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	 ในที่สุดวันที่คนไทยทั้งชาติไม่อยากให้เกิดขึ้นก็มาถึง 13 
ตุลาคม 2559 ชาวไทยต่างโศกเศร้าอาลัยที่ในหลวงรัชกาลที่ 9 ได้
เสด็จสวรรคต  ในฐานะที่ท่านเป็น “พ่อ” ของปวงชนชาวไทย ขอ
น้อมนำ� “คำ�พ่อสอน” เพื่อเป็นแนวทางในการดำ�เนินชีวิต “ตามรอย
พ่อ” ต่อไป  
                       36 แผนที่ ชีวิตของพ่อ
 1. 	 ขอบคุณข้าวทุกเม็ด นํ้าทุกหยด อาหารทุกจานอย่างจริงใจ 
 2	 อย่าสวดมนต์เพื่อขอสิ่งใด นอกจากปัญญา และ ความกล้าหาญ 
 3. 	 เพื่อนใหม่ คือ ของขวัญที่ให้กับตัวเอง เพื่อนเก่า คือ อัญมณีที่นับ

วันเพิ่มคุณค่า 
 4. 	 อ่านหนังสือธรรมะปีละเล่ม 
 5. 	 ปฏิบัติกับผู้อื่นเช่นเดียวกับที่ปฏิบัติต่อตนเอง 
 6. 	 พูดคำ�ว่า ขอบคุณ ให้มากๆ 
 7. 	 รักษา ความลับ ให้เป็น 
 8. 	 ประเมินคุณค่าของการให้อภัยให้สูง 
 9. 	 ฟังให้มากๆ แล้วจะได้คู่สนทนาที่ดี 
10. 	ยอมรับความผิดพลาดของตนเอง ใครตำ�หนิ รู้แก่ใจว่าเป็นจริง 
11. 	หากล้ม จงอย่ากลัวที่จะลุกขึ้นมาใหม่ 
12. 	เมื่อเผชิญหน้ากับงานที่หนัก จงคิดว่าเป็นไปไม่ได้ที่จะล้มเหลว 
13. 	อย่าถกเถียงธุรกิจในลิฟต์ 
14. 	ใช้บัตรเครดิตเพื่อความสะดวก อย่าใช้เพื่อก่อหนี้สิน 
15. 	อย่าหยิ่งที่จะกล่าวคำ�ว่า ขอโทษ 
16. 	อย่าอายที่จะพูดว่าไม่รู้ 
17. 	ระยะทางนับพันกิโลเมตร แน่นอนมันไม่ราบรื่นตลอดทาง 
18. 	เมื่อไม่มีใครเกิดมาวิ่งได้ ควรทำ�สิ่งต่างๆอย่าง ค่อยเป็น ค่อยไป 
19. 	การประหยัดเป็นบ่อเกิดแห่งความรํ่ารวย เป็นต้นทางแห่งความ

ไม่ประมาท 

สารจากผู้อำ�นวยการ โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า

	 สหรัฐอเมริกามีการแพทย์ที่ก้าวหน้าเป็นอันดับต้นๆ ของ
โลก และมีค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพสูงเกือบที่สุดในโลก แต่กลับมีผลผลิต
ทางสุขภาพที่ด้อยกว่าประเทศพัฒนาแล้วอื่นๆ เมื่อดูจากตัวชี้วัดต่างๆ 
เช่น อัตราการตายของทารกอายุคาดเฉลี่ยของประชากร การเข้าถึง
บริการ ความปลอดภัยของผู้ป่วย ประสิทธิภาพ และความเป็นธรรม
	 คำ�ถามคือ เกิดอะไรขึ้นกับระบบบริการทางการแพทย์ของ
สหรัฐอเมริกา ?
	 ปัญหานี้เกิดจากหลายปัจจัย แต่ที่น่าสนใจคือ ส่วนหนึ่งเกิด
จากระบบธุรกิจประกันของสหรัฐอเมริกาเอง
	 ธุรกิจประกันมีอิทธิพลอย่างมากต่อระบบบริการทางการ
แพทย์ของสหรัฐอเมริกา เนื่องจากเป็นผู้จ่ายเงินถึงสามในสี่ส่วนของ
ค่าบริการทางการแพทย์ทั้งหมดที่เกิดขึ้นในแต่ละปี ในความเป็นจริง 
บริษัทประกันมีอำ�นาจต่อรองกับแพทย์เพื่อควบคุมค่าใช้จ่ายในการ
รักษาแต่ละครั้ง นอกจากนี้พบว่าเบี้ยประกันสุขภาพก็สูงขึ้นเรื่อยๆ จน
คนส่วนหนึ่งไม่สามารถทำ�ประกันสุขภาพได้ หากเจ็บป่วยขึ้นมาก็ต้อง
เสี่ยงกับปัญหาการเงินถึงขั้นล้มละลาย
	 การฟ้องเรียกค่าเสียหายกับแพทย์ในสหรัฐอเมริกาเป็นสิ่งที่
ทำ�ได้ง่ายมาก เนื่องจากไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการฟ้อง ทนายความจะ

ได้ค่าตอบแทนเป็นสัดส่วนตามมูลค่าการชดเชยที่ผู้เสียหายได้รับเมื่อ
ชนะคดี แต่หากแพ้คดีก็ไม่ต้องจ่ายค่าทนาย ด้วยรูปแบบนี้ ทนายความ
จึงได้รับผลประโยชน์อย่างมากจากการที่ผู้ป่วยฟ้องแพทย์ จึงมีแนวโน้ม 
สนับสนุนให้ผู้เสียหายฟ้องคดีมากกว่าใช้วิธีอื่นๆ     และเรียกค่าเสียหาย
เป็นจำ�นวนที่สูงมาก นอกจากนี้กลุ่มทนายยังเป็นกลุ่มที่ต่อต้านการ
แก้ไขกฎหมายเพื่อแก้ปัญหาการฟ้องคดีทางการแพทย์ เพราะมอง
ว่ากระทบต่ออาชีพและรายได้ของตนโดยตรงและด้วยเหตุท่ีมีการ
ฟ้องแพทย์มากขึ้นเรื่อยๆ ผลที่ตามมาคือ บริษัทประกันไม่ยอมรับทำ�
ประกันวิชาชีพให้แพทย์ หรือไม่ก็เรียกเก็บเบี้ยประกันในอัตราที่สูงมาก 
จนแพทย์ส่วนหนึ่งไม่สามารถทำ�ประกันได้  ต้องลาออก เลิก ลดบริการ 
หรือย้ายไปรัฐอื่น เพราะมิฉะนั้นก็จะเสี่ยงต่อการจ่ายค่าเสียหายเป็น
จำ�นวนที่สูงมากหากแพ้คดีจนทำ�ให้เกิดปัญหาขาดแคลนแพทย์อย่าง
หนักในบางที่
	 แล้ววันนี้คุณมีประกันหรือยัง ?
	 “การรักษาพยาบาลคือ การทำ�ธุรกรรมทางการเงินธรรมดาๆ” 

   เป็นความเห็นที่ผิดอย่างมหันต์-Paul Krugman

หมอ นักกฎหมาย และ(นาย)ประกัน

(รับเชิญ)

20.	 คนไม่รักเงิน คือ คนที่ไม่รักชีวิต ไม่รักอนาคต 
21. 	ยามทะเลาะกัน คนที่เงียบก่อน คือ ผู้ได้รับการสั่งสอนที่ดี 
22. 	ชีวิตนี้ฉันไม่เคยได้ทำ�งานเลยสักวัน ทุกวันล้วนเป็นวันที่สนุกสนาน 
23. 	จงใช้จุดแข็ง อย่าเอาชนะจุดอ่อน 
24.	 เป็นหน้าที่ของเราที่จะพูดให้ผู้อื่นเข้าใจ มิใช่หน้าที่ที่ผู้อื่นจะ

ทำ�ความเข้าใจ 
25. 		เหรียญเดียวมีสองหน้า ความสำ�เร็จและความล้มเหลว 
26.	 	อย่าตามใจตนเอง เรื่องยุ่งๆ ล้วนเกิดขึ้นจากการตามใจตนเองทั้งสิ้น 
27. 		ฟันร่วงเพราะมันแข็ง ลิ้นยังอยู่เพราะมันอ่อน 
28. 		อย่าดึงต้นกล้าให้โตไว (อย่าใจร้อน) 
29. 		ระลึกถึงความตายวันละ 3 ครั้ง ชีวิตจะมีสุขและมีการให้อภัย 
30. 		ถ้าติดกระดุมผิดเม็ด เม็ดต่อไปก็ผิดหมด 
31. 		งานทุกชิ้นต้องกำ�หนดเวลาวันที่เสร็จ 
32. 		จงเป็นนํ้าครึ่งแก้วตลอดชีวิต เพื่อเรียนรู้เพิ่มเติมได้ตลอด 
33. 		ดาวเดือนที่สูงอยากได้ต้องปีน บันไดสูง 
34.		 มนุษย์ทุกคนมีงานมากมายในชีวิต จงทำ�งานที่สำ�คัญที่สุดก่อนเสมอ 
35. 		หนังสือคือ ศูนย์รวมปัญญาของโลก จงอ่านหนังสือเดือนละเล่ม 
36. 		ระเบียบวินัย คือ คุณสมบัติที่สำ�คัญที่สุดในการดำ�รงชีวิต
			  ขอน้อมเกล้าน้อมกระหม่อม สำ�นึกในพระมหากรุณาธิคุณหา

ที่สุดมิได้  						    
		                 นายแพทย์วิรุฬห์  พรพัฒน์กุล		
		               ผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า

นพ.สรวุฒิ เกษมสุข

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

สารจากผู้อำ�นวยการ / บทบรรณาธิการ



	 J วันที ่ ๑๓  ตุลาคม ๒๕๕๙ เป็นวันที ่ประชาชน
ทั่วฟ้าเมืองไทยต่างโศกเศร้า ที ่ได้รับประกาศแถลงการณ์
จากสำ�นักพระราชวัง ความว่า พระบาทสมเด็จพระปรมินทร
มหาภูมิพลอดุยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดี จักรีนฤบดินทร
สยามมินทราธิราช บรมนาถบพิตร สวรรคต ณ โรงพยาบาล
ศิริราช...คณะผู ้บริหาร และเจ้าหน้าที ่ของโรงพยาบาลพระนั ่งเกล้า 
ขอน้อมรำ�ลึกในพระมหากรุณาธิคุณและร่วมถวายความ
อาลัย พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุยเดช ส่ง
เสด็จ...พระองค์จะสถิตในดวงใจของปวงชนตลอดไป...ด้วย
เกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ......
	 J … ก่ อ น อื ่ น ข อ น้ อ ม นำ � พ ร ะ บ ร ม ร า โช ว า ท
ของพระองค์ท่าน ความตอนหนึ่งว่า “การทำ�งานให้มี
ประสิทธิผลและให้ดำ�เนินไปได้โดยราบรื ่นจำ�เป็นอย่างยิ ่ง
ที ่จะต้องทำ�ด้วยความรับผิดชอบอย่างสูง ไม่บิดเบือนข้อ
เท็จจริง ไม่บิดเบือนจุดประสงค์ที ่แท้จริงของงาน  สำ�คัญ
ที่สุดต้องเข้าใจความหมายของคำ�ว่า ความรับผิดชอบ 
ให้ถูกต้อง” เราชาวพระนั ่งเกล้า เป็นข้าแผ่นดินที ่เกิดใน
รัชกาลที ่ ๙ และยังปฏิบัติงานในโรงพยาบาลที ่ใช้พระนาม
ของรัชกาลที ่ ๓ ด้วยเหตุนี ้ ขอให้เราท่านได้น้อมนำ�คำ�สอน
ของพระองค์ท่านมาใช้ปฏิบัติในการทำ�งานตลอดไป J…
ฉบับนี ้ คงเป็นฉบับที ่แสดงถึงความเป็นเอกลักษณ์และ
วัฒนธรรมของโรงพยาบาลพระนั ่งเกล้า ที ่ได้แสดงออกถึง
ความจงรักภักดี โดยได้จัดให้มีการทำ�บุญตักบาตร ทุกวัน
อังคาร และได้มีการบริจาคทานเพื ่อเป็นพระราชกุศล  อีก
ทั ้งคณะผู ้บริหารและเจ้าหน้าที ่ ยังร่วมเป็นเจ้าภาพสวดพระ
อภิธรรม ณ วัดบัวขวัญวรวิหาร อ.เมือง จ.นนทบุรี พร้อมทั ้ง
ออกให้บริการตรวจสุขภาพฟรี เปิดรับบริจาคโลหิต ตลอด
ไปจนครบ ๑๐๐ วัน J…นอกจากนี ้ ยังได้รับเกียรติจาก
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข นพ.โสภณ เมฆธน มาตรวจเยี ่ยม

ให้กำ�ลัง และปลูกต้นไม้ เพื ่อเป็นสิริมงคล อีกด้วย J…ขอ
ประชาสัมพันธ์     ขณะนี้  อาคารศูนย์การแพทย์  ๑๘  ชั ้น 
โรงพยาบาล ได้เปิดให้บริการแล้ว ตั ้งแต่ชั ้น ๗ ถึง ชั ้น ๑๐ 
สามารถรองรับผู ้ป่วยได้มากยิ ่งขึ ้น ห้องพักบรรยากาศเย็น
สบาย J…ช่วงนี ้เห็น นพ.สกล  สุขพรหม  ออกสื ่อตลอด 
ขอบอก ท่านได้รับการแต่งตั ้งเป็นรองผู ้อำ�นวยการฝ่ายการ
แพทย์  คนที ่ ๒ ค่ะ  J…เอ๊ะๆ    นพ.ดิเรก  ดีศิริ  ผู ้ช่วย  
ผู ้อำ�นวยการด้านโครงสร้างฯ เปลี ่ยนไป ดูหนุ ่มขึ ้น งานที ่
ท่านผู ้บริหารมอบ คงจะสนุกมากๆ เลย J…แต่พ่อบ้านไก่ 
คุณอภิชาต พิมลไพบูลย ์ ทำ�ไมดูเหงาๆ เศร้าๆ จัง คุณวิสวัสกิจ  
ทรงพร ช่วยด้วย ช่วยด่วน ดูแลเทคแคร์หน่อย J…และ
ทันตแพทย์หนุ ่มโสด แถมเป็นหัวหน้ากลุ ่มงานทันตกรรม 
ทพ.วีระพล รุ ่งนิศากร หนุ ่มหล่อไฟแรงแซงทางโค้ง ยิ ้มแย้ม 
ต้อนรับทุกท่านที ่กลุ ่มงานทันตกรรม J…เสียงลือเล่าอ้าง
อันใด ไม่เท่าเจอของจริง วันใด คุณวรรณา ศรีกาหลง ไม่
นั ่งห้องยา จะเห็นผู ้รับบริการต่อแถวยาวไปจนถึง หน้า
เคาน์เตอร์ประชาสัมพันธ์ เรื ่องนี ้ต้องถามหัวหน้ากลุ ่มงาน
เภสัชกรรม ดำ�เนินการด่วน          J…เห็นคุณพัฒนาภรณ ์ 
คันทะสอน นักวิเคราะห์นโยบายและแผน สวยผิดตา ไป
ทานอะไรมา บอกกล่าวให้เพื ่อนๆ ได้รับรู ้ด้วย J…ช่วงนี ้คง
เป็นช่วงที ่เราชาวไทยกำ�ลังโศกเศร้า ก็ขอให้อย่าเครียด เรา
คงต้องปฏิบัติภารกิจที ่รับผิดชอบกันต่อไป.... .ดังพระราช
ดำ�รัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุยเดช 
พระราชทานแก่คณะบุคคลต่างๆ ที ่เข้าเฝ้า เมื ่อ ๔ ธันวาคม 
๒๕๓๓ “ต่างคนต่างมีหน้าที ่  แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าทำ�
เฉพาะหน้าที ่นั ้น เพราะว่าถ้าคนใดทำ�หน้าที ่เฉพาะของตัว
โดยไม่มอง ไม่แลคนอื ่น งานก็จะดำ�เนินไปไม่ได้”  ท้ายที ่สุด
ของฉบับนี ้  ปวงข้าพระพุทธเจ้า คณะผู ้บริหารและบุคลากร
โรงพยาบาลพระนั ่งเกล้า ขอน้อมถวายความอาลัย 

             

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : ป้าแคท
โฟกัสริมรั้ว



	 วิธีลดความเครียด ด้วยการกินอาหาร โดยเลือกกินแต่

อาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งทำ�ให้ไม่อ้วน โดยอาหารลดความเครียดที่ดี

ที่สุดนั้นเห็นจะหนีไม่พ้นผักและผลไม้ ซึ่งมีสารอาหารที่ครบถ้วน

และมีความจำ�เป็นต่อร่างกายในการต่อต้านกับความเครียดที่เกิดขึ้น

ส่วนต้องเป็นอาหารประเภทไหนและชนิดใดที่จะมีสารอาหารที่

ช่วยต้านความเครียดได้ครบถ้วนนั้น ได้แก่

คาร์โบไฮเดรต ไม่ขัดสี คาร์โบไฮเดรตเป็นอาหารที่ร่างกายนำ�ไป

สร้างสารสื่อประสาทในสมองที่มีชื่อว่า     ซีโรโทนิน เวลาที่ระดับ

สารตัวนี้ในสมองลดตํ่าลงจะทำ�ให้นอนไม่หลับ ไม่กระฉับกระเฉง 

ขาดสมาธิ   และซึมเศร้า  สารซีโรโทนินในสมองนั้นสร้างมาจาก

กรดอะมิโนจำ�เป็น  (จากอาหารโปรตีน)  ที่มีชื่อว่า  ทริปโตแฟน

ในกระบวนการผลิตซีโรโทนินจะต้องใช้วิตามมินบี 6 ด้วย 

คาร์โบไฮเดรตที่กินเข้าไปจะกระตุ้นการหลั่งอินซูลินซึ่งจะดึงเอา

กรดอะมิโนตัวอื่นๆ ที่เป็นคู่แข่งกับทริปโตแฟนในการผ่านข้ามแดน

ระหว่างเลือดและสมองไปใช้ ทำ�ให้ทริปโตแฟนผ่านเข้าไปในสมอง

ได้มาก ผลคือ ทริปโตแฟนถูกเปลี่ยนเป็นซีโรโทนินได้มากขึ้น เมื่อ

ระดับซีโรโทนินสูงขึ้นก็จะทำ�ให้อารมณ์ผ่อนคลาย ส่วนนํ้าตาล 

แป้ง เป็นคาร์โบไฮเดรตขัดสีซึ่งสูญเสียสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อ

ร่างกายแม้จะนำ�ไปสร้างซีโรโทนินได้ แต่สำ�หรับบางคนอาจทำ�ให้

เกิดอาการฉุนเฉียวได้ ซีโรโทนินที่มาจากการกินคาร์โบไฮเดรตขัด

สีมากๆ เช่น นํ้าตาล โดนัท เค้ก พาย อาจทำ�ให้เกิดอาการอ่อน

ระโหยโรยแรง หรือหงุดหงิด การกินอาหารโปรตีนร่วมด้วยจะช่วย

ป้องกันผลเสียส่วนนี้ได้

โปรตีน  อาหารโปรตีนก็เป็นหนึ่งในอาหารที่ช่วยลดความเครียด 

โดยจะช่วยให้เกิดการตื่นตัว ฉะนั้นร่างกายต้องการโปรตีนใน

ปริมาณเล็กน้อยที่จะรักษาสมดุลของสารสื่อประสาทในสมอง ดัง

นั้นอาหารเช้าที่มีโปรตีนเพียงเล็กน้อยร่วมกับคาร์โบไฮเดรตไม่ขัดสี

จะช่วยให้ร่างกายคลายความเครียด เป็นหนึ่งในวิธีลดความเครียด

ที่ใช้การกินอาหารที่มีสารอาหารจำ�พวกโปรตีนเป็นหลัก

วิธีลดความเครียด ด้วยการกินอาหาร 
วิตามินอี  เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกันความเครียดที่เกิด

จากอนุมูลอิสระ ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง โรคหัวใจ แก่ก่อนวัย

วิตามันบี  วิตามินบีรวม ช่วยการทำ�งานของระบบประสาทใน

การเผาผลาญอาหารคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็นพลังงาน เมื่อ

ร่างกายขาดวิตามินบีจะมีผลให้การทำ�งานของระบบประสาท

ผิดปกติ และเพิ่มความเครียดให้เซลล์ เช่น เกิดอาการซึมเศร้า 

หงุดหงิด

วิตามินซ ี ระหว่างที่ร่างกายมีความเครียด เจ็บป่วย ต่อมหมวกไต

จะมีการใช้วิตามินซีมากขึ้น หากมีความเครียดเรื้อรังจะทำ�ให้ระดับ

วิตามินซีในร่างกายตํ่าลง    ร่างกายจึงต้องการวิตามินซีสูงขึ้น

นอกจากนี้ระดับวิตามินซีในเลือดตํ่ายังพบในผู้ที่เกิดอาหารหัวใจวาย

การได้รับวิตามินซีอย่างเพียงพอในระยะนี้จึงอาจช่วยลดอันตราย

ที่มีผลมาจากฮอร์โมนความเครียด เช่น ฮอร์โมนอะดรีนาลีน และ

ช่วยให้ร่างกายรับมือกับความเครียดได้ดีขึ้น นอกจากนี้วิตามินซียัง

ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานและลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อด้วย อาหาร

ที่มีวิตามินซีสูง ได้แก่ ส้ม ฝรั่ง สตอร์เบอรี่ กะหลํ่าปลี พริกหวาน 

คะน้า บร็อกโคลี่ ผักโขม

แมกนีเซียม  ขณะที่ร่างกายมีความเครียดร่างกายจะสูญเสีย

แมกนีเซียมและแร่ธาตุอื่นๆ ไปกับปัสสาวะมากกว่าปกติ ผู้ที่เจ็บ

ป่วยมีความเครียดทั้งทางกายและใจมักจะมีระดับแมกนีเซียมใน

เลือดตํ่า ซึ่งอาจทำ�ให้การฟื้นตัวช้า อาหารที่มีแมกนีเซียมสูงได้แก่ 

เต้าหู้ เมล็ดฟักทอง เมล็ดพืชไม่ขัดสี ถั่วเปลือกแข็งต่างๆ

สังกะสี  ในภาวะเจ็บป่วยซึ่งมีภาวะเครียดทางกาย ร่างกายจะมี

ระดับสังกะสีในเลือดตํ่าลง ซึ่งทำ�ให้ฟื้นตัวช้า ติดเชื้อ เป็นแผลเรื้อรัง 

อาจทำ�ให้เกิดโรคแทรกซ้อนได้  นอกจากนี้ผู้ที่ออกกำ�ลังกายหนัก 

เสมอๆ เช่น  นักกีฬา  ร่างกายจะเกิดสภาวะเครียด  ทำ�ให้สูญเสีย

สังกะสีไปกับปัสสาวะมากขึ้น อาหารที่มีสังกะสีสูงได้แก่ เนื้อสัตว์

ต่างๆ โดยเฉพาะอาหารทะเล แป้ง ถั่วต่างๆ

			

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

Happy  Healthy

โดย  : ยินดี  โพธิวร



		 สวัสดีค่ะ มาเจอกันอีกแล้วนะคะ ลืมเรื่องที่หมอ
เล่าให้ฟังครั้งก่อนหรือยังคะ เรื่องที่ว่า...มาเลี้ยงลูกกันเถอะ
ค่ะ...อย่าปล่อยให้โทรศัพท์เลี้ยงลูก เป็นเรื่องที่สำ�คัญมากค่ะ 

เพราะการที่ลูกจะฉลาด เป็นเด็กดี อารมณ์

ดี ผูกพันและรักครอบครัวนั้น มาจากการมี

เวลาบ้างและเป็นช่วงเวลาที่มีคุณค่า ฝากเรื่องนี้
ไว้ด้วยนะคะ 
	 ส่วนเรื่องที่สำ�คัญวันนี้เป็นเร่ืองตามหัวข้อข้างบน
เลยค่ะ เป็นคำ�สั้นๆ ง่ายๆ แต่ทำ�กันไม่ค่อยครบ และมีการ
โต้แย้งกันว่า หน้าที่ใคร? หน้าที่ของเธอสิ หรือ หน้าที่ของ
ผู้หญิง ซึ่งถ้ามองภาพรวม แต่ละคนก็มีบทบาทหน้าที่ต่างๆ 
กันไป มากบ้างน้อยบ้างในแต่ละครอบครัว หน้าที่มีหลาย
เรื่อง เช่น หน้าที่ทำ�งานในบ้าน นอกบ้าน หน้าที่ดูแลคน
อื่น และหน้าที่เลี้ยงลูก ยกตัวอย่างนะคะ บางครอบครัวมี
บิดาเป็นผู้ทำ�งานหารายได้หลัก มีเวลาเลี้ยงลูกดูแลลูกน้อย 
บางครอบครัวสลับกัน บางครอบครัวที่หมอมักเจอบ่อยใน
ช่วงระยะหลังๆ คือ ขาดคนใดคนหนึ่งในการดูแล เช่น ขาด
มารดา ขาดบิดา หรือขาดทั้งคู่

	 การทำ�หน้าที่นี้ก็อย่างที่เล่ามา อาจมีการทำ�หน้าที่
ที่ต่างกันไปตามบทบาทที่เป็นอยู่ สิ่งที่สำ�คัญที่มักเป็นปัญหา 
ที่มาพบหมอคือ
	 .....ลืมหน้าที่ตนเอง
	 .....คิดว่าหน้าที่ไม่สำ�คัญ เช่น การเลี้ยงลูก
	 .....มอบหน้าที่ให้ผู้อื่นทั้งหมด
	 .....คิดว่าหน้าที่นั้นเป็นเรื่องยาก ทำ�ไม่ได้หรือไม่
              อยากทำ�
	 .....มีความเข้าใจอะไรบางอย่างผิดเกี่ยวกับหน้าที่
	 .....หรือ เหนื่อยเกินไปที่จะทำ�
	 ล้วนเป็นสิ่งที่ทำ�ให้แต่ละคนที่ทำ�หน้าที่มีปัญหา ซึ่ง
จะเกี่ยวพันกับเด็กตรงที่ว่า...ใครเลี้ยงลูก? หน้าที่ใครละ? 
อยากฝากไว้ ดูแลคนที่รัก อย่าลืม อย่าละเลย สิ่งที่สำ�คัญ
ไม่มีใครเล้ียงลูกได้ดีและเหมาะสมเท่ากับพ่อแม่หรือคนใน
ครอบครัว การทำ�หน้าที่นี้ เหนื่อยแต่ยิ่งใหญ่ค่ะ

ถ้าใครมีคำ�ถามสงสัย สอบถามเพิ่มเติมมาได้นะคะที่ 
wituravanit@gmail.com

เรื่อง หน้าที่เลี้ยงลูก

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : พญ.สุธิรา  ริ้วเหลือง

สุขภาพจิต



	 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านที่รัก ปี 2559 ถึงปี 2560 เป็น
ปีที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมาย และอยู่ในภาวะเศร้าโศกของ
ประชาชนทั้งภาคราชการและเอกชนทุกหมู่เหล่า  กระทรวง
สาธารณสุขมีการดำ�เนินงานพัฒนาไม่หยุดนิ่ง ทั้งนี้เพื่อให้
ประชาชนมีสุขภาพดี เจ้าหน้าที่มีความสุข ระบบสุขภาพ
ยั่งยืน กระทรวงสาธารณสุขมีค่านิยมที่สำ�คัญ คือ M O P H 

M 	 : 	Mastery  หมายถึง การเป็นนายตนเอง
O	 : 	Originality  คือ การสร้างสรรค์นวัตกรรมที่เป็น	

	 ประโยชน์ต่อระบบสุขภาพ
P 	 : People centered approach  โดยยึดประชาชน	

	 เป็นศูนย์กลาง
H 	 : Humility  ผู้ปฏิบัติงานต้องมีความอ่อนน้อมถ่อมตน

	 พวกเราชาวสาธารณสุขนำ�มาเป็นแนวปฏิบัติในการ	
	 ดำ�เนินงานในทิศทางเดียวกัน 
 
	 นำ�ไปสู่การดำ�เนินการยุทธศาสตร์สู่ความเป็นเลิศ 
ถึงการปฏิบัติ ใน 4 ด้าน ได้แก่ 

1.	 ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคเป็นเลิศ (Prevention 
& Promotion Excellence)

2. 	 บริการเป็นเลิศ  (Service Excellence)
3. 	 บุคลากรเป็นเลิศ  (People Excellence)
4. 	 บริหารเป็นเลิศด้วยธรรมมาภิบาล  (Governance 
    	Excellence)

 	 ตัวชี้วัดท่ีสำ�คัญของงานชุมชนที่กลุ่มงานเวชกรรมสังคม 
ต้องดำ�เนินการเพื่อมุ่งสู่ความเป็นเลิศ มีทั้งหมด 9 ตัวดังนี้

1. ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคเป็นเลิศ
1. อัตราส่วนการตายมารดาไทยไม่เกิน 15 ต่อการเกิด 
	 มีชีพแสนคน	
2. ร้อยละของเด็กอายุ 0-5 ปี มีพัฒนาการสมวัย
3. ร้อยละของเด็กวัยเรียน สูงดีสมส่วน
4. ร้อยละของการตั้งครรภ์ในหญิงอายุ 15-19 ปี 
5. ร้อยละของตำ�บลที่มีระบบส่งเสริมสุขภาพดูแลผู้สูงอายุ 

ผู้พิการ และผู้ด้อยโอกาส และการดูแลระยะยาวใน
ชุมชน (Long term Care) ผ่านเกณฑ์

6.	 ร้อยละของผู้ป่วยเบาหวาน ความดันโลหิตสูงที่ขึ้น
ทะเบียนได้รับการประเมินความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและ
หลอดเลือด (CVD Risk)

2. บริการเป็นเลิศ
7.	 ร้อยละของพื้นที่ที่มีคลินิกหมอครอบครัว (Primary 

Care Cluster)
8.	 ร้อยละของผู้ป่วยเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงที่

ควบคุมได้
3. บุคลากรเป็นเลิศ

9.	ร้อยละของครอบครัวท่ีมีศักยภาพในการดูแลศักยภาพ
ตนเองได้ตามเกณฑ์ที่กำ�หนด  

	 การดำ�เนินงานสู่ความเป็นเลิศด้านต่างๆ นับเป็น
ความท้าทายและพัฒนาความสามารถของกลุ่มงานฯ ต่อไป
ไม่หยุดนิ่ง และดำ�เนินการตามอัตลักษณ์ของโรงพยาบาล 
พระนั่งเกล้าร่วมกันคือ “ซื่อสัตย์ เสียสละ สามัคคี” ทั้งนี้เพื่อ
ให้ประชาชนมีสุขภาพดี ระบบสุขภาพยั่งยืน สวัสดีค่ะ 

งานชุมชนและแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ชุมชนนนท์

โดย   : ยุพา  (คนชุมชน)



เมื่อวันเสด็จประพาสสวนทุเรียนเมืองนนท์

	 ในปี พ.ศ. นั้น ข่าวที่ชาวกรุงเห็นความสำ�คัญมาก 
และควรแก่การสนใจของพสกนิกรชาวไทยทั่วไป ได้แก่ข่าว
เสด็จประพาสสวนทุเรียนเมืองนนท์ของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวและสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ 
เมื่อวันที่ 17 มิ.ย. 2496 โดยมีขุนบุรีภิรมย์กิจ ผู้ว่าราชการ
จังหวัดนนทบุรี นายสุเทพ รัตนเสวี สมาชิกสภาผู้แทน 
จังหวัดนนทบุรี และ น.ต.นิรันดร์ ศิรินาวิน ร.บ. ในขณะนั้น 
เฝ้าฯ รับเสด็จที่ท่านํ้า
	 แม้ว่าตอนเช้าตรู่วันนั้น จะมีฝนโปรยปรายบ้างเล็กน้อย 
แต่พอล่วงเข้าตอนสายอากาศกลับปลอดโปร่ง ท้องฟ้าแจ่มใสขึ้น 
เสมือนหนึ่งเป็นศุภนิมิตอันดี ครั้นเวลาประมาณ 10.00 น. เรือ
พระที่นั่งตะวันส่องแสง ซึ่งติดตามด้วยเรือประจำ�ทวีป และขบวน
เรืออารักขาก็แล่นเข้าเขตจังหวัดนนทบุรี ประชาชนที่มาคอยเฝ้า
ชมพระบารมีทั้งบนฝั่งและลอยเรืออยู่ในลำ�นํ้าต่างเปล่งเสียงไชโย
ขึ้นอย่างอื้ออึง พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวและสมเด็จพระนาง
เจ้าพระบรมราชินีนาถ ทรงโบกพระหัตถ์ช้าๆ ขณะที่เรือแล่นเอื่อย
ขึ้นตามลำ�นํ้า จนกระทั่งถึงบ้านชั้นเดียวหลังใหญ่ทาสีครามอ่อน
ปลูกอยู่ริมนํ้าที่ตำ�บลบางกระสอ   เรือจึงชะลอเครื่องยนต์เบาลง 
แลเข้าจอดเทียบท่าสะพานนํ้าซึ่งจัดถวายไว้เป็นพิเศษ   ทั้งสอง 
พระองค์ทรงก้าวขึ้นจากเรือด้วยพระพักตร์อันยิ้มแย้ม แสดงถึง
ความเบิกบานพระราชหฤทัย ประชาชนชาวนนทบุรีที่มาเฝ้ารับเสด็จ 
จึงได้มีโอกาสชมพระบารมีพระมหากษัตริย์ของพวกเขาอย่าง
เต็มตาและใกล้ชิดเป็นครั้งแรก การเสด็จในครั้งนั้น เพื่อทอดพระเนตร
สวนทุเรียนอันเป็นผลไม้ที่ขึ้นชื่อของจังหวัดนนทบุรี รวมถึงความเป็น
อยู่ของราษฎรชาวนนทบุรีในขณะนั้น  โดยประชาชนทราบล่วงหน้ามา
บ้างแล้ว  เนื่องจากผู้ว่าราชการจังหวัดนนทบุรี   ขุนบุรีภิรมย์กิจ
(พริ้ม จารุมาศ) ในสมัยนั้น ได้ออกสำ�รวจหาพื้นที่ที่เหมาะสม ใน
ที่สุดจึงได้สวนของ นายประวิทย์ สงวนเงิน ซึ่งมีความเหมาะสม
มากที่สุด

	 เมื่อพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระบรมราชินี และ
ผู้ตามเสด็จจำ�นวนหนึ่ง เสด็จตามที่จัดถวายนั้น พระองค์โปรดซัก
ถามถึงชนิดและวิธีการปลูก รวมถึงการใส่ปุ๋ยและการบำ�รุงดูแล 
เสด็จผ่านสวนใดเจ้าของสวนได้นำ�ผลไม้สวนนั้นขึ้นทูลเกล้าถวายฯ 
ทุกสวนไป รวมทั้งถวายกระจง (ไม้สอย) ให้สมเด็จพระราชินี ทรง
สอยมังคุดด้วย เมื่อเสด็จประทับที่พลับพลา ทรงทอดพระเนตรภูมิ
ประเทศรอบๆ อย่างพอพระราชหฤทัย และทางจังหวัดได้จัดเรือ
อาหารมาจอดที่ท่านํ้าหลายลำ� เมื่อถึงเวลาเสวยพระกระยาหาร
กลางวัน ทรงสั่งมหาดเล็กให้ระงับการตั้งโต๊ะเสวยที่เตรียมมา 
เพราะมีพระประสงค์ที่จะเสวยอาหารพื้นเมืองที่ทางจังหวัดจัด
มาทางเรือ และรับสั่งให้แม่ค้าจัดขึ้นมาด้วยชามและตะเกียบดำ�ๆ 
ทรงประทับเสวยที่เก้าอี้ ยกชามและตะเกียบด้วยพระอิริยาบถเช่น
เดียวกับสามัญชนทั่วไป เป็นที่ปลาบปลื้มแก่ประชาชนยิ่งนัก
	 ผู้ใกล้ชิดพระองค์เล่าว่า พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ทรงมีพระอารมณ์เบิกบานและเสวยได้มาก ทรงโปรดแกงปลาไหล 
และไอศกรีม เป็นพิเศษ ต่อจากนั้นได้พระราชทานเงินเหรียญ
ทองชนิด 50 สตางค์ ห่อผ้าขาว จำ�นวน 1 ตำ�ลึง เป็นเงินก้นถุง
แก่แม่ค้าทุกคนที่จัดอาหารมาถวาย จากนั้นเจ้าหน้าที่ได้จัดฉีก
ทุเรียนขึ้นทูลเกล้าฯ ถวาย มีชนิดต่างๆ เช่น ก้านยาว กบ มะไฟ 
ซึ่งล้วนแต่เป็นทุเรียนที่มีชื่อเสียง ทรงโปรดชมทุเรียนชนิดกบว่ามี
รสหวานและมันจัดมาก ก่อนเสด็จกลับได้เสด็จขึ้นประทับบนบ้าน
เจ้าของสวนทุเรียน แล้วทรงปฏิสันถารถึงความเป็นอยู่และอาชีพ
ที่กระทำ�อยู่ แล้วพระราชทานหีบบุหรี่ถมเงินจารึกพระปรมาภิไธย
ย่อ แก่นายประวิทย์ สงวนเงิน 1 หีบ และพระราชทานให้แก่ผู้
ที่มาคอยเฝ้าติดตามในการเสด็จครั้งนี้คนละ 100 บาท พร้อมกับ
เงินเหรียญ 1 ตำ�ลึง ก่อนจะทรงก้าวลงเรือ ได้รับสั่งแก่ผู้มาคอย
เฝ้ารับเสด็จและนำ�เสด็จด้วยประโยคสั้นๆ ว่า ขอบใจทุกคน พร้อม
ทรงถ่ายภาพผู้มาส่งเสด็จด้วยพระองค์เอง เมื่อเรือเคลื่อนออกจาก
ท่า ก็ทรงโบกพระหัตถ์ด้วยพระอาการร่าเริงแจ่มใส บรรดาผู้มาเฝ้า
บริเวณนั้นเปล่งเสียงไชโยด้วยความปลาบปลื้ม    และตื้นตันใน
พระมหากรุณาธิคุณเป็นล้นพ้น

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

โดย : สนอง จุล

ของดีเมืองนนท์



	 สวัสดีปีใหม่   พ.ศ.๒๕๖๐    ท่านผู้อ่านทุกท่านครับ 
มาฉบับนี้ผู้เขียนขอเล่าถึงไม้ดอกชนิดหนึ่งที่พบเห็นกันมากใน
ช่วงปลายปี พ.ศ.๒๕๕๙ ครับ โดยเราๆ นำ�มาใช้เป็นดอกไม้
หรือพวงมาลัยน้อมถวายแสดงถึงความเคารพ ความรัก ความ
น้อมรำ�ลึก ความอาลัยต่อการสูญเสียของพสกนิกรชาวไทยแด่
พ่อหลวงรัชกาลที่ ๙ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล
อดุลยเดช นั่นก็คือ “ดอกดาวเรือง” น่ะครับ
	 “ดอกดาวเรือง” นั้นจัดเป็นทั้งไม้ดอกบูชาพระ  เป็น
ไม้ประดับตกแต่งบ้าน เป็นไม้ดอกมงคลที่มีดอกสีเหลืองทอง
อร่ามตาที่ให้ความหมายถึงความเจริญรุ่งเรืองครับ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นไม้ดอกมีความสวยงามแล้วนั้น ดาวเรืองยังมีประโยชน์
อีกหลายด้านไม่ว่าจะเป็นเรื่องยาแผนไทย โดยในตำ�รายาไทย
ใช้ทั้งต้นเป็นยาขับลมแก้ปวดท้องกันครับ ประโยชน์ทางการ
เกษตรจะใช้นํ้าสกัดของดอกป้องกันและกำ�จัดไส้เดือนฝอยใน
ดิน ขนาดที่ใช้คือ กลีบดอกสด ๓ กรัม ปั่นในนํ้า ๑ ลิตร ใช้ส่วน
นํ้าฉีดพ่น (ในปัจจุบันพบว่าในดอกมีสารฆ่าแมลงชื่อ “ไพรีธีน” และ 
นํ้ามันหอมระเหย ซึ่งแสดงฤทธิ์ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย และเชื้อราใน
ระดับหลอดทดลองด้วย) ประโยชน์เรื่องการย้อมผ้าสีเหลืองโดย
ใช้สารสกัดสีเหลืองที่ได้จากดอก ประโยชน์ทางปศุสัตว์โดยจะ
นำ�กลีบดอกดาวเรืองสีเหลืองซ่ึงมีเม็ดสีท่ีเรียกว่า  “สารแซนโทฟิลล์” 
มาใช้เป็นส่วนผสมอาหารในอุตสาหกรรมอาหารสัตว์ปีกพวก
เป็ดและไก่ ซึ่งจะทำ�ให้ไข่แดงของเป็ดและไก่ที่ได้มีสีเหลือง
สวยงาม  นอกจากนั้นจากการที่ดาวเรืองเป็นพืชในธรรมชาติที่มี
ต้นทุนที่ตํ่าในการเพาะปลูก และให้สารสกัดในกลุ่มเบต้าแคโรทีน 
และสารแซนโทฟิลล์ที่สูง สารดังกล่าว จัดเป็นโปรวิตามินเอครับ 

“ดอกดาวเรือง”..........ไม้ดอกน้อมรำ�ลึกถึงพ่อ

เมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วจะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้    ทั้งยังมีรายงาน
ว่ายังมีคุณสมบัติเป็นสารแอนติออกซิแดนต์สามารถป้องกัน
การเกิดมะเร็งในตับและปอดของร่างกายได้อีกด้วย     ฉะนั้น
ดอกดาวเรืองจึงถูกนิยมนำ�มาใช้ประโยชน์เป็นสารตั้งต้นใน
อุสาหกรรมยาหรืออาหารเสริมสุขภาพครับ
	 ดาวเรือง มีช่ือฝร่ังเรียกกันว่าดอกมารีโกลด์ (Marigold) 
พืชชนิดนี้ไม่ใช่ไม้ประจำ�ถิ่นของประเทศไทยครับ แต่เป็นไม้
ประจำ�ถิ่นของประเทศเม็กซิโก แถบอเมริกาใต้ ซึ่งต่อมาได้แพร่
เข้ามาที่อัฟริกา ยุโรป และเอเซีย รวมถึงในประเทศไทยด้วย
ครับ ดาวเรืองนั้นมีชื่อพฤกษศาสตร์ว่า Tagetes erecta L. ชื่อ
นำ�หน้า “Tegetes” เป็นชื่อเทพโบราณตามความเชื่อชนพื้นเมือง
อีทรัสคัน ส่วน Erecta แปลว่าตั้งตรง ซ่ึงเป็นลักษณะเด่นของ
พืชชนิดนี้ที่แนวกิ่งต้นจะตั้งตรงชูดอกปลายยอดครับ ดาวเรืองยัง
มีชื่อพื้นเมืองอีกชื่อที่เรียกกันทางภาคเหนือครับ คือ ดอกคำ�ปู้จู้ 
(“คำ�” แปลว่า ทอง ส่วน “ปู้จู้” แปลว่ากระจุกแน่น) ลักษณะ
ต้นของดาวเรืองเป็นไม้ล้มลุกสูงได้ราว  ๑๕-๖๐ ซม. ใบจะแตก
แขนงแบบขนนก มีใบรูปทรงเรียวยาว ขอบใบหยักฟันเลื้อย 
ดอกช่อออกที่ปลายกิ่งมีดอกย่อยๆ กระจุกรวมๆ กันเป็นดอกรวม 
กลีบดอกมีสีตั้งแต่สีเหลืองนวลจนถึงสีส้มเข้มได้ในบางสายพันธุ์
ครับ  ดอกย่อยๆ นั้นถ้าสังเกตดีๆ จะมี ๒ ลักษณะ คือ แถบ
วงนอกจะมีลักษณะคล้ายลิ้น บานแผ่ออก ซ้อนกันหลายชั้น 
ส่วนวงในบริเวณตรงกลางนั้นจะมีลักษณะเป็นหลอดเล็กจำ�นวน
มากครับ 

รูปที่๑: แสดงลักษณะต้นดาวเรือง / รูปที่ ๒: ดอกตูมและลักษณะใบของต้นดาวเรือง / รูปที่ ๓ และ ๔: ดอกเริ่มบานต้นดาวเรือง / รูปที่ ๕: ดอกบานต้นดาวเรือง

๑

๒ ๓

๔ ๕

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

ท่องโลกกว้างสมุนไพร

โดย  : ภ.ก. เรวัต  เตียสกุล



	 งานกายภาพบำ�บัด กลุ่มงานเวชกรรมฟื้นฟูเปิดให้
บริการมา 39 ปี แต่อาจยังมีหลายท่านไม่รู้จัก โดยให้บริการ
รักษาด้วยวิธีทางกายภาพบำ�บัดแก่ผู้ป่วยระบบต่างๆ คือ
1. 	ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น ปวดหลัง อาจมีอาการ

ร้าวลงขาหรือไม่ก็ได้ ปวดคอ ปวดเข่า ข้อไหล่เจ็บติดไม่
สามารถยกแขนได้สุด หมอนรองกระดูกเคลื่อนทับราก
ประสาท กระดูกหัก เป็นต้น

2. 	ระบบประสาท เช่น อัมพาตแขนขาซีกซ้ายหรือขวาจาก
เส้นเลือดในสมองแตก ตีบหรือตัน จากสาเหตุเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันอุดตันในเส้นเลือด อัมพาตซีกหน้า 
แขนหรือขาบางส่วนไม่สามารถใช้งานได้เนื่องจากรากประสาท 
ได้รับบาดเจ็บ  ถูกกด  จากอุบัติเหตุหรือรอยโรคของ

	 รากประสาทเอง เป็นต้น
3. ระบบปอดและหัวใจ เช่น โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ถุงลมโป่งพอง 

โดย : อรทัย

กายภาพบำ�บัดช่วยรักษาอะไรได้บ้าง ?

	 มักเป็นผลจากการสูบบุหรี่เป็นเวลานาน หอบ ฟี้นฟูหลัง
การผ่าตัดหัวใจ มีสิ่งแปลกปลอมอุดกั้นทางเดินหายใจ 
เป็นต้น

4.	ระบบอื่นๆ เช่น เด็กสมองพิการแต่กำ�เนิด ผู้สูงอายุ ไตวาย
เรื้อรัง มะเร็งระยะสุดท้าย คนอ้วน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
เป็นต้น

การเปิดให้บริการ 
ให้บริการตรวจผู้ป่วยนอกทุกวันจันทร์-ศุกร์ 
ตั้งแต่เวลา 08.00-12.00 น.
การนัดให้บริการรักษา 
ทุกวันจันทร์-ศุกร์ ตั้งแต่เวลา 08.00-12.00 น. และ เวลา 
16.00-20.30 น. (วันเสาร์, อาทิตย์ และ วันหยุดนักขัตฤกษ์ 
งดให้บริการ ) 

**ติดต่อสอบถาม โทร. 02-528-4567 ต่อ 4201**

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

บริการน่ารู้



	 ปีนี้โชคดีได้มีโอกาสไปเที่ยวญี่ปุ่นถึง 2 ครั้ง ครั้งแรกไปเมื่อ
ตอนต้นปีเที่ยวแถบโตเกียว ภูเขาไฟฟูจิ ครั้งที่ 2 เดือนตุลาคม ที่
ผ่านมาไปแถบโซนเมืองทางใต้  ฟูกูโอกะ  โอซากา  โอกายามะ 
และอีกหลายเมืองมาก อุณหภูมิประมาณ 18 องศา อากาศ
กำ�ลังสบาย ผู้คนไม่พลุกพล่าน ที่ประทับใจมากเมืองหนึ่ง คือ 
เมืองซาไกมินาโตะ  จังหวัดทตโตะริ   เป็นเมืองแห่งภูมิผีปีศาจ 
จากหนังการ์ตูนเรื่อง อสูรน้อย คิทาโร่ จากนักเขียนชื่อ อาจารย์
มิซุคิ ชิเกรุ สมัยผมเด็กเคยได้ดูแต่จำ�เรื่อราวไม่ค่อยได้ เอาเป็น
ว่าเราลองไปตามหาอสูรน้อยคิทาโร่   ในวันที่ 3 ของทริปหลัง
จากช่วงเช้า เราออกเดินทางจากเมืองโอซากา-เกียวโต-อินาริ
เที่ยวศาลเจ้าเทพอินาริ   ช่วงบ่ายเรานั่งรถไฟ JR pass  ไปสถานี
โยนาโกะ   แล้วต่อรถไฟเป็นสายชนบทเป็นรถไฟการ์ตูนจาก
โยนาโกะไปซาไกมินาโตะ ผ่าน 15 สถานี ที่มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับ
ภูมิผีต่างๆ  รถไฟสายนี้เป็นรถไฟโดยสารของนักเรียนใช้เดิน
ทางไปโรงเรียน บรรยากาศจะเห็นนักเเรียน ขึ้นลงตลอดเส้น
ทาง เราเดินออกมาหน้าสถานีซาไกมินาโตะ ก็เจออีกรูปปั้นหล่อ
สำ�ริดชุดแรกที่นักท่องเที่ยวนิยมไปถ่ายรูปด้วยครับ    รูปปั้นนี้
ประกอบด้วยตัวการ์ตูนแทนตัวอาจารย์ชิเกรุ คิทาโร่ คุณพ่อ
ลูกกะตาแล้วก็ตัวแสบเจ้าหนูผีครับ สังเกตทุกสิ่งทุกอย่างจะ
ต้องมีเรื่องราวเกี่ยวกับคิทาโร่ ป้าย ตู้ไปรษณีย์ ตู้โค้ก โต๊ะ 
เก้าอี้ โคมไฟ แม้แต่หลังรถแท็กซี่มีรูปผีลูกกะตา ระหว่างเดิน
จากสถานีไปมิวเซียม ประมาณ 1 กิโลเมตร สองข้างทางเป็น
ร้านค้า ร้านอาหาร คาเฟ่ มองไปทางไหนก็ผีน่ารักๆ หรือแอ๊บ

น่ากลัวเต็มไปหมดเลย ของที่ระลึกก็จะเป็นเหล่าภูมิผีปีศาจ 
รวมทั้งรูปปั้นหล่อสำ�ริดบรรดาผีต่างๆ นับคร่าวๆ น่าจะเป็น
ร้อยกว่าตัว ตั้งเป็นระยะระหว่างทางที่มาถึงด้านหน้ามิวเซียม
คิทาโร่ เดินไปแวะไปทั้งชมของและถ่ายรูป โดนใจอย่างแรง  
ถึงหน้ามิวเซียมก็มีผีเด็กผู้หญิงชุดแดงเดินมาต้อนรับ เสียค่า
เข้าชม 700 เยนต่อคน ด้านในตัวอาคารชั้น 1 จัดแสดงผลงาน
ชีวประวัติของอาจารย์มิซุคิ ชิเกรุ ผลงานต่างๆ ก่อนที่จะให้
กำ�เนิดผีน้อยคิทาโร่และรวบรวมผลงานการพิมพ์การ์ตูนชุดผี
น้อยคิทาโร่หลายๆ เวอร์ชั่นมาไว้ให้ชมกัน  ชั้น 2 เป็นรูปปั้น
เหล่าอสูรผีต่างๆ ทั้งแบบแบ็คดร๊อป 2 มิติและลอยตัว 3 มิติ 
ผสมแสงสีเสียงให้เข้ากับบรรยากาศ รวมทั้งภาพฉากถ่ายภาพ 
3 มิติ อย่างภาพผีผ้าห่ม สำ�หรับให้นักท่องเที่ยวเข้าไปถ่ายภาพ
ได้เสมือนอยู่ในเรื่องราวการ์ตูนนั้นเลย 
	 กลับออกมาอย่างเต็มอิ่มในความรู้สึกที่ดี เขาทำ�ให้เราทึ่ง 
เขาร่วมมือร่วมใจสร้างเมืองอสูรน้อยคิทาโร่ เขาสามารถนำ�
การ์ตูน 1 เรื่อง มาร้อยเรียงทำ�ให้ทั้งเมืองเป็นเรื่องราวเดียวกัน 
เป็นเมืองที่น่าสนใจ เห็นแล้วอยากให้เกิดในบ้านเราบ้างจัง คง
มีสักวัน เรื่องเล่าจากญี่ปุ่นคงหอมปากหอมคอเพียงเท่านี้ แล้ว
พบกันใหม่นะครับ

ตามหา อสูรน้อยคิทาโร่ เจแปน

ส า ร สั ม พั น ธ์


พระนั่ง เกล้า

มุมคลายเครียด

โดย : เทศสยาม  บุญยมาลิก



	 เทวภูมิ หรือ สุคติภูมิ ๖  คือ    ๑) ปรนิมมิตวสวัตตีภูมิ 
๒) นิมมานนรดีภูมิ ๓) ดุสิตภูมิ ๔) ยามาภูมิ ๕) ดาวดึงสาภูมิ 
๖) จาตุมหาราชิกาภูมิ
	 มนุษย์โลกภูมิ   คือ ๑. เดียรัจฉาน  ๒. เปรต  ๓. อสุรกาย  
๔. สัตว์นรก
	 ผู้สมาทานศีล ๕ ประพฤติศีล ๕ ข้อ ทำ�บุญใส่บาตร 
ผู้มีศีลประพฤติชอบด้วยกาย วาจา ใจ ละโลกนี้ไปแล้วจุติจิต
ไปปฏิสนธิในโลกสวรรค์ มีทางไปสู่สวรรค์ ๖ ภูมิ จะไปอุบัติใน
เทวโลกภูมิใดนั้นแล้วแต่กำ�ลังบุญทำ�ไว้ในโลกมนุษย์ แต่ถ้าเกิด
เป็นมนุษย์ทำ�บุญให้ทานบ้างแต่ไม่มีศีล ๕ รองรับ ปิดประตูสวรรค์ 
เปิดประตูนรก จะตกสู่จตุรบาย ตกสู่อบายภูมิ (ทุคติภูมิ) สัตว์นรก 
อสุรกาย เปรต สัตว์เดรัจฉาน  

เหตุที่ทำ�ให้ไปเกิดเป็นมนุษย์เป็นเทวดาหรือเป็นพรหม
	 ต้องทำ�เหตุอย่างไรจึงจะเกิดเป็นมนุษย์ สั่งสมมนุษยธรรม 
คือ ศีล ๕ ให้มีศีล ๕ อยู่ในใจให้ครบ ไม่ใช่ปากเป็นศีลเท่านั้น ในใจ
ต้องมีศีล ๕ ด้วย จึงจะเกิดเป็นมนุษย์ได้ เพราะฉะนั้นต้องรักษาใจ
ให้มีศีล ๕ ให้ครบ

กามสุคติภูมิ แบ่งออกเป็น ๗ ภูมิ ได้แก่ มนุษย์ภูมิ ๑, เทวภูมิ ๖

มนุษย์มี ๕ ประเภท
1.	มนุสฺสภูโต – พวกนี้มีศีล ๕ ครบ ชวนเข้าวัดไม่เข้า ชวน

ทำ�บุญไม่ทำ� แต่ใจมีศีล ๕ ครบ
2.	มนุสฺสเทโว – พวกนี้มีศีลชอบเข้าวัด ทำ�บุญให้ทาน มีความ

ละอายชั่วเกรงกลัวบาป มีความกตัญญูกตเวที ฯลฯ
3.	มนุสฺสเปโต – พวกนี้หิวกระหาย บ้านเมืองเกิดวิกฤติ

เศรษฐกิจก็เพราะมนุษย์ที่มีพฤติกรรมแบบเปรต เรียกว่า 
มนุษย์เปรต เปรตหิวกระหาย เมื่อมาเกิดเป็นมนุษย์ก็หิว 
โลภมาก ขนาดสังคมวิกฤติอย่างนี้ก็ยังกินบ้านกินเมือง

4.	มนุสฺสติรัจฉาโน – มนุษย์เดรัจฉาน มีร่ายกายเป็นคน แต่
มีพฤติกรรมสัตว์เดรัจฉาน มีให้เห็น เช่น พ่อไปข่มขืนลูก 
มนุษย์พวกนี้ชอบดื่มชอบเที่ยวชอบเสพเมถุน

5.	มนุสฺสเนรยิโก – เป็นมนุษย์ที่มีจิตใจหยาบกระด้าง พวกนี้
โหดเหี้ยม เพราะจิตวิญญาณมาจากนรกมาเกิดเป็นมนุษย์
ยังมีเศษกรรมจากนรกติดอยู่

               ............................................................

ที่มา : หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ของ ดร.สนอง วรอุไร

	 นพ.ชนินทร์ ลีวานันท์   ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู 
คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลศิริราช ได้กล่าวว่า การพักผ่อน
ที่ดีที่สุด คือ การนอนหลับ มนุษย์นั้นใช้เวลาเพื่อนอนหลับถึง 1 
ใน 3 ของอายุขัย ในขณะที่นอนหลับนั้น ท่านอนเป็นสิ่งสำ�คัญ
ที่จะส่งผลให้ผู้นอนหลับได้สนิทตลอดคืนหรือไม่ เมื่อตื่นนอน
ขึ้นมาจะรู้สึกเพลียหรือตื่นมาอย่างสดชื่น จะปวดหลังหรือไม่รู้สึก
ปวดเมื่อย
	 การนอนหงายที่เหมาะสมนั้น ควรจะใช้หมอนตํ่าและดัน
คอให้อยู่ในแนวเดียวกันกับลำ�ตัว เพื่อไม่ให้รู้สึกปวดคอ ท่านอน
หงายไม่เหมาะกับผู้ป่วยที่เป็นโรคปอดและโรคหัวใจ เพราะ
กล้ามเนื้อกระบังลมจะลงมากดทับปอดทำ�ให้หายใจไม่สะดวก
	 สำ�หรับท่านอนที่ดีที่สุดเมื่อเทียบกับท่านอนอื่นๆ แล้ว 
คือ ท่านอนตะแคงขวา เพราะจะช่วยทำ�ให้หัวใจเต้นได้สะดวก 

ท่านอนที่ดีที่สุดคือการนอนตะแคงขวา

และอาหารจากกระเพาะจะถูกบีบลงไปยังลำ�ไส้เล็กได้ดีขึ้น 
อีกทั้งยังช่วยบรรเทาอาการปวดหลังได้เป็นอย่างดีด้วยเช่นกัน
	 ส่วนท่านอนตะแคงซ้าย ช่วยลดอาการปวดหลังได้ก็จริง 
แต่ก็ควรกอดหมอนข้างและพาดขาไว้ด้วย เพื่อป้องกันอาการ
ชาที่ขาซ้าย ที่เกิดจากการนอนกดทับเป็นเวลานานๆ การนอน
ตะแคงซ้ายอาจทำ�ให้เกิดลมจุกเสียดที่บริเวณลิ้นปี่ เนื่องจาก
อาหารที่ยังย่อยไม่หมดในช่วงก่อนเข้านอนนั้นยังคั่งค้างอยู่ใน
กระเพาะอาหาร
	 ส่วนท่านอนควํ่า เป็นท่าที่ทำ�ให้การหายใจติดขัด ทั้งยัง
ทำ�ให้รู้สึกปวดที่ต้นคอ เพราะต้องเงยหน้ามาทางด้านหลังหรือ
บิดหมุนไปข้างใดข้างหนึ่งเป็นระยะเวลานานๆ     ดังนั้น 
ถ้าจำ�เป็นจะต้องนอนควํ่า  ควรจะใช้หมอนรองใต้ทรวงอก 
เพื่อป้องกันอาการปวดเมื่อยที่ต้นคอ

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


