
	 ท่านรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขคนใหม่ของพวกเรา คือ ศ.นพ.รัชตะ รัชตะนาวิน ได้มอบนโยบาย 10 ข้อ 
ให้ทุกส่วนราชการไปดำ�เนินการให้เห็นผลอย่างเป็นรูปธรรม ภายใน 1 ปี  โดยเน้นยํ้าให้ทุกฝ่ายยึดหลัก 4 ทำ� คือ 
ทำ�ทันที ทำ�อย่างจริงจัง ทำ�ให้เห็นผลสัมฤทธิ์ และทำ�อย่างต่อเนื่อง		
	 นโยบายทั้ง 10 ข้อ ได้แก่

1	 พัฒนางานสาธารณสุขตามแนวพระราชดำ�ริ และโครงการเฉลิมพระเกียรติ เพื่อเทิดพระเกียรติพระบรม
วงศานุวงศ์ทุกพระองค์ เช่น ให้หญิงตั้งครรภ์ที่มาฝากท้องทุกคนได้รับยาเสริมไอโอดีนครบในเดือน เมษายน 
2558 เป็นต้น

2.  พัฒนาระบบบริการสุขภาพ ให้ทุกคนเข้าถึงบริการ เช่น ทุกพื้นที่ต้องมีหมอประจำ�ครอบครัวดูแลประชาชน
ทุกครัวเรือนในเขตชนบท

3.  สร้างเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตคนไทยทุกช่วงชีวิต โดยกำ�จัดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพตามกลุ่มวัย
4.  สร้างเสริมความเข้มแข็งของกลไกนโยบายสาธารณะ เน้นทำ�งานอย่างมีส่วนร่วม
5.  พัฒนาประสิทธิภาพการบริหารจัดการบุคลากรสุขภาพ โดยผลิตให้เพียงพอต่อความต้องการ
6.  พัฒนาความมั่นคงของระบบยา
7.  จัดการโรคติดต่อและภัยคุกคามด้านสุขภาพ
8.  สนับสนุนการพัฒนาระบบสุขภาพโลก
9.  สนับสนุนการวิจัยสุขภาพอย่างครบวงจร

	 10.  สร้างธรรมาภิบาลในสาธารณสุข โดยกำ�หนดกติกาโยกย้ายที่เป็นธรรม โปร่งใส ตรวจสอบได้
	 นโยบายทั้ง 10 ข้อนี้ เป็นเรื่องที่พวกเราทุกคนต้องรับทราบ เข้าใจ และร่วมกันปฏิบัติให้เห็นผลสัมฤทธิ์เพื่อ
สุขภาพของประชาชนคนไทยทุกคน

“เศรษฐกิจพอเพียงเป็นเสมือนรากฐานของชีวิต รากฐานความมั่นคงของแผ่นดิน เปรียบเสมือนเสาเข็ม

ที่ถูกตอกรองรับบ้านเรือนตัวอาคารไว้นั่นเอง สิ่งก่อสร้างจะมั่นคงได้ก็อยู่ที่เสาเข็ม 

แต่คนส่วนมากมองไม่เห็นเสาเข็มและลืมเสาเข็มเสียด้วยซํ้าไป”
 พระราชดำ�รัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 

จากวารสารชัยพัฒนาประจำ�เดือนสิงหาคม 2542
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เผลอไปพักเดียวถึงวาระปีใหม่แล้ว

	 ช่วงนี้มีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเกิดขึ้นในโรงพยาบาล บ้างก็ตามไม่ทันไม่รู้

เพราะการสื่อสารไม่ทั่วถึง   แต่ทุกคนในโรงพยาบาลก็ตั้งเป้าร่วมกันไว้คือ   go to the 

better ก้าวสู่สิ่งที่ดีกว่า  

	 ปีหน้าและปีต่อๆ ไป ของโรงพยาบาลของเราทุกคน คงเป็นปีที่ทุกหน่วย

ทุกงานมีการเปลี่ยนแปลง พัฒนาตน พัฒนางาน และระบบงานของตนให้ไปสู่สิ่งที่ดี

ขึ้น  สอดคล้องกับนโยบาย better service ของรัฐบาลและกระทรวง  นอกจากนี้แล้ว

เพื่อเป็นของขวัญปีใหม่ให้กับบุคลากรทุกคนของโรงพยาบาล   คณะผู้บริหารได้จัดงาน

กีฬา และงานเลี้ยงปีใหม่ แจกของรางวัลให้กับผู้โชคดี ให้โอกาสเจ้าหน้าที่ทุกคนได้ร่วม

แสดงออกซึ่งความสามารถ ความสามัคคี เป็นนํ้าหนึ่งใจเดียวกัน มีสวัสดิการให้กับผู้ที่มี

เงินเดือนน้อยและเจ้าหน้าที่ทุกระดับ ตลอดจนบุตรหลานโดยมีทุน การศึกษาในวันเด็ก  

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าพวกเราชาวโรงพยาบาลพระน่ังเกล้าจะมีความเป็นน้ําหน่ึงใจเดียวกัน 

ร่วมมือร่วมใจฟันฝ่าอุปสรรค   “all for one และ one for all”  หากเราก้าวไปด้วยกัน

โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าก็จะไปได้ไกล ขอบคุณครับ 

							     
                                                               นายแพทย์วิรุฬห์  พรพัฒน์กุล

                                  

	 โลกที่เราอาศัยอยู่นี้มีอายุ 4,550 ล้านปี ถ้าเรา
แทนอายุของโลกด้วยแผนภาพเวลา โดยหนึ่งวงกลมเท่ากับ 24 
ชั่วโมง หลังจากก่อเกิด กว่าโลกจะเย็นลง มีมหาสมุทร และ
ไม่ถูกอุกาบาตตกใส่ด้วยมีบรรยากาศป้องกันก็กินเวลาหลาย
ชั่วโมง 
04.00 น. สิ่งมีชีวิตเซลเดียว ปรากฏ 
06.00 น. มีการสังเคราะห์แสงโดยสิ่งมีชีวิตเซลเดียว  

สารจากผู้อำ�นวยการ 

โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า

12.00 น. บรรยากาศของโลกจึงมีออกซิเจนเพียงพอ 
13.00 น. สิ่งมีชีวิตเซลเดียวที่สมบูรณ์จึงมีขึ้น 
17.00 น. สิ่งมีชีวิตหลายเซล
20.00 น. มีสัตว์นํ้า
21.30 น. พืชเริ่มยึดครองพื้นพิภพ
22.40 น. เป็นยุคของไดโนเสาร์
23.58 น. สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมยุคบรรพกาล ปรากฏ 
       บรรพบุรุษมนุษย์ดึกดำ�บรรพ์ที่สุดเริ่มมีก่อนเที่ยงคืน 2 นาที 
มนุษย์ที่เราเป็นในปัจจุบันเกิดขึ้นเมื่อนาฬิกาตีบอกเวลาเท่ียงคืน
อีกครั้ง เพียงสองนาทีของมนุษย์ ได้ทำ�ให้โลกเปลี่ยนไปแค่ไหน
อย่างไร คงเห็นๆ กันอยู่ ปีใหม่เวียนมา ทำ�ให้เราได้ทบทวนและมี
ความตั้งใจใหม่ๆ ที่จะทำ�ในปีที่จะมาถึง เมื่อพิจารณาความเป็นมา
ของโลก ก็อดคิดไม่ได้ว่า เวลาตัวเรานั้นเป็นเพียงเศษเสี้ยวธุลีหนึ่ง 
จะกอบโกยทำ�ลายโลก สัตว์ทั้งหลาย และมนุษย์ด้วยกันเองอีกสัก
แค่ไหนถึงจะพอ

  อ้างอิง : http://www2.nau.edu/~lrm22/lessons/timeline 
            /24_hours.html

นายแพทย์พงษ์สรร  สุวรรณ

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

สารจากผู้อำ�นวยการ / บทบรรณธิการ



      

 คุณอมรรัตน ์ คุณประกายดาว คุณภัสวรรณ   คุณอันธิกา    คุณดุษฎี

	 J สวัสดีค่ะ เพื่อนๆ ชาวพระนั่งเกล้าทุกท่าน...
ชีวิตคนเราเปรียบเสมือน ดิน นํ้า ลม ไฟ มีร้อน มีหนาว ผลัด
เปลี่ยนไปตามฤดูกาล ฉันใดก็ฉันนั้น อย่าได้ยึดติดกับสิ่งที่อยู่
กับเราเพราะนั่นคือ หน้ากาก เมื่อหลุดออกไปเราก็เป็นแค่คน
ธรรมดา...... J โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าของเรากำ�ลังพัฒนา 
มีการก่อสร้างตึก 6 ชั้น และ 18 ชั้น ผู้บริหารทุกท่านผนึก
กำ�ลังเพื่อหารายได้สนับสนุนซื้ออุปกรณ์ทางการแพทย์ โดย
คณะกรรมการมูลนิธิเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระนั่ง-
เกล้าเจ้าอยู่หัว ซึ่งมี พลเอกจรัล   กุลละวณิชย์ เป็นประธาน 
ได้ระดมทุนด้วยการจัดรายการพิเศษทางสถานีโทรทัศน์สี
กองทัพบกช่อง 5 เมื่อวันที่ 31 สิงหาคม ที่ผ่านมา ในนาม
ของผู้บริหารโรงพยาบาลและบุคลากร ขอขอบพระคุณคณะ
กรรมการมูลนิธิฯ ที่ให้การสนับสนุนโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า
ด้วยดีมาโดยตลอด….. J ดังจะเห็นได้จากทีมพยาบาลที่ร่วม
แรงร่วมใจรับโทรศัพท์ ถึงจะดึกแค่ไหนพยาบาลของเราก็สวย
เสมอ จริงมะ คุณป้าหยก (จริยาพร  เจริญโล่ห์ทองด ี) และ
ขอขอบคุณ พญ.พรทิพย์  ศุภวงศ ์ และ คุณวรัญญา ขาวเหลือง 
ผู้ประสานงานอยู่เบื้องหลังจนงานสำ�เร็จลุล่วงด้วยดี....... J 
ขอต้อนรับสมาชิกใหม่สู่รั้วพระนั่งเกล้า กลุ่มการพยาบาล คุณ
รุจิรา ทศานนท ์ฝ่ายการเงิน คุณอมรรัตน์ ตรีนก คุณวาสนา 
ปอนเกษม คุณประกายดาว แก้วกำ�พล ฝ่ายบริหารทั่วไป 
คุณภัสวรรณ คชินทร กลุ่มงานพัฒนาระบบบริการสุขภาพ 
คุณอันธิกา อินต๊ะ กลุ่มงานเวชกรรมฟื้นฟู  คุณชนิดา สมศร ี
สำ�นักงานเลขาผู้อำ�นวยการ คุณดุษฎี สุวรรณหงษ ์ .... 
J ปีนี้ผู้บริหารฯ ได้จัดสัปดาห์เทิดพระเกียรติสมเด็จพระ
ศรีนครินทร์ทราบรมราชชนนี โดยนำ�วันพยาบาลและวัน 

ทันตสาธารณสุขมารวมเป็นงานเดียวกัน นับว่าเป็นนิมิตร
หมายที่ดีในการร่วมมือของบุคลากรชาวพระนั่งเกล้า ขอ
ยกนิ้วให้   ทพ.ญ.ศรัญญา   จิรธนานันท์   และ   คุณลินดา  
สันตวาจา รองผู้อำ�นวยการฝ่ายการพยาบาลคนใหม่ แถมปีนี้
ยังมีผู้ใจบุญร่วมใส่บาตรแด่พระภิกษุสงฆ์ เป็นภาพที่สวยงาม
มากขอบอก......J ช่วงนี้จะเห็นทีมต้อนรับ (ปฏิคม) สาวสวย 
ปฏิบัติงาน โดยเฉพาะ คุณมณฑกาญจน์ แสนคำ�วงศ ์ทำ�หน้าที่
ประสานได้ดีมาก จริงมะ คุณดวงใจ พงษ์จันทร์ ประธาน
ทีม......J หลังจากอบรมการเป็นพิธีกรมืออาชีพ พญ.จุฑาสินี  
สัมมานันท์ (หมอชมพู่) ก้อมีงานเข้ามามากมาย สมกับเป็น
แชมป์พิธีกรจริงๆ........J ระยะนี้ไม่ค่อยเห็น   คุณพินพร 
ลิมปนวิสุทธิ ์ หรือว่าบุญหล่นทับ รายงานตัวด่วน.......J ได้
ข่าวแว่วๆ ว่า พี่วรรณา ศรีกาหลง  แอบไปพักผ่อนกายาที่
ต่างประเทศขอให้สนุกกับการเดินทาง อย่าลืมของฝากนะ
คะ......J มีคนแอบกระซิบว่า  คุณศรัญญา บุญโญ    เป็น 
ตากล้องมือหนึ่งที่ไปเขื่อนภูมิพลฯ     สงสัยจะแย่งงานของฝ่าย 
โสตฯ ซะแล้ว ระวังนะคะ คุณเทศสยาม บุญยมาลิก น้องๆ 
จะไม่มีงานทำ�  ฮิ ฮิ.....Jก่อนจากกันขอฝากพระราชดำ�รัส 
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ตอนหนึ่งว่า “เมื่อมี
โอกาสและงานให้ทำ�ควรเต็มใจทำ�โดยไม่จำ�เป็นต้องต้ัง
ข้อแม้หรือเงื่อนไขอันใดไว้ให้เป็นเครื่องกีดขวาง คนที่
ทำ�งานได้จริงๆ นั้น ไม่ว่าจะจับงานสิ่งใดย่อมทำ�ได้เสมอ 
ถ้ายิ่งมีความเอาใจใส่มีความขยันและซื่อสัตย์สุจริต ก็ยิ่ง
จะช่วยให้ประสบผลสำ�เร็จในงานสูงขึ้น” ขอกล่าวคำ�ว่า 

“สวัสดีค่ะ” พบกันใหม่ปี 2558 นะคะ                                                                                           

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : ป้าแคท
โฟกัสริมรั้ว



สรรพคุณในทางการตลาดของวิตามินซี 
	 รักษาหวัด รักษาโรคหอบหืด จำ�เป็นต่อการเพิ่มภูมิ
ต้านทาน ป้องกันอนุมูลอิสระจากการออกกำ�ลังกายหนัก 
ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ ป้องกันโรคมะเร็ง ป้องกันตาเสื่อม
แต่สรรพคุณเหล่านี้มีทั้งที่มีการศึกษาสนับสนุนและ
คัดค้านว่าไม่ได้ผลจริง

ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อระดับวิตามินซีตํ่า
	 ผู้สูบบุหรี่มีระดับวิตามินซีตํ่ากว่าผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ ผู้สูบ
บุหรี่ร่างกายต้องการวิตามินซีสูงขึ้นวันละ    30-200  มก. 
เพื่อรักษาระดับวิตามินซีที่เพียงพอต่อการทำ�งาน ผู้สูงอายุชาย 
ผู้ป่วยที่ต้องรักษาตัวในโรงพยาบาล   ผู้หญิงที่ใช้ยาคุมกำ�เนิด 
ผู้ที่ติดสุรา หญิงให้นมบุตร  

ความปลอดภัยในการใช้วิตามินซี
	 วิตามินซีขนาดสูงโดยทั่วไปปลอดภัย แต่ไม่ควรกิน
เกินวันละ 1000 มก. การดูดซึมในโดสตํ่า ขนาด 500 มก. 
วันละ  2 ครั้ง ดีกว่าโดส   ขนาด  1000 มก.    วันละครั้ง 
วิตามันซีในโดสสูงไม่ได้ก่อให้เกิดนิ่วในไต     วิตามินซีใน
โดสสูงอาจลดประสิทธิภาพในผู้ท่ีใช้ยาต้านการแข็งตัว
ของเลือด ผู้ที่มีโรคเลือด hemachromatosis (ธาตุเหล็ก
สะสมในเลือดสูงผิดปกติ)  ไม่ควรเสริมวิตามินซีในระดับสูง

แหล่งอาหารที่มีวิตามันซีสูง
	 ชนิดอาหารและปริมาณ	 วิตามินซี มก.
	 ผักแขนงสุก 1 ถ้วยตวง	 97
	 สตรอเบอรี่ 1 ถ้วยตวง	 82
	 ผลกีวี 1 ผล	 74
	 นํ้าเกรฟฟรุต 240 มล.	 72
	 พริกแดง ¼ ถ้วยตวง	 71
	 ส้ม 1 ผล	 70
	 พริกระฆังสีเขียว 5 วง	 45
	 นํ้ามะเขือเทศ 240 มล.	 44
	 บร็อคคลอลีดิบ ½ ถ้วยตวง	 41
	 ดอกกะหลํ่าดิบ ½ ถ้วยตวง	 23

	 พบว่าแนวโน้มความต้องการของผู้บริโภคปัจจุบัน
มีความต่ืนตัวและสนใจความสำ�คัญของอาหารเพื่อเสริม 
สุขภาพ ดังนั้นวิตามินซีเป็นทางเลือกหนึ่งที่อาจจะช่วย
ป้องกันและรักษาโรคมากขึ้น 

								      
     ขอขอบคุณ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข	

มารู้จักวิตามินซี

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

Happy  Healthy

โดย  : ยินดี  โพธิวร



เรื่องความคิด

	 	ช่วงนี้เป็นช่วงที่หลายๆ ครอบครัวเริ่มสบาย 
เนื่องจากเด็กๆ เปิดเทอมแล้ว  แต่สิ่งที่ตามมา คือ รถติด 
เช้าต้องรีบออกฝ่าฟัน เย็นต้องรีบขับกลับฝ่าฟัน (อีกรอบ
กับการจราจร) วันนึงสองรอบอันนี้นับแต่ช่วงรับลูก ยัง
ไม่ได้นับขับกรณีอื่นๆ นะคะ พูดไปพูดมาก็เวียนมาเรื่อง
เดิมๆ “รถติด” หลายๆ คนเครียด เหนื่อย เบื่อ เซ็ง และ
อย่างน้อยหมอก็เป็นหนึ่งในนั้น  
	 เคยสังเกตไหมคะ ว่าเรามีเรื่องที่คิดมากมาย บาง
เรื่องคิดวน คิดไปมาไม่สามารถหยุดได้ คิดแล้วคิดอีก 
จนออกอาการเครียด เช่น ปวดหรือเวียนศีรษะ นอนไม่
หลับ ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน ปวดที่ต่างๆ จนสะสม
เป็นอาการทางกาย บางคนมีปัญหาในการทำ�งาน ปัญหา
ครอบครัวตามมา	
	 และเมื่อคนเรามีปัญหาเครียด ระบบร่างกาย
เปลี่ยนแปลง ความคิดที่ตามต่อมาก็จะเป็นแง่ลบ เป็น
วงจรไปเรื่อยๆ

	 การที่จะหลุดจากวงจรนี้ทำ�ไม่ง่าย แต่หมอเชื่อว่า
ไม่มีใครอยากทุกข์ ทุกคนอยากมีความสุข เช่นนั้นมาเริ่ม

กันค่ะ มาตัดวงจรแล้วแต่จะเริ่มจุดไหน	
	 ตัดเหตุการณ์	 คือ	 การรับรู้เรื่องตนเองหรือคนอื่นเท่า

ที่จำ�เป็น การรับรู้ตามความเป็น
จริง ไม่เสริมเพิ่มเติมเรื่องราว

	 ตัดความคิด	 คือ	 รับรู้มาแล้ว ให้คิดในแง่อื่นๆ แง่ดีที่
มีโอกาสเป็นไปได้ หรือ หยุดคิดแง่
ลบ

	 ตัดอารมณ์	 คือ	 ทำ�ทุกอย่างข้างต้นร่วมกับ หาอะไรๆ
 	 	 	 อย่างอื่นทำ�ที่สบายใจ ให้กำ�ลัง

ใจตนเอง อย่างนี้เน้นมากค่ะ 
พยายาม อดทน สู้ชีวิตกันต่อไป

	 สิ่งต่างๆ ที่กล่าวมาล้วนเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
หมอก็ขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกครอบครัวนะคะ ในการต่อสู้
กับสิ่งต่างๆ ที่ทุกคนต้องเจอ ที่หมอขอเรียกว่า “สาหัส” 
ฝึกสู้ทางใจไปเรื่อยๆ ค่ะ แล้ววันหนึ่งท่านจะชนะมันได้ 

แล้วเจอกันค่ะ

เหตุการณ์ ความคิดลบ เครียด ซึมเศร้า
อาการทางกาย

	

ถ้าท่านใดมีคำ�ถามส่งมาได้ค่ะที่ 
wituravanit@gmail.com 

มีอะไรเขียนมาคุยได้เสมอ ยินดีค่ะ

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : พญ.สุธิรา  ริ้วเหลือง

สุขภาพจิต



แผนยุทธศาสตร์สุขภาพชุมชน

     	 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านทุกท่าน  ฉบับนี้เป็นฉบับแรก 
ต้นปีงบประมาณ 2558 ผู้เขียนจะกล่าวถึงยุทธศาสตร์
เครือข่ายสุขภาพชุมชน     สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ของ 
โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า เพื่อให้ประชาชนในพื้นที่มี
สุขภาพดี หลังจากที่เดือนกรกฎาคม 2557 ถึงเดือน
กันยายน 2557    เป็นช่วงเวลาที่ทุกกลุ่มงาน    ทุกงาน 
ได้ประชุมกัน  วิเคราะห์องค์กร  หาจุดแข็ง  จุดอ่อน การ
ทำ�  SWOT Analysis และกำ�หนดเป็นแผนกลยุทธ์ของ 
โรงพยาบาลด้านต่างๆ   กำ�หนดเป็นแผนยุทธศาสตร์ 
โรงพยาบาล สำ�หรับด้านปฐมภูมิที่สำ�คัญๆ มีทั้งหมด 4  
เรื่อง ได้แก่

1.พัฒนาระบบบริการเครือข่ายปฐมภูมิตามมาตรฐาน
แบบบูรณาการสู่ครัวเรือนและชุมชน

2.พัฒนาระบบการควบคุมกำ�กับ ติดตาม ตรวจสอบ 
และประเมินผลตามแนวทางบริหารแบบมุ่งเน้นผล
สัมฤทธิ์ตามนโยบายรัฐบาลแก่สถานบริการสุขภาพ
ในเครือข่ายฯ

3.พัฒนาระบบสารสนเทศภายในเครือข่ายฯ เพื่อ
การนำ�มาพัฒนาคุณภาพบริการและการบริหารงาน

4.สร้างความร่วมมือกับเครือข่ายพันธมิตรในการ
สนับสนุนการมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของ
ประชาชนในพื้นที่

	 โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าโดยกลุ่มงานเวชกรรม
สังคม เป็นแม่ข่ายของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล
ในเขตอำ�เภอเมือง ปากเกร็ด และบางบัวทอง ศูนย์
สาธารณสุขเทศบาล และสถานพยาบาลในเรือนจำ�  รวม
ทั้งหมด 32 แห่ง ได้กำ�หนดแผนกลยุทธ์ร่วมกัน เพื่อให้
สอดคล้องกับยุทธศาสตร์สุขภาพของโรงพยาบาลดังนี้
วิสัยทัศน์ : เป็นเครือข่ายบริการปฐมภูมิที่มีคุณภาพ 
             ประชาชนมีสุขภาพดี  
พันธกิจ :	

1.พัฒนาคุณภาพการบริหารเครือข่ายปฐมภูมิ
ตามมาตรฐาน

2.พัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการและสนับสนุน

การจัดบริการสุขภาพ
3.เครือข่ายบริการมีระบบข้อมูล สารสนเทศที่มี

ประสิทธิภาพ
4.แสวงหาความร่วมมือภาคีเครือข่ายให้มีส่วน  
ร่วมในการดูแลสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ 

	 และกำ�หนดแผนงาน โครงการ เพื่อสุขภาพของ
ประชาชนในพื้นที่ดังนี้
1.โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี คอนโดสุขภาพดี เพื่อให้

สอดคล้องกับบริบทของชุมชนเขตเมือง ซึ่งประชาชนมี
ที่อยู่อาศัยในหมู่บ้านหรือคอนโดมิเนียมจำ�นวนมาก

2.โครงการเพื่อนช่วยเพื่อน เพื่อให้การดูแลผู้ป่วยที่มี
ภาวะติดบ้านติดเตียงทั้งเครือข่าย

3.โครงการป้องกันเด็กอ้วนในโรงเรียน
4.โครงการป้องกันโรคเรื้อรังในโรงเรียน โดยนักเรียนมี

ส่วนร่วมในการดูแลเรียกว่า “รักพ่อต้องดูแลพ่อ”
	 ทั้ง 4 โครงการสำ�คัญ มีเกณฑ์ชี้วัดในเรื่องของ 
โรคเรื้อรัง การคัดกรองโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง การอบรม 
อสม. ผู้ดูแล เรียนรู้อาการเตือนโรคหลอดเลือดสมอง 
หลอดเลือดหัวใจ มีการประชาสัมพันธ์ร่วมมือกันระหว่าง
ท้องถิ่นกับหน่วยงานสาธารณสุข
	 นอกจากนี้ยังมีเกณฑ์ชี้วัดในการเชิดชูคนดีคนเก่ง 
มีการประกวดผู้ดูแลดีเด่นทั้ง 4 โครงการ เป็นการพัฒนา
ระบบการดูแลสุขภาพของประชาชน โดยการพัฒนา
บทบาทของเจ้าหน้าที่ทุกระดับ รวมทั้งเครือข่ายภาค
ท้องถิ่นมีส่วนร่วมในการดูแล ซึ่งจะเกิดความเข้มแข็งและ
ยั่งยืนต่อไป
	 งานชุมชนเป็นงานที่กลุ่มเป้าหมายมีปริมาณ
มาก มีทุกกลุ่มอายุ และเป็นโจทย์สำ�คัญของเจ้าหน้าที่ 
สาธารณสุขที่จะให้ทุกคนมีสุขภาพดี ดังนั้นเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขทุกคนต้องรู้จักดูแลสุขภาพตนเองให้ดี เพื่อที่
จะได้ดูแลประชาชนได้ดีตลอดไป ผู้เขียนขอส่งกำ�ลังใจให้
ทุกคน พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

แผนยุทธศาสตร์สุขภาพชุมชน

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ชุมชนนนท์

โดย   : ยุพา  (คนชุมชน)



ไกรทอง
“ มาถึงบาง  นายไกร  ในใจจิต

นิ่งพินิจ  คุ้งแคว  กระแสสินธุ์

ท่านผู้เฒ่า  เล่าไว้  เราได้ยิน

ว่าที่ถิ่น  เรือนเหย้า  เจ้าไกรทอง

แต่โบราณ  บ้านช่อง  อยู่คลองนี้

เพื่อนก็มี  เมียงาม  ถึงสามสอง

ตะเภาแก้ว  โฉมเฉลา  ตะเภาทอง

เป็นพี่น้อง  ร่วมผัว  ไม่กลัวอาย

จึงเรียกบาง  นายไกร  เอาไว้ชื่อ

ให้เลื่องลือ  กว่าจะสิ้น  แผ่นดินหาย

ถ้าเป็นใคร  เช่นว่า  อย่าระคาย

เราอภิปราย  เปรียบเล่น  พอเป็นกลอน ”

                     นายมี  นิราศสุพรรณ

	 ตามประวัติที่เล่าสืบกันมา นายไกร เป็นชาว

จังหวัดนนทบุรี มีอาชีพค้าขายทางเรือท่องไปตามเมือง

ต่างๆ เมื่อไปถึงเมืองพิจิตร ได้ทราบข่าวว่าชาวเมือง

ที่อยู่ริมแม่นํ้าลำ�คลองกำ�ลังเดือดร้อน ไม่กล้าออก

ไปสัญจรและทำ�มาหากินตามปกติ เนื่องจากมีจระเข้

ขนาดใหญ่ดุร้ายมากชื่อว่า ชาละวัน ได้ออกอาละวาด

เที่ยวกัดกินคนเป็นจำ�นวนมาก พรานจระเข้หลาย

รายรับอาสาออกไปปราบแต่ก็ตกเป็นเหยื่ออันโอชะ

ของชาละวันจนหมดสิ้น ร้อนถึงเจ้าเมืองพิจิตร (บาง

ตำ�นานบอกว่าเป็นคหบดี) ออกป่าวประกาศร้องหาผู้

มีฝีมือมาปราบชาละวัน โดยจะยกทรัพย์สมบัติให้ส่วน

หนึ่ง และจะยกบุตรสาวสองคนชื่อ ตะเภาแก้ว และ

ตะเภาทอง   ให้เป็นภรรยา     นายไกรรับอาสาและฆ่า 

ชาละวันได้ นายไกรจึงกลายเป็น “ไกรทอง” ผู้มีชื่อ

เสียงโด่งดัง เล่าสืบต่อกันมาโดยเพิ่มสีสันเป็นเรื่อง

จักรๆ วงศ์ๆ และเพิ่มอิทธิฤทธิ์คาถาอาคมเข้าไปใน

เรื่อง จนกลายเป็นวรรณคดีสำ�คัญของชาติ มีผู้นำ�ไป

เล่นเป็นละคร ลิเก ภาพยนตร์ ฯลฯ อย่างแพร่หลาย

จนถึงทุกวันนี้

	 นิวาสสถานของนายไกร หรือ ไกรทอง อยู่

ในพื้นที่ตำ�บลบางขุนกอง อำ�เภอบางกรวย จังหวัด

นนทบุรี ในปัจจุบันไกรทองและบุตรหลานได้สร้างวัดไว้

เป็นที่รำ�ลึกในชุมชนบ้านเกิด เรียกว่า วัดบางนายไกร ต่อมา

มีผู้สร้างวัดเพิ่มขึ้นอีกแห่ง จึงกลายเป็น วัดบางไกรใน 

และ วัดบางไกรนอก เรื่องราวของไกรทองสันนิษฐาน

ว่าเกิดขึ้นปลายรัชสมัยกรุงศรีอยุธยา ทางจังหวัดพิจิตร

ได้ส่งเสริมชื่อเสียงของชาละวันจนโด่งดังเป็นที่รู้จัก

ไปทั่วประเทศ จนกลายเป็นสัญลักษณ์ประจำ�จังหวัด

พิจิตร    แต่สำ�หรับไกรทองตัวเอกของเรื่องซึ่งเป็นชาว

จังหวัดนนทบุรี ไม่ใคร่มีใครทราบเรื่องราวมากนัก ถ้า

หากเรานำ�เรื่องนี้มาเป็นจุดส่งเสริม คงจะทำ�ให้จังหวัด

นนทบุรีเป็นที่รู้จักในนามเมืองของไกรทอง ควบคู่ไป

กับชื่อเสียงของทุเรียนนนท์

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย  :  สำ�นอง

ของดีเมืองนนท์



ด
	 กราบสวัสดีปีใหม่ท่านผู้อ่านทุกๆ ท่าน และสวัสดี
ประเทศไทยกับพุทธศักราชใหม่ ๒๕๕๘ ครับ อย่างที่ทราบกัน
ว่าปีนี้เราและประเทศเพื่อนบ้านในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้ต่างเฝ้ารอคอยกันเรื่องการรวมกลุ่มเป็นประชาคมเศรษฐกิจ
อาเซียนอย่างเป็นรูปธรรม หรือที่เรารู้จักกันในชื่อ AEC (Asean 
Economics Community) โดยมีสมาชิกทั้งหมด ๑๐ ประเทศ 
ได้แก่ ไทย เมียนมา ลาว เวียดนาม มาเลเซีย สิงคโปร์ อินโดนีเซีย 
ฟิลิปปินส์ กัมพูชา และ บรูไน ซึ่งการรวมกลุ่มกันก็เพื่อ
วัตถุประสงค์ในการรับผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจร่วมกัน ตลอด
จนส่งเสริมให้ภูมิภาคอาเซียนมีความเจริญมั่งคั่ง มั่นคง ประชาชน
อยู่ดีกินดีกันครับ สำ�หรับคอลัมน์สมุนไพรในฉบับนี้เนื่องจากเป็น
ปีแห่ง AEC ผู้เขียนจะขอหยิบยกพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่เราใน
ฐานะคนไทยที่จะก้าวสู่ประชาคมอาเซียนควรรู้จักกัน ทั้งนี้ดอก
ของพืชชนิดนี้ได้ถูกยกเป็นดอกไม้ประจำ�ชาติประเทศไทยตาม
ประกาศของคณะกรรมการเอกลักษณ์ของชาติด้วยครับ นั่นก็คือ 
“ดอกคูน” 
 	 ต้นคูน หรือที่เรียกว่า “ต้นลมแล้ง” มีชื่อทาง
พฤกษศาสตร์ว่า Cassia fistula L. เป็นไม้ยืนต้นอยู่ในวงศ์ถั่ว
เนื่องจากมีลักษณะสำ�คัญประจำ�พืชวงศ์นี้คือมีผลเป็นฝัก จะสูง
ได้ประมาณ ๕-๑๕ เมตร ใบจัดเรียงแบบขนนก มีรูปร่างทรงไข่
แกมขอบขนาน ปลายแหลม ใบเนื้อในเกลี้ยงค่อนข้างบาง เมื่อ
มองจากท้องใบในเวลากลางวันเสมือนใบจะโปร่งแสงเห็นลายเส้น
ใบชัดเจน ดอกออกเป็นช่อ คล้ายเป็นโคมระย้า ดอกย่อยมีกลีบ
ดอกสีเหลือง ผลเป็นฝักกลมยาว  ประโยชน์ทางยาแพทย์โบราณ
สามารถใช้ได้ทุกส่วนของต้นไม่ว่าจะเป็น “ใบคูน” ซึ่งมีสรรพคุณ
เป็นยาระบาย ฆ่าพยาธิผิวหนัง แก้อัมพาต “ดอก” ใช้เป็นยา
ระบาย แก้ไข้ ช่วยหล่อลื่นลำ�ไส้ แก้โรคกระเพาะ “เมล็ด” แก้
อาเจียน “แก่น” ขับพยาธิไส้เดือน “เนื้อในฝัก” เป็นยาระบาย 
ถ่ายพยาธิ ขับเสมหะ “เปลือกต้น” แก้ท้องร่วง “ราก” เป็นยา
ระบาย แก้กลากเกลื้อน แก้ไข้ แก้หายใจติดขัด 

อกไม้ประจำ�ชาติของไทย

อกคูน

	 ในปัจจุบันพบรายงานว่าสารสำ�คัญที่มีอยู่ในต้นคูนท่ี
เป็นตัวออกฤทธิ์เป็นยาระบายคือ สารกลุ่มแอนทราควิโนน   ซึ่ง
พบมากที่สุดในเนื้อในฝัก จึงทำ�ให้เนื้อในฝักคูนถูกนำ�มาใช้กัน
มากกว่าส่วนอื่นๆ และยังพบว่าเฉพาะเนื้อในฝักคูนหากเป็นหนึ่ง
ในส่วนประกอบหลักของตำ�รับยาแผนโบราณสูตรใดก็ตามที่มี
สรรพคุณเป็นยาระบาย ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง 
ยาสามัญประจำ�บ้านแผนโบราณ พ.ศ. ๒๕๕๖ ได้ประกาศจัดยา
ตำ�รับนั้นๆ เป็นยาสามัญประจำ�บ้านแผนโบราณด้วยครับ ดังเช่น 
ตำ�รับยาถ่ายดีเกลือฝรั่ง ที่มีข้อบ่งใช้เป็นยาระบาย ที่มีสูตรตำ�รับ
ยาประกอบไปด้วย ใบมะกา ใบมะขาม ใบส้มป่อย หญ้าไทร ใบไผ่
ป่า ฝักคูน รากขี้กาแดง รากขี้กาขาว รากตองแตก เถาวัลย์เปรียง 
หัวหอม ฝักส้มป่อย สมอไทย สมอดีงู ขี้เหล็กทั้ง ๕ ยาดำ�  และ 
ดีเกลือฝรั่ง (ยาในบัญชียาจากสมุนไพร พ.ศ. ๒๕๕๔) 

ต้นคูนนอกจากจะเป็นชื่อของพืช Cassia fistula L. ในข้างต้นที่กล่าวแล้ว ยังเป็นชื่อ
เรียกที่ก่อให้เกิดความสับสนได้อีกเนื ่องจากเป็นชื่อเรียกของพืชอีกชนิดที่มีชื ่อ 
พฤกษศาสตร์ว่า Colocasia gigantea Hook.f.   ซึ่งบางที่อาจเรียกพืชชนิดนี้ว่า 
“ต้นทูน” หรือ “ต้นตูน” เป็นพืชลงหัวที่มีรูปร่างคล้ายต้นบอน หรือต้นเผือก ครับ 

(ดังแสดงด้วยรูปด้านข้าง: ต้นคูน, โคนต้นและราก, ช่อดอก)

นอกจาก “ดอกคูน” ซึ่งเป็นดอกไม้ประจำ�ชาติไทยตามประกาศของคณะ
กรรมการเอกลักษณ์ของชาติแล้ว ยังมีอีก ๒ สิ่งที่ได้ถูกประกาศให้เป็น
สัญลักษณ์ประจำ�ชาติไทยด้วย ได้แก่ สัตว์ประจำ�ชาติ คือ ช้างไทย และ
สถาปัตยกรรม

ลักษณะต้นและช่อดอกต้นคูน 

ฝักแก่ ฝักอ่อน

ดอก เนื้อในฝักต้นคูน

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ท่องโลกกว้างสมุนไพร

โดย  : ภ.ก. เรวัต  เตียสกุล



      ด้วยกองแบบแผน     กระทรวงสาธารณสุข 

ได้ส่งเจ้าหน้าที่มาสำ�รวจพื้นอาคารอุบัติเหตุ 

เมื่อวันที่ 8 กันยายน 2557 และได้เสนอแนะให้

ระงับการใช้อาคารดังกล่าวเพื่อความปลอดภัย 

ดังนั้น โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า จึงได้ดำ�เนินการ

ย้ายหน่วยงานทั้งหมดที่ทำ�การในตึกอุบัติเหตุ 

ไปยังอาคารอื่นๆ ตั้งแต่วันที่ 13   กันยายน 

2557 เป็นต้นมา ดังนี้

โดย  อรทัย

การย้ายหน่วยงานจากตึกอุบัติเหตุ 

โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า

หน่วยงานในตึกอุบัติเหตุ สถานที่ทําการปัจจุบัน หมายเหตุ 

- หน่วยงานอุบัติเหตุ-ฉุกเฉิน - ชั้น 1 อาคารจินดามณี         

(ใช้พื้นที่ร่วมกันกับ ตึกอายุรกรรม 3) 

- โทร. 4105 , 4110 

- ศูนย์เปลผู้ป่วยฉุกเฉิน - โทร. 4107 

- ห้องบัตรผู้ป่วยฉุกเฉิน - โทร. 4111 

**ตึกอายุรกรรม 3 ปรับเตียงรับผู้ป่วยเหลือ 25 เตียง (จากเดิม 40 เตียง )** 

**ห้องเอกซเรย์ตึกอุบัติเหตุย้ายมารวมกับห้องเอกซเรย์ ชั้น 3 อาคารเจษฎาบดินทร์** 

- ศูนย์รับแจ้งเหตุและสั่งการ                

  (1669 ) 

- ชั้น 2 อาคารอุบัติเหตุ - โทร. 2118 

- ห้องฉีดยา-ทําแผล - ชั้น 1 อาคารเจษฎาบดินทร์ 

(ใช้พื้นที่ร่วมกันกับห้องตรวจศัลยกรรมกระดูก) 

- โทร. 1116 , 1118  

- งานผู้ป่วยหนักศัลยกรรม - ชั้น 3 อาคารมารดาเรียม  

  (พื้นที่เดิมห้องไตเทียม 1) 

- โทร. 3406 , 3407 

(รับผู้ป่วย 6 เตียง จากเดิม 

10 เตียง) 

**ไตเทียม 1 ย้ายไปรวมกับ ไตเทียม 2 ที่อาคารถุงแดง ชั้น 2** 

- ตึกศัลยกรรมชาย - ชั้น 6 อาคารจินดามณี 

(ใช้พื้นที่ร่วมกันกับ ตึก ตา หู คอ จมูก) 

- โทร. 4610  

(รับผู้ป่วย 30 เตียง 

จากเดิม 36 เตียง ) 

**ตึก ตา หู คอ จมูก ปรับเตียงรับผู้ป่วยเหลือ 34 เตียง (จากเดิม 36 เตียง) 

- ตึกศัลยกรรมกระดูกชาย - ชั้น 1 อาคารจ่ายยาผู้ป่วยใน  

(พื้นที่เดิมเป็นห้องตรวจระบบทางเดินหายใจ 

และ Buffer Zone) 

- โทร. 5313 

(รับผู้ป่วย 20 เตียง 

จากเดิม 36 เตียง) 

**ยกเลิกบริการ Buffer Zone** 

**ผู้ป่วยห้องตรวจระบบทางเดินหายใจ ใช้บริการได้ที่ห้องตรวจอายุรกรรม ห้องเบอร์ 53** 
	
  

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

บริการน่ารู้



หลีเป๊ะ

	 ไปเดินโต๋เต๋งานเที่ยวทั่วไทย   เมื่อเดือนกันยายนที่ผ่านมา 

ที่ศูนย์ประชุมสิริกิติ์ มีแพ็คเกตที่น่าสนใจหลายที่ แต่ที่โดน เกาะ

หลีเป๊ะ จ.สตูล 5 วัน 4 คืน   โปรแกรมนี้หนะใช่เลย   รวมก๊วน

เพื่อนๆ 8 คน เดินทางเย็นวันที่ 21 ตุลาคม 57   โดยรถตู้จาก

กรุงเทพฯ ฝ่าฝนกับการจราจรกว่าจะพ้นเขตกรุงเทพฯ เกือบ 2 

ทุ่ม เข้าเส้นทางถนนพระราม 2 มุ่งหน้าลงใต้ หลับๆ ตื่นๆ ก็ถึง

จังหวัดตรัง เช้าวันที่ 22  ตุลาคม 57  ราว 8 โมง เข้าเขต จ.สตูล 

มองหาร้านข้าวแกงริมทาง หายากมากเป็นเมืองที่สงบจริงๆ   เจอ

ครัวชัยสิทธิ์เป็นร้านอาหารอิสลามแบบใต้   มีอาหารข้าวราดแกง

ให้เลือกเกือบ 20 กว่าอย่าง แถมนํ้าพริกกับผักแบบทางใต้ให้ด้วย 

ขอบอกหร่อยจังฮู้ เดินทางต่อมาถึงท่าเรือปากบารา 10 โมงกว่าๆ 

ติดต่อ speed boat ไปเกาะหลีเป๊ะ เสียค่าทำ�เนียมท่าเรือคนละ 

20  บาท คุยกับคนขับเรือแจ้งว่า ช่วงนี้อุทยานแห่งชาติเกาะตะรู

เตา ยังไม่เปิด (เปิด 1 พฤศจิกายนของทุกปี) คงไม่แวะ แต่จะจอด

เรือให้ถ่ายรูปตรงบริเวณหน้าเกาะไข่ ที่มีโขดหินเป็นรูขนาดใหญ่

หน้าหาด เรือ speed boat ใช้เวลาเดินทางเกือบ 2 ชั่วโมง มา

โป๊ะหน้าหาดพัทยา เกาะหลีเป๊ะ ลงเสียค่าเหยียบเกาะ/ค่าขยะ/

ค่าเรือหางยาว อีกคนละ 70 บาท เพื่อต่อเรือหางยาวเข้าฝั่งเกาะ 

หน้าหาดพัทยา  ที่พักเราจองไว้ที่ Salisa Resort หาดซันไลท์ ต้อง

รถ Taxi (มอเตอร์ไซด์พ่วงข้าง) ผ่านเส้นถนนสีฟ้าแคบๆ   street 

walk ผ่านที่พักที่กำ�ลังก่อสร้างอีกมากมาย ผ่านชุมชนชาวบ้าน

ชาวเล ก่อนมาถึงอีกด้านหนึ่งของเกาะ เป็นหาดซันไลท์ ที่ดูค่อน

ข้างสงบกว่ามาก หน้าหาดมีเรือชาวเล จอดอยู่หลายสิบลำ�  นํ้า

ทะเลใสมากๆ เจ้าของ Resort แนะนำ�วันนี้ไปว่ายนํ้าเล่นหน้าหาด

ไม่ไกล ก็มีปะการังอ่อนกับปลาการ์ตูนให้เห็นแล้ว ว่าแล้วเก็บข้าว

เก็บของเข้าห้องเสร็จ ตรงไปเช่า snorkel 2 ชุด พากับไปดำ�พลัด

กันดู แจ๋วจริงๆ เจอปะการังอ่อนสีนํ้าตาลพริ้วไปพริ้วมาพร้อมเจ้า

ปลาการ์ตูนว่ายอยู่ 2  ตัว นํ้าทะเลใสๆ ทำ�ให้ลืมเวลา กลับขึ้นจา

กนํ้าเกือบเย็น อาบนํ้าเปลี่ยนเสื้อผ้า รับประทานอาหาร  diner ที่

รีสอร์ทจัดไว้ให้ใต้แสงเทียนโรแมนติกดี วันนี้มีฝนตกปอยๆ เลยอด

ไปเดินที่ street walk เปลี่ยนมานั่งจิบกาแฟก่อนแยกย้ายไปพัก

ผ่อน

	 เช้านี้อากาศแจ่มใส (23 ตุลา 57) เรานัดเรือหางยาว

มารับที่หน้าหาดเลยที่พัก แสงแดดแรงจริงๆ เราจะไปดำ�นํ้าแถบ

ทะเลใน ที่แรกที่พี่อาวิทคนขับเรือ พาเราไปที่เกาะหินงาม หาด

เป็นก้อนหินสีดำ�กลมๆ มนๆ แปลกตาดี มีคนนิยมมาเรียงหินซ้อน

กันให้ได้ 13 ก้อนแล้วอธิษฐานนะครับ นั่งเรือไปต่อด้านหลังของ

เกาะเป็นจุดดำ�นํ้า ละลานตากับปลาสีสันสดใส ปะการัง นั่งเรือ

ต่อมาเกาะดานัง อ่าวสองเป็นหาดทรายเล็กมีป้ายบอกจุดดำ�นํ้าดู

ปะการัง 8 จุด บริเวณทะเลหน้าหาด พี่อาวิทพาพวกเราดำ�ตาม

จุดต่างๆ ที่เราได้เห็นปลามังกร ปลาหมึกเป็นๆ ปลาการ์ตูน ปลา

นกแก้วสีสดจริงๆ แถมพี่อาวิทยังดำ�ไปจับปลาปักเป้าหน้าหมา 

มาให้เราอุ้มเล่นแป๋วหนึ่ง ก่อนปล่อยเขาไป ใกล้เที่ยงเรานั่งต่อ

มาเกาะดานัง ที่นี้เป็นที่ทำ�การอุทยานของหมู่เกาะบริเวณนี้ เรา

ชำ�ระค่าทำ�เนียมในการใช้พื้นที่เกาะ ดำ�นํ้า คนละ 40 บาท และ

รับประทานอาหารกลางวันที่อาวิทเตรียมมาให้ พักผ่อนตาม

อัธยาศัย เดินทางต่อมาเกาะรัง…..มาดำ�ต่อ นํ้าทะเลใสมากๆ ที่สุด

ท้ายเป็นไฮไลนท์ของทริปวันนี้  “ร่องนํ้าจาบัง”เป็นจุดดำ�นํ้ากลาง

ทะเล โดยมีทุ้นลอยโยงกับเชือกเป็น 4 ทิศ เรือไปจอดไว้ปลายด้าน

หนึ่ง เราต้องเกาะไต่ไปตรงจุดกลาง เพื่อดำ�ดูกลุ่มปะการังอ่อนเจ็ด

สี โดยเฉพาะปะการังสีแดงสด มีมากกว่าสีอื่น คลื่นลมวันนี้แรง

มาก ทำ�เอาพวกเราหลายคนท้องไส้ปั่นป่วน สงสัยฝนจะตก เรา

ตัดสินใจกลับที่พัก ฝ่าคลื่นแรงสลับกับสายฝนกลับถึงที่พักอย่าง

ปลอดภัย  ราวบ่าย 3 บ่าย 4  เราพักอาบนํ้าอาบท่าเสร็จ มื้อเย็น

จัดเต็มเป็นอาหารทะเล ที่ ร้านรักษ์เล ไทยซีฟู๊ด ซัดกันพุงกาง เดิน

ย่อยอาหาร บนถนน street walk ชิมชาชัก ซื้อโรตีกลับมาทาน

กับกาแฟที่พักรีสอร์ท อร่อยกันปากมัน พรุ่งนี้เราจะเดินทางกลับ

กรุงเทพฯ ว้า…คิดถึงสตูล …คิดถึงทะเลหลีเป๊ะ….จังเบ้ย

หนีร้อนไปทะเลหลีเป๊ะ (21-25 ต.ค.57)
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มุมคลายเครียด

โดย เทศสยาม  บุญยมาลิก



จุดที่เยี่ยมยอดของโลก คือ “ใจ” ควรบำ�รุงรักษาด้วยดี
ได้ใจแล้ว คือ ได้ธรรม ... เห็นใจตนแล้ว คือ เห็นธรรม
รู้ใจแล้ว คือ รู้ธรรมทั้งมวล ... ถึงใจตนแล้ว คือ ถึงพระนิพพาน
ใจนี้ คือ สมบัติอันลํ้าค่า จึงไม่ควรอย่างยิ่ง ที่จะมองข้ามไป 
“คนพลาดใจ” คือ ไม่สนใจปฏิบัติต่อใจดวงวิเศษในร่างนี้
แม้จะเกิดสัก 100 ชาติ 1,000 ชาติ ก็คือ “ผู้เกิดผิดพลาด”  อยู่นั่นเอง !
คนดี ก็จำ�ต้องฝึก ฝึกจนดี ... ดี ! จะเป็นสมบัติ ของผู้ฝึกดีแล้วแน่นอน !

โอวาทธรรมหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต

	 หลายคนคงจะชินกับการรับประทานอาหารแบบ
ใส่กล่องโฟมกันใช่ไหมคะ เพราะสะดวก และรวดเร็ว 
กินที่ไหนก็ได้ ประหยัดเวลาทำ�อาหาร และที่สำ�คัญทาน
เสร็จก็ไม่ต้องล้างอีก นพ.วีรฉัตร กิตติรัตนไพบูลย์ แพทย์
เชี่ยวชาญด้านบรรจุภัณฑ์ ได้ให้ความรู้ว่า กล่อมโฟมที่ใช้
ตามท้องตลาดทั่วไป (Styrofoam) เป็นของเสียเหลือทิ้ง
สีดำ�ๆ จากกระบวนการกลั่นนํ้ามันปิโตรเลียม ประกอบ
ด้วย สารสไตรีน (Styrene) มีโครงสร้างโมเลกุลคล้าย
โมเลกุลฮอร์โมนเอสโตรเจนในเพศหญิง
	 อาหารตามสั่งที่บรรจุกล่องโฟม จึงเป็นแหล่ง
สะสม สารสไตรีน ซึ่งเป็นสารที่ออกฤทธิ์ทำ�ให้สมองมึนงง 
สมองเสื่อม หงุดหงิดง่าย มีผลทำ�ให้ประจำ�เดือนมาไม่
ปกติ ถ้าเป็นผู้ชายเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก หาก
รับประทาน ติดต่อกันโดยใช้กล่องโฟมวันละอย่างน้อย 
1 มื้อ ติดต่อกันเป็นเวลา 10 ปี มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
มะเร็งสูงกว่าคนปกติถึง 6 เท่า

ภัยเงียบจากกล่องโฟม

กินสบายแต่ตายเร็ว
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ธรรมน่ารู้ 

ดูแลสุขภาพ

โดย : บุญช่วย  คล้ายเมือง
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