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ศาลารับแขก

ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

	 D-M-H-T-T

	 เป็นวัคซีนประจ�ำวัน ป้องกันโควิด-19 ที่กระทรวงสาธารณสุขย�้ำให้ประชาชนถือปฏิบัติ  

เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันโควิด-19 ให้กับตนเองและคนรอบข้าง ในขณะที่ยังไม่มีวัคซีน

           	 D: Distancing 	 เว้นระยะห่างระหว่างกัน หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผู้อื่น

	 M: Mask wearing 	 สวมหน้ากากผ้า หน้ากากอนามัยตลอดเวลา

	 H: Hand washing 	 ล้างมือบ่อยๆ จัดให้มีจุดบริการเจลล้างมืออย่างทั่วถึง เพียงพอ 

	 T: Testing  		  ตรวจวัดอุณหภูมิร่างกาย  ตรวจหาเชื้อโควิด-19 (เฉพาะกรณี)

	 T: Thaichana 	 ติดตั้งและใช้แอปพลิเคชั่นไทยชนะ

#ปฏิบัติให้ต่อเนื่องจะช่วยป้องกันโรคโควิด-19 ได้

	 นอกจากถามตัวเองว่า "เราติดแล้วหรือยัง" อย่าลืมถามตัวเองด้วยว่า "เราแพร่เชื้อให้ใครแล้วหรือยัง"  

เพราะส่วนใหญ่เราจะกลวัคนอืน่ แต่ไม่ได้นกึว่าตวัเองเรากน่็ากลวั เพราะเราก็ไม่รูว่้าเราไปสมัผสัใกล้ชดิใครทีม่าจากพืน้ทีเ่สีย่ง 

หรือคนที่ติดเชื้อโควิด-19 แต่ไม่แสดงอาการมาบ้างหรือเปล่า ซึ่งถ้าเราไม่ D-M-H-T-T ก็มีโอกาสทั้งรับเชื้อและแพร่เชื้อ

#ดูแลสุขภาพตัวเอง ด้วยวัคซีน D-M-H-T-T ออกก�ำลังกาย และพักผ่อนให้เพียงพอกันนะคะ สู้ๆกันต่อไปค่ะ

					   

										          บรรณาธิการ

สวัสดีปีใหม่  ปลอดภัยจากโควิด-19  ด้วย D-M-H-T-T
"อยู่ห่างไว้ ใส่แมสก์กัน หมั่นล้างมือ ถือหลักสะอาด ปราศจากแออัด เคร่งครัดวัดอุณหภูมิร่างกาย

รู้สึกไม่สบายให้พบหมอ  ขอตรวจโควิดตามสิทธิกลุ่มเสี่ยง พร้อมเพรียงกันสแกนไทยชนะ"
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ศาลาคนใต้ / 7 ข้อคดิปีใหม่ : เปล่ียนวิธีคดิ ต้อนรบัชวิีตท่ีดกีว่า

ศาลาร้อยปี / อาหาร Low FODMAPs กับโรคล�ำไส้แปรปรวน
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ศาลาสายสมัพนัธ์ / “ลกูท่ีมคีวามกตญัญกูตเวทอีย่างสงูต่อแม่”

	 ในโอกาสวนัแม่แห่งชาต ิ2563

ศาลาสขุภาพจติ / ท�ำไมเราจงึควรฝึกสมาธิ

ศาลาพนัตา / ปีใหม่ อะไร อะไรกด็ี

ศาลาคณุภาพ / Near Miss

ศาลาไอท ี/ ไม่อยากโดนหลอก อย่ารบีกรอกข้อมลู

ศาลาดอกปีบ / โรครดิสีดวงทวารกับโทรศพัท์มอืถอื...!!!

ศาลาหมอครอบครวั / ปีใหม่ ต้ังเป้าหมายใหม่ เพือ่สขุภาพทีด่ี

ศาลาเล่าเรือ่งกฎหมาย / ภาษท่ีีดนิ

ศาลาดอกล�ำดวน / บทเรียนน�ำ้ท่วม ’63

ศาลาคนเดนิทาง / ปิดเทอมเลก็ พาเดก็เทีย่ว

สายธารแห่งศรทัธา
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ศาลานัดพบผู้อำ�นวยการ

( นายกิตติ รัตนสมบัติ )

ผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลท่าศาลา

ด้วยรักและปรารถนาดี
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ศาลาเด็ก...เด็ก

แม่สุ

เลี้ยงลูกอย่างไรให้โต" "
	 "จะเล้ียงลูกให้โตไปดูแลตัวเองได้ หรือ จะเลี้ยงลูกให้เป็นภาระของคุณ คุณเลือกได้ ต้ังแต่ตอนนี้"

ค�ำถามประมาณน้ี หลายๆ คนคงเคยตั้งค�ำถามกันมาแล้ว

	 - ท�ำไมลูกข้ีเกียจ การบ้านไม่ยอมท�ำ ต้องให้ดุ ต้องทะเลาะกันตลอด?

	 - ท�ำไมลูกไม่ยอมท�ำอะไรเองเลย?

	 - ท�ำไมลูกไม่อดทน เจอปัญหานิดหน่อยก็ท้อแท้ ร้องไห้?

	 - ท�ำไมเด็กสมัยนี้ไม่อดทนเลย ท�ำงานแป๊ปเดียวก็ลาออก?

	 - ท�ำไมลูกไม่รู้ว่าตัวเองชอบอะไร อยากท�ำอะไร?

ค�ำถามเหล่าน้ี มันเริ่มต้นจากการย้อนกลับไปมองที่ตัวคุณพ่อคุณแม่ และการเลี้ยงดูตั้งแต่ยังเล็ก ว่า...                                                         	

	 -	 คุณฝึกให้เด็กน้อยรู้จักการช่วยเหลือตัวเอง และดูแลตัวเองแค่ไหน???

	 -	 การฝึกวินัยและวุฒิภาวะให้เด็กน้อยต้ังแต่เด็กส�ำคัญอย่างไร??

	 1.	 การที่ฝ ึกให ้เด็กน ้อยแก้ป ัญหาเอง ตามความเหมาะสมของวัย จะช่วยให ้เด็กน ้อยมีความอดทน  

มีความพยายาม รู้จักจัดการกับอารมณ์ของตัวเองเวลาเจอกับปัญหาต่างๆ

	 เม่ือเด็กน้อยรู้จักการพึ่งพาตัวเอง เวลาเจอกับปัญหาต่างๆ เค้าก็จะสามารถรับมือได้ เช่น เด็กน้อยวัย 5 ขวบ 

โดนเพื่อนที่โรงเรียนแกล้ง เมื่อเด็กน้อยไม่ชอบให้เพื่อนมาแกล้ง เค้าสามารถจัดการได้โดยการบอกเพื่อนไปดีๆว่าไม่ชอบ 

หรือไปบอกคุณครูว่าโดนเพื่อนแกล้ง

	 2. การฝึกให้เด็กน้อยช่วยเหลือตัวเอง จะช่วยเสริมสร้างความมั่นใจ ความภูมิใจในตัวเอง มีวุฒิภาวะ 

และความเป็นผู ้ใหญ่ หากเราช่วยเหลือ ท�ำแทนเด็กน้อยไปหมดทุกอย่าง เด็กน้อยจะเคยชินกับการรอให้คนอื่น 

มาช่วยตลอด ไม่ยอมแก้ปัญหาเอง พอถึงเวลาท่ีเจอกับปัญหา จึงกลัว หนีปัญหา ขี้เกียจ

	 3. การฝึกวินัยให้เด็กน้อยตั้งแต่ยังเด็ก (เริ่มฝึกได้ตั้งแต่ 1 ขวบ) เด็กน้อยจะรู้หน้าที่ของตัวเอง รู้จักการรอ  

รู้จักฟังและเข้าใจผู้อื่น ไม่ใช่โลกหมุนรอบตัวเองเพียงอย่างเดียว
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เรื่องขัน ให้ขำ�
“ตุ้ยนุ้ย”

เอาที่มันไบร์ทๆๆ

	 ยายคนหนึง่เดนิเข้าร้านค้าอย่างรบีเร่ง สายตากส็อดส่องหาอะไรสกัอย่างแล้วเอ่ยถามพนกังานว่า “ไอ้ทีไ่บร์ทๆ นะอยูไ่หน” 
พนักงานสาวก็ชี้ไปยังล็อคสุดท้าย ซึ่งเป็นชั้นวางที่ขายเครื่องครัวและอุปกรณ์ต่างๆ “ด้านโน้นเลยยาย” ยายก็เดินไปหาแล้วก็
กลับมาด้วยสีหน้าผิดหวัง.. “หาไม่เจอ” เราเดินผ่านมาพอดี เลยถามไปว่า “มาซื้ออะไรคะยาย” ยายก็บอกเหมือนเดิมว่า 
ไอ้ท่ีไบร์ทๆ นะ พอดีหลานไม่สบายไม่มีแรง จะซ้ืออะไรที่มันไบร์ทๆ” ด้วยประสบการณ์ตรงจากการพูดคุยกับแม่ของตัวเองพอ
จะเดาถูกว่า ไอ้ท่ีไบร์ทๆ ท่ียายว่ามันคือ “สไปร์ท” เลยถามกลับไปว่า “ใช่ไหมยาย หลานยายไม่ค่อยมีแรง เพลียใช่ไหมคะ” 
...เท่านั้นแหละค่ะ สายตาแห่งความดีใจก็ส่งกลับมา พร้อมกับเสียงหัวเราะแบบเขินๆ ยายบอกว่า“คนแก่กะพันนี้แหละนุ้ยเฮ้อ  
ได้มาท่อนๆ ดีใจที่นุ้ยแปลให้ ไม่นั่นคงได้สก๊อตไบร์ทไปฝากหลานแน่เลย 55” 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	                        ‘เรียวไผ่’ 

	 - เริม่ตัง้แต่ตอนนี ้อย่ารอให้โตก่อนแล้วค่อยมาสอน 

มาแก้ 

	 - การปลูกฝังเรื่องวินัยและวุฒิภาวะต้องเริ่มต้ังแต่

ยังเด็ก (เร่ิมฝึกได้ต้ังแต่ 1 ขวบข้ึนไป)

	 เป็นปกติที่เด็กวัยนี้จะซน เพราะเป็นช่วงที่เป็น 

ตัวของตัวเอง แต ่ เขาต ้องคุยรู ้ เรื่อง น่ิงได ้  มีสมาธิได ้  

มีความอดทน รู ้ เรื่องของวินัย มี เหตุและผล รู ้หน ้าที่  

มีความพยายามที่จะมุ่งมั่นท�ำอะไร ไม่ใช่ท�ำอะไรไม่ได้ก็งอแง 

หรือเจออะไรยาก ก็วิ่ งหนี  ถ ้าไม ่ เป ็นตามข ้อด ้านบน  

แสดงว่า...

	 1.	 คุณเลี้ยงเขามาแบบตามใจ และให้อิสระมาก

เกินไป เราพบว่าหากช่วงอายุ 1-2 ปี ถูกตามใจ และไม่สร้าง

เรื่องวินัยกับลูก จะส่งผลให้ลูกควบคุมคุณได้ และเอาแต่ใจ

	 2.	 คุณลงโทษ ดุ หรือท�ำการกดดัน จนลูกต่อต้าน แทนจะใช้การพูดคุยให้ลูกเข้าใจด้วยเหตุผล

	 3.	 คุณชอบไปเบ่ียงเบนลูกตอนเด็กๆ พอโตมาลูกก็จะรู้สึกอยากเบี่ยงเบนเรากลับ พอเราไม่ยอม อยากจะมาใช้

เรื่องเหตุและผลตอนโต มันจะสายไป เพราะเด็กเคยชินกับการถูกเบี่ยงเบนไปแล้วเลยเกิดภาวะต่อต้านกลับมา

	 4.	 คุณละเลยการพัฒนาการให้สมวัย หลายคนให้ลูกเล่นอะไรที่ไม่เกิดประโยชน์ ปล่อยลูกเล่นเองเยอะ  

ขาดการเล่นที่ใช ้ปฏิสัมพันธ์ ขาดการเล่นท่ีเสริมพัฒนาการตามวัย ท�ำให้ลูกข้ีเกียจจะท�ำอะไรที่ยาก พอโตมามี 

ความรับผิดชอบ มีการบ้านท่ียากข้ึน เลยงอแง

	 5.	 TV, Tablet, เพลง, สื่อภาพ หรือ เสียง ที่กระตุ้นแต่สมองส่วนขวาหากกระตุ้นมากไป จะส่งผลเด็กขี้เกียจคิด 

เพราะว่า สมองส่วนซ้ายพัฒนาการไม่สมวัย เด็กกลุ ่มนี้จะมีความเพ้อฝันสูง จินตนาการสูงจะส่งผลให้ขี้เกียจคิด 

อะไรยาก ๆ เน้นใช้ความจ�ำแทน ท�ำให้พอไปโรงเรียน ต้องนั่งสนใจ ใช้สมาธิ จึงคุมตัวเองไม่ได้ เลยซน วิ่ง ไม่น่ิง

	 นี่คือเหตุผลหลักๆที่ท�ำให้เด็กน้อยในช่วงนี้แสดงพฤติกรรมที่กล่าวมา อาการอาจคล้ายเด็กสมาธิสั้น ซึ่งจริง ๆ 

เกิดจากเล้ียงดูไม่ใช่เกิดจากเด็กผิดปกติ  

ที่มา**   #basicskillth

5ท่าศาลาสาร ปีที่ 19 ฉบับที่ 114 พฤศจิกายน - ธันวาคม 2563



			 

ศาลาสร้างสุข

ปิติมา แก้วถาวร

“ท�ำอย่างไรให้สุขใจวัยเกษียณ”
	 วัยเกษียณจะใกล้เข้ามาทุกทีๆ ปี พ.ศ. 2564 นี้ โรงพยาบาลท่าศาลาทราบข่าวว่ามี 7 คน หวังว่าทุกคนคงได้

พบกับชีวิตเกษียณเกษมสันต์กันนะคะ 

	 เรามารู้จักค�ำศัพท์เกี่ยวกับการเกษียณ บางค�ำพอสังเขป

	 วัยเกษียณ = Retirement age

	 ผู้ที่เกษียณแล้ว = Retire

	 เกษียณแล้วแต่ยังต�ำแหน่งเกียรติยศอยู่ = Emeritus

	 ยุคทองยุคเฟื่องฟู ช่วงชีวิตวัยกลางคน ช่วงอายุปลดเกษียณ = Golden age

	 ลาออก ถอนตัวออก = Retired

	 การปลดเกษียณ การลาออก = Retirement 

	 หากจะแบ่งช่วงชีวิตของเรา ก�ำหนดได้คร่าวๆ เป็น 4 ช่วง คือ

	 1.	 ช่วงวัยเด็กอายุ 0-25 ปี ศึกษาหาความรู้

	 2.	 ช่วงวัยท�ำงานอายุ 25-60 ปี เป็นช่วงน�ำความรู้มาเลี้ยงชีพ สร้างครอบครัว ฐานะเพื่อความมั่นคงในบั้นปลาย

	 3.	 ช่วงอายุ 60 ปี มักถือว่า เป็นช่วงของการพักผ่อน ปลดตัวเองจากภาระการงานต่างๆ เพื่อแสวงหาความสุข

สงบ ในช่วงเวลาที่เหลืออยู่

	 4.	 ช่วงหลังอายุ 60 ปี เน้นวัยนี้มีความสุขที่สุด เพราะเน้นการปลดเปลื้องภารกิจ ความรับผิดชอบอันหนักอึ้ง

ออกจากบ่า ออกจากหัว 

	 แต่โดยแท้จริงแล้วผู้เกษียณจ�ำนวนไม่น้อยที่ต้องออกจากสังคม ออกจากสิ่งแวดล้อมที่คุ้นชินมาหลายสิบปี  

ไม่ว่าจะเป็นสถานที่ท�ำงาน เพื่อนฝูง ฯลฯ อาจจะเกิดความเหงา เศร้าซึม รู้สึกตัวเองไร้ค่า หรือไม่ได้รับการยอมรับ 

เหมือนอย่างเคย หรือบางคนเกิดเสียดายอ�ำนาจ ความสะดวกสบายที่เคยได้รับ จนเกิดปัญหาทางสุขภาพทั้งกายและใจ 

และกลายเป็นคนขาดความสุขหรืออายุสั้นในท่ีสุด

ดังนั้นผู้สูงวัยท่ีเกษียณอายุราชการ ควรมีแนวคิดปฏิบัติที่เหมาะสม 

	 1.	ด้านสุขภาพอนามัย

		  หลายคนเมื่อเกษียณช่วงต้นๆ อาจจะรู้สึกดี เพราะไม่ต้องต่ืนตอนเช้า  แต่พอนานๆ ไป กลับเกิดความรู้สึก

ตื่นแล้ว ไม่รู ้จะท�ำอะไร ท่ีไหนดี เกิดความเซ็ง เบื่อและไม่สบายใจ จนมีผลต่อสุขภาพจิตแล้วก็เลยเกิดโรคภัยไข้เจ็บ  

หรือบางคนรู้สึกว่าตนยังท�ำงานได้ แต่ไม่ได้ท�ำงานแล้วเกิดความคับข้องใจ หลายคนที่การงานท�ำให้ได้ออกไปพบปะสังคม

กับผู ้คน ครั้นเกษียณต้องอยู ่บ ้านคนเดียวหรือแม้จะอยู ่กับครอบครัวแต่สภาพการเปลี่ยนไป ก็อาจเกิดภาวะเฉา 

ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพเช่นกัน
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108 พระบรมราโชวาท

มีความรู้ ความสามารถ หากไม่ลงมือท�ำ ก็ไร้ประโยชน์

“...ประโยชน์หรอืการสร้างสรรค์ในทางทีด่นีัน้จะเกิดข้ึนได้ก็ด้วยการลงมอืท�ำ เมือ่ยงัไม่ลงมอืท�ำ ประโยชน์ก็ยงัไม่เกดิข้ึน

เพราะฉะนัน้ถงึหากจะมคีวามรูค้วามสามารถมากมายเพียงใด ถ้าไม่น�ำมาลงมือท�ำกป็ราศจากประโยชน์...”

	 2.	ด้านเศรษฐกิจ

		  เมื่อเกษียณแล้วรายได้น้อยลง หากผู้เกษียณไม่ก�ำหนดแผนการ

ใช้จ่ายให้ดี ก็อาจพบกับความไม่สมดุลได้

	 3.	ด้านสังคมและจิตวิทยา

		  เมื่อเกษียณอายุราชการภาพลักษณ์ย่อมเปลี่ยนไป ผู้คนที่เคย

ห้อมล้อมหายไป คนท่ีมาประจบก็เลิกประจบ ไม่เกรงอกเกรงใจเราอีกต่อไป 

เพราะไม่สามารถให้คุณให้โทษแก่เขาได้แล้ว เช่นนี้ หากเราไม่เตรียมใจไว้ให้

พร้อม ปัญหาช่วงนี้ก็จะท�ำร้ายจิตใจเราได้ทันทีท่ีเกษียณ 

	 ดังน้ันจึงควรตระหนักให้ดีว่า ต�ำแหน่งเหล่านี้เป็นด่ัง “หัวโขน” ท่ีถอดออกเมื่อไร เราก็เป็นเช่นคนอื่นๆ  

หากเราปฏิบัติตนดีมาตลอด คนก็ย่อมเคารพนับถือไม่เสื่อมคลาย แม้เราจะเกษียณไปแล้ว เขาก็ยังศรัทธาในคุณงาม 

ความดีของเราอยู่ถึงไม่มีต�ำแหน่ง เขาก็ยังดีและเคารพรักเราเช่นเดิม ดังนั้นอย่ายึดติดกับหัวโขน แต่จงท�ำดีกับผู้อื่น 

โดยสม�่ำเสมอไม่ว่าจะอยู่ต�ำแหน่งใดก็ตาม

	 สุดท้ายขอมอบกลอนบทนี้ไว้ส�ำหรับวัยเกษียณทุกๆ ท่าน

	 “เกษียณ คือ สิ้นสุด คือวันหยุดอันยืดยาว พักร้อนและพักหนาว ได้พักใจ ได้พักกาย 

	 เกษียณ คือ เสรี ต่อแต่นี้ไม่มีนาย ไม่ขาดและไม่สาย ไม่ต้องใช้ทุกใบลา 

	 เกษียณ คือ บ�ำเหน็จ ความส�ำเร็จแห่งชีวา บ�ำเหน็จแทนเงินตรา และบ�ำเหน็จแห่งความดี 

	 เกษียณ คือ บ�ำนาญ ข้าราชการหลวงเลี้ยงตลอดปี และตามเลี้ยงตลอดไป 

	 เกษียณ คือ ความเศร้า คนข้ีเหงา ก็หวั่นไหว อยู่บ้านร�ำคาญใจ นั่งกินข้าวอยู่คนเดียว 

	 เกษียณ คือ ความสุข ไม่มีทุกข์ได้ท่องเที่ยว พฤกษ์พุ่มชอุ่มเขียว ได้ชื่นชม ภิรมย์พลาง 

	 เกษียณ คือ แก้วใส เมื่อน้อยใจ ได้ปล่อยวาง พระธรรมจะน�ำทาง ให้เห็นค่าความเป็นคน 

	 ลาภยศและสรรเสริญ คือ ส่วนเกินให้หลงกล ยึดติดว่าตัวตน จึงผูกมัดในอัตตา 

	 หกสิบปีผ่านไป จึงเข้าใจ ในมายา ชั่วดีในชีวา ล้วนผ่านมา และผ่านไป 

	 เกษียณ คือ เกษม จึงอิ่มเอม ในหัวใจ บริสุทธิ์ ดุจเยาว์วัย เหมือนเกิดใหม่ วันนี้เอย”
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	 ชีวิตเราอาจจะเจอเหตุการณ์อะไรก็ได้ โดยเราไม่ทันตั้งตัว ไม่ทัน
เตรียมใจ แต่ในเมื่อมันมาประสบกับเราแล้วอยู่ที่เราจะเผชิญกับมัน
อย่างไร จะยอมแพ้หรือจะฮึดสู ้และผ่านมันไปให้ได้ มันก็อยู ่ที่ตัวเรา 
บอกคนอื่นให้สู้ เราก็ต้องสู้เหมือนกัน ตลอดระยะเวลาของการท�ำงาน
ย่างปีที่ 13 จ�ำได้ว่าเต็มที่มากในการท�ำหน้าที่ดูแลคนไข้ของตัวเอง 
ท�ำให้ดีที่สุด นึกถึงพ่อนึกถึงแม่ หากท่านเป็นแบบนี้เราจะดูแลท่านยังไง 
และเสียใจทุกครั้งที่มีเวลาดูแลทุกคน ยกเว้นพ่อแม่ที่ได ้กลับบ้าน 
เดือนละครั้ง แต่ก็โทรหาทุกวัน พ่อกับแม่ก็ได้แต่บอกว่า “หน้าท่ีเราน่ะ
ดีกว ่าคนอื่นรู ้ ไหมได ้ท�ำบุญทุกวัน หากเราท�ำดีสุดท ้ายความดีจะ
ตอบแทนเราเอง” พ่อแม่ไม่เคยน้อยใจที่เราไม่ค่อยมีเวลา กลับเป็นห่วง
มากกว่าว่าเราได้นอนรึยัง กินข้าวรึยัง จะโทรมาก็เกรงว่าจะนอนอยู่ 
ไม่อยากรบกวน แม่เป็นคนน่ารัก ขี้เกรงใจ ตั้งแต่เกิดมาไม่เคยได้ยิน
แม่พูดเสียงดัง หรือด่าใคร มีแต่ใจเย็นและให้อภัย ไม่เคยไปนั่งจับกลุ่ม
พูดคุย เพราะนั่นคือ สิ่งที่พ่อไม่ชอบ แม่เลยไม่ท�ำ แม่ไม่ได้สอนอะไรมาก 
แต่แม่เป็นแบบอย่างให้เราดู จ�ำได้ว่าตั้งแต่ฉันยังเล็กจนกระทั่งท�ำงาน
หาเงินให้พ่อได้แล้ว แต่พ่อก็ไม่เคยหยุดท�ำงาน พ่อบอกว่าพ่อยังแข็งแรง
จะให้นั่งๆ นอนๆ พ่อท�ำไม่ได้ พ่ออดทนมาก ไม่สบายก็ไม่ค่อยบอกให้
ลูกๆ รู้กลัวลูกเป็นห่วง ประมาณเดือนมิถุนายน 2563 พ่อผอมลงมาก 
แม่โทรมาบอกว่าพ่อผอมลงมาก แต่ก็ไม่ยอมหยุดท�ำงาน แม่เริ่มกังวล 
แต่พอโทรถามพ่อ พ่อบอกว่าท�ำงานหนักน�้ำหนักจึงลด ตัวผอมแต่ยัง
ท�ำงานแสดงว่าพ่อยังแข็งแรงได้ฟังแบบน้ีก็เชื่อพ่อ เวลาพ่อไม่สบาย 
ก็ไม่ไปโรงพยาบาลแต่จะซื้อยาร้านเภสัชประจ�ำ เพราะไม่เสียเวลา  
ยอมเสียเงินนิดหน ่อย แต ่ฉันก็อยากให ้พ ่อมาหาหมอมาตรวจท่ี 
โรงพยาบาล ประมาณต้นเดือนพฤศจิกายน 2563 แม่โทรมาบ่อยขึ้น
เรื่องพ่อไม่สบาย แม่ต้องลุกเช็ดตัวกลางดึกเกือบทุกคืน พอโทรหาพ่อ
ก็เหมือนเดิมพ่อสบายดี สุดท้ายต้องขอร้องพ่อว่าพ่อต้องไปโรงพยาบาล
กับแม่นะ สุดท้ายพ่อก็ยอม ก็คนไข้นั่นแหละที่ขับรถพาแม่ไปเพื่อจะพา
ตัวเองไปหาหมอ ได้ยามาทาน อีก 3 วัน หมอนัดเจาะเลือด ผลเลือด
ปกติ แต่พ่อยังมีไข้ เท้าบวม หมอเอกซเรย์พบว่ามีฝ้าหรือก้อนหมอไม่
แน่ใจ ขอส่งเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ที่โรงพยาบาลมหาราช ตอนนั้น 
ฉันเตรียมตัวนอนเพ่ือจะขึ้นเวรดึก เ ม่ือแม ่โทรมาบอกว ่าหากไป 
โรงพยาบาลมหาราชแม่คงไม่สามารถพาพ่อมาได้ ฉันอ่านหนังสือส่งตัว
แล้วน�้ำตาเต็มลูกตา...สิ่งที่หมอสงสัยคืออะไร ฉันโทรปรึกษาน้องอชิซึ่ง
มีเพื่อนอยู่ที่โรงพยาบาลหัวไทรรบกวนส่งฟิล์มให้ดูหน่อย หลังได้ฟิล์ม 
ฉันจึงน�ำมาปรึกษาหมอเจน และสั่งท�ำเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ ฉันลงเวรดึก
ได้ไปรับพ่อมาจากบ้านท่ีหัวไทร เพ่ือมานอนรักษาที่โรงพยาบาลท่าศาลา 
หลังจากหมอเจนอ่านผลเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ เช้าวันน้ันก็ส่งต่อไป 
โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ทันที ถึงที่นั่นประมาณบ่าย 2 พนักงาน
บอกว่าวันนี้ไม่มีคลินิก ต้องมาใหม่วันจันทร์ โชคดีท่ีช่วงน้ันได้สลับเวรไว้
ก็เลยพาพ่อไปโรงพยาบาลสะดวก 16/11/63 พบหมอ รุ่งขึ้นหมอนัด
ส่องกล้อง หมอนัดอีกครั้ง 30/11/63 ถึงคิวพ่อเข้าไปพบหมอ หมอก็
บอกตรงๆ “เป็นมะเร็งปอดนะ” ฉันหันไปมองพ่อ พ่อก็พยักหน้า  
กลับถึงบ้านฉันถามพ่อว่า “ไหวหรือเปล่า” พ่อตอบว่า “ไหว...เป็นอะไร
เราก็แค่รักษา” พ่อเรียกฉันไปและบอกว่า “ถ้าแม่ถามให้บอกแม่ดีๆ นะ
ว่าพ่อเป็นอะไร” ฉันจับมือ แล้วบอกพ่อว่า “ได้ ฉันบอกให้แม่รู ้เอง”  
ตอนนั้นบอกทุกคนไปหมดแล้ว ตั้งแต่หมอสงสัยจากโรงพยาบาล

ศาลาวรรณกรรม

ศิรินทรา หัตถประดิษฐ์

ฝันร้าย

ท่าศาลา แต่คนท่ีไม่รู้คือพ่อ ฉันแอบร้องไห้ เป็นขนาดนี้ พ่อยังเป็นห่วง
ความรู ้สึกคนอื่น ตลอดเดือนน้ีทั้งเดือนรอยยิ้มฉันเริ่มหายไป ร้องไห ้
ทุกวัน ฉันวางแผนการดูแลพ่อ เตรียมครอบครัวด้วย พ่อจากคนที่เคย 
แข็งแรง เริ่มเหนื่อยง่าย เดินไม่ไหว เท้า มือบวม ไปโรงพยาบาลต้องเป็น
คนไข้ท่ีใช้รถนั่ง ฉันต้องระวังเรื่องการพูดคุย ท�ำความเข้าใจกับพ่อ  
เพื่อเตรียมตัววางแผนการรักษา ต่อให้คุยกับคนไข้มานับพันคนก็ไม่
สามารถพูดออกได้หมด เวลาพูดกับพ่อฉันกลั้นน�้ำตาไว้ไม่อยู่ ฉันจึงต้อง
เข้มแข็งมากๆ ต้องต่อสู้กับความรู้สึกของตัวเอง ต้องเอามือจับอกแล้ว
ร้องไห้ให้พอ แล้วจึงพูดกับพ่อได้ ตอนคุยกับหมอพอจะมีความหวัง  
ทุกคนในบ้านก็ยังมีความหวัง คนท่ีเข้มแข็งท่ีสุดคือแม่ จริงๆ แม่อ่อนแอ
กว่าพ่อและพ่อก็มีความหวังจะดูแลแม่มากกว่าแม่ต้องดูแลพ่อ แม่จะ
เวียนศีรษะ กลัวโรงพยาบาลไม่ชอบคนเยอะๆ แต่ตอนนี้แม่ท�ำได้หมด 
นอนไม่ค่อยพอต้องตื่นมากลางดึก เม่ือพ่อไอมีไข้หรือหิว แม่เข้มแข็ง
และอดทนท่ีสุด ไม่เคยห่างพ่อไปไหนเลย แม้แต่น้อย วันท่ี 3/12/63 
ส่งเอกซเรย์คอมพิวเตอร์สมอง 17/12/63 สแกนกระดูกเพื่อหาระยะ
โรค 21/12/63 พบหมอเพื่อทราบผลว่ามะเร็งไม่ได้ลุกลามไปสมองและ
กระดูก แต ่อยู ่ ในระยะที่  4 ลุกลามไปต ่อมหมวกไต ฉันมองพ่อ  
พ่อมีสีหน้าวางเฉย จากนั้นพบหมอรังสี หมอน่ารัก คุยอธิบายถึง
แผนการรักษา ทราบว่าฉันเป็นพยาบาลก็เลยคุยเยอะขึ้น นอกจาก
แผนการรักษา ฉายแสงแล้วหมอยังคุยเรื่องการดูแลแบบประคับ
ประคอง ฉันนั่งฟัง หมอพูดดีมาก พูดจาไพเราะสัมผัสให้ก�ำลังใจพ่อ  
แต่ในใจฉันกลับห่อเหี่ยว ฉันเป็นพยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยประคับประคอง 
เคยพูดคุยกับคนไข้เรื่องการดูแลคนไข้มะเร็งระยะประคับประคอง ตอนนี้ 
ฉันไม ่สามารถพูดให ้พ ่อฟ ั ง ได ้  ทุกคนต ่ างมีความหวั งว ่ าฉันมี
ประสบการณ์เรื่องนี้ โชคดีมากที่ฉันจะได้คุยกับครอบครัว แต่ทุกคน 
รู ้หรือไม่ ฉันไม่มีพลัง ฉันต้องกอดตัวเอง ฉันอยากอยู ่กับพ่อทุกวัน  
อยากดูแลไม่ห่าง แต่หน้าที่ของฉันคือต้องดูแลคนอื่นด้วย พ่อฉายแสง
ได้วันที่ 5 แล้ว หลังจากฉายแสงเสร็จก็พบหมอ หมอตรวจดูอาการ  
น�้ำหนักลดไป 3 กิโลกรัม หมอบอกว่า “มาถูกทางแล้วนะครับ”  
แค่ค�ำนี้ค�ำเดียวท�ำให้พ่อมีก�ำลังใจ กลับมาบ้านนั่งยิ้ม หัวเราะและ 
เล่าให้แม่ฟัง ไม่ว่าน้องคนไหนโทรมาก็จะเล่าอย่างภาคภูมิใจ แต่อาการ
ที่ฉันเห็นคือพ่อยังเหนื่อย คุยนานไม่ไหว เดินไกลไม่ได้ แต่ขอแค่พ่อ 
ยิ้มได้ฉันก็มีความสุขแล้ว วันเสาร์-อาทิตย์หมองดฉายแสง ฉันเปลี่ยน
บรรยากาศพาพ่อนั่งรถ 3 ล้อพ่วง ปูเสื่อให้พ่อนั่งกลางรถ ขับผ่านสถาน
ท่ีออกก�ำลังกายติดกับคลองชลประทานในหมู่บ้าน พ่อมีความสุขมาก
และบอกว่าสบายใจออกมาข้างนอกบ้าง อยู่ในบ้านมา 10 กว่าวันแล้ว 
ฉันเล่าให้น้องๆ ฟังทุกคนต่างมีความสุข
	 ฉันคิดว่าตลอดระยะเวลาการท�ำงานมา ความดีท่ีฉันได้ดูแล
คนไข้มันส่งผลให้ฉันไม่สิ้นหวัง ฉันมีเพื่อนร่วมงานที่ดี น้องๆ ที่ดีคอย
ถามข่าวพ่อและช่วยอยู่เวรให้ โชคดีท่ีท�ำงานโรงพยาบาลท่าศาลาที่มี
เครื่องมือทันสมัย มีหมอท่ีเก่งและพร้อมจะช่วยเหลือเรา ครอบครัว  
พี่ชายและน้องๆ ทุกคน ที่สลับกันมาดูแลพ่อ พ่อสบายใจขึ้นลูกๆ สลับกัน
มาดูแลทุกวัน มีหลานให้ได้หยอกเล่น ได้มีเสียงหัวเราะ ขอบคุณสามี
ที่ช่วยขับรถรับส่งตลอดโดยไม่บ่นและรักพ่อแม่ฉันเหมือนพ่อแม่ตัวเอง 
เหลือฉายแสงอีก 5 ครั้ง และรอแผนการรักษาต่อ ฝากทุกคนขอพรให้
พ่ออาการดีข้ึน ไม่เจ็บไม่ทรมาน ให้พ่อมีรอยยิ้มได้ในทุกๆ วันนะคะ
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	 ถ้าพูดถึงเรื่อง..เบาหวาน  คงปฏิเสธไม่ได้ว่าเป็นโรคท่ีใกล้ตัวพวกเราทุกคน  เน่ืองจากวิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนไป  ท้ังในเรื่องการกิน 
ที่กินคาวแล้วต้องกินหวาน เครื่องดื่มน�้ำหวานหลากหลายที่โฆษณาให้ผู ้บริโภคตื่นตาตื่นใจ การท�ำงานที่เน้นออนไลน์หรือ  
work from home  การมีแอปพลิเคชันสั่งอาหารจากที่บ้าน  ทุกอย่างล้วนแล้วแต่เป็นปัจจัยให้เกิดโรคเบาหวานได้ทั้งสิ้น 
	 กลไกการเกิดโรคเบาหวาน  เนื่องจากร่างกายพร่องอินซูลินซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีช่วยในการน�ำน�้ำตาลเข้าสู่เซลล์เพ่ือไปใช้เป็น              
พลังงาน ส่งผลให้น�้ำตาลในเลือดสูงมากเกินไปในระยะยาวมีผลท�ำลายหลอดเลือดและหากไม่ได้รับการรักษาท่ีเหมาะสมจะท�ำให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรงตามมา 

	 อาการที่บ่งชี้โรคเบาหวาน
	 1.	 หิวน�้ำบ่อย  ปัสสาวะบ่อย
	 2.	 น�้ำหนักลด โดยไม่ได้ควบคุมอาหาร
	 3.	 อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย

	 อันตรายจากโรคเบาหวาน

	 เมื่อไหร่  ควรจะมาพบแพทย์
	 1.	 เมื่อมีอาการสงสัยว่าจะเป็นโรคเบาหวาน  ได้แก่  หิวน�้ำบ่อย ปัสสาวะบ่อย อ่อนเพลีย  น�้ำหนักลด เป็นต้น
	 2.	 ควรได้รับการตรวจสุขภาพประจ�ำปี  เมื่อมีอายุตั้งแต่  35 ปีขึ้นไป
	
	 แนวทางการรักษาโรคเบาหวาน
	 1.	 การควบคุมอาหารโดยลดแป้ง  น�้ำตาล
	 2.	 ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอต่อเนื่อง อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน  5 วันต่อสัปดาห์
	 3.	 กินยาเบาหวานตามแพทย์สั่ง

	 ความรู้ที่คลาดเคลื่อนของผู้ป่วยเบาหวาน
	 จากการท�ำงานในคลินิกเบาหวาน  พบว่าผู้ป่วยส่วนหนึ่งมีความเข้าใจผิดว่า  การรับประทานยาแผนปัจจุบันนานๆ ก่อให้เกิด 
โรคไตวาย  ท�ำให้หยุดกินยาหรือกินยาแบบไม่สม�่ำเสมอ  ซึ่งการท�ำแบบน้ีจะส่งผลให้การควบคุมระดับน�้ำตาลไม่คงท่ี  ในระยะยาว 
จะส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนจากเบาหวานได้

ศาลารักษ์

พญ.อรรถยาภรณ์  ชูใหม่  

โรคเบาหวาน

        ...ภัยใกล้ตัว 
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ศาลาร่วมสมัย...In trend

พจ.ขนิษฐา ชำ�นาญเวชกิจ

1.	 จุดไป่หุ้ย 百会穴
	 สรรพคุณ :	 บ�ำรงุพลงัหยางทัง้ร่างกาย ลดปวดศรีษะ เวยีนศรีษะ เบือ่อาหาร อาการท้องบบีเกรง็ 
	 ต�ำแหน่ง :	 รอยบุ๋มบริเวณยอดศีรษะ
	 วิธีการกด :	 ใช้นิ้วชี้ กลาง นางข้างที่ถนัด กดคลึงนวดวนเป็นก้นหอย 2-3 นาที

2.	 จุดเหอกู่ 合谷穴
	 สรรพคุณ :	 ช่วยบรรเทาอาการของโรคไข้หวัด เพิ่มภูมิคุ้มกันแก่ร่างกาย 
			   และช่วยท�ำให้สมองปลอดโปร่ง
	 ต�ำแหน่ง :	 จุดนี้อยู่บริเวณด้านหลังฝ่ามือทั้งสองข้าง  ต�ำแหน่งระหว่างนิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือ 
			   เมื่อกางนิ้วทั้งสองออก จะอยู่ลึกเข้าไปจากประมาณ 1 ข้อนิ้วหัวแม่มือ
	 วิธีการกด :	 ใช้นิ้วหัวแม่มือคลึงลงไปบนจุด หมุนเป็นวงกลมประมาณ 3 – 5 นาที

3.	 จุดเสินเหมิน 神门穴
	 สรรพคุณ :	 ช่วยดูแลการท�ำงานของจิตใจและอารมณ์ให้เป็นไปอย่างปกติ จุดน้ีช่วยลดอาการใจสัน่ 
			   หัวใจเต้นผิดจังหวะ อารมณ์แปรปรวน นอนไม่หลับ วิตกกังวล
	 ต�ำแหน่ง : 	 อยู่บริเวณข้อมือ ด้านฝ่ามือ ฝั่งนิ้วก้อย
	 วิธีการกด :	 กดด้วยหัวแม่มือครั้งละ 20 วินาที ท�ำต่อเนื่อง 10-15 นาทีก่อนนอน

4.	 จุดจู๋ซานหลี่ 足三里穴
	 สรรพคุณ : 	 บ�ำรุงเลือด บ�ำรุงชี่ เพิ่มภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับร่างกาย ลดไขมันในเลือด
	 ต�ำแหน่ง :	 ใต้กระดูกสะบ้าลงมา 1 ฝ่ามือ และห่างจากขอบกระดูก tibia มา 1 นิ้ว
	 วิธีการกด : 	ใช้นิ้วมือกดคลึงที่จุดจู๋ซานหลี่จนรู้สึกปวดตึงลงหน้าแข้ง ท�ำซ�้ำ 20 ครั้ง
	 ข้อห้ามข้อควรระวัง : ห้ามใช้ในหญิงตั้งครรภ์

5.	 จุดไท่ชง 太冲穴
	 สรรพคุณ :	 ปรับสมดุลชี่ ปรับประจ�ำเดือน รักษาประจ�ำเดือนผิดปกติ ปวดประจ�ำเดือน 
			   ไอ แน่นหน้าอกเจ็บชายโครง หงุดหงิดง่าย ปวดหัว ความดันโลหิตสูง โรคซึมเศร้า 
			   ท้องเสีย ท้องผูก
	 ต�ำแหน่ง : 	 อยู่หลังเท้าตรงรอยบุ๋มด้านในสุดระหว่างนิ้วโป้งกับนิ้วชี้
	 วิธีการกด :	 ใช้นิ้วมือกดลงที่จุดไท่ชงให้ลึกจนรู้สึกปวดหน่วง ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 5 ครั้ง
	 ข้อห้ามข้อควรระวัง : ห้ามใช้ในหญิงตั้งครรภ์

กดจุดบ�ำรุงสุขภาพง่ายๆ ด้วยตัวเอง

10 ท่าศาลาสาร ปีที่ 19 ฉบับที่ 114 พฤศจิกายน - ธันวาคม 2563



ทพ.ณัฐพล ผ่องแผ้ว

ศาลาฟัน...Fun

	 สวัสดีกันอีกครั้งครับส�ำหรับฉบับทักทายปีใหม่ 2564 อยากจะขอพักเรื่องโควิดไว้ก่อนมาดูเรื่องใกล้ตัวที่ยังสร้าง

ความสงสัยให้กับหลายๆ ท่าน นั้นก็คือหญิงตั้งครรภ์ฟันผุได้ง่ายและพบบ่อยสาเหตุจากลูกน้อยดึงแคลเซียมจากฟันไปใช้

ในการเจริญเติบโตนั้นจริงหรือเปล่า

	 เรื่องนี้ดูน่าจะเกี่ยวกัน แต่ข้อเท็จจริงมีอยู่ว่า ที่คุณแม่ท้องจะฟันผุง่ายกว่าปกตินั้น สาเหตุมักมาจากตัวคุณแม่เอง 

เพราะในช่วงนี้ คุณแม่ท้องมักกินอาหารบ่อยกว่าปกติ บางคนกินได้ทุกอย่างทั้งอาหารคาว ขนมและของหวาน ของว่าง

จุบจิบ ยังไม่นับผลไม้และเคร่ืองดื่มนานาชนิด ถ้ากินแล้วดูแลรักษาความสะอาดไม่ดี ก็จะถูกทั้งน�้ำย่อยและกรดออกมา

โจมตีท�ำให้แม่ท้องฟันผุ ฟันกร่อนได้ง่ายข้ึน

	 ส่วนลูกน้อยในครรภ์คุณแม่ต้องการแคลเซียม เพ่ือไปสร้างส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น หัวใจ กระดูกสันหลัง  

กล้ามเนื้อ ฟัน ฯลฯ และลูกน้อยก็ดึงแคลเซียมมาจากร่างกายของคุณแม่นั้นเป็นเรื่องจริง โดยทารกในครรภ์จะได้รับ

แคลเซียมจากอาหารท่ีคุณแม่ทานก่อน หากไม่เพียงพอต่อการเจริญเติบโตก็จะดึงจากกระดูกของคุณแม่ เท่านั้น จึงท�ำให้

ในช่วงตั้งครรภ์คุณแม่จ�ำเป็นต้องได้แคลเซียมมากกว่าปกติราว 50 เปอร์เซ็นต์ (จาก 800 มิลลิกรัม เป็น 1,200 มิลลิกรัม

ต่อวัน) เพ่ือให้คุณแม่มีแคลเซียมเพียงพอส�ำหรับตัวเองและลูกน้อย

	 ซึ่งหากคุณแม่ได้รับแคลเซียมไม่เพียงพอจะท�ำให้โครงสร้างกระดูกทั้งร่างกายของคุณแม่ผุกร่อน มิใช่ฟันผุ 

อย่างท่ีเชื่อกัน

ที่มา :  รายการฟันสวยฟ้าผ่า | ตอน จริงหรือไม่คนท้องฟันผุ เพราะ ลูกดึงแคลเซียม 			              

https://www.youtube.com/watch?v=W3EMmDfyH9w                                                                                                    

บทความวิทยุ เรื่องฟันเรื่องใหญ่ ไม่ดูแลไม่ได้ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

จริงหรือไม่คนท้องฟันผุ 
เพราะลูกดึงแคลเซียม !?

	 เพราะเมื่อฟันเจริญเติบโตเต็มที่จนงอกขึ้นมา

แล้วนั้นก็ไม่ต้องการแร่ธาตุแคลเซียมมาเสริมสร้าง 

ตัวฟันอีก และในทางกลับกันร่างกายของเราไม่มี

ขบวนการทีจ่ะมาละลายเอาแคลเซียมของฟันออกไป

ใช้ได้ เป็นที่เข้าใจกันแล้วนะครับส�ำหรับตอนนี้  

ในตอนถัด ๆ ไปผมจะน�ำเอาเร่ืองใกล้ตัวที่เป็น 

ข้อสงสัยมาชี้แจงกันอีก โปรดติดตามด้วยนะครับ 
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ศาลายา

ภญ.สุภวรรณ ทองเพ็งจันทร์

	 “คุณเคยวัดมวลกระดูกมั้ย” รู้หรือไม่ ถ้าคุณพบว่า กระดูกบางแล้วจะไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยแค่การรับประทาน
แคลเซียมเสริม แล้วถ้าอย่างนั้นจะทําอย่างไรท่ีจะทําให้การเสริมแคลเซียมของคุณนั้นไม่สูญเปล่าและมีความปลอดภัย 
	 “แคลเซียม” เป็นแร่ธาตุที่มีประโยชน์หลักๆ ในการช่วยทําให้กระดูกและฟันของเรานั้นแข็งแรง และยังมีหน้าที่
อ่ืนๆ  อีกมากมาย เช่น เป็นตัวช่วยในการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การเต้นของหัวใจและการแข็งตัว 
ของเลือด เป็นต้น แต่สาเหตุส่วนใหญ่ท่ีทําให้คนเราหันมารับประทานแคลเซียมเสริมกันมากขึ้นคือ ความต้องการกระดูก
และฟันที่แข็งแรง ทั้งนี้ไม่ใช่ทุกคนที่จะต้องมีการเสริมแคลเซียม การเสริมนั้นขึ้นอยู่กับว่าแต่ละคนมีความต้องการปริมาณ
แคลเซียมเท่าไหร่ แล้วเปรียบเทียบกับปริมาณท่ีได้จากอาหารว่าเพียงพอหรือไม่ หากปริมาณที่ได้รับนั้นไม่เพียงพอต่อ
ความต้องการก็อาจเสริมแคลเซียมในรูปแบบของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารได้ 
	 แคลเซียมที่อยู่ในรูปแบบของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารท่ีใช้กันทั่วไปนั้นมีหลากหลายรูปแบบ แตกต่างกันที่เกลือของ
แคลเซียม เช่น แคลเซียมคาร์บอเนต แคลเซียมอะซิเตต แคลเซียมซิเตรต แคลเซียมแลคเตต เป็นต้น ซ่ึงโดยส่วนใหญ่
แพทย์มักจะสั่งจ่ายในรูปแบบแคลเซียมคาร์บอเนตเสริม เพราะมีแคลเซียมผสมอยู่ร้อยละ 40 ซึ่งเป็นเกลือที่ให้ปริมาณ
แคลเซียมสูงที่สุด แต่ในกรณีท่ีผู้สูงอายุมีการ ดูดซึมของลําไส้ไม่ดีหรือมีอาการท้องผูกง่าย ควรหลีกเลี่ยงการใช้แคลเซียม
ในรูปของคาร์บอเนต ควรใช้ในรูปของแคลเซียมซิเตรต เพราะลําไส้ดูดซึมได้ดีและอาการท้องผูกเกิดขึ้นน้อยกว่า อย่างไร
ก็ตามแคลเซียมซิเตรตมีแคลเซียมผสมอยู่เพียงร้อยละ 24 เท่านั้น จึงต้องรับประทานในปริมาณมาก จะเห็นได้ว่าแคลเซียม
แต่ละรูปแบบนั้นมีความแตกต่างกันออกไป ดังนั้นการจะเลือกรับประทานแคลเซียมรูปแบบใด ควรพิจารณาเพื่อความ
เหมาะสมของผู้รับประทานแต่ละคน โดยแนะนําให้รับประทานพร้อมอาหาร เนื่องจากเมื่อถูกกระตุ้นโดยอาหารสภาวะ
ความเป็นกรดในกระเพาะจะสูงข้ึน จะช่วยให้มีสภาวะที่เหมาะสมแก่การดูดซึมแคลเซียมได้ดี 
	 เร็วๆ น้ีมีเกลือของแคลเซียมตัวใหม่ให้เลือกใช้ชื่อว่า Calcium L-Threonate ที่ดูดซึมได้เกือบ 100% ดูดซึมเข้าสู่
ร่างกายได้โดยไม่ต้องใช้วิตามินดีช่วยในการดูดซึมและเชื่อว่า L-Threonate ทําหน้าท่ีของวิตามินซีที่ช่วยในการสร้าง 
collagen ที่เป็นส่วนประกอบของกระดูก เกลือนี้ยังมีราคาสูงมากเมื่อเทียบกับเกลือของแคลเซียมตัวอื่น 
	 สําหรับอาการไม่พึงประสงค์ที่พบได้บ่อยจากการรับประทานแคลเซียมเสริมนั้นคือ ท้องผูก ซ่ึงเราสามารถแก้ไข
อาการน้ีได้โดยการดื่มนํ้าให้มากข้ึน รับประทานอาหารที่มีกากใย (โดยให้รับประทานห่างจากการรับประทานแคลเซียม) 
และการออกกําลังกาย นอกจากเรื่องอาการไม่พึงประสงค์นี้ยังมีผลเสียสําคัญที่ต้องระวังไม่ให้เกิดขึ้น ในช่วงหลายปีที่ผ่าน
มามีการศึกษาที่พบว่า การรับประทานยาเม็ดแคลเซียมในรูปผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจะเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น 
โรคกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ และเพ่ิมโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมองด้วย  
แต่การเกิดโรคหลอดเลือดสมองมีอัตราช้ากว่าและไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเกิดโอกาสเสี่ยงได้ทั้งในผู้ชายและผู้หญิง  
ผู้สูงอายุมีโอกาสเป็นโรคหัวใจอยู่แล้ว การเสริมแคลเซียมมากก็จะยิ่งเพิ่มโอกาสเสี่ยงให้แก่ผู้สูงอายุ 
				    ล่าสุดมีการรวบรวมรายงานการวิจัยทั้งหมด 31 งานวิจัย แล้วทําการสรุปผลโดยการวิเคราะห์อภิมาน 
(meta-analys is )  โดยเภสัชกร Tanzi  MG ในเวปไซต ์ออนไลน ์  Pharmacy today ซึ่ ง เป ็น Offic ial  
publication ของสมาคมเภสัชกรรมในประเทศสหรัฐอเมริกา ทําให้ได้คําแนะนําว่าการรับประทานแคลเซียมอย่าง

ปลอดภัยจากความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดนั้น คือ ไม ่ควร 
รับประทานแคลเซียม (ทั้งจากอาหารและอาหารเสริม) มากกว่า 2,000 – 
2,500 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งจากการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ในขนาดของ
แคลเซียมดังกล่าวนั้นไม่สัมพันธ์กับการเพิ่มความเสี่ยงจึงมีความปลอดภัย
และมคํีาแนะนําเกีย่วกบัแหล่งของแคลเซียมทีค่วรรับประทานว่าควรมาจาก
อาหาร เช่น ผักใบเขียวเข้ม โยเกิร์ต มากกว่าการรับประทานแคลเซียม 
ในรูปแบบของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอีกด้วย

เสริม “แคลเซียม” 
อย่างไรให้ปลอดภัยและได้ผล
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แค่เสริมแคลเซียมจะเพียงพอต่อการป้องกันโรคกระดูกพรุนหรือไม่!!!! 
	 โรคกระดูกพรุนเป็นโรคที่เกิดจากปัจจัยหลายอย่าง ดังนั้น การป้องกันโรคนี้จึงต้องจัดการปัจจัยต่างๆ นอกเหนือ
จากการรับประทานแคลเซียมอย่างเพียงพอ ปัจจัยอื่นๆ มีดังนี้ 
	 1. การออกกําลังกาย ในลักษณะที่ต้านแรงดึงดูดของโลกและมีการลงนํ้าหนักที่กระดูก เช่น ยกนํ้าหนัก ว่ายนํ้า 
โยคะ เป็นต้น เพราะการออกกําลังกายท่ีมีการลงนํ้าหนักท่ีกระดูกจะทําให้มีแคลเซียมเพิ่มการเกาะในกระดูกมากขึ้น  
ลดการสูญเสียมวลเนื้อกระดูก ช่วยกระตุ้นให้มีการสร้างกระดูกใหม่ ระดับความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มขึ้น ช่วยชะลอ
และป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน                                                      
	 2.	ภาวะโภชนาการ ในที่นี้จะกล่าวถึงเฉพาะโภชนาการท่ีมีส่วนสําคัญต่อความแข็งแรงของกระดูก นอกเหนือจาก
แคลเซียม ได้แก่          
		  2.1	 โปรตีน : จะช่วยเสริมสร้างส่วนของเนื้อเยื่อพื้นฐาน (collagen) ของกระดูกให้แข็งแรง                                                                       
		  2.2	 วิตามินซี : ช่วยในการสร้าง collagen                                                                                                                          
		  2.3	 วิตามินดี : เป็นตัวสําคัญท่ีช่วยทําให้การดูดซึมของแคลเซียมเป็นไปโดยปกติและช่วยในการสร้างกระดูก
				    เพิ่มขึ้น                              
		  2.4	 แมกนีเซียม : เป็นตัวสําคัญในการสร้างวิตามินดีและเป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟันที่แข็งแรง                                                                 
		  2.5	 วิตามินเค : กระตุ้นการสร้างกระดูก รวมถึงลดการทํางานของตัวทําลายได้ด้วย 
	 3.	หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ นํ้าอัดลมประเภทโคล่า เพราะมีคาเฟอีนซึ่งทําให้ผู ้ดื่มขับปัสสาวะออกมากขึ้น  
ทําให้มีการสูญเสียแคลเซียมไปกับปัสสาวะ ดังนั้นควรที่จะงดด่ืม หรือด่ืมให้น้อยลง 
	 4.	หลีกเลี่ยงการด่ืมเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เนื่องจากผู ้ด่ืมจะรับประทานอาหารได้น้อยลง  
ทําให้ร่างกายขาดอาหารที่มีคุณภาพและจําเป็นต่อร่างกาย อีกท้ังทําให้ระบบย่อยอาหารทํางานไม่ดี และดูดซึมแคลเซียม
ได้น้อยลง ทําให้การสร้างมวลกระดูกลดลง 
	 5.	 ให้ร่างกายได้รับแสงแดดทุกวัน โดยแสงแดดจะช่วยในการสังเคราะห์และรักษาระดับวิตามินดี ในร่างกาย 
	 6.	นอนหลับอย่างมีคุณภาพในปริมาณที่ เพียงพอ มีงานวิจัยที่แสดงว ่าความหนาแน่นของมวลกระดูก 
มีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอน 
	 จะเห็นได้ว่าการที่เราจะรับประทานแคลเซียมให้ได้ผลและมีความปลอดภัยนั้นทําได้ไม่ยาก โดยการรับประทาน
แคลเซียมก็ขึ้นกับความต้องการของแต่ละบุคคล (ปริมาณแคลเซียมรวมทั้งอาหารและผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไม่ควร 
เกินขนาด 2,000 –2,500 มิลลิกรัมต่อวัน) โดยแนะนําให้รับประทานจากแหล่งอาหารมากกว่าจากการใช้ผลิตภัณฑ ์
เสริมอาหาร ทั้งน้ีไม่ใช่เพียงแค่การรับประทานแคลเซียม 
เพียงอย่างเดียวที่จะสามารถทําให้กระดูกของเรานั้นแข็งแรง
และป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุนได้ ยังต้องประกอบไปด้วย
หลายปัจจัย  ไม่ว่าจะเป็นในด้านพฤติกรรมการใช้ชีวิตต่างๆ 
รวมถึงทางด้านโภชนาการท้ังแมกนีเซียม วิตามินดี วิตามินซี  
วิตามินเค และโปรตีน ซ่ึงการรับประทานอาหารที่ทําให้ได ้
สารอาหารเหล ่านี้ ในคราวเดียวได ้แก ่  การรับประทาน 
โยเกิร์ตจืดพร้อมกับผลไม้สด
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ศาลาคนใต้

ตุ้ยนุ้ย

7 ข้อคิดปีใหม่ : 
เปลี่ยนวิธีคิด 

ต้อนรับชีวิตท่ีดีกว่า
	 ปีเก่าก�ำลังจะผ่านไป ปีใหม่ก็ก�ำลังจะมาถึง หลายคนก็คงจะพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า “ปีๆ หนึ่งมันผ่านไปไว” แน่นอนว่าปีที่
ผ่านมา มนัอาจจะเป็นปีทีด่ขีองใครหลายๆ คน และคณุก็คงจะขอให้มแีต่สิง่ดีๆ  เข้ามาในปีต่อๆ ไป ในขณะเดียวกนักอ็าจจะเป็นปีร้ายๆ 
ที่หลายๆ คนต้องเจอกับปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ให้คอยตามแก้อย่างน่าปวดหัว และนี่คือ ข้อคิดปีใหม่ที่คุณควรรู้…

1. ลงมือท�ำในสิ่งที่อยากท�ำ
	 หลายคนก็เห็นแล้วใช่ไหมว่า เวลาปีๆ หนึ่งมันผ่านไปเร็วมาก อะไรที่เราลิสต์ไว้ว่าอยากจะท�ำ ให้ลงมือท�ำอย่างจริงจังได้แล้ว 
อย่าเอาแต่พูด หรือผลัดวันประกันพรุ่ง เพราะไม่อย่างนั้น มันก็จะไม่มีอะไรเป็นรูปเป็นร่างสักที สุดท้ายก็จบแบบเดิมๆ ตรงที่สิ้นปีแล้ว
ก็ยังไม่มีอะไรเป็นชิ้นเป็นอัน หรือท�ำอะไรไม่ส�ำเร็จสักอย่าง

2. ลุกขึ้นมาดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง
	 ข้อนี้ส�ำคัญมาก! คุณควรที่จะลุกขึ้นมาดูแลสุขภาพของตัวเองได้แล้ว ยิ่งอายุเยอะยิ่งต้องระวัง ส่วนสาวๆ ที่อายุยังน้อย  
ก็อย่าเพิ่งชะล่าใจ เพราะปัญหาสุขภาพมันเกิดขึ้นได้กับทุกคน โดยที่ไม่สนว่าคุณจะอายุเท่าไหร่ ดังนั้นคงถึงเวลาแล้วล่ะ ที่จะลุกขึ้นมา
ดูแลเรื่องอาหาร พยายามทานแต่สิ่งที่มีประโยชน์ สารอาหารครบถ้วน รวมถึงออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอสักที

3. เก็บเงินให้เป็น อย่าฟุ่มเฟือย
	 ต้องยอมรับเลยว่า เงินเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส�ำคัญมาก หากคุณได้เงินมา ก็อย่าเพ่ิงหลงระเริง หรือใช้จ่ายอย่างฟุ่มเฟือย  
คุณควรรู้จักแบ่งเงินออกเป็นสัดส่วน และเริ่มเก็บเงิน เพื่อเป็นค่าส�ำรองจ่ายในยามฉุกเฉิน เช่นเวลาป่วย จะได้ไม่ต้องมานั่งปวดหัว  
ว่าจะหาเงินจากไหนมารักษาตัวเอง หรือถ้าอยากเอาเงินไปลงทุน เพื่อให้ได้ก�ำไร ก็ควรศึกษาข้อมูลให้ดีๆ เสียก่อน

4. แบ่งเวลาให้เป็น
	 โตแล้ว คุณควรจะแบ่งเวลาให้เป็นว่าช่วงไหนคือเวลาท�ำงาน หรือช่วงไหนคือเวลาพักผ่อน อย่าพยายามให้งานหรือ 
กิจกรรมส่วนตัวบางอย่างมาเบียดเบียนเวลาพักผ่อน ทั้งนี้ก็เพื่อสุขภาพของตัวคุณเองทั้งนั้น

5. ไม่ต้องเก็บทุกอย่างมาคิด
	 นี่มันจะเข้าปีใหม่แล้วนะ คุณไม่จ�ำเป็นต้องเก็บทุกอย่างมาคิดให้รกสมอง บางอย่างหากมันเป็นปัญหา แต่ยังหาทางแก้มันได้ 
ให้ปล่อยไปก่อน แล้วเดี๋ยวเวลามันจะพาทางออกมาให้เอง ส่วนเรื่องค�ำติฉินนินทา มันเป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนต้องเจอ คุณแค่รู้ว่า 
ตัวเองเป็นคนอย่างไร และคนใกล้ชิดคุณคิดกับคุณอย่างไร แค่นั้นก็พอ ตราบใดที่คุณไม่ได้ไปสร้างความเดือนร้อนให้ใคร ก็ไม่ต้อง 
ไปแคร์ค�ำพูดคนอื่นมากนักหรอก!

6. พาตัวเองออกจากกรอบเดิมๆ
	 เซฟโซน ทุกคนรู ้จักกับค�ำนี้ดี แน่นอนว่ามันท�ำให้คุณปลอดภัย แต่มันน่าเสียดายนะ ที่คุณจะไม่ได้มีโอกาสเห็น 
โลกภายนอกบ้างเลย เพราะฉะนั้นพยายามหาอะไรใหม่ๆ ท�ำบ้าง จะได้รู้ว่าแท้จริงเราก็สามารถท�ำอะไรได้มากกว่าที่คิด อีกอย่างหนึ่ง 
ลองลาพักร้อน แล้วพาตัวเองไปเที่ยว ไปเก็บเกี่ยวประสบการณ์จากโลกภายนอกบ้าง รับรองเลยว่าคุณจะได้อะไรมากกว่าที่คิด  
แถมยังเป็นการชาร์จแบตชีวิตไปในตัวอีกด้วยนะ

7. รักษาความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว
	 เคยได้ยินประโยคท่ีว่า “ย่ิงโตเพื่อนย่ิงน้อยลง” ไหม? มันจริงเสียยิ่งกว่าจริงเสียอีก คุณลองนึกย้อนกลับไปดูสิว่าตอนนั้น 
คุณมีเพ่ือนเท่าไหร่ แล้วตอนนี้เหลืออยู่เท่าไหร่ แน่นอนว่ากาลเวลาจะช่วยคัดกรองความสัมพันธ์ของคนใกล้ตัวให้คุณเอง ดังนั้น 
หน้าที่ของคุณคือ การรักษาความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัวเอาไว้ให้ดีที่สุด อย่าลืมว่าบางทีเราก็ไม่สามารถใช้ชีวิตด้วยตัวคนเดียวได้นะคะ
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	 ศาลาร้อยปี

กุราวดี เทียมแก้ว

	 “You are what you eat” กินอะไรก็ได้อย่างนั้น เป็น
ค�ำกล่าวทีไ่ม่เกนิความจรงิเลย หลายคร้ังท่ีปัญหาสขุภาพนัน้มทีีม่า
จากการรบัประทานอาหาร ภาวะล�ำไส้แปรปรวนกเ็ช่นกนั แม้จะ
ยังไม่มีหลักฐานที่ชัดเจนว่าเกิดจากอะไร แต่งานวิจัยสมัยใหม่ 
ต่างชีไ้ปในทศิทางเดยีวกนัว่าประเภทอาหารท่ีรับประทานเข้าไปนัน้
มผีลท�ำให้เกดิล�ำไส้แปรปรวนได้ โดยเฉพาะอาหารประเภท High 
FODMAPs

	 โรคล�ำไส้แปรปรวน (Irritable bowel syndrome) 
เป็นโรคทีล่�ำไส้ใหญ่มกีารท�ำงานแปรปรวนโดยไม่มสีาเหตทุีช่ดัเจน 
มักจะมีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ หรือมีอาการปวดท้องร่วมกับ
อาการถ่ายเหลวกะปริดกะปรอย เมื่อถ่ายแล้วอาการปวดดีขึ้น  
สกัพกัก็ปวดใหม่ บางคนเกิดอาการปวดท้องทีส่มัพันธ์กบัท้องผกู 
กลไกทางพยาธวิทิยาของโรคนีย้งัไม่เป็นทีแ่น่ชดั ปัจจุบนัมแีนวคดิ
ทีเ่ชือ่ว่าโรคนีมี้ความสมัพนัธ์กบัอาหารทีบ่รโิภค  กล่าวคอื มกีลุม่
อาหารที่มีองค์ประกอบของคาร์โบไฮเดรตบางชนิดที่ร่างกายไม่
สามารถย่อยได้ จึงเกิดการหมักในล�ำไส้ใหญ่ ส่งผลให้เกิดอาการ
ล�ำไส้ใหญ่แปรปรวนได้ กลุ่มอาหารดังกล่าวมักจะเรียกสั้นๆว่า  
อาหาร  FODMAPs

	 FODMAPs เป็นค�ำย่อ Fermentable Oligo-, 
Di- and. Monosaccharides and Polyols คอืกลุ่มอาหารท่ีมี
องค์ประกอบประเภทคาร์โบไฮเดรตสายสัน้ น�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่ว
และโมเลกุลคูห่ลากหลายชนดิทีร่่างกายไม่สามารถย่อยได้ จงึเกดิ
การหมัก (Fermentable) กลายเป็นกรดไขมันสายสั้น และแก๊ส
ต่างๆ เช่น ไฮโดรเจน คาร์บอนไดออกไซด์ บเีทน รวมทัง้มีการดึง
น�ำ้บรเิวณนอกเซลล์ล�ำไส้เลก็เข้ามาสูภ่ายในทางเดนิอาหารท�ำให้
เกิดอาการท้องเสียได้ คนที่มีล�ำไส้แปรปรวนจึงควรหลีกเลี่ยง
อาหารกลุ่มนี้ซึ่งประกอบด้วย
	 -	 Oligosaccharide : คาร์โบไฮเดรตสายสั้น ประเภท 
Galactans พบมากในอาหารจ�ำพวกถั่วชนิดต่างๆและ/หรือ 
Fructans หรือ Inulin พบมากใน ข้าวสาลี หัวหอม กระเทียม 
	 -	 Disaccharide น�้ำตาลโมเลกุลคู่ ในที่นี้คือน�้ำตาล
แลคโตส ได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์จากนม ซ่ึงมีน�้ำตาลแลคโตส 
ตามธรรมชาติ
	 -	 Monosacharide น�้ำตาลโมเลกุลเด่ียวในที่นี้คือ 
น�ำ้ตาลฟรกัโตส  ซึง่พบมากในน�ำ้ผึง้ ไซรัปจากข้าวโพด การได้รบั
ในปริมาณมากอาจท�ำให้ร่างกายไม่สามารถดูดซึมได้
	 -	 Polyols คือน�้ำตาลแอลกอฮอล์ เช่น Sorbitol, 
Xylitol, และยังพบมากในผลไม้ที่มีเมล็ดแข็งตรงกลาง เช่น 
พีช,พลัม,เนคทารีน, อะโวคาโด,เชอร์รี่

การก�ำหนดอาหาร  Low  FODMAPs   
	 การจัดอาหาร  Low  FODMAPs  ควรทราบข้อมูล
เกี่ยวกับปริมาณสารอาหารที่ต้องระวังดังกล่าวข้างต้นในอาหาร
แต่ละกลุ่มเพื่อที่จะน�ำมาจัดท�ำเป็นเมนูอาหารให้เหมาะสม และ
ใช้เป็นแนวทางในการให้ค�ำแนะน�ำต่อไป
	 การจดัอาหาร  Low  FODMAPs  ต�ำ่ ควรให้ผูท้ีมี่ล�ำไส้
แปรปรวนรบัประทาน 6 – 8 สปัดาห์ ต้องสงัเกตอาการทางระบบ
ทางเดินอาหารร่วมด้วยเสมอ

ตัวอย่างชนิดอาหารที่จัดเป็น  Low or high FODMAPs

หมวด
อาหาร

High FODMAPs Low  FODMAPs

ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ์

อาหารที่ท�ำจากแป้งสาลี ธัญพืชที่
มีกลูเตน (ขนมปัง พาสต้า แครก
เกอร์ บิสกิต) ข้าวบาร์เลย์ ร�ำข้าว

ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ข้าวโอ๊ต อาหาร
ที่ท�ำจากแป้งที่ปราศจากกลู
เตน Quinoa Buckwheat

ผัก หน่อไม้ฝรั่ง กะหล�่ำดอก เห็ด  
ต้นหอม หอมใหญ่ หอมแดง 
กระเทียม บีทรูท กระเจี๊ยบเขียว 
พืชตระกูลถั่วต่างๆ เช่น ถั่วเลน
ทิล ถั่วแดง ถั่วลูกไก่

คะน้า กะหล�่ำปลี แครอท 
แตงกวา มะเขือ ฟักทอง 
มันฝรั่ง มะเขือเทศ ถั่วงอก 
หน่อไม้ พริกหวาน กวางตุ้ง 
ข้าวโพด ถั่วฝักยาว 
ผักกาดขาว กุยช่าย

ผลไม้ แอปเปิล มะม่วง แตงโม ลูกแพร์ 
ลูกพีช น้อยหน่า เงาะ ลูกพลับ 
ลูกเกด แอปริคอท อะโวคาโด 
ลิ้นจี่ ลองกอง กล้วยสุก ผลไม้
กระป๋อง ผลไม้แห้ง

ส้ม มะละกอ สับปะรด 
แคนตาลูป องุ่น มะเฟือง กีวี 
มะนาว เลมอน เสาวรส

นม นมวัว (มีแลคโตส) นมแพะ 
นมแกะ

นมวัว(ไม่มีแลคโตส) 
นมอัลมอนด์ นมข้าว

ถั่วและ
เมล็ดพืช

มะม่วงหิมพานต์ พิสตาชิโอ งา เมล็ดฟักทอง 
เมล็ดทานตะวัน อัลมอนด์ 
วอลนัท เกาลัด แมคคาเดเมีย

ผลิตภัณฑ์
จากนม ชีส 

และไข่

ครีม คัสตาด ไอศกรีม โยเกิร์ต 
Sour cream Buttermilk 
Cream cheese Ricotta 
cheese

ไข่ โยเกิร์ตปราศจากแลคโตส 
เจลาติน ซอร์เบ็ท Butter 
Dark chocolate

น�้ำตาล/
สารให้

ความหวาน

น�้ำตาลฟรักโตส น�้ำผึ้ง น�้ำตาล
แอลกอฮอล์ 
(Sorbitol,Xylitol,Mannitol) 
High fructose corn syrup 
Isomalt

น�้ำตาลทราย น�้ำตาลกลูโคส 
แอสปาเทม แซคคาริน 
ซูคราโลส

เครื่องดื่ม น�้ำผลไม้เข้มข้น น�้ำแอปเปิล 
น�้ำมะม่วง เครื่องดื่ม/น�้ำอัดลมที่มี
ส่วนผสมของ High fructose 
corn syrup น�้ำมะพร้าว

น�้ำเปล่า น�้ำส้ม 
(ไม่เกิน 125 มล.)

	 รู้อย่างนี้แล้วเมื่อมีล�ำไส้แปรปรวน ก็ควรเลือกบริโภค
อาหารให้ถูกต้องและเหมาะสมกันด้วยนะค่ะ
	 โดย รศ.ดร.วันทนีย์  เกรียงสินยศ  สถาบันโภชนาการ  
มหาวิทยาลัยมหิดล
	 ทีม่า : วารสารสมาคมนกัก�ำหนดอาหารแห่งประเทศไทย

อาหาร Low FODMAPs
กับโรคลำ�ไส้แปรปรวน
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	 กลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด รพ.ท่าศาลา จัดกิจกรรมสัปดาห์สุขภาพจิตแห่งชาติ ปี 2563 “Working Together สุขภาพจิตไทย ก้าวไป

พร้อมกัน” โดยนพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลา เป็นประธานเปิดงาน และมอบเกียรติบัตรบุคคลตัวอย่างในการให้บริการด้วยใจ, การบรรยาย

การด�ำเนินงานสุขภาพจิตในปีงบประมาณ 2564 เม่ือวันที่ 6 พฤศจิกายน 2563 ณ ห้องมูลนิธิยกเต้งอุทิศ อาคารพระนางตรา รพ.ท่าศาลา

	 กลุ่มงานเภสัชกรรม รพ.ท่าศาลา จัดกิจกรรม“สัปดาห์รู้รักษ์ ตระหนักใช้ยาต้านแบคทีเรีย ประจ�ำปี 2563” โดยนพ.กิตติ รัตนสมบัต ิ        

ผอ.รพ.ท่าศาลา เป็นประธานเปิดงาน และมีกิจกรรม on stage การรณรงค์ความตระหนักรู้ การใช้ยาต้านเเบคทีเรีย Health Zone นิทรรศการ

ให้ความรู้เรื่องการใช้ยาต้านแบคทีเรีย และการเดินรณรงค์บริเวณผู้ป่วยนอกและหอผู้ป่วยใน เมื่อวันที่ 24 พฤศจิกายน 2563 ณ รพ.ท่าศาลา

	 นพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลาและเจ้าหน้าที่ ร่วมกิจกรรม Big Cleaning day บริเวณพื้นที่โดยรอบของรพ. หลังสถานการณ์น�้ำท่วม   

รพ.ท่าศาลา ปี 2563 โดยได้รับการสนับสนุนรถฉีดน�้ำท�ำความสะอาดจาก อบต.ท่าศาลา และเทศบาล ต.ท่าศาลา เมื่อวันที่ 4 ธันวาคม 2563            

ณ รพ.ท่าศาลา



ZOOM THASALAZOOM THASALAZOOM THASALA
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	 นพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลา เป็นประธานกล่าวต้อนรับและเปิดประชุม “แลกเปลี่ยนเรียนรู้ความก้าวหน้าการด�ำเนินงาน BPSC” 

วิทยากรโดย นพ.นิพัธ กิตติมานนท์ อดีตผอ.รพ.พระนารายณ์มหาราช และ ดร.โสฬาวรรณ อินทสิทธิ์ นวก.สาธารณสุขช�ำนาญการ พร้อมทั้งม ี

การน�ำเสนอการประเมินตนเองตามกรอบการประเมินและวางแผนปรับปรุงการด�ำเนินงาน 5 โรงพยาบาล เมื่อวันที่ 28 ธันวาคม 2563  

ณ ห้องมูลนิธิยกเต้งอุทิศ อาคารพระนางตรา รพ.ท่าศาลา

	 นพ.กิตติ รัตนสมบัติ ผอ.รพ.ท่าศาลา พร้อมด้วยเจ้าหน้าที่ ร่วมพิธีท�ำบุญตักบาตรพระสงฆ์ จ�ำนวน 9 รูป เนื่องในโอกาสวันขึ้นปีใหม่ 2564  

เมื่อวันที่ 30 ธันวาคม 2563 ณ ลานน�้ำพุ หน้าอาคารส�ำนักงานสลากกินแบ่งรัฐบาล รพ.ท่าศาลา

	 กลุ่มงานบริการปฐมภูมิและองค์รวม ร่วมกับทีมแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัว ทีมสหวิชาชีพและอสม.ต.ท่าศาลา ลงพื้นที่เยี่ยม ให้ก�ำลังใจผู้ป่วย 

ติดเตียงในโครงการ “คนท่าศาลาทุกครอบครัวมีหมอประจ�ำตัว 3 คน” โดยนพ.ไพศิษฐ์ เพชรมะลิ รองผอ.รพ.ท่าศาลา น�ำทีมมอบของขวัญปีใหม่

เป็นโปสการ์ดน�ำร่องนโยบาย คนไทยทุกครอบครัวมีหมอประจ�ำตัว 3 คน เมื่อวันที่ 28 ธันวาคม 2563 ณ พื้นที่ ต.ท่าศาลา



ศาลาสายสัมพันธ์

สายเชี่ยว ซังเรือง

	 ด้วยสภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ได้พิจารณาคัดเลือกบุคคลที่มีคุณสมบัติเป็นลูกที่มีความกตัญญูกตเวที 

อย่างสงูต่อแม่ เพือ่รบัโล่เกยีรตคิณุ ในโอกาสวนัแม่แห่งชาติ ประจ�ำปี 2563 

ประเภทข้าราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ ซึ่งโอกาสอันดีนี้ ชาวโรงพยาบาล

ท่าศาลาร่วมแสดงความยินดีย่ิงต่อ “ทญ.วรุณี วงศ์นาถ ทันตแพทย์ 

ช�ำนาญการพิเศษ” ผู้เป็นแบบอย่างลูกที่ดีของครอบครัว บุคลากรที่ดีของ

ชาวสาธารณสุข และข้าราชการท่ีดขีองแผ่นดนิ นบัเป็นคณุค่าทีคู่ค่วรยิง่นัก

“ทญ.วรณุ ี วงศ์นาถ  ทันตแพทย์ช�ำนาญการพเิศษ” 

ด้านการศึกษา

	 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย		  รร.เบญจมราชูทิศ นครศรีธรรมราช ปี 2528-2531

	 ระดับปริญญาตรี  					     คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ปี 2532-2537

	 ระดับปริญญาโท 					     คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ปี 2545-2547

ด้านประสบการณ์การท�ำงาน

	 ปี 2537-2540 					     ปฏิบัติงานครั้งแรกที่ โรงพยาบาลพิปูน จ.นครศรีธรรมราช

	 ปี 2540-2548 					     ปฏิบัติงานโรงพยาบาลพรหมคีรี จ.นครศรีธรรมราช

	 ปี 2548-2559 					     ปฏิบัติงาน โรงพยาบาลปากพนัง จ.นครศรีธรรมราช 

											           (หลังส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท)

	 ปี 2549 ถึงปัจจุบัน 				    ปฏิบัติงานที่โรงพยาบาลท่าศาลา ต�ำแหน่งหัวหน้ากลุ่มงานทันตกรรม 

											           (ตั้งแต่ ปี 2550) 	 และรองผู้อ�ำนวยการ โรงพยาบาลท่าศาลา (ตั้งแต่ ปี 2556)

“ลูกที่มีความกตัญญูกตเวทีอย่างสูงต่อแม่”
ในโอกาสวันแม่แห่งชาติ 2563 
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	 ทญ.วรุณี วงศ์นาถ เป็นบุตรคนที่แปดของครอบครัว ในจ�ำนวนพี่น้องทั้งหมดเก้าคน พ่อมีอาชีพรับราชการครู  

แม่มีอาชีพค้าขาย พ่อและแม่สอนลูกๆให้เป็นคนดี มีระเบียบวินัย ขยัน ซื่อสัตย์ ตรงต่อเวลา มีเมตตาโอบอ้อมอารี ช่วยเหลือ

แบ่งปันผู้อื่น รู้จักกตัญญูกตเวทีต่อพ่อแม่ ปู่ย่า ตายายและผู้มีอุปการคุณอื่นๆ ปฏิบัติตนให้ถูกต้องตามหน้าที่พลเมืองที่ดีและ

มีศีลธรรม จงรักภักดีต่อสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย์ เมื่อมีโอกาสควรสร้างความดีตอบแทนคุณแผ่นดิน 

	 ดังนั้นเมื่อทญ.วรุณี วงศ์นาถ จบการศึกษาทันตแพทยศาสตรบัณฑิต เมื่อปี 2537 จึงมุ่งมั่นที่จะเลือกท�ำงาน 

ในโรงพยาบาลจังหวัดบ้านเกิด เพื่อจะได้ใช้ความรู้มาดูแลรักษาปัญหาสุขภาพในช่องปากของประชาชน ซ่ึงพบว่ามีปัญหา 

โรคในช่องปากค่อนข้างสูงในทุกกลุ ่มอายุ และเมื่อได้ศึกษาต่อระดับปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพช่องปาก  

ได้น�ำความรู้มาร่วมพัฒนางานด้านทันตสาธารณสุขให้ประชาชนสามารถเข้าถึงการส่งเสริมป้องกันและรักษาโรคในช่องปาก

ได้มากขึ้น 

	 นอกเหนือจากความรับผิดชอบในหน้าที่ที่มีต่อประเทศชาติ สังคมแล้ว ความรับผิดชอบในหน้าที่ที่มีต่อครอบครัว  

และความกตัญญูกตเวทีต่อพ่อแม่ผู้มีพระคุณเป็นอีกประการที่ส�ำคัญที่สุด ซึ่งเธอตั้งใจปฏิบัติอย่างทุ่มเททั้งชีวิต เห็นได้จาก 

การเลือกท�ำงานในโรงพยาบาลที่จังหวัดบ้านเกิด ซึ่งสามารถเดินทางไปท�ำงานและกลับมาบ้านเพื่อดูแลช่วยเหลือพ่อแม่ 

ได้ทกุวนั แม้งานทีช่่วยเหลอืนัน้เป็นงานบ้าน งานท�ำขนมทีแ่ม่ท�ำมาตลอด เพยีงได้ช่วยแบ่งเบาภาระ ซ่ึงในการเดินทางระหว่าง

บ้านกับที่ท�ำงานต้องใช้เวลามากสุดถึง 3 ช่ัวโมงก็ตาม นับเวลาชีวิตราชการจนถึงปัจจุบันนี้ 26 ปีแล้ว ที่เธอยังคงปฏิบัติ 

เช่นนั้น เธอเป็นทั้งทันตแพทย์ ที่ต้องปฏิบัติการ เป็นหัวหน้ากลุ่มงานทันตกรรมที่ต้องบริหารงานให้ส�ำเร็จลุล่วง รวมถึงงานที่

ได้รับมอบหมายและได้รับความไว้วางใจให้ปฏิบัติงานต�ำแหน่งรองผู้อ�ำนวยการ โรงพยาบาลท่าศาลา และด้วยส�ำนึกว่าทุก

หน้าที่ที่รับผิดชอบส�ำคัญยิ่ง ซึ่งเธอไม่เคยน�ำภาระงานมาอ้างอิงที่จะไม่กลับไปดูแลพ่อแม่ ดังนั้นคืนหนึ่ง เธอจึงขับรถหลับใน  

โชคดีที่บุญรักษาเทวดาคุ้มครอง เธอจึงปลอดภัย 

	 ทญ.วรุณี วงศ์นาถ ปฏิบัติตนตามค�ำสอนของพ่อแม่มาโดยตลอด เธอได้แบ่งเบาภาระของครอบครัว โดยเฉพาะค่าใช้

จ่ายภายในบ้านทั้งหมด ได้ปรับปรุงซ่อมแซมบ้านเพื่อให้พ่อแม่ได้อยู่อย่างสุขสบาย กระทั่งในปี 2557 เมื่อพ่อเสียชีวิต  

และพบว่าแม่เป็นโรคลิ้นหัวใจรั่ว แม่ซึ่งมีทัศนคติที่ไม่ดีนักต่อโรงพยาบาล จึงขอรับการรักษาแบบประคับประคองท่ีบ้าน  

โดยเธอได้จัดหาวัสดุอุปกรณ์ทางการแพทย์ เคร่ืองอุปโภคบริโภคต่างๆ เพื่ออ�ำนวยความสะดวกให้แก่แม่ ท�ำให้แม่เป็น 

ผูสู้งอายทุีป่่วยตดิบ้านอย่างมคุีณภาพชวิีตท่ีด ีเธอได้นอนร่วมห้องดูแลแม่ใกล้ชดิและดูแลกจิวตัรประจ�ำวันของแม่ให้เรยีบร้อย       

ก่อนไปท�ำงาน เช่น ท�ำความสะอาดร่างกาย การขับถ่ายและท�ำแผลกดทับ นอกจากดูแลความสะดวกสบายทางกายแล้ว 

เธอยังเป็นเสมือนลูกคนเล็กของแม่ที่คอยบ�ำรุงจิตใจให้แม่มีความสุขอยู่เสมอโดยชวนพูดคุย หาเร่ืองราวสนุกสนานมาเล่า 

ให้แม่ฟัง และรับฟังเรื่องที่แม่เล่า ท�ำให้ท่านอารมณ์ดีอยู่เสมอ

		  ทญ.วรณุ ีวงศ์นาถ ใช้ชวีติโดยยดึถอืความสุขสบายของพ่อและแม่เป็นหลักส�ำคญัอย่างสูงสุด โดยไม่เหน็ประโยชน์

ส่วนตนส�ำคัญยิ่งกว่า เช่นการปฏิเสธที่จะท�ำเอกสารเพื่อความก้าวหน้าในต�ำแหน่งทันตแพทย์เชี่ยวชาญ และไม่คิดสร้าง

ครอบครัวเฉพาะตน เพียงเพื่อใช้เวลาที่มีได้ดูแลแม่อย่างเต็มที่ที่สุด นับเป็นลูกที่มีความกตัญญูกตเวทีอย่างสูงต่อแม่  

และได้ประพฤติตนอยู่ในศีลธรรมอันดี เป็นที่รักของครอบครัว คนใกล้ชิดและรู้จักเสมอมา
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ศาลาสุขภาพจิต

วันวิสาข์ มีสวัสดิ์

	 ความคิดคนเรามีมากมายซึ่งผลิตมาจากสมองของเราตลอดเวลา หากเราลองสังเกตดูจะเห็นว่าความคิดลบ มักเกิดขึ้น

ง่ายกว่า เพราะคนเราเกิดมาพร้อมสัญชาตญาณของการเอาตัวรอดเพื่อให้ชีวิตของเราปลอดภัย แต่ถ้าเราคิดลบมากเกินไป             

จะส่งผลให้เกดิความว้าวุน่ใจ เกิดอารมณ์ความรูส้กึต่างๆ และก่อตัวเป็นความเครียดทีส่งูเกนิไป จนอาจแสดงออกมาเป็นอาการ

ทางกายและใจ เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ว้าวุ่นใจ ไม่มีสมาธิ และพฤติกรรมก้าวร้าวที่กระทบกระทั่งกันและกัน ที่เป็นข่าว

กันบ่อยๆ เพราะอารมณ์และความเครียดเหล่านี้ จะบดบังสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ในจิตใจ เช่น ความรัก เมตตา เสียสละ อดทน ให้อภัย 

	 เราจึงควรหาวิธีการดูแลสมองของเราเพื่อที่จะช่วยฝึกให้สมองของเราพักจากความคิดลบบ้าง โดยการฝึกสมาธิ              

เพราะการฝึกสมาธิ มีประโยชน์กับเราดังต่อไปนี้

	 1.	 ช่วยลดความว้าวุ่นและความเครียดที่สะสมในจิตใต้ส�ำนึก ขณะที่เริ่มต้นรับรู้ลมหายใจ ความคิดจากจิตใต้ส�ำนึกที่

สะสมไว้จะเกดิขึน้ โดยเราควบคุมและห้ามไม่ได้ แต่เมือ่รู้ตัว ไม่คดิตามและกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ กจ็ะท�ำให้ความคดินัน้ค่อยๆ 

เบาบางและน�ำไปสู่ความสงบ และยังช่วยดูแลคลื่นสมองของเราให้สวยงามขึ้นด้วย ส่งผลให้เรามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นด้วย                                                             	

	 2.	 ช่วยเพิ่มคุณภาพของงานเมื่อเริ่มต้นจากความสงบ จิตที่ออกจากความสงบจะท�ำงานได้ดีข้ึน ลองสังเกตดู                

คนที่ตัดสินใจอะไรในขณะที่โมโห หรือว้าวุ่นมากๆ การตัดสินใจตอนนั้นจะผิดพลาดได้ง่าย และหากเราตัดสินใจขณะที่จิตสงบ 

เราย่อมคิดหาทางออกที่ดีและตัดสินใจได้ดี ช่วยให้เราประสบความส�ำเร็จได้ง่ายขึ้น                                                                                                                     	

	 3.	 ช่วยฝึกสติได้ง่ายขึ้น เพราะมีจิตที่สงบจะสามารถฝึกสติได้ง่ายกว่า ซ่ึงสติจะเป็นตัวช่วยให้จิตของเรามีคุณภาพ 

มากขึ้นในขณะท�ำงาน อยู่กับปัจจุบัน รู้ในกิจที่ท�ำ ไม่สอดแทรกอารมณ์ ท�ำให้สมองของเรามีประสิทธิภาพมากขึ้น

	 สุดท้ายอยากเน้นย�้ำว่า การฝึกสมาธิเป็นเรื่องสากล ไม่เฉพาะพุทธศาสนาเท่านั้นที่สอนให้ฝึกสมาธิ ในศาสนาอิสลาม

และศาสนาคริสต์ ก็สอนให้ฝึกสมาธิด้วยเช่นกัน ก็เหมือนกับทุกศาสนาที่สอนให้เป็นคนดีนั่นเอง คนเราทุกคนควรท�ำสมาธิ

เพราะท�ำให้จิตสงบ เปรียบเสมือนการมองด้วยตาที่ใสสะอาด จะช่วยให้เราสามารถพิจารณาสิ่งต่างๆ ได้ชัดเจนขึ้น ซึ่งน�ำไปสู่

สติปัญญาต่อไปได้ หากท่านสนใจเรียนรู้ในการฝึกสมาธิเพื่อลดความว้าวุ่นใจและเพื่อสุขภาพที่ดีของสมองของเรา สามารถมา

ปรึกษาได้ที่ ห้องให้ค�ำปรึกษา โรงพยาบาลท่าศาลา หรือโรงพยาบาลอื่นๆ ใกล้บ้านท่านค่ะ

ทำ�ไมเราจึงควร
ฝึกสมาธิ
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	 ปีใหม่ใกล้เข้ามา ขอน�ำค�ำอวยพรปีใหม่ 2564 ซึ่งมีประโยคดีๆ ของ ส.ค.ส. ในยุคแรกของไทยมาฝากกันค่ะ ขอบคุณ

ภาพจาก www.silpa-mag.com

	 ก่อนที่จะไปหาค�ำอวยพรปีใหม่ 2564 รู้ไหมว่า ส.ค.ส. ส�ำคัญอย่างไร…

	 เชือ่ว่าเดก็รุ่นใหมอ่ย่างผู้เขยีน และผู้อ่านหลายคนๆ คงไม่รูแ้นน่อนว่า “ส.ค.ส.” ย่อมาจาก “ส่งความสขุ” ซึง่เป็น

บัตรอวยพรที่ส่งให้กันเนื่องในวันขึ้นปีใหม่! สมัยก่อนชาวไทยนิยมส่ง ส.ค.ส. ทางไปรษณีย์เป็นจ�ำนวนมาก! แต่ปัจจุบันนี้  

หันมาส่ง ส.ค.ส. อิเล็กทรอนิกส์ทางอีเมล หรือไลน์กันแทน

	 ทราบไหมว่า ส.ค.ส. เวอร์ชั่นแรก เริ่มต้นขึ้นในช่วง 

ครสิต์ศตวรรษที ่15 โดยชาวเยอรมนั! พวกเขาท�ำเป็นภาพรูปบ้าน              

รูปพระเยซูในวัยเยาว์ พร้อมค�ำอวยพรว่า “Ein gut selig jar”            

อันหมายถึง “ปีที่ดีและมีสุข” และต่อมาชาวอังกฤษ จึงพัฒนารูป

แบบบัตรอวยพรให้สวยงาม จนกลายเป็นการ์ดอย่างที่เราเห็นกัน

ทุกวันนี้!

	 ส่วนในไทย ส.ค.ส. แผ่นแรกของไทยเริ่มใน พ.ศ. 2409 

(หรือ ค.ศ. 1866) โดยพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 

โปรดให้ท�ำขึ้นเพื่อพระราชทานคณะทูตานุทูต ข้าราชบริพาร และ

มิตรสหายชาวต่างประเทศ เนื่องในวาระวันขึ้นปีใหม่สากล (เมื่อวันจันทร์ที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2409) หลังจากนั้นจึงมีมาเรื่อยๆ 

ทุกปี จนปัจจุบันไม่ได้รับความนิยมแล้ว… แต่ถึงอย่างไร เราก็ควรส่งข้อความอวยพร ให้พ่อแม่พี่น้องด้วยนะ เพื่อเป็นการเริ่ม

ปีที่ดี!

วิธีหาค�ำอวยพรปีใหม่ ความหมายดีๆ เก๋ๆ ส�ำหรับคนที่คิดไม่ออก! 

	 	 หาค�ำอวยพรจากเพลง – ส�ำหรับวิธีแรกนี้ เป็นวิธีที่ง่าย และได้ผลดีมาก นั่นก็คือการเอาเนื้อเพลง มาตัดเป็นค�ำ

พูดดีๆ วิธีนี้ข้อดีคือ เหมาะส่งให้กับเพื่อน คนรัก หรือครอบครัว เช่น “สวัสดี (สวัสดี) สวัสดีปีใหม่ ใครรักใครให้ได้แต่งงานกัน! 

สวัสดี (สวัสดี) สวัสดีชื่นบาน รักกันไปนานนานไม่มีเบื่อ!” 

	 	 หาค�ำอวยพรจากบทกลอน – วิธีนี้เอง ก็เป็นวิธีที่ช่วยให้เราหาค�ำอวยพรเพราะๆ และมีความหมายดีๆ แฝงอยู่ใน

บทกลอนได้ด้วย! โดยสามารถหาได้จาก google เลยง่ายมากๆ ข้อดีคือ เหมาะส�ำหรับส่งให้ผู้ใหญ่ หัวหน้างาน ครูอาจารย์ 

ฯลฯ เช่น “ส.ค.ส.ปีห้าหนึ่งถึงน้องพี่ กุหลาบขาวร้อยกวีมีความหมาย ส่งตรงถึงสมาชิกทั้งหญิงชาย ทั้งไกลใกล้หรือต่างแคว้น

สุดแดนดิน…” 

	 	 หาค�ำอวยพรจากมุกเสี่ยว – ถ้าอยากให้ค�ำอวยพรของเรา โดดเด่น และเป็นที่สร้างหัวเราะให้เพื่อนๆ ก็หามุกเสี่ยว

มาส่งความสุขกันได้ โดยหาได้ง่ายๆ ทาง Google เช่นกัน ข้อดีคือ ใช้ส�ำหรับส่งให้เพื่อน หรือคนที่สนิทเท่านั้น ตัวอย่างเช่น 

“ปีใหม่นี้มีเพื่อนเที่ยวป่าว… ถ้ามีแล้ว เดี๋ยวเราเป็นแฟนให้ก็ได้นะ ตึ่งโป๊ะ!” 

	 เป็นยังไงบ้างส�ำหรับ 3 วิธีข้างต้น ที่เอามาฝากในวันนี้! สวัสดีปีใหม่ค่ะ

ศาลาพันตา

ปีใหม่ อะไร อะไรก็ดี วิภารัตน์ คงแก้ว
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ศาลาคุณภาพ

ดร.สมพร รัตนพันธ์

Near Miss
	 ส�ำหรับวารสารฉบับต้อนรับน�้ำท่วมโรงพยาบาล
ท่าศาลา ตามมาด้วยการระบาดรอบใหม่ของโควดิ 19 พวกเรา
ชาวสาธารณสุข ทุกระดับคงจะต้องเหนื่อยกันมากขึ้น   
อย่างไรก็ตามงานคุณภาพพวกราก็ต้องท�ำกันอย่างสม�่ำเสมอ
และมีความต่อเน่ือง  ส�ำหรับฉบับนี้ผู้เขียนมีค�ำถามเกิดขึ้น 
จากผูใ้ฝ่รูใ้นงานคณุภาพเก่ียวกับความหมายของ near miss 
หรือทีพ่วกเราคุน้เคยกบัค�ำว่าเกือบพลาดและบางโรงพยาบาล
รวมทัง้ท่าศาลาได้ก�ำหนด near miss ในวงแคบคอืคดิเฉพาะ
ความเสีย่งระดบั A B เท่านัน้ ซึง่ยงัไม่ถูกต้องเพราะความหมาย
จริงๆ น้ันกว้างกว่า และในปัจจุบันมีค�ำอธิบายที่แตกต่างกัน 
แล้วท�ำให้เกดิข้อถกเถยีงกันภายในโรงพยาบาล
	 แต่ก่อนทีเ่ราจะไปดูความหมายของค�ำๆ น้ีเรามาทบทวน
ค�ำบางค�ำทีม่คีวามเกีย่วข้องและความเข้าใจกบัระดับความรุนแรง
กนัก่อนครบั โดยเฉพาะอย่างยิง่ความเสีย่งทางคลนิิก น่ันคอื
	 A : ยังไม่เกิดเหตุการณ์แต่มีความเสี่ยง/ มีโอกาสเกิด 
ความผดิพลาด : (มโีอกาสเกดิแต่ยงัไม่เกิด )
	 B : เกิดเหตุการณ์/ ความผิดพลาดขึ้นแล้ว แต่ยังไม่มี 
ผลกระทบใดๆ ถงึผู้ป่วย : ( เกดิแล้วแต่ไม่ถงึตวั เช่นผูป่้วย บคุลากร)
	 C : เกดิเหตกุารณ์/ ความผดิพลาดขึน้และมผีลกระทบ 
ถงึผูป่้วยแต่ไม่เกดิอนัตราย ( เกิดแล้วไม่เป็นอนัตราย ) 
	 D : เกดิความผดิพลาดขึน้ มผีลกระทบถงึผูป่้วยต้องให้ 
การดูแลเฝ้าระวงัเป็นพเิศษว่าจะไม่เป็นอนัตราย : ( เกดิแล้วต้อง 
เฝ้าระวงั)
	 E : เกิดความผิดพลาดขึ้น มีผลกระทบถึงผู ้ป ่วย 
เกดิอนัตรายช่ัวคราวทีต้่องแก้ไข/ รักษาเพ่ิมมากขึน้ ( เกดิแล้วต้อง
รกัษาเพิม่ )
	 F : เกดิความผดิพลาดขึน้ มผีลกระทบทีต้่องใช้เวลาแก้ไข
นานกว่าปกตหิรือเกนิก�ำหนด ผู้ป่วยต้องรักษา/ นอนโรงพยาบาล
นานขึน้ : ( เกดิแล้วต้องนอนนาน )
	 G : เกิดความผิดพลาด มีผลกระทบท�ำให้ผู ้ป ่วย 
เกดิความพกิารถาวร : ( เกิดแล้วพิการ )
	 H : เกิดความผิดพลาด ถึงผู ้ป่วยมีผลท�ำให้ต้องท�ำ 
การช่วยชวีติ : ( เกิดแล้วต้องช่วยชวิีต )
	 I : เกดิความผิดพลาด ถงึผูป่้วยเป็นสาเหตุท�ำให้เสียชีวติ 
: (เกดิแล้วท�ำให้เสยีชวีติ )
	 Adverse Event : หมายถึงการบาดเจบ็ อนัตรายหรอื
ภาวะแทรกซ้อน ทีเ่ป็นผลจากการดแูลรกัษา มใิช่กระบวนการตาม
ธรรมชาตขิองโรค ส่งผลให้ผูป่้วยเสยีชวีติ นอนโรงพยาบาลนานข้ึน
หรืออวัยวะสูญเสียการท�ำหน้าท่ี หรือได้รับการรักษาเพิ่มเติม  
นัน่คอืมคีวามรนุแรงตัง้แต่ระดับ E-I

	 Sentinel Event : เหตุการณ์ส�ำคัญ เหตุการณ์ที่ไม ่
คาดคดิทีน่�ำไปสูเ่หตกุารณ์ทีเ่ราไม่ต้องการ ไม่พงึประสงค์ให้เกดิ  
หรอืน�ำไปสูก่ารเสยีชวีติ และเป็นความเสีย่งทีส่�ำคญัขององค์กร " 
นัน่คือสรปุง่ายๆ กค็อื มคีวามรนุแรงมาก และเปน็ความเสีย่งที่
องค์กรต้องน�ำไปส่ือสาร ร่วมกบัก�ำหนดมาตรการในการป้องกนั 
และถ่ายทอดสู่หน่วยงานที่เกี่ยวข้องให้น�ำสู่การปฏิบัติ และมี 
การเฝ้าระวังอย่างสูงสุด เพื่อมิให้เหตุการณ์ท่ีก�ำหนดไว้เกิดขึ้น 
เพราะเมื่อเกิดขึ้นแล้วจะสร้างความเสียหาย เสียชื่อเสียง และ 
ภาพลักษณ์ขององค์กรได้ นี่อาจเป็นนิยามหรือความหมาย 
ที่ใกล้เคียงที่สุดที่เราใช้กันอยู่ของ Sentinel Event แล้วท่าน 
ลองคิดดคูรบัว่าอะไรคอื Sentinel Event ขององค์กรของท่าน  
ตวัอย่างได้แก่
	 -	 ทางกายภาพหรือความเสี่ยงทั่วไปได้แก่ การเกิด 
อคัคภียัในโรงพยาบาล, รถฉกุเฉินประสบอบัุตเิหต,ุ เกิดแก๊สระเบดิ, 
หม้อนึง่เกิดระเบิด, เกิดอบัุติเหตรุ้ายแรงกับเจ้าหน้าท่ี/ผูป่้วย/ญาติ 
จนเสยีชวีติ, เกดิน�ำ้ท่วมโรงพยาบาล, เกดิการฟ้องร้องจนต้องใช้ 
ม.41 เป็นต้น
	 -	 ทางคลินิก เช่น เกิดการลักพาตัวทารก, เกิดการ 
ส่งมอบเดก็ผดิคน, เกิดโรคตดิต่อร้ายแรงเช่น SAR, H1N1, MERS 
เป็นต้น, ผู้ป่วยฆ่าตัวตาย, ผู้ป่วยถูกท�ำร้ายร่างกายจนเสียชีวิต 
ขณะดแูล, เกดิจากกระบวนการการดแูลแล้วท�ำให้เกดิเหตกุารณ์
ดังต่อไปนี้ เช่นเกิดการผลัดตกหกล้มจนเสียชีวิต, ลืมอุปกรณ ์
การผ่าตดัไว้ในร่างกาย, การผ่าตดัผดิคน ผดิข้าง, มารดาเสยีชวิีต
ในขณะคลอด เป็นต้น
	 Near miss, Close call, Potential adverse event  
(ใกล้เกิดแล้วน่ะส�ำหรับอันตราย) คือ ใกล้เกือบเกิดเหตุการณ ์
ไม่พงึประสงค์  คนท�ำงาน จะร้องโอ๊ะ เฮ้อ เกอืบไปเป็นสิง่ส�ำคญั
อีกอย่างหนึ่งท่ีเราควรก�ำหนดให้ชัดเจนในองค์กรของเรานั่นคือ
ความหมาย หรือนยิามของค�ำต่างๆ ท่ีเราได้น�ำมาใช้ในการบรหิาร
จดัการความเสีย่ง เพือ่ให้มีความสอดคล้อง และเป็นไปในแนวทาง
เดยีวกนั ดงัน้ันจงึสามารถจ�ำแนกความหมายได้ 4 ประการ

22 ท่าศาลาสาร ปีที่ 19 ฉบับที่ 114 พฤศจิกายน - ธันวาคม 2563



			 

	 1.	 เป็นเหตุการณ์ที่เป็นข้อผิดพลาดทางการแพทย์ที่
สามารถน�ำไปสูก่ารการบาดเจ็บหรอืความเจบ็ป่วย แต่ไม่เกดิข้ึน
เพราะได้รบัการป้องกนัก่อน
	 2.	 เป็นเหตุการณ์ที่สามารถท�ำให้เกิดเหตุการณ์ท่ี 
ไม่ต้องการหรอืไม่พงึประสงค์ แต่ไม่เกดิขึน้เพราะมกีารตดัโอกาส 
หรอืมกีารป้องกนัท�ำให้ไม่ถงึตัวผูป่้วย
	 3.	 เป็นเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่สามารถสร้าง 
การเกดิอบุติัเหต ุการบาดเจ็บ การเจ็บป่วย แต่ไม่เกดิขึน้เพราะได้
มกีารตดัโอกาสการเกดิลงหรือได้รบัการป้องกนั
	 4.	 เป็นเหตกุารณ์ทีไ่ม่คาดคิด หรอืไม่ได้วางแผนท่ีเกดิใน
กระบวนการการการดูแล แต่ทว่าไม่เกดิขึน้ ท�ำให้ไม่เกดิอนัตราย 
การสญูเสยี หรอืการบาดเจ็บ
	 เหล่านี้คือตัวอย่างความหมายของค�ำว่า Near miss, 
Close call, Potential adverse event ซึง่ ISMP (Institute of 
Safe Medication Practices) ได้ส�ำรวจความเหน็เกีย่วกบัเรือ่งนี้
ไว้ตัง้แต่ปี 2009 ซึง่มผีูอ่้านได้ตอบเข้ามามากกว่า 3,800 ราย ISMP 
เหน็ด้วยกบัความเหน็ส่วนใหญ่ของผูต้อบ คอื 88% ให้นยิามว่า 
near miss คือ error ซึ่งเกิดขึ้นแต่ไม่ถึงตัวผู ้ป่วย Error  
ถกูตรวจพบและแก้ไขก่อนทีจ่ะถงึตวัผูป่้วย ซึง่อาจจะเป็นด้วยความ
บังเอิญหรือด้วยระบบควบคุมที่ออกแบบไว้ ดังนั้นการรายงาน 
near miss จะช่วยให้เราประเมินได ้ว ่าโอกาสตรวจจับ 
ความผดิพลาดของเราน้ันท�ำหน้าทีแ่ย่หรือดี คือไม่ถงึตัวผู้ป่วยด้วย
ความบงัเอญิก็แสดงว่าระบบแย่ แต่ถ้าเป็นเพราะมนัเป็นส่วนหนึง่
ของการออกแบบระบบที่ได้รับการปฏิบัติอย่างคงเส้นคงวา 
กแ็สดงว่าระบบดี
	 มเีพยีง 3% ของผูต้อบทีใ่ห้นิยามของ near miss ว่าเป็น 
error ทีถ่งึตวัผูป่้วยแต่ไม่ก่อให้เกดิอันตราย ซ่ึงนิยามน้ีมกีารใช้กัน
ในบางรัฐของอเมริกาและโดย AHRQ ตามค�ำจ�ำกัดความของ 
AHRQ ให้นิยามของ near miss ว่าเป็น “เหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายแก่ผู้ป่วย เนื่องจากความ
บงัเอิญ” นยิามนีม้ปัีญหาสองประการคือ (1) ไม่มีความชัดเจนว่า 
error ทีก่่อให้เกดิเหตกุารณ์หรอืสถานการณ์นัน้ถงึตวัผูป่้วยหรอืไม่ 
(2) มไิด้ให้ความส�ำคญัต่อการประเมนิระบบควบคมุท่ีสามารถช่วย
ดกัจับความผดิพลาดหรอืป้องกนัอนัตรายต่อผูป่้วย 
	 ตัวอย่างเร่ืองนี้เห็นได้ชัดว่าสององค์กรใหญ่ก็ยังเห็น 
ไม่ตรงกนั ผูต้อบหลายท่านเสนอว่า ค�ำว่า near miss เป็นการใช้ค�ำ
ทีไ่ม่ถกูต้องและท�ำให้สบัสน ซ่ึงท่ีจรงิควรจะเป็น near hit หรอื 
near error พร้อมทั้งระบุว่า “close call” เป็นค�ำท่ีดีกว่า  
(close call แปลว่ารอดมาอย่างเฉียดฉิว) ถ้าไม่จ�ำเป็นก็อย่า 
เสียเวลาถกเถียงในเรื่องที่ไม่เกิดประโยชน์ และอย่ายึดติดว่า 
ต้องมีค�ำตอบทีถ่กูต้องเพยีงค�ำตอบเดียว
	 ดงันัน้ near miss จัดเป็น sentinel  events  near miss 
มีทั้งที่ถึงและยังไม ่ถึงผู ้ป ่วย กล่าวคือในความหมายแรก  
เป็นความคลาดเคลือ่นทีส่่งผลต่อผูม้ารบับรกิารแล้ว แต่ไม่ก่อให้
เกดิอนัตรายรนุแรงหรอืความพิการถาวร แต่ หากเกดิขึน้ ซ�ำ้ใน
สถานการณ์ทีต่่างออกไปอาจเป็นอันตรายรนุแรงได้ ปัจจยันีอ้าจ
เนือ่งจากโชคช่วย เช่น สรรีะวทิยา ผูป่้วยรบัไว้ได้ หรอืสามารถ

บรรเทาได้ ทันท่วงที ความหมายสอง เป็นความคลาดเคล่ือนที ่
เกิดข้ึนแล้วแต่สามารถตรวจพบได้ ก่อนที่จะส่งผลต่อผู้ป่วย  
เป็นอุบัติการณ์ที่มีความส�ำคัญเพราะอาจส่งผลให้เกิดอันตราย
รนุแรง เช่น เป็นเหตกุารณ์ทีเ่กีย่วกบัยาทีต้่องระมดัระวงัสงู หรอื
หตัถการท่ีส�ำคญั  ดงันัน้เราต้องพจิารณาว่า error นัน้ม ีpotential 
ท่ีจะท�ำให้เกิดอันตรายแก่ผู้ป่วย จึงนับเป็น near miss หรือ  
potential adverse event ต้อง RCA ไม่ใช่ว่า error ทกุอย่างที่
ไม่ถึงผูป่้วย (level A B) คอื near miss มาดตูวัอย่างกนัครบั
	 1.	 ห้อง Lab จ่ายเลอืดให้กบัผูป่้วยท่ีมหีมูเ่ลอืด group O 
แต่ทว่าจ่ายเลือด group A ไปให้ แต่พยาบาลดักจับได้ก่อน :  
ความเสีย่งนีเ้ป็นความเส่ียงท่ีมคีวามรนุแรงเท่ากบั B แต่ทว่าเป็น 
Near miss เพราะถ้าดักจับไม่ได้ ก็จะเกิดการให้เลือดผิดหมู ่
ซ่ึงเป็นอนัตรายกบัผูป่้วย
	 2.	 ผูป่้วยให้ประวตักิารแพ้ยา Penicillin แต่ได้มกีารส่ัง 
และจ่ายออกมา พยาบาลดกัจบัได้ก่อน : ความเสีย่งนีม้คีวามรุนแรง
ระดบั B แต่ทว่าเป็น Near miss เพราะถ้าพยาบาลดกัจบัไม่ได้ 
อาจมีการให้ผู้ป่วย และเกดิอนัตรายได้
	 3.	 การตรวจทางห้องปฏบัิตกิารพบว่าผูป่้วยมค่ีา K เท่ากบั 
6.5 แต่ห้อง Lab ไม่ได้รายงาน 1 ช่ัวโมงผ่านไป พยาบาลเปิดดผูล
ของผู้ป่วยพบว่าค่า K เท่ากับ 6.0 จึงรีบรายงานแพทย์ และ 
ท�ำการรกัษา : ความเสีย่งนีใ้ห้ความรนุแรงเท่ากับ D เพราะผูป่้วย
มีอาการไม่เปลี่ยนแปลงแต่ต้องเฝ้าระวัง และเป็น Near miss 
เพราะห้อง Lab ไม่ได้รายงานค่าวกิฤตเิพือ่การรกัษาอย่างทนัท่วงที  
และถ้าพยาบาลไม่เปิดดผูล Lab กจ็ะท�ำให้ผูป่้วยไม่ได้รับการดแูล
รักษาจากค่า K ที่สูงขึ้น และถ้าปล่อยเวลานานไปก็สามารถ 
เกดิอันตรายกับผูป่้วยได้
	 4.	 ที่หอผู้ป่วยพบว่า มีการฉีด insulin แก่คนไข้ผิดคน 
เม่ือ 10 นาที ท่ีแล้วจึงแจ้งแพทย์ทราบ แพทย์สั่งให้ฉีด 50%  
glucose 50 cc แก่ผู้ป่วย พบว่าไม่มีอาการผดิปกตติัง้แต่แรกและ
ในภายหลงั เจาะ DTX ครัง้แรกได้ 92 mg% และ 155 mg%  
ในอกีหนึง่ช่ัวโมงภายหลัง : ความเส่ียงนีใ้ห้ความรนุแรงเท่ากบั D 
และเป็น Near miss เพราะการฉดี Insulin ให้ผดิคนอาจท�ำให้ 
ผูป่้วยท่ีได้รบัเกดิภาวะน�ำ้ตาลต�ำ่ ( Hypoglycemia ) ได้ แต่ผูป่้วย
รายนีไ้ม่เกดิอันตรายใดๆ จงึเป็น Near miss ครบั
	 จากนิยาม และตัวอย ่าง ท่ีน�ำเสนอนั้นจะพบว ่า  
"Near miss" เป็นเหตกุารณ์ทีเ่กอืบหรอืใกล้ หรือสาเหตทุีจ่ะเกดิ
อันตราย การบาดเจ็บ การสูญเสีย การเจ็บป่วย แต่ไม่เกิดขึ้น 
เพราะสามารถดักจับได้ก่อน ป้องกันได้ก่อนหรือรู้ก่อนท�ำให ้
ไม่เกิดอนัตรายข้ึนผูเ้ขียนขอย�ำ้ว่า เราต้องพิจารณาว่า error นัน้มี 
potential ท่ีจะ ท�ำให้เกิดอนัตรายแก่ผูป่้วย จงึนบัเป็น near miss 
หรือ potential adverse event ต้องRCA ไม่ใช่ว่า error  
ทุกอย่างท่ีไม่ถึงผูป่้วย(level A B) คอื near miss  ไม่ต้อง RCA
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จารุวรรณ สุวรรณรัตน์

ไม่อยากโดนหลอก 
อย่ารบีกรอกข้อมูล

	 สิง่ทีเ่ราคุน้เคยกนัดีในชีวติประจ�ำวนัอย่างอเีมล หรือ SMS 
รู้หรือไม่ว่าถูกน�ำมาใช้เป็นเครื่องมืออันดับต้นๆ ของมิจฉาชีพ
ออนไลน์เลยกว่็าได้ และจากสถติกิารสญูเสยีทรพัย์สนินัน้ หลายคร้ัง
ก็เป็นคนที่มีความรู้ การศึกษาดีที่ตกเป็นเหยื่อของการถูกขโมย
ข้อมลูออนไลน์แบบไม่รู้ตัว
	 วิธีการที่บรรดาแก๊งมิจฉาชีพนิยมใช้ก็คือ การหลอก 
ขอลอ็กอนิ และรหสัผ่านของเราแบบเนยีนๆ  โดยจะส่งลงิก์แนบมา
กบัข้อความในอเีมล หรอื SMS แอบอ้างว่าเป็นธนาคารบ้าง สถาบัน
ทางการเงินบ้าง หรือผู้ให้บริการออนไลน์ต่างๆ บ้าง ด้วยเหตุท่ี 
ชือ่อเีมล หรอืเบอร์โทรศพัท์ทีใ่ช้ส่ง SMS สามารถตัง้ชือ่แอบอ้างกัน
ได้ไม่ยาก จงึท�ำให้มคีนหลงเชือ่และเผลอให้ข้อมลูผ่านการกดลงิก์  
ทีแ่ฝงอยูใ่นอเีมล หรอื SMS ปลอม เป็นจ�ำนวนมาก ซึง่เจ้าลิงก์ท่ีว่า
กค็อืเครือ่งมือในการพาเหยือ่เข้าไปทีเ่ว็บไซต์ปลอมน่ันเอง
	 เมือ่เราหลงเข้าสูเ่วบ็ไซต์ปลอม ลองนึกภาพตาม เรากต้็อง
พิมพ์ล็อกอนิ หรอืกรอกข้อมลูเพือ่เข้าสูร่ะบบ ตอนนีล้ะ เจ้าส่ิงทีเ่รา
พมิพ์เสรจ็ แล้วกดส่งไป กจ็ะถกูส่งตรงไปถงึมจิฉาชพี ได้ข้อมลูเรา
ไปลอ็กอนิ และท�ำธรุกรรมต่างๆ แทนเราได้สบายๆ 
	 แต่ไม่ต้องตกใจ เพราะหากเราตัง้สตสิกันดิจะเหน็ว่าข้อความ
พวกน้ีมจีดุให้สังเกตได้ไม่ยาก โดยหากเราได้รบัอเีมล หรอื SMS 
จากผูส่้งทีเ่หมอืนจะคุน้เคยกนัดี ส่งมาแจ้งข่าวสาร หรือข้อมลูอะไร
บางอย่าง เพือ่ให้เราอ่านแล้วคลกิไปกรอกข้อมลูทีต้่องใส่รหสัผ่าน 
หรือ PIN ทีเ่ป็นข้อมลูส่วนตวั ให้สงสยัไว้ก่อนเลยว่า อาจเป็นกลลวง
ของมจิฉาชพี โดยมกุยอดฮิตทีเ่หล่ามิจฉาชพีมกัใช้กนัมอีะไรบ้าง 
บทความนีไ้ด้รวบรวมข้อสังเกตไว้ให้แล้ว ดังน้ี
	 1.	 ข้อความน้ันมักจะไม่ระบุชื่อผู้รับว่าส่งถึงใคร แต่จะ 
ระบุกลางๆ เช่น เรียนคุณลูกค้าที่เคารพ เรียนลูกค้าบัตรเครดิต 
เรยีนเจ้าของอเีมล
	 2.	 ส่งข้อความมาเป็นภาษาอังกฤษทัง้หมด แทนทีจ่ะส่งมา
เป็นภาษาไทยด้วย (เฉพาะกรณีเป็นบรษัิทของไทย ติดต่อกบัลกูค้า
ทีเ่ป็นคนไทยด้วยกนั)
	 3.	 ส่งข้อความมาเป็นภาษาไทยที่อ ่านแล้วมีการใช ้
ภาษาแปลกๆ
	 4.	 อ้างว่าติดต่อทางโทรศัพท์ไม่ได้ เลยต้องส่งอีเมลมาให้
คลกิยนืยนัตวัตน
	 5.	 ข้อความท่ีส่งมามักมีเนื้อหาท�ำให้เกิดความวิตกกังวล 
อยากรู้                                              
	 อยากเห็น ท�ำให้ดีใจว ่าได้รับรางวัล หรือบอกว่ามี 
ความจ�ำเป็นบางอย่างทีต้่องให้เรายนืยนัตวัตนกลบัมา ไม่เช่นนัน้ 
จะไม่สามารถใช้งานระบบได้เป็นต้น

	 6.	 มีปุ ่ม ข้อความ หรือชื่อเว็บไซต์แนบมาในข้อความ 
เพื่อให้คลิก ซ่ึงหากใครเจออีเมล หรือ SMS ท่ีมาพร้อมกับลิงก์  
รปูแบบต่างๆ ขอให้ตัง้สตไิว้ก่อน อย่าเพ่ิงใจร้อนคลกิลงิก์ตามเข้าไป 
หรือหากใครเผลอกดลิงก์เข้าไปก็อย่าให้ข้อมูลส่วนตัวใดๆ เช่น  
เลขบัตรเครดิต, รหสั ATM หรือ Password

กรณีท่ีเราได้อีเมลแอบอ้างว่าเป็นธนาคาร หรือสถาบันทาง 
การเงิน และไม่แน่ใจว่าอีเมล หรอื SMS ทีไ่ด้รบัน้ันเป็นของจริง
หรอืไม่ แนะน�ำให้ท�ำดังนี้
	 1.	 อย่าให้ข้อมลูใดๆ หรอืหากมไีฟล์แนบมาด้วยกอ็ย่าคลกิ
เปิดไฟล์ท่ีแนบมาเพราะอาจมไีวรสั หรอืมลัแวร์แอบแฝงอยู่
	 2.	 เกบ็อเีมลนัน้ไว้เพือ่เป็นข้อมลูให้ธนาคาร หรอืสถาบนั
ทางการเงนิทีถ่กูแอบอ้างชือ่ใช้เป็นหลกัฐานในการตรวจสอบและ
รายงานข้อสงสยั
	 3.	 โทรสอบถาม Call Center ของธนาคาร หรอืสถาบนั
ทางการเงนินัน้ๆ ว่ามกีารส่งข้อความดงักล่าวมาจรงิหรอืไม่
	 4.	 ลบอเีมล หรอืข้อความทีเ่ราสงสยัทิง้ หากทราบแน่ชดั
แล้วว่าเป็นของปลอม
	 5.	 หากเผลอให้ข้อมลูกบัเวบ็ไซต์ปลอมไป หรอืไม่แน่ใจว่า
ได้มีการให้ข้อมลูไปแล้วหรอืไม่ ให้รบีติดต่อธนาคารทันที

เพ่ือความปลอดภัยในการท�ำธุรกรรมออนไลน์ต่างๆ อย่าลืม 
ขัน้ตอนต่อไปนี้
	 1.	 อย่าคลิกเปิดไฟล์ หรือดาวน์โหลดไฟล์จากแหล่งที่มา  
ท่ีไม่น่าเช่ือถือ
	 2.	 ควรมกีารเปลีย่นรหสัผ่านเป็นประจ�ำ เช่นทุก 6 เดอืน 
หรือหนึ่งปี หรือเมื่อไม่แน่ใจว่าเราเผลอไปให้ข้อมูลกับใครหรือ
เวบ็ไซต์ท่ีไม่น่าเช่ือถือหรอืไม่
	 3.	 ไม่ใช้อนิเทอร์เนต็สาธารณะในการลอ็กอนิเข้าท�ำธุรกรรม
ออนไลน์
	 4.	 จ�ำกัดวงเงินเบิก - ถอน ในการท�ำธุรกรรมออนไลน ์
ต่อวนั เพือ่ลดความเสีย่งในการสญูเงนิจ�ำนวนมากจากภยัออนไลน์
ท่ีอาจคาดไม่ถึง
	 ท้ังหมดนีเ้ป็นเพยีงตวัอย่างของภยัออนไลน์ท่ีพบเห็นได้บ่อย 
ยิ่งในยุคท่ีข้อมูลต่างๆ เข้าถึงได้ง่ายเพียงปลายนิ้ว จึงต้องม ี
ความละเอยีดรอบคอบ มสีติจะไม่เสียสตงัค์ค่ะ 

ขอบคณุข้อมลูจาก www.scb.co.th
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ศาลาดอกปีบ

นราธิป หมาดสตูล

โรคริดสีดวงทวาร
กับโทรศัพท์มือถือ...!!!

คุณเป็นคนทีช่อบน่ังเล่นโทรศัพท์มอืถอืในห้องน�ำ้

เป็นเวลานานๆ ใช่หรอืไม่ ?
	 สวสัดคีรบัผูอ่้านท่าศาลาสารทุกท่าน ส�ำหรบัศาลาดอกปีบ

ฉบบันี ้ผมจะพดูถงึสิง่ท่ีอยูใ่กล้ตวัเรามากๆ และเราใช้อยูท่กุวนั 

ไม่ว่าจะตอนท�ำงาน รบัประทานอาหาร เดนิเล่น ออกก�ำลังกาย 

หรือแม้แต่เข้าห้องน�้ำ นั่นก็คือ โทรศัพท์มือถือ จริงๆ แล้ว

โทรศัพท์มือถือมีประโยชน์มากมายในการใช้งาน แต่ในขณะ

เดียวกันก็มีโทษและส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยท่ีเราไม่รู้ตัว 

เช่น ปวดตา ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยคอ และรดิสดีวงทวาร เป็นต้น 

ลองตรวจสอบตวัเองกนัครบั

	 โรครดิสดีวงทวาร เป็นโรคท่ียงัไม่สามารถสรปุได้ชดัเจน

ว่าเกดิจากสาเหตใุด แต่มคีวามสมัพนัธ์กบัการเกดิแรงดันทีเ่พิม่

ขึ้นของหลอดเลือดด�ำบริเวณทวารหนัก ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับ

ปัจจัยต่างๆ ดังต่อไปน้ี

	 	 การเบ่งอุจจาระอย่างรุนแรง รวมถึงการนั่ง 

ถ่ายอุจจาระเป็นเวลานาน มักจะสัมพันธ์กับอาการท้องผูก 

จึงต้องนั่งถ ่ายอุจจาระเป็นเวลานานและต้องออกแรง 

เบ่งอุจจาระแรงขึน้

	 	 โรคอจุจาระร่วงเรือ้รงั ผูท้ีม่ปัีญหาอจุจาระร่วงเร้ือรัง

ก็มีโอกาสเป็นโรคริดสีดวงทวารได้เช่นกัน เพราะการขับถ่าย

บ่อยก็มโีอกาสท�ำให้เกดิแรงดนัในหลอดเลอืดด�ำเพิม่สูงขึน้ได้

ทีม่า : https://h.ealthykare.com/โรคริดสดีวงทวารเกดิจากอะไร สบืค้น วันที ่1 เดอืน ธนัวาคม พ.ศ. 2563

	 	 การตั้งครรภ์ ท�ำให้ต้องนั่งถ่ายอุจจาระนานขึ้น 

กม็โีอกาสเกดิโรครดิสดีวงทวารได้เช่นกนั

	 	 พฤติกรรมการน่ังขับถ่ายนาน โดยไม่ได้มีปัญหา 

ท้องผูก เช่น การนั่งเล่นโทรศัพท์ไปพร้อมๆ กับการขับถ่าย 

ก็เป็นอีกหนึ่งสาเหตุที่ท�ำให้เกิดแรงดันในหลอดเลือดด�ำ 

และกลายเป็นรดิสีดวงทวารได้

	 ถ้าคณุเป็นคนทีช่อบนัง่เล่นโทรศพัท์มอืถอืในห้องน�ำ้เป็น

เวลานานๆ แน่นอนว่าคุณหนไีม่พ้นโรคริดสดีวงทวาร ดงันัน้ให้

ระวังผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนกับตัวเองในระยะยาวจากการ 

นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือในห้องน�้ำเป็นเวลานาน เมื่อเราทราบ

อย่างนีแ้ล้ว ผมอยากให้ทุกคนปรบัเปลีย่นพฤติกรรมดงักล่าว

เพือ่สขุภาพทีด่ขีองคณุเองครบั 
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ศาลาหมอครอบครัว

พญ.สัณหพรรณ วรรธนะศิษฐ์

	 เน่ืองในโอกาสที่จะก้าวเข้าสู่ปีใหม่ พ.ศ. 2564 หลายท่านคงอยากตั้งเป้าหมายชีวิตในปีใหม่ เพื่อท�ำให้ชีวิตดีขึ้นเช่น  
การออมเงนิและใช้จ่ายให้น้อยลง การลาออกจากงานประจ�ำเดมิ การจดัสรรเวลาให้ได้ออกไปท่องเทีย่วพักผ่อนมากขึน้ เป็นต้น 
คอลมัน์ศาลาหมอครอบครวัฉบบันีอ้ยากขอเชญิชวนให้ทกุท่านมาตัง้เป้าหมายในด้านสขุภาพ เพือ่ให้มสีขุภาพดตีลอดท้ังปีค่ะ

อยากมีสขุภาพด ีตัง้เป้าหมายเรือ่งใดบ้าง
	 ควบคุมอาหารและออกก�ำลังกาย ท่านใดที่มีน�้ำหนักเกิน หรือมีโรคประจ�ำตัว โดยเฉพาะโรคความดันโลหิตสูง  
โรคเบาหวาน และโรคไขมันในเลือดสูง ซึ่งส่วนหนึ่งเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพในการรับประทานอาหารและออกก�ำลังกาย  
อยากให้ลองตัง้ใจปรบัเปลีย่นการรบัประทานอาหาร ลดอาหารทีม่รีสหวาน มนั เค็ม  และเร่ิมต้นการออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ 
โดยเลอืกกจิกรรมทีช่อบ ออกนาน  อย่างน้อยสามสบินาทต่ีอวนั อย่างน้อย 5 วันต่อสปัดาห์
	 ดแูลอารมณ์ให้แจ่มใส การมสีขุภาพจติทีดี่มส่ีวนส�ำคัญอย่างยิง่ท่ีจะท�ำให้ชวีติในปีใหม่นีม้คีวามสขุมากขึน้ การท�ำอารมณ์
ให้แจ่มใสอาจท�ำได้หลายวธิ ีเช่น ปรบัสิง่แวดล้อมในการท�ำงานให้มคีวามสขุ การออกไปเทีย่วพกัผ่อน การรบัประทานอาหาร
หรอืใช้เวลาร่วมกนัในครอบครวั 

ตัง้เป้าหมายอย่างไรจงึจะส�ำเรจ็
	 หากท่านตั้งใจที่จะควบคุมอาหาร ออกก�ำลังกายและดูแลอารมณ์ให้แจ่มใสอยู่เสมอ การบอกกับตัวเองว่าจะลงมือท�ำ 
คงไม่เพยีงพอ สิง่ทีส่�ำคัญคอืต้องตัง้เป้าหมายทีเ่อือ้ให้ท�ำได้ส�ำเรจ็
	 การต้ังเป้าหมายโดยใช้เทคนคิ S.M.A.R.T Goal สามารถช่วยให้ท�ำได้ส�ำเรจ็มากขึน้ โดย S.M.A.R.T ย่อมาจาก
	 S-Specific 	 หมายถึง 	 เป้าหมายต้องมีความเฉพาะเจาะจง
	 M-Measurable 	 หมายถึง 	 เป้าหมายสามารถวดัผลได้
	 A-Attainable 	 หมายถึง 	 เป้าหมายนัน้อยูบ่นพืน้ฐานของความเป็นจรงิ
	 R-Relevant 	 หมายถึง 	 เป้าหมายต้องมีความเก่ียวข้องกบัตวัเรา
	 T-Time bound 	 หมายถึง 	 เป้าหมายต้องมีระยะเวลาชัดเจน
	 ตัวอย่างเป้าหมายที่ตั้งขึ้นตามหลัก S.M.A.R.T เช่น ต้องการลดการรับประทานอาหารหวาน โดยลดการดื่มชาเย็น  
จากดืม่ทกุวันเป็นสปัดาห์ละ 2 วนั ในช่วงเดอืนมกราคม  หรือออกก�ำลงักายเพิม่ขึน้ โดยออกก�ำลงักายโดยการเดนิเรว็ทกุวนั 
ตอนเช้า เป็นเวลา 30 นาที  หรอืตัง้เป้าทีจ่ะเดนิให้ได้วนัละ 10,000 ก้าว โดยใช้นาฬิกาข้อมอืจับก้าวเดิน เป็นระยะเวลา 1 เดอืน 
เป็นต้น โดยส่วนตวัแนะน�ำว่าหากท�ำตามเป้าหมายแรกได้แล้วให้เพ่ิมเป้าหมายเลก็ๆ ไปเรือ่ยๆ พอครบ 1 ปี เราจะได้สขุภาพท่ีดี
เป็นของขวญัให้กบัชวีติในปีถดัไป
	 ตัง้เป้าหมายเพือ่ให้มสีขุภาพดีไม่ยากเลยใช่ไหมคะ ขอเป็นก�ำลังใจให้ทุกท่านบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ และขอให้ท่านผูอ่้าน
ทกุท่านมสีขุภาพแขง็แรงตลอดปีใหม่ทีจ่ะมาถึงนีค่้ะ

ทีม่าภาพ: https://corporatefinanceinstitute.com/resources/knowledge/other/smart-goal/
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ปีใหม่ ตั้งเป้าหมายใหม่
เพื่อสุขภาพที่ดี
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ศาลาเล่าเรื่องกฎหมาย

นิติภรณ์ ทองฤทธิ์

ภาษีที่ดิน

	 ในปี 2563 หลายท่านคงไปเสียภาษีที่ดินกันแล้ว และ 
คงรู ้กันแล้วนะคะว่าปัจจุบันนี้ เราต้องเสียภาษีที่ดินตาม
กฎหมายใหม่ ขอน�ำรายละเอียดคร่าวๆ มาเล่าสูกั่นฟังพอเข้าใจ
แบบง่ายๆ นะคะ
	 ภาษีทีด่นิ หรอื พระราชบญัญติัภาษีทีดิ่นและสิง่ปลกูสร้าง
ปี 2562 (พ.ร.บ. ภาษีที่ดินและสิ่งปลูกสร้าง) ได้มาแทนท่ีภาษี
บ�ำรุงท้องที่และภาษีโรงเรือนและที่ดิน ซึ่งภาษีที่ดินใหม่นี้จะจัด
เกบ็ภาษตีามมลูค่าของทีดิ่นและสิง่ปลกูสร้างทีม่อียูใ่นครอบครอง 
โดยจะท�ำการจัดเก็บเป็นรายปี โดยแบ่งทรัพย์สินที่ต้องเสียภาษี
ที่ดินออกเป็น 4 ประเภท คือ
1. ที่อยู่อาศัย        
	 1.1	 ที่อยู่อาศัยหลังแรก (ต้องมีชื่อในทะเบียนบ้าน)  
มีหลักเกณฑ์เข้าใจง่ายๆ คือ
			   -	มีบ้าน 1 หลงั พร้อมท่ีดิน โดยบ้านและทีด่นิมมีลูค่า
รวมกันไม่เกิน 50 ล้านบาท ไม่ต้องเสียภาษี
			   -	มีบ้านพร้อมที่ดิน มูลค่าเกิน 50 ล้านบาทขึ้นไป ใน
ช่วง 2 ปีแรก คือ 2563 - 2564 จะเสียภาษีที่ดินแบบขั้นบันได 
ตามมูลค่าของบ้านและที่ดิน ตั้งแต่ 0.03 - 0.10% และหลังจาก
ปี 2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีที่ดินในอัตราไม่เกิน 0.3% 
	 1.2	 ที่อยู่อาศัยที่เราเป็นเจ้าของบ้าน แต่ไม่ใช่เจ้าของ
ที่ดิน 
			   -	กฎหมายกย็กเว้นภาษีทีดิ่นให้เช่นกนั โดยคนทีเ่ป็น
เจ้าของบ้านมูลค่าไม่เกิน 10 ล้านบาท ไม่ต้องเสียภาษี
			   -	ส่วนคนที่เป็นเจ้าของบ้าน มูลค่าเกิน 10 ล้านบาท
ขึ้นไป ในช่วง 2 ปีแรก คือ 2563 - 2564 ต้องเสียภาษีที่ดินแบบ
ขั้นบันได ตามราคาของสิ่งปลูกสร้าง ตั้งแต่ 0.02 - 0.10%  
แล้วหลังจากนั้น คือปี 2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีที่ดินในอัตรา
ไม่เกิน 0.3%
	 1.3	 ที่อยู่อาศัยหลังที่ 2 เป็นต้นไป
			   -	กรณีที่อยู่อาศัยหลังที่ 2 จะไม่ได้รับการยกเว้น 
ใด ๆ โดยช่วง 2 ปีแรก คือ 2563 - 2564 ต้องเสียภาษีที่ดินแบบ
ขัน้บนัได ตามราคาของทีดิ่นและสิง่ปลกูสร้าง ต้ังแต่ 0.02 - 0.10% 
และหลังจากปี 2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีที่ดินในอัตราไม่เกิน 
0.3% 
2. เกษตรกรรม
	 2.1	 ที่ดินท�ำการเกษตร กรณี “บุคคลธรรมดา”   
(ขึ้นทะเบียนเกษตรกรแล้ว)
			   -	ส�ำหรับเกษตรกรทั่วไป ที่มีที่ ดินมูลค่าไม่เกิน  
50 ล้านบาท ไม่ต้องเสียภาษี ส่วนเกษตรกร ที่มีที่ดินมูลค่าเกิน 
50 ล้านบาท ช่วง 3 ปีแรก คือ 2563 - 2565 กฎหมายยกเว้นให้  

ยังไม่ต้องเสียภาษี และจากนั้นปี 2566 เป็นต้นไป เกษตรกรที่มี
ที่ดิน มูลค่าเกิน 50 ล้านบาท ต้องเสียภาษี
	 2.2	 ทีด่นิท�ำการเกษตร กรณ ี“นติบิคุคล” (ขึน้ทะเบยีน
เป็นบริษัทท�ำเกษตรกรรมแล้ว)
			   -	กรณีบริษัทที่ท�ำการเกษตร ไม่ได้รับการยกเว้น
เหมือนบุคคลธรรมดา โดยช่วง 2 ปีแรก คือ 2563 - 2564 จะต้อง
เสียภาษีท่ีดินแบบข้ันบันได ตามราคาของท่ีดินและสิ่งปลูกสร้าง 
ตั้งแต่ 0.01 - 0.10%                                                                                                	
			   -	หลังจากปี 2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีในอัตรา 
ไม่เกิน 0.15% 
3. อ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่เกษตรกรรมและอยู่อาศัย เช่น ใช้เชิงพาณิชย ์
ฯลฯ                                                                                	
	 -	 หากเรามีท่ีดินเปล่า และไม่ได้ใช้ปลูกบ้านหรือท�ำ
เกษตรกรรม โดยช่วง 2 ปีแรก คือ 2563 - 2564 จะต้องเสียภาษี
ทีด่นิแบบขัน้บนัได ตามราคาของทีด่นิและสิง่ปลูกสร้าง ตัง้แต่ 0.3 
- 0.7% และหลังจากปี 2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีที่ดินในอัตรา
ไม่เกิน 1.2%  	
	 -	 กรณีที่เรามีที่อยู่อาศัยหลายแห่ง แต่ไม่ได้อาศัยอยู่ 
ทุกแห่ง จะเข้าข่ายเป็นบ้านหลังที่ 2 หรืออื่น ๆ นั้น เราสามารถ
ทักท้วงการเรียกเก็บภาษีจากหน่วยงานของรัฐ หลังจากได้ 
รับเอกสาร “แบบประเมินภาษี” 
4. ที่ดินว่างเปล่า                                                                                                                                    	
	 -	 ส�ำหรับที่ดินว่างเปล่า และไม่ได้ใช้ประโยชน์ใด ๆ ช่วง 
2 ปีแรก ตัง้แต่ปี 2563 - 2564 จะต้องเสยีภาษทีีด่นิแบบข้ันบนัได 
ตามราคาของที่ดินและสิ่งปลูกสร้าง ตั้งแต่ 0.3% และหลังจากปี 
2565 เป็นต้นไป จะเสียภาษีที่ดินในอัตราไม่เกิน 1.2%                         
	 -	 หากเป็นท่ีดินท้ิงร้างติดต่อกัน 3 ปี อัตราภาษีจะเพิ่ม
ขึ้นอีก 0.3% และจะเพิ่มขึ้นทุกๆ 3 ปี แต่สูงสุดไม่เกิน 3% 
	 ดังนั้นไม่แปลกเลยท่ีเราจะเห็นมีต้นกล้วย ต้นมะพร้าว  
ปลูกกันในท่ีดินแปลงใหญ่ในเมืองท่ีไม่เคยปลูกอะไรมาก่อนเลย 
เพราะหากเป็นทีด่นิเกษตรกรรมมลูค่าไม่เกนิ 50 ล้าน ไม่ต้องจ่าย
ภาษี แต่หากปล่อยให้ว่างเปล่าจะต้องจ่ายภาษี ในปี2563  
จากประสบการณ์ตัวเองเจ้าหน้าที่ยังไม่ออกประเมิน วันเราไป 
จ่ายภาษีเจ้าหน้าที่ถามว่าที่ใช้ท�ำอะไรอยู่ก่อน พอแจ้งว่าไม่ท�ำ
อะไรก็ต้องจ่ายภาษี
	 ปกติผู้เสียภาษีจะต้องเสียภาษีที่ดินทุกปี และต้องช�ำระ
ภายในเดือน เม.ย. ของปีนั้นๆ ยกเว้นปี 2563 สามารถช�ำระภาษี
ได้ถึงเดือนสิงหาคม 2563
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ศาลาดอกลำ�ดวน

อนงค์   มีพวกมาก

เพลง : น�้ำท่วม ของ (คีรี ศรีประจวบ) เข้าบรรยากาศเพลานี้  
ลองร้องพร้อมกันนะคะ คลายใจ....
	 น�้ำท่วม น้องว่าดีกว่าฝนแล้ง พี่ว่าน�้ำแห้ง ให้ฝนแล้ง  
เสยียังดกีว่า น�ำ้ท่วมปีน้ี ทุกบ้านล้วนมี แต่คราบน�ำ้ตา พีห่นีน�ำ้ 
ขึน้บนหลังคา น�ำ้ตาไหลคลอ สายชล น�ำ้ท่วม ใต้ฝุ่นกระหน�ำ่  
ซ�ำ้สอง เสยีงพายกุ้อง เหมอืนเสยีงของ มจัจรุาชบ่น น�ำ้ท่วม
ทีไ่หน กต้็องเสยีใจด้วยกนัทกุคน เพราะต้องพบ กบัความยากจน 
เหมือนคน หมดเนือ้สิน้ตวั....

	       น�้ำท่วมดีกว่าฝนแล้ง   
บทเรียนที่ได้รับทุกครั้งที่น�้ำท่วม
แก้ไขปรบัปรงุมาตลอด กลบัมองว่า
เป็นเร่ืองเดิมๆทีเ่ราต้องเผชญิตัง้แต่
รุ ่นปู ่ย่าตายาย ท่านสั่งสอนลูก
หลานหากคิดจะสร้างบ้านเรือน  
“อย่าสร้างขวางทางน�ำ้ มนัไม่ดีนะ
ท�ำกินไม่บังเกิด น�้ำนะมันต้องมี 
ทางเดินของน�้ำ พลังมันมาก   
เราอยู ่กับน�้ำมาแต ่ไหนแต่ไร  

“ ย้อนคดิจ�ำได้ว่าบ้านพกัโรงพยาบาลเดมิเสาสงู มใีต้ถนุ น�ำ้มามาก
ถึงบันไดเหลือสี่ขั้น ไม่เครียด มีแก๊สหุงต้ม เตรียมเสบียงพร้อม   
ส่วนชาวบ้านปากพนงั หวัไทร เชยีรใหญ่ หรอืท่ีลุม่ราบพ้ืนท่ีเสีย่ง
น�ำ้ท่วม  มักสร้างบ้านเรอืนมใีต้ถนุสงู สร้างเรือนแพริมน�ำ้ วถีิชีวติ
คนสมัยก่อนเขาอยู่กันได้ไม่เดือดร้อน  น�้ำท่วมวางยอยกปลา   
วางอวน  ใต้ถนุบ้านมเีรือผกูไว้เกอืบทุกบ้าน ถงึเวลาน�ำ้มาช่วยเหลอื
ตวัเองได้อย่างไม่ยากเย็น.... 	
	 น�ำ้ท่วมมมุมองเชงิบวกคดิว่าเป็นธรรมชาตใินการสร้างสมดลุ  
ช่วยท�ำความสะอาดบ้านเมือง ช่วยชะล้างสารพิษสารเคมี                 
เพ่ิมปุ๋ยในดิน เกลี่ยพื้นที่ให้มีความอุดมสมบูรณ์  เติมระบบน�้ำ              
ในดินใต้ดิน ขยายพันธุ์พืช สัตว์ น�้ำท่วมยังดีกว่าฝนแล้งเพราะ            
น�้ำท่วมสองสามวันก็มีวันลดแต่หากจิตใจคนคดไม่ลดละกิเลส            
แห้งเหี่ยว.....คิดเห็นแต่ประโยชน์ส่วนตนประเทศต้องพบกับ             
ความสญูเสียคร้ังใหญ่ เยีย่งนี.้...                                                       
	 เสมอืนฝนแล้งช่วงยาวนาน พชืผลการเกษตรแห้งตาย.....
เปรียบดั่งว่า...ฝนแล้ง..หน้าแล้ง..ใจแล้ง??ร้ายกว่าน�้ำท่วมว่า
ไหม???... แต่ทีน่่ากลวักว่าคอืสงครามโรคโควดิ 2019 มนัมา 
ซ�้ำสองดูท่าว่ารอบนี้โจมตีหนักหน่วงมาก....ศึกบางระจัน 
จ�ำให้มัน่พีน้่องชาตไิทย...ข้าศกึในข้าศกึนอกข้าศกึทีม่องไม่เหน็
ตัว...ช่างน่ากลัว...จะสู้รบอย่างไรดีคะ!!  มันเลือกโจมตีเมือง
ศนูย์กลางค้าส่งอาหารทะเลตลาดกลางกุ้งสมทุรสาคร ต.มหาชยั 
อ.เมอืง  จ.สมทุรสาคร เพยีงสามวนัหลงัจากมกีารพบผูต้ดิเชือ้ไวรสั

บทเรียนน�้ำท่วม ’63

โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ใน จ.สมุทรสาคร จ�ำนวนผู้ป่วยโควิด-19  
ในจงัหวดัเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเรว็เกอืบ 1,063 ราย ข้อมลู ณ วนัที ่22 
ธนัวาคม 2563 ส่วนมากเป็นแรงงานชาวเมยีนมาทีม่าท�ำงานใน
อตุสาหกรรมประมง… นอกจากนีย้งัมรีายงานว่าพบผูต้ดิเช้ือจาก
สมทุรสาครกระจายอยูใ่นพืน้ทีอ่ย่างน้อย 5 จังหวดั ได้แก่ กรงุเทพฯ 
สมทุรปราการ ราชบรุ ีสพุรรณบรุ ีและ นครปฐม การแก้ปัญหา
ต้องเรว็ แนวโน้มปิดประเทศแน่นอน!!!...ปลดัสาธารณสขุกล่าวว่า
ขณะนีถื้อได้ว่า "มกีารระบาดเป็นวงกว้างเกิดขึน้ในประเทศไทย
อกีระลอกหนึง่แล้ว" "หลงัจากนีค้งจะพบผูต้ดิเชือ้อกีจ�ำนวนมาก" 
"รายงานจ�ำนวนผูต้ดิเชือ้วนันีเ้ป็นเพยีงการตรวจพบระยะแรก
เท่านั้น หลังจากนี้จะมีรายงานผลการตรวจในระยะต่อไป  
ซึง่คงจะพบผูติ้ดเช้ืออกีจ�ำนวนมาก" 
	 พี่น้องเอ้ย!! ตื่นๆๆๆการ์ดไม่ตก..ไม่ต้องตระหนกนะคะ 
แต่ตระหนัก....ต้องให้ก�ำลังใจ...ต้องช่ืนชมบุคคลท่ีรับผิดชอบ 
ต่อสงัคมเม่ือกลบัจากพืน้ทีเ่สีย่งทีม่กีารระบาดของโรค สมัผสั 
ผูเ้สีย่ง กกักนัตัวเอง มาขอตรวจคัดกรองโรคกบัโรงพยาบาล..
ขอเชิดชูยกย่องประชาชนแนวหน้า....ขอกดล้านไลน์ คุณคือ
สุภาพบุรุษ สุภาพสตรีแห่งชาติ..ไม่ควรถูกทัวร์ลง ควรให ้
ก�ำลังใจเขาซินะ!!! ครานี้จะรอดไหมเนี๊ยะ! รับรองคนไทย 
เราป้องกันเต็มร้อย...มาป้องกันตนเองเพิ่มขึ้น...เมื่อทุกคน 
ในชาตร่ิวมมอืร่วมใจกนัเราจะชนะข้าศกึแน่นอน!!!..นกัรบสขีาว
สู้รบกันต่อ...ครั้งแรกหลอกครั้งนี้เผาจริง...ท้าทายย่ิงนัก... 
ความไม่ประมาท..มีสติ..มีปัญญา..มีอาวุธ....เสบียงพร้อม..
สามารถรบชนะข้าศึกได้แม้ต้องใช้เวลา...ความจริงสังคม
ประเทศเรา..น�้ำมากเสมอ...น�้ำใจท่วมท้น...โควิดมาน�้ำไป... 
ไทยคงอยู.่.เราต้องรกัสามคัค.ี..ทกุคนท�ำหน้าที.่.เตม็ที.่..เตม็ใจ..
เต็มก�ำลงั...
	 น�้ำท่วมปี ’63 นี้ ธารน�้ำใจหลั่งไหลช่วยผู ้ประสบภัย 
ชาวนครศรีธรรมราชล้นหลาม พระเจ้าอยู่หัวทรงไม่ทอดทิ้ง
ประชาชนของพระองค์ ทรงพระกรุณามอบถุงยังชีพช่วยเหลือ 
ต่อเน่ืองเสมอ...องค์กรทั้งภาครัฐเอกชน องค์กรในท้องถิ่น  
ช่วยกนัพายช่วยกนัแจวช่วยกนัเยยีวยา ผูเ้ขยีนโชคดทีีม่เีครอืข่าย
คนหวัใจเดยีวกัน  ยามประสบภัยต้องพึง่พิง...ร่วมกัน...ช่วยเหลือกนั
เสมอมา มลูนธิโิรตารปีระเทศไทย, สโมสรโรตารท่ีาศาลา-นครศร,ี 
มูลนิธิยกเต้งอุทิศ, โรงเรียนวิทยุการบินแห่งประเทศไทย,  
โรงพยาบาลศุภมิตรสุพรรณบุรี, เพื่อนมหาชัย 12 ฯ ร่วมด้วย 
ช่วยกนัช่วยเหลอื ผูป่้วยผูย้ากไร้ผูส้งูอายท่ีุได้รบัความเดอืดร้อนใน
พืน้ที ่ต�ำบลดอนตะโก, ต�ำบลโมคลาน, ต�ำบลหวัตะพาน, ค้นหา
ส�ำรวจโดย พีน้่องอาสาสมคัรสาธารณสขุในพืน้ที ่พร้อมเสยีสละ
เวลาน�ำทีมลงพืน้ท่ีทุกหลงัคาเรอืน...มอบถุงยงัชีพถึงมอืผูป้ระสบภยั
ได้รบัพรเต็มอิม่!! 
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	 คนท�ำดเีราต้องให้ก�ำลงัใจ......แก่พีน้่อง อสม.ทัง้ 3 ต�ำบล...
จากการปฏบิตังิานค�ำพดู“ไม่เป็นไรคะพีน่งค์ช่วยเหลือคนเดอืด
ร้อนก่อน...” ผู้ใหญ่ใจดหีรอืจะฟังผ่านไป.....มอบซคิะ 361 คน 
ทัง้นีเ้พ่ือเสรมิพลงัสร้างขวญัและก�ำลงัใจแก่คนท�ำงานบรกิาร
เหนอืตนเอง...คดิดที�ำดแีม้บ้านเรอืนตวัเองล้วนได้รับภยัน�ำ้ท่วม
เช่นกัน...
	 จากการลงพื้นที่พบประสบเห็นสภาพบ้านเรือนทรัพย์สิน
เสียหายมากมาย  หลายบ้านน�ำ้ท่วมถงึหลงัคาบ้าน..เขาพยายาม
ยกสิ่งของรองแล้วรองอีก...ผูกไว้กับไม้ตงหลังคาบ้านจนหมด
หนทางยกหน.ี..รกัษาชวีติก่อนลาจากไปศูนย์อพยพ....ไปบ้านหลงั
หนึง่ทีต่�ำบลดอนตะโก....บ้านยกพ้ืนสงูกว่าใกล้ๆกบับ้านทีน่�ำ้ท่วม
มดิหลงัคา..ทีมเยีย่มน�ำ้ตาซมึเมือ่สาวน้อยร่างเลก็ผวิสแีทนหน้าตา
เศร้าสร้อยแววตาหม่นหมองบอกเล่าเหตุการณ์.. “ นุ้ยพยายามใช้
อฐิหนนุเตยีงพ่อทัง้ส่ีขาทลีะแผ่น..ทลีะแผ่น..ตามระดบัน�ำ้ทีส่าดเท
เข้ามาในบ้าน....พีส่าวต้องไปท�ำงาน...ยงักลบัเข้าบ้านไม่ได้..นุย้ดแูล
พ่อคนเดียวมาสามส่ีปีแล้ว ...นุ้ยบอกพ่อทั้งๆที่พ่อคงไม่รับรู้..... 
นุ ้ยพยายามใช้ทุกอย่างหนุนเตียงนอนพ่อ...ท้ายสุดสูงสุด 
จนหมดแรง...นุ้ยเตรยีมเรอืเพือ่ลากพ่อลงเรอืหนนี�ำ้....โชคดนี�ำ้คงท่ี
เตียงพ่อปริ่มๆน�้ำ....จะโทรหาใครในยามนี้ก็ไม่ได้ทุกคนต้องช่วย 
ตัวเอง... ..อาจารย์ถามแม่อยู ่ไหนคะ....แม่นุ ้ยก็พิการอยู ่ที ่
ศนูย์สระแก้วคะ.....อาจารย์น�ำ้ผึง้อทุาน..อนจิจาลกูเก่งจงัเลย ... 
น่าเอน็ด.ู..เหนือ่ยไหมลกู...ลกูกตัญญู...ขอพบเจอแต่สิง่ดีๆ นะลกู...
ขอเป็นก�ำลงัใจนะคะ...นีส่ภาพความเป็นจรงิในชมุชน...น้องผูห้ญงิ
ตัวน้อยๆ พยายามช่วยพ่อทีเ่สมอืนเจ้าชายนทิรา มเีพยีงดวงตา
กลอกไปมาอย่างเลือ่นลอย...ลกูสาวน้อยทัง้สองไม่ทอดท้ิงพ่อ...
	 น�ำ้ท่วมปีนีห้นกั!!!  บรเิวณพ้ืนทีร่บัน�ำ้ท่วมถึงโพรงหลงัคา
บ้านทรัพย์สินเสียหายหมด....โดยเฉพาะบ้านชั้นเดียวเอาเพียง 
ชีวิตรอด...โรงพยาบาลท่าศาลาหน่วยงานท่ีอยู่ชั้นล่างๆ ได้แก่  
กลุ่มงานปฐมภูมิและองค์รวม ชมรมผู้สูงอายุ บุคลากรในฝ่าย
พร้อมใจกนัยกทรพัย์สนิทางราชการไว้สงูกว่าระดับทีเ่คยมมีาก่อน 
แต่ไม่รอดค่ะ..เสยีหายเพยีบ!!! ส�ำคัญการแก้วกิฤตให้เป็นโอกาส..
ให้เป็นบทเรียน.....ในการป้องกันความสูญเสียความเสียหาย... 
ปีนีพ้ีน้่องบ้านเราป้องกันยกของหนนี�ำ้ตามสถติเิดมิ ระดบัเอว...
ท่วมระดบัคอ..ท่วมมดิร้ัว...มดิหลงัคา..สาหสั!!!

	 การป้องกนัภัยจากน�ำ้ท่วม
เกินก�ำลังระดับประชาชน 
คงต ้องพึ่ งรัฐในการแก ้
ผังเมือง จะมีการเลือกตั้ง
นายก อบจ. ในวันท่ี 20  
ธนัวาคม  2563 แม้ใครได้
รับความไว ้วางใจก็ตาม  

ฝากความหวังในการแก้ไขปัญหาน�้ำท่วมซ�้ำซาก ปัญหาขาดน�้ำ 
ในฤดูร้อน วันนี้พ่อไม่อยู่แล้วพ่อมีเพียงบทเรียนสอน....ทฤษฏ ี
การแก้ไขปัญหาน�ำ้ท่วมอนัเนือ่งมาจากพระราชด�ำรติามแนวทาง
การบริหารจัดการด้านน�้ำท่วมล้น….น้อมน�ำมาขยับต่อเนื่อง 
เพือ่เมอืงนครศรีธรรมราช ปลอดจากภยัน�ำ้ท่วมซ�ำ้ซากหรอืแม้ท่วม
สามารถลดทอนความเสยีหายลงได้                                                                                                                                      
	 วธิกีารต่างๆทีพ่ระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัรฐักาลที ่9 
พระราชทานพระราชด�ำรใินการแก้ไขปัญหาน�ำ้ท่วม กล่าวคอื
	 1. การก่อสร้างคันกัน้น�ำ้ เพือ่ป้องกนัน�ำ้ท่วมซ่ึงเป็นวธิกีาร
ดัง้เดมิแต่ครัง้โบราณโดยการก่อสร้างคนั ดนิก้ันน�ำ้ขนาดทีเ่หมาะสม
ขนานไปตามล�ำน�้ำห่างจากขอบตลิ่งพอสมควรเพื่อป้องกันมิให ้
น�ำ้ล้นตลิง่ไปท่วมในพืน้ทีต่่างๆ ด้านใน                                                                                                                                     
	 2. การก่อสร้างทางผนัน�ำ้ เพือ่ผนัน�ำ้ท้ังหมดหรอืบางส่วน
ท่ีล้นตลิง่ท่วมท้นให้ออกไป โดยการก่อสร้างทางผนัน�ำ้หรอืขดุคลอง
สายใหม่เชื่อมต่อกับล�ำน�้ำที่มีปัญหาน�้ำท่วมโดยให้น�้ำไหลไป 
ตามทางผันน�้ำท่ีขุดข้ึนใหม่ไปลงล�ำน�้ำสายอื่นหรือระบายออก 
สูท่ะเลตามความเหมาะสม                                                                                                                                              
	 3. การปรับปรุงและตกแต่งสภาพล�ำน�้ำ เพ่ือให้น�้ำที่ 
ท่วมทะลกัสามารถไหลไปตามล�ำน�ำ้ได้สะดวกหรอืช่วยให้กระแส
น�ำ้ไหล เร็วยิง่ข้ึน อนัเป็นการบรรเทาความเสยีหายจากน�ำ้ท่วมขงัได้ 
ขุดลอกล�ำน�ำ้ตืน้เขินให้น�ำ้ไหลสะดวกข้ึน ตกแต่งดนิตามลาดตล่ิง
ให้เรยีบมใิห้เป็นอปุสรรคต่อทางเดนิของน�ำ้ก�ำจดัวชัพชื ผกัตบชวา 
และรื้อท�ำลายสิ่งกีดขวางทางน�้ำไหลให้ออกไปจนหมดส้ิน 
หากล�ำน�ำ้คดโค้งมาก ให้หาแนวทางขุดคลองใหม่เป็นล�ำน�ำ้สายตรง
ให้น�ำ้ไหลสะดวก                    
	 4. การก่อสร ้างเข่ือนเก็บกักน�้ำ โครงการแก้มลิง  
เป็นมาตรการป้องกนัน�ำ้ท่วม ตามแนวพระราชด�ำร ิอันเป็นทฤษฎี
เก่ียวกับการบรหิารจดัการด้านน�ำ้  ขอให้รบีเร่งหาวิธีปรบัปรุงและ
เพิ่มประสิทธิภาพต่อไปเพราะโครงการแก้มลิงในอนาคตจะ
สามารถช่วยแก้ปัญหาน�้ำท่วมได้หลายพ้ืนที่..ได้โปรดเถิด!!! 
ท่านผู้บรหิารเมอืงนครศรธีรรมราช 
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ศาลาคนเดินทาง

ดำ�ดีดูดี.คอม

	 สวั สดีป ี ใหม ่ค ่ ะทุกๆ ท ่ าน ขอให ้มี ความ สุข 
อย่างล้นหลามกับปีนี้ ขอให้มีแต่สิ่งดีๆ เข้ามาในชีวิตนะคะ  
ปีใหม่มาแล้วอย่างรวดเร็ว คนแก่มักจะไม่ยินดีกับกาล 
ที่ผ่านเร็ว แต่ผ่านไปได้ก็ดีเหมือนกันนะ เพราะปีที่ผ่านมา
เจออะไรมาเยอะ ส่ิงดีๆ ก็มีสิ่งไม่ดีก็มาก เอาเป็นว่าเรามา
เริ่มชีวิตใหม่กับปีใหม่ๆ ของเรากันดีกว่าค่ะ
	 ป ี 2563 เป ็นป ีที่ระบบต่างๆ ภายในประเทศ 
ของเราต้องปรับแผนใหม่กันแทบทุกภาคส่วนเนื่องจาก
เกิดโรคระบาดคร้ังใหญ่ในโลก ด้านการเรียนการศึกษา 
ก็เช่นกัน ปีน้ีเลื่อนการปิดเทอมเล็กไปเป็นช่วงกลางของ
เดือนพฤศจิกายน ลูกสาวรบเร้าที่จะขอให้พาไปรับอากาศ
หนาวที่ภาคเหนือ โดยให ้ เหตุผลว ่าโรงเรียนไม ่ เคย 
ปิดเทอมหน้าหนาวเลยนะแม่ นี่มันหนาวแล้วเป็นโอกาส
ดีแล้วนะ นางจะไปถึงแม่ฮ่องสอนนู่น ลูกขาเบาได้เบาค่ะลูก 
ด ้วยสองมือสองตีนของแม่ น้ีไม ่น ่าจะพาลูกไปได ้ไกล 
ขนาดนั้น เนื่องจากปัจจัยหลายๆ ด้าน ลูกสนใจจะไป 
ด�ำน�้ำแถบอันดามันไหมคะลูก ลูกวัยรุ ่นสวนกลับมาทัน
ควันว่า “ไม่อ่ะ” เครียดเลยเรา ใจแม่อยากไปทะเลแถบ 
ภาคใต้ ในใจคิดไว้ว่าจะขับรถไปเรื่อยๆ ถึงที่ไหนก็แวะ
เที่ยวที่นั่น มันน่าจะดีเพราะเรามีความคุ้นชินกับเส้นทาง
และภูมิศาสตร์แถวนี้อยู่บ้างแล้ว และในสถานการณ์โควิดนี้
ปลอดนักท่องเที่ยวต่างชาติ ธรรมชาติได้ฟื้นฟูอย่างเต็มที่ 
ทะเลกลับมางดงามอย่างกับสาวแรกรุ ่น ไม่ต้องไปแย่ง
เที่ยวกับทัวร์จีน ทัวร์เกาหลี ทัวร์รัสเซียให้เสียอารมณ์  
เราควรรีบไปตักตวงเก็บเกี่ยวความสุขนี้เสียให้ทันก่อนที่
พวกน้ันจะกลับมา อธิบายลูกไปแล้ว...ดูเริ่มลังเลแต่ก็ยัง
ยืนยันค�ำเดิมคือไปเหนือ ฮาย...แม่คร้านท�ำการบ้านนิ  
พอแก่ตัวเข้าก็ไม่อยากจะมานั่งดูตารางบิน มันตาลาย  
ต ้องมาเปรียบเทียบเวลา ราคา หูย คนมันแก ่แล ้ว  
ไหนจะต้องวางแผนเรื่องที่พักอีก ที่แต่ละที่ๆ นางอยากไป
ก็ไปไม่ง่ายสักที่ คงจะเคยชินกับการเดินทางโดยมีพ่อเขา
ขับรถพาเขาไปอย่างเมื่อก่อน ยิ่งพอเพื่อนสาวของน้อง 
ด�ำดีดูดีลงจากบ้านที่เชียงใหม่มาเที่ยวนครศรีธรรมราช
และมาพักที่บ้านของเรา เพื่อนสาวก็บิลท์ (Built) ใหญ่
บอกว่าไปเชียงใหม่สิเดี๋ยวน้าจะพาเท่ียวเองงั้นงี้ แม่มัน
แอบลุ้นอยู่ในใจ จนวันนึงเมื่อเพื่อนสาวจากเชียงใหม่กลับ
ไปได้สักวันสองวันลูกก็มาบอกว่า แม่หนูอยากไปด�ำน�้ำ  
พ่อส่งรูปที่พ่อไปด�ำน�้ำลึกมาให้ดู (Scuba) มันสวยมาก 

ปิดเทอมเล็ก
พาเด็กเที่ยว

โห...ยิ่งกว่าถูกหวยค่ะ ดีใจสิ แม่อยากพาลูกไปเกาะพีพี  
นี่คือเป้าหมายที่วางไว้ เกาะพีพีคือเกาะที่แม่มีความรู้สึก
ว ่าสวยงามที่ สุดที่แม่เคยไปมา อันนี้ความรู ้สึกส่วนตัว 
นะคะ แม่หลงใหลในมนต์เสน่ห์ของอ่าวมาหยาไม่ว ่า 
จะไปก่ีคร้ังก็ไม่เคยเบื่อ อยากให้ลูกอันเป็นที่รักของแม่ 
ได้ไปเห็นความงามนี้ด้วยกัน 
	 ก็อย่างที่บอกว่าเท่ียวแถวนี้ไม่ต้องท�ำการบ้านอะไร
เลย โปรแกรมก็วางแผนกันแบบวันต่อวันกันไป ไม่ต้อง
ซีเ รียสเลยค่ะ แต่ ท่ีต ้องดูให ้ดีคือสภาพดินฟ้าอากาศ 
เนื่องจากเรามีทริปลงทะเล เพราะฉะนั้น เรื่องดินฟ้า
อากาศจึงส�ำคัญท่ีสุด เด๋ียวน้ีไม่ยากแค่จ้ิมมือถือก็รู ้ล่วง
หน้าไปเป็นเดือนๆ มันจะยากอาร๊าย ช่วงที่เราจะไปมีฝน
ตกเป็นบางวัน ก็หลีกฝนให้ดีละกัน 
	 15 พฤศจิกายน การเดินทางของเราเริ่มต้นขึ้นแล้ว 
เคลียร ์กระต่ายให้เรียบร ้อยแล้วออกจากบ้าน ไม ่ได ้ 
รีบร ้อนเพราะทัวร ์ที่ เ รา ซ้ือไว ้ ให ้ เช็คอิน เข ้ าพักได ้
ตอนบ่ายสาม กะระยะเวลาการเดินทางไปกระบี่ราว  
3 ชั่วโมง ขับแบบแม่บ้านขับอ่ะนะ แวะร้านน�้ำชาพี่กุ้งที 
แวะปั ๊มน�้ำมันที่ช ้างกลางที แล้วซัดยาวๆ กันไปจนถึง 
อ่าวนางเลย จิ๊บๆ ค่ะ ไปถึงก่อนเวลาเช็คอินเป็นชั่วโมงเลย 
ออกจากราชภัฏนครศรีธรรมราชตอนประมาณ 11 นาฬิกา
ถึงโรงแรมเซนทารา ภูพาโน อ่าวนางกระบี่ เวลา 13:40 น. 
พนักงานใจดีให ้ เข ้าพักก ่อนเวลาได ้นิดหนึ่ง เมื่อเอา
สั ม ภ า ร ะ ไ ป เ ก็ บ ที่ ห ้ อ ง แ ล ้ ว เ ร า ส อ ง ค น ก็ อ อ ก ไ ป 
หาร้านที่หมายตาเอาไว้ตอนก่อนจะเข้ามาอ่าวนาง มีร้าน
น่านั่งอยู่ร้านหนึ่งอยู่ทางขวามือ มันติดตาต้องกลับไปเก็บ 
15:25 น. เราพาตัวเองมานั่งอยู่ที่ร้าน C’MORE Mount 
Bar สั่งอาหารเย็นมากินกันเสียหน่อย โมบอกว่าอยาก 
กินกุ้ง แต่ไม่ต้องตัวโตนะแม่เพราะมันแพงเอากุ้งตัวเล็กๆ  
ก็พอ โมจะเก็บเ งินไปเที่ ยวเกาหลี แล ้วหล ่าวลูกตู  
ฮายเพิ่ งไปวันนั้นนิ  พอก ่อนตะลูกแม ่ผลิตเงินไม ่ทัน  
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กุ้งมังกรเลนและกุ้งมังกรเจ็ดสี ดูกันพอเป็นพิธีทีนี้ก็ต้อง
กินค่ะ เราเลือกกุ้งมังกร 1 ตัวและปลาหมึก 1 ตัว กุ้งปรุง
มาแบบสุกและดิบให้ลองชิมเช่นเดียวกันกับปลาหมึกท่ีท�ำ
มาทั้งสองแบบ สรุปเลยว่าอร่อยมาก ติดใจจนถึงทุกวันนี้  
กว่าจะออกจากฟาร์มก็ค�่ำมืด ขากลับลงเรือใกล้กว่าเดิม
นิดนึงคนขับเรือเดินมาส่งจนถึงฝั่ง ทิปไป 100 บาท ตกลง
ว่าที่ไม่เก็บค่าเรือก็ใช่ว่าจะไม่ต้องจ่ายนะ555 ผ่านไปแล้ว 
1 วัน เป็นวันท่ีใช้เวลาได้คุ ้มค่าวันนึง ท่ีลูกบอกว่าอยาก
กินกุ้งตัวเล็กๆ  แม่จัดให้ค่ะเล็กนิดเดียว 

นั่งรอพลางก็รูดมือถือไปตาก็ไปเจอะกับฟาร์มกุ ้งมังกร  
ดูๆ ไปเป็นกิจกรรมท่ีน่าสนใจอยู่นะ เป็นการน่ังเรือไปชม
ฟาร์มกุ้งมังกรในทะเล ไหนลองโทรไปซิ ทางฟาร์มบอกว่า
ให้มาถึงท่าเรือเวลาห้าโมงเย็น และขอบอกอีกอย่างว่าวันนี้
น�้ำลงต้องออกแรงเดินนิดหน่อยเพื่อไปขึ้นเรือ เราไม่มี
ปัญหาอยู ่แล้ว เพราะไม่รู ้ว ่าค�ำว่านิดหน่อยของมันน่ะ 
มันเท่าไร เม่ือได้อาหารท่ีสั่งก็รีบกินเพื่อจะได้ไปทันเวลา  
แต่ด้วยความแก่หรือปล่าวก็ไม่แน่ใจ น่าจะเป็นความ
หลาวๆ มากกว่าดันดูเวลาผิดอีก คิดว่ายังมีเวลาเหลือเยอะ 
ที่ไหนได้พอออกรถจะเดินทาง กลับเหลือเวลาเดินทางแค่
ไม่ถึงคร่ึงช่ัวโมงในระยะทางประมาณ30กิโลเมตร ซ่ิงสิคะ 
รออะไร ได้ยินเสียงคนนั่งข้างหลังร้องว่า “แม่จะขับรถ
แบบนี้ไม่ได้น๊า” แม่ก็ตอบกลับไปว่า “แต่เรานัดเขาไว ้
ห ้าโมงเย็น” คนข ้างหลังร ้องกลับมาอีกว ่า “ใช ่แม ่
โดยมารยาทเราต้องไปให้ถึงก่อนแม่เคยสอนไว้” โอเค  
งั้นซิ่งต ่อ หลุมอยู ่ตรงไหนเราจะไปตรงนั้น ถึงท่าเรือ 
ตรงเวลาเป๊ะ ไงล่ะ ฝีมือแม่น่ีพอจะไปแรลลี่ปารีส-ดาการ์ 
ได ้ ไหม นี่ ขนาดมาแบบมั่ วๆ นะจ ๊ะ  แล ้ ว ไงล ่ะทีนี้  
ท่าเรือเหรอ ร้างนี่นา งงค่ะ ท่าเรือแต่ไม่มีเรือไม่มีน�้ำจึง
โทรกลับไปถามฟาร์มกุ้ง ปลายสายตอบกลับมาว่า ถูกต้อง
แล้วครับนี่คือท่าเรือ พี่เห็นเรือจอดอยู ่ไกลๆ ไหมครับ  
น่ันล่ะครับเดินมาเลย! อ้าว ชอเอียเชีย เชียเอก ...แล้ว  
ไกลม๊าก สองแม่ลูกมาแล้วไม่กลับหลังค่ะ ลงเดินไปตาม
โคลนเลนเหล่านั้นกันเลยค่ะ ใส่รองเท้าเดินก็ลื่น พอถอด
รองเท้าก็โดนอะไรบางอย่างบาดเท้าอีก คือมันมีแทบ 
ทุกอย ่ า ง เลยค ่ ะทั้ งปลาดาว  ปลาตีน  เปลือกหอย  
และเศษแก้วที่พร้อมจะบาดเท้า นับว่าเป็นกิจกรรมยาม
เย็น ท่ี ได ้ รับความตื่น เต ้นและสนุกสนานไปอีกแบบ  
เดินจนเกือบมืดก็ถึงเรือ คนขับบอกว่าจะไม่เก็บค่าเรือเรา
เพราะสงสารที่เดินไกล อืม...ขอบใจ เดินกันครึ่งชั่วโมง 
เรือหางยาวพาเรามายังฟาร์มกุ ้งมังกรเจ็ดสี ทางฟาร์ม
ต้อนรับอย่างดี พาไปชมสัตว์น�้ำท่ีเลี้ยงไว้มีปลาหลายชนิด
เช่นปลาช่อนทะเล ปลากะพงทอง ปลาปักเป้า ปลาเก๋า 
ปลาหมึก  และพระเอกคือ กุ ้ งมั งกร  มีสองชนิดคือ 

	 16 พฤศจิกายน  วันนี้มีนัดกับทัวร ์ตั้ งแต ่ เช ้ า  
หลังจากอาหารเช้ารถก็มารับไปขึ้นเรือโปรแกรมทัวร์มี
หลายแบบให ้ เ ลือกแต ่ ก็ ต ้ อ ง เลื อก ต้ั งแต ่ ตอนจอง  
ใจเราแน่วแน่ที่จะไปพีพี ไม่โลเลไปอื่น เรือสปีดโบ้ท 
ขนาดใหญ่พาเราออกจากอ่าวนางไปรับลูกทัวร์ที่ไร่เลย์
สองสามคน บนเรือมีแต ่คนไทยไม ่ค ่อยตื่นตาเท ่าไร  
แค่ชั่วโมงเดียวก็ถึงเกาะไผ่ คิดถึงจังเลย หาดทรายขาว
ละเอียด สายลมที่ชุ่มปอด แสงแดดที่สดใส มีความสุขจัง 
ลูกก็ดูมีความสุขเช่นกัน เรือจอดเป็นระยะๆ เพื่อให้เล่น
น�้ำและถ่ายรูป ลูกลงน�้ำทุกจุด แม่ไม่ลงสักจุด อันนี้เป็น
ปกติของแม่คือไม่เล่นน�้ำ แม่ดีใจที่ลูกสนุกกับมัน ตอนนี้
มาหยาปิด แต่ก็ไม่ได้รู้สึกเสียใจเลย เพราะปิเละลากูนนั้น
ก็งามไม่แพ้มาหยาค่ะ จุดสุดท้ายของวันนี้คือพีพีดอนที่เรา
คุ้นเคย แวะกินข้าวกันท่ีนี่และจากมา พีพีในความทรงจ�ำ
ช่างงดงามเสมอ ภารกิจส�ำเร็จแล้วสินะ เพ่ือให้มีพื้นที่
ส�ำหรับรูปสวยๆ ขอต่อภาค 2 ในฉบับหน้า ต้องขอบอก
ว่ายังมีเรื่องราวของพวกเราสองคนแม่ลูกอีกมากมายค่ะ  
เจอกันนะคะ สวัสดีค่ะ
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โรงพยาบาลท่าศาลา
158 หมู่ 3 ต.ท่าศาลา อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช 80160
โทร. 0-7552-1333 Fax. 0-7533-0746

ชำ�ระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน
ใบอนุญาตที่ 29/43

ปณ. ท่าศาลา 80160

1.	เพื่อเป็นสื่อกลางในการสร้างสัมพันธภาพและ 

	 ความสามัคคีกับทุกหน่วยงาน

2. เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร กิจกรรมและบทบาท 

	 ของโรงพยาบาล

3. เพือ่แลกเปลีย่นประสบการณ ์และความคดิเหน็

4. เพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กร

บรรณาธิการอำ�นวยการ	 นพ.กิตติ  รัตนสมบัติ

บรรณาธิการบริหาร	 ภญ.นุชนาฎ  ตัสโต

วัตถุประสงค์

เจ้าของ โรงพยาบาลท่าศาลา

ขอขอบคุณ

พญ.อรรถยาภรณ์  ชูใหม่  

พจ.ขนิษฐา ชำ�นาญเวชกิจ

ภญ.สุภวรรณ ทองเพ็งจันทร์

คุณกุราวดี เทียมแก้ว

ทพ.ณัฐพล  ผ่องแผ้ว

วันวิสาข์ มีสวัสดิ์

คุณปิติมา แก้วถาวร

คุณวิภารัตน์  คงแก้ว

ชื่อผู้บริจาค	 คุณศักดิ์ชัย เอี่ยมฐานนท์-
	 คุณเสาวลักษณ์ จุลโพธิ์
ที่อยู่          17/59 ถ.ราชด�ำเนิน อ.เมือง 	
	 จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค     	 เงิน เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือ
	 ทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค	 คุณสกลรัตน์ ศรีสวย
ที่อยู่    	 33/1 ม.1 ต.โพธิ์ทอง 
	 อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค 	 เงิน เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือ
	 ทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค	 คุณจ�ำรัส-คุณจินดา ยีโกบ
ที่อยู่      	 132 ม.7 ต.ท่าศาลา อ.ท่าศาลา 
	 จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค   	 เงิน เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือ
	 ทางการแพทย์

ชื่อผู้บริจาค	 คุณเจริญ-คุณอ๋อง ดวงมุสิก
ที่อยู่      	 129/3 ต.กลาย อ.ท่าศาลา 
	 จ.นครศรีธรรมราช
บริจาค	 เงิน เพื่อซื้ออุปกรณ์เครื่องมือ
	 ทางการแพทย์

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


