
	 และแล้ว พวกเราชาวพระนั่งเกล้าก็สามารถร่วมมือร่วมใจกันพัฒนา ระบบการดูแลรักษาผู้ป่วยจนผ่านมาตรฐาน
คุณภาพ HA เป็นผลสำ�เร็จ บรรลุวิสัยทัศน์เป็นโรงพยาบาลคุณภาพระดับตติยภูมิ ส่วนจะเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ที่ยั่งยืนและ
เป็นองค์กรที่ผู้ป่วยไว้วางใจหรือไม่  เป็นความท้าทายของพวกเราทุกคน
        นโยบาย Service Plan ของกระทรวงสาธารณสุขกำ�หนดให้แต่ละเขตบริการ (โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าอยู่เขต 4 มี 8 
จังหวัด)   สามารถจัดบริการสุขภาพได้อย่างเบ็ดเสร็จภายในเขต โดยไม่ต้องส่งต่อผู้ป่วยไปรับการรักษาโรคยากๆ ที่ส่วนกลาง 
จึงจำ�เป็นต้องกำ�หนดและพัฒนาศักยภาพของโรงพยาบาลต่างๆ ให้เป็นไปตามที่กำ�หนดในเขต 4 ของเรานี้ โรงพยาบาลศูนย์
สระบุรีถูกกำ�หนดให้เป็นแม่ข่ายใหญ่ในการรักษาโรคยากๆ ในเขต  ต้องสามารถรับ Refer ผู้ป่วยโรคยากๆ จากทุกจังหวัดใน
เขต รวมทั้งนนทบุรีด้วย ซึ่งจะผิดธรรมชาติของผู้ป่วยที่ไม่ควรต้องถูกส่งไปรักษาในโรงพยาบาลที่ห่างไกลออกไปจากส่วนกลาง
        โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า ตั้งอยู่ในเขตปริมณฑลเป็นแหล่งความเจริญ มีอัตราเพิ่มประชากรสูงมากทุกปี  อีกทั้งนนทบุรี 
ก็เป็นที่ตั้งของกระทรวงสาธารณสุข และส่วนราชการอีกมากมาย ควรเป็นโรงพยาบาลหลักของกระทรวงฯ สามารถให้บริการ
ได้อย่างเบ็ดเสร็จ ไม่ต้องส่งต่อผู้ป่วยไปส่วนกลางหรือสระบุรีตาม Service Plan   ดังนั้นการพัฒนาศักยภาพของโรงพยาบาล
พระนั่งเกล้าคงต้องพัฒนาให้มากกว่า Service Plan  ในอนาคตนอกจากจะสามารถรับการส่งต่อผู้ป่วยจากจังหวัดต่างๆ แล้ว 
อาจต้องรับการส่งต่อโรคยากๆ จากโรงพยาบาลในส่วนกลางด้วยก็ได้ หากมีปัญหาเรื่องเตียง    การพัฒนาศักยภาพดังกล่าวนี้
ต้องอาศัยการวางแผนทั้งระยะสั้นและระยะยาว ต้องอาศัยความร่วมมือจากทุกภาคส่วน  และถึงเวลาต้องเปลี่ยนวิสัยทัศน์ของ
โรงพยาบาลใหม่ ขอเชิญชวนพวกเรามาร่วมกันวางวิสัยทัศน์และวางแผนยุทธศาสตร์ของโรงพยาบาลร่วมกัน ซึ่งจะมีการระดม

ความเห็นจากพวกเราเร็วๆ นี้
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ข้อคิดในการทำ�งาน
	 โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าผ่านการรับรองคุณภาพจาก สรพ.แล้ว  
ตั้งแต่ 25 ก.พ. 2556 นั่นหมายความว่าสิ่งที่เจ้าหน้าที่ของโรงพยาบาลรุ่น
แล้วรุ่นเล่าได้ปลุกปั้นสรรค์สร้างผลงานคุณภาพตั้งแต่   10  กว่าปีที่แล้ว 
เริ่มต้น  เติบโต  ผลิดอกออกผล  การบริหารงานคุณภาพจำ�เป็นต้องเข้าใน
กระบวนการ  ขั้นตอน  ปรับทุกแนวคิดวิชาการ ซึ่งมีการปรับเปลี่ยนได้ตาม
บริบทของพื้นที่  อย่างไรก็ตาม  การให้บริการของโรงพยาบาลเป็นบริการที่
ต้องอาศัยวิชาการ  และเน้นบริการที่ต้องมีคุณภาพและมาตรฐาน จึงต้องมี
การทำ�คุณภาพอยู่ตลอดเวลาในงานประจำ�วัน
	 ข้อคิดในการทำ�งานให้มีคุณภาพและมีความสุขก็คือ   การทำ�งาน
โดยมีเป้าหมายที่ชัดเจนร่วมกัน  ทำ�งานร่วมกันเป็นทีม  มีสุขร่วมเสพมีทุกข์
ร่วมต้าน  สร้างเสริมพลังกาย  พลังใจ พลังความคิด กับทุกคนในทีม  และ
จัดการเรื่องต่างๆด้วยข้อมูล ข้อเท็จจริง ไม่ใช้ความรู้สึก อย่างไรก็ตามต้อง
ใส่ใจในการทำ�งาน  ผลงานถึงออกมาดี
	 เป้าหมายในการทำ�งานด้วยสุขภาพก็คือ   ทำ�อย่างไรผู้รับบริการ
จะได้รับบริการที่ดีขึ้น  พึงพอใจมากขึ้น    สังคมและประชาชนมองเราเป็น 
ที่พึ่ง  รู้สึกว่าเราเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  มีความร่วมมือจากทุกฝ่าย  ทั้งตัวผู้
ให้บริการก็ต้องมีความสุขด้วย  จึงจะนำ�ไปสู่การเป็นองค์กรที่น่าไว้วางใจ   

                                                  นายแพทย์วิรุฬห์ พรพัฒน์กุล                                     

สารจากผู้อำ�นวยการ 

	 หลายคนยังไม่ทราบว่า คุณพิชัย วาสนาส่ง ผู้
มีชื่อเสียงอุโฆษด้านการจัดรายการโทรทัศน์ เคยเป็นสถาปนิก 
และยังเป็นสถาปนิกที่เกือบเรียนไม่จบ เนื่องจากเดินทางไปญี่ปุ่น
แล้วกลับมาเรียนช้าไปหนึ่งเดือน ที่ยังได้เรียนต่อเพราะได้เขียน
เรียงความส่งอาจารย์ เรื่อง วัดในญี่ปุ่นซึ่งทำ�ด้วยไม้ทำ�ไมจึงยัง
คงทนเป็นเวลานับพันปี   คำ�ตอบ คือ คน วัสดุ และวิสัยทัศน์  
เมื่อเริ่มสร้าง ผู้สร้างมิได้มองอาคารเพียงแค่ห้าปีสิบปี แต่มองไป
ถึงหนึ่งร้อยสองร้อยปี ถ้ามีฟ้าผ่า ไฟไหม้ จะซ่อมแซมอย่างไร คน
ที่ซ่อมแซมจะเป็นผู้ได้รับการสืบทอดจากช่างรุ่นก่อนไม่ขาดตอน 
ตระกูลที่เคยซ่อมจะสอนลูกหลานที่เติบโตขึ้นมา และกำ�หนดตัว
ว่าใครจะเป็นผู้รับช่วงซ่อมแซมในวันข้างหน้า พร้อมทั้งบันทึก
แบบแปลนการเข้าไม้โดยละเอียด ไม้ที่จะนำ�มาใช้ต้องเป็นไม้ชนิด
เดียวกันและอายุไม้ใกล้เคียงกัน จึงมีการกำ�หนดเขตสงวนปลูกไม้

เพื่อซ่อมวัดโดยเฉพาะ ไม้ตรงต้องดูแลโดยการลิดกิ่งให้สูงชะลูด 
ตาไม้น้อย ไม้โค้งจะไปปลูกใกล้หน้าผาให้ไม้โน้มยอดไปรับแสง
อาทิตย์โค้งสวยตามธรรมชาติ 
	 ปราสาทหินที่เหลือให้เห็น คนสร้างได้มลายแล้ว แต่
วัดไม้ที่คงอยู่ คนทะนุบำ�รุงต้องคงอยู่ด้วย
 
	 บรรพบุรุษไทยก็เช่นกัน ได้ดูแลและส่งต่อแผ่นดิน
อันอุดมมาถึงอนุชนคนรุ่นหลัง ผมได้แต่ตั้งคำ�ถามว่า ตัวเองจะส่ง
ต่อประเทศไทยแบบใดให้ลูกหลานเราต่อไปในอีกส่ีสิบห้าสิบปีข้าง
หน้า
	 สวัสดีปีใหม่ไทยครับ 

	 	 	 นายแพทย์พงษ์สรร  สุวรรณ

                                     

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

สารจากผู้อำ�นวยการ / บทบรรณธิการ



	 J สวัสดี ปีมะโรง เฮง ๆ รวย ๆ กันถ้วนหน้า กับ

สิ่งใหม่ ๆ ที่เกิดขึ้นในบ้านพระนั่งเกล้าของเรามากมาย     ตั้งแต่

ประตูเข้า โรงพยาบาล หรือพูดง่ายๆ ก็คือ หน้าบ้านสวยงามตาม

หลักฮวงจุ้ย ก็เพราะมีผู้บริหารมืออาชีพ       อย่าง    นพ.วิรุฬห์  

พรพัฒน์กุล  ผู้อำ�นวยการโรงพยาบาล ช่วยแต่งเติมจนทำ�ให้ โรง

พยาบาลพระนั่งเกล้า ได้ผ่านการรับรองโรงพยาบาลคุณภาพ ต้อง

ขอปรบมือให้กับท่านและพวกเราทุกคนท่ีร่วมแรงกันมาจนได้

รางวัลทรงเกียรติหลังจากเหน็ดเหนื่อยมานานมาก....J ก็ต้อง

ยกนิ้วให้ นพ.ดุลวิทย์  ตปนียากร รองผู้อำ�นวยการฝ่ายการแพทย์ 

และ นพ.วัชรินทร์  จันทร์เสม  มุ่งมั่นตั้งใจเต็มร้อย....J ระบบ

คอมพิวเตอร์ เริ่มเป็นรูปธรรมมากขึ้น    นพ.ประพันธ์ ปลื้มภานุภัทร  

บอกรับรองว่าเน็ตเร็วและแรงเหมือนหมอ เพราะไฟแรงนะ

ครับ...J แต่ห้องจ่ายยาตึกเจษฎาบดินทร์   ไม่รู้ว่าไฟแรงหรือ

หมดไฟ เหตุไฉนคนรอคิวยาล้นหลาม ยังกับมีงานวัด ต้องถาม 

คุณประทิน  ฮึงวัฒนากุล หรือคุณสิทธิชัย  จันทรวงศ์ไพศาล 

เภสัชกรผู้ควบคุมคอมพิวเตอร์ ครับ.....J หมอหนุ่มรูปหล่อ สาน

ต่องานด่านหน้า นพ.วชิร  รุจิโมระ ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการด่านหน้า  

ให้บุคลากรทุกคนยึดหลัก 4 S. เติมเต็มด้วย The Best เพียงเท่า

นี้ งานบริการก็สำ�เร็จลงด้วยดี.....J   งานกีฬาสาธารณสุขครั้งที่ 

34   ผ่านไปแล้ว เหลือเพียงความทรงจำ�กับความรักสามัคคีของ

ทีมงาน นพ.พงศกร  สุขเกษม  ประธานชมรมกีฬา ฝากขอบคุณ

ทีมงานที่ร่วมแรงจนงานสำ�เร็จลุล่วงด้วยดี....    J   เห็น    คุณ

อภิญญา   สิ่งคงสิน  อยู่ที่ศูนย์ประกันสุขภาพ   ไม่ต้องสงสัยน้อง

หมวยปฏิบัติงานได้ทุกหน่วยงานค่ะ.....J   งานหลวงไม่ขาด งาน

ราษฎร์ไม่ว่างเว้น     ถึงเจ็บป่วยก็มาทำ�งาน     ขอยกนิ้วโป้งให้ คุณ

จิราพร นรารัตน์ สู้ ๆ ค่ะ....J เสียงเจื้อยแจ้วแถวประชาสัมพันธ์ 

เป็นเสียงของ    คุณดวงแก้ว  ขันธไพรศรี    ร้องเพลงนับถอย

หลัง   น่าอิจฉาจังฮู้….J งานยุ่งมากเดินทั้งวัน  คุณชูศรี  ขันธ์ศรี 

หัวหน้าพัสดุ  ระหว่างตึกหลังมาตึกหน้า จนอ้วนแล้วเจ้าค่ะ.....J 

กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ คุณมณฑกาญจน์   แสนคำ�วงศ์์ เล่นกีฬา

ทุกประเภทถึงสวยตลอดกาล....Jเปลี่ยนลุคใหม่ คุณราตรี  การโภคี  

เปลี่ยนสไตล์การแต่งตัว  งานนี้ คุณสุรัสวดี จุฬา ดีใจสุด ๆ ....J 

งานสังคมสงเคราะห์  คุณสมปอง  มิลินทรานนท์ ปฏิบัติงานคน

เดียว คนไข้นั่งรอขอความอนุเคราะห์ อย่ามัวแต่สงเคราะห์คนไข้จน

ลืมตัวเองนะจ๊ะ...Jแจ้งข่าวให้ทราบโดยทั่วกัน คุณลือชัย  พูลกลิ่น  

เป็นหัวหน้ายานพาหนะ ยินดีรับใช้ขอรับ....J ข่าวล่ามาเร็วโรง

พยาบาลจะจัดอบรมเพื่อพัฒนาบุคลากร ในเดือนพฤษภาคม-

มิถุนายน 2556   ขอให้ทุกท่านเตรียมตัวและใจให้พร้อม รับรอง

สนุกแน่ ๆ....Jฉบับนี้มีเรื่องราวดี ๆ ให้อ่านอยู่มากมาย ทุกเรื่อง

ราวเรียงร้อย ทั้งให้ความรู้กับทุกท่านที่ติดตาม แต่คอลัมน์นี้เพียง

น้อยนิด จะสะกิดนิดหน่อยคงไม่ว่ากัน ดังคำ�สุภาษิตที่ว่า “การให้

อภัยเป็นทาน เป็นธรรมที่ประเสริฐที่สุด”และสุดท้ายขอกล่าวคำ�

ว่า สวัสดีค่ะ พบกันใหม่ในฉบับหน้า.....

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : ป้าแคท
โฟกัสริมรั้ว



	 มะเร็ง คือ กลุ่มของโรคที่เซลล์เจริญ (แบ่งตัว) อย่าง
ผิดปกติ การที่เซลล์เปลี่ยนสภาพไปจากปกติจะไม่อยู่ใน
การควบคุมวัฏจักรการแบ่งตัว รุกรานเนื้อเยื่อข้างเคียง 
หรืออาจแพร่กระจายไปยังที่อื่นๆ ( การแพร่กระจาย
ของเนื้อร้าย ) ลักษณะทั้งสามประการที่กล่าวมานี้เป็น
คุณสมบัติของเน้ือร้ายต่างจากเนื้องอกซึ่งไม่ร้ายแรง
เพราะไม่รุกรานหรือแพร่กระจาย และขนาดจะไม่เพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำ�คัญ มะเร็งทั้งหมดยกเว้นมะเร็งเม็ดเลือดขาว
จะมีลักษณะเป็นก้อนเนื้อ
	 มะเร็งเกิดขึ้นได้โดยสารพันธุกรรมหรือยีน ซึ่งควบคุม
การทำ�งานของเซลล์ผิดปกติไป โดยที่ความผิดปกติของ
สารพันธุกรรมนั้นเป็นผลมาจากสารก่อมะเร็ง อาทิ ยาสูบ 
ควัน รังสี สารเคมีอย่างอื่น หรือเชื้อโรค ยีนที่มีส่วน
เกี่ยวข้องกับมะเร็งอาจเกิดขึ้นได้อย่างไม่จำ�เพาะเจาะจง
ระหว่างการทำ�สำ�เนาของดีเอ็นเอ หรืออาจถ่ายทอดทาง
กรรมพันธุ์ ซึ่งสามารถตรวจพบได้ในทุกเซลล์หลังจาก
คลอด การถ่ายทอดทางพันธุกรรมของมะเร็งนั้นได้รับ
อิทธิพลจากปัจจัยอื่นๆ ด้วย

	 มะเร็งในประเทศไทย ปี พ.ศ.2549 มีผู้เสียชีวิต
จำ�นวน 66,000 ราย โดยในผู้ชายพบมะเร็งปอดมากที่สุด 
5,535 ราย รองลงมาคือ โรคมะเร็งตับ ส่วนผู้หญิงพบ
มะเร็งปากมดลูกมากที่สุด 1,484 ราย รองลงมาคือ มะเร็ง
เต้านม มะเร็งปอด
โภชนาการกับโรคมะเร็ง
	 การกินและพฤติกรรม เป็นหนึ่งในปัจจัยสำ�คัญ
ที่สามารถลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคได้เป็นอย่าง
มาก อาหารบางประเภทมีสารที่ต้านอนุมูลอิสระสูงและ
ป้องกันการเกิดมะเร็งได้ดี เราเรียกอาหารประเภทนี้ว่า 
อาหารต้านมะเร็ง เช่น บรอคโคลี่ อโวคาโด แครอท ฯลฯ 
เป็นหนึ่งในอาหารต้านมะเร็งที่สามารถหาซื้อได้ทั่วไป 
จากการศึกษาพบว่า อาหารมีส่วนสัมพันธ์กับการเกิดโรค
มะเร็งได้ประมาณ 30-50% แต่ในขณะเดียวกันอาหาร
ประเภทพืชผัก ผลไม้ ธัญพืช และเครื่องเทศต่างๆ ก็มี
คุณสมบัติในการป้องกันมะเร็งได้ ดังนั้นการรับประทาน
อาหารอย่างถูกต้องตามหลักโภชนาการจึงเป็นหนทาง
หนึ่งซึ่งสามารถป้องกันโรคมะเร็งได้

อาหารที่มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดมะเร็ง
 - อาหารที่มีราขึ้น โดยเฉพาะราสีเขียว-สีเหลือง
 - อาหารไขมันสูง
 - อาหารเค็มจัด ส่วนไหม้เกรียมของอาหารปิ้ง ย่าง 
    รมควัน และอาหารที่ถนอมด้วยเกลือ ดินประสิว

การปฏิบัติ
รับประทานผักตระกูลกะหลํ่าให้มาก เช่น กะหลํ่าปลี 
กะหลํ่าดอก ผักคะน้า หัวผักกาด บรอคโคลี่	
รับประทานอาหารที่มีกากมาก เช่น ผัก ผลไม้ ข้าว 
ข้าวโพด และเมล็ดธัญพืชอื่นๆ	
รับประทานอาหารที่มีเบต้าแคโรทีน และวิตามินเอ
สูง เช่น ผัก ผลไม้สีเขียว-เหลือง	
รับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง เช่น ผัก ผลไม้
ต่างๆ	
ควบคุมนํ้าหนักตัว

ป้องกันโรค
เพื่อป้องกันโรคมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่ ลำ�ไส้ส่วนปลาย กระเพาะ
อาหาร และอวัยวะระบบทางเดินหายใจ
เพื่อป้องกันมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่

เพื่อป้องกันมะเร็งหลอดอาหาร กล่องเสียง และปอด

เพื่อป้องกันมะเร็งหลอดอาหาร และกระเพาะอาหาร

โรคอ้วนมีความสัมพันธ์กับโรคมะเร็งมดลูก ถุงนํ้าดี เต้านม 
และลำ�ไส้ใหญ่ การออกกำ�ลัง และการงดรับประทาน
อาหารที่ให้พลังงานสูงจะช่วยป้องกันมะเร็งเหล่านี้ได้

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

Happy  Heathy

โดย  : ยินดี  โพธิวร



เรื่อง แม่ๆ

	 เรื่องนี้ดูยังเป็นที่สนใจมากๆของบรรดาแม่ๆท้ัง
หลายตั้งแต่ฉบับที่แล้ว ที่หมอเล่าถึงว่าในช่วงอายุต่างๆ 
ของลูกนั้น แม่มีความห่วงในด้านใดบ้าง แต่รู้ไหมคะ เล่า
อย่างไรก็ไม่หมดเนื่องจากแม่ (อีกนั่นแหละค่ะ) ก็ยังมีเรื่อง
เล่าได้อีก
	 ฉบับก่อนๆ อาจดูเป็นเรื่องดี ที่น่ารักที่เกิดกับลูก 
ครั้งนี้เป็น เรื่องที่แม่อาจกังวลและหมอว่าทุกคนเคยผ่าน
ประสบการณ์นี้มาแล้ว เช่น ตอนลูกเล็กถ้าเวลาเด็กป่วย 
ทุกคนมักบอกเป็นเสียงเดียวกันค่ะว่า ไม่ได้นอน เพราะ
ห่วง คอยจับหรือแตะตัวลูกตลอดเวลา เช็ดตัวด้วยตลอด
จนแม่ไม่ได้นอน และแม่ก็่ป่วยต่ออีกรอบ หมอเชื่อว่าช่วง
แบบนี้ทุกแม่ๆ เคยรับรู้กันมาหมดแล้ว พอลูกเริ่มโต มี
แผลหรือบาดเจ็บ คุณแม่ทั้งหลายมักแปลงตัวเป็นหมอ
หรือพยาบาลที่คอยล้าง ทำ�แผลเช็คความสะอาด  (ตลอด
เวลา) เพื่อไม่ให้แผลติดเชื้อ ถ้าลูกใครนํ้าหนักน้อยหรือ
กินน้อย อมข้าวก็จะเป็นอีกประเด็นนึงที่น่าปวดหัวที่ต้อง
คอยเช็คนํ้าหนักลูกเป็นระยะ หรือกระตุ้นลูกเรื่องการ
เคี้ยวเหมือนเป็นนักโภชนาการก็ว่าได้
	 เรื่องเหล่านี้ดูจะเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต แต่ยังมีอีก
บางส่วนที่หมออยากฝากคือ ควรมีทั้งการเลี้ยงดู สั่งสอน
ร่วมด้วย การที่เราดูแล ทำ�ให้ลูกค่อนข้างมาก จงอย่าลืม 
อย่ามองเพียงด้านเดียวหรือมองในแง่ท่ีว่าลูกเรายังเล็ก 
ยังเด็ก ยังทำ�ไม่ได้ เราจึงทำ�ให้ก่อน ถ้าคุณแม่คิดเช่นนี้ไป
เรื่อยๆ ก็จะเกิดปัญหาที่ตามมา คือ ลูกมีโอกาสไม่โตและ
ไม่รู้วิธีการเอาตัวรอดในชีวิต วุฒิภาวะตํ่ากว่าวัย   ที่หมอ
ใช้ว่ามีโอกาส แปลว่ามีบางส่วนอาจเก่งได้เอง แต่เราไม่รู้
ว่าเป็นลูกเราหรือไม่ ดังนั้นสอนลูกเถอะค่ะ และให้โอกาส

ลูกในการทำ�สิ่งต่างๆ ด้วยตนเองตามวัย 
	 การที่หมออยากให้แม่ฝึกให้ลูกทำ�เอง เนื่องจาก
การที่ลูกทำ�เองย่อมเกิดการฝึกพัฒนาการตามวัย ด้าน
กล้ามเนื้อ ด้านภาษาที่รู้เรื่อง เข้าใจคำ�สั่ง มีการโต้ตอบ
สื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างฉลาด มีทักษะทางสังคมดี เพื่อน
มาก มีทักษะในการแก้ปัญหาสิ่งต่างๆ ได้ ไม่ว่าปัญหา
จะมารูปแบบไหนก็ตาม ทุกท่านลองนึกดูสิคะว่า เมื่อ
เราทำ�ให้ลูกหมด ดูแลจัดการแก้ปัญหาเบ็ดเสร็จ ลูกทำ�
ตาม แต่ถ้าเราไม่อยู่หรือไม่สามารถช่วยลูกได้ ลูกเราจะ
ทำ�ได้อย่างไร แต่ขอแอบเม้าท์นิดนึงนะคะ ประเด็นนี้
หลายท่านโต้กับหมอค่ะว่าถึงเวลาก็ทำ�ได้เอง ตอนเล็กๆ 
ก็แบบนี้แหละค่ะ......ประเด็นนี้พูดยาก เพราะว่าไม่มีใคร
รู้ ไม่สามารถทำ�นายอนาคตเด็กได้ ว่าภายภาคหน้าลูกจะ
ทำ�ได้เอง ใช้ชีวิตเองได้หรือไม่ แต่หมอยังมีความคิดและ
ความเชื่ออยู่นะคะว่า ถ้าคุณพ่อคุณแม่เปิดโอกาสให้ลูก
ได้ทำ�อะไรๆ เอง.......ลูกจะเกิดการพัฒนาดังที่เล่ามาและ
เชื่อแน่ค่ะว่า.....พวกรุ่นลูก.....เขาจะเก่งกว่ารุ่นพวกเราแน่
ค่ะ......
	 ถ้าท่านใดมีคำ�ถามหมอเปลี่ยนเมล์แล้วนะคะ 
เป็น wituravanit@gmail.com มีอะไรเขียนมาคุยได้

เสมอค่ะ ยินดีค่ะ

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : พญ.สุธิรา  ริ้วเหลือง

สุขภาพจิต



	 งานชุมชนยินดีต้อนรับผู้อำ�นวยการโรงพยาบาล 
พระนั่งเกล้าคนใหม่   ท่านให้ความสำ�คัญกับงานด้านชุมชนมากๆ  
จะเห็นได้จากการที่ท่านให้แนวนโยบายการทำ�งานเรื่องศูนย์
สุขภาพชุมชน (PCU) โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล(รพ.สต.)
เครือข่าย   และการสร้างสัมพันธภาพกับชุมชน การดูแลสุขภาพ
ของประชาชนในชุมชนใกล้เคียง รวมถึงพระในวัดต่างๆ และ
มัสยิดใกล้เคียงกับโรงพยาบาล   โดยเน้นนโยบายของกระทรวง
สาธารณสุขในเรื่องวัดส่งเสริมสุขภาพ เรื่องการดูแลสิ่งแวดล้อม 
อาหารสะอาด ปลอดภัย โดยเฉพาะบริเวณพื้นที่หน้าโรงพยาบาล  
แม้ว่าพื้นที่จะอยู่ในความรับผิดชอบของเทศบาล  แต่ในฐานะที่เรา
เป็นโรงพยาบาลศูนย์และโรงพยาบาลจังหวัดจึงดูแลได้ครอบคลุม
ทั้งจังหวัด
	 มุมมองของผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลพระน่ังเกล้านั้น
ท่านมองกว้าง มองไกล มองอนาคตและการพัฒนา ให้ความ
สำ�คัญในสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ท่านสอนและชี้แนะงานรักษาพยาบาล
ชุมชนในเรื่องการคิด การทำ�งานต้องมองใหม่ คิดใหม่ และมอบ
นโยบาย เรื่อง PCU และ รพ.สต. เครือข่าย  จำ�นวน  6 ข้อ  ให้ไว้ 
ณ วันที่ 12 ธันวาคม 2555 ดังนี้
 	 มีแพทย์ให้บริการประจำ�     หมายถึง การปฏิบัติงานไม่จำ�เป็น

ต้องไปทุกวัน   แต่มีเบอร์โทรของแพทย์ประจำ�  PCU/รพ.สต. 
สำ�หรับ Consult ได้ตลอด 24 ชั่วโมง เป็นแพทย์สำ�หรับทุก
ครอบครัว   อสม. แกนนำ�มีเบอร์โทรหรือ SMS ติดต่อได้กรณี
มีปัญหา

 	 มีพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน (NP) ให้บริการประจำ� ปฏิบัติงาน
ทุกวัน ตรวจรักษาเบื้องต้นมีเบอร์ติดต่อแพทย์ประจำ�  PCU/
รพ.สต. เพื่อ Consult   เมื่อมีปัญหาการรักษาหรือดูแล เป็น
พยาบาลสำ�หรับทุกครอบครัว   อสม. แกนนำ�มีเบอร์โทรหรือ 
SMS ติดต่อได้กรณีมีปัญหา

 	 มีระบบ Online ข้อมูล จากแม่ข่ายไปลูกข่ายได้ เพื่อการส่ง
ต่อผู้ป่วยทั้งไป-กลับ

  	 มีผู้ป่วยจำ�นวนพอสมควรมาใช้บริการ มีแผนที่เดิน พร้อมทั้ง
ระบุบ้านผู้ป่วยโรคเรื้อรังและอื่นๆ

 	 มีคลินิกผู้ป่วยโรคเรื้อรัง มีการใช้ยาชนิดเดียวกันกับที่เคยได้
จากแม่ข่าย

	 มีการเยี่ยมบ้านในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ที่มีภาวะแทรกซ้อน 
	 ผู้สูงอายุ และผู้พิการ ผู้ด้อยโอกาส รวมทั้งมี Home Ward
	 นอกจากนั้นท่านยังให้นโยบายเรื่องของวัดส่งเสริม 
สุขภาพ    การดูแลสุขภาพของพระ   ผู้นำ�ศาสนา   การจัดการ  
สิ่งแวดล้อม  อาหารสะอาด ปลอดภัย บริเวณรอบๆ วัด และมัสยิด
	 งานนโยบายอีกอย่างของผู้อำ�นวยการ คือ ลดความ
แออัดที่ตึกผู้ป่วยนอกของโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า  นับว่าเป็นงาน
ที่ท้าทายมากพอสมควรเพราะเป็นปัญหาที่หลายฝ่ายกำ�ลังดำ�เนิน
การแก้ไข ท่านได้ชี้แนะงานรักษาพยาบาลชุมชนไห้จัดทำ�แผน
ปฏิบัติการ โดยเริ่มต้นปฏิบัติที่ PCU วัดแคนอก ดังนี้
 	 สำ�รวจข้อมูลผู้ใช้บริการ (UC) ของประชากรหมู่ 1-5 ตำ�บล

บางกระสอ ที่มาใช้บริการที่ OPD รพ.พระนั่งเกล้า
	 จัดทำ�ทะเบียนแยกประเภทผู้ป่วยโรคเรื้อรัง โรคทั่วไป โดย

เฉพาะโรคเรื้อรัง กินยาอะไรบ้าง 
 	 จัดประชุมเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ เส้นทาง

เดินของผู้ป่วย การใช้บริการของผู้ป่วย แบ่งหน้าที่ความรับผิด
ชอบ วางแผนการดำ�เนินงาน

 	 โรคเรื้อรังเบิกยาที่เหมือนกันไว้ที่ PCU
	 ติดตามเยี่ยมถึงบ้านในผู้ป่วยโรคเรื้อรังดังกล่าว ให้คำ�แนะนำ�

สุขภาพ โดยทีมสุขภาพและ สหสาขาวิชาชีพตามความเหมาะสม
 	 ติดตามเยี่ยมทางโทรศัพท์กรณีไม่มาตามนัด 
การประเมินผล
- จากจำ�นวนผู้ป่วย UC ใช้บริการที่ PCU เพิ่มขึ้น ใช้บริการที่ 
  OPD  โรงพยาบาลลดลง 
- ประชาชนมีความพึงพอใจ
	 เพื่อสุขภาวะของคนเมืองนนท์ และของประเทศไทย 
เราคงต้องช่วยกัน ร่วมมือกันทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น   ท้ายที่สุดอย่าลืมดูแลตัวเองและครอบครัว
นะคะ พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ  สวัสดี 

Hot Hot… นโยบายผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า เรื่อง PCU และ รพ.สต.เครือข่าย  

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ชุมชนนนท์

โดย   : ยุพา  (คนชุมชน)



ของดีที่มีอยู่

   นนทบุรี	 ศรีเมือง	 รุ่งเรืองชาติ

ดารดาษ	 วัดวา	 ถิ่นอาศัย

ทั้งเรือกสวน	 ไร่นา	 ว่าวิไล

เจ้าพระยา	 รินไหล	 ให้ร่มเย็น

	 จังหวัดนนทบุรีเป็นความภาคภูมิใจของผู้อยู่

อาศัยและถิ่นเกิด ได้รับการสถาปนาครั้งกรุงศรีอยุธยา

เป็นราชธานีกว่า 464 ปี นับเป็นเมืองหน้าด่านทางทะเล

ที่สำ�คัญ มีประวัติความรุ่งเรืองมาโดยตลอด ปัจจุบันเป็น

ปริมณฑลของกรุงเทพมหานคร ทำ�ให้นนทบุรีเป็นเมือง

ลูกผสม 2 แบบ คือ กึ่งเมืองกึ่งชนบท ความเจริญก้าวหน้า

ทางวัตถุสิ่งก่อสร้างได้รุกลํ้าเข้ามาอย่างรวดเร็ว     เช่น  

มีการสร้างถนนหนทางกว้างใหญ่ ทางต่างระดับ รถไฟฟ้า 

สะพานข้ามแม่นํ้า ตึกสูง และหมู่บ้านจัดสรร   เป็นต้น   

แต่พื้นที่ส่วนหนึ่งยังคงสภาพเป็นเรือกสวนไร่นา ชาวบ้าน 

ดำ�รงชีวิตอย่างเรียบง่าย ปฏิบัติตามแบบธรรมเนียม

ประเพณีตามเทศกาลสืบทอดกันมา นนทบุรีเป็นสถานที่

ประสูติและเกิดของบุคคลสำ�คัญระดับชาติ เช่น สมเด็จ

พระศรีนครินทราบรมราชชนนี พระราชมารดาในล้นเกล้าฯ 

รัชกาลที่  8  และรัชกาลปัจจุบัน    สมเด็จพระศรีสุลาลัย 

พระราชมารดาล้นเกล้าฯ รัชกาลที่ 3 จอมพล ป. 

พิบูลสงคราม บุคคลสำ�คัญในคณะราษฎร์ที่ทำ�การ

เปล่ียนแปลงการปกครองเป็นระบอบประชาธิปไตย 

และนายกรัฐมนตรีสมัยสงครามโลกครั้งที่ 2 และอีก

หลายสมัย ฯพณฯ ตนกู อับดุล เราะห์มาน อดีตนายก

รัฐมนตรีคนแรกของมาเลเซียผู้มีมารดาเป็นบุตรสาวเจ้า

เมืองนนทบุรี นายนรินทร์ กลึง หรือนายนรินทร์ ภาษิต 

ข้าราชการระดับเจ้าเมืองนครนายก ผู้มีความคิดก้าวหน้า 

ลํ้ายุคลํ้าสมัย ผู้กล้าคิดกล้าทำ�  เช่น ต่อต้านการคอรัปชั่น 

ฟื้นฟูการอุปสมบทภิกษุณี ทำ�ให้ถูกกล่าวหาว่าเป็นบ้า ถูก

จำ�คุกและจองจำ�หลายครั้ง ซึ่งเรื่องราวเหล่านี้สมควรได้

มีการสืบค้นหาหลักฐานข้อเท็จจริง เพื่อประโยชน์ในการ

ศึกษาทางประวัติศาสตร์ชาติต่อไป

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย  :  สำ�นอง

ของดีเมืองนนท์



พ  

ไม้กลิ่นคาวปลา...มะเร็งเจอยังกลัว? 
	 เมื่อเร็วๆ นี้ได้มีโอกาสไปต่างจังหวัดแถบอีสาน ระหว่าง
เดินทางเห็นมีพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งขาย บวกๆ กับเพื่อนฝูงถามกัน
ไปกันมาว่าคืออะไร เลยเป็นที่มาของคอลัมม์คราวนี้ มันคือ “ต้น
พลูคาว” โดยส่วนตัวรู้จักพืชนี้เมื่อราว   10   กว่าปีที่แล้วสมัยยัง
เป็นนักศึกษา   ด้วยความไม่รู้   ได้เอาใบมาขยี้ดม    ทำ�ให้ต้องจำ� 
คาเร็คเตอร์เฉพาะของพืชนี้ไปนานเลยคือเหม็นคาวปลามากๆ สม
ชื่อ “พลูคาว” เลยครับ ก่อนหน้านี้ราว 4-5 ปีที่แล้วเป็นที่กล่าว
ขวัญกันอย่างมาก ถึงคุณประโยชน์ของมัน เช่นเป็นสมุนไพรต้าน
มะเร็ง เสริมภูมิคุ้มกัน รักษาโรคทางผิวหนัง     และอีกมากมาย 
ต้นพลูคาวจัดเป็นไม้ที่กระจาย ขึ้นได้ทั่วไปในทวีปเอเชีย แต่ที่พบ
มากจะเป็นแถบไทยอินโดจีน ญี่ปุ่น เกาหลี นำ�มาเป็นผักพื้นเมือง
รับประทานกัน และใช้เป็นยารักษาโรคกันมาอย่างยาวนานแล้ว 
ปัจจุบันมีการจดลิขสิทธิ์หลายอย่างในสรรพคุณต่างๆ ของพลูคาว
แล้วครับไม่ว่าจะเป็นด้านรักษาภาวะภูมิแพ้ ภูมิไวเกิน รักษาภาวะ
ภูมิคุ้มกันบกพร่อง เสริมภูมิคุ้มกัน รักษาโรคผิวหนัง และรักษาโรค
ติดเชื้อในช่องปาก ทั้งนี้มีรูปแบบที่ใช้กันทั้งเป็นต้นสดต้มกิน เป็น
ตำ�รับยาแผนโบราณสูตรเดี่ยวและสูตรผสม อาหารเสริม เครื่อง
ดื่ม (นํ้าพลูคาวหมักชีวภาพ,ไวน์สมุนไพร) เครื่องสำ�อางค์ครีมและ
สบู่   โดยอาศัยข้อมูลการวิจัยชี้นำ�ทั้งจากในและต่างประเทศ พบ
ว่ามีองค์ประกอบทางเคมีในพืชชนิดนี้ที่สำ�คัญอยู่ 6 กลุ่ม คือ (1) 
นํ้ามันระเหย มีหลายตัวครับ แต่ตัวที่เป็นพระเอกต้นตอของกลิ่น
คาวปลา คือ อนุพันธ์แอลดิไฮด์ที่ชื่อ “ดิคาโนลิวอะเซ็ตตาดิไฮด์” 
พบว่ามันให้ฤทธิ์ต้านเชื้อจุลินทรีย์ มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อ
ไวรัสไข้หวัดใหญ่ ( H. influenza ) นอกจากนั้นประเทศจีนได้มี
การต่อยอดสังเคราะห์อนุพันธ์เกลือโซเดียมของสารนี้ ซึ่งใช้เป็น
ยาแผนปัจจุบันเพื่อฆ่าเชื้อแบคทีเรียสำ�หรับการติดเชื้อวัณโรคที่
ปอด ส่วนนํ้ามันหอมระเหยอื่นๆ ยังมีรายงานว่ามีฤทธิ์ต้านเชื้อ
เฮอร์ปีส์ซิมเพลกซ์   ต้านเชื้อ HIV อีกด้วยในระดับหลอดทดลอง 
และมีรายงานถึงการทำ�โพลิเมอร์ของนํ้ามันหอมระเหยกลุ่มนี้เพื่อ
ช่วยเพิ่มการสร้างแอนติบอดี้ และช่วยเสริมสร้างการทำ�งานของ
เซลล์เม็ดเลือดขาวชนิดแม็คโครฟาจด้วย (2) กลุ่มฟลาโวนอย์ พบ
หลายตัว จากรายงานพบสารชื่อ “เควซิติน” มีฤทธิ์ทำ�ให้หลอด
เลือดขยายตัว ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดและปัสสาวะเพิ่ม
ขึ้น มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตและฆ่าเซลล์มะเร็งชนิดลิวคิเมีย
ในระดับหลอดทดลอง (K562) จากสาร “รูติน” และ ”ไอโซเคว
ซิติน” (3) อัลคาลอยด์ มีสารหลายตัวให้ฤทธิ์ทำ�ลายเซลล์มะเร็ง 
ต้านการอักเสบ โดยไปยับยั้งเอนไซม์ cycloxygenase ในระดับ
หลอดทดลอง   สำ�หรับที่เหลืออีก 3 กลุ่ม ได้แก่ (4) กลุ่มกรดไขมัน   
(5) สเตอรอล และ (6) แร่ธาตุต่างๆ เช่น ฟลูออไรด์ โปแตสเซียมคลอไรด์ 
โปแตสเซี่ยมซัลเฟต เป็นต้น พบว่าไม่ค่อยมีความสำ�คัญมากนักใน
แง่เภสัชวิทยาครับ 

ลูคาว  

     ภาพ: (ซ้าย) แสดงดอก และใบพลูคาว (ขวา) พลูคาวในธรรมชาติ

	 พลูคาว รู้จักกันดีในภาคเหนือและภาคอีสาน ภาคอื่นๆ 
ไม่เป็นที่รู้จักนัก มีชื่ออื่นๆ หลายชื่อไม่ว่าจะเป็นผักก้านตอง ผัก
เข้าตอง ผักคาวปลา ผักคาวตอง ผักคาวทอง  มีชื่อพฤกษศาสตร์
คือ Houttuynia cordata Thunb. ถูกตั้งชื่อโดยนักพฤกษศาสตร์ 
Carl Peter Thunberg (ชื่อต้น “Houttuynia”  มาจากการตั้ง
เพื่อเป็นเกียรติแก่นักธรรมชาติวิทยาชาวดัช   Maarten Hout-
tuyn ส่วนชื่อท้าย “cordata” หมายถึงใบรูปหัวใจ) เป็นพืชอายุ
หลายปี ต้นเล็ก สูง 20-30 ซม. ลำ�ต้นมักมีสีแดง ใบหนารูปร่าง
ออกเป็นทรงหัวใจ ปลายแหลมใบเรียงสลับ ส่วนใหญ่ใบเขียวหรือ
อาจมีลายด่างในบางพันธุ์   จนทำ�ให้ได้ฉายาชื่อเล่นเป็น      “คาร์
เมเลี่ยน” ที่แปลว่ากิ้งก่า ใบขยี้หรือเคี้ยวจะรู้สึกเหม็นเหมือนกลิ่น
คาวปลาช่อนที่แรงมาก ดอกมีกลีบสีขาว 4 กลีบ ช่อดอกสีเหลือง 
มีดอกเล็กๆ อัดกันแน่นยื่นออกเป็นทรงพู่ยาวกลางดอก
	 สรรพคุณตามแพทย์แผนโบราณ ทั้งต้น แห้ง 15-30 
กรัม (สด 30-60 กรัม) ต้มนํ้าดื่ม  ก่อนต้มให้แช่นํ้าไว้สัก 1-3 นาที  
ต้มให้เดือดประมาณ 5 นาที นอกจากนั้นอาจใช้สด โดยการตำ�
คั้นเอานํ้ามาดื่ม รสเผ็ดคาว ใช้ฆ่าเชื้อโรคทางเดินปัสสาวะ ขับ
ปัสสาวะ แก้กามโรค ทำ�ให้นํ้าเหลืองแห้งแผลแห้ง บรรเทาอาการ
โรคริดสีดวงทวาร แก้บิด แก้ไข้ หรือนำ�มาทาภายนอก ชะล้าง ตำ�
พอกแก้โรคผิวหนัง แก้พิษฝี 

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ท่องโลกกว้างสมุนไพร

โดย  : ภ.ก. เรวัต  เตียสกุล



การพัฒนากระบวนการดูแลผู้ป่วย

แผลเบาหวานที่เท้า (Diabetic Foot Ulcer)

แผนการพัฒนาต่อเนื่อง

- ตั้ง wound clinic

- พัฒนาเครือข่ายตามหอผู้ป่วย

- พัฒนาเครือข่าย สู่ชุมชน

หลักการและเหตุผล

         แผลที่เท้าเป็นสาเหตุสำ�คัญที่นำ�ผู้ป่วยเบาหวานเข้า

รับบริการรักษาในโรงพยาบาล    ส่วนใหญ่ควบคุมระดับ

นํ้าตาลในเลือดไม่ได้   แผลจึงติดเชื้อลุกลามอย่างรวดเร็ว     

ถ้าไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้องมีโอกาสถูกตัดขาสูง     แผล

กลับเป็นซํ้าแล้วซํ้าอีก     ผู้ป่วยต้องนอนโรงพยาบาลนาน   

เข้าออกโรงพยาบาลบ่อยมีค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล

สูง ส่งผลกระทบต่อทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจ

และสังคม ตลอดจนส่งผลกระทบต่อคุณภาพการบริการ

ของโรงพยาบาลในภาพรวมด้วย

วัตถุประสงค์ 

1.    กระบวนการหายของแผลก้าวหน้า

2.    LOS

3.    COST

4.    Re-Admit

5.    Amputation

กระบวนการพัฒนา

- จัดทำ� clinical pathway

- พัฒนากระบวนการดูแลผู้ป่วยแบบสหวิชาชีพ

- พัฒนากระบวนการดูแลแผลแบบ AWC

- พัฒนากระบวนการดูแลผู้ป่วยแบบพยาบาลเจ้าของไข้

- พัฒนาระบบการให้ความรู้เน้นการ OFF LOAD และ

   การดูแลสุขภาพเท้า

- ตรวจ HbA1C เป็น standing order

- ตรวจ ABI และ Monofilament ทุก case

- จัดทำ�คู่มือการประเมินแผล และดูแลแผลเบาหวาน

   สำ�หรับพยาบาล

- จัดทำ�คู่มือดูแลสุขภาพเท้าสำ�หรับผู้ป่วย

รางวัลชนะเลิศประกวดโปสเตอร์ wound care 2013 
จากชมรมสมานแผลแห่งประเทศไทย

Thai Society of Wound Healing (TSWH)

โดย คุณชลิดา อนุกูล

ผลการพัฒนา

ตารางเปรียบเทียบข้อมูลก่อนและหลังการพัฒนา

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

บริการน่ารู้



	 ทริปนี้บางโปรแกรมก็เคยไปแล้วแถบทะเลตรัง   สวย
มากยังประทับใจอยู่ แต่มีบางโปรแกรมที่อยากไป เกาะลังกาวี 
ตอนเหนือของประเทศมาเลเซีย   ซึ่งตำ�นานของพระนางมัสซูหรี 
“พระนางเลือดขาว” ทริปนี้ใช้เวลา 3  วัน 4 คืน โรงพยาบาลจััด
กันไปหลายคณะ แล้วไปป๊ะกันที่ตรังนะครับ
	 เราเดินทางไปเป็นคณะเล็กๆ โดยสารรถตู้สองคัน(ผ่าน
บริษัททัวร์) ล้อหมุน  6 โมงเย็นวันศุกร์ที่    22 ก.พ. 2556 แวะ
กินข้าวเย็นที่สมุทรสาคร   มาถึงตรัง(วันเสาร์ที่ 23 ก.พ. 2556 )
ก็สว่างพอดี กินอาหารเช้าและแวะเอาของมาเก็บที่โรงแรม   เดิน
ทางต่อไปท่าเรือปากเมง ลงเรือพร้อมเดินทางไปถํ้ามรกต ใช้เวลา
สักชั่วโมงกว่าก็มาถึงปากทางเข้าถํ้า   ซึ่งต้องใช้วิธีลอยคอเกาะกัน
เป็นแถว ว่ายเข้าไปในถํ้า   ภายในถํ้าเป็นหาดทรายขาว ด้านบน
เหมือนปากปล่องภูเขาไฟ  คณะเราเล่นนํ้าถ่ายรูปกันพักหนึ่ง ผู้คน
เริ่มแน่นเต็มหาด ลอยคอออกจากถํ้าสวนกับคณะอื่นๆ ที่ทยอย
กันว่ายเข้าไปในถํ้า   เดินทางต่อ ไปเกาะกระดาน หาดทรายขาว
ละเอียด นํ้าทะเลเขียวใสสวยสมราคาจริงๆ และแวะดำ�นํ้าข้าง
เกาะไห ชมปะการังสีสันสวยงาม   กินอาหารกลางวันบนเกาะ พัก
ผ่อนกันตามอัธยาศัยสักพัก คนเรือแนะนำ�ให้กลับเข้าฝั่งท้องฟ้า
ทำ�ท่าจะมีพายุ เรือขับตะบึงฝ่าคลื่นและสายฝนพาเราตื่นเต้นกัน
ไปตามๆ กัน  เข้าพักที่โรงแรม....ฝนยังตกปรอยๆ เป็นระยะ
	 วันนี้(อาทิตย์ที่ 23 ก.พ. 2556)เราออกเดินทางกันแต่
เช้าไปจังหวัดสตูล ที่ท่าเทียบเรือตำ�มะลัง มีไกด์สตูลทัวร์มารับช่วง
พาคณะผ่านด่านรอบ 10 โมงเช้านั่งเรือเฟอรารี่ข้ามไปเกาะลังกา
วี ใช้เวลาชั่งโมงกว่าๆ   นั่งรถบัสชมเมืองแล้วไปกินอาหารกลาง

วันที่ร้าน WAN THAI รสชาติเป็นอาหารไทยใต้  อร่อยดีครับ เดิน
ทางไปชมพิพิธภัณฑ์ของอดีตนายกรัฐมนตรีมาเลเซีย ดร.มหาธีร์ 
โมฮัมหมัด ชมของที่ระลึกที่ท่านได้รับจากนานาประเทศ  เป็นของ
ลํ้าค่าหายาก ในประเทศมาเลเซียมีพิพิภัณฑ์ของท่านถึง 3 แห่ง 
เดินทางต่อ ไปเคเบิ้ลคาร์ลังกาวี อันนี้เป็นจุดไฮไลท์เลยนะครับ 
ขึ้นกระเช้าลอยฟ้าชมทัศนียภาพรอบเกาะลังกาวี เห็นเกาะตะรู
เตาของไทย ด้านบนอากาศเย็นสบาย สายหมอกขาวลอยเคลื่อน
มาอย่างช้าๆ วิวสวยมากๆ ครับ ลงมาด้านล่างเป็นร้านขายของ
แบบปาริโอ้บ้านเรา จากนั้นไปชมสุสานพระนางมัสซูหรี หรือ
พระนางเลือดขาว มีฉายวิดีทัศน์บรรยายเป็นภาษาไทยเล่าตำ�นาน
ของพระนางมัสซูหรี “พระนางเลือดขาว”ที่ทายาทตระกูลรุ่นที่ 7 
อพยพมาอยู่ที่เกาะภูเก็ต ประเทศไทย ต้องนำ�เลือดไปทำ�พิธีล้าง
คำ�สาป พร้อมชมบ่อนํ้าโบราณ  และบ้านของพระนางมัสซูหรี ตบ
ท้ายไปซื้อของฝากจากตลาดกัวร์ เป็นร้านที่คนไทยนิยม  ดูจากคน
ขายก็พูดไทยได้ จ่ายเงินไทยก็ได้ ซื้อของฝากกันเต็มไม้เต็มมือตาม
ไกด์แนะนำ�จะมี สบู่นมแพะ ครีมอาบนํ้านมแพะ รังนกโสม ยา
นวดชื่อสะกิดรูตูดทาแก้ปวดเหมื่อย ก่อนกลับโรงแรมมาแวะกิน
ข้าว วันนี้เราค้างกันที่เกาะลังกาวีหนึ่งคืน
	 วันจันทร์ที่ 24 กุมภาพันธ์ 2556 ออกเดินทางมาท่าเรือ
ถ่ายรูปกับนกอินทรีย์ยักษ์ สัญญลักษณ์ของเกาะลังกาวี ก่อนข้าม
มาประเทศไทย  แวะซื้อของฝากที่ตลาดกิมหยง อ.หาดใหญ่ ได้ถั่ว
แมคคาเดเนีย ขนมต่างๆ เป็นของฝากเพิ่มก่อนเดินทางกลับด้วย
ความสวัสดิภาพ

ตรัง ลังกาวี หาดใหญ่

ส า ร สั ม พั น ธ์
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มุมคลายเครียด

โดย เทศสยาม  บุญยมาลิก



	 ถ้ากล่าวถึงศีล ท่านจะกล่าวยํ้าลงไปที่กาย คือ 
ขาสอง แขนสอง ศีรษะหนึ่ง นี่แหละคือศีลห้า ถ้าจะรักษา
ศีลก็ให้รักษาที่นี้ คือสิ่งทั้ง 5 ที่เราสมมุติเรียกกันตาม
ภาษาโลกว่า ตัวเรานี้ถ้าเรารักษาตัวเราให้อยู่เป็นปกติ ไม่
ไปละเมิดสิทธิในชีวิตของผู้อื่น สัตว์อื่น ไม่ไปละเมิดใน
ทรัพย์สินของผู้อื่น ไม่ล่วงละเมิดสิทธิในภรรยา สามี และ
หญิงชายที่ต้องห้าม ไม่กล่าววาจาทำ�ให้ผู้อื่นเสียหายโดย
เจตนาอันเป็นคำ�เท็จ ไม่ดื่มนํ้าเมา อันเป็นมูลเหตุแห่ง
ความประมาท ถ้ารักษาตัวเราให้อยู่ในขอบเขตอย่างนี้ 
หลวงปู่ท่านเรียกว่า รักษาศีล ศีลในทัศนะของหลวงปู่ไม่
จำ�เป็นต้องไปขอจากใคร ต้องทำ�  ต้องงดเว้น ให้เกิดให้มี
ขึ้นในตนของตนเอง จึงจะเป็นศีลที่สมบูรณ์
	 ศีลก็คือ การนำ�ความชั่วออกจากกายจากใจของ
ตน ศีลนำ�ความผิดออกจาก กาย วาจา ใจ ของตน เป็นที่
ตั้งของมรรค เป็นหนทางที่จะทำ�ให้ความทุกข์ทั้งหลายสิ้น
สุดลงไป กล่าวได้ว่า ท่านสอนให้รู้เหตุของทุกข์ และทาง

ดับทุกข์ทั้งหลาย ทั้งปวง

ธรรมโอวาทหลวงปู่แหวน สุจิณโณ

	 การจะมีสุขภาพและรูปร่างที่ดี ต้องดูแลทั้งเรื่องอาหาร 
การออกกำ�ลังกาย และอารมณ์ นอกจากการกำ�หนดปริมาณ
อาหารที่เหมาะสมในแต่ละวันแล้ว การเลือกชนิดของอาหารเพื่อ
มาบริโภคก็มีความสำ�คัญไม่น้อย คือ ต้องดูแลทั้งปริมาณและ
คุณภาพของอาหาร ในครั้งนี้ ลองมาดูเรื่องคาร์โบไฮเดรต ซึ่งใน
ชีวิตประจำ�วันเรานิยมรับประทานข้าวขาว และขนมปัง ตลอด
จนเบเกอรี่ ซึ่งทำ�จากแป้งที่ขัดสีแล้ว
คาร์โบไฮเดรต แบ่งเป็น 2 ชนิด 

1.	Stratch carbohydrate ซึ่งก็คือ กลุ่มที่เป็นแป้งทั้งหลาย 
ได้แก่ ข้าว ขนมปัง เบเกอรี่ และขนมต่างๆ 

2.	Fiber carbohydrate คือ กลุ่มที่มีเส้นใยอาหาร (Fiber) 
เป็นองค์ประกอบ ได้แก่ ธัญพืช ผัก ผลไม้   

	 ปกติร่างกายควรจะได้เส้นใยอาหาร ประมาณวันละ 
20-30 กรัม เพื่อทำ�ให้ลำ�ไส้ทำ�งานได้ดี ขับถ่ายปกติ และลดการ

ดูดซึมไขมันจากอาหารที่รับประทาน
	 ข้าว ขนมปัง เบเกอรี่ต่างๆ ควรลดปริมาณลง หรือลอง
เปลี่ยนเป็นข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีท เบเกอรี่ที่เป็นโฮลวีท หรือ
ธัญพืช ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีการขัดสีน้อย อันจะทำ�ให้มีวิตามินและ
เส้นใยอาหารครบถ้วนกว่า
	 ผัก ผลไม้ ก็เป็นกลุ่มคาร์โบไฮเดรตที่มีวิตามิน และ
เส้นใยอาหารสูงกว่า โดยเฉพาะผัก เป็น Fiber carbohydrate ที่
ให้พลังงานตํ่ามาก
	 ลองเปลี่ยนมื้ออาหารของเราเป็น ข้าวกล้อง ผัก ผลไม้ 
ขนมปังโฮลวีท แทนข้าวขาว ขนมปังหรือเบเกอรี่ทั่วไป โดยเฉพาะ
ผู้ป่วยเบาหวานจะทำ�ให้คุมระดับนํ้าตาลในเลือดได้ดีขึ้น จนอาจ
ลดหรือหยุดยาเบาหวานได้ เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตเหล่านี้มีค่า
ดัชนีนํ้าตาล (GI) ตํ่ากว่า ลดหรืองดขนมหวานหรืออาหารที่ใส่นํ้า
ตาลมากๆ ก็จะยิ่งดีขึ้นไปอีก

คาร์โบไฮเดรต

ส า ร สั ม พั น ธ์
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ดูแลสุขภาพ

โดย  :  สุริยะ  ปิยผดุงกิจ
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