาของชื่อยาหอมนี้น่าจะมาจากกลิ่นของสมุนไพรในต�ารับยา เช่น จันทน์เทศ จันทน์แดง  จันทร์ขาว ดอกพิกุล บุนนาค สารภี ใบ
พิมเสน เกสรบัวน�้า เปราะหอม เป็นต้น ในส่วนของสรรพคุณ นอกจากยาหอมจะช่วยบรรเทาอาการปวดมึนศีรษะ เป็นลม วิงเวียน 
หน้ามืด ใจสั่น อย่างที่เรารู ้ๆ กันแล้ว ยังช่วย
บรรเทาอาการอ่อนเพลยี เหนือ่ยง่าย นอนไม่หลบั 
ปวดศรีษะข้างเดยีว ความดันโลหติต�า่ รวมทัง้บ�ารงุ
ประสาทและบ�ารุงหัวใจอีกด้วย ท่ีส�าคัญคือ 
ปัจจุบันมีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ที่สามารถ
พิสูจน์ได้ถึงสรรพคุณต่างๆ ของยาหอมมีส่งผลต่อ
ระบบต่างๆ ในร่างกายของเรา

ยาหอม 4 ชนิดที่ควรมีประจ�าบ้านคือ 
 1. ยาหอมนวโกฐ ช่วยป้องกนัพษิไข้และช่วยร่างกายฟ้ืนตวัจากการป่วยไข้เรว็ขึน้ โดยเมือ่เริม่มอีาการต้นของไข้คอื ครัน่เนือ้
ครั่นตัว รุมๆ หากรับประทานยาหอมนวโกฐภายใน 24 ชั่วโมงก็จะช่วยป้องกันได้ หรือรับประทานหลังจากหายไข้ก็จะช่วยให้ร่างกาย
ฟ้ืนตวัได้เร็วขึน้ ท�าให้ไม่ต้องป่วย ประหยดัค่ายาและลดการใช้ยา ไม่ต้องอยูโ่รงพยาบาลนานหรอืใช้วนัลามาก เหมาะส�าหรบัคนท�างาน
อย่างมาก 
 2. ยาหอมเทพจิตร เหมาะส�าหรับวัยรุ่นที่มักชอบมีอาการสวิงสวาย หงุดหงิด โมโหง่าย ซึม ก็จะช่วยปรับอารมณ์ให้กลับมา
เบิกบานได้ ก่อนที่อารมณ์จะตกลงไปถึงขั้นท�าให้ร่างกายเป็นโรค หรือถึงขั้นซึมเศร้า เช่น บางคนอกหักรักคุด อารมณ์ก็ตกลงไป ช่วง
จะสอบแล้วอ่านหนังสือไม่ได้ ท�าให้เครียด เมื่อรับประทานยาหอมเทพจิตรก็จะช่วยปรับอารมณ์ตรงนี้ขึ้นได้ เพราะท�าให้เลือดลมเดิน
ได้สะดวก
 3. ยาหอมอินทจักร ช่วยให้ร่างกายที่อ่อนเพลียกลับมาสดชื่นแจ่มใสได้ ซึ่งต่างจากการรับประทานกาแฟหรือพวกคาเฟอีน
ต่างๆ ที่ออกฤทธิ์กระตุ้นร่างกาย ท�าให้ตาค้าง แต่ร่างกายไม่ได้สดชื่น เมื่อหมดฤทธิ์ก็กลับมาเพลียเหมือนเดิมหรือเป็นมากกว่าเดิม แต่
ยาหอม อินทจักรจะไปช่วยให้ลมในร่างกายไหลเวียนเป็นปกติ ปลุกไฟในร่างกายขึ้นมาตามธรรมชาติ จึงเป็นการออกฤทธิ์ที่ต่างกัน
 4. ยาหอมทิพโอสถ ซึ่งน�ามาใช้หลังป่วยไข้หวัดได้ดีมาก ลดอาการอ่อนเพลียหลังจากป่วยไข้หวัด ส�าหรับการรับประทาน
ยาหอมนั้น ในกลุ่มวัยรุ่นวัยท�างานก็สามารถทานได้ 2-3 อาทิตย์ หรือ 1 เดือน หรือเมื่ออาการดีขึ้นแล้วก็หยุดการใช้ยา เพราะหาก
รับประทานมากไปก็จะมีผลกระทบ ยิ่งวัยรุ่นเป็นช่วงที่มีธาตุไฟมาก การรับประทานนานๆ ก็อาจไปกระตุ้นธาตุไฟท�าให้เกิดการร้อน
ในได้ ซึ่งควรกินยาเมื่อร่างกายเริ่มไม่สมดุลและหยุดยาเมื่อร่างกายกลับมาสมดุลแล้ว
 “ตัวอย่างเช่น นั่งคิดงานอย่างไรก็ไม่ออก อ่อนเพลียไม่มีสาเหตุ ไม่อยากท�างาน อยากนั่งเฉยๆ แสดงว่าร่างกายไม่สมดุล ก็
ควรรบัประทานยาหอมก่อนทีส่มดลุในร่างกายจะแย่ไปกว่านีแ้ล้วท�าให้ร่างกายป่วย เมือ่รบัประทานไปแล้วร่างกายกจ็ะปรบัสมดลุจน
เป็นปกติ เช่น กลับมาสดชื่น แจ่มใส ก็เลิกรับประทานได้ ส่วนในกลุ่มผู้สูงอายุร่างกายท�างานได้ไม่ดีเหมือนเดิมก็สามารถรับประทาน
ได้ทกุวนั แต่ต้องระมดัระวงัเรือ่งของการเลอืดออกง่าย เพราะช่วยให้เลอืดไหลเวยีนด ีไม่ข้น ยิง่คนมโีรคประจ�าตวัแล้วรบัประทานร่วม
กับยาแอสไพรินหรือยาป้องกันการแข็งตัวของเลือดก็ต้องระวัง ยิ่งจะมีการผ่าตัดก็ต้องหยุดยาและแจ้งแพทย์ด้วย”
 จะเห็นได้ว่ายาหอมไม่ใช่แค่ยาส�าหรบัคนแก่ มยีาหอมเพียงต�ารบัเดยีวในบ้านกเ็สรมิสุขภาพให้ดท้ัีงครอบครวัได้ การใช้ยาหอม
ปรับสมดุล เป็นการป้องกันโรค ลดการใช้ยา รักษาสุขภาพให้เป็นปกติ และยังเป็นการสืบเจตนารมณ์ของรุ่นปู่ย่าตายาย ที่อุตส่าห์
สั่งสมความรู้ไว้เป็นมรดกตกทอดแก่ลูกหลานไทย
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ทพญ.หนึ่งฤทัย ยอดทอง

ศาลาฟัน...Fun

นิสัยที่ท�ำให้เกิดกำรสบฟันผิดปกติ

 ลักษณะการสบฟันท่ีผิดปกตินั้นเกิดได้จากหลาย
สาเหต ุนสิยับางอย่างเป็นสาเหตหุนึง่ทีท่�าให้เกดิการสบฟัน
ทีผ่ดิปกต ิวนันีเ้รามาท�าความรู้จักกบัอุปนสัิยและพฤตกิรรม
ทีเ่ราควรหลกีเล่ียงเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดการสบฟันทีผ่ดิปกติ
กันนะคะ
 1. ชอบดูดนิ้ว โดยปกติเด็กจะมีนิสัยชอบดูดน้ิว
อยูแ่ล้วซึง่จะหายก่อนอาย ุ4 ขวบ แต่ถ้าเดก็ๆ ดดูนิว้ไปจนถงึ
อาย ุ7-8 ขวบ กจ็ะท�าให้ฟันหน้ายืน่ ฟันสบเปิดไม่สวยงามได้

 2. ชอบเอาล้ินดนุฟัน พฤตกิรรมล้ินดนุฟัน อาจจะ
ติดมาจากตอนทารกที่เวลากลืนต้องเอาลิ้นมาดันบริเวณ
เหงอืกด้านหน้าให้ดดูนมได้ซ่ึงโดยปกติมักจะหายไปตอนฟัน
ข้ึน แต่ถ้าโตข้ึนแล้วยงัเอาล้ินมาไว้ด้านหน้าอยูก่จ็ะท�าให้ฟัน
หน้าเริ่มห่างออก

 3. กัดเล็บและกัดริมฝีปาก หากชอบกัดเล็บ หรือ
เม้มริมฝีปาก ก็มักจะส่งผลท�าให้ฟันหน้าบนยื่นได้

 เมือ่ทราบกนัแล้วว่านสิยั และพฤติกรรมบางอย่างจะส่งผลให้เกดิการสบฟันทีผ่ดิปกต ิดงันัน้เราควรช่วยกนัเฝ้าระวงั 

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมดังกล่าว เพื่อให้ลูกหลานของเรามีลักษณะการสบฟันที่ดี และมีรอยยิ้มที่สวยงามกันนะคะ

 4. ความผิดปกติในการพูด เด็กที่ถอนฟันน�้านม
ด้านหน้าไป จะมลีิน้ยืน่ไปช่องว่างขณะพดู ซึง่ถ้าติดเป็นนสัิย
จะท�าให้ลิ้นไปขัดขวางการข้ึนของฟัน ท�าให้เกิดฟันสบเปิด
ได้

 5. การหายใจผิดปกติ เด็กที่มีความผิดปกติของ
ระบบทางเดินหายใจมักจะหายใจทางปาก ซึ่งจะมีลักษณะ
เพดานแคบและสูง และท�าให้เกิดฟันสบเปิดได้
 6. ชอบกัดฟัน ในคนที่มีความเครียด หรือเกิดจาก
การที่วัสดุอุดฟันสูงเกินไปจะท�าให้เกิดนิสัยชอบกัดฟันและ
จะส่งผลให้ฟันสึกได้ ซึ่งถ้าฟันสึกมากๆ จะท�าให้การสบฟัน
ผิดปกติได้
 7. ลักษณะท่าทางท่ีผิดปกติ ลักษณะท่าทางที่
ผดิปกติ เช่นการเอามือท้าวคาง การนอนตะแคงด้านใดด้าน
หนึง่เป็นประจ�าหรอืการนอนโดยให้ศีรษะอยูบ่นมอืหรอืแขน
เป็นประจ�าก็จะท�าให้การสบฟันผิดปกติได้
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ศาลายา

ภก.ภวุตม์ วัชรกาฬ

 เป็นท่ีทราบกนัดีว่า กรดโฟลกิ (Folic acid) หรอื วติามนิบ ี9 เป็นวติามนิบี
ชนิดหน่ึง ทีมี่ประโยชน์ต่อสตรตีัง้ครรภ์ เพราะมผีลในการช่วยลดความเสีย่งของ
ความพิการแต่ก�าเนิดของทารกในครรภ์ อีกท้ังยังมีประโยชน์ในการป้องกันและ
รักษาภาวะโลหิตจาง แต่หลายคนยังเข้าใจผิดว่า กรดโฟลิก เป็นวิตามินที่มี
ความจ�าเป็นเฉพาะผูห้ญงิหรอืสตรตีัง้ครรภ์แต่เพยีงเท่านัน้ แท้จรงิแล้วกรดโฟลกิ ยงัมี
ประโยชน์ในการช่วยลดความเสีย่งในการเกดิโรคหลอดเลอืดสมอง หรอื Stroke ได้
อกีด้วย โดยโรคหลอดเลอืดสมองคอื โรคทีเ่ซลล์สมองถูกท�าลายจากการขาดเลอืด
ไปเลี้ยงสมอง ซึ่งเป็นผลมาจากการที่หลอดเลือดสมองมีการตีบ อุดตันจากก้อน
ไขมัน หรอืแตก ส่งผลให้สมองไม่สามารถควบคมุการท�างานของอวยัวะและระบบต่างๆ ในร่างกายได้ เป็นสาเหตสุ�าคัญของ
อมัพฤกษ์ อมัพาต หรอืส่งผลร้ายแรงถึงข้ันเสยีชวิีตได้ด้วย ฉะนัน้ กรดโฟลกิ จงึมปีระโยชน์ส�าคญัแก่คนทกุเพศ ทกุวยั เลยล่ะครบั
 กรดโฟลกิเมือ่เข้าสูร่่างกายจะถกูเปลีย่นเป็นสาร tetrahydrofolate ซ่ึงมบีทบาทส�าคญัในกระบวนการสงัเคราะห์และ
ซ่อมแซมสารพันธกุรรมของสิง่มชีีวติทีเ่รยีกว่าดเีอน็เอ (DNA) ควบคมุการสังเคราะห์กรดอะมโินซ่ึงมผีลต่อการเจรญิเตบิโตของ
เซลล์ต่างๆ ในร่างกาย อกีทัง้ยงัควบคมุการสร้างและการแก่ตัวของเมด็เลอืด โดยเฉพาะเมด็เลอืดแดง ด้วยเหตนุีก้ารเสรมิกรดโฟลกิ
จึงถูกน�ามาใช้อย่างเป็นวงกว้างในการป้องกันและรักษาภาวะโลหิตจาง นอกเหนือประโยชน์ที่ใช้ในการรักษาภาวะโลหิตจาง 
ในปัจจบุนัมรีายงานการศกึษาวจิยัท่ีถกูตพีมิพ์อยูใ่นวารสารระดบันานาชาต ิพบว่าการเสรมิกรดโฟลิกสามารถช่วยลดความเส่ียง
ในการเกิดโรคหลอดเลือดสมองได้ ผู้เขียนเช่ือว่าหลายท่านอาจมีข้อสงสัยว่ากรดโฟลิกจะช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรค
หลอดเลอืดสมองได้อย่างไร นอกเหนือจากบทบาทหน้าทีท่ีไ่ด้กล่าวไว้ข้างต้น กรดโฟลกิมบีทบาทส�าคญัในการควบคุมกระบวน
การสร้างและการสลายกรดอะมิโนที่ช่ือว่า โฮโมซีสทีน (homocysteine) ซึ่งเป็นสารที่ก่อให้เกิดผลเสียต่อหลอดเลือด
ภายในร่างกาย หากร่างกายมสีารดงักล่าวคัง่สะสมในกระแสเลอืดสงูเกิน 15 ไมโครโมลต่อลติร จะมคีวามเสีย่งในการเกิดโรค
หลอดเลอืดสมองสงูกว่าคนทีม่รีะดบัปกติ 

กรดโฟลิกกบัการควบคมุโฮโมซสีทนีและการป้องกนัโรคหลอดเลือดสมอง
  โฮโมซีสทีน (homocysteine) เป็นกรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่เกิดจากการย่อยสลาย
สารอาหารประเภทโปรตนี ในภาวะปกติร่างกายจะอาศยัการท�างานของกรดโฟลกิเป็นตวัช่วย
ในกระบวนการสลายโฮโมซีสทีน เป็นซีสเตอีน (cysteine) เพ่ือไม่ให้เกิดการคั่งสะสมของ
โฮโมซสีทนีในกระแสเลอืด เนือ่งจากโฮโมซีสทีนท่ีสงูในกระแสเลอืดมผีลไปกระตุน้การก่อตวัของ
ลิม่เลือดและท�าลายหลอดเลือด โดยเฉพาะหลอดเลอืดขนาดเลก็ เช่น หลอดเลอืดหวัใจ และ
หลอดเลอืดสมอง ท�าให้หลอดเลอืดดงักล่าวตีบและอดุตันได้ง่ายกว่าผูท้ีม่รีะดับของโฮโมซีสทนี
ในเลือดปกติ มีรายงานการศึกษาวิจัยพบว่าผู้ที่มีระดับโฮโมซีสทีนในเลือดสูงมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 

โดยไม่เกีย่วข้องกบัปัจจยัเสีย่งอืน่ๆ เช่น ภาวะไขมนัในเลือดสูง ความดันโลหติสูง หรอืโรคเบาหวาน จากกลไกดังกล่าวชีใ้ห้เหน็ว่า
กรดโฟลิกมีบทบาทหน้าที่ส�าคัญที่ควบคุมกระบวนการเผาผลาญโฮโมซีสทีนให้อยู่ในภาวะปกติ และช่วยลดการเกิดภาวะที่มี
โฮโมซีสทีนเหลือคั่งค้างในเลือดสูง ด้วยเหตุน้ีท�าให้นักวิจัยจ�านวนมากเชื่อว่าการรับประทานกรดโฟลิกเพื่อป้องกันไม่ให้สาร
โฮโมซีสทนีในเลือดสงูน่าจะช่วยป้องกันโรคหลอดเลอืดสมองได้ 

กรดโฟลิกกับโรคหลอดเลือดสมอง

ประโยชน์ที่ไม่ควรมองข้าม
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แหล่งอาหารทีอุ่ดมไปด้วยกรดโฟลกิ
  หลายท่านอาจสงสัยว่าหากไม่ต้องการรับประทานกรดโฟลิกในรูปแบบของผลิตภัณฑ์สังเคราะห์ เราจะสามารถรับ
กรดโฟลิกจากทางใดได้บ้าง เนื่องจากร่างกายคนเรานั้นไม่สามารถสังเคราะห์กรดโฟลิกได้เองจึงจ�าเป็นต้องได้รับจากอาหาร
ซึง่กรดโฟลกิจะพบมากในผกัใบเขยีวเกอืบทุกชนดิ เช่น คะน้า กะหล�า่ปล ีบรอกโคล ีถัว่ลนัเตาและหน่อไม้ฝรัง่ นอกจากน้ียงัมี
แหล่งอาหารทีอุ่ดมไปด้วยกรดโฟลกิ อกีมากมาย เช่น ปลา ข้าวซ้อมมอื นมสด ผลไม้ตระกลูส้ม ธญัพชืท่ีไม่ขดัส ีเป็นต้น

 แม้ว่าจะมผีลการศกึษาวจิยัทีไ่ด้ท�าการศกึษาในผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมองจ�านวน
มากช่วยสนบัสนนุประโยชน์ของการเสริมกรดโฟลกิกบัการลดความเสีย่งในการเกดิ
โรคหลอดเลอืดสมองซ�า้ในอนาคต แต่อย่างไรกต็ามการควบคมุปัจจยัเสีย่งทีก่่อให้
เกดิภาวะไขมันในเลอืดสงู ความดนัโลหติสงู และโรคเบาหวาน โดยการปรบั
เปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต การรับประทานอาหาร การหมั่น
ออกก�าลังกาย และการปฏิบัติตามค�าแนะน�าของแพทย์
อย่างเคร่งครัดยงัคงเป็นวธิกีารป้องกนัทีดี่ทีส่ดุในการ
ลดความเสีย่งของการเกิดโรคหลอดเลอืดสมอง

Tip…
มิเด๊ะ
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ศาลาคนใต้

ตุ้ยนุ้ย

อานิสงส์ของการถวายฉัตรพระประธาน

 วันหยุดทั้งที ต้องหากิจกรรมดีๆ ท�า ศาลาคนใต้ฉบับนี้ชวนไปท�าบุญ  ยกช่อฉัตรพระประธาน ด้วยแรงศรัทธาของนักบุญทั้ง
หลายที่ร่วมแรง ร่วมใจสร้างบุญร่วมกัน กับวัดบ้านฉัน “วัดยางใหญ่” ขอผลบุญน�าพาให้ท่านทั้งหลายมีความสุข  ความเจริญกัน
ถ้วนหน้าค่ะ
 ค�าว่า “ฉัตร” สามัญชนหมายถึง “ร่ม” แต่ถ้าเป็นบุคคลผู้สูงศักดิ์ เช่น พระมหากษัตริย์ 
เป็นต้น เรียกกันว่า “เศวตฉัตร” ตามพระราชประเพณีเรียกกันว่า “เครื่องสูง” เป็นการสถาปนา
พระเกียรติยศ ส�าหรับผู ้ที่ควรแก่การยกย่องเชิดชู เช่น การถวายเศวตฉัตร 7 ชั้น ให้แก่
สมเด็จพระพี่นางฯ เป็นต้น
 ตามธรรมเนียมของคนไทย โดยเฉพาะในเรื่องพระพุทธศาสนา และพระมหากษัตริย์    
เชื่อว่าตัวเลขที่เป็นมงคล ต่างก็ให้ความหมายไว้ดังนี้
 – เลข 3 ได้แก่ พระรัตนตรัย คือ แก้วทั้ง 3 ประการ
 – เลข 5 อาจจะหมายถึง พระพุทธเจ้าทั้ง 5 พระองค์
 – เลข 7 น่าจะหมายถึง โพชญงค์ 7 (คุณเครื่องแห่งความส�าเร็จ)
 – เลข 9 คนไทยถือว่าเป็นเลขดี มีความก้าวหน้าเป็นต้น โดยเฉพาะทางพุทธศาสนา
หมายถึง มรรค 4 ผล 4 และนิพพาน 1 
 ฉะนั้น การจะถวายฉัตรให้แก่พระสงฆ์ผู้มีสมณศักดิ์ชั้นสูง หรือถวายเศวตฉัตรให้แก่พระมหากษัตริย์ หรือเจ้านายชั้นสูงก็ตาม
คงจะถวายไปตามล�าดับความส�าคัญของบุคคลนั้นๆ ซึ่งเป็นไปตามพระราชประเพณีมาแต่โบราณ
 ส่วนอานิสงส์การถวาย “ร่ม” หรือ “ฉัตร” นั้น ในทางพระพุทธศาสนาถือว่ามีอานิสงส์สูง สมัยที่พระพุทธเจ้ายังเป็นหน่อเนื้อ
พระบรมโพธสัิตว์ พระองค์ยังทรงเคยถวายร่มให้แก่พระปัจเจกพทุธเจ้าองค์หนึง่ด้วย การถวายร่มหรอืถวายอาสนะ เชือ่กันว่าจะได้เกิด
เป็นพระเจ้าแผ่นดิน
 โดยเฉพาะสมัยพุทธกาล พระภัททิยะ ได้เกิดในตระกูล “ศากยราช” เมื่อออกบวช (ออกบวชพร้อมพระอานนท์) แล้ว
พระพุทธเจ้าได้ทรงยกย่องว่า “เป็นผู้เกิดในตระกูลสูง” ตามประวัติเล่าว่า ชาติก่อนท่านได้เคยถวายอาสนะเป็นต้น ด้วยอานิสงส์
ทั้งหลายเหล่านี้ ท่านได้เกิดในตระกูลกษัตริย์ติดต่อกันถึง 500 ชาติ เพราะตามธรรมดาคนทั่วไปมักจะเกิดสลับชาติกัน บางชาติเป็นคน
ธรรมดา บางชาติเป็นบุคคลสูงศักดิ์อย่างนี้ เป็นต้น
อานิสงส์ของการถวายฉัตร
 เราได้ถวายฉตัรในพระสคุตเจ้าและในคณะสงฆ์ผูป้ระเสรฐิสดุแล้ว ได้เสวยอานสิงส์ ๘ ประการ อนัสมควรแก่กรรมของเรา คอื   
1. เราไม่รู้สึกหนาว 2. ไม่รู้สึกร้อน 3. ละอองและธุลีไม่แปดเปื้อน 4. เราเป็นผู้ไม่มีอันตราย 5. ไม่มีจัญไร 6. อันมหาชนย�าเกรงทุกเมื่อ  
7. เป็นผู้มีผิวพรรณละเอียด 8. เป็นผู้มีใจกว้างขวาง (ไม่หดหู่)
 เมื่อเราท่องเที่ยวอยู่ในภพ ฉัตรหนึ่งแสนคันอันประกอบด้วยเครื่องประดับทุกอย่าง เว้นชาตินี้แล้ว ทรงไว้เหนือศีรษะ ของเรา 
เพราะผลแห่งกรรมนั้น เพราะฉะนั้นในชาตินี้ การทรงฉัตรจึงไม่มีแก่เรา กรรมทั้งปวงที่เราท�าแล้ว เพราะผลบุญแห่งฉัตรหลุดพ้นไป
ค�าถวายฉัตรเงินฉัตรทองเป็นพุทธบูชา
 ยัคเฆ ภันเต สังโฆ ปะฏิชานาตุ มะยัง ภันเต เอตัง หิรัญญะสุวัณณะฉัตตาติฉัตตะยุคัง สะปะริวารัง พุทธัสสะ ปูชะนัตถายะ 
อิมัสสะหมิง  อุโปสะถาคาเร นิยยาเทมะ สาธุ โน ภันเต อะยัง พุทธัสสะ ปูชะนัตถายะ หิรัญญะสุวัณณะฉัตตาติฉัตตะยุคัสสะ ทานัสสะ 
อานิสังโส อัมหากัญเจวะ มาตาปิตุอาทีนัญจะ ปิยะชะนานัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ สังวัตตะตุ ฯ
 ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ ขอพระสงฆ์จงรับทราบ ข้าพเจ้าทั้งหลายขอมอบถวายฉัตรเงินฉัตรทองคู่นี้พร้อมกับของบริวาร ไว้ ณ 
พระอุโบสถนี้ เพ่ือเป็นพุทธบูชา ขออานิสงส์แห่งการถวายฉัตรเงินฉัตรทอง ทั้งคู่ เพื่อเป็นพุทธบูชานี้ ของข้าพเจ้าทั้งหลาย จงเป็นไป
เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุข แก่ข้าพเจ้าทั้งหลายด้วย แก่ปิยชนทั้งหลาย มีมารดาบิดาเป็นต้นด้วย ตลอดกาลนานเทอญ ฯ
      https://www.boonsangkapan.com/
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ศาลาร้อยปี

กุราวดี เทียมแก้ว

 ภาวะการกลืนล�าบาก พบได้มากในผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเกี่ยว
กบัสมองและระบบประสาท  มะเรง็ทีค่อ/หลอดอาหาร เป็นต้น ท�าให้
ผูป่้วยรบัประทานอาหารได้น้อยลง จนได้รบัสารอาหารไม่เพยีงพอต่อ
ความต้องการของร่างกายส่งผลให้เกดิภาวะทุพโภชนาการได้  ดังนั้น
เพื่อให้การดัดแปลงอาหารส�าหรับผู้ที่มีภาวะกลืนล�าบากเป็นไปตาม
แผนการรักษาของแพทย์  จึงได้ใช้เกณฑ์อาหารฝึกกลืนของ The 
International Dysphagia Diet Standardization Initiative (ID-
DSI)  ซึ่ง IDDSI ตั้งเกณฑ์ขึ้นโดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่ก�าหนดมาตรฐาน
ของอาหารฝึกกลนื  ให้มเีนื้อสัมผัส ความข้นหนืดของอาหาร ให้มี
มาตรฐานเดยีวกนัทัว่โลก  โดยแบ่งอาหารออกเป็นระดบั  ตัง้แต่ระดบั 
0-7 ตามความข้นหนืดของอาหารดังนี้
 ระดับ 0  :  THIN  
ลักษณะอาหาร  : เป็นของเหลว ไหลได้รวดเร็วเหมือนน�้าเปล่า 
สามารถดูดด้วยหลอด  หรือไหลผ่านจุกนมยางได้
การทดสอบ  : ทดสอบการไหลโดยใช้หลอดฉีดยาพลาสติก  ขนาด 
10 มล.เมื่อเวลาผ่านไป 10 วินาที จะไม่มีของเหลวค้างอยู่ในหลอด
ตัวอย่างอาหาร : น�้าเปล่า น�้าหวาน น�้าสมุนไพร
 ระดับ 1 : SLIGHTLY  THICK
ลักษณะอาหาร : ลักษณะคล้ายนมเด็ก หรืออาหารทางการแพทย์  
ไหลได้ช้ากว่าน�้า  ดูดด้วยหลอดได้ สามารถไหลผ่านจุกนมยางได้
การทดสอบ  : ทดสอบการไหลโดยใช้หลอดฉีดยาพลาสติก  ขนาด 
10 มล.เมื่อเวลาผ่านไป 10 วินาที จะมีปริมาตรคงเหลืออยู่ในหลอด
ทดสอบ 1-4 มล.
ตัวอย่างอาหาร : อาหารทางการแพทย์ ซุปแครอทใสๆ น�้าข้าว
 ระดับ 2 : MILDLY  THICK
ลักษณะอาหาร  : ตักด้วยช้อนแล้วสามารถเทได้สามารถดื่มหรือจบิ
ได้ สามารถดดูได้ด้วยหลอด มคีวามหนดืเพ่ิมข้ึน ไหลอย่างช้าๆ
การทดสอบ  : ทดสอบการไหลโดยใช้หลอดฉีดยาพลาสติก ขนาด 
10 มล.เมื่อเวลาผ่านไป 10 วินาที จะมีปริมาตรคงเหลืออยู่ในหลอด
ทดสอบ 4-8 มล.
ตัวอย่างอาหาร : ซุปฟักทอง ซุปมันฝรั่ง ซุปครีม
 ระดับ 3 : MODERATELY  THICK  LIQUIDISED
ลกัษณะอาหาร  : สามารถตกัโดยใช้ช้อน หรอืตกัด้วยส้อมแล้วอาหาร
จะไหลผ่านร่องส้อม ไม่ต้องเคี้ยว เนื้อสัมผัสนุ่ม ลักษณะค่อนข้างจับ
ตัวกัน ไม่สามารถดูดผ่านหลอดได้
การทดสอบ  : ทดสอบการไหลโดยใช้หลอดฉดียาพลาสตกิ ขนาด 10 
มล.เมื่อเวลาผ่านไป 10 วินาที จะมีปริมาตรคงเหลืออยู่ในหลอด
ทดสอบมากกว่า 8 มล. แต่ไม่ถึง 10 มล.
หรือทดสอบโดยปล่อยให้หยดด้วยส้อม อาหารจะไหลผ่านร่องส้อม
อย่างช้าๆ แต่ต่อเนื่อง

ตัวอย่างอาหาร : โจ๊กปั่นเหลวๆ ซุปข้าวโพด น�้าผึ้ง โยเกิร์ตแบบดื่ม
 ระดับ 4 : EXTREMELY  THICK  PUREED
ลักษณะอาหาร  : สามารถตักด้วยช้อนและคงตัวอยู่ได้ ไม่สามารถ
ดื่มหรือจิบได้ ไม่สามารถดูดได้ด้วยหลอด ไม่เหนียวและไม่ต้องเคี้ยว
การทดสอบ  : ทดสอบการไหลโดยใช้หลอดฉดียาพลาสติก  ขนาด 10 
มล.เมือ่เวลาผ่านไป 10 วนิาท ีไม่สามารถไหลผ่านหลอดฉดียาได้หรือ
ทดสอบโดยปล่อยให้หยดด้วยส้อม อาหารบางส่วนจะค้างอยูบ่นส้อม
และจะมีบางส่วนหยดผ่านร่องส้อม
ตวัอย่างอาหาร : โจ๊กป่ันหยาบ (ป่ันให้เนือ้สัตว์ละเอียด) โยเกร์ิตข้นๆ 
ข้าวบดไก่/ไข่แดงผสมผัก (ฟักทอง แครอท ผักใบเขียว)
 ระดับ 5 : MINCED AND MOIST
ลกัษณะอาหาร  : ใช้ช้อนและส้อมตักทานได้  เนื้ออาหารจะไม่แยก
ชั้นกัน เมื่อตักและเทลงบนจานจะเกาะกันเป็นก้อน เมื่อใช้ลิน้ดนัจะ
แตกออก  อาจต้องเค้ียวบ้าง ผู้ทีไ่ม่มฟัีนยงัสามารถทานได้
การทดสอบ : ทดสอบด้วยวิธีปล่อยให้หยดด้วยส้อม  อาหารจะค้าง
เป็นก้อนอยู่บนส้อม ไม่ไหลลงมาตามร่องส้อม
ตวัอย่างอาหาร : ข้าวต้มหมูแห้งๆ ครูดผ่านกระชอน  ขนมกล้วย 
ขนมฟักทอง ขนมเผือก
 ระดับ 6 : SOFT 
ลกัษณะอาหาร  : ใช้ช้อน ส้อม และตะเกียบตักทานได้  อาหารจับ
ตัวกันเป็นก้อน เมื่อใช้ส้อมกดจะแตกออกจากกัน ไม่ต้องกัดแต่ต้อง
เคี้ยว ต้องใช้ลิ้นช่วยเคล้าและกลืน ผู้ที่ไม่มีฟันสามารถทานได้
การทดสอบ  : ทดสอบด้วยการใช้ส้อมกด อาหารจะแยกตัวและไหล
ออกมาตามร่องส้อม
ตวัอย่างอาหาร : ข้าวต้มแห้งๆ ผัดกับเนื้อสัตว์สับละเอียด (ใส่ผักได้)
 ระดับ 7 : REGULAR 
ลกัษณะอาหาร  : อาหารทั่วๆ ไปที่ทานในชีวิตประจ�าวัน สามารถ
กัดเคี้ยวและกลืนได้ เคี้ยวได้ง่าย อ่อนนุ่มไม่เหนียว
ตัวอย่างอาหาร : ข้าวสวยหุงน่ิมๆ แกงจืดเต้าหู ้หมูสับ ปลานึ่ง 
ก๋วยเตี๋ยวหมูสับ
 ดงันัน้การดดัแปลงและเลอืกอาหารฝึกกลนืได้อย่างเหมาะสม 
จะช่วยฟื้นฟูให้ผู้ที่มีภาวะกลืนล�าบากดีขึ้นได้

เอกสารอ้างอิง
: งานกิจกรรมบ�าบัด กลุ่มงานเวชศาสตร์ฟื ้นฟู กลุ่มภารกิจวิชาการ 
ศนูย์สรินิธรเพือ่การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาต.ิแนวทางปฏบิตัิ
ในการให้บริการทางกิจกรรมบ�าบัดส�าหรับผู้ที่มีภาวะกลืนล�าบากจากโรค
หลอดเลือดสมอง 2542.
: เตือนใจ อัฐวงศ์. คู่มือการปฏิบัติงาน : การบ�าบัดฟื้นฟูการกลืนส�าหรับ
ผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองที่มีภาวะกลืนล�าบาก.เชียงใหม่ :ภาควิชา
เวชศาสตร์ฟื้นฟู คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 2554

อาหารฝึกกลืน
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ศาลาสายสัมพันธ์

สายเชี่ยว ซังเรือง

โรงพยาบาลท่าศาลาในวันนี้

 นบัว่าโชคดทีีเ่กดิก่อน ทำาให้มโีอกาสได้เหน็พฒันาการของโรงพยาบาลท่าศาลามายาวนาน แม้จะไม่ใช่รุน่บกุเบกิ แต่ถ้าเปรยีบ
เทยีบกบัอายขุองคน กเ็รยีกได้ว่าเห็นมาตัง้แต่เป็นเดก็ก่อนชัน้อนบุาล ในฐานะคนทำางาน ทีน่ีคื่อบ้านหลังทีส่อง คือทีอ่ยูอ่าศัย ท่ีมผีูป้กครอง 
มพีีน้่อง มเีพือ่น มคีวามรกั ความผกูพนั และสามคัค ีวันนีเ้มือ่บ้านหลงันีข้ยบัขยายใหญ่โตกว้างขวางขึน้ มพีี่ๆ  น้องๆอยูร่่วมกนัมากข้ึนเป็น
ครอบครวัใหญ่ ทกุคนช่วยกนัรับผิดชอบทำาหน้าทีข่องตนเองให้ดีทีส่ดุ รวมถงึความเสยีสละเอ้ืออาทรต่อกนั ทุกคนในบ้านนีก้จ็ะมแีต่ความ
สขุและพร้อมทีจ่ะเป็นผูใ้ห้ ให้มติรไมตรีให้บริการท่ีดต่ีอกนัและต่อผูม้าใช้บรกิาร 
 
ย้อนร�าลกึอดตีกาล..โรงพยาบาลท่าศาลา

   เมื่อคนแก่อยากพูดเร่ืองเก่าเล่าความหลังถึงบ้านหลังนี้ เริ่มกันที่..โรงพยาบาล
ท่าศาลา ซึง่เป็นโรงพยาบาลชมุชนขนาด ๑๐ เตยีง ตัง้อยูเ่ลขที ่๑๕๘ หมู ่๓ ต.ท่าศาลา อ.ท่าศาลา       
จ.นครศรธีรรมราช บนพืน้ที ่๑๖ ไร่ ซึง่ได้รับบรจิาคจากนายสนิ อมรศกัดิ ์ก่อสร้างด้วยเงนิโครงการ
ประชากร ซึ่งเป็นเงินกู้จากต่างประเทศ จำานวน ๗,๔๒๘,๖๔๘ บาท  เปิดให้บริการคร้ังแรก 
เมือ่วนัที ่๒๔ กนัยายน ๒๕๒๔ ตรงกบัวันมหิดล โดยขณะนัน้มีบุคลากรปฏบัิตงิานเพยีง ๑๒ คน 
ประกอบด้วยแพทย์ ๑ คน พยาบาล ๗ คน เจ้าหน้าทีธ่รุการ เจ้าหน้าทีก่ารเงนิ เจ้าหน้าทีส่ขุาภบิาล 
และเจ้าหน้าทีว่ทิยาศาสตร์การแพทย์ มนีพ.สง่า อรณุรกัษ์สมบตั ิเป็นผูอ้ำานวยการโรงพยาบาลคนแรก

   ในปี ๒๕๒๙ ได้รับงบประมาณ ๑๐ ล้านบาท เพื่อปรับปรุงเป็นโรงพยาบาล
ชมุชน ขนาด ๓๐ เตยีง โดยนายชวน หลกีภยั รมต.กระทรวงสาธารณสุข สมยันัน้มาเป็นประธาน
เปิดให้บริการ เมื่อวันที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๓๑ ต่อมาได้รับการยกฐานะเป็นโรงพยาบาลชุมชน 
ขนาด ๖๐ เตยีง เมือ่ ๑ ตลุาคม ๒๕๔๐ โดยการมส่ีวนร่วมของประชาชนในการบรจิาคเตยีงผูป่้วย 
และอปุกรณ์การแพทย์อืน่ๆ

 และเม่ือวนัที ่๑๙ มกราคม ๒๕๔๓ สำานกังานสลากกินแบ่งรฐับาลได้อนมัุตเิงนิจำานวน ๑๐,๘๕๐,๐๐๐ บาท เพือ่ก่อสร้างอาคาร
ผูป่้วย ๒ ชัน้ และโรงพยาบาลได้สมทบเงินซึง่บรจิาคโดยประชาชน เพือ่ปรบัขยายเพิม่เป็น ๓ ชัน้ เปิดให้บรกิารเมือ่วนัที ่๘ สงิหาคม ๒๕๔๕ 
และได้รบัการยกฐานะเป็นโรงพยาบาลชมุชน ขนาด ๑๒๐ เตยีง ด้วยการพึง่พาตนเอง จากสำานกังานปลดักระทรวง กระทรวงสาธารณสขุ 
เมือ่วันที ่๖ ตลุาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ โดยสามารถให้บริการผูป่้วยได้จรงิมากกว่า ๑๕๐ เตยีง

โรงพยาบาลท่าศาลา ณ วนันี้
            ๓๗ ปีทีผ่่านมา โรงพยาบาลท่าศาลาเปลีย่นแปลงมากมาย ทัง้อาคาร
สถานที ่ภมิูสถาปัตย์ วัสดอุปุกรณ์ทางการแพทย์ทีท่นัสมัย ซึง่ผูอ้ำานวยการคนปัจจบุนั 
นพ.กติต ิรตันสมบติั ท่านมคีวามมุง่มัน่ อย่างแรงกล้าทีจ่ะนำาพาและพัฒนาก้าวสูโ่รง
พยาบาลทัว่ไป ทีม่คีณุภาพระดบัชาต ิเพือ่ประชาชน ซ่ึงด้านคณุภาพ โรงพยาบาล
ท่าศาลาได้รบัการรบัรองกระบวนการพฒันาคณุภาพโรงพยาบาล (Re- accredita-
tion) ครัง้ที ่๓ จาก สรพ. (องค์การมหาชน) เป็นเวลา ๓ ปี นบัต้ังแต่ ๒๙ มกราคม 
๒๕๖๒ – ๒๘ มกราคม ๒๕๖๕
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 ด้านโครงสร้างอาคารสถานท่ีและเน้ือที่ซึ่งกว้างข้ึนเป็น ๓๐ ไร่เศษ 
จากการซื้อและได ้รับบริจาคเพิ่มเติม นับเป ็นโอกาสของการพัฒนา 
ซึง่ปีงบประมาณ ๒๕๕๓ โรงพยาบาลท่าศาลาได้รับงบประมาณ ๑๕๒ ล้านบาท 
เพื่อก่อสร้างอาคารผู้ป่วยนอกและอุบัติเหตุ เป็นอาคาร ๕ ชั้น เปิดให้บริการ
เมือ่ปลายปี ๒๕๕๘  
 นอกจากนี้ ปีงบประมาณ ๒๕๕๔ ได้รับงบประมาณก่อสร้างอาคาร
บรกิาร ครัว อาหาร ซกัฟอก พสัดุ นึง่กลาง, อาคารพกัแพทย์ ๒๐ ยูนติ, อาคาร
พักพยาบาล ๔ ชั้น ซึ่งแล้วเสร็จในปี ๒๕๕๖ และอาคารผู้ป่วยใน ๑๔๔ เตียง 
ได้เร่ิมเปิดให้บรกิารบางส่วนเม่ือต้นปี ๒๕๕๘ และปีงบประมาณ ๒๕๕๙ ได้งบ
ก่อสร้างอาคาร พกัพยาบาล ๔ ชัน้ อกี ๑ หลงั เพือ่รองรบับคุลากรทีเ่พ่ิมมากขึน้
 ด้านศักยภาพของบุคลากรในการให้บริการ ปัจจุบันโรงพยาบาล
ท่าศาลา มีประชากรในเขตรับผิดชอบของอำาเภอท่าศาลาและอำาเภอนบพิตำา 
จำานวนกว่า ๑๕๐,๐๐๐ คน มเีจ้าหน้าทีท่ัง้หมด ๕๙๘ คน (ข้อมลู ณ ๑๔ มยิ.๖๒) 
ซึ่งมีแพทย์ทั่วไปและแพทย์เฉพาะทางหลายสาขา รวม ๓๓ คน ได้แก่ 
ด้านอายุรศาสตร์ ๓ คน อายุรศาสตร์โรคไต ๑ คน ด้านศัลยศาสตร์ ๒ คน
ศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิกส์ หรือศัลยกรรมกระดูก ๑ คน ด้านกุมารเวชศาสตร์ 
๒ คน กุมารเวชศาสตร์พัฒนาการเด็กและพฤติกรรม ๑ คน ด้านสูติศาสตร์-
นรีเวชวิทยา ๒ คน ด้านจิตเวชศาสตร์ ๑ คน ด้านเวชศาสตร์ฉุกเฉิน ๑ คน 
ด้านรังสวีนิจิฉยั ๑ คน ด้านจกัษวุทิยา ๑ คน ด้านโสต คอ นาสกิวทิยา ๑ คน 
ด้านเวชศาสตร์ป้องกนัคลนิกิ ๑ คน ด้านเวชศาสตร์ฟ้ืนฟ ู๑ คน ด้านเวชปฏบิตัิ
ทัว่ไป ๑๓ คน ส่วนแพทย์ศกึษาต่อกำาลงักลบัมาเร็วๆ นี ้ได้แก่ แพทย์เฉพาะทาง
ด้านศลัยศาสตร์ ๑ คน ศลัยศาสตร์ออร์โธปิดิกส์ ๑ คน ด้านอายรุศาสตร์ ๑ คน 
และด้านวสิญัญวีทิยา ๑ คน นอกจากน้ียงัม ีทนัตแพทย์จำานวน ๑๓ คน เภสชักร
จำานวน ๑๗ คน และพยาบาลจำานวน ๑๘๓ คน รองรับการดูแลผู้ป่วยได้  
๒๙๐ เตยีง โรงพยาบาลท่าศาลาจงึมฐีานะเป็นโรงพยาบาลชมุชนแม่ข่าย (M2) 
ตามแผนพฒันาสถานบรกิารของกระทรวงสาธารณสขุ และกำาลงัยกฐานะเป็นโรงพยาบาลทัว่ไปขนาดเลก็ (M1) ในเรว็ๆ นี้

 จะเห็นได้ว่าโรงพยาบาลท่าศาลามดีพีร้อมทีจ่ะอวดได้มากมายทเีดยีวเชยีวค่ะ ไว้ฉบบัหน้า เราจะมาพบกับศกัยภาพการดแูล
และให้บรกิาร.....ด้านไหนนัน้ โปรดตดิตามค่ะ 
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ศาลาสุขภาพจิต

สุดธิดา เสพย์ธรรม

เกมโมโม่ ชาเลนจ์ เกมฆ่าตัวตาย

 โมโม่ ชาเลนจ์ เกมอนัตราย ข่าวดงัในโลกออนไลน์ทีพ่่อแม่ผูป้กครอง
กำาลังต่ืนตัว เกมโมโม่ ชาเลนจ์ เป็นเกมที่เล่นกับความไร้เดียงสา คึกคะนอง 
และรู้ไม่เท่าทันของเด็ก ๆ โดยเกมโมโม่ ชาเลนจ์ หรือ Momo Challenge 
ถกูพูดถงึเป็นอย่างมาก ภายหลงัจากมข่ีาววยัรุน่ 2 คนทีโ่คลมัเบยีได้ฆ่าตวัตาย 
ด้วยสาเหตุจากเกมโมโม่ ชาเลนจ์
 การเสียชีวิตของวัยรุ่นชายวัย 16 ปี และเด็กวัย 12 ปีที่เพิ่งจะแตก
เน้ือสาวน้ี ทางส่ือท้องถ่ินของโคลมัเบีย รายงานว่า อาจมส่ีวนเกีย่วข้องกบัเกม
โมโม่ ชาเลนจ์ โดยทั้งคู่ถูกพบเป็นศพในช่วงเวลาใกล้ ๆกัน ซึ่งเด็กสาวตัวน้อย
แขวนคอตัวเองในตู้เสื้อผ้า อย่างไรก็ตาม เจ้าหน้าที่ตำารวจสอบสวนพบว่าทั้ง
สองน่าจะรู้จักกัน รวมทั้งมีหลักฐานทางโทรศัพท์มือถือว่าทั้งคู่สมัครเล่นเกม
โมโม่ ชาเลนจ์
 
โมโม่ ชาเลนจ์ เกมอันตราย!
 เกมโมโม่ ชาเลนจ์ ระบาดในหลายประเทศของอเมริกาใต้ อาทิ เม็กซิโก โคลอมเบีย และอาร์เจนตินา ทั้งยังแพร่หลาย
มาที่อินเดีย ฝรั่งเศส เยอรมนี และอเมริกา เริ่มต้นจากบัญชีหนึ่งในแอปพลิเคชั่น Whats App ที่ชื่อว่า Momo จะติดต่อกับ
กลุ่มวัยรุ่นอายุประมาณ 12–16 ปี โดยมีการท้าทายให้ทักไปยังแอคเคาท์ Momo หลังจากนั้น ทางบัญชีผู้ใช้นี้จะส่งภาพสัตว์
ประหลาด หน้าตาคล้ายผู้หญิง แต่มีดวงตาปูดโปน ไปให้กับเหยื่อ พร้อมข้อความข่มขู่ 
 สำาหรับเกมโมโม่ ชาเลนจ์ จะข่มขู่เหยื่อ หรือท้าทายเหยื่อให้ทำาภารกิจหรือสั่งให้ทำาสิ่งที่ก่อให้เกิดอันตราย เช่น วิ่งตัด
หน้ารถ กระโดดลงแม่นำา้ และฆ่าตวัตายในทีส่ดุ โดยมรีายงานว่าเดก็หลายคนได้ตกเป็นเหยือ่ของเกมโมโม่ ชาเลนจ์ จนเสยีชวีติ 
ทำาให้ทางการของหลายๆ ประเทศต้องออกมาเตือนพ่อแม่ผู้ปกครองให้ระมัดระวังเกมนี้ และยังมีข่าวออกมาด้วยว่า เกมโมโม่ 
ชาเลนจ์ ได้ปรากฏใน Youtube และ Youtube Kids โดยสุ่มขึ้นมาให้เด็กๆ ได้ดู เชิญชวนให้เด็กทำากิจกรรมอันตราย อาทิ 
เปิดเตา สั่งใหก้ินยา จนถึงการสั่งให้เด็กทำาร้ายตัวเองด้วยการกรดีขอ้มือ และสั่งใหเ้ดก็ไปทำาร้ายร่างกายคนอื่น พรอ้มกบัขูห่้าม
บอกใครเด็ดขาด ถ้าบอกจะเกิดเรื่องร้ายแรงกับคนในครอบครัว
 อย่างไรก็ตาม โฆษกของ YouTube ยืนยันว่าไม่พบคลิปเกมโมโม่ ชาเลนจ์ แต่ถ้ามีพ่อแม่ผู้ปกครองพบคลิปอันตราย
ที่เกี่ยวกับเกมโมโม่ ชาเลนจ์ สามารถแจ้งทาง YouTube หรือ YouTube Kids ให้ลบได้

เกมโมโม่ ชาเลนจ์ อีกหนึ่งรูปแบบของเกมวาฬสีน�้าเงิน Blue Whale Challenge
 สิ่งที่ทำาให้พ่อแม่ผู้ปกครองทั่วโลกตื่นตัวกับเกมโมโม่ ชาเลนจ์ เพราะรูปแบบของเกมนั้นคล้ายกับเกมวาฬสีนำ้าเงิน ท่ี
คร่าชีวติเด็กวยัรุน่ในรสัเซยีมากกว่า 100 ชวีติ แม้ว่าในปัจจบุนัเกมโมโม่ ชาเลนจ์ จะยงัไม่เป็นทีน่ยิมในเมอืงไทย แต่พ่อแม่ห้าม

ประมาทเด็ดขาด เพราะการปล่อยให้ลูกดูทีวี เล่นมือถือ โดยลำาพังอาจเสี่ยงต่อการเกิดอันตราย ลูกอาจไปพบเจอเรื่องราวที่
น่ากลัว หรอืถกูหลอกจนเป็นเหตุให้เกิดการบาดเจบ็หรือเสียชวีติได้ ดังนัน้ พ่อแม่ต้องดูแลลกูอย่างใกล้ชิด สอนให้ลกูรูจั้กระวงัตัว 
คอยสังเกตพฤติกรรมของลูกว่าเปลี่ยนไปหรือไม่ และต้องทำาให้ลูกวางใจที่จะระบายเรื่องราวต่างๆ ได้
 
      ที่มา : https://workpointnews.com และ https://www.brighttv.
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ศาลาพันตา

 วิภารัตน์ คงแก้ว

 ในปัจจุบันคุณแม่ส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจแล้วว่านมแม่นั้นมีคุณค่ามากเพียงใด แต่จะทำายังไงให้คุณแม่ยุคใหม่ที่
ทำางานนอกบ้านสามารถให้นมลูกได้อย่างต่อเนื่อง

การเตรียมตัวของคุณแม่เมื่อต้องกลับไปท�างานหลังลาคลอด
 คุณแม่ที่ทำางานนอกบ้าน สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ต่อไปได้ โดยให้ลูกดูดนมแม่ในช่วงที่แม่อยู่บ้าน และบีบหรือปั๊ม
นมเก็บในช่วงระหว่างวัน เพื่อนำากลับมาให้ลูกกินในวันถัดไป โดยแม่สามารถเตรียมตัวให้นมแม่ได้ดังนี้

ก่อนกลับไปท�างาน 
 1. เร่ิมบีบเก็บนำ้านมก่อนกลับไปทำางานประมาณ 1 เดือน โดยหา
เครื่องปั๊มนมที่มีคุณภาพดี หรือฝึกบีบเก็บนำ้านมด้วยมือ 
 2. ทำาความเข้าใจกับผู ้ดูแลเด็ก เช่น ญาติ หรือพ่ีเลี้ยง เก่ียวกับ
ความสำาคญัของนมแม่ และวธินีำานมแม่มาใช้ เช่น การเตรยีมนมแม่ ความสำาคัญ
เกี่ยวกับความสะอาดของอุปกรณ์
 3. ฝึกผู้ดูแลให้ป้อนนมแม่ด้วยแก้ว หรือจากขวด โดยเริ่มฝึกก่อนที่
คุณแม่จะต้องเริ่มทำางานล่วงหน้า 1-2 สัปดาห์ เพื่อให้ลูกและ ผู้เลี้ยงคุ้นเคย 

หลังกลับไปท�างาน 
 1. วางแผนล่วงหน้าในการป๊ัมนมในสถานทีท่ำางาน อาจสอบถาม
ประสบการณ์ของเพ่ือนร่วมงานท่ีเคยปั๊มนมมาก่อน สอบถามนโยบาย
เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่จากฝ่ายบุคคล อธิบายกับหัวหน้างาน
และเพื่อนร่วมงานจะวางแผนอย่างไรเพื่อปั๊มนมระหว่างวันทำางานโดย
ไม่ให้กระทบกับงานเกินไป ขอความสนับสนุนและแสดงความขอบคุณ
แก่หัวหน้างานและเพื่อนร่วมงานที่เข้าใจ
 2. ในวันทำางาน ให้ลูกดูดนมแม่ก่อนแม่ไปทำางาน
 3. ระหว่างวนัทำางาน จดัเวลาสำาหรบัป๊ัมนมเกบ็ไว้ทกุ 3-4 ชัว่โมง 
หรือรู้สึกเต้านมคัด โดยเก็บลงภาชนะ ปิดฝาให้แน่น เก็บไว้ในตู้เย็นเพื่อเตรียมให้ลูกในวันถัดไป แม่จะต้องจัดเรียงถุงนำ้านม
ก่อนหลังตามลำาดับ เพื่อความสะดวกในการนำามาให้ลูกกิน
 4. กรวยปั๊มนม ควรล้างทุกครั้งหลังการใช้งานเพื่อรักษาความสะอาด
 5. หากไม่มีตู้เย็น สามารถเก็บนมแม่ในกระติกเก็บความเย็นที่ใส่ก้อนนำ้าแข็งเทียม (ไอซ์แพค) หรือเจลเก็บความเย็น 
2-3 ชิ้น เพื่อเอากลับมาแช่ตู้เย็นที่บ้านได้
 6. หากแม่ทำางานใกล้บ้าน อาจใช้วิธีกลับมาให้นมลูกในช่วงพักเที่ยง 
  เพียงแค่นี้คุณแม่ก็สามารถให้นมลูกได้อย่างต่อเนื่องแม้ต้องกลับมาทำางานได้แล้ว

คุณแม่ที่ต้องทำ�ง�น
ก็ส�ม�รถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้
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ศาลาคุณภาพ

ดร.สมพร รัตนพันธ์

การเปลี่ยนแปลงในระบบบริการสุขภาพ
ที่มีคุณภาพอย่างยั่งยืน 
  ในโลกยคุปัจจุบนัทีก่ารเปลีย่นแปลงเกิดขึน้แบบพลกิโฉมในทกุงาน

บริการ ด้านสุขภาพก็มีการเปลี่ยนแปลงมากเช่นกัน เป็นการเปลี่ยนสภาพ

ข้ามขั้นโดยฉับพลัน จากสภาพหนึ่ง ไปสู่อีกสภาพหนึ่ง ที่มีความไม่แน่นอน

สงู  มคีวามสลบัซบัซ้อนสงู และมคีวามคลมุเครือ มองสถานการณ์ได้ไม่ชดัเจน  

โดยสิ่งที่เราได้รับรู้ คือ การล้มหายไปของธุรกิจหลายด้านที่เคยเป็นธุรกิจที่

ยิ่งใหญ่ในยุคหนึ่ง เช่น เทปคาสเซ็ท ฟิล์มถ่ายรูป และโทรศัพท์มือถือที่ไม่ใช่ 

smart phone ขณะเดียวกัน เราก็ก�าลังเห็นการถดถอยอย่างรุนแรงของ

ธุรกิจใหญ่ๆ เช่น ธุรกิจสิ่งพิมพ์ โทรทัศน์ การศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยที่

คณะต่างๆ ทยอยปิดตวั เป็นต้น สิง่เหล่านี ้เป็นผลจากเทคโนโลยทีีม่คีวามก้าวหน้า ซ่ึงส่งผลต่อรปูแบบการด�าเนนิชวีติ

ของคนทั่วโลก และเป็นสัญญาณบ่งชี้ว่าบริการสุขภาพก็น่าจะมีการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่เกิดขึ้นในไม่ช้าเช่นเดียวกัน 

เพียงแต่การเปลี่ยนแปลงอาจไม่รุนแรงแบบพลิกโฉมเท่าธุรกิจอื่นที่กล่าวมา เพราะบริการสุขภาพยังเป็นงานบริการที่

ยังต้องพึ่งพิงความสัมพันธ์ระหว่างคนกับคนเป็นหลัก ซึ่งเทคโนโลยีในปัจจุบันยังไม่สามารถพัฒนาเข้ามาแทนที่ได้

ทั้งหมด ดังนั้นจึงมีค�าถามที่ต้องการค�าตอบร่วมเพื่อรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น คือ “เราจะสร้างพลัง

การเปลี่ยนแปลงในระบบบริการสุขภาพให้มีคุณภาพอย่างยั่งยืน ได้อย่างไร?”                                                                                             

 งานบรกิารด้านสขุภาพมเีป้าหมายส�าคัญคอืผูป่้วยมคีวามปลอดภัย และมคีวามพึงพอใจโดยการพัฒนาคุณภาพ

ที่หน้างาน เพื่อส่งมอบบริการสุขภาพที่ปลอดภัย น่าไว้วางใจ ทันเวลา มีประสิทธิผล ประสิทธิภาพ ไม่เลือกปฏิบัติ 

และมุ่งเน้น ผู้ป่วยเป็นศูนย์กลาง มีความส�าคัญต่อความยั่งยืนในระบบบริการสุขภาพ โดยหัวใจส�าคัญของการพัฒนา

คณุภาพทีห่น้างาน คอื ความร่วมมอืกนัของผูป้ฏบิตัหิน้างาน  ทีม่ส่ีวนร่วมในการออกแบบทดสอบ และน�ามาตรฐาน

การท�างานลงสู่การปฏิบัติ มีส่วนส�าคัญในการระบุปัญหาที่เกิดจากการปฏิบัติ  และวิเคราะห์สาเหตุที่แท้ (ราก)

ร่วมกันปรับปรุง หัวหน้างาน (unit manager) ที่เข้าใจแนวคิดคุณภาพ มีทักษะและมั่นใจในการน�า ลงสู่การปฏิบัติ

ทัง้กระบวนการก�ากบัและพฒันาคณุภาพ และทีมพีเ่ลีย้งคุณภาพ (quality improvement specialist) ทีม่บีทบาท

ส�าคัญในการโค้ชทีมผู้ปฏิบัติหน้างานอย่างใกล้ชิด กระตุ้นการสื่อสาร เช่น การประชุมทีม และการสื่อสารข้อมูล

ผลการด�าเนนิงานทีพ่ร้อม ต่อการเข้าถงึ/ ใช้งาน ช่วยค้นหาโอกาสพฒันาน�ามาสูก่ารปรับปรงุ วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้เครือ่งมอื

พัฒนาคุณภาพ กระตุ้นการปรับปรุงที่รวดเร็วร่วมติดตามก�ากับและขยายผลต่อยอด
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เรื่องขัน ให้ขำ�
“ตุ้ยนุ้ย”

ภรรยาผู้ใจร้อน 

 ชายคนหนึ่งมีนิสัยเจ้าชู้มากและเขาก็มีภรรยาท่ีนิสัยใจร้อนและปากร้าย วันหน่ึง

เขาหนีออกนอกบ้านในเวลากลางดึกเธอจับได้จึงโทรตาม แต่ด้วยความรีบและโมโหเธอ

จึงกดเลขผิดไป 1 ตัว 

 ภรรยา : แก่หัวล้าน แกอยู่ไหนห๊าาา บ้านช่องไม่รู้จักอยู่ เลว! 

 เสียงตอบ : (ตอบเสียงเรียบๆ) ฉันอยู่วัด 

 ภรรยา : ชั้นไม่เชื่อแกหรอก แกไปทำาบ้าอะไรอยู่วัดเหรอ บ้านช่องมีไม่อยู่ 

 เสียงตอบ : ก็ฉันเป็นพระ ฉันก็ต้องอยู่วัดสิ 

 การพัฒนาคุณภาพที่หน้างาน เพื่อส่งมอบบริการสุขภาพที่ปลอดภัย น่าไว้วางใจมีหลากหลายวิธี แต่ง่ายสุด

ส�าหรับในทุกหน่วยงาน  ที่ท่านอาจารย์นายแพทย์อนุวัฒน์แนะน�าในทุกโอกาสแนะน�า คือ การรับฟังและพูดคุยกับ

ผู้ป่วยทุกวันอย่างสม�่าเสมอ “What matters to you?” ค�าถามที่ควรหมั่นถามผู้ป่วยจะใช้ค�าถามเป็นภาษาไทยว่า

อะไรดีครับ โดยในปี 2015 ขบวนการใช้ค�าถามนี้ได้รับการยอมรับ ในระดับสากล ผู้เชี่ยวชาญจากทั่วโลกเริ่มแบ่งปัน

ประสบการณ์การสนทนากับผู้ป่วยในสถานพยาบาล เมื่อปีที่ผ่านมา มีประเทศเข้าร่วมมากกว่า 30 ประเทศ ทีมงาน

มากกว่าสองพันทีม และการแสดงข้อความประทับใจบน Twitter มากกว่า 15 ล้านครั้ง นับแต่น้ันมา ค�าถาม                

ทีเ่รยีบง่ายแต่ทรงพลงันี ้ได้กลายเป็นเครือ่งมอืทีย่อดเยีย่มในการสร้างการเชือ่มต่อทีล่กึซึง้ระหว่างผู้ป่วยและผูใ้ห้บรกิาร 

ซึ่งเกิดขึ้นทั่วโลก และไม่เพียงแค่เปลี่ยนความสมดุลของพลังอ�านาจระหว่างผู้ป่วยและผู้ให้บริการ แต่ยังเป็นการเพิ่ม

ประสบการณ์และเพิม่ขดีความสามารถ ของผูป่้วยในการตดัสนิใจร่วมกันและในรปูแบบการออกแบบร่วมของการดแูล 

ผมเองเห็นด้วยครบัว่าท�าไมเรือ่งง่ายๆ อย่างน้ีไม่เกดิขึน้มา ซะนานแล้ว หรอืว่าเราก�าลงัท�างานกันอย่างรบีร้อน จดัการ

เรื่องที่ซับซ้อนและความต้องการหลายอย่างในโลกทุกวันนี้ เป็นการเร่งรีบ แบบอัตโนมัติที่จะจัดการกับเอกสาร 

การประชมุ ผลการปฏบิตังิานและข้อมลูการตรวจสอบต่างๆ บางครัง้มนักน่็าหงดุหงดิในตอนเยน็ ทีจ่ะได้ใคร่ครวญว่า 

“วนันีฉ้นัท�าอะไรเพือ่ผูป่้วยไปบ้าง?” หรอื “ฉนัควรท�ามากกว่านีแ้ต่กไ็ม่ได้ท�า” แต่ทกุสิง่ทกุอย่างกเ็ปลีย่นไปโดยสิน้เชงิ

เมื่อเราหยุด และเริ่มบทสนทนาอย่างจริงจังสร้างการเชื่อมต่ออย่างลึกซึ้งกับผู้ป่วย มันมีความหมายอย่างยิ่ง มันมี

มนต์ขลัง เพียง 20 นาที  นั้นอาจมีความหมายอย่างมากส�าหรับผู้ป่วย แล้วเราก็อยู่ตรงนั้น ในช่วงเวลาที่ส�าคัญส�าหรับ

พวกเขา ให้ความช่วยเหลือให้ผู้ป่วยเดนิไปบนเส้นทางของพวกเขา ได้รบัการเยยีวยาและมคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ ด้วยวธิกีาร

ใดน่ะหรือ? แค่รับฟังผู้ป่วยเท่านั้นเอง

 ส่วนการทบทวนในงานประจ�าติดตามในฉบับหน้าครับ
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ศาลาไอที

จารุวรรณ สุวรรณรัตน์

 ปัจจบุนัมแีอปพลเิคชนัท่ีสร้างข้ึนให้คณุสามารถดาวน์โหลดมาใช้งานเพือ่เพิม่ความสะดวกในการใช้ชวีติประจ�าวนัเป็น
จ�านวนมาก แต่กม็แีฮกเกอร์หวัใสท่ีพยายามหาช่องทางเพ่ิมรายได้ให้ตนเอง โดยการท�าแอปพลิเคชนัปลอมเพ่ือหลอกขโมยข้อมลู 
หรือแพร่มัลแวร์  มีทางไหนที่คุณจะสามารถตรวจสอบแอปพลิเคชันบน Google Play หรือ App Store ได้ว่าเป็นแอปที่คุณ
ต้องการจรงิๆ ไม่ใช่แอปหลอกลวง วนันีมี้ 5 เทคนิคง่ายๆ เพือ่หลกีเลีย่งจากแอปพลเิคชันปลอมมาฝาก เริม่จาก
1. ลองเชค็ผลการค้นหา
 หลายคนเวลาที่อยากจะโหลดแอปที่ต้องการก็มักจะใช้วิธีพิมพ์ชื่อในช่องค้นหา เมื่อผลลัพธ์ออกมาแล้ว ถ้ามีไอคอน
เหมอืนกนัตัง้แต่ 2 แอปหรือมากกว่า แสดงว่าต้องมีแอปใดเป็นของปลอมแน่นอน ลองเสยีเวลาตรวจสอบสกันดิให้ม่ันใจก่อนกด
ดาวน์โหลดจะได้ไม่ตกเป็นเหยือ่ของแอปปลอมเหล่านี้
2. เช็คชือ่แอปและนกัพฒันา
 ในกรณทีีไ่อคอนแอปเหมอืนกนัทกุอย่าง สิง่ต่อไปให้เช็คคอื ชือ่แอป ดวู่าแอปทีค่ณุต้องการโหลด สะกดชือ่ถกูม้ัย เช็คให้
แน่นอนก่อนกดดาวน์โหลด ถ้าหากชือ่ผูพ้ฒันาแอปไม่คุน้ กใ็ห้คณุเชค็แอปอืน่ๆ ทีน่กัพฒันารายนีท้�าขึน้ ในกรณทีีใ่ช้งานผ่านหน้า
เวบ็ให้กดทีช่ือ่ผู้พฒันาคณุกจ็ะเหน็รายชือ่แอปทัง้หมดทีเ่ค้าเคยท�าออกมา หากใครใช้งานผ่านมอืถอืให้เลือ่นดลูงไปด้านล่างของ
หน้าจอกจ็ะเห็นรายชือ่แอปทัง้หมด
3. เช็คยอดดาวน์โหลด
 วธิต่ีอมาคอื เช็คยอดดาวน์โหลด ถ้าเป็นแอปยอดนยิมกจ็ะมยีอดโหลดเป็นแสนเป็นล้าน เช่น แอป Facebook ตอนน้ีมี
ยอดโหลดทะลพุนัล้านครัง้แล้ว แต่ถ้าเป็นแอป Facebook แล้วมยีอดดาวน์โหลด  5,000 ครัง้ก็บอกได้เลยว่าเป็นแอปปลอม แต่
ถ้าเป็นแอปใหม่หรอืแอปท่ีไม่ได้รับความนยิมล่ะ วธินีีอ้าจจะช่วยไม่ได้มากนกัอาจจะต้องใช้ร่วมกบัวิธตีรวจสอบอืน่ๆ
4. อ่านค�าบรรยายและ Screenshots
 ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนทีส่�าคญัเหมอืนกนันะ คอืถ้าทกุอย่างเหมอืนกนัหมดทัง้ไอคอน ชือ่แอป ชือ่ผูพ้ฒันา การเช็คค�า
บรรยายสรรพคณุแอป เพราะบางครัง้แฮคเกอร์จะใช้ Bot ช่วยเขยีนขึน้มา จงึท�าให้ภาษาท่ีใช้ไม่เหมอืนคนจริง มกีารใช้ค�าผิด ก็
ให้สนันษิฐานว่าเป็นแอปปลอมเอาไว้ก่อน ในทางตรงข้ามแอปจรงิส่วนใหญ่นัน้ ทางผูพ้ฒันาจะให้ความส�าคญั เพราะมันเป็นช่อง
ทางการสือ่สารเพือ่ดงึดูดให้คนโหลดแอป การใช้ภาษาจะถกูต้อง เข้าใจง่าย
5. อ่านรวีวิของคนท่ีโหลดแอปไปใช้แล้ว
 หลงัจากดรูายละเอียดต่างๆแล้วยงัไม่แน่ใจ เร่ืองสุดท้ายกค็อืให้อ่านรีววิด้านล่างของคนท่ีเคยโหลดแอปมาใช้งานแล้ว แม้

แอปปลอมน้ันจะใช้รวีวิปลอมเพือ่หลอกให้แนบเนยีนว่ามคีนโหลดไปใช้งานจรงิๆนะ แต่กต้็องมเีหยือ่ทีเ่คยหลงเชือ่โหลดไปแล้ว                 
ใช้ไม่ได้บ้าง โดยหลอกขโมยข้อมลูบ้างเข้ามาเขียนเตอืนไม่ให้คนอืน่โหลดไปใช้งาน นอกจากนัน้อาจจะมรีวีวิเชงิลบให้เหน็ด้วย           
ลองเสยีเวลาอ่านข้อความเหล่านีส้กันดินงึกจ็ะช่วยให้คุณปลอดภยัแล้วล่ะคะ

ข้อมลูจาก: https://www.dailygizmo.tv/2018/02/22/how-to-how-to-spot-fake-android-apps/

จับผิด 5 ข้อ แอปปลอม หรือจริง 
ก่อนติดตั้งลงในมือถือ
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ศาลาดอกปีบ

นราธิป หมาดสตูล

ดนตรี.....ไม่ไร้สาระอีกต่อไป

 ดนตรี เพลง คนส่วนใหญ่ในอดีตคิดว่าเป็นสิ่งที่ไร้สาระ ฟัง เล่นแล้วเสียเวลา เอาเวลาไปท�าอย่างอื่นเช่น ตั้งใจเรียน 
อ่านหนังสือดีกว่า ดังนั้น ดนตรี เพลง จึงไม่เป็นที่นิยมให้บุตรหลานเรียนหรือให้ความสนใจเท่าที่ควร
 ปัจจุบันมีหลายสิ่งหลายอย่างเปลี่ยนไป เช่นเดียวกันกับ ดนตรี เพลง ส่ิงเหล่านี้ได้รับความสนใจ เป็นที่นิยมมากขึ้น 
และมีงานวิจัยที่สนับสนุนประโยชน์ของดนตรี เพลง แต่ละชนิดท่ีแตกต่างกันมากมาย ทางด้านการพยาบาลก็เช่นเดียวกัน 
เราได้น�าดนตรีมาใช้ในการบ�าบัดผู้ป่วย โดยเฉพาะการลดปวดในผู้ป่วยหลังผ่าตัด สรุปพอสังเขปดังนี้
 ดนตรีบรรเลงจะมีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติโดยกระตุ้นต่อมพิตูอิตารี ให้หล่ังสารเอนดอร์ฟิน ซ่ึงมีฤทธิ์บรรเทา
ความเจ็บปวดโดยธรรมชาติ นอกจากนี้เสียงดนตรียังเบี่ยงเบนความสนใจของผู้ป่วยออกจากความรู้สึกปวดที่ก�าลังเกิดขึ้น
ให้มาอยูก่บัเสียงดนตร ีการใช้ดนตรบีรรเลงเลยีนเสยีงธรรมชาติทีไ่ม่มเีน้ือร้อง ผูป่้วยไม่ต้องตดิตามเนือ้ร้องของเพลง ท�าให้ได้รับ
การผ่อนคลายเตม็ที ่เกดิความสงบ สบายใจจงึมผีลต่อการควบคมุและลดความปวด โดยงานวจัิยชิน้นี ้จะมกีารจดัท�าในผูป่้วย
หลังผ่าตัดทางศัลยกรรมทั่วไป มีการเก็บตัวอย่าง แบ่งกลุ่มตัวอย่างชัดเจน และท�าการเก็บข้อมูลผู้ป่วยท่ี 24–48 ชั่วโมง 
หลังผ่าตัด จากงานวิจัยสามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 1. การฟังดนตรีประเภทบรรเลงคล้ายเสียงธรรมชาติ พบว่ากลุ่มที่จัดให้ฟังดนตรีมีคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกปวดต�่ากว่า
กลุ่มควบคุมในระยะ 48  ชั่วโมงหลังผ่าตัด
 2. การฟังดนตรีประเภทบรรเลงคล้ายเสียงธรรมชาติ ท�าให้ผู้ป่วยหันเหความรู้สึกจากความเจ็บปวดที่ได้รับและรู้สึก
ผ่อนคลายท�าให้ระดับความปวดน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้มีการเบี่ยงเบนความสนใจ
 3. การฟังดนตรีประเภทบรรเลงคล้ายเสียงธรรมชาติ ในส่วนของผู้ป่วยที่มีความปวด ระดับรุนแรง การเบี่ยงเบน
ความสนใจจะช่วยลด ความวิตกกังวลและความตึงเครียด ส่งผลให้ความปวดลดลงได้ และเมื่อความปวดลดลง จึงส่งผล
ให้ปริมาณจ�านวนครั้งของการใช้ยาระงับปวดจะลดลงเช่นกัน
 นอกจากน้ันแล้วยังมีงานวิจัยอีกมากมายที่อธิบายเกี่ยวกับเร่ืองดังกล่าวในลักษณะเดียวกัน แค่เราให้ความสนใจและ
น�างานวจิยัมาใช้เพือ่ให้เกดิประโยชน์สงูสดุกบัผูป่้วย และยงัเป็นการสนับสนนุ การกระตุ้นให้มงีานวิจยัใหม่ๆ ทางการพยาบาล
อีกมากมายด้วย 

เพ็ญประภา อิ่มเอิบ* วรีวรรณ คงชุ่ม* กรณิศ หริ่มสืบ และคณะ* : 
ผลของดนตรีบรรเลงต่อระดับความปวดในผู้ป่วยหลังผ่าตัดศัลยกรรมทั่วไป, 2013
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ศาลาหมอครอบครัว

พญ.สัณหพรรณ วรรธนะพิศิษฐ์

ความประทับใจ ณ โรแวนส์ ฮอสพิซ

 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านทุกท่าน ศาลาหมอครอบครัวฉบับนี้หมอขอเล่าประสบการณ์แบบสบายๆ จากการไปดูงานที่สถาน
บริบาลผู้ป่วยระยะท้าย โรแวนส์ ฮอสพิซ (Rowans Hospice) ประเทศอังกฤษ ซึ่งหมอประทับใจในระบบการดูแลผู้ป่วย และ
ส่ิงแวดล้อมท่ีจัดไว้อย่างสวยงาม เม่ือพูดค�าว่าสถานบริบาลผู้ป่วยระยะท้าย อาจจะฟังดูหดหู่น่าเศร้าใจ แต่พอได้ไปสัมผัส
บรรยากาศแล้วก็รู้สึกแตกต่างไปอย่างสิ้นเชิง
 ภายในบริเวณ โรแวนส์ ฮอสพิซ แบ่งส่วนการดูแลเป็น หอผู้ป่วยใน และศูนย์จัดกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้กับ
ผูป่้วย หอผูป่้วยในรบัดแูลผู้ป่วยระยะท้ายทีม่ข้ีอบ่งชี ้เช่น มอีาการปวดหรืออาการต่างๆ ทีค่วบคุมไม่ได้ หรือ ต้องการมาเสยีชีวติ
ที่ฮอสพิซ ห้องผู้ป่วยคล้ายกับห้องพิเศษของโรงพยาบาลในประเทศไทย คือห้องหนึ่งห้องส�าหรับผู้ป่วย 1 ราย มีเตียงผู้ป่วย 
มห้ีองน�า้ภายในห้องมเีก้าอีโ้ซฟาขนาดใหญ่อยูข้่างเตียง ญาตสิามารถเข้าเยีย่มและช่วยดแูลได้ ทกุห้องมหีน้าต่างเป็นกระจกเหน็
ววิด้านนอกเป็นสวนอนัร่มร่ืน เพือ่ให้ผูป่้วยและญาตริูส้กึผ่อนคลาย ผูป่้วยจะได้รบัการดแูลจากแพทย์และพยาบาลซึง่เชีย่วชาญ
ด้านการดูแลผู้ป่วยระยะท้าย นักกิจกรรมบ�าบัด นักกายภาพบ�าบัด และสหสาขาวิชาชีพอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งทีมดูแล
ด้านศาสนาและจิตวิญญาณ 
 ศนูย์กิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิต เป็นอาคารทีแ่ยกออกจากหอผูป่้วยใน คร้ังแรกทีห่มอไปถงึให้ความรูส้กึเหมอืนก�าลงั
อยูใ่นร้านกาแฟบรรยากาศดสีกัแห่ง ซ่ึงอนัทีจ่รงิด้านล่างของศนูย์กเ็ป็นร้านกาแฟแต่มคีวามพเิศษคอื เป็นบรเิวณทีจ่ดัไว้ส�าหรบั
ให้ค�าแนะน�าผู้ป่วยทีเ่พิง่ทราบว่าตนเองป่วยเป็นโรคระยะท้าย สามารถเข้ามาขอค�าปรกึษาโดยนัง่ในร้านกาแฟแห่งนีแ้ละพูดคยุ
กับเจ้าหน้าที่ในบรรยากาศที่ไม่ตึงเครียด นอกจากนั้นศูนย์แห่งนี้ยังเป็นที่จัดกิจกรรมต่างๆ เช่น โยคะบ�าบัด ศิลปะบ�าบัด ดนตรี 
ท�าอาหาร ปลูกต้นไม้ การแพทย์ทางเลือก กลุ่มผู้ป่วยที่มาแบ่งปันประสบการณ์  การสอนทักษะการดูแลผู้ป่วย รวมทั้งสร้าง
เสริมก�าลังใจแก่ญาติและผู้ดูแล เป็นต้น สิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นถึงการให้ความส�าคัญกับการเพิ่มคุณภาพชีวิต แม้ว่าผู้ป่วยจะ
ป่วยด้วยโรคที่รักษาไม่หาย แต่ในขณะที่ยังช่วยเหลือตัวเองได้ก็ไม่หดหู่และใช้ชีวิตอย่างมีความสุขได้
 โรแวนส์ ฮอสพิซ ได้รับการสนับสนุนจากเงินบริจาคส�าหรับบริหารจัดการค่าใช้จ่ายต่างๆ ผู้ป่วยสามารถมาใช้บริการโดย
ไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆ ซึ่งฮอสพิซส่วนใหญ่ในประเทศอังกฤษมีการบริหารจัดการด้วยเงินบริจาคเช่นนี้ นอกจากนั้นศูนย์แห่งนี้
ยังมีอาสาสมัครเข้ามาช่วย ท�ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกับผู้ป่วย และช่วยเหลืองานของฮอสพิซ  ถือได้ว่าผู้คนที่นี่ให้ทานทั้งทรัพย์สิน 
เวลาและแรงกายจนสามารถด�าเนินงานของฮอสพิซได้เป็นอย่างดี
 บรรยากาศที่โรแวนส์ ฮอสพิซ มีแต่ความอบอุ่นและพร้อมที่จะสร้างสิ่งดีๆ ให้กับผู้ป่วย แม้จะรู้ว่าเวลาชีวิตยังเหลืออีก
ไม่มาก แต่ก็ได้พยายามช่วยเหลือให้ผู้ป่วยได้ใช้เวลาทุกๆ นาที อย่างมีความสุข หมอหวังว่าในอนาคตอันใกล้เราคงได้เห็นการ
สร้างสถานที่เช่นนี้ในประเทศไทย ซึ่งอาจจะปรับไปตามบริบทชุมชนและทรัพยากรที่มีอยู่ แม้สถานท่ีอาจจะไม่หรูหราเท่ากับ
ต่างประเทศ แต่ก็สามารถจัดการดูแลให้ผู้ป่วยได้มีความสุขที่สุดได้ในช่วงระยะสุดท้ายของชีวิต

 หมายเหตุ ภาพจากเว็บไซต์ https://www.rowanshospice.co.uk/your-care/living-well-centre/visual-tour/
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ศาลาเล่าเรื่องกฎหมาย

นิติภรณ์ ทองฤทธิ์

 2 ปีส�าหรับข่าวดังหวย 30 ล้านทุกคนคงจ�ากันได้ 
ซึง่ศาลจังหวดักาญจนบรุเีพิง่มคี�าพพิากษาไปเมือ่เรว็ๆ นี ้เป็นข่าว
ดังมาก ทกุคนคงทราบรายละเอยีดจากข่าวทีป่รากฏ แต่หลายคน
อาจจะฟังผ่านๆ หู ไม่ได้อ่านค�าพิพากษา เลยขอหยิบยกค�า
พิพากษาที่เผยแพร่ใน Internet  มาให้อ่านกันในรูปแบบของ
ฉบบัย่อนะคะ  เผือ่ใครซือ้ลอ็ตเตอรีได้วางแผนเกบ็หลกัฐานไว้
ให้แน่นหนาก่อนที่ ส�านักงานสลากกินแบ่งรัฐบาล จะเปิดให้
ใช้แอปพลิเคชั่น GLO Lottery เพื่อให้นักเสี่ยงโชคที่ซื้อ
ลอตเตอรี่สามารถเข้ามายืนยันตัวตนในการซื้อ หรือเป็น
เจ้าของสลากฯ
 คดีมีปัญหาต้องวินิจฉัยว่า จ�าเลยกระท�าความผิดตาม
ฟ้องหรอืไม่ คดนีีโ้จทก์ฟ้องขอให้ลงโทษจ�าเลยในข้อหายกัยอก
สลากกินแบ่งรฐับาลชุดทีถ่กูรางวัลทีห่นึง่ ซึง่โจทก์ท�าหายหรอื
รับสลากกินแบ่งรัฐบาลดังกล่าวโดยรู้อยู่แล้วว่าเป็นทรัพย์สิน
ทีไ่ด้มาโดยการกระท�าความผิดฐานยกัยอกทรพัย์สนิหาย จงึต้อง
วินิจฉัยก่อนว่า สลากกินแบ่งรัฐบาลชุดที่ถูกรางวัลที่หนึ่งเป็น
ทรัพย์สินของโจทก์ที่ท�าหาย ซึ่งเป็นข้อเท็จจริงอันเป็นองค์
ประกอบภายนอกส�าหรับความผิดตามฟ้องหรือไม่
 ศาลพิเคราะห์พยานหลักฐานที่โจทก์น�าสืบมา ทั้งหมด
แล้วเห็นได้ว่าพยานหลักฐานท่ีโจทก์น�าสืบเกี่ยวกับการซื้อ
สลากกินแบ่งรัฐบาล การโทรศัพท์ติดต่อนัดหมายไปรับสลาก
กนิแบ่งรฐับาลระหว่างโจทก์กบันางสาวรัตนาพร การแจ้งความ
หลังทราบผลการออกรางวัลและท่ีส�าคัญค�าเบิกความของ
พยานบุคคลที่โจทก์น�ามาสืบล้วนขัดแย้งกับข้อมูลการใช้
โทรศัพท์เคลื่อนที่และพื้นที่การใช้งานโทรศัพท์เคลื่อนที่ของ
โจทก์ในวันที่ 31 ตุลาคม 2560
 เม่ือพจิารณาประกอบกบัพยานหลกัฐานทางวทิยาศาสตร์
ทีจ่�าเลยน�าสบืหกัล้างแล้วข้อเทจ็จรงิฟังได้ว่า โจทก์ไปซ้ือสลาก
กินแบ่งรัฐบาลจากนางสาวรัตนาพรที่ตลาดเรดซิต้ี ในวันศุกร์
ที่ 27 ตุลาคม 2560 โดยไม่ได้เดินทางไปตลาดเรดซิตี้ในวันที่ 
31 ตุลาคม 2560 แต่โจทก์กลับใช้วิธีน�าสืบโดยหยิบยกเอา
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันที่ 27 ตุลาคม 2560 มากล่าวอ้างว่า
เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันที่ 31 ตุลาคม 2560 เมื่อปรากฏ

ว่าสลากกินแบ่งรัฐบาลชุดท่ีถูกรางวัลที่หนึ่งยังวางขายอยู่บน
แผงขายสลากกินแบ่งรัฐบาลของนางสาวพัชริดา  ในวันที่ 30 
ตลุาคม 2560 แต่โจทก์ไปซือ้สลากกนิแบ่งรฐับาลจากนางสาว
รตันาพรในวนัที ่27 ตลุาคม 2560 แสดงว่าสลากกนิแบ่งรัฐบาล
ที่โจทก์ซื้อไปจากนางสาวรัตนาพรไม่ใช่สลากกินแบ่งรัฐบาล
ชุดท่ีถูกรางวัลท่ีหนึ่ง แต่เมื่อทราบผลการออกรางวัลสลาก
กินแบ่งรัฐบาลงวดประจ�าวันที่ 1 พฤศจิกายน 2560 นางสาว
รตันาพรเหน็ภาพถ่ายสลากกนิแบ่งรฐับาลบนแผงของนางสาว
พชัรดิาซึง่นางสาวพชัรดิาถ่ายรปูไว้เมือ่วนัที ่30 ตลุาคม 2560 
ปรากฏภาพสลากกินแบ่งรัฐบาลเลข 533726 อยู่บนแผง
นางสาวรัตนาพรจึงคิดว่าตนเองซื้อสลากกินแบ่งรัฐบาลชุด
ดังกล่าวไปจากนางสาวพัชริดาแล้วน�าไปขายต่อให้โจทก์ 
นางสาวรตันาพรจงึไปบอกโจทก์ว่าถกูรางวัลทีห่นึง่ในครัง้แรก
โจทก์ก็ยืนยันว่าสลากกินแบ่งรัฐบาลที่โจทก์มีเลขสามตัวหน้า
ไม่ตรงกับรางวลัทีห่นึง่ แต่เมือ่นางสาวรตันาพรพดูย�า้หลายครัง้
ว่าโจทก์ถกูรางวลัทีห่นึง่ท�าให้โจทก์เริม่ลงัเลจนในทีส่ดุกเ็ข้าใจ
ไปด้วยอีกคนว่าตนได้ซื้อสลากกินแบ่งรัฐบาลชุดที่ถูกรางวัลที่
หนึ่งจริงตามที่นางสาวรัตนาพรบอก
             แม้ว่าขณะนั้นโจทก์จะไม่มีสลากกินแบ่งรัฐบาลชุด
ที่ถูกรางวัลที่หนึ่งอยู่ในครอบครองจนกลายเป็นที่มาของการ
ไปแจ้งความว่าโจทก์ท�าสลากกินแบ่งรัฐบาลชุดที่ถูกรางวัลที่
หนึ่งตกหาย ทั้งท่ีในความจริงแล้วโจทก์ไม่ได้ซื้อสลากกินแบ่ง
รัฐบาลชุดดังกล่าวมาตั้งแต่แรก เมื่อคดีอาญาโจทก์มีหน้าที่
น�าสืบให้ได้ความว่ามีการกระท�าความผิดตามฟ้องเกิดขึ้นจริง
แต่พยานหลกัฐานทีโ่จทก์น�ามาสบืล้วนแต่มพีริธุ น่าสงสยัและ
ขัดแย้งกับพยานหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ในหลายประการ
ตามทีก่ล่าวมา ข้อเทจ็จรงิรบัฟังไม่ได้ว่าโจทก์ซือ้สลากกนิแบ่ง
รัฐบาลชุดที่ถูกรางวัลที่หนึ่งมาจากนางสาวรัตนาพร สลากกิน
แบ่งรัฐบาลที่จ�าเลยน�าไปขอรับเงินรางวัลไม่ใช่ทรัพย์สินของ
โจทก์ โจทก์จึงไม่ใช่ผู ้เสียหายตามประมวลกฎหมายวิธี
พิจารณาความอาญามาตรา 2(4) โจทก์ไม่มีอ�านาจฟ้องจ�าเลย
พิพากษายกฟ้อง

ค�ำพิพำกษำ คดีหวย 30 ล้ำน 
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ศาลาดอกลำาดวน

อนงค์   มีพวกมาก

      ขออภัยในการเสนอสุขสุดท้าย ตอน 2 นะคะ!!  ทั้งนี้เพื่อบันทึกการถึงแก่อสัญกรรม 

ของพลเอก เปรม ติณสูลานนท์ ศาลาดอกลำาดวน  ขอแสดงความอาลัยอย่างสุดซ้ึง นับเป็น

อีกหนึ่งความสูญเสียครั้งส�าคัญของเมืองไทยและข่าวเศร้าของชาวไทยต่อการจากไปของ 

อดตีนายกรฐัมนตร ีรฐับรุษุ และประธานองคมนตรใีนพระมหากษตัรย์ิถงึ 2 พระองค์ ซึง่ท่าน

ถึงแก่อสัญกรรมอย่างสงบในเช้าที่ 26 พ.ค. 62 ที่โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า ในวัย 99 ปี    

  พระเจ้าอยู่หัวทรงพระกรุณาโปรดเกล้าโปรดกระหม่อมให้บำาเพ็ญพระราชกุศล 

เป็นเวลา ๑๐๐ วัน ณ พระที่นั่งทรงธรรม วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนาราม                            

   จอมพล จอมคน ขนุพลคู่บลัลังค์ คำานีด้เูหมาะสมยิง่นกัท่านเกิดมาเพือ่แผ่นดนิไทย!!!  

ที่รักสงบแต่ถึงรบไม่ขลาด เอกราชจะไม่ให้ใครขมขี่....สละเลือด ทุกหยาดเป็นชาติพลี เพื่อชาติ

ไทย...ท่านรัฐบุรุษของประเทศ ปูชนียบุคคลสำาคัญ ผู้สร้างคุณูปการให้ชาติอย่างมากมาย คนดี

ศรีแห่งแผ่นดิน....ท่านเป็นบุคคลต้นแบบท่ีรักชาติบ้านเมือง มีความซ่ือสัตย์สุจริต คำานึงถึง

ประโยชน์ของชาติส่วนรวม ทั้งยังมีบุคลิกภาพด้านอื่นๆ ที่คนรุ่นหลังควรศึกษาเรียนรู้และนำาไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิต คำาสอนท่านเจตนารมณ์ท่ีได้ปฏิบัติ

เป็นตัวอย่าง ท่านสร้างคน สร้างชาติ ท่านส่งเสริมทุน

การศกึษาแก่นกัเรยีนผูด้้อยโอกาสทกุระดบัชัน้เรยีนและ

ทุนสถาบันการศึกษามา40-50ปี เงินเดือนตลอดชีวิต

ท่านมอบต่อผู้ด้อยโอกาสผ่านมูลนิธิรัฐบุรุษ พลเอก เปรม ติณสูลานนท์    องค์คุณความดีของ

บุคคล “ซื่อสัตย์ สุจริต เสียสละ จงรักภักดี” “เกิดมาต้องตอบแทนคุณแผ่นดิน” คือการ

ประพฤติปฏิบัติตัวดี เป็นสถาบันที่ดี เป็นองค์กรที่ดี เป็นตัวอย่างที่ดี มุ่งกระทำาแต่ความดีเพื่อประโยชน์ของแผ่นดิน การตอบแทนคุณ

แผ่นดินมีความหมายกว้างขวางลึกซึ้งยิ่งใหญ่เป็นหน้าที่พลเมืองที่ดีของประเทศ ท่านมีคำาคมฝากไว้มากมาย ขอยกมาบางคำาคมจาก

ทีเ่กริน่นำาค่ะ...“ผูป้กครองบ้านเมอืงทีด่ ีต้องรูจ้กัอ่อนน้อมถ่อมตน ต้องรูจ้กัการปิดทองหลังพระ ต้องรูว่้า ประโยชน์ของชาตบ้ิานเมือง 

คือส่ิงที่คนในชาติต้องการ ต้องรู้จักการตอบแทนบุญคุณแผ่นดิน” “คนไม่ดี ประกอบอาชีพไม่สุจริต ท�าธุรกิจผิดกฎหมาย

ใช้อ�านาจหน้าที่เพื่อประโยชน์ส่วนตน ถ้าเขาส�านึกได้ และเลิกเสีย แล้วหันมาประกอบอาชีพ สุจริต จะเป็นการตอบแทนบุญคุณ

ที่น่าสรรเสริญอย่างยิ่ง” “คนเราจะอายุยืนต้องรู้จักค�าว่า พอ พอในที่นี้คือ พองาม พอควร 

พอกิน พอใช้ พอใจ สิ่งเหล่านี้ถ้าเรามีก็น่าจะท�าให้เราอายุยืน” “คนอารมณ์ดีจะต้องรู้จัก

ค�าว่า รกั รกัตวัเอง รกัผูอ่ื้น รกับดิา มารดา รกัผูม้พีระคณุ รูจ้กัทดแทนบดิามารดาผู้มพีระคณุ

ก็จะท�าให้เราอารมณ์ดี มีความนึกคิดที่ดี”                                                                                                                                            

  “ผมมีความเห็นเป็นส่วนตัวว่า การตอบแทนบุญคุณแผ่นดิน เพ่ือสร้างถิ่นไทย

ให้ใสสะอาดให้สัมฤทธิ์ผลน้ันต้องเข้าใจและกระท�าหลายอย่าง เพราะการจะท�าถิ่นไทย

ให้สะอาด มีปัจจยัเข้ามาเกีย่วข้องมากมาย ทัง้ทีจ่บัต้องได้และจบัต้องไม่ได้ ทีผ่มพดูหมายถงึว่า 

ต้องมีการปฏิบัติพร้อมกันทั้งกายและทั้งใจ” พล.อ.เปรม ติณสูลานนท์ หรือที่คนมักนิยมเรียก

ท่านว่า “ป๋าเปรม” เป็นบุคคลท่ีสร้างคณุงามความดใีห้กบัประเทศชาตมิากมาย ท่านเป็นต้นแบบ

ของความซื่อสัตย์ สุจริต เสียสละทำางานเพื่อแผ่นดิน เพื่อส่วนรวม และประเทศชาติ ดังนั้น

การทีท่่านจากไปผูค้นต่างกแ็สดงความเสยีใจอาลยั...!!! สำาหรบัหนึง่ภารกจิสำาคญัในการต่อสู้เพ่ือ

ชาติบ้านเมืองก็คือ การนำาชาติไทยให้พ้นภัยจากไฟคอมมิวนิสต์ท่ีลุกลาม ประเด็นสำาคัญตลอดอายุการดำารงตำาแหน่งนายกรัฐมนตรี

ได้ชือ่ว่าเป็นรัฐบาลทีป่กครองประเทศด้วยความซือ่สตัย์สจุรติโปร่งใสไม่มผีลประโยชน์ทับซ้อน สามารถพฒันาชาติบ้านเมอืงในระบอบ

สุดอาลัย
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ประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข ฟื้นฟูเศรษฐกิจชาติพบก๊าซธรรมชาติในอ่าวไทย เกิดการพัฒนานิคมอุตสาหกรรม

ชายฝั่งตะวันออก อัตราการเติบโตทางเศรษฐกิจเป็นเลขสองหลักหลายปีต่อเนื่อง ประชาชนอยู่อย่างสงบ และมีผลงานสำาคัญอีก

มากมาย เช่น การปรบัปรงุประมวลกฎหมายรษัฎากรและกฎหมายสรรพสนิค้า เพือ่ให้เกดิความเป็นธรรมแก่สงัคม การสร้างงานตาม

โครงการสร้างงานในชนบท การจดัตัง้คณะกรรมการร่วมภาครฐับาลและเอกชน (กรอ.) เพือ่ส่งเสรมิบทบาททางการค้าและการลงทนุ

ของภาคเอกชนภายในประเทศ การดำาเนินการปราบปรามผู้ก่อการร้ายคอมมิวนิสต์ในประเทศไทยอย่างได้ผล โดยนำานโยบายการใช้ 

“การเมืองนำาการทหาร” ตามคำาสั่งสำานักนายกรัฐมนตรีที่ 66/2523 เป็นผลให้พรรคคอมมิวนิสต์แห่งประเทศไทยอ่อนกำาลังลงและ

สลายตัวไปในที่สุด                                                                                                                                          

 ป๋าเปรมเป็นทหารกล้าขุนศึกคู่บัลลังก์ที่เสียสละเพื่อชาติบ้านเมือง ด้านการดำาเนินชีวิตส่วนตัวท่านเป็นคนท่ีมีความสุนทรีไม่

น้อย ชอบชมการแข่งขันกีฬาโดยเฉพาะมวย ฟุตบอล ชื่นชอบในดนตรี ชอบร้องเพลง ชอบในการประพันธ์เพลง ที่ผ่านมาท่านได้แต่ง

เพลงไว้เป็นจำานวนมากกว่า 150 เพลง โดยมีผลงาน 157 เพลง ถูกนำามารวบรวมไว้ในหนังสือ “บทประพันธ์เพลง รัฐบุรุษศิลปิน 

พลเอก เปรม ติณสูลานนท์”รวมถึงท่านยังเคยร้องเพลงออกอัลบั้ม    มาแล้วด้วย บทเพลงแรกของป๋าเปรมก็คือ “ใต้แสงจันทร์” 

บทเพลงน่าสนใจอื่น ๆ ได้แก่ ขอสัญญา, กล่ินนาง, แค่ฝัน, หมายปอง, ไม้ขีดกับดอกทานตะวัน, รักหาย, ฉายเดี่ยว, 

ตาห่างใจไม่ห่าง, As if an angel, Love at large  และ “ตอบแทนบุญคุณแผ่นดิน” ที่ถือเป็นคติประจำาตัว                                                         

 ประวัติส่วนตัว ข่าวอย่างไม่เป็นทางการว่าบิดามารดาท่านเป็นคน อำาเภอลานสกา จังหวัดนครศรีธรรมราช ท่านเกิด 26 

สิงหาคม  2463 ที่ตำาบลบ่อยาง   อำาเภอเมืองสงขลา ชื่อ "เปรม" นั้นพระรัตนธัชมุนี อดีตเจ้าอาวาสวัดพระมหาธาตุ  เป็นผู้ตั้งให้ 

ส่วนนามสกุล "ติณสูลานนท์" พระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกล้าเจ้าอยู่หัว ได้พระราชทานให้ เมื่อวันที่ 14 มิถุนายน  2462  เป็นบุตร

ชายคนรองสุดท้อง จากจำานวน 8 คน ของรองอำามาตย์โทหลวงวินิจทัณฑกรรม  (บึ้ง ติณสูลานนท์) กับนางวินิจทัณฑกรรม 

(ออด ติณสูลานนท์)  

          ประวัติการท�างานพอสังเขป อายุ 18 ปี เริ่มรับราชการทหารเป็นทหารนาน 43 ปี  เป็นนายกฯ คนที่ 16 ช่วงปี 2523 - 2531 

นาน 8 ปีกว่า จนท่านขอหยดุพักด้วยตนเอง บอก“พอแล้ว” หลงัพ้นจากตำาแหน่งนายกรฐัมนตรกีไ็ด้รบัพระบรมราชโองการโปรดเกล้าฯ 

ให้เป็นองคมนตรี เมื่อวันที่ 23 สิงหาคม 2531 ต่อมาได้รับโปรดเกล้าฯ แต่งตั้งเป็นประธานองคมนตรี เมื่อวันที่ 4 กันยายน 2541 

ท่านเป็นประธานองคมนตรีสองแผ่นดิน ตลอดชีวิตท่านถวายงานด้วยความจงรักภักดีตลอดรัชกาลที่ 9 จนถึงรัชกาลที่ 10 ประธาน

องคมนตรีในรัชกาลที่ 9 และรัชกาลที่ 10 ได้รับยกย่องเป็นรัฐบุรุษเมื่อวันที่ 29 สิงหาคม  2531 ได้รับการชื่นชมในคุณงามความดี

ที่ท่านทำาต่อแผ่นดิน 

          ส�าหรับภารกิจสุดท้ายของพล.อ.เปรม ก็คือการเข้าร่วมพระราชประวัติศาสตร์ของชาวไทย เมื่อสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรง

ประกอบพระราชพิธีบรมราชาภิเษกในวันที่ 4 พฤษภาคม  2562  สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงสรงน�้ามุรธาภิเษก และน�้าศักดิ์สิทธิ์

จากทัว่ประเทศ ท่านปฏบัิตภิารกิจส�าคญัอย่างหมดห่วง!!!!!!!  นอนหลบัสนทิถอืเป็นภารกจิส�าคัญสดุท้าย ท่านนอนหลบัไม่ยอมตืน่

ของเช้าวันใหม่ในบ้านพักสี่เสาเทเวศร์  ทหารคนสนิทได้น�าส่งโรงพยาบาลพระมงกุฎ  ทีมแพทย์ช่วยฟื้นคืนชีวิตนาน 3 ชั่วโมง 

ไม่มีตอบสนอง....เทียนชีวิตท่านดับสนิทฉับพลันไม่ทนทุกข์ทรมานแต่อย่างใด......

ท่านจากไปอย่างสงบ....อย่างเป็นสุข....หมดห่วง...

             สุขสุดท้ายในชีวิตที่ท่านได้ประกอบภารกิจส�าคัญในฐานะประธานองคมนตรี

คู่บัลลังก์ในหลวงรัชกาลที่ 9 ส่งต่อรัชกาลที่ 10 ส�าเร็จลุล่วงสวยงามตามประเพณี....

ขออานิสงส์แห่งคุณงามความดีตลอดชีวิตท่านจงโปรดส่งดวงจิตวิญญาณน�าสู ่

สรวงสวรรค์ชั้นภพภูมิสูงสุดด้วยเทอญฯ เพื่อจารึกอาลัย....และขอขอบคุณเรื่องราว

ทีไ่ด้รบั จากท่าน จรัญ  บญุคง  ตำารวจพระราชวังเกษยีณ ท่ีช่วยกรณุาให้ข้อมูล พร้อมนำา

กราบศพบนศาลาทรงธรรม  และจากหนังสือที่ระลึก “เกิดมาต้องตอบแทนคุณแผ่นดิน” ในการคารวะอาลัย ณ  บ้านสี่เสาเทเวศร์  

ในวนัท่ี 31 พฤษภาคม 2562  และได้ร่วมฟังพระสวด  พระอภธิรรม นบัเป็นจารกึรอยอาลยัต่อการสญูเสยีผู้มพีระคณุต่อแผ่นดนิไทย...

ต่อการจากไปของบุคคลสำาคัญของชาติ  เรียนใคร่ขอต่อเรื่องราวที่ค้างคาท่านผู้อ่านในสุขสุดท้ายตอน 2 ฉบับหน้านะคะ! 

ข้อมูลประกอบ จากหนังสือเกิดมาต้องตอบแทนบุญคุณแผ่นดิน , https://th.wikipedia.org/wiki/

ภาพจาก https://www.thairath.co.th/news/politic/1581063
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ศาลาคนเดินทาง

ทวีพล แสนภักดี

เลห์ & ลาดักห์ (Leh& Ladakh) อินเดีย

 เลห์ (Leh) เป็นเมอืงท่องเทีย่วทีค่ร้ังหนึง่ในชวีติของคุณ
ต้องไปให้ได้ ทำาไมเป็นแบบนั้น มันเป็นเมืองแห่งสรวงสวรรค์ มี
ทัศนียภาพที่สวยงาม เป็นที่รู ้จักในหมู ่คนไทยเป็นอย่างมาก 
ผมรู้จักเมือง LEH & LaDakh มาหลายปีแล้ว ประมาณ 15 ปี 
เห็นจะได้ เนื่องจากช่างภาพ หรือคนท่ีชอบถ่ายภาพวิว ท่ีเมือง 
Leh & Ladakh จะเหน็ภาพจากเมอืงนีจ้นชินตา เลยเป็นความฝัน
อยู่ในหัวสมองมานาน ว่าสักครั้งหนึ่งต้องไปเมืองนี้ให้ได้
 เลห์ & ลาดักห์ อยู่ภายใต้การปกครองของรัฐจัมมูและ
แคชเมียร์ (Jammu & Kashmir) ซ่ึงประกอบด้วย 3 แคว้นคือ 
แคว้นจัมมู แคว้นแคชเมียร์ และ แคว้นลาดักห์ โดยมี เลห์ (Leh) 
เป็นเมืองหลวงของลาดักห์  (Ladakh) คือดินแดนที่ซ่อนเร้นอยู่
ตรงกลางระหว่างเทือกเขาหิมาลัยและที่ราบสูงคาราโครัม กล่าว
ได้ว่านีค่อืสดุเขตแดนตะวนัตกเฉยีงใต้ของเทอืกเขาหิมาลยั ซึง่เตม็
ไปด้วยภเูขาหมิะท่ีสงูถงึ 7,000 เมตร จากระดบันำา้ทะเลปานกลาง 
ขึ้นไปโอบล้อมเลห์ ทำาให้กลายเป็นดินแดนลี้ลับ ที่ยากแก่การ
เข้าถงึ ดาลักห์เคยเป็นหนึง่ในอาณาจกัรใหญ่ทีส่ดุทีเ่คยรุง่เรอืง อกีทัง้
ยังเป็นชุมทางการค้าขายของ 1 ใน 3 เส้นทางสำาคัญแห่งหิมาลัย
โบราณ ถ้าเรานึกถึงอินเดีย เราคงนึกถึงคนที่มีหน้าตาแบบ
เชือ้ชาตแิขก หรอืนกึถึงภมูปิระเทศทีม่ขีอทานมากมาย คนแต่งตวั
มอมแมมอยู่ตามริมถนน สภาพบ้านเมืองที่มีฝุ่น สกปรก เมืองที่
มีพวกพระชี พราหมณ์ เครายาวรุงรัง อะไรประมาณนั้น แต่เมือง
เลห์ & ลาดักห์ ไม่ได้เป็นแบบนั้น เนื่องจากคนเมืองนี้จะเป็นอีก
เชื้อชาติหนึ่ง คือ แขกขาวนั้นเอง จมูกจะโด่งๆ ผิวขาวอมแดง 
หน้าตาก็จะไม่เหมือนคนเชื้อชาติส่วนใหญ่ในอินเดีย คือ หน้าตา
ดีหมด ผู้ชายนี่ คนขับรถยังหล่อเลย 555  การไปอินเดียนั้นต้อง
ขอวีซ่าด้วย เสียค่า visa ไป 2,000 บาท เราจองตั๋วกันตั้งแต่มีโปร 
เพื่อที่จะให้ได้ราคาถูกที่สุด วันแรกของการเดินทาง เรานั่งเครื่อง
ไปยังนิวเดลี เมืองหลวงของอินเดีย และนอนที่นี่ 1 คืน เลือก
โรงแรมที่ใกล้ที่สุด เนื่องจากในเช้าวันถัดไป เราออกเดินทางตีห้า
ครึง่  เราถงึเมอืงนวิเดลปีระมาณบ่ายโมง เชค็อนิทีโ่รงแรมเกบ็ของ
เรียบร้อยก็เดินทางเที่ยวในนิวเดลี ผมเคยมาที่น่ีเม่ือสี่ปีก่อน
เลยพอจะรู้บ้างว่าต้องไปที่ไหน ในระยะเวลาสั้นๆ แบบนี้  ที่นั้น
ก็คือ Night Barza อยากได้อะไรไปที่นั่น ทั้งของฝาก ของกิน
และที่สำาคัญคือ เราต้องแลกเงินเป็นสกุลรูปี 1 รูปีประมาณ 
0.4-0.5 บาท แล้วแต่ค่าเงิน พูดง่ายๆ เงินรูปีมีค่าสองเท่าของเงิน
บาทเรา ทริปนี้พวกเราเดินทางรวม 6 คน ซึ่งจริงๆ เวลาเรียก taxi 
ต้องเรยีกสองคนั แต่เรากพ็ยายามท่ีจะเรียกรถทีส่ามารถให้เรานัง่

ไปกันได้ทัง้ 6 คน เพ่ือประหยดัค่าใช้จ่าย เรยีกอยูป่ระมาณ 2-3 คนั 
ก็ได้มาจนได้ แถมเค้ายังรอรับเรากลับหลังจากท่ีพวกเราเดินเล่น
กนัเสรจ็แล้วในราคาทีย่อมรบัได้ นัง่รถประมาณ 45 นาท ีเรากม็าถงึ 
Night Barza  คล้ายๆ Night Barza ของเชียงใหม่นั่นแหละครับ 
เราสามารถแลกเงินในอัตราราคาที่ดีมากจากที่นี่  หลังจาก
แลกเงินกันเสร็จแล้ว พวกเราก็เดินเล่น หาของกิน และสิ่งที่เป็น
ของฝากจากอินเดีย คือ เครื่องสำาอางหรือครีมยี่ห้อ Himaraya 
ซึง่ผมทราบดอียู่แล้ว เลยบอกให้เพือ่นๆ ด ูจรงิๆ แล้วเราควรจะซือ้
ตอนขากลับ แต่บางคนก็ซื้อกันไปแล้วมันได้ราคาถูกมาก รวมทั้ง
พวกเครื่องหอมต่างๆ เราหาอะไรกินเสร็จแล้วก็เดินทางกลับไป
ที่โรงแรม 
 วนัที ่ 2 วนันีเ้ราต้อง check out ออกจากโรงแรมตัง้แต่
ต ี3 ไปสนามบนินวิเดล ีเพือ่เดนิทางต่อไปยงัเมอืงเลห์ เครือ่งออก
ประมาณ ตห้ีาครึง่ จากข้อมลูทีค้่นหามา พอใกล้ถงึเลห์ให้เรามอง
ไปทางหน้าต่างด้านซ้ายมือ เราจะเห็นวิวด้านล่างท่ีมันเปลี่ยนไป 
จะเริม่เป็นภเูขาสนีำา้ตาลมหีมิะปกคลมุยอดเขา พอใกล้ถงึ นกัท่อง
เท่ียวต่างลุกไปถ่ายรูปที่หน้าต่าง ซึ่งจะมีอยู ่ช่องทางเดินนึง
สามารถเดินเข้าไปที่หน้าต่างได้ คนไม่ลุกก็ฝากกล้องถ่ายรูป
และมือถือให้กับคนที่ติดหน้าต่างถ่ายให้ พอเห็นทัศนียภาพด้าน
ล่างแล้ว สวยงามมาก แบบว่า อืมม...สวยจริงครับ ต่างกันเลยกับ
ตอนที่เราบินออกจากนิวเดลี ซึ่งมองลงไปก็จะมีแต่พื้นที่ที่เป็น
ดิน ฝุ่น พอเริ่มเข้าเขต พวกเราตื่นเต้นกันมาก ที่สนามบิน Leh 
อากาศเย็นมาก และเมื่อออกมาด้านนอก วิวรอบสนามบิน
สวยมาก จนบรรยายไม่ถูก มันล้อมรอบด้วยภูเขาสีนำ้าตาลอ่อน
มีหิมะปกคลุมอากาศที่หนาวแสงแดดจ้า เราเจอกับคนขับรถที่
ติดต่อไวก้ับนายหน้าทางเมล์ เราเอากระเป๋าใบใหญข่องแต่ละคน
ขึ้นรถ แล้วไปเดินถ่ายรูปรอบๆ สนามบิน เป็นวิวที่สวยมาก นี่แค่
สนามบินนะ หลังจากนั้นก็ขึ้นรถไปในเมืองเลห์ เราจองที่พักไว้ที่ 
Ashoka Guest House พักที่นี่ 3 คืน มาถึงเลห์วันแรกอย่าเพิ่ง
ซ่าส์กนันะครบั ต้องนอนพกัผ่อน เพือ่ให้ร่างกายปรบัตวักบัอากาศ
ที่สูงได้ เนื่องจากมีออกซิเจนเบาบาง พวกเราจะกินยา Diamox 
มาก่อนแล้ว 3 วัน เพื่อป้องกันอาการแพ้ที่สูงซึ่งเกิดจากการที่
ร่างกายไม่คุ ้นเคย เมืองเลห์ สูงจากระดับนำ้าทะเลประมาณ
3,524 เมตร ถือว่าสูงมากทีเดียวและในวันที่ 4 เราต้องเดิน
ทางไปยังถนนที่สูงที่สุดบนโลก ประมาณ 5,500 เมตร อันนั้นยิ่ง
สูงขึ้นไปมาก ซึ่งเราตั้งไว้เป็นโปรแกรมหลังๆ เพื่อให้ร่างกายปรับ
ตัวได้  เรากินข้าวเช้าที่โรงแรม แล้วนอนพักกันประมาณ 3 ชั่วโมง 

30 ท่าศาลาสาร ปีที่ 18 ฉบับที่ 106 พฤษภาคม-มิถุนายน 2562 ท่าศาลาสาร ปีที่ 18 ฉบับที่ 106 พฤษภาคม-มิถุนายน 2562



ก่อนท่ีเราจะเดินทางไปท่ี Shanti Stupa ซึง่เป็นสถานทีแ่รกทีเ่รา
จะไป “Shanti Stupa หรือ เจดีย์สันติภาพ” เป็นเจดีย์สีขาว 
ขนาดใหญ่โดยญี่ปุ่นเป็นผู้สร้างข้ึนเพื่อประกาศพระศาสนาและ
แสดงถงึสันติภาพแห่งโลก เจดย์ีนีต้ัง้อยู่บนยอดเขาไม่สงูมากห่างจาก
เมืองเลห์ประมาณ 2 กิโลเมตร เราสามารถเดนิขึน้บนัไดไปชมเจดย์ีได้ 
หรือง่ายๆ ก็นั่งรถไปดีกว่าครับ จากบนนี้เราจะเห็นวิวของเมือง
ซึง่เมอืง Leh จะมภีเูขาสนีำา้ตาลเข้มล้อมรอบ และยงัมองเหน็ Leh 
Palace ซึ่งจะเป็นที่ๆ เราต้องไปในวันนี้ หลังเดินเที่ยวถ่ายรูปกัน
เสร็จ พวกเราไปหาอะไรกินกันในตลาด สำาหรับมื้อเที่ยงวันนี้ 
ในตลาดมีนกัท่องเทีย่วเดนิพลกุพล่าน ร้านค้าต่างๆ มใีห้นกัท่องเทีย่ว
เลอืกจบัจ่ายใช้สอย ซึง่ประกอบด้วยร้านขายผ้าพืน้เมอืง ร้านขาย
พวกอปุกรณ์เดนิทาง พวกเสือ้ผ้ากนัหนาว หมวก เป็นต้น หลงัจากหา

อะไรกินกนัเสรจ็ เรากเ็ดนิทางไปต่อที ่“Leh Palace พระราชวงัเลห์” 
ตัง้อยู่บนเนนิเขาสามารถมองเหน็ได้ชัดเจนจากจตรุสักลางเมอืงเลห์ 
พระราชวังเลห์สร้างขึ้นเมื่อศตวรรษที่ 17 มีทั้งหมด 9 ชั้น ในอดีต
เป็นพระราชวังทีป่ระทบัของราชวงศ์แห่งลาดกัห์ จนกระทัง่ถงึย้าย
พระราชฐานมาท่ี stok palace ในปี ค.ศ. 1830 Leh Palace 
เป็นพระราชวังทีก่ว้างใหญ่ทเีดยีว เราเดนิลดัเลาะไปตามห้องต่างๆ 
และชัน้แต่ละชัน้ใช้เวลาเดนิประมาณ 2 ช่ัวโมง หลังจากนัน้พวกเรา
กก็ลบัทีพ่กักนั กลางคนืเรากอ็อกไปหาอะไรกนิในตลาดเหมอืนเดมิ 
แล้วก็ได้เวลาหลับพักผ่อนในคืนแรกที่นี่...
 ติดตามการท่องเท่ียวแบบลุยๆ ท้าทาย สนุกสนาน
ท่ามกลางวิวอันสวยงามของอินเดียต่อในฉบับหน้านะครับ

Shanti Stupaวิวรอบๆเมืองเลห์

พอจะถงึเมอืงเลห์ถ้าเรามองทาง
ซ้ายมอืกจ็ะเหน็ววิสวยๆแบบนี้

เทือกเขาที่ล้อมรอบเมืองเลห์มีบางลูก
จะมีหิมะปกคลุมยอดเขา

วิวเมืองเลห์เมื่อมองจาก Leh palace

วิวรอบๆที่พัก

ธงมนต์หลากสี สัญลักษ์อย่างนึง
ของเมืองเลห์

Leh Palace

ตลาดบาซาร์ที่เมืองนิวเดลี

วิวเมื่อมองจาก Shanti Stupa

วิวรอบสนามบิน Leh

ตลาดเมืองเลห์
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โรงพยาบาลท่าศาลา
158 หมู่ 3 ต.ท่าศาลา อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช 80160
โทร. 0-7552-1333 Fax. 0-7533-0746

ชำาระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน
ใบอนุญาตที่ 29/43

ปณ. ท่าศาลา 80160

1. เพื่อเป็นสื่อกลางในการสร้างสัมพันธภาพและ 

 ความสามัคคีกับทุกหน่วยงาน

2. เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร กิจกรรมและบทบาท 

 ของโรงพยาบาล

3. เพือ่แลกเปล่ียนประสบการณ์ และความคิดเหน็

4. เพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กร

บรรณาธิการอ�านวยการ นพ.กิตติ  รัตนสมบัติ

บรรณาธิการบริหาร ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

วัตถุประสงค์

เจ้าของ โรงพยาบาลท่าศาลา

ขอขอบคุณ

นพ.สิทธิพร  พลจันทร์

คุณวิเชียร  ตระกูลกลกิจ

พท.ณญาดา  เจริญสุข

ภก.ภวุตม์  วัชรกาฬ

คุณกุราวดี  เทียมแก้ว

คุณวิภารัตน์  คงแก้ว

คุณสุชาดา  โชติศักดิ์

คุณสุดธิดา  เสพย์ธรรม

คุณชัยยันต์  กาฬพันธ์

สายธารแห่งศรัทธา
ชื่อผู้บริจาค	 คุณครื้น	สุประดิษฐ์

ที่อยู่  							 13	ม.14	ต.ท่าขึ้น	อ.ท่าศาลา	

	 จ.นครศรีธรรมราช

บริจาค   						เงิน	เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค 	 คุณอาจิน	สุขสบาย,	คุณจวน	พงศ์สวัสดิ์

ที่อยู่   							 20	ม.		8	ต.หัวตะพาน	อ.ท่าศาลา		 	

	 จ.นครศรีธรรมราช

บริจาค       เงิน เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค คุณหนูคลาย	สุตศิริ

ที่อยู่  										253/4	ม.4	ต.ท่าศาลา	อ.ท่าศาลา	

	 จ.นครศรีธรรมราช

บริจาค 								เงิน	เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค   คุณสุนันทา	สุตศิริ

ที่อยู่     							35/254	ม.	2	ต.คลองสาม	อ.คลองหลวง

	 จ.ปทุมธานี

บริจาค									เงิน	เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือทางการแพทย์

พญ.วงศ์วรรธ  จุติยนต์

ทพญ.หนึ่งฤทัย ยอดทอง

ดร.สมพร รัตนพันธ์

คุณลัดดาวัลย์ ดวงมุสิก

คุณนาฎจุทา รัตนสมบัติ

คุณนิติภรณ์ ทองฤทธิ์

คุณราตรี ฤทธิรัตน์

คุณสายเชี่ยว ซังเรือง

คุณจิราพร ชาญณรงค์

คุณนิชดา คงสงค์

คุณนันธิดา กุนทอง

พญ.สัณหพรรณ  วรรธนะพิศิษฐ์

คุณสุนทรี สุดชะอ้อน

คุณอนงค์ มีพวกมาก

คุณศิรินทรา นิลสอาด

คุณทวีพล แสนภักดี

คุณสุวณี ชูละเอียด

คุณสุจิตรา เส้งส่ง

คุณเกสร บุญเกิด

คุณศิริพร        รับไทรทอง

คุณนราธิป   หมาดสตูล

คุณจารุวรรณ   สุวรรณรัตน์

กองบรรณาธิการ


