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		  เป็นที่น่ายินดีและภาคภูมิใจกับพวกเราชาวโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าทุกคน ที่คณะกรรมการบริหารสถาบัน
รับรองคุณภาพสถานพยาบาล (องค์การมหาชน) ได้ส่งผู้แทนของสถาบันฯ เข้าเยี่ยมสำ�รวจ เมื่อวันที่ 9-10 เมษายน 
2558 และต่อมาได้พิจารณาให้ความเห็นชอบในการรับรองกระบวนการคุณภาพตามมาตรฐานโรงพยาบาล และ
บริการสุขภาพ ฉบับเฉลิมพระเกียรติฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปี โดยมีผลนับตั้งแต่วันที่ 19 พฤษภาคม 2558 เป็น
เวลา 3 ปี
	 การได้รับการรับรองกระบวนการคุณภาพดังกล่าวนี้ เป็นการสะท้อนถึงความพยายามอันมุ่งมั่นของพวกเรา
ทุกคน ที่ได้ร่วมกันสร้างระบบงานที่มีคุณภาพ อันจะเอื้อประโยชน์ต่อผู้รับบริการของโรงพยาบาล และเป็นตัวอย่าง
ที่ดีสำ�หรับโรงพยาบาลอื่น
	 ระยะเวลาอีก 3 ปี ต่อจากนี้ไป เป็นช่วงเวลาที่พวกเราจะต้องร่วมมือกันก้าวเดินต่อไปในกระบวนการคุณภาพ 
เป้าหมายที่สูงขึ้นเป็นสิ่งที่ท้าทายสำ�หรับองค์กรของพวกเรา เช่น Advanced HA ซึ่งเหมาะสำ�หรับโรงพยาบาลที่
เคยได้รับการรับรองแล้วมีพลังเหลือเฟือ และต้องการพัฒนาต่อยอด นอกจากนี้การพัฒนาคุณภาพโดยนำ�แนวคิด
เรื่อง SHA มาสู่การปฏิบัติ นำ�มิติทางจิตวิญญาณ การดูแลผู้ป่วยด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์มากขึ้น ประเด็นท้าทาย
ใหม่ๆ เหล่านี้ เป็นหัวข้อที่พวกเราทุกคนจะได้พูดคุยทำ�ความรู้จัก ทำ�ความเข้าใจจนเกิดการตกผลึกทางความคิด 
และตัดสินใจร่วมกันในการก้าวเดินสู่เส้นทางการรับรองกระบวนการคุณภาพในเดือน พฤษภาคม 2561 ต่อไป
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สารจากรองผู้อำ�นวยการ	

	 ช่วงปลายปีงบประมาณ  2558  ถึงปี  2559  นี้   เป็น
ช่วงที่โรงพยาบาลของเรากำ�ลังเปลี่ยนแปลงเพื่อไปสู่สิ่งที่ดีขึ้นใน
หลายๆ ส่วน  โดยเฉพาะด้านโครงสร้างอาคารสถานที่  ทำ�ให้มี
ความไม่สะดวกในหลายๆ ส่วน  เนื่องจากต้องทุบอาคารศัลยกรรม
และศัลยกรรมกระดูกหญิง  เพื่อก่อสร้างอาคารใหม่ทำ�ให้ต้องย้าย
หอผู้ป่วยไปแออัดกันในอาคารจินดามณีเป็นการชั่วคราว  แต่คงไม่
นานนักเพราะอาคารผู้ป่วย 6 ชั้น ใกล้จะเสร็จแล้ว อีกปีเศษอาคาร
ศูนย์การแพทย์ 18 ชั้น ก็จะสร้างเสร็จตามมา  หลังจากนั้นภาพ
ศูนย์การแพทย์ชั้นนำ�คงมีความชัดเจนสู่สายตาประชาชน
	 ช่วงแห่งการเปลี่ยนแปลงนี้ อัตลักษณ์ของพวกเราชาว 
พระนั่งเกล้า ซึ่งได้แก่ ความซื่อสัตย์ เสียสละ สามัคคี  จะเป็น
เครื่องมือในการนำ�พาพวกเราฝ่าฟันอุปสรรคทั้งมวลไปด้วยกันได้
เป็นอย่างดี
							     
                                              นายแพทย์วัชรินทร์  จันทร์เสม                                

สารจากรองผู้อำ�นวยการ 

ฝ่ายการแพทย์ โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า

นายแพทย์พงษ์สรร  สุวรรณ
เรามาถึงจุดนี้ได้อย่างไร

	

	 เมื่อครั้งยังเด็ก เรียนเรื่องกระแสนํ้าในมหาสมุทร 
จำ�ได้แต่เพียงกระแสนํ้าอุ่นกัลสตรีมไหลผ่านทวีปยุโรป
ทำ�ให้เกิดฝนตก นำ�ความอุดมสมบูรณ์มาให้   ท่องๆ ไป
อย่างนั้น ไม่นึกว่าจะเกี่ยวข้องอะไรกับชีวิตบ้านๆ ชาวไทย 
ที่มีแค่อ่าวไทย ไม่อุ่นไม่เย็นอะไรกับเขา  จากความแห้ง
ร้อนแล้งในประเทศไทยไม่กี่ปีมานี้เอง ทำ�ให้ได้ยินความ
เป็นไปของกระแสนํ้าอีกครั้ง นักวิทยาศาสตร์อธิบาย
ว่า เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของกระแสนํ้าในมหาสมุทร 
ปรากฏการณ์ “เอล นีโญ” ซึ่งเป็นภาษาแปลว่าลูกชาย 
บุตรของพระคริสต์ ลูกชายจะตัวร้อนแล้ง จึงมาพร้อม
กับความแห้งแล้ง ฝนทิ้งช่วง มักเกิดคู่กับ “ลา นีญา” ซึ่ง 
แปลว่า ลูกสาว ตัวเปียกจึงมาพร้อมกับฝนตกหนัก และ
พายุ   เรื่องนํ้าจากแม่นํ้า  คลอง   เมฆ   หรือแม้แต่นํ้าชา 

หลวงปู่ติช นัท ฮันห์ เคยกล่าวไว้อย่างน่าสนใจว่า “เมื่อ
เรามองอย่างลึกซึ้งในสรรพสิ่ง จะพบว่าไม่มีการเกิดหรือ
การดับ แต่เป็นการสืบเนื่อง ดั่งเช่น เมฆ เมื่อมองอย่างลึก
ซึ้ง เราอาจถามว่า ก้อนเมฆมาจากไหน และจะไปไหนเมื่อ
ตายแล้ว ความสัมพันธ์ระหว่างเราและก้อนเมฆคืออะไร? 
ก้อนเมฆได้เกิดมาก่อนจะเป็นก้อนเมฆ เคยเป็น ฝน หิมะ 
ตอนนี้กลายเป็นนํ้าชาในมือเรา    และกำ�ลังกลายเป็น 
คำ�พูด บรรยายธรรม ฉะนั้นการเกิดการตายนั้นหามีไม่ 
แต่เป็นการสืบเนื่องของชีวิต”
	 โลกเราเกี่ยวข้องกันอย่างน่ามหัศจรรย์จนนึกไม่
ถึง  ถ้าเราลึกซื้งได้อย่างนี้ การดูแลโลกจะไม่เป็นแค่แฟชั่น 
ที่รอเวลาล้าสมัย ไม่เชื่อท่านลองรื้อ “ถุงผ้าลดโลกร้อน” 
ที่บ้านของผมเองดูแล้วก็ตกใจว่า เรามาถึงจุดนี้ได้อย่างไร

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

สารจากผู้อำ�นวยการ / บทบรรณาธิการ



	 สวัสดีค่ะ พี่น้องชาวพระนั่งเกล้าทุกท่าน...ช่วงนี้
เป็นเทศกาลงานเกษียณของบุคลากร ทุกฝ่ายต่างมีภารกิจ
งานกันไม่มีวันหยุด แต่อย่างไรก็ดี ต้องขอชมเชยทุกท่าน
ที่เกษียณเพราะได้ทุ่มเทเวลาทั้งชีวิตให้กับงานราชการจน
ครบวาระ.....J ก่อนอื่นต้องขออนุโมทนากับ คุณทนัญชัย 
คล้ายบวร รองบริหารฯ ที่สละสมณเพศบรรพชา ที่วัดน้อย 
จ.สุพรรณบุรี เมื่อวันที่ 2 กรกฎาคม 2558.....J และขอ
ส่ง นพ.ฐาปนวงค์ ตั้งอุไรวรรณ ที่กำ�ลังจะไปปฏิบัติงานที่ 
รพ.สอยดาว อ.สอยดาว จ.จันทบุรี ......J ขอประกาศดังๆ 
ว่า โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า ผ่านการรับรองกระบวนการ
คุณภาพโรงพยาบาลซํ้า Re-Accreditation  ด้วยความ
ร่วมมือของพวกเราที่ทำ�งานเป็นทีมอย่างมีคุณภาพ ขอปรบ
มือดังๆ ให้กับความเหนื่อยที่ภูมิใจของพวกเราทุกคน.....J 
งานส่ือสารของคณะกรรมการสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์
กำ�ลังไปได้ดี มีการประชุมทุกสัปดาห์ทำ�ให้งานต่อเนื่อง
ชื่นชม ทพ.สมชัย ผลอำ�ไพสถิตย์ ประธานฯ ที่ตั้งใจโดยยึด
อัตลักษณ์ของโรงพยาบาลมาเป็นแนวทางปฏิบัติงาน...... J 
เห็นซูบๆ ไปนิด  อย่าเครียดกับงานมากนะคะ    คุณลินดา 
สันตวาจา มีน้องๆ เป็นห่วงสุขภาพค่ะ...... J ไม่ว่างานไหน
ทั้งนอกและในโรงพยาบาล  โภชนาการต้องคว้ารางวัล อย่างนี้
สิ คุณสินีนาถ สุริยกาญจน์ หัวหน้าฝ่ายโภชนาการคนเก่ง..... 
J และตอนนี้ ช่างภาพส่งข่าวสารต้องยกนิ้วให้ คุณพัฒนาภรณ์ 
คันทะสอน  คุณเธอส่งไลน์ไม่ขาดแม้ยามคํ่าคืน...... J ไม่คาด
คิดว่า นพ.ฐิติวัฒน์ แสนสมบัติ จิตแพทย์ของเรา จะมีความ
สุขสนุกสนาน  สมกันจริงๆ  กับ    พญ.จุฑาสินี  สัมมานันท์ 
งานนี้โรงพยาบาลของเรามีพิธีกรคู่ขวัญแล้ว    ซิบอกให้.....

J ไม่ว่าจะได้รับมอบให้ทำ�งานวิชาการด้านใด โดยเฉพาะ
งานใหญ่ๆ นพ.วชิร รุจิโมระ ท่านทำ�ได้ดีมาก บอกมาเลย
ตรงๆ งานเล็กๆ ไม่ ใหญ่ๆ ชอบ 555......  J ขอบอก ขอบอก 
พระนั่งเกล้าเป็นเขตอภัยทานแล้วนะ ใครอยากจะปลดปล่อย 
ไม่ใช่ปล่อยปลา ก็เชิญได้ริมเขื่อน แถมบรรยากาศยังสวยงาม
อีกด้วย ไม่เชื่อลองใช่ป่ะ ..... J ระยะนี้เห็น คุณมณฑกาญจน์ 
แสนคำ�วงศ์ สวยวัน สวยคืน เอ๊ะ เอ๊ะ น่าสงสัย อย่าลืมติดตาม
ตอนต่อไป...... J แต่ถ้าจะให้โดดเด่นระยะนี้คงไม่แคล้ว คุณ
กัลยา ทองอ่อน เพราะเจ้าตัวบอกสวยไม่พอ ต้องรวยด้วย
จร้า….. J เดินไปเดินมาเห็น คุณวิสวัสกิจ ทรงพร ขอถาม
หน่อย ขณะนี้คุณปฏิบัติงานอยู่ส่วนไหนของโรงพยาบาล จะ
ได้ตามตัวถูก...... J งานธุรการคล่อง เร็ว มีรูปแบบประสาน
งานง่าย ต้อง คุณภัสวรรณ คชินทร หัวหน้างานธุรการทั่วไป 
ยินดีรับใช้ค่ะ...... J และน้องใหม่การเงินที่ยิ้มเก่ง  คุณณัฐพัชร์   
พันนาเหนือ  อย่างนี้สิคะ  การเงินของโรงพยาบาล......J ขอ
ประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับขั้นตอนการรับบริจาคของโรงพยาบาล 
เมื่อมีผู้แจ้งความจำ�นงขอบริจาคเงิน ขอให้ประสานไปที่ คุณ
วรัญญา  ขาวเหลือง หัวหน้างานประชาสัมพันธ์ เพื่อจะ
ได้เตรียมความพร้อมการรับบริจาคได้อย่างรวดเร็ว......J 
ก่อนจากกันในวันนี้ ขอยกคำ�พูดของนักปราชญ์จีนท่านหนึ่ง 
กล่าวว่า “ดวงตาที่สวยที่สุด คือ ดวงตาที่มองแต่สิ่งที่ดีใน
ตัวผู้อื่น มือที่สวยที่สุด คือ มือที่ฉุดดึงผู้ที่ล้มลงให้ลุกขึ้น ขา
ที่สวยที่สุด คือ ขาที่ก้าวเดินด้วยสติและปัญญา ปากที่สวย
ที่สุด คือ ปากที่พูดด้วยความรักและความเมตตา” สำ�หรับ
ฉบับนี้ ต้องขอจากลาพบกันฉบับหน้านะคะ..สวัสดีค่ะ....

                                                                      

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : ป้าแคท
โฟกัสริมรั้ว



1.	 กินผัก ผลไม้เยอะๆ วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินเอ
และซี และไฟโตเคมิคอลที่ทำ�ให้ผลไม้มีสีสันสวยงาม
นั้น มีหน้าที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระและเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกัน สารอาหารเหล่านี้จะช่วยในการผลิตและ
กระจายเม็ดเลือดขาวไปทั่วร่างกายเพื่อต่อต้านไวรัส 

	 แถมยังช่วยให้ Neutrophils และเซลล์ Macrophage 
ทำ�หน้าที่ผ่านแบคทีเรียแปลกปลอมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ในแต่ละวันให้กินผลไม้ 5-9 ส่วน โดย
เลือกผัก ผลไม้สีต่างๆ กันออกไปทุกมื้อ เพื่อเพิ่ม
ความหลากหลายของวิตามิน แร่ธาตุ และสารต้าน
อนุมูลอิสระ

2.	 โปรตีน  ร่างกายของคนเราประกอบไปด้วยเซลล์นับ
ไม่ถ้วน และส่วนประกอบที่สำ�คัญของเซลล์เหล่านี้ก็
คือ กรดอะมิโนนี่เอง ดังนั้นหากเราไม่บริโภคโปรตีน
ให้เพียงพอ ร่างกายจะไม่สามารถผลิตเม็ดเลือดขาว
เพื่อมาต่อสู้กับแอนติเจน วิธีหนึ่งที่เซลล์ภูมิคุ้มกัน
ต่อสู้กับเชื้อโรคคือการเพิ่มจำ�นวนเซลล์มากขึ้น ดังนั้น 
การเพิ่มจำ�นวนเซลล์ โปรตีน และกรดอะมิโนจึงเป็น
สิ่งสำ�คัญมาก หลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัวจากเนื้อสัตว์ โดย
เลือกโปรตีนไม่ติดมันอย่างเนื้อปลา อาหารทะเล 
เป็ด ไก่ ไม่ติดหนัง ไข่ ถั่ว และผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง

3.	 ไขมัน  ประเภทของไขมันที่รับประทานสำ�คัญพอๆ 
กับปริมาณ หากบริโภคไขมันแปรรูป พบมากใน        
มาร์การีนและสินค้าเบเกอรี่ที่วางขายทั่วไปจะทำ�ให้
เกิดการอักเสบเรื้อรัง ระบบภูมิคุ้มกันของเราจึงง่วน
อยู่กับการเสียหายของเซลล์ และเนื้อเยื่อที่อักเสบใน
จุดนั้นๆ มากกว่าจะต่อสู้กับเชื้อโรค จำ�กัดปริมาณ
แคลอรีที่ได้รับจากไขมันให้อยู่แค่ร้อยละ 30 เท่านั้น 
เป็นไขมันอิ่มตัวร้อยละ 5-10 ส่วนร้อยละ  20-25 

	 ที่เหลือ เป็นไขมันไม่อิ่มตัว จากนํ้ามันมะกอก ถั่ว 
	 อะโวคาโด และเมล็ดพืชต่างๆ   พร้อมกับกินกรดไขมัน 

	 โอเมก้า-3 จากปลาไขมันสูงอย่างแซลมอน ปลาฮาลิบัด 
และปลาซาร์ดีน จะช่วยลดอาการอักเสบ

4.	 กินอย่างพอดี  ปริมาณแคลอรีต้องไม่มากเกินไป
และไม่น้อยเกินไป เพราะมีหลักฐานชี้ให้เห็นว่าการ
อดอาหารโรคอะนอเร็กเซีย หรือการขาดสารอาหาร
ทำ�ให้ระบบภูมิคุ้มกันเสื่อมลง และทำ�ให้เราติดเชื้อ
ต่างๆ ได้ง่าย แต่การได้รับแคลอรีมากไปจะส่งผลต่อ
การสร้างเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน นี่อาจเป็นเพราะว่า
เมื่อเราได้รับแคลอรีมากเกินไปร่างกายจะผลิตสาร
ชนิดหนึ่งชื่อว่า Prostaglandin ซึ่งกดกระบวนการ
ผลิต T-Cell และเมื่อ T-Cell ลดน้อยลง ก็จะเพิ่ม
โอกาสให้สิ่งแปลกปลอมเข้ามายึดครองได้ง่ายขึ้น 
การคำ�นวณอาหารต่อวันคนปกติ ใช้ปริมาณ 35 
แคลอรี่ต่อวัน วิธีการคำ�นวณใช้ส่วนสูงลบด้วยเอว (ผู้
หญิง) และลบ 100 (ผู้ชาย) จะได้ค่านํ้าหนักที่ควรจะ
เป็น นำ�มาคูณด้วยปริมาณอาหาร 35 แคลอรี่ต่อวัน 
ก็จะได้ปริมาณอาหารเป็นแคลอรี่ที่ต้องการต่อวัน

5.	 การออกกำ�ลังกาย  ระบบภูมิคุ้มกันจะทำ�งานได้ไม่
เต็มที่ หากเรานํ้าหนักเกินหรือมีระดับคอเลสเตอรอล
และไตรกลีเซอไรด์สูงเกินไป การออกกำ�ลังกายนี่เอง
คือหัวใจสำ�คัญของการเอานํ้าหนักส่วนเกินออกไป 
นอกจากนี้ การวิจัยจาก University of South Carolina 

	 ยังชี้ให้เห็นว่าคนที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� มี
โอกาสเป็นไข้หวัดน้อยกว่าคนที่ไม่ออกกำ�ลังกาย ถึง
ร้อยละ 25 ทั้งๆ ที่การออกกำ�ลังกายเป็นแค่การเดิน
ก้าวเร็วๆ เท่านั้น แต่การออกกำ�ลังกายมากเกินไปจะ
ทำ�ให้ร่างกายหลั่งอะดรีนาลีนและคอร์ติซอล ซึ่งเป็น
ฮอร์โมนที่จะยับยั้งการทำ�งานของระบบภูมิคุ้มกัน
ชั่วคราว					   

ขอบคุณ... Lisa weekly..

ปฏิบัติการ เพิ่มภูมิคุ้มกันให้ร่างกายแข็งแรง
ภาพจาก : www.momypedia.com

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

Happy  Healthy

โดย  : ยินดี  โพธิวร



เรื่อง เครียดๆ กับจุดเปลี่ยนของเรา

	 ในปัจจุบันนี้ เมื่อหมอถามคุณพ่อคุณแม่
หรือแม้กระทั่งตัวเองก็ตามว่า    เครียดไหมช่วงนี้ 
ทุกคนตอบรวมทั้งหมอด้วยความหงุดหงิดว่า 
“เครียด เบื่อ เซ็ง” ยาวกว่าคำ�ถามที่ตั้งไว้เสียอีก เรื่อง
ที่หลายๆ คนเป็นมักจะเป็นเรื่องตนเองบ้าง ครอบครัว
บ้าง สังคม สิ่งแวดล้อม เช่น เงินไม่มี รถติด ลูกงอแง ลูก
มีปัญหา เจอคนขับรถไม่ดี เป็นต้น ลองตอบคำ�ถามหมอ
ดังนี้ดูนะคะ
		 คุณเครียดไหมวันนี้หรือเร็วๆ นี้
		 คุณเครียดเรื่องอะไร
		 คุณเป็นบ่อยแค่ไหน
		 คุณจัดการอย่างไร
		 และ.....
		 คุณพร้อมจะเลิกเครียดหรือยัง
	 ชัดเจนไหมคะกับการตอบคำ�ถามเหล่านี้ การที่
ทุกท่านเริ่มรู้ตัว จับความรู้สึกได้ว่าตนเองเครียด มีปัญหา
นั่นเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี ยิ่งดีมากขึ้น ควรเริ่มจับอารมณ์ได้
ตั้งแต่ตอนเกิดเหตุการณ์นั้น เช่น รถติด เริ่มหงุดหงิด ตอน
นั้นค่ะที่ควร “รู้ตัว” “รับรู้ความรู้สึก” ได้ ยิ่งจับความรู้สึก
ได้ ยิ่งเร็วยิ่งดี 
	 ส่วนเรื่องความถี่ของอารมณ์เสีย หรือ หงุดหงิด 
ลองนับดูสิคะว่าแต่ละวันเราเป็นบ่อยแค่ไหน บางคนบอก 
“หมอคะหนูหงุดหงิดบ่อยมากค่ะ ต้องเจอกับคนมากมาย

หลายแบบ พูดจาไม่สุภาพ งานหนูก็รีบ” ก็แล้วแต่จะบอก
กันไป ต่างฝ่ายต่างมีเหตุผลของตนเอง และต่างฝ่ายต่างก็
รับกับความทุกข์หรือ ขยะในใจที่นับวันจะมากขึ้นเรื่อยๆ
	 คำ�ถามที่น่าสนใจและเป็น “จุดเปลี่ยน” ที่ดี 
คือ ท่านพร้อมหรือยังที่จะดูแลตนเองด้านจิตใจ ดูแล
ใจตนเองนะคะ ไม่ใช่ใจคนอื่น ปรับที่ตนเองนะคะไม่ใช่
ปรับที่คนอื่น ถ้าพร้อม นั่นคือ จุดเปลี่ยน
	 การเริ่มต้นที่ดี ย่อมออกมาในทางที่ดีเสมอ คนเรา
เกิดมานาน เป็นแบบนี้มานาน ดังนั้น การเปลี่ยนอารมณ์
ความคิดย่อมต้องใช้เวลา การเริ่มง่ายๆ นะคะ เมื่อมีความ
รู้สึกที่ไม่ดี หรือความคิดที่ไม่ดีต่อเหตุการณ์นั้นๆ ให้........
หยุด.........ห้ามคิดหรือห้ามความรู้สึกไว้ค่ะ เพราะการ
ที่เราคิดต่อเนื่องในช่วงอารมณ์ที่ไม่ปรกติ ตอนอารมณ์
เสีย มันมีแต่ความคิดที่แย่แน่นอนค่ะ เราเรียกว่าความคิด 
negative หรือความคิดด้านลบ เริ่มฝึกง่ายๆ แบบนี้ก่อน
นะคะ 
	 สรุป เริ่มคิดไม่ดีอารมณ์ไม่ดี หยุดทันทีกับเหตุการณ ์
นั้นๆ และฉบับหน้าหมอจะมาแนะนำ�เพิ่มเติมค่ะ ถ้าใครมี
คำ�ถาม สงสัย 

สอบถามเพิ่มเติมมาได้นะคะที่ 
wituravanit@gmail.com  

ภาพจาก : www.men.kapook.com

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : พญ.สุธิรา  ริ้วเหลือง

สุขภาพจิต



	 สวัสดีค่ะ ท่านผู้อ่านที่รัก ฉบับนี้จะกล่าวถึงงาน
เชิงรุกของกลุ่มงานเวชกรรมสังคม เป็นงานใหม่ที่ท้าทาย
การทำ�งานปฐมภูมิเชิงรุก ขณะนี้จังหวัดนนทบุรีมีความ
เจริญทางด้านการคมนาคมมาก มีรถไฟฟ้าวิ่งผ่านซึ่งจะ
เปิดให้บริการในปี 2559 นี้ มีการตัดถนนวิ่งผ่านหลาย
สายทำ�ให้มีหมู่บ้านจัดสรร และมีคอนโดมีเนียมเกิดขึ้น
มากมาย ตามแนวถนนที่ตัดผ่าน และตามแนวรถไฟฟ้า 
ซึ่งทำ�ให้มีประชาชนอาศัยอยู่ในหมู่บ้านจัดสรร และคอน
โดมีเนียมจำ�นวนมาก จากการสำ�รวจจำ�นวนหมู่บ้าน
จัดสรร และคอนโดมีเนียมในพื้นที่ตำ�บลบางกระสอพบว่า 
มีมากถึง 12 หมู่บ้าน และ 8 คอนโดมีเนียม แต่ถ้ารวมทั้ง
เครือข่ายในเขตเมืองจะมีบ้านจัดสรรและคอนโดมีเนียม
มากกว่า 100  แห่ง จากการสอบถาม อสม. ซึ่งเป็นหนึ่ง
ในทีมสุขภาพพบว่า  ไม่สามารถเข้าไปจัดการสุขภาพใน
คอนโดมีเนียมได้ การทำ�งานมีความยากลำ�บาก ประชาชน
มีความเป็นส่วนตัวสูง เวลาเข้าหาและการทำ�งานของ 
อสม. ไม่สัมพันธ์กันกับการปฏิบัติงานของผู้อาศัย การเข้า
ถึงประชาชนต้องผ่านหลายขั้นตอน ได้แก่ นิติบุคคลของ
คอนโดมีเนียม ดังนั้นประชาชนกลุ่มใหญ่ที่อาศัยอยู่จึงขาด
การเข้าถึงบริการสุขภาพขั้นพื้นฐานในการส่งเสริมสุขภาพ 
ป้องกันโรค รักษาพยาบาล และฟื้นฟูสภาพ ดังนั้น จึงเป็น
ความท้าทายอย่างยิ่งต่อคอนโดมิเนียมจัดการสุขภาพ  
	 สภาพความเป็นอยู่ของประชาชนในคอนโดมิเนียม 
หรือหมู่บ้านจัดสรร มีการรวมตัวของคนในสังคมแบบ
หลวมๆ ต่างคนต่างอยู่ ตอนเช้าต่างพากันออกไปทำ�งาน 
ไปเรียนหนังสือ ตอนเย็นจึงกลับมา นับว่าเป็นความยาก
ลำ�บากของผู้ให้บริการสุขภาพในการค้นหากลยุทธ์เพื่อ
เข้าถึง เข้าใจ และร่วมพัฒนาเป็นอย่างยิ่ง คอนโดสุขภาพ 

หมู่บ้านสุขภาพเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพผู้อาศัย  กลุ่มงาน
เวชกรรมซึ่งนำ�โดย นายแพทย์ประพันธ์ ปลื้มภาณุภัทร 
ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการด้านปฐมภูมิ ได้มองเห็นความสำ�คัญ
ของการจัดการสุขภาพของผู้อาศัยในกลุ่มคนดังกล่าว จึง
ได้วางแผนการทำ�งานกับชุมชน ตั้งแต่การสำ�รวจจำ�นวน
คอนโดมิเนียมและหมู่บ้านจัดสรร จากนั้นได้พิจารณา
คัดเลือกเพื่อนำ�ร่องจัดการสุขภาพ กลยุทธ์ในการเลือก
ดำ�เนินการ ดูจากลักษณะของผู้อยู่อาศัยส่วนใหญ่เป็น
แบบเป็นเจ้าของและมีแนวโน้มอยู่นาน เหมือนเป็นบ้าน 
นิติบุคคลและคณะกรรมการคอนโดฯ     ให้ความสำ�คัญ 
ในที่นี้ได้เลือกดำ�เนินการในคอนโดมิเนียมเอื้ออาทรพื้นที่
รับผิดชอบของ รพ.สต. บางรักน้อย หมู่ 5 ซึ่งเป็นเครือข่าย 
ของโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า โดยมี Road Map เริ่ม
ต้นตั้งแต่กิจกรรมการทำ�ความรู้จักกันระหว่างเจ้าหน้าที่ 
จากโรงพยาบาลและจากสำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด
กับนิติบุคคลของคอนโดมิเนียม มีการเปิดใจบอก
วัตถุประสงค์ของการมาเยือน และการแสดงความ
ปรารถนาดีในเรื่องของสุขภาพ การสร้างความไว้วางใจ
มีการช่วยเหลือตามกำ�หนดนัด มีการแลกเปลี่ยนข้อมูล
สุขภาพ นิติบุคคลและคณะกรรมการคอนโดมีส่วนร่วมใน
การดูแลสุขภาพ มีการเสนอปัญหาสุขภาพ โรงพยาบาล
พระนั่งเกล้า สำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด สำ�นักงาน
ควบคุมโรคและระบาดวิทยาเขต 1 รพ.สต.บางรักน้อย 
ท้องถิ่น (เทศบาลตำ�บลไทรม้า) ร่วมกันสนองตอบใน
การแก้ปัญหา การมีส่วนร่วมของภาครัฐและเอกชนและ
ท้องถิ่นมีแผนการทำ�งานร่วมกัน  นำ�ไปสู่การทำ� MOU 
ระหว่างกัน    มีกิจกรรมร่วมกัน     การดำ�เนินงานครั้งนี้ 
มีหลักสำ�คัญคือ เราเป็นเพียงผู้กระตุ้นให้นิติบุคคลและ 

ความท้าทาย : คอนโดจัดการสุขภาพ
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ชุมชนนนท์

โดย   : ยุพา  (คนชุมชน)



ท้องถิ่นเกิดการตื่นตัว เห็นความสำ�คัญของการดูแล
สุขภาพของประชาชนที่พักอาศัย มองเห็นและร่วมกันนำ�
ไปสู่การแก้ปัญหาในที่สุด มีตารางการปฏิบัติกิจกรรมร่วม
กัน นอกจากนี้ยังมีการสร้างกลุ่มไลน์ ซึ่งประกอบด้วย
หลายภาคส่วน ได้แก่ ภาครัฐ คือ สสจ. รพ. รพ.สต. สคร. 
เขต 1 ท้องถิ่น เอกชน เพื่อส่งข่าวสารสุขภาพร่วมกัน 
	 กรณีศึกษา คอนโดจัดการสุขภาพที่คอนโดเอื้อ
อาทร บางรักน้อย หมู่ 5  ตำ�บลไทรม้า อ.เมือง จ.นนทบุรี
ข้อมูลพื้นฐานมีตึกทั้งหมด 40  ตึก มีประชาชนอาศัยอยู่
ประมาณ  6,000  คน ส่วนใหญ่เป็นวัยทำ�งาน สภาพ
ปัญหาพบว่า ประชาชนส่วนใหญ่เป็นโรคความดันโลหิต
สูง ขาดการออกกำ�ลังกาย รับประทานอาหารสำ�เร็จ 
(ประเภทถุง) ขาดการปฏิบัติตัวที่ดี และจากการสำ�รวจ
สิ่งแวดล้อมรอบบริเวณพบว่า มีลูกนํ้ายุงลายในกระถาง
ต้นไม้  ในยางรถยนต์เก่า ขาดอาสาสมัครในการดูแล
แต่ละตึก สมาชิกชมรมผู้สูงอายุมีจำ�นวนน้อย ในการ
จัดการสุขภาพ กิจกรรมแรกที่ดำ�เนินการไปแล้ว คือ การให้
วัคซีนป้องกันบาดทะยัก คอตีบ และไข้หวัดใหญ่ การสำ�รวจ
ลูกนํ้ายุงลายใส่ทรายเคมี การควํ่ากระถางและยางรถยนต์ 
การคัดกรองสุขภาพผู้สูงอายุโรคเข่าเสื่อม การให้ความรู้
เรื ่องโรคมือเท้าปาก      และการป้องกันไข้เลือดออก 
การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ การอบรมให้ความรู้เรื่อง
การช่วยฟื้นคืนชีพ     โดยใช้งบประมาณของท้องถิ่น 
การเชิญชวนสมัครสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ   และเชิญชวน
ผู้อาศัยสมัครเป็นอาสาสมัครดูแลคอนโดฯ ในแต่ละตึก 
ซึ่งผู้อาศัยให้การตอบรับที่ดี 
	 หลักสำ�คัญ ในการทำ�งานที่ก่อให้เกิดการมีส่วน
ร่วมคือเวลาประชาชน เรามักจะทำ�กิจกรรมร่วมกันในวัน

หยุด  มีกิจกรรมที่ทำ�ต่อเนื่องเป็นระยะ ตามสภาพปัญหา
ของประชาชนชาวคอนโดฯ
	 ผลการดำ�เนินงาน พบว่า ผู้อยู่อาศัยได้รับการ
ตรวจคัดกรองสุขภาพเบื้องต้น ได้รับวัคซีนป้องกันโรค
ตามฤดูกาล ซึ่งได้รับการตอบรับที่ดีในการดูแลสุขภาพ
ของผู้อยู่อาศัยจากนิติบุคคลและท้องถิ่น 
	 ผลลัพธ์ ในระยะเวลา 9 เดือน พบว่าชุมชนเข้ม
แข็งสามารถจัดการสุขภาพของผู้อยู่อาศัย และเข้าถึง
บริการมากขึ้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี  
	 สิ่งที่จะต้องดำ�เนินการต่อไป การกระตุ้นให้เกิด
อาสาสมัครในการดูแลประจำ�ตึก และการอบรมให้ความ
รู้ด้านสุขภาพแก่อาสาสมัคร
	 สรุป เป็นความท้าทายที่กลุ่มงานเวชกรรมสังคม
ได้มองเห็นปัญหาระยะยาวที่จะเกิดขึ้นถ้าไม่รีบจัดการ
สุขภาพของประชาชนที่อาศัยในคอนโดมิเนียมจำ�นวน
มาก และวางกลยุทธ์การทำ�งานใหม่ เปิดใจในการทำ�งาน 
ปรับกระบวนการทำ�งาน ปรับบทบาทของตนเองจากเป็น
ผู้ลงมือกระทำ�เอง เป็นผู้กระตุ้น ผู้สนับสนุนช่วยเหลือใน
การทำ�งาน โดยทำ�งานร้อยละ 20 แต่ได้ผลถึงร้อยละ 80 
ส่งผลถึงสุขภาพของประชาชนในภาพรวม และบรรลุเป้า
หมายตัวชี้วัดด้านสุขภาพ ตลอดจนสร้างความเข้มแข็งให้
กับนิติบุคคล คณะกรรมการคอนโดมิเนียม 
	 ยุพา คนชุมชนขอจบเรื่องเล่าไว้เท่านี้ พบกันใหม่
ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ 
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	 สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่านนะครับ อย่างที่เราทราบกันดี
ว่าพืชสมุนไพรนั้นมีประโยชน์ทางยา แต่ประโยชน์จะเกิดขึ้นจริง
ได้ต้องใช้สมุนไพรให้ถูกต้น ถูกกับโรคที่เป็น ใช้ถูกส่วนของพืช ถูก
ฤดูกาลของการสะสมตัวยาสำ�คัญ ถูกขนาดการรักษา ตลอดจนถูก
ขั้นตอนการแปรรูปการนำ�มาใช้ครับ  สำ�หรับคอลัมม์ฉบับนี้ผมขอ
เล่าถึงสมุนไพรอีกต้นที่ปัจจุบันชื่อต้นไม้เป็นที่รู้จักกันเป็นอย่างดี
และถูกนำ�มาใช้เป็นยาแผนโบราณมานานแล้ว แต่กลับพบว่ายังคง
มีความสับสนกันอยู่ในเรื่องที่มาว่าเป็นต้นไม้ชนิดใด นั่นคือ “ว่าน
ชักมดลูก” ครับ โดยพืชสมุนไพรที่ถูกเรียกกันว่าเป็นว่านชักมดลูก 
ทั้งยังมีรูปร่างหน้าตาของต้นคล้ายกันมากมีอยู่ด้วยกัน ๔ ชนิด 
ทั้งนี้ ๓ ชนิดแรกเป็นพืชดั้งเดิมของประเทศไทยเอง ได้แก่ Curcu-
ma comosa, C. elata, C. latifolia ส่วนอีกชนิดเป็นพืชที่มีถิ่น
กำ�เนิดในประเทศอินโดนีเซีย แต่ถูกนำ�เข้ามาแพร่ในประเทศไทย 
ได้แก่ C. xanthorrhiza นอกจากจะมีความสับสนในเรื่องชนิด
ของต้นแล้วครับ ยังพบว่าว่านชักมดลูกยังถูกเรียกแบ่งเป็นต้นว่าน
ชักมดลูกตัวผู้ และต้นว่านชักมดลูกตัวเมียอีกด้วยในหลายพื้นที่ 
โดยพืชทั้ง ๒ ต้น C. comosa และ C. xanthorrhiza นั้นถูกเรียก
รวมว่าเป็นว่านชักมดลูกตัวเมีย ส่วนพืชอีก ๒ ต้น C. elata และ 
C. latifolia ถูกเรียกรวมว่าเป็นว่านชักมดลูกเพศผู้ แต่ไม่ว่าจะมี
ความสับสนเพียงใดจากหลักฐานเชิงประจักษ์ในปัจจุบันเราพบ
รายงานว่าว่านชักมดลูกท่ีถูกต้องและเป็นชนิดท่ีใช้เป็นยาไทยกัน
มาแต่โบราณกาลแท้ที่จริงคือ C. comosa ชนิดเดียวเท่านั้นครับ 
	 ว่านชักมดลูก “C. comosa” เป็นพืชใบเลี้ยงเดี่ยว อยู่
ในสกุลเดียวกับพวกขมิ้นชัน ดอกกระเจียว โดยเป็นพืชที่มีลักษณะ
เด่นที่มีหัวอยู่ใต้ดิน รูปร่างกลมรีตามแนวตั้ง มีแขนงสั้น เนื้อในสี
ขาวนวลออกเหลืองได้ สำ�หรับต้นจะสูงได้ถึง ๑ เมตร ใบรูปวงรี

ว่านชักมดลูก....สมุนไพรไทยเพื่อสตรี
แกมใบหอกออกเป็นกระจุกเหนือดิน มีแถบสีม่วงแดงที่บริเวณ
กลางใบ ท้องใบเกลี้ยงไม่มีขน ดอกออกเป็นช่อมีก้านช่อดอกสั้นๆ
ยาวออกมาจากกาบใบ ใบประดับมีสีสรรสวยงามปลายมีสีชมพู
อมม่วง ดอกย่อยมีกลีบปากสีขาว และมีแถบสีเหลืองบริเวณเส้น
กลางแผ่นกลีบปากครับ
         	 ในตำ�รายาสมุนไพรของไทยมีระบุใช้ว่านชักมดลูกเป็น
ส่วนผสมหลักของตำ�รับยาเพื่อรักษาอาการต่างๆของสตรีครับ 
ไม่ว่าจะเป็นอาการประจำ�เดือนมาไม่เป็นปกติ ปวดท้องประจำ�
เดือน ตกขาว ซึ่งจากผลการศึกษาวิจัยในปัจจุบันพบว่าผงหัว
ใต้ดินโดยตรงและสารสกัดจากว่านชักมดลูกให้ผลการทดลองดี
พอกัน จึงทำ�ให้การพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์บริโภคสามารถทำ�ได้ง่าย
ไม่ว่าจะเป็นการนำ�หัวว่านมาต้ม ดอง ทำ�เป็นผงละเอียดใส่เป็น
ยาแค็ปซูล หรือใช้สารสกัดหยาบบรรจุในแค็ปซูล ส่วนสารสำ�คัญ
ในว่านชักมดลูกเราพบรายงานเป็นกลุ่มไฟโตรเอสโตรเจน ซึ่งออก
ฤทธ์ิคล้ายกับฮอร์โมนเพศหญิงทำ�ให้ส่งผลที่ดีในการรักษาสุขภาพ
ต่างๆของสตรีวัยทอง นอกจากนั้นยังแสดงถึงฤทธิ์อื่นๆ อีกไม่ว่า
จะเป็นฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ฤทธิ์ลดไข้และฤทธิ์ลดการอักเสบด้วย
นะครับ 
	 พืชชนิดนี้นอกจากจะถูกกล่าวในตำ�รายาแผนโบราณ
ต่างๆ แล้วยังพบว่าถูกประกาศเข้าบัญชียาหลักแห่งชาติที่ได้จาก
สมุนไพร ปี พ.ศ.๒๕๕๔ โดยระบุเป็นส่วนประกอบสูตรตำ�รับยา
ต้มสำ�หรับสตรีหลังคลอด มีข้อบ่งใช้ขับนํ้าคาวปลา บำ�รุงเลือด 
ช่วยให้มดลูกเข้าอู่เร็วในหญิงหลังคลอด และมีข้อควรระวังในการ
รับประทานสมุนไพรชนิดน้ีร่วมกับยาในกลุ่มสารกันเลือดเป็นลิ่ม 
และยาต้านการจับตัวของเกล็ดเลือด เนื่องจากอาจทำ�ให้เลือดแข็ง
ตัวช้าลง หรือเพิ่มโอกาสความเสี่ยงของการเกิดจํ้าเลือดและภาวะ
เลือดออกผิดปกติได้ครับ

ว่านชักมดลูกปัจจุบันพบว่ามีการปลอมปนจากความไม่รู้ หรือมีภูมิปัญญาความรู้ที่ผิด หรือจากความจงใจ ในตลาดขายวัตถุดิบสมุนไพรหัวว่านชักมดลูกซึ่งเป็นส่วน

ที่นำ�มาทำ�ยา จากลักษณะหัวที่คล้ายกันมากทำ�ให้จำ�แนกยาก จึงได้มีการนำ�เทคโนโลยีทางด้านพันธุวิศวกรรมพืชมาเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังในการตรวจสอบภาพ

ลายพิมพ์  DNA เพื่อยืนยันว่าใช่ว่านชักมดลูกจริงหรือไม่ เนื่องจาก C. latifolia ที่ปลอมปนมามีรายงานความเป็นพิษในระดับสัตว์ทดลองสูง เช่น ในเรื่องพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวที่น้อยลง กล้ามเนื้ออ่อนแรง และ C. elata มีรายงานแสดงถึงฤทธิ์ฆ่าเซลล์ในระดับเซลล์ทดลอง KB cell line และ NCI-H187 cell line. 

ภาพต้นว่านชักมดลูก: ๑.ลักษณะต้นมีลักษณะเด่นที่มีแถบสีม่วงแดงกลางเส้นใบ  ๒.ช่อดอกและดอกย่อย  ๓.หัวใต้ดิน   ๔. หัวใต้ดินตากแห้ง ฝานเป็นชิ้นบาง

๑ ๔๓๒
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ท่องโลกกว้างสมุนไพร

โดย  : ภ.ก. เรวัต  เตียสกุล



	 โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าได้เห็นความสำ�คัญและ
บทบาทของแพทย์ทางเลือกต่างๆ จึงส่งเสริมให้มีการศึกษา
และพัฒนางานมาเป็นลำ�ดับ ตั้งแต่ปี พ.ศ.2541 โดยอาศัย
พื้นที่ของหน่วยงานเวชกรรมฟื้นฟูเป็นสถานที่รักษา เริ่มจาก 
8 เตียง จนปัจจุบันย้ายมาเปิดบริการที่อาคารซ่อมบำ�รุง (ติด
กับอาคารศรีสุลาลัย) ชั้น 1 และ 2 มีจำ�นวนเตียงทั้งสิ้น 46 
เตียง โดยให้บริการตรวจรักษา

v	ฝังเข็ม 
v	ครอบแก้ว
v	รมยา
v	ยาสมุนไพรจีน
v	การบำ�บัดโรคแบบโฮมิโอพาธีย์ 

อัตรากำ�ลัง
	 แพทย์แผนปัจจุบัน	 4	 คน
	 แพทย์แผนจีน		  1	 คน
	 พยาบาลวิชาชีพ		  2	 คน
	 ผู้ช่วยพยาบาล		  1	 คน
	 พนักงานช่วยเหลือคนไข้	 3	 คน
	 พนักงานทั่วไป		  1	 คน
วันเวลาให้บริการ
	 ทุกวันจันทร์-ศุกร์   ตั้งแต่เวลา 08.00-16.00 น. 
หยุดวันเสาร์ อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ ติดต่อสอบถาม 
โทร. 02-528-4567 ต่อ 8010, 8011
อัตราค่าบริการ
j 	ฝังเข็มเพื่อการรักษา 300 บาท (สิทธิเบิกจ่ายตรงเบิกได้ 100 

บาท ชำ�ระเงินเอง 200 บาท สิทธิ UC และสิทธิประกันสังคม 
ใช้สิทธิได้โดย Consult จากแผนกที่ตรวจมา)

j 	ฝังเข็มเพื่อสุขภาพ 300 บาท (กรณีชำ�ระเงินเอง) 
j 	ครอบแก้วเพื่อสุขภาพ 200 บาท (ชำ�ระเงินเอง เบิกไม่ได้ทุกสิทธิ)
j 	รมยาเพื่อสุขภาพ 200 บาท (ชำ�ระเงินเอง เบิกไม่ได้ทุกสิทธิ)
j 	Homeopathy 300 บาท (ชำ�ระเงินเอง เบิกไม่ได้ทุกสิทธิ)

โดย : อรทัย

งานแพทย์ทางเลือก/ฝังเข็ม

ขั้นตอนการมารับบริการ(ทั้งผู้ป่วยใหม่และผู้ป่วยเก่า)
1.	 ทำ�บัตร/ยื่นขอประวัติ ที่งานเวชระเบียน ชั้น 1 อาคาร

เจษฎาบดินทร์
2.	 สิทธิเบิกได้ รัฐวิสาหกิจ เบิกจ่ายตรงกรมบัญชีกลาง 

ชำ�ระเงินเอง ให้นำ�ประวัติที่รับจากเวชระเบียนมา
ติดต่อที่แผนกได้เลย

3.	 สิทธิ UC และ ประกันสังคม โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า 
ต้องพบแพทย์แผนปัจจุบันเพื่อตรวจการรักษาก่อน

4.	 สิทธิ UC โรงพยาบาลในจังหวัดนนทบุรี ต้องมีหนังสือ
ส่งตัวจากต้นสังกัดของตนเอง ระบุว่า “ฝังเข็ม” นำ�มา
ยื่นที่ห้องตรวจสอบสิทธิ์ และพบแพทย์แผนปัจจุบัน
เพื่อตรวจก่อนมารับบริการ

5.  	สิทธิ UC ที่ไม่ใช่สถานพยาบาลในจังหวัดนนทบุรี ต้อง
ชำ�ระเงินเอง

6.	 ติดต่องานแพทย์ทางเลือก/ฝังเข็ม ที่ชั้น 1 อาคารซ่อม
บำ�รุง (ติดกับอาคารศรีสุลาลัย) เพื่อตรวจรักษาต่อไป

7.	 กรณีผู้ป่วยเก่านำ�บัตรนัดมาติดต่อที่งานแพทย์ทาง
เลือก-ฝังเข็ม ได้เลย

8.	 กรณีที่ผิดนัด ผู้มารับบริการต้องติดต่อตรวจสอบสิทธิงาน
เวชระเบียน ก่อนมาติดต่อที่งานแพทย์ทางเลือก/ฝังเข็ม

	 การฝังเข็ม เป็นวิธีการรักษาโรค ฟื้นฟู สร้างเสริม 

ป้องกันโรค โดยการใช้เข็มปักไปยังตำ�แหน่งต่างๆ ของ
ร่างกาย ที่เป็นจุดเฉพาะ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อปรับสมดุล
ของร่างกาย ช่วยระงับความเจ็บปวด ลดการเกร็งของกล้ามเนื้อ

	 การฝังเข็มทำ�ให้เกิดการหลั่งสารต่างๆ ในร่างกาย ใน
ระบบ Neuroendocrine และ Cytokine และ Hor-
mone บางอย่าง ในระบบประสาทส่วนกลางและ
ส่วนปลาย กระตุ้นให้มีการปรับตัวของระบบประสาท
อัตโนมัติ ซึ่งควบคุมเส้นโลหิตและการทำ�งานของ
อวัยวะภายในร่างกาย

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

บริการน่ารู้



บ้านกรูด บางสะพาน ประจวบคีรีขันธ์

 ไปกี่ครั้งก็ชอบเหมือนเดิม เป็นความทรงจำ�ที่ดีกับ

สถานที่และผู้คน บ้านกรูดเป็นหนึ่งในนั้น   บรรยากาศ

ที่สงบ  ชาดหาดสะอาดสะอ้าน   ผู้คนที่เป็นมิตร 

นักท่องเที่ยวไม่มากนัก   ไม่ต้องไปแย่งกันหายใจ 

แย่งกันกิน ชีวิตดำ�เนินอย่างช้าๆ สบายๆ 	

	 ไปบ้านกรูดคร้ังน้ี เป็นคร้ังท่ี 4 เห็นจะได้ คราวน้ีบรรยายกาศ

แบบคณะทัวร์ รถบัส 1 คัน กรรมการและเจ้าหน้าที่จากร้านค้า

สวัสดิการโรงพยาบาลพร้อมผู้ติดตามเกือบ 30 ชีวิต ออแกไนซ์ทีม

งานคุณชาย เดินทางกันแต่เช้าไปถึงบ้านกรูดเที่ยงพอดี กินข้าวกัน

ที่ร้านปลาทู ซีฟู้ด ที่อยู่ริมหาด เดินทางมาท่าเรือของ  กิ๊ก  ไดฟวิ่ง

ทัวร์ ทริปวันนี้มีโปรแกรมดำ�นํ้าเกาะทะลุ อากาศช่วงต้นเดือน

กุมภาพันธ์ยังไม่ร้อนเท่าไร แต่เจอฝนปรอยๆ บ้าง เรือแล่นมา

ราวสัก 1 ชั่วโมง พอมองเกาะที่เป็นรูอยู่ไกลๆ เป็นว่าถึงแล้วเกาะ

ทะลุ แอคชั่นถ่ายภาพกันไปหลายเฟรม สต๊าฟพาเราดำ�นํ้าหน้า

หาดกรวดและหาดเทียนของเกาะทะลุ แถวนี้เป็นแหล่งดำ�นํ้าชม

ปะการังที่ดี ปลาสวยหลายๆ ชนิด ว่ายรอบตัวเรา เล่นกันพักใหญ่

หลังขึ้นจากนํ้าเล่นเอาหลายคนสั่น บนเรือมีของว่างเป็นแตงโม 

กับปลาหมึกสดๆ   ที่ลูกเรือเพิ่งตกได้  แล่หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ  จิ้มกับ

วาซาบิให้ได้ลองชิมกัน กลับเข้าฝั่งมาที่พัก สวนบ้านกรูด บีช รีสอร์ท 

สัก 4-5 โมงเย็น เป็นเวลาชิลๆ ออกไปปั่นจักรยานแบบสบายๆ 

เลาะตามถนนเลียบชายหาดที่สงบ ผู้คนน้อย ไม่พลุกพล่านปั่นกัน

ไปสุดหาดด้านเหนือก่อนกลับมาที่พักพอได้เหงื่อซึม อาบนํ้ากิน

ข้าวเย็นที่รีสอร์ทแบบบรรยากาศคาราโอเกะ อิ่มหนำ�สำ�ราญแล้ว

ขอตัวไปเดินย่อยอาหารริมชายหาด เดี๋ยวนี้ที่พัก ร้านค้ามีมากขึ้น 

แต่ความสงบยังคงอยู่ เป็นบรรยากาศแบบสบายๆ ไม่ต้องรีบร้อน 

เดินมาสักพักแวะจิบกาแฟที่ร้าน Cafe De Wa ตกแต่งร้านน่ารักด ี

มีโปสการ์ดจำ�หน่ายพร้อมส่งให้ด้วย เลยขอเขียนส่งให้เพื่ิอนสักใบ

สองใบ ให้อิจฉาเล่น

	 ตอนเช้าปกติมาทุกครั้งต้องไปตลาดเช้าตรงสถานีรถไฟ

จะมีอาหารแบบท้องถิ่นขายแปลกหูแปลกตาเรา แต่วันนี้แค่เดิน

รับลมที่ริมหาดพร้อมช็อบปิ้งอาหารทะเลแห้งจากชาวบ้านที่นำ�มา 

ตั้งขายหน้าที่พัก อาบนํ้าเก็บสัมภาระ รับอาหารเช้าที่ทางรีสอร์ท

จัดให้ โปรมแกรมต่อไปคือ ไหว้พระมหาธาตุเจดีย์ภักดีประกาศ 

ตั้งอยู่บนเขาธงชัย ไม่ไกลจากที่พักนัก แวะกินข้าวเที่ยงที่ร้านอุดม

โภชนา ปากแม่นํ้าปราน ปลาหมึกแดดเดียวรสชาติแปลกดี  เดิน

ทางต่อมาถึงหัวหิน แวะสวนนํ้า santorini park สำ�หรับวัยรุ่นก็

เล่นที่สวนนํ้า ส่วนผู้สูงวัยเดินช็อปที่ร้านค้าสไตล์สถาปัตยกรรมฟ้า

ขาวแบบเกาะซานโตรินี ประเทศกรีซ  เวลาผ่านไป 3 ชั่วโมง กลับ

มาขึ้นรถมุ่งหน้ากลับอย่างสวัสดิภาพ ทริปนี้ 2 วัน 1 คืน สนุกจัง

ตังค์อยู่ครบ แล้วพบกันใหม่

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

มุมคลายเครียด

โดย : เทศสยาม  บุญยมาลิก



การบริหารจิตด้วยการสวดมนต์
	 การสวดมนต์ คือ การชำ�ระจิต การสวดมนต์ทำ�ให้จิตมีที่พึ่ง ปลอดภัย 
การสวดมนต์ทำ�ให้จิตผ่องใสและเบิกบาน
	 จิตเหมือนผ้า อารมณ์เหมือนนํ้าแกง จิตเป็นทุกข์ขุ่นมัวเหมือนผ้าถูก 
นํ้าแกง มนต์เหมือนนํ้ายาที่ช่วยซักผ้าให้สะอาด ชำ�ระนํ้าแกงออกจากเสื้อผ้า 
เมื่อเสื้อผ้าสะอาด ผู้สวมใส่ก็มั่นใจ ใจที่มั่นคงก็ทำ�ให้ผู้ใช้มั่นใจ     เสื้อผ้าที่สวมใส่ 
เราต้องถอดซักทุกวันจึงจะสะอาด ฉันใดจิตใจของเราก็เช่นกันจะเปื้อนอารมณ์
ทุกวินาทีที่ทำ� พูด คิด เราจึงต้องชำ�ระใจในทุกวินาที
 	 การสวดมนต์คือ การชำ�ระใจที่ดีที่สุด  สวดยาวหรือสั้น ไม่สำ�คัญเท่า 
“สวดบ่อยๆ” จนกระทั่งชำ�นาญ เมื่อชำ�นาญแล้ว คราวจิตคับขัน บทสวดมนต์
นั้นก็จะผุดขึ้นในใจโดยอัตโนมัติ การสวดมนต์เหมือนสปาใจ คือ จิตตสปา ทำ�ให้
จิตผ่องใสเบิกบานสดชื่น เมื่อสวดมนต์จะทำ�ให้เกิดสิ่งมหัศจรรย์ในชีวิต คือ 
เทวดาตามรักษา เรียนเก่ง ความจำ�ดี คิดได้ละเอียด ความคิดถูกกำ�จัดระเบียบ
ไม่วกวน ระบบไหลเวียนของเลือดดี อายุยืน ไม่ประสบอุบัติเหตุ มีคนรักตลอด
เวลา ไปเจรจางานใดมักจะสำ�เร็จ
          	 ขอให้ทุกๆ คนฝึกหัดสวดมนต์กันอย่างจริงจัง ให้สวดกันวันละหลายๆ 
รอบ สวดต่อเนื่องทุกวันอย่าให้ขาด สวดเอง ไม่ต้องรอเวลา  เราสวดมนต์ได้ทุก
เวลา...
	 เชิญน้อมจิตใจสวดมนต์จิตตสปา สร้างความสงบแก่จิตใจ โดยเตรียม
พร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ ตั้งใจระลึกถึงพระรัตนตรัยอันเป็นที่พึ่งสูงสุดของ

ชาวพุทธน้อมเข้ามาไว้ในใจ แล้วสวดมนต์ไปตามลำ�ดับ
ที่มา: คัดย่อมาจาก คู่มือสวดมนต์ อุบาสกอุบาสิกา วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก

จิตตสปา

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า สายพันธุ์ใหม่ 2012
	 เป็นไวรัสกลุ่มเดียวกับที่ก่อโรคซาร์ส แต่คนละ
สายพันธุ์ โดยพบการติดเชื้อนี้เป็นครั้งแรกที่ประเทศ
ซาอุดิอาระเบีย เมื่อปี ค.ศ.2012
	 อาการ

	 การป้องกัน	
c 	หลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังประเทศที่มีการระบาด

ของเชื้อ
c 	หลีกเลี่ยงการสัมผัสผู้ที่สงสัยว่าอาจติดเชื้อ	
c	หลีกเลี่ยงการเข้าไปในที่แออัดหรือที่สาธารณะที่มีคน

จำ�นวนมาก

รู้ทัน MERS-CoV

c 	สวมหน้ากากอนามัย
c 	ล้างมือบ่อยครั้งด้วยนํ้าและสบู่
c 	ปิดปาก ปิดจมูก ขณะไอ-จาม
c 	ใช้ช้อนกลางเมื่อรับประทานอาหารร่วมกับผู้อื่น
c 	พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
	 ดื่มนํ้าสะอาด และออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ
c 	หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับปศุสัตว์มีชีวิต หรือสัตว์ป่า ใน

กรณีที่เดินทางไปประเทศตะวันออกกลาง

	 ใครบ้างที่ควรไปพบแพทย์  ผู้ที่มีอาการไข้ ไอ นํ้ามูก 
หายใจหอบเหนื่อย หรือหายใจลำ�บาก ภายในระยะเวลา 14 วัน 
หลังจากเดินทางกลับมาจากกลุ่มประเทศที่มีการพบผู้ติดเชื้อ โดย
ต้องแจ้งประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบด้วย

ภาพจาก : www.teenee.com

ภาพจาก : www.dek-d.com

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ธรรมน่ารู้ 

ดูแลสุขภาพ

โดย : บุญช่วย  คล้ายเมือง

โดย : ลอยชาย บุญปลื้ม



โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า
91 ถนนนนทบุรี   ตำ�บลบางกระสอ

อำ�เภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี  11000

ที่  นบ  0032.202/พิเศษ

ชำ�ระฝากส่งเป็นรายเดือน

ใบอนุญาตเลขที่  27/2535

ปทจ.นนทบุรี

1.	 นายพิทยา  	 ว่าพัฒนวงศ์
2.	 นายวชิร  	 รุจิโมระ
3.	 นายพงษ์สรร 	 สุวรรณ
4.	 นายสินชัย 	 แว่นไวศาสตร์
5.	 นางสาวอภิญญา 	 กุลฑลลักษมี
6.	 นางสาวสุพจมาลย์ 	 กิจฉวี
7.	 นางประดับ 	 ทองใส
8.	 นางอรทัย 	 ปึงวงศานุรักษ์

คณะทำ�งาน  9.	นางยุพา 	 สุทธิมนัส
10.	นางสุวันดี 	 บัญชรเทวกุล
11.	นางยินดี 	 โพธิวร
12.	นางวรัญญา 	 ขาวเหลือง
13.	นายเทศสยาม 	 บุญยมาลิก
14.	นางสาวสมพร 	 เหว่าไว
15.	นางสาวกาญจนา 	 มีลาภา
16.	นางเบญจมาศ 	 ลงวุฒิ
สำ�นักงาน

ห้องสมุดโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า
อำ�เภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000
โทร 02-527-8047

พิมพ์ที่
สวัสดีการพิมพ์ โทร 02-525-2155

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

การ์ตูน


