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ศาลารับแขก

ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

 จากวันน้ันถึงวันน้ี 39 ปี โรงพยาบาลท่าศาลา บนเส้นทางเดินอันยาวไกลที่คณะผู้บริหารและบุคลากรของ
โรงพยาบาลท่าศาลาได้ร่วมคิด ร่วมท�า ร่วมพัฒนา เพื่อให้โรงพยาบาลท่าศาลาเป็นโรงพยาบาลของ ชาวท่าศาลา
อย่างแท้จริง โดยสามารถให้บริการได้อย่างเบ็ดเสร็จทั้งส่งเสริม ป้องกัน รักษาและฟื้นฟู ณ ที่นี่ ท่ีโรงพยาบาลท่าศาลา
แห่งน้ี ผู ้ป ่วยไม่ต ้องเดินทางไกล ไม ่ต ้องรอคิวนานที่โรงพยาบาลศูนย์ เราจึงพัฒนาทั้งด ้านอาคารและสถานที่ 
ด ้านศักยภาพในการดูแลรักษา ด้านเครื่องมือและอุปกรณ์ทางการแพทย์ และด้านบุคลากร ภายใต้ยุทธศาสตร์ 
“การคิดนอกกรอบ” “มุ่งมั่น สร้างทีมดี ประชาชนมีส่วนร่วม” เพื่อสร้างโรงพยาบาลให้ชาวบ้านเข้าถึงได้โดยสะดวก 
ปลอดภัย ได้มาตรฐานพึงพอใจมากท่ีสุด และบุคลากรทุกคนก็มีความสุขกับการท�างานเช่นกัน
 สัญญาจากใจพวกเราจะพัฒนาต่อไป เพ่ือให้โรงพยาบาลท่าศาลาเป็นหนึ่งในใจคุณ

บรรณาธิการ

“39 ปี ในการพัฒนาโรงพยาบาลท่าศาลา เพื่อชาวท่าศาลา” 
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ศาลานัดพบผู้อำานวยการ

 ต้ังแต่เดือนสิงหาคม 2563 โรงพยาบาลท่าศาลาของเราได้เปิดตึกผู้ป่วยอีก 1 ตึก โดยใช้เวลาในการก่อสร้าง

เกือบ 3 ปี มูลค่า 90 กว่าล้านบาท เป็นอาคารผู้ป่วย 6 ช้ัน ประกอบด้วยชั้น 1 กายภาพบ�าบัดและศูนย์เอกซเรย์

คอมพวิเตอร์และเอกซเรย์แม่เหล็ก (CT&MRI) ชัน้ 2 เป็นแผนกผูป่้วยนอก ซึง่ประกอบด้วย คลนิิกสตู-ินรเีวชและครรภ์

เสี่ยง, คลินิกเด็กและพัฒนาการเด็ก, คลินิกตา, คลินิกหู คอ จมูก, คลินิกหอบหืด ชั้น 3 หอผู้ป่วยศัลยกรรม (มีห้อง

พิเศษ 5 ห้อง) ชั้น 4 เป็นหอผู้ป่วยศัลยกรรมกระดูก/ตา/หู คอ จมูก/ใบหน้า (มีห้องพิเศษ 5 ห้อง) ชั้น 5 และ 6 เป็น

ห้องพิเศษชั้นละ 17 ห้อง

 นี่คือความพร้อมของโรงพยาบาลท่าศาลา ตอนนี้เรามีให้บริการครบทุกแผนกมีแพทย์เฉพาะทางครบทุกสาขา 

รวมบุคลากรทั้งหมด 650 คน พร้อมให้บริการ ส�าหรับห้องพิเศษก่อนหน้านี้เรามีห้องพิเศษ 55 ห้อง ตึกใหม่มีห้อง

พเิศษเพิม่ข้ึนอกี 45 ห้อง รวมมห้ีองพเิศษเป็น 100 ห้อง ต่อไปนีผู้ป่้วยทกุคนสามารถเข้าห้องพเิศษได้ทนัทีไม่ต้องรอคิว 

มีเตียงให้บริการทั้งหมด 300 เตียง ซึ่งจะเพียงพอต่อความต้องการของผู้รับบริการทั้งหมดในเครือข่ายของเรา

 ตอนนี้เรามีตึกให้บริการผู้ป่วยหลักๆ 4 ตึก และมีชื่อดังนี้ 1) อาคารผู้ป่วยนอก 5 ชั้น ชื่ออาคารพระนางตรา 

2) อาคารผูป่้วยใน 8 ช้ัน ช่ืออาคารสนิอมรศักดิ ์3) อาคารอ�านวยการ 3 ชัน้ ชือ่ อาคารส�านกังานสลากกนิแบ่งรัฐบาล 

4) อาคารผู้ป่วยใหม่ 6 ชั้น ชื่อ อาคาร ๓๙ ปี (อายุโรงพยาบาล) 

 ท่านผู้อ่านครับ โรงพยาบาลท่าศาลาของเราพร้อมต้อนรับและยินดีให้บริการด้วยค่านิยม “อบอุ่นทันสมัย 

เปี่ยมในคุณธรรม ก้าวล�้าคุณภาพ” แต่ถ้าเรามีพฤติกรรมสุขภาพดี ไม่เจ็บไม่ป่วย ไม่ต้องเข้ารับบริการรักษาใน

โรงพยาบาลเป็นสิ่งที่ดีส�าหรับทุกคนครับ

โรงพยาบาลท่าศาลา ณ วันนี้

( นายกิตติ รัตนสมบัติ )

ผู้อำานวยการโรงพยาบาลท่าศาลา

ด้วยรักและปรารถนาดี
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ศาลาเด็ก...เด็ก

แม่สุ

 แม่อยากรู้เล่นกับลูกอย่างไรให้ฉลาด อยากเห็นลูกเติบโตอย่างฉลาด หัวไว คิดเป็น แก้ปัญหาได้ วิธีเล่นกับลูก
ให้ฉลาดตั้งแต่ยังเล็ก เสริมพัฒนาการทารกให้ฉลาดต้ังแต่แรกเกิด

เล่นกับลูกวัยทารกอย่างไรให้ฉลาด
 1. พูดคุย การพูดคุยเเบบเห็นหน้าสบตา คือวิธีการเล่นที่ดีที่สุดค่ะ แสดงสีหน้าให้หลากหลาย แล้วลองคุยกับ
ลูกด้วยเสียงในเเบบต่างๆ พูดคุยกับลูกด้วยลักษณะพิเศษที่เรียกว่า parentese คือการพูดด้วยโทนเสียงสูงเเละช้า เป็น
น�้าเสียงที่พูดเกินจริง                                                                                  
 2. ร้องเพลง เพลงคือการสื่อสารอย่างหนึ่ง เเค่เพ่ิมโทนเสียงเเละจังหวะเข้าไป ซ่ึงลูกวัยทารกสามารถเเยกเเยะ
รูปแบบจังหวะได้เเล้ว                                                                                                                                            
         3. อ่านหนังสือหรืออ่านนิทาน การอ่านหนังสือให้ลูกฟังคือการเพิ่มคลังค�าศัพท์ที่มีอยู่อย่างมากมายมหาศาล
ให้กับลูก ทั้งยังเสริมสร้างความสนุกสนานได้ด้วย                                                                                                                                    
 4. จับมือ จับเท้าของลูก การสัมผัสระหว่างลูกเเละคุณพ่อคุณเเม่ เป็นการช่วยด้านพัฒนาการวัยทารก                                             
 5. เล่นสื่อสัมผัส การสัมผัสตุ๊กตานุ่มนิ่ม ความหลากหลายของผิวสัมผัสต่างๆ อย่าปล่อยให้ลูกเล่นอย่างเหงาๆ 
พ่อแม่ควรเล่นกับลูกไปด้วยนะคะ                                                                                                                                               
          6. มองหน้าสบตา หรือหันหน้าเข้าหากันระหว่างคุณพ่อคุณเเม่กับลูก เป็นของเล่นของลูกที่ง่ายที่สุดค่ะ เเละ
ยังได้พัฒนาประสาทสัมผัสต่างๆ ของลูกอีกด้วยนะคะ ปล่อยให้ลูกน้อยส�ารวจใบหน้าของคุณ ท้ังจมูก หู ปาก เเก้ม เเล้วก็
อย่าลืมที่จะจุ๊บลูกบ่อยๆ ด้วย
 การเล่นกับลูกอย่างไรให้ฉลาด วิธีเลี้ยงลูกให้ฉลาด EQ ดี เพียงพ่อแม่เล่นกับลูกตั้งแต่เล็ก 
 น.ต.นพ.บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์ อธิบดีกรมสุขภาพจิต แนะน�าว่า การเลี้ยงลูกในวัยอายุต�่ากว่า 6 ขวบให้ได้
ตามคุณสมบัติที่ว่า พ่อแม่ควรหันมาใส่ใจเรื่องการเล่นของเด็ก ไม่ว่าจะเล่นคนเดียว หรือเล่นกับเพื่อน เด็กจะทุ่มเทใจและ
จริงจัง เพราะการเล่นคือการท�างานของเด็ก เด็กจะคิด พลิกแพลงการเล่นตลอด ยิ่งเล่นมาก จะเกิดความช�านาญจากการ
ค้นหา เปลี่ยน ปรับ แก้ปัญหา สร้างสรรค์สิ่งใหม่ สะสมเป็นความรู้ความเข้าใจและประสบการณ์ที่เด็กได้ลงมือท�าด้วย
ตนเองไม่ว่าจะเป็น การวิ่ง กระโดด คืบคลาน เล่นดิน เล่นทราย หยิบจับสิ่งของ เล่นของเล่น เล่นตุ๊กตา เล่นตั้งเต เล่น
บล็อก เล่นตัวต่อ

กิจกรรมเล่นกับลูกให้ฉลาด
 • เล่นซ่อนแอบ
 ในขณะที่พ่อแม่เป็นฝ่ายแอบและให้ลูกไดเ้ป็นคนหาอยู่นั้น พยายามให้ลกูได้นับเลขเยอะๆ หรือจะเปลี่ยนเป็นการ
น�าของเล่นช้ินโปรดไปซ่อนแทนเพื่อเพิ่มความสนุกหรือการน่าค้นหาเข้าไปอีก
 • เล่นเป็นหมีปีนต้นไม้
 คุณพ่อคุณแม่ที่มีร่างกายแข็งแรงพอที่จะแปลงร่างเป็นต้นไม้ให้ลูกได้ปีนเล่นห้อยโหนอยู่บนตัวเหมือนหมีโคอาล่า
ให้นานเท่าที่จะเป็นไปได้โดยไม่ต้องช่วย และวางเบาะรองให้พร้อมก่อนที่เจ้าตัวเล็กจะปล่อยมือหลุดออกไป มันเป็นวิธี
การออกก�าลังที่ดีส�าหรับกล้ามเนื้อแขนและขาของเจ้าตัวเล็ก เพ่ิมความท้าทายอีกนิดด้วยการร้องเพลงให้จบก่อนท่ีจะ
ปล่อยมือออกดูสิ

เล่นกับลูก
อย่างไรให้ฉลาด

4 ท่าศาลาสาร ปีที่ 19 ฉบับที่ 112 กรกฏาคม - สิงหาคม 2563 ท่าศาลาสาร ปีที่ 19 ฉบับที่ 112 กรกฏาคม - สิงหาคม 2563



เรื่องขัน ให้ขำ�
“ตุ้ยนุ้ย”

เรื่องขำ�ขัน...ง�นเลี้ยงต้อนรับน้องใหม่และเลี้ยงส่งผู้เกษียณ

ช่วยยกหน่อย

 เสียงเพลงเบาๆ งานเลี้ยงกำาลังเริ่มขึ้น แขกเหรื่อที่มาร่วมงานเริ่มทยอยเข้ามาที่โต๊ะเลี้ยง ทำาให้เก้าอี้

ที่เคยว่างเปล่าดูหนาตาแออัดไปด้วยผู้คนที่มาร่วมงานในคำ่าคืนนั้น และแล้วผู้ใหญ่ใจดีก็ลุกขึ้นพร้อมกับ

ขอให้โต๊ะข้างๆ ช่วยเลื่อนโต๊ะ เพื่อเว้นช่องว่างให้เป็นทางเดิน เราก็หน่ึงในโต๊ะข้างๆ นับ 1-2-3 ยกกัน

ทกุคน แต่...ทำาไมออกแรงยกกนัเท่าไหร่โต๊ะก็ไม่มทีท่ีาว่าจะขยบัเขยือ้นแต่อย่างใด ก็เลย

แหวกผ้าปโูต๊ะ...ถงึบางอ้อค่ะ...โต๊ะทำาด้วยปูนทีต่ดิกับพืน้...ถงึว่าทำาไมหนกัเสยีเหลอืเกนิ 

ทุกคนหัวเราะ...กลบเกลื่อนเสียงเพลงกันอย่างสนุกสนาน

          ‘ไม้โมก’

 • เล่นไล่จับฟองสบู่
 การเล่นเป่าลูกโป่งฟองสบู่ ก็เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ช่วยกระตุ้นพัฒนาการการท�างานร่วมกันของการมองเห็นและการ
เคลื่อนไหวของลูก เราสามารถเล่นเกมส์นี้กับลูกได้เกือบทุกท่ี โดยเป่าฟองสบู่และให้ลูกๆ ได้วิ่งไล่จับฟองเหล่าน้ัน หรือ
เล่นเป็นกิจกรรมสอดแทรกระหว่างอาบน�้า เพื่อให้ลูกสนุกกับการอาบน�้ามากขึ้น
 • ยืนกระต่ายขาเดียว
 ท�าเครื่องหมายเล็กๆ ไว้บนพ้ืนแล้วให้ลูกได้ลองยืนขาข้างเดียวดูว่าจะยืนได้นานแค่ไหนหรือให้ยืนโพสต์ท่าเป็น
ตัวการ์ตูนตัวสัตว์นิ่งๆ อยู่สัก 30 วินาที เพื่อเป็นการฝึกสมาธิและสมดุล กิจกรรมนี้ใช้ได้ดีกับเด็กๆ ที่สามารถอยู่นิ่งๆ ได้
 • เล่นชักคะเย่อ
 ใช้เชือกความยาวประมาณ 5 เมตร และมัดปมไว้ที่ปลายทั้งสองด้าน ให้คุณพ่อหรือคุณแม่และลูกๆ จับดึงกัน
คนละด้าน เพ่ิมความท้าทายข้ึนอีกนิดด้วยการชวนเด็กคนอื่นมาเล่นด้วยกัน
 รู้กันไปแล้วว่าเล่นกับลูกอย่างไรให้ฉลาด สิ่งส�าคัญคือ พ่อแม่ต้องอยู่เล่นกับลูกบ่อยๆ อย่าให้ลูกเล่นเพียงล�าพัง 
ลูกจะได้ฉลาดสมวัย และกระชับความสัมพันธ์พ่อแม่ลูกได้อีกด้วย
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ศาลาสร้างสุข

ปรัญชานันท์ ยอดสนิท

 เมือ่ฤดฝูนมาเยอืนนอกจากจะต้องดแูลสขุภาพของตนเองและคนในครอบครัวกนัเป็นพิเศษแล้ว อกีสิง่หนึง่ทีต้่องระวงั

และไม่ควรมองข้ามกค็อื การแพร่ระบาดของเชือ้โรคต่างๆ ทีมี่ “ยงุ” เป็นพาหะน่ันเอง                        

          การป้องกนัก�าจดัยงุลายนัน้ มหีลายวธิกีารและจ�าเป็นจะต้องมีเครือ่งมอือปุกรณ์หรอืแม้กระทัง่สารเคมทีีน่�ามาใช้ในการ

ป้องกนั ไม่ให้ถกูยงุลายกดั ซึง่มคีวามยุง่ยากในการจดัหา ในบทความตอนนีข้อน�าเสนอวธิกีารในการป้องกนัยงุง่ายๆ ทีเ่ราสามารถ

ท�าได้ โดยไม่ยากนกั วิธกีารดงักล่าวเป็นการลดการสมัผสัระหว่างคนและยงุพาหะ ดังนี้

          1. การใช้มุ้ง วธิกีารนีเ้ป็นวิธทีีส่บืทอดกนัมานานจากบรรพบรุษุ แต่เน้นว่ามุง้ทีน่�ามาใช้ต้องอยูใ่นสภาพดไีม่ขาด ท่ีส�าคัญ

ควร ค�านงึถงึทางด้านของขนาดเส้นด้ายทีน่�ามาท�ามุง้ควรมขีนาดทีย่งุไม่สามารถบินเข้าไปได้เช่นขนาด 1-1.8 มลิลเิมตร หรอืเป็น

ตาข่าย ขนาดช่องอยู่ที ่150 ช่องต่อตารางนิว้ แต่ปัจจบุนัทางกระทรวงสาธารณสขุได้น�ามุง้ชุบสารเคมีซึง่ใช้ในการป้องกันยงุได้ดี

ขึน้อีกทัง้ยงัช่วยลดประชากรยงุทีม่าเกาะ

         2. การสวมเสื้อป้องกันร่างกายให้มิดชิด จากการศึกษาทางวิชาการพบว่าการสวมเสื้อผ้าที่ปกปิดมิดชิดนั้นสามารถ

ลดการสมัผสั ระหว่างคนและยงุได้และเสือ้ผ้าทีม่สีทีบึ เช่น สดี�า สเีข้มนัน้มผีลทางด้านการดงึดดูของยงุให้มากดั ดงันัน้ควรหลีกเลีย่ง

ใส่เสือ้ผ้าทีม่สีีทบึ สดี�า ควรใส่เสือ้ผ้าสอ่ีอนๆ

         3. การใช้สารทาป้องกนัยงุ สารทาป้องกันยงุหรอืสารไล่ยงุ (repellent) อาจเป็นสารเคมหีรือสมนุไพร ซึง่เม่ือทาแล้วยงุ

จะได้กลิน่และจะไม่เข้ามากดั หรอืลดการกัดลงได้ สารทาป้องกันยงุทีเ่ราเหน็ในท้องตลาดส่วนใหญ่อาจพบในรปูแบบน�า้ ครมี

หรอืแป้งกไ็ด้ซึง่แต่ละบรษิทัจะผลิตออกมาในรปูแบบทีแ่ตกต่างกนั 

         4. สารไล่ยงุชนิดใช้ชบุเส้ือผ้า ทารองเท้า ชบุมุง้ ฯลฯ ได้แก่ เพอร์เมทรนิ ซึง่มคีณุสมบติัเป็นได้ท้ังสารไล่ยงุและสารก�าจัด

ยงุด้วย ส่วน deet กใ็ช้ชบุหรอืฉดีพ่นเสือ้ผ้า แถบรดัข้อมอื (wrist band) ตลอดจนวัสดปุพูืน้ (patio grid) ได้เช่นกนั และจาก

การศึกษา ของStephenP.Francesและคณะ (2014) พบว่าชดุทหารทีช่บุด้วยสารเพอร์เมทรินของประเทศออสเตรเลียสามารถ

ป้องกันยงุลายกัดได้

        5. การใช้ยาจดุกนัยงุ ป้องกนัได้โดยใช้สารระเหยออกฤทธ์ิขบัไล่ยงุ สารออกฤทธิบ์างชนดิสามารถท�าให้เกดิอาการแพ้ได้ 

ในการเลอืกซือ้ควรตรวจดูสารออกฤทธิอ์ย่างละเอียดควรเลอืกสารทีม่อีนัตรายน้อย เช่นสารในกลุม่ไพรทีรอยด์สงัเคราะห์ หรอื

สารสมุนไพร เพราะค่อนข้างปลอดภัยต่อมนษุย์ 

       6. การใช้ตาข่ายหรอืมุง้ลวดป้องกนัยงุกดั เป็นวธิกีารท่ีดีเพราะสามารถป้องกนัยงุ หน ูง ูแมลงสาบ ฯลฯ มุง้ลวดมหีลายชนดิ 

เช่น มุง้ลวดอลมูเินยีม มุ้งลวดไฟเบอร์ มุง้ลวดไนล่อน เป็นต้น ตดิตามประตหูน้าต่าง                

       7. การชบุวสัดดุ้วยสารเคม ี(Insecticide-treated material) เช่น ผ้าม่านหน้าต่างและประตสูามารถป้องกันการเข้ามา

กดัของยงุลายได้

      8. ไม้ตบยงุไฟฟ้า การใช้ไม้ตบยงุไฟฟ้าเป็นวธิป้ีองกันตนเองท่ีสะดวก ง่าย และสามารถฆ่ายงุให้ตายทันที 

      9. การใช้เครือ่งไล่ยุงไฟฟ้า ในปัจจบุนัเครือ่งไล่ยุงไฟฟ้ามีผลติภณัฑ์หลากหลายรูปแบบทีส่ะดวกและเหมาะสมกับลักษณะ

การใช้งานเช่น อปุกรณ์ไอระเหยไล่ยงุ ทีม่สีารออกฤทธ์ิ Metofluthrin จะมีพดัลมช่วยกระจายไอระเหย สามารถมปีระสิทธภิาพ

ในการป้องกันยุงได้ แต่อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ส�าหรับไล่ยุงโดยใช้คลื่นเสียง พบว่ามีผลต่อยุงตัวเต็มวัยน้อยมากและไม่มี

ประสทิธภิาพในการไล่ยงุ

ต้นไม้กันยุง และการป้องกันตนเอง

จากยุง….พาหะน�าโรคไข้เลือดออก
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108 พระบรมราโชวาท

มีความรู้ดีแล้ว ต้องมีศีลธรรมด้วย

“...การดำาเนินชีวิตโดยใช้วิชาการอย่างเดียวยังไม่เพียงพอ

จะต้องอาศัยความรู้รอบตัวและหลักศีลธรรมประกอบด้วย

“ผู้ที่มีความรู้ดี แต่ขาดความยั้งคิด นำาความรู้ไปใช้ในทางมิชอบ

ก็เท่ากับเป็นบุคคลที่เป็นภัยแก่สังคมของมนุษย์...”

ต้นไม้กันยงุ : มอสซี ่บสัเตอร์

        มอสซี ่บัสเตอร์ (Mozzie Buster) ช่ือวทิยาศาสตร์ Pelargonium citrosum เป็นพชื

ที่ถูกพัฒนาขึ้น ด้วยวิธีการทางพันธุ์ วิศวกรรม โดยนักพืชสวน ชาวดัทช์ Dirkvan Leenen 

ใช้พันธุ์ไม้2 ตระกูล คือ อาฟริกัน เจอราเนียม (African Geranium) และ ตะไคร้หอม 

(Citronella) ลกัษณะของมอสซี ่บสัเตอร์ เป็นไม้พุม่ ใบแตกออกจากทัง้ตายอดและตาข้าง 

ขอบใบหยกั คล้ายกบัต้นเจอราเนยีม แต่มีกล่ินแบบตะไคร้หอม ท�าให้มคีณุสมบตัใินการไล่ยงุ 

(แบบ repellent) และประสทิธภิาพจะขึน้อยูก่บัขนาดของต้น และพ้ืนทีใ่นการใช้งาน เช่น

ต้นไม้กนัยงุ อายปุระมาณ 2 เดอืน จะมคีวามสงูจากผิวดนิประมาณ 6 นิว้ กลิน่น�า้มนัทีร่ะเหยออกมาจากต้นไม้จะสามารถไล่ยงุ

ได้ในพ้ืนทีป่ระมาณ 100 ตารางฟุต เป็นต้น การใช้งานในต้นไม้กนัยงุจะมีสารอยูส่องชนิดคอืสารทีมี่คณุสมบตัเิป็นสารดงึดดูยงุ 

(attractant) และสารไล่ยงุ (repellent) ต้นไม้กนัยงุทีย่งัเลก็จะมสีารดงึดดูยงุมากกว่าสารไล่ยงุ จงึควรปลกูไว้ไกลๆ บ้านเพือ่ล่อยงุ

ไม่ให้เข้ามาในบ้าน แต่เมือ่ต้นไม้กนัยงุโตข้ึนพอสมควร สารดงึดดูยงุจะค่อยๆ ลดปรมิาณลง (สงัเกตโดยใช้วธิดีมดวู่ามกีลิน่ตะไคร้หอม

หรอืไม่) จนสารไล่ยงุสามารถแสดงคณุสมบตัไิด้เตม็ทีแ่ล้วค่อยย้ายมาปลกูในกระถางแล้วน�ามาตัง้ไว้ในบรเิวณทีไ่ม่ต้องการให้ยงุ

เข้ามารบกวน วางกระถางท่ีปลกูต้นไม้กนัยงุไว้ในห้อง สามารถไล่ยงุได้ตลอด 24 ช่ัวโมง การดูแลรกัษามอสซี ่บสัเตอร์ (Mozzie 

Buster) จะเหมอืนกบัการดแูลรกัษาต้นไม้ประดับทีป่ลกูในกระถางท่ัวไป คอื ช่วงตอนเช้า รดน�า้วนัละครัง้ก่อนน�าต้นไม้ไปไว้ใน

ทีม่แีสงแดดส่องถึงและมอีากาศถ่ายเทสะดวก ทิง้ไว้ท้ังวนั ถึงเวลาตอนเยน็กส็ามารถน�ามาใช้งาน

ได้ตามปกต ิการใส่ปุย๋ควรใส่เดอืนละครัง้ ใช้ปุย๋สตูร 16-16-16 (สตูรเสมอ) โดยใส่ครัง้ละครึง่ช้อนชา 

หรอืประมาณ 15 เมด็ โรยรอบๆ ขอบกระถาง แล้วรดน�า้ตามปกติ (*ถ้าพบว่าใบของต้นไม้กันยงุ

มสีเีหลอืงแห้ง หรอืเห่ียวลงควรเลม็ใบนัน้ออก เพือ่ให้เกดิใบใหม่งอกขึน้มาแทน) มอสซี ่บัสเตอร์มี

การใช้อย่างแพร่หลายในหลายๆ ประเทศ เช่น ออสเตรเลยี, สหรฐัอเมรกิา, แคนาดา, เยอรมนั, 

ญ่ีปุ่น, สงิคโปร์, ไต้หวนั, มาเลเซีย เนือ่งจากความปลอดภยัต่อมนษุย์สตัว์เลีย้ง และสิง่แวดล้อม 

ท�าให้รฐับาลของหลายๆ ประเทศ มกีารส่งเสรมิให้มกีารใช้กนัอย่างแพร่หลายยิง่ขึน้ ต้นไม้กนัยงุ

มีขายท่ีไหน? ต้นไม้กันยุง มอสซ่ี บัสเตอร์ (Mozzie Buster) จัดเป็นพันธุ์ไม้ที่ทุกคนสามารถ

เป็นเจ้าของได้ เหมอืนกับไม้ดอกไม้ประดบัทัว่ๆ ไป สามารถหาซือ้ได้ตามร้านหรอืสถานทีข่ายพนัธุไ์ม้

ทัว่ไป เช่น ตลาดขายต้นไม้สวนจตุจักร ตลาดค�าเท่ียง จังหวดัเชยีงใหม่ ราคาของต้นมอสซี ่บสัเตอร์

ขึน้อยูก่บัความสูง และขนาดของพุม่ครบั 
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 ฉันยังเชื่อว่าความรักเป็นสิ่งสวยงามเสมอ การมอบความรักให้กันและกันคือส่ิงท่ีดีงาม การได้รับความรักเป็นสิ่งที่เรา

ปรารถนา การให้ความรักกลับก็เป็นสิ่งท่ีท�าให้เรายิ้มอิ่มใจ ความรักท�าให้เรามีความหวัง มีพลัง ชีวิตคนเราวนเวียนอยู่กับ

ความรัก แต่กลับกัน ความรักจะกลายเป็นหอกทิ่มแทงเราได้หากเราไม่เข้าใจมัน ไม่ยอมรับในตัวตนของมัน ความรักก็มีพลัง

ท�าลายล้างทุกอย่างได้เช่นกัน เมื่อเรามอบความรักไปแน่นอนสิ่งที่เราต้องการคือการได้รับความรักตอบกลับ แต่หากสิ่งที่เรา

หวังไม่เป็นดังที่ใจหวัง ความคิดของเราก็จะเปลี่ยนไป ร้องไห้ เสียใจ ผิดหวัง และน้อยใจ และนี่ก็เป็นจุดเริ่มต้นเล็กๆ ที่น่ากลัว

มากมาย เมื่อภูมิคุ้มกันทางจิตใจเราโดนท�าลายไปหมดแล้ว สิ่งที่เหลือก็คือรอยโรค รอยแผล ท�าให้คนเราน้อยใจ อาจจะเป็น

เพราะว่าเราด�าเนินชีวิตด้วยต้องการเป็นที่รัก เป็นที่ยอมรับของผู้อื่น ดังนั้นเราก็เลยมักจะท�าอะไรด้วยความคาดหวังว่าผู้อื่น

จะต้องท�าอะไรอย่างที่เราคาดไว้ เมื่อผู้อื่นไม่ได้ท�าอย่างท่ีเราคาดหวังไว้ เช่น คาดหวังว่าเขาจะรับน�้าใจจากเรา (เราให้เขา

ก็เพราะหวังลึกๆ ในจิตใต้ส�านึกว่าต้องการให้เขารู้สึกดีกับเรา) เมื่อผู้อื่นไม่เป็นไปตามคาด เราก็ผิดหวัง ซึ่งก่อให้เกิดอารมณ์

น้อยใจขึ้นมา ความรักไม่ผิดแค่เราเข้าใจก็พอ 

 วันนี้มาท�างานขณะท่ีรับส่งเวรกันเสร็จก็มาเดินตรวจเยี่ยมคนไข้ก่อนที่จะท�าหัตถการต่างๆ ภาพที่เราเห็นเป็นภาพที่

ผู้หญิงคนหน่ึงอายุยังน้อยช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ หายใจเองไม่ได้ต้องเจาะคอช่วยหายใจ มีแผลกดทับระดับ2 รอบๆ เตียงมี

อุปกรณ์ทางการแพทย์เยอะแยะ สายออกซิเจน สายน�้าเกลือ เครื่องดูดเสมหะ ที่นอนลม สายให้อาหาร ทุกอย่างกลายเป็น

ส่วนหน่ึงในชีวิตน้อง น้องเป็นคนอีสานตัวเล็กหน้าตาน่ารัก แต่ทุกครั้งที่เรามองไปก็จะเจอเด็กหนุ่มหน้าตาก็หล่อเหลาตาม

แบบฉบบัเดก็ใต้ ทีค่อยอยูด่แูลไม่ห่าง ได้รบัการสอนการฝึกดแูลผูป่้วยในทกุๆ อย่างจนสามารถท�าได้แต่ยงัต้องฝึกความอดทน

และช�านาญ ทั้ง 2 เป็นคนรักกัน แต่ด้วยความไม่เข้าใจในเหตุผลบางอย่างท�าให้ทะเลาะกันเกิดความน้อยใจและคิดสั้นด้วย

การผูกคอตัวเอง แต่โชคดีที่ญาติมาเจอแล้วช่วยไว้ได้ทันจากนั้นก็ส่งโรงพยาบาลท่าศาลาแพทย์และเจ้าหน้าที่ได้ช่วยชีวิต

ใส่ท่อช่วยหายใจและส่งต่อไปโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช หากอยู่โรงพยาบาลมหาราชผู้ป่วยไม่สามารถถอดเครื่อง

ช่วยหายใจได้ แพทย์จึงมีการวางแผนการรักษาโดยการเจาะคอ เพื่อช่วยคนไข้ในการใช้ชีวิตต่อไป หลังจากผู้ป่วยสามารถ

หายใจได้ด้วยตนเอง ทางโรงพยาบาลมหาราชก็ส่งตัวกลับมาฟื้นฟูสภาพร่างกายต่อที่โรงพยาบาลท่าศาลา ขณะที่นอน

โรงพยาบาลน้องผู้ชายได้รับการสอนให้ดูแลคนไข้ต่อที่บ้านเตรียมความพร้อมก่อนกลับบ้าน ฉันได้คุยกับน้องผู้ชายเขาเล่าให้

ฟังว่า “เจอกับน้องผู้หญิงทางโซเชียล พูดคุยแล้วถูกใจเข้าใจกันและตัดสินใจมาอยู่ด้วยกัน ไม่ถึงอาทิตย์ก็มีเรื่องทะเลาะกัน

ไม่คิดว่าเขาจะคิดสัน้ ไม่ได้ทะเลาะกนัรนุแรง แต่ผูป่้วยน้อยใจเลยเกิดเหตกุารณ์แบบน้ีขึน้ ต่อจากนีผ้มขอดแูลเขา ทางบ้านเขา

จะมารบักลบัไป แต่ผมและพีส่าวขอให้อยูท่ีน่ีพ่ร้อมดูแล” เรากค็ดิในใจเป็นวยัรุ่น แต่ต้องมานัง่ดูแลคนไข้ติดเตียงแบบนีจ้ะได้

นานแค่ไหน แต่ทุกครั้งที่เดินตรวจเยี่ยมคนไข้ น้องผู้ชายนอนฟุบบริเวณขอบเตียงตลอดไม่เคยไปนอนใต้เตียงเหมือนญาติ

คนไข้อ่ืนๆ มอืก็จะจบัน้องผูห้ญงิคล้องคอไว้ตลอด บางครัง้แอบเหน็เขาหยอกล้อน้องผูห้ญงิ หยกิแก้มเบาๆ หอมมอื ด้วยความรกั 

อยากให้ภาพแบบนี้มีตลอดไป ไม่อยากให้น้องผู้ชายเกิดภาวะ..brownout

 ความรักเป็นสิ่งสวยงาม แต่หากเราใช้จิตใจมากกว่าความคิด เราอาจเจอกับความทุกข์ หากจะรักอย่างมีสติ เราอาจจะ

ไม่โชคดีเหมือนน้องผู้หญิงคนนี้ท่ีมีสามีคอยดูแลเธอในวันท่ีเธอเป็นคนไข้เจาะคอ นอนติดเตียง พวกเราทุกคนเจ้าหน้าที่

หอผู้ป่วยอายุรกรรมและชาวโรงพยาบาลท่าศาลาขอส่งก�าลังใจให้ท้ังสองได้ดูแลกันตลอดไป ให้น้องผู้หญิงท�าการฟื้นฟู

สภาพร่างกายให้อาการดีขึ้นในเร็ววันค่ะ

ศาลาวรรณกรรม

บุหลัน รักกัน..เมื่อยังมีลมหายใจ
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ศาลารักษ์

นพ.พิธาน สิทธิพงศ์

หมอชวนวิ่ง : เรามาวิ่งโซน 2

เพื่อลดไขมันกันดีกว่า

 วิ่งโซน 2 คืออะไร? ค�าถามยอดฮิตที่ ชอบถามกัน จริงๆแล้วมันก็คือการวิ่งท่ี ใช้อัตรา

การเผาผลาญพลังงานจากไขมันเป็นพลังงานหลัก หรือที่เรียกว่า “Fat burn” นั่นเองครับ  

ฟังแล้วดูดีมากๆ ถ้างั้นยิ่งวิ่งก็ยิ่งผอมสิ ค�าตอบคือ “ไม่ใช่” เพราะวิ่งแล้วต้องวิ่งให้ถูกวิธี ไม่

งั้นเค้าจะเรียกว่า วิ่งโซน 2 ท�าไม (วิ่งโซนอื่นจะใช้พลังงานจากอย่างอื่นแทน)

 โซน 2 ในท่ีนี้ หมายถึงอัตราการเต้นของหัวใจ ดังนั้นถ้า อัตราการเต้นของหัวใจเรามี 5 โซน ซึ่ง

เทียบเอาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นตัวต้ัง โดยไล่ไปต้ังแต่ โซน 1 ที่เบาที่สุด ไปถึง โซน 5 คือหนักที่สุด โดยเริ่มต้น

จากครึ่งหนึ่งของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไล่ไปโซนละ 10% ตั้งแต่ โซน 1 ไปจนถึงโซน 5 อ่านแล้วมันจะงงๆ สักเล็ก

น้อยนะครับ เอาเป็นว่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด คือ 220 - อายุ  (ผู้หญิงคือ 220-อายุ) แล้วไล่ไป 50%-60%-70%-

80%-90%-100% ตามล�าดับ

 ดังน้ัน ถ้าผมอายุ 36  ปี Max Heart Rate ของผมก็จะอยู่ที่ 220-36 = 184 ครั้ง/นาที พูดง่ายๆ โซน 2 ของผม 

ก็คือ 60-70% ของ Max Heart Rate นั่นเอง  ดังนั้นผมจะวิ่งยังไงก็ได้ให้หัวใจเต้นในช่วง 112-130 ครั้ง/นาที อันนี้จะ

เป็นอัตราที่ร่างกายเราจะดึงพลังงานจากไขมันมาใช้ได้สูงสุด แต่ถ้าเราไม่มีอุปกรณ์ในการวัดอัตราเต้นของหัวใจก็มีการ

ทดสอบง่ายๆ คือเราวิ่งไปแล้วพูดไปจนจบประโยคหรือสามารถวิ่งไปแล้วร้องเพลงไปได้ อันนี้เค้าก็เรียกว่า “Talk test” 

เป็นการทดสอบว่า เราไม่ได้เหนื่อยเกินไปในขณะที่ออกก�าลังกายนั่นเอง มันก็เทียบเท่ากับ โซน 2 ได้ครับ

 แต่การออกก�าลังกายที่ต้องการเผาผลาญไขมันต�่าคือต้องออกก�าลังกาย 10 นาทีขึ้นไปนะครับ ยิ่งนานยิ่งดี เหตุผล

เพราะว่าร่างกายเรามีความเป็นอัจฉริยะในการปรับเปลี่ยนการใช้พลังงาน ช่วงแรกที่เราเริ่มออกก�าลังกาย คือช่วง 30 

วินาทีแรก เซลล์ท้ังร่างกายจะใช้พลังงานจาก ATP ที่เก็บไว้ในเซลล์ พูดง่ายๆ ก็คือพลังฉุกเฉินนั่นแหละครับ อันนี้เหมาะ

กับนักว่ิงลมกรดระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร อะไรท�านองนี้ แต่หลังจากนั้น ร่างกายจะเริ่มใช้พลังงานจาก Glycogen 

ที่เก็บไว้ในส่วนต่างๆ ของร่างกาย จนกระท่ัง 10 นาทีขึ้นไป ร่างกายจึงจะเริ่มมองหาพลังงานจากไขมัน เพราะพลังงาน

จากการเผาพลาญไขมันโดยใช้ออกซิเจน เป็นพลังงานที่สะอาดปราศจากส่ิงปนเปื้อน ดังนั้นถ้าเราสามารถดึงพลังงานจาก

ไขมันมาใช้ได้ แบบใช้ออกซิเจนจะท�าให้เราออกก�าลังกายได้นานขึ้นและลดไขมันไปในตัว 

 ดังนั้นเรามาวิ่งโซน 2 กันนะครับจะลดไขมนั

ได้ดีป ้อง กันการบาดเจ็บจากการ ว่ิง  และเพื่ อ

สุขภาพทีแ่ขง็แรง แต่จ�าไว้ว่าอย่างน้อย คือ 10 นาที

ขึ้นไปน้อยกว่าน้ีไม่ได้ประโยชน์ว่าแต่เสียดายจัง 

ผมได้โควตาเพียง 1 หน้ากระดาษเท่านั้น ถ้าอยาก

ได้บทความดีๆ เร่ือง มาวิ่งโซน 2 กันซิ และยังได้

รบัโอกาส ผมอาจจะลงตพีมิพ์ให้ในฉบบัต่อไปนะครบั 
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ศาลาร่วมสมัย...In trend

จินตนา หวานทอง

ก�ำจัดควำมเครียด….
ด้วยศำสตร์กำรนวดแผนไทย

จดุท่ี 1 จดุท่ี 2 จดุท่ี 3

จดุท่ี 5 จดุท่ี 6 จดุท่ี 7

จดุท่ี 4

 การใช้ชวีติในปัจจุบันหลกีเลีย่งกบัความเครยีดได้ยาก  ถึงแม้ว่าความเครยีดยงัไม่จดัว่าเป็นโรคกต็าม แต่สามารถท�าให้เกดิ
ความผดิปกตทิางร่างกายได้ ท่ีพบได้บ่อยคอืปวดศรีษะ ปวดต้นคอ ปวดไหล่ เป็นผลมาจากกล้ามเนือ้เกดิการหดเกรง็เนือ่งมาจาก
ผลของฮอร์โมนทีม่ชีือ่ว่าคอร์ตซิอล (Cortisol) ทีร่่างกายจะหล่ังออกมาเมือ่เกดิความเครียด และยงัมีผลต่อจติใจและพฤติกรรม 
เช่น หงดุหงดิง่าย ไม่มสีมาธทิ�าสิง่ใด อารมณ์แปรปรวนง่าย จติใจขุ่นมวั  มพีฤตกิรรมก้าวร้าวอาจตดัสนิใจแบบชัว่วูบได้ อาการ
ปวดศีรษะจากความเครียด มกัพบในผูใ้หญ่มากกว่าเดก็ และพบในผูห้ญงิมากกว่าผูช้าย
 ลักษณะของอาการปวดจากความเครียด จะปวดแบบต้ือๆ หนักๆ ตรงบริเวณต้นคอ บ่า ไหล่ หรือบริเวณท้ายทอย 
บางรายอาจปวดรอบๆ  ศรีษะคล้ายถกูเขม็ขดัรดั บางรายอาจปวดตือ้ไปทัง้หวั ส่วนมากมกัจะปวดช่วงบ่ายๆ หรอืช่วงเยน็  ไม่มไีข้ 
และไม่มอีาการคลืน่ไส้อาเจยีน  ความเครยีดทีเ่กิดขึน้หากไม่ได้รับการแก้ไขและปล่อยไว้นาน สะสมไปเรือ่ยๆ จะเพิม่ความเส่ียง
เกดิการเจบ็ป่วยเรือ้รงัอืน่ๆตามมาได้เช่น โรคกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ความดนัโลหติสงู โรคซมึเศร้า โรควิตกกงัวล
 วธิจัีดการกบัอาการปวดท่ีเป็นผลมาจากความเครียดทีไ่ด้ผลดีกค็อืการนวดไทย  แรงกดจากนิว้จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
และกระตุน้การไหลเวยีนของเลอืด ท�าให้รูส้กึปลอดโปร่ง สุขสบายขึน้ และลดอาการปวดต่างๆลง หายเครียด  เหมาะส�าหรบั
ผูท้ีมี่อาการปวดศรีษะ ปวดเมือ่ยบรเิวณต้นคอ บ่าและไหล่  สามารถท�าได้เองและท�าได้ทนัทีเมือ่มอีาการ

เทคนคิการนวดเพือ่คลายเครยีด 7 จดุหลกัๆ ดงันี้
 จดุท่ี 1 จดุระหว่างคิว้ โดยใช้ปลายนิว้ชี ้ หรอืนิว้กลาง กด 3-5 คร้ัง 
 จดุท่ี 2 คอืจุดใต้หวัค้ิวทัง้  2 ข้าง ใช้ปลายนิว้ชี ้หรอืน้ิวกลาง กด 3-5 ครัง้   
 จดุท่ี 3 คือจดุทีข่อบกระดกูท้ายทอย แบ่งเป็น 3 จดุ ในระนาบเดยีวกัน ประกอบด้วยจดุกลาง ใช้นิว้หวัแม่มอืกด 3-5 ครัง้ 
จากนัน้ให้ประสานมอืบรเิวณท้ายทอย แล้วใช้นิว้หวัแม่มอืทัง้2 ข้างกดที ่2 จดุด้านข้างทีเ่หลือ พร้อมๆกนั 3-5 ครัง้
 จดุที ่4 ทีบ่รเิวณต้นคอ โดยประสานมอืท่ีบรเิวณท้ายทอย แล้วใช้หวัแม่มอืทัง้2ข้าง กดตามแนวข้างกระดูกต้นคอทัง้ 2 ข้าง  
โดยกดไล่จากตีนผมลงมาถึงบรเิวณบ่า ท�า 3-5 ครัง้ 
 จดุที ่5 ใช้ปลายนิ้วมือขวาบีบไหล่ซ้ายไล่จากบ่าเข้าหาต้นคอใช้ปลายนิ้วมือข้างซ้ายบีบไหล่ขวาไล่จากบ่าเข้าหาต้นคอ
ท�าซ�า้ 3-5 คร้ัง
 จดุท่ี 6 บริเวณบ่าด้านหน้า  โดยใช้นิว้หวัแม่มือข้างขวา กดท่ีจดุ 3 จดุ คือทีใ่ต้กระดกูไหปลาร้า จดุต้นแขน และจุดเหนอื
รกัแร้ สลบักนัทัง้ด้านซ้ายและขวา  ท�าซ�า้ 3-5 ครัง้
 จดุท่ี 7 บรเิวณบ่าด้านหลงั ซ้ายและขวา โดยใช้นิว้มอืท่ีถนดัของมอืขวาอ้อมไปกดทีจุ่ดบนของกระดกูสะบกั ออกแรงกด
ทีบ่รเิวณขอบสะบกัข้างหลงัซ้าย กดวนจากขอบสะบกัด้านบนลงมาด้านล่างเป็นวงกลม และใช้มอืข้างซ้ายกดทีจุ่ดเดยีวกันของ
บ่าข้างขวา ท�าซ�า้ 3-5 ครัง้ เช่นกนั
 เมื่อร่างกายเข้าสู่สภาวะผ่อนคลายก็จะกลับสู่สภาวะปกติ ทั้งนี้หลักการนวดที่ถูกวิธี  จะต้องใช้ปลายนิ้วที่ถนัดกดคือ
นิว้หัวแม่มอื นิว้ชี ้ หรอืนิว้กลาง  การกดแต่ละคร้ังใช้เวลานานประมาณ 10 วนิาทีโดยค่อยๆเพิม่แรงกดขึน้ทลีะน้อย เวลาปล่อย
กใ็ห้นานกว่าเวลากดและค่อยๆ ผ่อนแรงกดเช่นกนัแต่ละจุดควรนวดซ�า้ประมาณ 3-5 ครัง้
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ทพ.ณัฐพล ผ่องแผ้ว

ศาลาฟัน...Fun

โควิด 19 กับทันตกรรม
เรื่อง...การปนเปื้อนของเชื้อในอากาศกับการรักษาทางทันตกรรม(2)

 มาคยุกนัต่อจากตอนท่ีแล้ว ท่ีกล่าวถึงขนาดอนภุาคต่างๆ ของละอองฝอยทีเ่กิดข้ึนจากการท�าการรกัษาทางทนัตกรรม

นัน้เลก็พอทีจ่ะเดนิทางถึงขัว้ปอดของเราเลยทเีดียว ในตอนนีเ้รามาทราบกนับ้างว่ากจิกรรมโดยทัว่ไปของพวกเราเช่น พดูคุย 

ร้องเพลง ตะโกน ไอหรือจาม จะมีผลในการแพร่เชื้อไวรัสได้มากขนาดไหน

 เป็นที่แน่ชัดว่าการติดต่อโรคจากการสูดดมเชื้อโรคในอากาศเข้าไป (air-borne infection) ในทางทันตกรรมนั้น

เกิดได้จากการสูดดมละอองฝอยท่ีมีขนาดเล็กกว่า 50 ไมโครเมตร ที่ปนเปื้อนด้วยเชื้อโรคเข้าไป ในกรณีของเชื้อไวรัสหาก

ผู้ป่วยที่มารับการรักษาในคลินิกป่วยด้วยโรคไวรัสของระบบทางเดินหายใจ เช่น ไวรัสไข้หวัดใหญ่ โอกาสในการแพร่

กระจายเช้ือมีได้ตลอดเวลาแม้ไม่ท�าหัตถการใดๆ โดยปกติเราใช้หลักการของข้อพึงระวังมาตรฐาน (standard precau-

tions) ในการให้การรักษาผู้ป่วยทางทันตกรรมทุกรายอยู่แล้ว โดยถือว่าผู้ป่วยทุกคนมีเช้ือก่อโรคที่สามารถติดต่อทางเลือด

และสารคัดหลั่งอื่นๆ (ยกเว้นเหงื่อ) เช่น ไวรัสตับอักเสบบี ไวรัสตับอักเสบซี และเชื้อเอชไอวี (HIV) มาตรการนี้ควรขยาย

ให้ครอบคลุมไปถึงการป้องกันเชื้อ ท่ีอาจติดต่อทางละอองกระเด็นและละอองฝอยที่เกิดขึ้นขณะให้การรักษาผู้ป่วยด้วย

ตารางแสดง ระยะท่ีเชื้อไวรัสท่ีติดต่อทางอากาศสามารถฟุ้งกระจายไปได้จากตัวผู้ป่วยเมื่อแสดงพฤติกรรมต่างๆ

  

 จะเหน็ได้จากตารางนะครบัว่ากิจกรรมต่างๆ ของผู้ติดเชือ้สามารถแพร่กระจายได้ไกลแม้ไม่ผ่านการท�าให้ฟุง้กระจาย

ด้วยเคร่ืองมือทางทันตกรรม ท�าให้ต้องระมัดระวังอย่างมากในการให้บริการแก่ผู้ป่วยกลุ่มดังกล่าวและขอความร่วมมือ

งดให้บรกิารในช่วงทีผู่ป่้วยมอีาการก�าเรบิ และช่วยรณรงค์ให้ทกุท่านสวมหน้ากากป้องกนัในช่วงนีก้นัด้วยนะครบั ในตอนต่อไป

จะขอกล่าวเรื่องท่ีค้างไว้จากตอนแรกคือ แต่ละงานรักษาทางทันตกรรมสร้างละอองฝอยได้มากน้อยแค่ไหน อย่าลืมติดตาม

กันต่อนะครับ

 ที่มา : คุณภาพอากาศในคลิกนิทันตกรรม Air Quality in Dental Clinic  

 รัชนี อัมพรอร่ามเวทย์ ภาควิชาจุลชีววิทยา คณะทันตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

พฤติกรรม ละอองขนาดใหญ่และเล็ก อนุภาคละออง

ไอ

จาม 

พูด/ร้องเพลง

หายใจทางปาก

1-5 ฟุต

 15 ฟุต

1-3 ฟุต                             

1-3 ฟุต                                                    

160+ฟุต

160+ ฟุต

160+ ฟุต

160+ ฟุต
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ศาลายา

ภญ.วิมลนัฐ สุดจิตโต

ฟ้าทะลายโจร กินเสริมป้องกัน โควิด-19 ???

 เป็นที่ฮือฮาในช่วงที่มีการระบาดของ ไวรัสโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 “ ฟ้าทะลายโจร " เป็นสมุนไพรยอดฮิตที่

ประชาชนคนไทยแห่ซือ้หาไว้ในครอบครอง ท�าเอาฟ้าทะลายโจรในรปูแบบแคปซลูขาดตลาดในหลายจังหวดั ก่อนอ่ืนเรารูจ้กั

ฤทธิข์องฟ้าทะลายโจรว่ามีฤทธิใ์นเชงิ Antiviral broad spectrum คอื การออกฤทธิไ์ด้หลากหลายกลไกในร่างกาย เป็นยาเยน็

ช่วยท�าให้มกีารหลัง่สารคดัหลัง่ในทางเดนิหายใจทีจ่ะช่วยป้องกนัเคลือบให้ไวรัสโจมตีเข้าถงึปอดได้ยากขึน้ โดยไปแย่งจบักับ 

adenosine receptor ท�าให้ไวรัสไม่มีที่จับ เข้าไปท�าลายเซลล์เราได้น้อยลง ส่งผลให้ร่างกายต่อสู้กับเชื้อโรคเหล่านั้นได้และ

ช่วยให้ระบบทางเดินหายใจมีภูมิต้านทานมากขึ้น ต้านการอักเสบ และมีฤทธิ์ลดไข้ ไม่เพียงเท่านั้น ในประเทศไทยยังมี

การศกึษาวิจยัด้านสรรพคณุทางยาจากฟ้าทะลายโจรอกีมากมาย เช่น ค้นพบว่ามสีารต่อต้านอนมุลูอสิระ ช่วยชะลอความชรา 

ช่วยป้องกันความผิดปกติของเซลล์ในร่างกาย มีฤทธิ์ในการขยายหลอดเลือด ลดความดันเลือดได้ดี มีฤทธิ์ในการยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรียและเชื้อมาลาเรีย เป็นต้น  

ส�าหรับข้อบ่งใช้ คือ แก้ไข้หวัด เจ็บคอ รักษาอาการท้องเสียไม่ติดเชื้อ

วิธีการใช้หรือการรับประทาน "ฟ้าทะลายโจร" ให้ถูกต้องและปลอดภัย มีดังนี้

1. รับประทานเพื่อป้องกัน/กลุ่มเสี่ยง

  คนทัว่ไปทีย่งัไม่ป่วยสามารถรบัประทานฟ้าทะลายโจรได้วันละ 1 แคปซลู  

โดยกินต่อเนื่องกัน 5 วันต่อสัปดาห์หรือวันเว้นวัน ใช้ได้ในระยะเวลา 3 เดือน  

ในช่วงท่ีมีไวรัสแพร่ระบาด โดยยาฟ้าทะลายโจร 1 แคปซูล มีสารส�าคัญ 

แอนโดรกราโฟไลด์ ปรมิาณ 12 มลิลกิรมั (อ้างองิงานวิจยั ใช้แอนโดรกราโฟไลด์  

วนัละ 11.2 mg พบว่าช่วยลดการเป็นหวดัลง 2 เท่า เมือ่เทยีบกับกลุม่ยาหลอก)

2. รับประทานเมื่อมีอาการไข้หวัด เจ็บคอทั่วไป

  ผู้ใหญ่ (อายุ 12 ปีขึ้นไป) รับประทานคร้ังละ 1.5 กรัม วันละ 4 คร้ัง 

หลงัอาหาร และก่อนนอน จนอาการดีขึน้ และควรกนิยาฟ้าทะลายโจรตดิต่อกัน

ไม่เกนิ 7 วนั (ปกติไข้หวัดธรรมดาจะหายภายใน 1-2 สัปดาห์) 

  เด็กอายุ 4-11 ปี รับประทาน 0.5-1 กรัม ให้กินได้ไม่เกิน 10 วัน 

ข้อห้ามและผู้ที่ไม่แนะน�าให้กินฟ้าทะลายโจร ได้แก่

- ห้ามใช้ในผู้ที่แพ้ฟ้าทะลายโจร

- ห้ามใช้ในผู้มีความผิดปกติของตับและไต

- ไม่ควรใช้ขนาดสูงติดต่อกันเกิน 7 วัน เพราะอาจท�าให้แขนขาชาหรืออ่อนแรงได้

- ห้ามใช้ในหญิงตั้งครรภ์ หญิงให้นมบุตร เนื่องจากยามีฤทธิ์เย็น

- ระวังการใช้ร่วมกับยาลดความดัน เพราะอาจเสริมฤทธิ์กัน

- ระวังการใช้ร่วมกับสารกันเลือดเป็นลิ่มและยาต้านการจับตัวของเกล็ดเลือด เช่น วาฟาร์ริน แอสไพริน

- หลีกเลี่ยงการใช้ในผู้ที่ได้รับยากดภูมิเพราะสมุนไพรจะไปลดฤทธิ์ยา

- หากใช้ยาติดต่อกัน 3-5 วันแล้วไม่หาย หรือมีอาการรุนแรงขึ้นควรหยุดใช้และปรึกษาแพทย์
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 เมือ่10 ปีก่อน มงีานวจิยัศกึษาฤทธิฟ้์าทะลายโจรกับไวรสัซาร์ส พบว่า ฆ่าไวรสัซาร์สได้ในหลอดทดลอง แต่ยงัไม่ถงึขัน้

เอามาใช้เป็นยา แต่ไวรัสโควิด-19 เป็นคนละรหัสพันธุกรรมกับไวรัสซาร์ส  ปัจจุบันนี้ยัง ไม่มีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ 

ว่าฟ้าทะลายโจรใช้ป้องกนัหรอืรกัษาโรคท่ีเกดิจากเชือ้โควดิ-19 แต่มกีารทดดลองวิจยัในประเทศไทยพบว่าสารสกดัฟ้าทะลาย

โจร สามารถฆ่าไวรัสได้ ท�าให้ไวรัสเข้าเซลล์ ได้น้อยลง ลดการแบ่งตัวของไวรัสในเซลล์  แต่ไม่มีฤทธิ์ในการป้องกันเซลล์จาก

การติดเชื้อไวรัสโควิด-19 ในหลอดทดลองได้ แสดงให้เห็นว่าการรับประทานฟ้าทะลายโจรป้องกันโควิดไม่ได้ ซึ่งทาง

กรมการแพทย์แผนไทยฯ จะน�าไปพัฒนาต่อยอดสู่ยาฆ่าเชื้อโควิด-19 ในผู้ป่วยต่อไป

 ดังนั้นในช่วงที่ไวรัสโควิด-19 ระบาด หากท่านมีอาการ ไข้สูง ไอ เจ็บคอ เหนื่อยหอบ หรือเดินทางจากพื้นที่เสี่ยง 

ควรพบแพทย์เพื่อคัดกรองอาการก่อนที่จะใช้ฟ้าทะลายโจร เพื่อรักษาอาการ

 ที่มา : กรมการแพทย์แผนไทยฯ, สถาบันวิจัยจุฬาภรณ์ แพทย์แผนไทยและสุมนไพร รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร

Tip… การขจัดรอยเป้ือนน�า้หมึก
ของปากกาบนเสือ้ผ้า

  1.  ใช้น�้ายาล้างเล็บ หมึกของปากกา โดยเฉพาะท่ีเป็นหมึกแห้งส่วนใหญ่จะมีตัวท�าละลายที่
ระเหยเร็ว ซึ่งในน�้ายาล้างเล็บก็มีสารท่ีมีคุณสมบัติตัวท�าละลายแบบเดียวกัน ใช้ส�าลีจุ่มน�้ายาล้างเล็บ
แล้วเอาไปแปะไว้ท่ีคราบเปื้อนหมึกให้ชุ่ม ปล่อยท้ิงไว้ประมาณ 30 นาที แล้วเอาไปขยี้ในน�้าสะอาด  

รอยคราบหมึกก็จะหลุดออก แต่ต้องระวังเพราะอาจมีผลท�าให้เกิดรอยด่างบนเนื้อผ้าบางชนิด
 2.  ใช้สเปรย์แต่งผม ให้ฉดีพ่นสเปรย์แต่งผมลงบนคราบน�า้หมกึบนผ้าให้ชุม่ปล่อยทิง้ไว้ประมาณ 30 นาท ีแล้วใช้ฟองน�า้ชบุน�า้เยน็
มาเช็ดออก ท�าซ�้าอีกครั้งหากรอยหมึกออกไม่หมด วิธีนี้อาจจะช้า แต่ปลอดภัยต่อเนื้อผ้ามากกว่าวิธีแรก
 3. ใช้น�า้มนัล้างคราบสนมิ หรอืทีเ่รยีกว่า น�า้มนัเอนกประสงค์ เราสามารถน�ามาใช้ได้เช่นกนัเพยีงแค่ฉดีน�า้มันลงบนจดุทีเ่ป้ือนหมกึ 
ทิ้งไว้แค่ 1-2 นาที จากนั้นเอาไปซักด้วยน�้าเปล่า แล้วขยี้ซ�้าด้วยผงซักฟอกซักตามปกติ
 4. ใช้แอลกอฮอล์ล้างแผล เป็นของทั่วไปในบ้านอีกชนิดหนึ่งท่ีสามารถใช้ท�าความสะอาดรอยคราบหมึกท่ีเปื้อนเส้ือผ้าได้ วิธีการ
ก็เพียงใช้ส�าลีชุบแอลกอฮอล์ล้างแผลเอามาแปะลงบนเนื้อผ้าท่ีเปื้อนหมึกจนชุ่ม ท้ิงไว้ประมาณ 30 นาที จากนั้นใช้ฟองน�า้หรือทิชชู
ซับคราบหมึกที่ละลายออก แล้วน�าไปซักด้วยน�้าตามปกติ
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ศาลาคนใต้

ตุ้ยนุ้ย

อาหารเป็นยา หน้าฝนน้ี

“ย�ำหัวปลีสด”

 ฤดูฝนปีนี้ฝนตกหนัก หลายคนเป็นหวัด ไอ จาม กันทั่วหน้า จะดีกว่ามั้ย? ถ้าเราดูแลสุขภาพให้แข็งแรงด้วยการกิน 
“อาหารเป็นยา” ซึ่งในฤดูฝนอาหารควรเปน็เมนูทีช่่วยรกัษาสมดุลของธาต ุและสร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย บ�ารุงร่างกายเพือ่
รบัมอืกบัโรคภยัทีม่ากบัหน้าฝนกันดกีว่าค่ะ…หัวปลผีกัทีม่ากด้วยประโยชน์ต่อร่างกาย อดุมไปด้วยแคลเซยีมมากกว่ากล้วยสกุ
ถงึ 4 เท่า โปรตีน ธาตเุหลก็ ฟอสฟอรสั วติามนิซี บตีาแคโรทนี ช่วยบ�ารุงน�า้นม รักษาโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ แก้ปวดท้อง 
บ�ารุงล�าไส้ มีฤทธิ์ลดน�้าตาลในเลือด ยางจากหัวปลีก็ใช้รักษาแผลสด ช่วยบ�ารุงผิวพรรณ ช่วยรักษาแผลในปาก เรามาท�าเมนู
อาหารเพื่อสุขภาพที่ท�าง่ายและอร่อยกันนะคะ

ส่วนผสม  
หัวปลี   1 หัว
กุ้งสดปอกเปลือกผ่าหลังดึงเส้นด�าออกลวกสุก 5 ตัว
หมูสับรวนสุก  2 ช้อนโต๊ะ
หอมเจียว   1 ช้อนโต๊ะ
พริกขี้หนูซอย  1 ช้อนชา
น�้าพริกเผา  2 ช้อนโต๊ะ
หัวกะทิตั้งไฟเคี่ยวพอข้น  2 ช้อนโต๊ะ 
น�้าปลา   1 ช้อนชา
น�้ามะนาว   1 ช้อนโต๊ะ
น�้าตาลปี๊บ  1 ช้อนชา
ใบสะระแหน่  1/4 ถ้วยตวง
ไข่ต้มหั่นชิ้น  1 ฟอง
น�้าเปล่าผสมน�้ามะขามเปียกหรือน�้ามะนาว

วิธีท�า
 1. แกะหัวปลีส่วนสีแดงทิ้ง พอถึงส่วนสีขาวแกะออกเป็นกาบๆ (ไม่เอาลูกอ่อน)
 2. เรียงหัวปลีซ้อนกัน ซอยบางๆ รีบแช่ลงในน�้าเปล่าผสมน�้ามะขามเปียกหรือน�้า
มะนาว เพื่อป้องกันไม่ให้หัวปลีด�า
 3. ผสมน�้าพริกเผา น�้าปลา น�้าตาลปี๊บ น�้ามะนาว คนให้เข้ากัน ใส่พริกขี้หนู
 4. ผสมหัวปลี กุ้งสด หมูรวน และน�้าย�า คลุกเคล้าให้เข้ากันตักใส่ภาชนะราดด้วย
หัวกะทิ เรียงไข่ต้มไว้ด้านข้างโรยหอมเจียว และใบสะระแหน่ จัดเสิร์ฟ
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ศาลาร้อยปี

ภาวิตา วัชรกาฬ
รองเท้ากีฬา
ความเหมือนที่แตกต่าง

         อวัยวะที่เป็นรากฐานของมนุษย์ คือ “เท้า”  คนเราใช้เท้าทุกวันในการนั่ง เดิน ยืน วิ่ง กระโดด ประกอบด้วยกระดูก 
กล้ามเนือ้และเอน็ ท�างานประสานกนั เมือ่วเิคราะห์วงจรการเดนิและการวิง่พบว่าจงัหวะและการรบัน�า้หนกัของเท้านัน้แตกต่างกนั 
ดงันัน้การเลอืกรองเท้ากฬีาให้เหมาะสมกับชนดิกีฬาจึงเป็นเร่ืองส�าคัญทีไ่ม่ควรมองข้าม                                                  

ชนดิของรองเท้ากีฬา แบ่งเป็นกลุม่ใหญ่ๆ คอื               
          1. รองเท้าวิง่ (Running Shoes) ร้อยละ 50 - 70 ของนักว่ิงได้รับบาดเจ็บจากการวิง่ เพราะในขณะวิง่ จะมนี�า้หนกั 2 - 3 
เท่าของน�า้หนกัตวักดลงบรเิวณส้นเท้า (หรอืปลายเท้าในนักวิง่เร็วระยะส้ัน) ดังนัน้รองเท้าวิง่จึงควรมลัีกษณะ ช่วยรับและกระจาย
น�า้หนกั ส่วนพืน้รองเท้าชัน้นอกจะมลีกัษณะบานกว้างออก เพือ่เพิม่ความมัง่คงในการก้าววิง่  และช่วยเพิม่สมรรถนะในการวิง่ ลด
ปรมิาณการใช้งานของกล้ามเนือ้น่องและขา
          2. รองเท้ากีฬาประเภทคอร์ท (Court Shoes)  เช่น แบดมนิตัน เทนนิส สควอช จะมลีกัษณะการเคล่ือนไหวเฉพาะตวัท่ี
แตกต่างจากกีฬาประเภทอืน่ ได้แก่ ลกัษณะการยนืในท่าเตรียมพร้อมโดยน�า้หนกักดลงบริเวณปลายเท้า มกีารเคลือ่นไหวทัง้ใน
แนวหน้าหลงัและด้านข้าง อย่างรวดเรว็และหยดุกะทนัหนั และยงัมีการกระโดดอกีด้วย   รองเท้าทีใ่ช้จงึต้องมลีกัษณะและบทบาท
เฉพาะตวั ทีเ่พ่ิมจากรองเท้าวิง่คอื
          ช่วยประคองข้อเท้า พื้นด้านนอกจะมีลักษณะพิเศษซึ่งจะมีผลต่อความยืดหยุ่น ความลื่น และเป็นจุดหมุนของรองเท้า 
ขอบพ้ืนรองเท้าชัน้นอกจะหนา เพือ่ป้องกนัการสึกของขอบพืน้รองเท้าจากการเคล่ือนไหวและการลากเท้าในทศิทางต่าง ๆ
          3. รองเท้ากฬีาประเภทสนาม (Field Shoes) ต้องรองรับการเคลือ่นไหวในทกุทิศทางอย่างรวดเร็ว และหยดุกะทันหนั 
รวมทัง้มกีารกระโดด และอาจมกีารใช้เท้าเตะบอล ดังน้ันบทบาทส�าคัญของรองเท้าประเภทนี ้ คือ กระชบักบัรูปเท้าและยดืหยุน่
ด ีรูสึ้กขณะสมัผัสลกูบอล ในขณะเดยีวกนัวสัดท่ีุใช้ต้องสามารถป้องกนัการเกดิอาการเท้าบาดเจ็บได้ด้วย บริเวณพ้ืนรองเท้าจะมี
ปุม่เพือ่ช่วยการยดึเกาะกบัพืน้สนาม และป้องกนัการลืน่ล้ม (ส�าหรบัรองเท้ากอล์ฟทีม่คีณุภาพด ีจะช่วยในการถ่ายน�า้หนกัซ้ายขวา 
ตามวงสวงิของผู้เล่นด้วย)  
  รองเท้ากฬีาทัง้ 3 ประเภท ต่างมจีดุเด่นแตกต่างกนัไป แต่ไม่ว่ารองเท้าจะดีแค่ไหน ก็ไม่ควรลมืสวมถงุเท้า ช่วยลดการ
เสยีดส ี ช่วยดดูซบัและระบายความชืน้ แถมช่วยรับและส่งผ่านแรงกระแทก ทีส่�าคัญยังช่วยควบคุมอาการบวมทีอ่าจเกิดข้ึนจาก
การเล่นกีฬา ส่วนอุปกรณ์อีกหนึ่งชิ้นที่มีความส�าคัญไม่แพ้กัน คือ แผ่นเสริมรองฝ่าเท้าชั้นใน มีประโยชน์ส�าหรับผู้ที่มีปัญหา
เกีย่วกบัเท้า หรอืใส่รองเท้าไม่พอด ีหากมปัีญหาเพียงเลก็น้อยกส็ามารถหาซือ้แผ่นเสรมิรองฝ่าเท้าชัน้ในซึง่มขีายทัว่ไปในท้องตลาดได้ 
แต่หากมีปัญหามากควรไปพบแพทย์เวชศาสตร์ฟ้ืนฟ ูเพ่ือตรวจประเมนิปัญหา และอาจต้องท�าแผ่นเสริมรองฝ่าเท้าช้ันในซ่ึงท�าข้ึน
เฉพาะส�าหรบัแก้ปัญหานัน้ๆ  

ก่อนเลอืกซือ้รองเท้า
          ต้องลองทั้งสองข้าง ขนาดแต่ละยี่ห้อ แต่ละเบอร์อาจไม่เท่ากัน เลือกตามรูปเท้า ความยาว ความกว้างเท้า ส้นเท้าพอดี 
ไม่หลวมและไม่หลดุในขณะเดนิหรอืว่ิง เลอืกให้เหมาะสมกับชนดิของกจิกรรม และเลอืกซือ้ในเวลาเดียวกันหรือใกล้เคยีงกับเวลา
ทีจ่ะใช้รองเท้านัน้ เช่น หากจะวิง่ออกก�าลงัในช่วงเย็น กค็วรไปเลอืกซือ้รองเท้าในช่วงเย็น เน่ืองจากเท้าเปลีย่นขนาดตามกิจกรรม
และช่วงของวนั หากเท้ามปัีญหา จ�าเป็นต้องใช้วัสดุเสริม ควรน�าวสัดุเสริมไปลองใส่กบัรองเท้าด้วย
 ง่ายๆ เท่านี ้คณุกจ็ะมีความสขุกับทกุการเคลือ่นไหวเมือ่ออกก�าลงักายแล้วค่ะ
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 ศนูย์สขุภาพดวัียท�างาน Wellness Center  รพ.ท่าศาลา จัดประชมุเเลกเปลีย่นเรยีนรู.้.สู่สขุภาพดี เรือ่งออกก�าลงักายด๊ีดี..ตามวิถคีนท่าหลา 

วทิยากรโดย คณุพรพิทกัษ์ ภกัดบีญุ นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ประจ�า รพ.ท่าศาลา โดยมี นพ.กติติ รตันสมบติั ผอ.รพ.ท่าศาลาเป็นประธานกล่าวเปิด

การประชุม เมื่อวันท่ี 10 กรกฎาคม 2563 ณ ห้องมูลนิธิยกเต้งอุทิศ รพ.ท่าศาลา         

 ศนูย์สขุภาพดวียัท�างาน กลุม่งานสขุศกึษาประชาสมัพนัธ์ รพ.ท่าศาลา ร่วมกบัสสจ.นครศรธีรรมราช จดัประชมุเชงิปฏบิตักิารโครงการเปลีย่น

คุณสู่คนใหม่ โดยมีนพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลา เป็นประธานกล่าวเปิด และมีคุณรวมรัตน์ แก้วทองค�า พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ สสจ.

นครศรีธรรมราช ร่วมในพิธีเปิด มีการน�าเสนอสรุปผลการประเมินภาวะสุขภาพของผู้เข้าโครงการ ร่วมถอดบทเรียนจากโครงการ โดยมีภญ.นุชนาฏ   

ตัสโต เภสัชกรช�านาญการพิเศษ และคุณอนงค์ มีพวกมาก พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ เป็นผู้น�าถอดบทเรียน และมีกิจกรรมเสริมทักษะด้านอาหาร

และด้านการออกก�าลังกาย ระหว่างวันที่ 24-25 กรกฎาคม 2563 ณ หน�าไพรวัลย์ อ.นบพิต�า จ.นครศรีธรรมราช

 คณะกรรมการบริหารความเสี่ยง รพ.ท่าศาลา ร่วมประชุมเชิงปฏิบัติการผ่านระบบสื่อสารทางไกล Virtual Conference เรียนรู้

การวิเคราะห์ข้อมูลและการใช้ประโยชน์ จากข้อมูล 2P Safety เพื่อพัฒนาและออกแบบระบบงาน ในโครงการพัฒนากลไกเพ่ือคุณภาพและ

ความปลอดภัยของระบบบริการสุขภาพอย่างมีส่วนร่วม ระหว่างวันที่ 29-31 ก.ค. 63 ณ ห้องมูลนิธิยกเต้งอุทิศ  รพ.ท่าศาลา
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 นพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลาพร้อมเจ้าหน้าที่ รพ.ท่าศาลา ร่วมพิธีเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี

ศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 10 เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 69 พรรษา โดยในช่วงเช้า ร่วมพิธีลงนาม

ถวายพระพรชัยมงคล และในช่วงเย็น ร่วมพิธีถวายเครื่องราชสักการะและพิธีจุดเทียนชัยถวายพระพรชัยมงคล เมื่อวันที่ 28 กรกฎาคม 2563            

ณ หอประชุมอ�าเภอท่าศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช

 คณะผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ รพ.ท่าศาลา ร่วมกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถในรัชกาลที่ 9 เนื่องใน

โอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 88 พรรษา 12 สิงหาคม 2563 โดยในช่วงเช้า ร่วมพิธีลงนามถวายพระพรชัยมงคล และในช่วงเย็นร่วมพิธีถวาย

เครื่องราชสักการะและพิธีจุดเทียนชัยถวายพระพรชัยมงคล เมื่อวันที่ 12 สิงหาคม 2563 ณ หอประชุมอ�าเภอท่าศาลา

 นพ.กติต ิรตันสมบัต ิผอ.รพ.ท่าศาลา พร้อมด้วยคณะกรรมการพฒันาคณุภาพโรงพยาบาลท่าศาลา ร่วมต้อนรบั นพ.สรุวฒุ ิลฬีหะกร และ

คุณมธุรส ภาสน์พิพัฒน์กุล ทีมเยี่ยมส�ารวจเพ่ือเฝ้าระวังการรับรองคุณภาพสถานพยาบาล จากสถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (องค์การ

มหาชน) โดยมี นพ.กิตติ รัตนสมับัติ ผอ.รพ.ท่าศาลา กล่าวต้อนรับ และน�าเสนอข้อมูลโรงพยาบาลท่าศาลา เม่ือวันท่ี 13 สิงหาคม 2563 

ณ ห้องมูลนิธิยกเต้งอุทิศ  รพ.ท่าศาลา



ศาลาสายสัมพันธ์

สายเชี่ยว ซังเรือง

 สวสัดค่ีะ ผู้อ่านท่าศาลาสารทกุท่าน ฉบบัน้ีเรามีสาระดีๆ

เกีย่วกบัสขุภาพ มาบอกกล่าวกนัค่ะ

   ารสร้างสขุภาพ ป้องกนัและควบคุมโรคน้ันเป็นบทบาท

ของประชาชนแต่ละบุคคล และชมุชนมบีทบาทโดยส่วนรวม ท่ีจะ

ต้องดำาเนนิการด้วยตนเอง ไม่มใีครหรอืองค์กรใดจะมาทำาแทนกนั

ได้ ดังนั้นการสร้างเสริมสุขภาพจึงเป็นประเด็นสำาคัญของ

กระบวนการ  “สร้างนำาซ่อม”

 “สร้างนำาซ่อม” คอื การสร้างเสรมิสขุภาพให้แข็งแรงเพือ่

ไม่ให้เกิดภาวะการเจ็บป่วยซ่ึงอาจจะนำาไปสู่การรักษาพยาบาล ซ่ึง

เป็นยุทธศาสตร์ของประเทศทีใ่ช้พฒันาระบบสขุภาพของคนใน

ประเทศเพ่ือมุ่งสู่สังคมสุขภาวะอย่างแท้จริง ดังนั้นโรงพยาบาล

ท่าศาลา จงึได้จดัตัง้ ศนูย์สุขภาพดวียัท�างาน (Wellness center 

Thasala Hospital) ขึน้เพ่ือเป็นจุดขบัเคลือ่นตอบโจทย์นโยบาย

สงัคมสูส่ภาวะสขุภาพทีแ่ท้จรงิ

 นบัเป็นเรือ่งทีน่่ายนิดียิง่ของชาวท่าศาลาและโรงพยาบาล

ท่าศาลาท่ีเรามีศูนย์สุขภาพดีวัยทำางาน ซึ่งเป็นการประสานการ

ทำางานร่วมกันของกลุ่มงานสุขศึกษาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สขุภาพ งานตรวจสุขภาพและงานอาชวีอนามัย โดยม ีคุณจริาพร 

ชาญณรงค์ พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ เป็นผู้จัดการ และมี

เทรนเนอร์เป็นผูดู้แลหลกัร่วมกบัทีมสหวชิาชีพ 

 ศนูย์สขุภาพดีวยัทำางานโรงพยาบาลท่าศาลา ได้เปิดให้

บรกิาร ทกุวนัจนัทร์-วนัศุกร์ ต้ังแต่เวลา 08.30-16.00 น.    ในกลุ่ม

เป้าหมายคือประชากรในวยัทำางาน อายตุัง้แต่ 15-59 ปี ทีย่งัไม่ป่วย

และอาจเป็นกลุม่เสีย่งหรอืกลุม่ทีเ่ป็นโรคทีต้่องการรับบรกิารด้าน

การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในการสร้างเสริมสุขภาพ

ระดับบุคคล โดยมุ่งเน้นกระบวนการส่งเสริม เพื่อให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงวถิชีีวติและพฤติกรรมสุขภาพแบบองค์รวม โดยมีการ

ประเมินสุขภาพและเลือกโปรแกรมการดูแลสุขภาพให้เหมาะสม

กบัแต่ละบคุคลเรยีนรูร่้วมกนักบัโค้ชผูเ้ชีย่วชาญ ทัง้ในด้านสขุภาพ

ทัว่ไป อาหารและการออกกำาลงักายทีเ่หมาะสม รวมถึงการตดิตาม

ผลการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมอย่างต่อเน่ือง  ใช้ระยะเวลา 3 เดือน

ก

 โดยโปรแกรมการดูแลสขุภาพมท้ัีงหมด3 โปรแกรม ได้แก่ 

โปรแกรม Fit For Life, โปรแกรมลดไขมนัร้าย เพิม่ไขมนัด ีและ 

โปรแกรมลดนำา้หนกั สำาหรบัท่านทีต้่องการออกกำาลงักายเพือ่ให้

สขุภาพแข็งแรง ศนูย์สขุภาพดวียัทำางานกม็บีรกิาร Fitness ซ่ึงคดิ

ค่าบรกิารแบบรายวนั รายเดอืนและรายปี โดยมนัีกวทิยาศาสตร์

การกฬีา ซ่ึงเป็นเทรนเนอร์ ดแูลให้คำาแนะนำา ในระยะแรกเริม่นี้ 

(พฤษภาคม-กรกฎาคม 2563) เป็นการทดลองใช้โปรแกรมกับ

บุคลากรในโครงการ “เปลี่ยนคุณ สู่คนใหม่”ก่อนจะพัฒนาและ

ปรบัปรงุศนูย์สขุภาพดวียัทำางานท้ังด้านสถานท่ีและอปุกรณ์ออก

กำาลงักายเพือ่รองรบัการเปิดให้บรกิารอย่างเตม็รปูแบบแก่ผูร้บั

บรกิารท้ังภายในและภายนอกในโอกาสอันใกล้นี้

 คณุผูอ่้านได้ทราบกนัแล้วว่าศนูย์สขุภาพดวียัทำางาน 

(Wellness Center) ให้บรกิารอย่างไรและใครบ้าง

ท่ีสามารถเข้ารับบรกิารท่ีนีไ่ด้ แล้วเทรนเนอร์ล่ะ 

เช่ือว่าน้อยโรงพยาบาลท่ีจะมไีด้ เขาเป็นใครกนั

เทรนเนอร์เดียร์..พรพทิกัษ์ ภกัดีบุญ
ประวติัส่วนตัวและครอบครวั

 นายพรพิทักษ์ ภักดีบุญ ชื่อเล่น 

เดียร์ เป็นลูกคนโตของคณุพ่อไสว - คุณแม่

ประภา ภักดีบุญ   เกิดเมื่อวันท่ี 28 

กมุภาพนัธ์ 2532 มพีีน้่อง 3 คน
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กจิกรรมยามว่าง  

 หลงใหลการถ่ายรปู และชอบท่องเท่ียวเชงิธรรมชาติ

ประวัติการศึกษา

   เรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3-6 โรงเรียนดรุณศึกษา 

อำาเภอร่อนพิบูลย์ จังหวัดนครศรีธรรมราช

   ระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยัมหดิล สาขาวทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยีการกีฬา

   ระดบัปรญิญาโท มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขต

กำาแพงแสน สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

ท�าไมถึงเลือกเรียนสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 อยากเป ็นนักวิทยาศาสตร ์การกีฬา การได ้สร ้าง

มนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้างทำาให้มีความสุข

 

ประสบการณ์การท�างาน 

 ปี 2555 เป็นครูอัตราจ้างโรงเรียนมีนประศาสตร์วิทยา 

นนทบุรี สอนการว่ายนำ้า

 ปี 2555-2556 เป็นเจ้าหน้าทีพ่เิศษวทิยาศาสตร์การกฬีา 

วิทยาลัยพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่

 ปี 2557- มีนาคม 2563 เป็นเทรนเนอร์ โรงแรมเดอะ

คัลเลอร์ลิฟวิ่ง จังหวัดสมุทรปราการ

 เมษายน 2563-ปัจจุบัน ทำางานตำาแหน่งนักวิชาการ

สาธารณสุข (วิทยาศาสตร์การกีฬา) ศูนย์สุขภาพดี

วัยทำางาน โรงพยาบาลท่าศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช

วางแผนเกี่ยวกับ Wellness Center ที่นี่อย่างไรบ้าง 

 อยากให้ท่ีน่ีเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้ด้านวทิยาศาสตร์

การกฬีา บคุลากรของโรงพยาบาลท่าศาลาให้ความสำาคญักบัการ

ออกกำาลังกาย เข้าใจหลกัการออกกำาลงักายทีถ่กูต้อง สามารถแนะนำา 

ส่งเสรมิสุขภาพให้แก่ผู้รับบรกิารได้อย่างมคีณุภาพและมปีระสทิธภิาพ

มากยิ่งขึ้น อยากให้ทุกคนมีสุขภาพแข็งแรงครับ

ความรู้สึกกับโครงการ “เปลี่ยนคุณ สู่คนใหม่” ที่เพิ่งเสร็จสิ้น   

 มั น คื อ ค ว า ม ท ้ า ท า ย ที่ ไ ด ้ แ ส ด ง ศั ก ย ภ า พ ข อ ง

นักวิทยาศาสตร ์การกีฬา ในการจัดการป ัญหาสุขภาพ

การออกกำาลังกายที่มีรูปแบบ ขั้นตอน และกระบวนการที่ชัดเจน 

ถูกต้อง เหมาะสม มีการผสมผสานกันอย่างลงตัว เพื่อให ้

การออกกำาลังกายมีประสิทธิผลและมีประสิทธิภาพ ทุกคน

มีความสุขกับการออกกำาลังกาย

อยากให้ชวนชาวท่าศาลามาสร้างสุขภาพดี 

 แค่ “คุณเปลี่ยนความคิด...ชีวิตก็เปลี่ยน” ทุกคำาถาม

มีคำาตอบ เราสามารถไขข้อข้องใจเก่ียวกับการออกกำาลังกาย

ให้คุณ...แค่คุณเปิดใจที่จะก้าวเข้ามาหาเราท่ีนี่ ศูนย์สุขภาพดี

วัยทำางาน โรงพยาบาลท่าศาลา ยินดีให้บริการครับ
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ศาลาสุขภาพจิต

นันท์นภัส เฉลิมวรรณ์

8 กลยุทธ์
ต่อสู้กับภาวะหมดไฟในการทำางาน

(Burnout Syndrome)

ภาวะหมดไฟในการท�างานคืออะไร ?

 ภาวะหมดไฟในการทำางาน คือ ภาวะการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจที่เกิดจากความเครียดเรื้อรังในการทำางาน 

สัญญาณเตือนว่าเริ่มเกิดภาวะหมดไฟในการท�างานมีอะไรบ้าง ?

 • ด้านอารมณ์: หดหู่ เศร้า อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิด ไม่พอใจในงานที่ทำา

 • ด้านความคิด: เริ่มมองงานหรือเพื่อนร่วมงานในแง่ร้าย ระแวง โทษคนอื่น สงสัยในความสามารถของตนเอง และ

อยากเลี่ยงปัญหา

 • ด้านพฤติกรรม: หุนหันพลันแล่น ผัดวันประกันพรุ่ง เริ่มมาทำางานสายบ่อยขึ้น บริหารจัดการเวลาแย่ลง

8 กลยุทธ์ต่อสู้กับภาวะหมดไฟในการท�างาน

 1. นอนให้มากขึ้น พักผ่อนให้เพียงพอ

 2. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้น เช่น บุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

  และสารเสพติด

 3. สร้างสมดุลให้ชีวิตและการทำางาน กำาหนดเวลาการทำางานให้เหมาะสมและชัดเจนในแต่ละวัน

 4. ไม่ควรนำางานกลับมาทำาที่บ้าน

 5. หากิจกรรมผ่อนคลายทำาในช่วงวันหยุด

 6. ออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมออย่างน้อยวันละ 30 นาที

 7. เปิดใจ รับฟัง และขอความเห็นหรือขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน 

  เพื่อลดความเครียดและสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงานมากขึ้น

 8. ทำาสมาธิและฝึกหายใจ (Breathing exercise) ซึ่งเป็นเทคนิคที่สามารถช่วยให้เรา

  รับมือกับปัญหาได้ในทุกสถานการณ์

หากรู้สึกว่ามีอาการรุนแรงจนส่งผลต่อร่างกายและจิตใจอย่างมาก ไม่สามารถใช้ชีวิตประจำาวัน

อย่างมีความสุขได้ ควรปรึกษาและขอคำาแนะนำาจากบุคลากรทางการแพทย์ หรือติดต่อสายด่วน

สุขภาพจิตโรงพยาบาลท่าศาลา โทร. 082-8163163
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ศาลาพันตา

วิภารัตน์ คงแก้ว

 วยัรุน่เป็นวยัเปลีย่นผ่านจากวยัเดก็เข้าสู่วยัผู้ใหญ่ วยัรุ่นจึงต้องการสร้างเอกลักษณ์การพึง่พาตนเองให้ได้นัน้ วยัรุน่จะ

ให้ความสนใจเป็นพเิศษในเรือ่งความสำาเรจ็ในการเรยีน การเผชญิกบัความกดดนัทางอารมณ์ ความสนใจนีจ้ะนำาไปสูพ่ฤตกิรรม

เป็นอย่างไร ขึ้นอยู่กับปัจจัยด้านจิตใจ สังคม และความคาดหวัง/การให้คุณค่าจากสังคม วัยรุ่นจะพยายามเป็นตัวของตัวเอง 

ดังนั้นเขาจะแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้ใหญ่อื่นๆ ที่ไม่ใช่ผู้ปกครอง การให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมโรงเรียนจะส่งผล

ทางบวกต่อการเรียนรู้ ท้ังในด้านผลการเรียน ความผูกพันกับโรงเรียน และความภาคภูมิใจในตนเองท่ีสูงขึ้น ความเข็มแข็ง

ของจิตใจดีขึ้น อัตราความซึมเศร้าลดลง การจัดการให้ตนเอง มีเวลาพักผ่อน ปรึกษาผู้ใหญ่เป็น มีกลุ่มเพื่อนรัก และทักษะ

ทางสังคมอื่นๆ จะทำาให้วัยรุ่นได้เรียนรู้ศักยภาพและนำาไปสร้างสรรค์ผลงาน และพึ่งตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัยรุ่นเป็น

จำานวนมากจะแสดงพฤตกิรรมท่ีมาจากกระบวนการกล่อมเกลาทางสงัคมนัน้ๆ บางราย เลอืกใช้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นการ

รักษาตนเอง ในการเผชิญกับภาวะเครียดและการปรับตัวต่อการเผชิญกับความกดดันทางอารมณ์หลากหลายรูปแบบ และ

เมื่อต้องเผชิญกับภาวะเครียดนานถึง 6 เดือน จะพบว่าเด็กหญิงร้อยละ 25-40 จะแสดงอาการซึมเศร้า ขณะที่เด็กชาย

ร้อยละ 12-35 จะแสดงอาการก้าวร้าว การพัฒนาที่ไม่เหมาะสมในวัยรุ่นจะส่งผลกระทบต่อพัฒนาการในวัยต่อมามากมาย              

การกระทำาที่รุนแรงมาจากบุคลิกภาพต่อต้านสังคม และประสบการณ์ในวัยเด็กท่ีเรียนรู้ จากสถานการณ์ความรุนแรงต่างๆ 

ทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยทั่วไปวัยรุ่นที่ประสบความสำาเร็จในการเรียนยังเป็นแรงจูงใจให้เขาได้ประสบความสำาเร็จทั้งด้าน

กีฬา กิจกรรมสังคมกับเพ่ือนๆ การพูดคุยและแลกเปล่ียนกันในหมู่เพื่อน และกิจกรรมสโมสรนักเรียน พ่อและแม่ จะเป็น

บุคคลสำาคัญที่จะช่วยส่งเสริมพัฒนาการของวัยรุ่นให้พัฒนาทักษะในการแก้ไขสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดภาวะเครียดด้วย

กระบวนการแก้ไขปัญหา การจัดการกับเวลา และการพัฒนาจิตอาสา กระบวนการเหล่านี้ช่วยให้วัยรุ่นมีการปรับตัวต่อ

สถานการณ์อย่างชาญฉลาด 

 ความรุนแรงที่เกิดจากวัยรุ่นท่ีมีความคึกคะนอง เช่นกรณีเข้าก่อ

เหตุทะเลาะวิวาทภายในโรงพยาบาล เข้าทำาร้ายเจ้าหน้าท่ี ที่เราเห็นอยู่

บ่อยคร้ังน้ัน เป็นภาพสะท้อนปัญหาปัจจยัการเปลีย่นผ่าน การหล่อหลอม

จากครอบครัว การกล่อมเกลาจากสังคมท่ีวัยรุ่นเหล่าน้ันเติมโตมาได้

ชัดเจน การแก้ปัญหาพฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่น จึงไม่ใช่หน้าท่ีของ

ใครคนใดคนหนึ่ง ทุกคนในสังคมมีส่วนช่วยกันทำาให้มันดีขึ้น

พฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่น
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ศาลาคุณภาพ

ดร.สมพร รัตนพันธ์

Situation awareness
การตื่นรู้ สู่การตัดสินใจ

เพื่อสรางวัฒนธรรมความปลอดภัย

 ความปลอดภัยเป็นเป้าหมายส�าคัญของการจัดบริการในโรงพยาบาล 

ดังนั้น ในวารสารฉบับนี้ ผู้เขียนน�าแนวคิดการพัฒนาคน  : สร้างความตระหนัก 

“เอ๊ะ”ควบคูไ่ปกบัการพฒันาระบบงาน เพือ่ให้บคุลากรหน้างานรู้จักประเมนิและ

จัดการความเสี่ยงเชิงรุกเน้นการพัฒนาคน : สร้างความตื่นรู้และความตระหนัก 

“เอ๊ะ”ควบคู่ไปกับการพัฒนาระบบงานเพื่อให้บุคลากรหน้างานรู้จักประเมิน

และจัดการความเสี่ยงเชิงรุกก่อนเกิดอุบัติการณ์/เหตุการณ์ ความไม่ปลอดภัย 

(Awareness & Proactive risk management)

 การตื่นรู้เป็นเสมือนการฝึกให้เราหัดเป็นคนสร้างภาพ มีหลายคนที่เคยขับรถ

เหม่อลอยจนเลยซอยบ้านตัวเอง  เคยเกือบถูกรถชนตอนข้ามถนนหน้าปากซอยเพราะ

ไม่ทันระวังว่าอาจจะมีรถเลี้ยวเข้าซอยกะทันหัน เคยท�ากุญแจตกลงไปในท่อน�้าท่ีเป็น

ตะแกรงเพราะเราถือมันเอาไว้กับของเต็มมือ เคยมีไอโฟนเครื่องใหม่จอแตกเพราะลืมไปว่า

ใส่ไว้กระเป๋าหลงักางเกงแล้วนัง่ทบัมนั หรอืเกอืบถอยรถขนน้องหมาตัวโปรดทีน่อนอยูท้่ายรถ

เพียงเพราะเราเคยชินกับการถอยรถทุกเช้าท่ีมีแต่เราเท่านั้นที่ออกจากบ้าน ที่ผมยกตัวอย่าง

ให้เห็นกันว่า เหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์เหล่านี้เกิดข้ึนได้เสมอหากขาดความรู้และเข้าใจเรื่อง 

SITUATIONAL AWARENESS หรือเรียกย่อๆว่า SA ซึ่งความหมายโดยทั่วไปของค�านี้หมายถึงการรับรู้ถึง

องค์ประกอบในสิ่งแวดล้อมที่เราอยู่ภายใต้กรอบเวลาและพื้นที่ที่เราด�ารงอยู่และท�าความเข้าใจได้ถ่องแท้ รวมไปถึงสามารถ

วาดภาพเหตกุารณ์ทีอ่าจจะเกดิขึน้ล่วงหน้าได้ โดยทกุคนต้องยอมรบัว่า “ความเสีย่ง”ยงัอยูแ่ละสามารถเกดิขึน้ได้ตลอดเวลา

หากเรารู้จัก “เอ๊ะ”นั่นคือเราตระหนักรู้ (Situation awareness) จะได้หาหนทางระวัง/ป้องกัน เพราะเราต้องไม่ยอม

ที่จะให้เกิดอันตราย (no harm) นั่นเอง

  การตระหนกัสถานการณ์ (situation awareness) เป็นทักษะ non-technical ทีเ่ป็นรากฐานส�าคัญ ทีน่�าไปสู่ทักษะอ่ืน 

เพ่ือส่งเสริมให้การดูแลผู้ป่วยมีประสิทธิภาพและปลอดภัย  การตระหนักสถานการณ์เป็นทักษะทางปัญญาซึ่งเป็นทักษะ

ส่วนบุคคลที่ฝึกฝนและพัฒนาได้ ให้มีความตระหนักถึงสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นรอบตัว และคาดการณ์ถึงปัญหา

ที่จะเกิดขึ้นเพื่อป้องกันไม่ให้เกิด หรือหากเกิดขึ้นก็สามารถแก้ไขได้อย่างทันท่วงที การเข้าใจหลักการของการตระหนัก

สถานการณ์จะช่วยให้บุคลากรพัฒนาคุณภาพของการตระหนักสถานการณ์ ในระดับบุคคลและระดับทีม

 การตระหนักสถานการณ์ หมายถึง การรับรู้สิ่งต่างๆ ที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบตัวในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง ตีความเข้าใจ 

ความหมายของการรับรู้นั้นและคาดการณ์ต่อเนื่องถึงสิ่งที่จะเกิดตามมา ซ่ึงกระบวนการนี้เป็นทักษะทางปัญญาและเป็น

กระบวนการภายในของแต่ละบุคคล ต้องอาศัยการรับรู้จากประสาทสัมผัสต่างๆ อย่างต่อเนื่อง ตีความจากความรู้และ

ประสบการณ์ที่มีเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีมักจะเกิดข้ึนโดยไม่รู้ตัว โดยเมื่อผ่านกระบวนการของการตระหนัก

สถานการณ์นี้แล้วจะตามมาด้วยการตัดสินใจ หรือการกระท�าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ทักษะนี้มีการอภิปรายอย่างละเอียดเป็นครั้งแรก 

ในช่วงปี 1980 ซึง่เริม่ใช้ในทางการทหารและการบนิพาณชิย์ มกีารน�ามาปรับใช้ในวงการแพทย์ภายหลังเนือ่งจากพบว่า เป็น

องค์ประกอบส�าคัญท่ีเป็นส่วนหนึ่งของการดูแลผู้ป่วยอย่างมีประสิทธิภาพ การตระหนักสถานการณ์มี 3 ระดับ อย่างเป็น

ขั้นตอนตามความหมาย ดังนี้ 
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 ระดบัท่ี 1 การรบัรู้ (Perception) เป็นขัน้ตอนแรกทีเ่ริม่จากการรบัรูส้ิง่ต่างๆ รอบตวัเพือ่รวบรวมข้อมลูจากประสาท

สัมผัสทั้งหมด ข้อมูลที่ได้รวมถึงลักษณะสถานะความเกี่ยวข้องการเชื่อมโยง และการเปลี่ยนแปลงทั้งหลาย 

 ระดับที่ 2 การเข้าใจ (Comprehension) เป็นขั้นตอนที่มีการตีความและท�าความเข้าใจกับข้อมูลจากขั้นที่ 1 

ทีอ่าจยงัแยกส่วน น�ามาสงัเคราะห์และประมวลผล เพือ่ให้เข้าใจถงึสถานการณ์และความส�าคญัเร่งด่วนของสิง่ท่ีรบัรู ้เข้าใจว่า

เหตุการณ์นั้นมีโอกาสเสี่ยงอะไรบ้าง (Comprehention) ให้ครอบคลุมประเด็นต่างๆ รวมทั้ง

 •  เครื่องมืออุปกรณ์/ระบบงาน (Equipment/System) สิ่งแวดล้อม (Environment) 

 • เวลา (Time) ได้แก่ การจ�ากัดของระยะเวลาและการเปลี่ยนแปลงของเวลา

 ระดบัที ่3 การคาดการณ์ (Projection) เป็นขัน้สงูสุด ของการตระหนกัสถานการณ์ คอื คาดการณ์ถงึส่ิงท่ีจะเกิดขึน้ 

ได้จากการรับรู้และเข้าใจ ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ส�าคัญที่สุดที่ใช้ในการตัดสินใจกระท�าหรือไม่กระท�าสิ่งใด

 ขั้นตอนการตระหนักสถานการณ์นั้นเกิดข้ึนในชีวิตประจ�าวันของมนุษย์ และมักท�าเป็นข้ันท่ี 1, 2, 3 ต่อกัน

อย่างรวดเร็วจนไปถึงการตัดสินใจ เช่น หากเราต้องการข้ามถนน เรารับรู้ว่ารถคันนี้ก�าลังวิ่งมาโดยไม่ชะลอ และข้างหลังไม่มี

รถตามมา (ขั้นที่ 1) เข้าใจว่ารถคันนี้จะไม่หยุดให้ข้ามแน่ และหลังจากคันนี้จะมีช่วงเวลาที่ถนนว่าง (ขั้นที่ 2) คาดการณ์ว่า

หลังจากรถคันนี้วิ่งผ่านไปน่าจะมีเวลาเพียงพอ ให้เดินข้ามถนนได้ (ขั้นที่ 3) หลังจากนั้นจึงตัดสินใจกระท�าการข้ามถนน

 ในการดูแลผู้ป่วยก็เช่นกัน ท่ีเรามักท�ากระบวนการทุกอย่างนี้ต่อเนื่องอย่างรวดเร็ว ลักษณะงานของการดูแลผู้ป่วย

น้ัน ส่ิงต่างๆ ที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบตัวมีความซับซ้อน และมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในเวลาจ�ากัด การดูแลผู้ป่วย

จึงต้องมีการตระหนักสถานการณ์ และมีความระแวดระวังรอบด้าน อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา ถึงแม้จะมีการออกแบบและ

พฒันาอปุกรณ์เฝ้าระวงัมากมาย (monitoring equipment) ตามหลกัการเพือ่ป้องกันและลดความผดิพลาดแล้ว แต่บคุลากร

ด้านสุขภาพต้องกระจายความสนใจและความระแวดระวังไปยังผู้ป่วย สัญญาณชีพ การผ่าตัด ทีมผู้ดูแลผู้ป่วย รวมถึง

ส่ิงแวดล้อมต่างๆ ในเวลาเดียวกัน การตระหนักสถานการณ์ทั้งสามระดับจึงเป็นรากฐานส�าคัญและเป็นทักษะที่บุคลากร

ต้องใช้ตลอดเวลาในการดแูลผูป่้วย ตวัอย่างการตระหนกัสถานการณ์ เช่น ก่อนเริม่ให้ยา SK ในผูป่้วยSTEMI ประวตักิารได้ยา 

ประวตักิารเจ็บหน้าอก (ขัน้ที ่1 รบัรู)้ แต่จากการบอกเล่านัน้ ยงัไม่เพยีงพอ แพทย์ตรวจร่างกาย เจาะLAB (เพิม่ SA ขัน้ที ่1) 

ประมวลผลแล้วเข้าใจว่ามีโอกาสเกิด Bleeding หรือ หัวใจเต้นผิดปกติ  (ขั้นที่ 2 เข้าใจ) จึงคาดการณ์ว่ามีโอกาสเกิดอาการ

ทรดุลงระหว่างการให้ยา (ขัน้ที ่3 คาดการณ์) และมกีารกระท�าทีต่ามมา คอื ตดัสนิใจอธบิายให้ผูป่้วยเข้าใจถงึความเสีย่งและ

โอกาส และเปลี่ยนสถานท่ีให้ยาเป็นใน ICU อีกทั้งยังใช้ความระมัดระวังเป็นพิเศษในขณะให้ยา การ Inform consent 

อย่างเข้าใจเพื่อการตัดสินสินใจร่วมของญาติ

 ถ้าบุคลากรไม่สามารถสร้าง SA ให้เกิดขึ้นได้ ปัญหาที่จะตามมาอาจหมายถึงหายนะหรือการเสียชีวิตของผู้ป่วย ผู้มา

ใช้บรกิารโรงพยาบาลหลายคนคงจะไม่อยากใช้บรกิารของโรงพยาบาลแน่ๆ ถ้ารูว่้าเรามบีคุคลากรทีไ่ม่ม ีSA  ดงันัน้ต้องเน้นย�า้

ให้บุคคลากรมีเรื่องนี้ให้มากๆ ต้องจัดให้มีการอบรม ฝึกฝน และตรวจสอบต้องถูกกระท�าอย่างจริงจัง ดังนั้น หากอยากเป็น

บุคคลากรที่มีวัฒนธรรมความปลอดภัยที่ดี ต้องฝึกฝนเร่ือง SITUATIONAL AWARENESS ให้บ่อยๆ ทุกเหตุการณ์ในชีวิต

ประจ�าวันที่เกิดขึ้นข้างหน้าเรา เอามาใช้เป็นแบบฝึกหัดได้หมด ลองฝึกดูนะครับ โดยการฝึกตั้งค�าถามแบบ "What if" คือถ้า

มันเป็นอย่างนั้น แล้วผลลัพธ์ท่ีจะเกิดต่อไปจะเป็นอย่างไร ท�าบ่อยๆ ซ�้าๆ จนกลายเป็นนิสัยอีกอย่างของเรา  “ดังนั้นหาก

ทุกคนในองค์กรมีความตระหนักรู้ (Situation awareness) รู้จัก “เอ๊ะ” ในการค้นหาความเสี่ยงในงานของตน (awareness) 

มองความเสี่ยงคือโอกาสพัฒนา น�ามาวิเคราะห์และพัฒนางานอย่างเป็นระบบ จะส่งผลให้เกิดความปลอดภัย (Safety) 

และมีคุณภาพ (Quality) ต่อผู้ใช้และผู้ให้บริการ น�าสู่องค์กรที่น่าไว้วางใจ (High Reliability Organization : HRO) องค์กร

ที่น่าไว้วางใจ (High Reliability Organization : HRO) และเป็นหน่ึงในปัจจัยที่ท�าให้องค์กรมี สมรรถนะสูง (High 

performance Organization : HPO)
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ศาลาไอที

จารุวรรณ สุวรรณรัตน์

 หากพดูถึง“ลายมอืชือ่อิเลก็ทรอนกิส์” หลายคนยังคงมคี�าถามว่า 
คอือะไร และใช้แทนการลงลายมือช่ือแบบปากกาอย่างไร?
 ในยุคที่สัญญาอาจไม่ได้ทำาด้วยกระดาษ แต่ทำาผ่านช่องทาง
อเิลก็ทรอนกิส์ (เช่น อเีมล์) ลายเซน็หรอืการลงลายมอืชือ่จะทำาใน
ลกัษณะใดได้บ้างกฎหมายจงึจะยอมรับความสมบูรณ์ของสัญญานัน้ 
เมือ่ไม่นานมาน้ี สำานกังานพฒันาธุรกรรมทางอเิลก็ทรอนกิส์ (ETDA) 
ได้ออกประกาศมาตรฐานลายมือช่ืออิเลก็ทรอนกิส์ เพือ่เป็นแนวทาง 
และข้อเสนอแนะให้กับหน่วยงานที่ประสงค์จะใช้ Electronic 
Signature ในการดำาเนินงาน 
 นยิามตามกฎหมายของ Electronic Signature
 พ.ร.บ.ธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ได้กำาหนดว่า “Electronic 
Signature” หรอื “ลายมือช่ืออเิลก็ทรอนิกส์” หมายถงึ การสร้างชุด
ข้อมลูอเิลก็ทรอนกิส์ (ในรูปแบบตัวเลข อกัษร เสยีง หรือสญัลกัษณ์
อื่นใด) เพ่ือใช้แสดงความสัมพันธ์กับบุคคลผู้เป็นเจ้าของชุดข้อมูล
ดงักล่าว (เจ้าของลายมือช่ือ) โดยมีวัตถปุระสงค์หลกั 2 ประการคอื 
 1. เพ่ือระบตุวับุคคลผูเ้ป็นเจ้าของลายมอืชือ่อเิลก็ทรอนกิส์ และ
สามารถแสดงความเช่ือมโยงไปยังชุดข้อมูลอเิล็กทรอนิกส์
 2. เพือ่แสดงว่าเจ้าของลายมือช่ือยอมรับข้อความในข้อมลู
อเิลก็ทรอนกิส์ชดุดงักล่าวนัน้
 ทั้งนี้ เจตนารมณ์ตามกฎหมายของการสร้าง Electronic 
Signature ไม่ได้ต่างไปจาก “การใช้ปากกาลงลายมือช่ือบนกระดาษ
ในแบบเดิม” ซึ่งมีวัตถุประสงค์ในการกำาหนดให้เจ้าของลายมือชื่อ
ยนืยนั ยอมรบั หรอืรับรองข้อความตามทีป่รากฏในเอกสาร หรอืเพือ่
เป ็นข้ันตอนหนึ่งที่กฎหมายในหลายเร่ือง (เช ่น สัญญาเช ่า
อสงัหารมิทรพัย์ สญัญากู้ยืมเงนิเกินกว่า 2,000 บาท) กำาหนดให้ต้อง
ทำาเป็นหนงัสอื และมกีารลงลายมอืชือ่คูส่ญัญาไว้เพือ่เป็นหลกัฐานใน
การฟ้องบังคับคดีในอนาคต ซ่ึงหากปราศจากกลไกของกฎหมาย
ธุรกรรมอิเล็กทรอนิกส์แล้ว การทำาธุรกรรมออนไลน์ต่างๆ ที่ต้องมี
การลงลายมอืชือ่กำากับย่อมไม่มีผลทางกฎหมายทีส่มบูรณ์
 องค์ประกอบในการสร้าง Electronic Signature
 กฎหมายไม่ได้ระบุว่าเทคโนโลยีอะไรบ้างที่จะสร้าง Electronic 
Signature ได้ แต่กฎหมายจะยอมรบักต่็อเมือ่ Electronic Signature 
นั้นเป็นไปมาตรฐานที่กฎหมายกำาหนดโดยจะต้องมีองค์ประกอบที่
สำาคัญ คือ
 1. สามารถพิสจูน์และยนืยนัตวัตนเจ้าของลายมอืชือ่ได้ โดยต้อง
แสดงความสมัพนัธ์ระหว่าง “เจ้าของ Electronic Signature” กบั 
“ข้อมลูอเิลก็ทรอนกิส์” ทีน่ำามาประกอบกนัได้ ซึง่ความน่าเชือ่ถอืของ 
Electronic Signature ต้องพจิารณาคู่กบัระดบัความน่าเชือ่ถอืของ
ไอเดนทติ ี(IAL) ในการพิสจูน์ตัวตน และระดับความน่าเช่ือถอืของส่ิง
ทีใ่ช้ยนืยนัตวัตน (AAL) ในกระบวนการยืนยันตัวตน
 2. เจตนาในการลงลายมือช่ือ กล่าวคือ ต้องแสดงได้ว่าเจ้าของ 
Electronic Signature เป็นผูล้งลายมือช่ือเก่ียวกับข้อความนัน้ไว้เอง 
โดยผู ้สร้าง Electronic Signature อาจกำาหนดรายละเอียด 
วตัถปุระสงค์ และเหตุผลในการลงลายมือช่ือไว้ในแบบฟอร์มให้ชดัเจน

เพื่อให้เจ้าของ Electronic Signature เข้าใจและยอมรับในการ
ลงลายมอืชือ่นัน้
 3. ครบถ้วนและไม่เปลีย่นแปลง กล่าวคอื ในกระบวนการเก็บรกัษา 
Electronic Signature ผูเ้กบ็ต้องประกันได้ว่า ข้อมลูอเิลก็ทรอนิกส์
ต่างๆ เกี่ยวกับ Electronic Signature มีความครบถ้วนเหมือน
ตอนแรกสร้าง และไม่ถกูเปลีย่นแปลงระหว่างทาง
 ประเภทของ Electronic Signature อาจแบ่งได้ตามบรบิทของ
กฎหมายใน 3 รูปแบบ
 1. แบบทัว่ไป หรอืแบบทีก่ฎหมายระบวุ่า “ต้องใช้วธิกีารทีน่่าเชือ่ถอื
ในการสร้าง” ซึง่ “วธิกีาร” สร้าง Electronic Signature ในแบบนี้
จะม ี“ความน่าเชือ่ถอื” หรอืไม่นัน้ กต้็องอยู่ทีก่ารพสิจูน์โดยพจิารณา
ได้จากพฤติการณ์ที่เหมาะสม เทคโนโลยีท่ีเลือกใช้ ประกอบกับ
ความเสีย่งของประเภทธุรกรรมเพ่ือดวู่า “วธิกีาร” ดังกล่าวมีความม่ันคง
รดักุม และเหมาะสมกบัธุรกรรมประเภทนัน้หรอืไม่
 ตวัอย่างของ Electronic Signature แบบทัว่ไป เช่น การตัง้รหสั
เข้าใช้บรกิาร (รหัส ATM) การป้อนข้อมูล One Time Password 
(OTP) การกดปุม่ Ok/Send เพือ่ส่งหรอืยอมรบัข้อความ การพมิพ์
ชือ่ไว้ท้ายอเีมล์ การสแกนภาพลายมอืชือ่ทีเ่ขยีนด้วยมอื และแนบไป
กบัเอกสารอเิลก็ทรอนกิส์ เป็นต้น
 2. แบบเชือ่ถอืได้ เหตทุีก่ฎหมายรองรบัในความน่าเชือ่ถอืกเ็พราะ 
  1) ข้อมลูทีใ่ช้สร้าง Electronic Signature เชือ่มโยงไปยงัเจ้าของได้ 
  2) อยู่ภายใต้การควบคมุของเจ้าของในตอนท่ีสร้าง  
  3) เจ้าของสามารถตรวจพบการเปลีย่นแปลง/ปลอมแปลงได้
 ตวัอย่าง Electronic Signature ประเภทนี ้เช่น Digital Signature 
ที่อาศัยโครงสร้างพื้นฐานกุญแจสาธารณะ (PKI) และ เทคโนโลยี
เปรยีบเทยีบข้อมลูชวีมติิ (Biometric Comparison) เป็นต้น ดงัน้ัน
ในทางปฏบิติัทีก่ฎหมายว่า “เช่ือถือได้” กเ็พราะ Electronic Signature 
ในแบบนีม้กีารใช้ระบบหรือเทคโนโลยทีีม่ัน่คงและรดักมุกว่าในกรณี
แรก ประกอบกบัระดับการพสิจูน์ตวัตน (IAL2 ขึน้ไป) และการยนืยัน
ตวัตน (AAL2 ขึน้ไป) ก็อยูใ่นระดบัทีส่งูและน่าเชือ่ถอืกว่าแบบท่ัวไป
ด้วยเช่นกนั
 3. แบบเชือ่ถือได้และมีใบรับรอง Electronic Signature จากผู้ให้
บรกิารออกใบรบัรอง ซึง่แบบที ่3 คอื การสร้าง Electronic Signature 
โดยอาศยัเทคโนโลย ีPKI ตามแบบที ่2 เพยีงแต่เพิม่เติมโดยมคีนกลาง 
หรอืผูใ้ห้บรกิารออกใบรบัรองเป็นผูอ้อก certificate เพือ่สนบัสนนุ
ความถกูต้องของ Electronic Signature นัน้ ซึง่ข้อดใีนทางกฎหมาย
คอืคนกลางนีเ้ปรยีบเสมือนพยานคอยรบัรองในการสร้าง Electronic 
Signature ให้เจ้าของลายมอืชือ่ได้อกีชัน้หนึง่
 ท้ายที่สุดในทางปฏิบัติ ข้อเสนอแนะมาตรฐานฉบับน้ี เป็น
คำาแนะนำาในการปฏบิตัเิพือ่ให้สอดคล้องตามบทบญัญตัแิห่งกฎหมาย
ว่าด้วยธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ ที่อาจยังมีข้อกำาหนดเกี่ยวกับ
การลงลายมือชื่ออิเล็กทรอนิกส์ตามกฎหมายอื่นๆ ที่กำาหนดไว้เป็น
การเฉพาะ ดงันัน้ ผูใ้ช้งานลายมอืชือ่อิเลก็ทรอนกิส์ควรศกึษากฎหมายอืน่ๆ 
ทีเ่ก่ียวข้องประกอบกนัไปด้วย
 ทีม่า https://www.bangkokbiznews.com

Electronic Signature

ลายมือชื่ออิเล็กทรอนิกส์ที่กฎหมายยอมรับ
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ศาลาดอกปีบ

นราธิป หมาดสตูล

 เมื่อประมาณ 4 เดือนที่ผ่านมา ประชากรทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยต้องเจอ
กับปัญหาโรคระบาดที่ถือได้ว่ามี ความรุนแรงมาก นั้นคือ โรคโควิด-19 ซึ่งทั่วโลกมี
มาตรการในการดูแล ป้องกันเป็นอย่างดีเพื่อความปลอดภัยและความผาสุกของ
ประชากรแต่ละประเทศ ในส่วนของประเทศไทยก็เช่นกันมีมาตรการในการดูแล
ประชากรในด้านต่างๆ เช่น การดแูลด้านสขุภาพ การดแูลด้านสาธารณสขุ และการดแูล
ด้านการเงิน ซึ่งถือได้ว่าเป็นการจัดการดูแลที่ดีและมีคุณภาพระดับหนึ่งเลยทีเดียว  

 ปัจจบัุนประชากรในประเทศไทยของเรามคีวามตระหนกัในการดูแลสุขภาพมากขึน้ มกีาร
จัดการกับชีวิตที่ดีขึ้น และมองเห็นความสำาคัญของสุขภาพมากขึ้นเช่นกัน ถึงแม้ว่าใน 
ขณะนี ้ข่าวการระบาดของโรคโควดิ-19 ในประเทศไทยจะค่อยๆ ดีข้ึนตามลำาดบั แต่อย่างไร
ก็ตามก็ยังมีมาตรการในการป้องกันการระบาดอย่างต่อเนื่อง นั้นคือ ประชากรใน
ประเทศไทย  ทุกคนยังต้องปฏิบัติตามคำาแนะนำาของกระทรวงสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 
เช่น สวมหน้ากากอนามัย ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ และหลีกเล่ียงการใกล้ชิดกับผู้อื่น 
เพือ่ตวัเองและคนรอบข้างต่อไปจนกว่าจะมกีารตรวจสอบทีช่ดัเจนและมมีาตรการใหม่ออก
มา นอกจากนี้ประชากรทุกคนต้องติดตามสถานการณ์การระบาดอย่างต่อเนื่อง

 จากเหตุการณ์การระบาดของโรคโควิด-19 ในคร้ังนี้ทำาให้หลายๆ ประเทศ

รวมทั้งประเทศไทยของเราต้องประสบกับปัญหาในด้านต่างๆ มากมาย และ
เกิดความสูญเสียจนบางอย่างไม่สามารถประเมินคุณค่าได้ แต่ในทางกลับกันพวกเรา
ทุกคนก็กลับมาสนใจในสุขภาพของตัวเอง ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวังมากข้ึน และมีสติ 
อย่างไรก็ตามในความโชคร้ายของการเกิดโรคระบาด ก็ยังมีส่ิงที่ดีๆ เกิดขึ้นกับชีวิต
ของพวกเราชาวไทย จึงอยากให้ทุกคนมีความสุขและเรียนรู้ไปกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น
เพื่อตัวเราเอง และคนรอบข้างนะครับ  

เราตองใส่หนากากอยู่อีกหรือเปล่า?
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ศาลาหมอครอบครัว

พญ.สัณหพรรณ วรรธนะพิศิษฐ์

เยี่ยมบ้านผู้ป่วย แบบ New normal

 การระบาดของโรคโควิด 19 ในประเทศไทยและทั่วโลก ส่งผลกระทบต่อการด�าเนินชีวิตในหลายด้าน ผลกระทบ
ด้านหนึง่กค็อืการให้การบรกิารผูป่้วยทัง้ในและนอกโรงพยาบาล แม้ว่าสถานการณ์ในประเทศไทยเร่ิมคล่ีคลาย แต่เราก็ยงั
ต้องเฝ้าระวังการระบาดซ�้า และป้องกันตัวเองอยู่เสมอ 
 การเย่ียมบ้านผู้ป่วย เช่น ผูป่้วยตดิเตยีง ผูป่้วยระยะท้าย ถือเป็นงานหนึง่ของทีมหมอครอบครวัในการประเมินตดิตาม
อาการผู้ป่วยและการดูแลของครอบครัว แม้ว่าจะมีสถานการณ์ของโรคโควิด 19 แต่ผู้ป่วยกลุ่มนี้ก็มีความจ�าเป็นที่จะได้รับ
การติดตามอาการ ทางราชวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัวจึงได้ก�าหนด “แนวทางการเยี่ยมบ้านและดูแลสุขภาพที่บ้าน 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด 19” ซึ่งทางทีมหมอครอบครัวโรงพยาบาลท่าศาลาได้น�าแนวทางดังกล่าวมาปรับใช้
ในช่วงการระบาด และยังคงใช้ต่อเนื่อง เป็น “New normal” หรือ “วิถีใหม่” ของการเยี่ยมติดตามผู้ป่วยที่บ้านดังนี้
 1. ทบทวนวัตถุประสงค์และความจ�าเป็นของการเยี่ยมบ้าน เยี่ยมเฉพาะรายที่จ�าเป็น
 2. พจิารณาใช้การตดิต่อโดยโทรศพัท์ หรือการสนทนาแบบเหน็ภาพ (VDO call) สอบถามอาการหรือให้ค�าแนะน�า  
เช่น การติดตามการรับประทานยาของผู้ป่วยเรื้อรัง การให้ค�าแนะน�าในการจัดการอาการในผู้ป่วยระยะท้าย เป็นต้น
 3. หากมีความจ�าเป็นที่จะต้องเยี่ยมบ้าน ให้ใช้เวลาในการเยี่ยมที่สั้น กระชับ ไม่อยู่บ้านผู้ป่วยนานเกินไป
 4. สอบถามว่ามสีมาชิกในบ้านอยูใ่นระหว่างการเฝ้าระวงั หรอืสงสัยตดิเชือ้โควดิ 19  หรอืไม่ หากมีต้องด�าเนนิการ
ประสานส่งต่อเพื่อรับการรักษาที่โรงพยาบาลต่อไป
 5. มีจ�านวนคนที่ออกเยี่ยมบ้านเท่าที่จ�าเป็น เพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อ
 6. เตรยีมอปุกรณ์เยีย่มบ้านเพ่ือป้องกันการตดิเชือ้เพิม่เตมิ เช่น หน้ากากอนามัย (surgical mask) หน้ากาก N 95 
เจลแอลกอฮอล์ล้างมอื ถงุมอื กระจงัหน้า (face shield) กาวน์ชนดิกนัน�า้หรอืชดุคลมุแขนยาว หากต้องท�าหตัถการหรอืเยีย่ม
บ้านผู้สงสัยติดเชื้อหรือผู้ติดเชื้อ ถุงใส่ขยะติดเชื้อและไม่ติดเชื้อ เป็นต้น
 7. ในกรณีดูแลผู้ป่วยทั่วไป ไม่มีความเส่ียงในการติดเชื้อโควิด 19 ให้ทีมเยี่ยมบ้านสวมใส่หน้ากากอนามัย และ 
face shield หรือแว่นตากันน�้า ขณะลงเยี่ยมในพื้นที่
 8. หลกีเลีย่งการท�าหตัถการทีท่�าให้เกิด aerosol เนือ่งจากท�าให้เกิดการแพร่กระจายเชือ้ได้ เช่น การให้ออกซเิจน
ในระดับ high-flow (มากกว่า 5 L/min) Home BiPAP/CPAP การพ่นยาผ่าน Nebulizer หรือ การดูดเสมหะ หากมี
ความจ�าเป็นต้องท�าหัตถการ หรือดูแลผู้ป่วยกลุ่มดังที่กล่าวมา ควรสวมหน้ากาก N 95 ทุกครั้ง
 9. ทมีเยีย่มบ้านและพนกังานขับรถ ควรสวมใส่หน้ากากอนามยัตลอดเวลาทีอ่ยูบ่นรถ และอาจเปิดหน้าต่างรถเพือ่
ให้อากาศถ่ายเท
 10. ทบทวนและสรุปการเยี่ยมบ้านทุกครั้ง ทั้งการติดตามทางโทรศัพท์หรือสื่อสารทางระบบออนไลน์ หรือการลง
เยี่ยมในพื้นที่ รวมถึงบันทึกการประเมินในเวชระเบียนและวางแผนการติดตามครั้งถัดไป
 การติดตามผูป่้วยทีบ้่านท�าให้เกดิการดูแลอย่างต่อเนือ่งและเป็นผลดต่ีอการรกัษา แม้ว่าจะมสีถานการณ์โรคระบาด
ทางทมีเยีย่มบ้านก็มแีนวทางการเยีย่มบ้านทีป่ลอดภยัและลดความเสีย่งในการตดิเชือ้ รวมทัง้ปรับวธิกีารตดิตามผูป่้วยโดยใช้
เทคโนโลยีมาช่วย ท้ังการโทรศัพท์ หรือทางออนไลน์ เช่น VDO call ซ่ึงจากประสบการณ์ของหมอและทีมเยี่ยมบ้าน
โรงพยาบาลท่าศาลา พบว่าการติดต่อทาง VDO call เป็นช่องทางในการติดต่อสื่อสารกับครอบครัวที่ดีมากช่องทางหนึ่ง 
เนื่องจากท�าให้เห็นภาพและลักษณะอาการผู้ป่วยในขณะน้ันเสมือนกับทีมได้ลงไปเยี่ยมในพื้นที่จริง ส่งผลให้สามารถ
ให้ค�าแนะน�าและด�าเนินการรักษาได้อย่างถูกต้องต่อไป

เอกสารอ้างอิง : ประกาศราชวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัวแห่งประเทศไทย ฉบับที่ 08 / 2563 เรื่อง แนวทางปฏิบัติการเยี่ยมบ้านและ

การดูแลสุขภาพที่บ้าน ในสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด 19
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ศาลาเล่าเรื่องกฎหมาย

นิติภรณ์ ทองฤทธิ์

 สวัสดีค่ะ ท่านผู ้อ ่านท่าศาลาสาร มีคนถามถึงกรณีทรัพย์สินเมื่อมีการหย่า เพราะบางท่านไปต่อไม่ได้ 
แต่ลังเลว่าเราจะหย่าดีหรือแยกกันอยู ่โดยไม่หย่าดี  กลัวคู ่สมรสมาเอาทรัพย์สินของเราไปอย่างไม่เป็นธรรม 
ฉบับนี้เลยขอยกเร่ืองนี้มาเล่าอีกคร้ัง โดยขอสรุปคร่าวๆ แบบเข้าใจง่ายๆ ภาษาชาวบ้านๆ ให้นะคะ

 ตามกฎหมายระบุให้ สามีภรรยาต้องอยู่กินด้วยกันฉันสามีภริยา ต้องช่วยเหลืออุปการะเลี้ยงดูกันตามความสามารถ
และฐานะของตน ทรัพย์สินระหว่างสามีภริยา ถ้าสามีภริยาได้ท�าสัญญาก่อนสมรสในเรื่องทรัพย์สินไว้เป็นพิเศษอย่างไร
ก็ให้เป็นไปตามน้ัน ทรัพย์สินระหว่างสามีภริยา นอกจากที่ได้แยกไว้เป็น “สินส่วนตัว” ย่อมเป็น “สินสมรส” 

 สินส่วนตัว ได้แก่ ทรัพย์สิน ที่ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงมีอยู่ก่อนสมรสที่เป็นเคร่ืองใช้สอยส่วนตัว เครื่องแต่งกาย หรือ
เคร่ืองประดับกายตามควรแก่ฐานะ หรือเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ท่ีจ�าเป็นในการประกอบอาชีพ หรือวิชาชีพของคู ่สมรส
ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้มาระหว่างสมรสโดยการรับมรดก หรือโดยการให้โดยเสน่หา ที่เป็นของหม้ันสินส่วนตัว
ของฝ่ายใดถ้าได้แลกเปลี่ยนเป็นทรัพย์สินอื่นซื้อทรัพย์สินอื่นมาหรือขายได้เป็นเงินมา ทรัพย์สินอื่น หรือเงินนั้นเป็น
ส่วนตัวของฝ่ายน้ัน สินส่วนตัวของฝ่ายใดให้ฝ่ายนั้นเป็นผู้จัดการ 

 สินสมรส ได้แก่ ทรัพย์สินที่คู่สมรสได้มาระหว่างสมรสท่ีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้มาระหว่างสมรสโดยพินัยกรรมหรือ
โดยการให้เป็นหนังสือเมื่อพินัยกรรมหรือหนังสือยกให้ระบุว่าเป็นสินสมรสที่เป็นดอกผลของสินส่วนตัว ถ้ากรณีเป็นที่
สงสัยว่าทรัพย์สินอย่างหน่ึงเป็นสินสมรสหรือมิใช่ ให้สันนิษฐานไว้ก่อนว่าเป็นสินสมรส

 จะเปรียบเทียบให้เห็นชัดๆ เป็นตารางว่าอะไรคือสินส่วนตัว อะไรคือสินสมรส

 1.  ทรัพย์สินท่ีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งมีอยู่ก่อนสมรส

 2.  ทรัพย์สินท่ีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้มาระหว่างสมรส 

 โดยการรับมรดกหรือโดยการให้โดยเสน่หา

 3. ทรัพย์สินท่ีเป็นเครื่องใช้สอยส่วนตัว 

 เคร่ืองแต่งกาย หรือเครื่องมือเครื่องใช้ที่จ�าเป็น

 ในการประกอบอาชีพหรือวิชาชีพของคู่สมรส

 ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง

 4. ทรัพย์สินท่ีเป็นของหมั้น (เป็นของภริยา)

 สินส่วนตัว สินสมรส

 1. ทรัพย์สินที่คู่สมรสได้มาระหว่างการสมรส

 2. ทรัพย์สินที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้มาระหว่างสมรสโดย 

พินัยกรรมหรือโดยการให้เป็นหนังสือ เมื่อพินัยกรรมหรือ

หนังสือยกให้ระบุว่าเป็นสินสมรส

 3. ทรัพย์สินที่เป็นดอกผลของสินส่วนตัว

 

4. ทรัพย์สินระหว่างสามีภริยานอกจากที่ได้แยกไว้เป็น

“สินส่วนตัว” ย่อมเป็นสินสมรส

 หวังว่าคงมีประโยชน์ส�าหรับผู้อ่านบ้างนะคะ...ขอบคุณค่ะ

ทรัพย์สินเมื่อมีการหย่าร้าง
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ศาลาดอกลำาดวน

อนงค์   มีพวกมาก

 จากบทสัมภาษณ์ตอน1 ไวรัสโควิด 19 ว่านายมาท�าไม?.. 
 ได้คำาตอบมากมายในการมาทำาความสะอาดโลกใบนีใ้ห้มอีายใุนวงโคจรรอบจักรวาล
ต่อไป...คนไทยส่วนใหญ่ในชนบทไม่เดือดร้อน  มข้ีาวกนิ มผีกัปลาอาหารประทงัชวีติ  หาก
ดำาเนินตามรอยพ่อสอน..เศรษฐกจิพอเพยีง...ไม่ต้องกกัตนุสนิค้านะรฐัประกาศปาวๆมพีอ
กนิเมอืงไทยเราผลติอาหารเองได้..เป็นครวัโลก...เกิดอบุตัภิยัไม่อดตายชาตไิทยเรา..ผนืดนิ
ขวานทองบรรพบรุษุกษัตรย์ิทีเ่สยีสละชวีติหลัง่เลอืดเนือ้เพือ่ปกป้องแดนไทย...ส่งต่อผ่าน
มาให้ลูกหลานไทยได้อยู่สุขสบาย.....ไม่มีแผ่นดินไหนจะสุขใจเหมือนบ้านเรา...คำาคนว่าเงินคือพระเจ้าบันดาลทุกสิ่ง..คงไม่ใช่แล้ว..
แม้แต่จะหาซื้อหน้ากากอนามัยมาใช้ก็ไม่ได้

 ส�าหรบัวนัสิน้โลก!! ทีท่กุคนต่างได้ยนิกนัมาหนาหแูล้ว ทำาให้เกดิภยัพบิตัอินัตรายครัง้
ยิ่งใหญ่เกิดขึ้นบนโลกจะทำาให้โลกถึงแก่กาลอวสาน มวลมนุษยชาติจะดับสูญทั้งสิ้นนั้น! จะ
ว่าไปแล้วคำาทำานายเรื่องวันสิ้นโลก หรือภัยพิบัติที่จะเกิดขึ้นในเมืองมนุษย์ ก็มีอยู่หลายเรื่อง 
แม้แต่ในพระพุทธศาสนาเอง กเ็คยมผีูม้ญีาณหยัง่รูไ้ด้ทำานายทายทกัความหายนะทีพ่ร้อมจะ
เกดิข้ึนในอนาคตไว้เช่นกัน แน่นอนว่า  คำาทำานายดังกล่าวย่อมมท้ัีงผูท่ี้ “เชือ่” และ “ไม่เชือ่”
เมื่อผู้เขียนได้อ่านแล้ว ก็เห็นว่ามีเนื้อหาแปลกดี คนใจบาปจะถูกล้างผลาญหมดสภาพ
สังคมโดยทั่วไป มีบ้านแต่ไม่มีคนอยู่ มีข้าวแต่ไม่มีคนกิน มีทางแต่ไม่มีคนเดินถ้าว่าน่าจะ

เป็นจริงแท้แน่นอน??? 
 มาถึงตอนนี้ คงไม่มีใครปฏิเสธว่า ไวรัส COVID-19 กลายเป็นภัยที่คุกคามมวลมนุษยชาติ และสั่นสะเทือนโลกในทุกมิติ ไม่ว่า
จะเป็นสุขภาพ เศรษฐกิจ หรือแม้กระทั่งการเมืองระหว่างประเทศ  การแพร่ระบาดนี้จะหยุดลงเมื่อไหร่  “โลกหลังจากยุคไวรัส 
COVID-19 จะเป็นอย่างไร” เพราะหลายครั้งที่โรคระบาดกลายเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาทางสังคมและการเมือง ผลักดันให้เศรษฐกิจเกิด
การเปลี่ยนแปลง ประวัติศาสตร์บอกเราว่า ‘วิกฤต’ เปลี่ยนโฉมหน้าโลกเสมอ มากบ้าง น้อยบ้าง ขึ้นอยู่กับความรุนแรง แล้วโลกหลัง
ไวรัส COVID-19 จะเป็นแบบไหน โครงสร้างเศรษฐกิจจะเปล่ียนแปลงไปอย่างไร จีนจะข้ึนมาแทนท่ีสหรัฐฯ หรือไม่ หรือนี่จะเป็น
จุดจบ ของโลกาภิวัตน์แบบที่หลายคนคาดการณ์กัน?  
 ผูเ้ขยีนเองเปลีย่นมมุมองจากวกิฤตเป็นโอกาส.....ได้คดิทบทวนตวัเอง..ทบทวนชีวติ...ได้เรยีนรูว้ชิาชวีติอกีบทเรยีนหนึง่ได้มเีวลา
ทบทวนตัวเองมากขึ้น สงบจิตสงบใจมากขึ้น  คดห่อใส่ปิ่นโตมากินคนเดียว  นั่งห่างกันคนละโต๊ะ  พูดคุยกันมองเห็นแต่แววตาสัมผัส
ด้วยนำ้าเสียง  นั่งบริหารจัดการงานผ่านไลน์ คนไข้ระยะท้ายปรับตัวส่งอาการภาพ
ปรึกษาผ่านวีดีโอคอล  ทุกชีวิตต่างเรียนรู้วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป  มองเห็นสัมผัสเรียนรู้
การใช้ชีวิตแบบสมถะ แบบพอเพียงให้อยู่ได้ ร้านอาหารต้องปรับกลวิธีในการขายผ่าน
ออนไลน์  เกิดอาชีพใหม่พนักงานส่งอาหารส่งสินค้ากระจายทั่ว อาชีพธุรกิจที่เติบโตใน
อนาคตคอืขนส่งสนิค้า ธรุกจิเกษตรกรคืนถิน่ ธุรกจิขายผ่านออนไลน์ ออกแบบผลติภณัฑ์  
กราฟิกดีไซน์ ฟู ้ดดีไซน์ ร้านตัดผมเคลื่อนที่ ร้านอาหารเคลื่อนท่ี โรงพักเคลื่อนท่ี 
โรงพยาบาลเคลื่อนที่  มหาวิทยาลัยออนไลน์ฯ 
  วิกฤตโควิด 19 ได้สร้างบทเรียนสำาคัญต่อเศรษฐกิจและสังคมไทยคือ ปัญหาเรื่องสุขภาพ สังคม และเศรษฐกิจ ไม่ใช่เรื่องแยก
ส่วนกนันะคะ จะเห็นว่าโรคระบาดไม่เลอืกปฏบิติั ทกุคนทกุชนชัน้ทกุประเทศมโีอกาสได้รับความเสีย่งตามบรบิทการบรหิารจดัการ...... 
ไทยเป็นหน่ึงในประเทศท่ีสามารถควบคมุการแพร่ระบาดของโรคได้ดเีป็นทีก่ารนัตขีองชาวโลก  ลองย้อนคิดดเูจาะลกึถึงความเข้มแขง็
ของระบบสาธารณสขุไทย การจดัการกบัโควดิ 19ระบบสาธารณสขุไทยยดึหลกั “ป้องกนัดกีว่ารักษา  การวางรากฐานทีม่ัน่คงตัง้แต่
อดีตมีสถาบันพระมหากษัตริย์ริเริ่มให้การสนับสนุนนำาพัฒนาอย่างต่อเนื่อง  มีวิสัยทัศน์ที่คมเฉียบหากน้อมนำามาคิดมาปฏิบัติ  
 “เข้าใจ” “ เข้าถึง” “ พึ่งพิงได้” เมื่อรัฐบาลไม่เข้าใจโรคต้องทำาความเข้าใจการดำาเนินของโรคจากผู้เชี่ยวชาญพิเศษจาก
ทกุสาขา ประชมุวางแผนด้วยความไม่ประมาทพร้อมทัง้จะทำาอย่างไรให้ประชาชนเข้าใจ  รฐัต้องส่ือสารให้เข้าถึงทกุภาคส่วนโดยอาศยั
ต้นทุนฐานสังคมที่เรามี  มาตรการการเยียวยาเบื้องต้น  ระยะยาวสร้างสังคมให้พึ่งพิงตัวเองให้ได้  การมีผู้นำาที่ให้ความสำาคัญ การทำา
แผนควบคุมโรคแบบบูรณาการ การดำาเนินการเชิงรุกผ่านระบบการรักษาที่ครอบคลุม และความร่วมมือจากท้องถ่ินและประชาชน 
หลังการประกาศให้โควิด 19 เป็นโรคติดต่ออันตราย ก็มีกลไกควบคุมโรคเชิงรุก ตลอดจนการตั้งศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาด

สงครามล้างโลก...ไวรัสโควิด 19 ตอนที่ 2
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ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) นับว่าทางการไทยยกระดับปฏิบัติการอย่างรวดเร็ว รวมทั้งได้ให้ความสำาคัญกับการสื่อสาร
เชงิรุกผ่านการแถลงของ ศบค. มอบหมายมอือาชพีทีเ่ข้าใจเข้าถึงสือ่สารเป็น อย่าง  นายแพทย์ทวศีลิป์  วษิณโุยธนิซึง่ถือเป็นนวตักรรม
ทางการสื่อสารและเป็นกลไกสำาคัญที่ช่วยสร้างความตื่นรู้แก่ประชาชน เข้าถึง ประชาชนเข้าใจให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตน  
 กลไกถัดมาคือการปรับตัวและร่วมมือของทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐนำาระบบอิเล็กทรอนิกส์ แอพพลิเคชั่นไทยชนะ มาใช้ติดตามและ
เฝ้าระวัง ภาคประชาชนให้ความร่วมมือในการป้องกันโรค บริษัทเอกชนอนุญาตให้พนักงานทำางานที่บ้าน ร้านค้ามีการคัดกรอง
กลุม่เสีย่งก่อนเข้ารบับรกิาร ขณะทีบ่คุลากรทางการแพทย์ปรบัตวัด้วยการออกแบบระบบคดักรองผูป่้วย โรงพยาบาลท่าศาลาทำาทนัที
เพราะพระเจ้าสั่งให้เรามีผู้ป่วยโควิดรายแรก  ตระหนกไม่ประมาท  ตื่นเร็วเตรียมเร็ว  ภัยมาถึงตัวเร็วเกินคาด  จะช้าอยู่ใย สายธาร
แห่งศรทัธาหลัง่ไหลมาทัว่ทศิ  ส่งความช่วยเหลอืทัง้ทางตรงทางเคอรีไ่ปรษณีย์ไม่ขาดสาย  เพือ่สนบัสนนุนกัรบด่านหน้าอย่างต่อเนือ่ง 
ชุดปฏิบัติการพร้อมพรึบ ทำาต่อเนื่อง  รวมทั้งจัดระบบเติมยาบริการจัดส่งยาไปที่บ้านผ่านเครือข่ายบริการสุขภาพ  ต้องขอบคุณ
พี่น้องเครือข่ายทุกองค์กร ที่เสียสละทั้งกายใจหาใดเปรียบปาน 

  กลไกสดุท้ายทีถ่อืว่าเป็นส่วนสำาคญัในการควบคมุการแพร่ระบาดในระดบัท้องถิน่ คอื 
การมีระบบแพทย์ชุมชนและ อสม. โดยทีมแพทย์และพยาบาลลงพื้นที่ให้ความรู้กับชุมชน 
เพื่อการสื่อเข้าถึงนำาปฏิบัติได้พร้อมติดตามผล เป็นม้าเร็วในการตรวจคัดกรองส่ง อสม. 
ประจำาหมูบ้่านมบีทบาทสำาคญัในการสือ่สารกบัชุมชนอย่างใกล้ชิด  ปฏิบัตกิจิทุกงาน งานศพ  
งานแต่ง งานบวช ฯ ทั้งการสำารวจ ระบุผู้ป่วยที่ต้องสงสัย ตลอดจนการติดตามและกักตัว
ผู้สัมผัสใกล้ชิด ซ่ึงช่วยลดโอกาสการแพร่กระจายของโรคอย่างมีประสิทธิภาพ ทำาให้ได้รับ
ความร่วมมอืเป็นอย่างดีกลไกเหล่านีถ้กูนำามาใช้กบัการควบคมุโรคโควดิ 19 ในครัง้นีแ้ละได้

ผลสำาเร็จเป็นอย่างดี..แต่ก็ไม่ควรประมาทในเมื่อรอบๆบ้านเมืองเรายังแพร่ระบาดอยู่ เป็นความท้าทายที่ยังคงต้องเฝ้าระวังต่อ ....
 วกิฤตครัง้นีส่้งผลกระทบมากมายต่อระบบเศรษฐกจิโลกและประเทศไทยซึง่รัฐพยายามช่วยเยยีวยาประคบัประคองบรรเทา
ความเดือดร้อน ปัญหาถาโถมมากมายนัก ภายใต้วิกฤตย่อมมีโอกาสขึ้นอยู่กับการปรับตัว  พวกเราเป็นนักรบสีขาวที่ต้องรบข้าศึกที่
มองไม่เห็นตัวมานานแสนนานด้วยความอดทน  เสียสละความสุขส่วนตัว กินนอนไม่เป็นเวลา  เงินเดือนหรือก็พอเลี้ยงตัวส่วนซีเลื่อน
นั้นสุดซอยเพียงชำานาญการจนเกษียณอายุ โผล่มาเป็นโควตาหัวหน้าหนึ่ง เศร้าสุด!!!  ไม่บรรจุเข้าระบบราชการ จนเกิดอัตราการไหล
ออกสู่ระบบเอกชน โรงพยาบาลรฐักลายเป็นแหล่งฝึกงาน วิกฤตโควดิ 19  ส่งผลให้นกัรบสขีาวแนวหน้าอย่างพวกเรา เกดิภาพปรากฏ
ชดั  รฐับาลเล็งเหน็คณุค่าและความส�าคญัของอตัราก�าลงัทรพัยากรด้านสาธารณสขุในการต่อสูก้บัข้าศึก  เพ่ิมการบรรจเุข้ารบัราชการ 
ในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข  ที่ปฏิบัติงานด่านหน้าในสถานการณ์ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2563 จำานวน 24 สายงาน รวมทั้งสิ้น 38,105 อัตรา นับเป็นขวัญและกำาลังใจให้แก่ผู้ปฏิบัติงานเป็นอย่างยิ่ง 
(ข้อมูลจากhttp://dmsic.moph.go.th/index/detail/8128 )
 สิ่งส�าคัญการปลูกฝังเรียนรู้การป้องกันโรค  เห็นความสำาคัญของการล้างมือ  การสวมหน้ากากอนามัย  การระวังตัวตลอด
เวลา การรักษาระยะห่างท่ีพอดี  การรักษาสุขภาพให้แข็งแรง  เจ้าโควิดได้ปลูกฝังประชาชนพลเมืองทั่วประเทศให้เห็นความสำาคัญ
ของการล้างมือที่ถูกวิธี  การสวมใส่หน้ากากอนามัย    การรักษาความสะอาดสถานที่อยู่อาศัย  สถานที่สาธารณะแหล่งขุมชน
ต่างๆ   การจัดการขยะดูแลใสใจซึ่งกันและกัน...คนไม่ใส่หน้ากากจะเปลี่ยนเป็นคนประหลาด สายธารใจยื่นมือส่งต่อชาวเรามีพลัง
ให้สู้ต่อด้วยหัวใจแห่งรักและศรัทธา.....ต่างยกย่องชื่นชมให้ทีมเราเป็นแม่ทัพหน้า...ประชาชนจะเป็นทหาร....สงครามล้างโลก..
ต้องชะลอหยุดบ้าคลั่งเมื่อทุกคนในเมืองนี้ร่วมมือร่วมใจกัน...นครศรีธรรมราชได้รับการช่ืนชม โดยเฉพาะท่าศาลาโมเดลที่ออกศึก
ก่อนใครเพื่อน...ได้เรียนรู้..ได้ประสบการณ์  ได้เล่าขานให้เพื่อนฟัง  ได้ตั้งหลักเตรียมการ  ทันการณ์  ด้วยทีมดีมีแม่ทัพ รองแม่ทัพ
ที่เสียสละชีพเพื่อปกป้องสร้างขวัญและกำาลังใจแก่เหล่าทหาร  ณ  ตอนนี้ก็ไม่ประมาทแม้สถิติจะนิ่งก็ตาม....ทั้งจังหวัดตื่นตัวรับ
ข้าศึกที่มองไม่เห็นตัวอย่างสงบนิ่ง  อดทน  
 เห็นคนที่มีนำ้าหนึ่งใจเดียวกัน   แทนการขัดแย้งซึ่งเราได้เรียนรู้ค่าของชีวิตมากขึ้น จากการเห็นความทุกข์และความตาย ที่เกิด
ขึ้นมากมายทั่วโลก  เราได้คิดและสำานึกรู้ว่าความตายอยู่ใกล้ตัวเรา..... เราควรใช้ชีวิตที่เหลือให้ดีที่สุด มีคุณค่าที่สุด  รู้ซึ้งซาบซึ้งใจ
ต่อผู้เสียสละ   เราเห็นคนลดความเห็นแก่ตัว ให้ความช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ แม้ตัวเองจะมีความเสี่ยง เราเองต้องการให้สังคมเกิด
การเปล่ียนแปลง....จติใจของมนษุย์ให้ม ีเมตตากรณุามทุติาอเุบกขามานานแล้ว.... การแพร่ระบาดทำาให้จติใจคนทัว่โลกเปลีย่นแปลง
ในทางดีขึ้นเราคาดหวังและคิดเช่นน้ัน  นวตกรรม
ประดิษฐ์มากมายในการใช้ปกป้องชีวิต...เพื่อเป็นเกราะ
ป้องกนัเชือ้โรค...ทกัษะในการคิดเอาตัวรอดจากภยัทีม่อง
ไม่เห็นตัว ล้วนเป็นความคิดสร้างสรรค์กลายเป็น
ทรัพย์สินที่มีค่ามากที่สุด นวัตกรรมแบบพื้นบ้าน...
ท้าทายให้พวกเราชนะข้าศึกสงครามโรคนี้ไปได้อย่าง
แน่นอน
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ศาลาคนเดินทาง

ดำาดีดูดี.คอม

 ความเดมิจากฉบบัทีแ่ล้วหยดุลงตรงทีเ่รานัง่รถเล่นกนั
จนมาถึงหาดแบลค็แซนด์ หาท่ีจอดรถแล้วลงไปลัน้ลากันต่อ 
เดนิลดัเลาะตามร้านรวงขายของทีร่ะลกึลงมากเ็จอกบัหาดทราย
สีดำาๆ แต่การที่มีนำ้าเสียจากร้านต่างๆ ไหลลงมาด้วยเร่ือยๆ 
ทำาให้เราไม่แน่ใจว่าหาดมันดำาเพราะคำาสาปหรือหาดดำา
เพราะนำ้าเสีย พูดจริงๆ ค่ะ เพราะเราได้กลิ่นเหม็นของนำ้าท่ี
ไหลลงมาด้วยจึงอยูท่ีน่ีไ่ม่นาน สถานต่ีอไปก็คอืการนัง่รถเล่น
ชมบ้านเมืองให้เปลืองนำ้ามันรถแต่นำ้ามันก็ยังไม่หมดสักทีจึง
ยอมแพ้ขับกลับท่ีพักกันก่อนเพื่อนอนเอาแรง คืนนี้มีทิ้งท้าย
ท่องราตรกีนัก่อนกลบัแน่นอน เมือ่พกัผ่อนกนัจนอ่ิมแต่ท้องไส้
กลับหิวเราจึงต้องออกมาจากรังเพื่อหากินกันในตอนตกเย็น 
ไม่มอีะไรยากออกจากท่ีพกัก็ข้ามถนนมายงัชายหาดเชนงัทีเ่ก่า
แต่ชอบจงัมนัช่างเหมาะเหมง็อะไรเช่นนี ้ ไม่ต้องเสยีเวลาเดิน
ไกลๆ ไม่ต้องพยายามอะไรก็ได้เจอชายหาดได้เจอร้านต่างๆ 
เตม็ไปหมด เดนิเล่นไปตามชายหาดให้สบายใจ ถ่ายรปูให้เตม็
ทีพ่อโพล้เพล้จงึกลบัเข้ามาหาอะไรกนิกันแต่ไม่ได้หาร้านใหม่
ชิมนะ กินร้านเดิมท่ีกินเมื่อคืนเลยค่ะ ติดใจมันง่ายดี ก็กิน
พซิซ่ากนัเหมือนเดมิ น้องดำาดดีดูเีป็นคนชอบทีน่ัง่ค่ะ ร้านไหน
ที่นั่งน่านั่งจะน่ังเลยค่ะ ตอนไปสมุยเจอร้านไหนเก้าอี้สวย
โซฟาสวยน้องดำาดีดูดีแวะน่ังทุกร้าน ร้านละขวดร้านละแก้ว
ค่ะ 55 เราก็ทำาตัวสบายๆ ให้สมกับคำาว่าไปพักผ่อนก็แค่นั้น 
หลังจากนั้นจึงเดินไปหาร้านปลอดภาษีเพื่อทำาภารกิจที่ขาด
เสียมิได้ นั่นคือการละลายทรัพย์ แหมมันชื่นหัวใจหมดไปไม่
มากไม่มายแต่ได้ของถูก มันช่ืนใจตรงน้ีแหละ ตกดึกอากาศ
ดีค่ะลมเย็นๆ พัดเบาๆ เหมือนฝนจะมาแต่ก็ไม่มา คืนก่อน
กลับไปนอนแล้วหิวแต่ขี้เกียจออกมา 7-11 คืนนี้จึงเข้า 7-11 
ไปหาของตุนไว้กินตอนดึกอีกนิดหน่อย 
 วันที่สาม วันนี้ต้องกลับแล้วล่ะ ออกเช้าหน่อย เพราะ
ต้องเผือ่เวลาเดนิทางกลบันครศรธีรรมราชด้วย ตอนแรกกว่็า
จะกลับเรือรอบบ่าย 16.15 น. แต่คิดแล้วก็หนาว เพราะถ้า
กลบัรอบบ่ายเราจะถงึบ้านดกึมากๆ จงึตดัสนิใจกลบัรอบเช้า 
8.30 น.ค่ะ  เมือ่เราเชค็เอาท์ เราจะได้ค่าประกนัคนืด้วย 100 
RM ฝนต้ังเค้าแต่เช้าเลย ต้องขอบใจฝนนะที่ผ่านมาสองวัน
ไม่มีปัญหาให้ต้องเป็นอุปสรรคในการเที่ยวเลยทั้งๆ ที่ตอนดู
พยากรณ์อากาศก่อนไปหวัน่ใจมาก ขณะออกจากทีพ่กักโ็ทร
บอก มิสเตอร์ NAZERI เจ้าของรถว่าตอนนี้เราออกจากที่พัก
แล้ว อีกช่ัวโมงนึงเจอกันที่ท่าเรือนะ แล้วก็ขับออกมาแวะที่
จตุัรสันกอินทรย์ี เพือ่ถ่ายรปูเป็นทีร่ะลกึสักหน่อย มาแล้วไม่
ได้ถ่ายรูปไว้ก็กลัวเพื่อนจะไม่รู้ว่ามาถึงลังกาวี ขณะที่ถ่ายรูป

ลังกาวี#2
ใกล้เสร็จฝนห่าใหญ่ก็เทลงมาแม้จะไหวตัวทนัแต่กลบัวิง่ไปที่
รถไม่ทันทำาให้เปียกฝนไปเกือบท้ังตัว ยิ่งตอนลงจากรถเพื่อ
เอารถไปคนืมสิเตอร์ NAZERI ยิง่แล้วใหญ่เปียกไม่เหลอื ก็คนื
รถให้อาบงัไปแบบอาบงัยิม้หวานๆ เพราะนำา้มนัรถเหลอืสาม
ขีด (ตอนเอาไปมีสองขีด) อาบังคืนค่าประกันให้มา100 RM 
ตามระเบยีบ จากนัน้กต้็องเดนิไปอกีที ่เพือ่ไปเอาตัว๋เรอืขากลบั 
เงินไม่ต้องจ่ายแล้ว เพราะจ่ายครบต้ังแต่ตอนขามา เม่ือถึง
เวลาก็เดินทางกลับด้วยเรือตู้เย็นกันอีก ส่ิงที่ลืมไม่ได้เม่ือถึง
ท่าเรือคือต้องไปแลกเงินคืน จากนั้นก็ไปส่งเพ่ือนที่สตูลแล้ว
ขับรถกลับบ้านโดยปลอดภัย 
 ทรปิน้ีแลกเงนิไป 7,000 บาท เหลอืเงนิคนื 2,135 บาท 
จ่ายค่าที่พักและค่านำ้ามันรถนอกอีก 3,500 บาท รวมจ่าย 
8,500 บาท หาร 2 ตกคนละ 4,250 บาท ก็ได้อยู่ค่ะ ไม่หนัก
ไม่เบา แต่ได้ไปในทีอ่ยากไปมานานมากแล้ว หากใครยงัไม่ได้
ไปก็ต้องบอกว่าไปเถอะ ไปขึน้กระเช้าอย่างเดียวก็คุม้แล้ว อนันี้
ลอกคำาพดูเพือ่นคนทีอ่ยูส่ตูลมาค่ะ55 บางคนไปเช้าเยน็กลบั
ก็มีนะคะ สำาหรบัเราคนนครศรธีรรมราชจะหนักหน่อยก็ตรง
การเดินทางข้ามจังหวัดนี่ล่ะค่ะ แต่การเดินทางไปลังกาวีนั้น
แสนง่าย...งั้นไปกันเล้ยยยยย

 มารู้จักลังกาวีกันหน่อยจ้า เกาะลังกาวี (Langkawi 
Island) ประกอบไปด้วยเกาะเล็กๆ 99 เกาะ เป็นมรดกโลก
ทางอทุยานธรณแีห่งแรกในเอเชียตะวนัออกเฉยีงใต้ แหล่ง
ท่องเท่ียวทางธรรมชาติของป่าฝนเขตร้อนที่เก่าแก่ มีทั้งถำ้า 
นำา้ตก และทะเลทีอุ่ดมสมบรูณ์ อกีทัง้ยังเป็นทีม่าของต�านาน
ความรักและค�าสาปของพระนางเลือดขาว “มะห์สุหรี” 
(Mahsuri) 
จุดท่องเที่ยวที่ส�าคัญของเกาะลังกาวี (Langkawi 
Island)
 - Langkawi City ตัง้อยูใ่นเมอืงกัวห์ (Kuah) เป็นศูนย์
รวมของอนุสาวรีย์ที่เป็นแลนด์มาร์กของเกาะลังกาวี ร้านค้า 
พรีเมี่ยมเอ้าต์เล็ต ช้อปปิ้งมอลล์ สนามกอล์ฟ สปา และที่พัก
ทีห่รูหรา ห่างจากจตัรุสันกอนิทร ี(Dataran Lang) ประมาณ 
5 กิโลเมตร
 - Dataran Lang หรือจัตุรัสนกอนิทรีบริเวณท่าเทยีบ
เรือเฟอร์ร่ี เป็นแลนด์มาร์กท่ีโดดเด่นด้วยรูปปั้นนกอินทรี
ขนาดใหญ่ สัญลักษณ์ของเกาะลังกาวี โดยคำาว่า ลังกาวี 
(Langkawi) มาจากคำาภาษามาเลเซีย 2 คำา คือ helang ที่
แปลว่า อินทรี และคำาว่า kawi ที่แปลว่า สีนำ้าตาล
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พระโอรส 1 พระองค์ ตามตำานานเล่าว่า ระหว่างทีพ่ระสวามี
ออกไปรบ พระนางมะห์สุหรีถูกกล่าวหาว่าคบชู้ และถูกสั่ง
ประหารชีวิตโดยไม่เป็นธรรม ก่อนส้ินพระชนม์พระนางได้
อธิษฐานว่า หากพระนางเป็นผู้บริสุทธิ์ขอให้เลือดที่ไหลออก
มาเป็นสีขาวและผู้ที่ทำาให้พระนางต้องประสบเคราะห์กรรม
บนเกาะลังกาวีจะต้องเผชิญกับโชคร้ายไป 7 ช่ัวอายุคน 
หลังจากพระนางสิ้นพระชนม์ เลือดที่ไหลออกมากลายเป็น
สีขาวจริงตามคำาอธิษฐาน พระสวามีของพระนางได้พา
พระราชโอรสไปยงัเมอืงไทย ในขณะทีห่าดทรายทีฝั่งพระศพ
ของผูท้ีท่ำาให้พระนางสิน้พระชนม์บนเกาะลงักาวกีลายเป็นสดีำา 
ชาวเมืองต้องเผชิญกับภัยสงคราม ภัยแล้งและนำ้าท่วมนาน
ถึง 181 ปี จนกระทั่งมีการค้นพบหญิงสาวชาวไทยที่เชื่อกัน
ว่า เป็นทายาทรุน่ที ่7 ของพระนางมะห์สหุรเีดนิทางไปทำาพธิี
ล้างคำาสาป จนหาดทรายสีดำากลายเป็นสีขาว และบ้านเมือง
กลับมาเจริญรุ่งเรืองขึ้นอีกครั้ง

หาดเชนัง

จัตุรัสนกอินทรีย์

ย่านที่พัก@เชนัง

ย่านที่พัก@เชนัง

รถเช่า นามบัตรรถเช่า เล่นทรายริมหาด

ชายหาดแบล็คแซนด์ ชายหาดแบล็คแซนด์

หาดแบล็คแซนด์หาดเชนังหาดเชนัง

   - Marina Langkawi ท่าเรอืทีล่งักาว ีเดมิเป็นหมูบ้่าน
ชาวประมงทีพ่ฒันาการคมนาคมและสิง่อำานวยความสะดวก
ต่างๆ จนเป็นท่าเรือยอชต์และสถานที่ท่องเที่ยวที่สวยงาม

เวลาที่เหมาะสมส�าหรับการท่องเที่ยว
  เกาะลังกาวีมี 2 ฤดู คือ ฤดูฝนและฤดูแล้ง ช่วงเวลาที่
ควรหลีกเลี่ยงในการมาท่องเท่ียวคือ เดือนกรกฎาคม – 
ตุลาคมซึ่งเป็นช่วงที่มีมรสุม ทำาให้เกิดพายุฝนฟ้าคะนอง

ข้อมูลทั่วไปที่ควรรู้
  ทีเ่กาะลงักาวมีตีำานานทีม่ช่ืีอเสยีงคือ ตำานานพระนาง
เลอืดขาว “มะห์สหุร”ี (Mahsuri) สาวไทยบุตรสาวพ่อค้าจาก
เกาะภูเก็ตและเป็น พระมเหสีของวันดารุส (Wan Darus) 
พระอนชุาขององค์สลุต่านผูค้รองเกาะลงักาว ีพระนางอาศยั
อยูท่ีเ่กาะลงักาวรีะหว่าง ปี ค.ศ. 1762 – 1800 และได้ประสูติ
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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. เพือ่แลกเปล่ียนประสบการณ ์และความคิดเหน็

4. เพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กร

บรรณาธิการอ�านวยการ นพ.กิตติ  รัตนสมบัติ

บรรณาธิการบริหาร ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

วัตถุประสงค์

เจ้าของ โรงพยาบาลท่าศาลา

ขอขอบคุณ

นพ.พิธาน  สิทธิพงศ์

ภญ.วิมลนัฐ  สุดจิิตโต

ทพ.ณัฐพล  ผ่องแผ้ว

คุณภาวิตา วัชรกาฬ 

คุณวิภารัตน์  คงแก้ว

คุณปรัญชานนท์ ยอดสนิท

คุณจินตนา หวานทอง

คุณนันท์นภัส เฉลิมวรรณ์

สายธารแห่งศรัทธา
ชื่อผู้บริจาค	 คุณนิภา-คุณมานิต อ่อนจันทร์
ที่อยู่		         47/8 ม.ตลิ่งชัน อ.ท่าศาลา  จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค		   เงนิ เพือ่ซือ้อปุกรณ์เครือ่งมอืทางการแพทย์
อุทิศให้		     คุณนาเพิ่ม-คุณช้อย พืชโรจน์

ชื่อผู้บริจาค   คุณทรงวุฒิ เชาวลิต
ที่อยู่				      250/566 ซอย 4/9 หมู่บ้านชวนชื่นพาร์ควิลว์ 
 แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร
บริจาค			      เงนิ เพือ่ซือ้อปุกรณ์เครือ่งมอืทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค	  คุณส�าเริง-คุณสงบ เปาะทองค�า
ที่อยู่				      14 ม.1 ต.ตลิ่งชัน อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค			    เงนิ เพือ่ซือ้อปุกรณ์เครือ่งมอืทางการแพทย์
อุทิศให้			   คุณพ่อรุ่น เปาะทองค�า, คุณแม่พิน ศรีรัตน์

ชื่อผู้บริจาค คุณผ้วน เปาะทองค�า
ที่อยู่		        20/8 ม.2 ต.ตลิ่งชัน อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค		    เงนิ เพือ่ซือ้อปุกรณ์เครือ่งมอืทางการแพทย์
อุทิศให้		   คุณพ่อรุ่น เปาะทองค�า, ด.ต.นิโรจน์ เปาะทองค�า

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 หัตถประดิษฐ์

คุณทวีพล แสนภักดี

คุณสุวณี ชูละเอียด

คุณสุจิตรา เส้งส่ง

คุณเกสร บุญเกิด

คุณสุชาดา    โชติศักดิ์

คุณนราธิป   หมาดสตูล

คุณจารุวรรณ   สุวรรณรัตน์

กองบรรณาธิการ


