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วารสารวิชัยยุทธ จัดท�าขึ้นเพื่อเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจด้านสุขภาพ
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สามารถติดต่อรับวารสารได้ที่
ศูนย์สารสนเทศและหอสมุด มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์
ห้องสมุด INTOUCH อาคารอินทัช ทาวเวอร์ ชั้น 12
บรษิัท วทิยุการบินแห่งประเทศไทย จ�ากัด
บรษิัท ปตท. จ�ากัด มหาชน (ส�านักงานใหญ่)
Au Bon Pain ชั้น 10 อาคารศูนย์การแพทย์วชิัยยุทธ
บรษิัท ทรู ทาวเวอร์  (ส�านักงานใหญ่)
บรษิัท ทิปโก้ฟูดส์ จ�ากัด (มหาชน )
บรษิัท ไทยออยล์ จ�ากัด (มหาชน)
บรษิัท เชลล์ประเทศไทย
บรษิัท บางกอกปิโตเลียม จ�ากัด (มหาชน)
บรษิัท ทิปโก้แอสฟิลท์ จ�ากัด (มหาชน)
ธนาคารธนชาต อาคารสวนมะลิ  ชั้น 2
ธนาคารเพือ่การส่งออกและน�าเข้าแห่งประเทศไทย อาคารเอก็ซมิ
สถานีวทิยุโทรทัศน์กองทัพบก ช่อง 5
สถานีโทรทัศน์ช่อง 9 เอ็มคอตเอชดี
เอเทรยีมคลับ (ฟิตเนส)
ศนูยโ์ตโยตา้ เค.มอเตอร์ส 15 สาขาทัว่กรุงเทพ

ที่ปรกึษา
นพ.สมพนธ์ บุญยคุปต์
นพ.ประพุทธ ศิรปิุณย์
นพ.พรต ทองวานิช
นพ.ณรงค์ รอดวรรณะ
นพ.ประพจน์ คล่องสู้ศึก
นพ.ก�าธร เผ่าสวัสดิ์
นพ.วเิชียร กาญจนภูมิ
นพ.สุรวุฒิ ปรชีานนท์
พญ.สุขจันทร์ พงษ์ประไพ
นพ.ระพีพล กุญชร ณ อยุธยา

บรรณาธิการบรหิาร
นพ.ไพบูลย์ จิตติวาณิชย์

กองบรรณาธิการ
คุณชลธิชา แนวมาลี
คุณพีรพัฒน์ พุกกะคุปต์

*ภาพประกอบในวารสารเล่มนี้
 ใช้ประกอบกับเนื้อหาทางการแพทย์

เพื่อก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้อ่าน

02-265-7777
www.vichaiyut.com

vichaiyutpage

สมัครสมาชิก
วารสารวิชัยยุทธ

Welcome
บทบรรณาธิการ
 สวสัดสีมาชกิและผูอ่้านวารสารวชิยัยุทธทกุทา่นครบั ตอนนีเ้ราเข้าสู่ชว่ง
หนา้รอ้นทีสุ่ดของปี ซ่ึงอากาศมีทัง้รอ้นจดัสลับฝนตก หากเราขาดการดแูล
สุขภาพที่ดีก็อาจจะเกิดอาการเจ็บป่วยได้ง่าย โดยเฉพาะโรคไข้หวัดใหญ่
ที่สามารถแพรร่ะบาดไดต้ัง้แตใ่นชว่งฤดนูีเ้ป็นตน้ไป ดงันัน้การดแูลสุขภาพ
ร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ จึงเป็นการ
ป้องกันและเตรยีมร่างกายให้พร้อมรับความแปรปรวนของอากาศอีกวธิี
หนึง่นะครบั ส�าหรบัวารสารวชัิยยุทธฉบับท่ี 55 นี ้เรามีวธีิการดแูลสุขภาพ
และสขุอนามัยในชว่งหนา้รอ้นส�าหรบัทัง้เดก็และผูใ้หญม่าฝากกนั อีกทัง้ยัง
มีบทสัมภาษณ์พิเศษจากผู้ป่วยเส้นเลือดในสมองตีบ ซึ่งเป็นเคสที่เกิดกับ
ผู้ป่วยอายุไม่มากนักที่จะมาแชร์ประสบการณ์ให้เราได้เรยีนรู้ไปด้วยกัน
เช่นเคยครับ

นายแพทย์ไพบูลย์ จิตติวาณิชย์ 
บรรณาธิการบรหิาร 
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ไขรหัสสุขภาพ
กับวิชัยยุทธ
รายการเพื่อสุขภาพที่ดี
ของทุกคนในครอบครัว

“

“ 

สามารถติดตามรับชมรายการและ
สาระน่ารู้เกี่ยวกับสุขภาพได้ทาง

Vichaiyut Hospital
Vichaiyut Hospital
@vichaiyut

www.vichaiyut.com
Scan QR Code
เพื่อรับชมรายการ
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เส้นเลือดในสมองตีบเฉียบพลัน... 

ภัยเงียบเปลี่ยนชีวิต

บทความพิเศษ
โดย กองบรรณาธิการ

 คงไม่มีความสุขแน่ๆ ถ้าวันหน่ึงชีวิตปกติของ
ชายหนุ่มวัยกลางคน ต้องมาเผชิญกับโรคภยัอย่าง
ไม่ทนัตัง้ตวั กับโรคหลอดเลือดสมองตบีหรอืทีรู่จ้กั
กันในโรคอัมพฤกษ์อัมพาตเฉียบพลัน ซ่ึงโรคน้ีส่ง
ผลอย่างมากต่อการใช้ชีวิตของคนไข้ จนในบาง
รายถึงกับช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เลยทีเดียว

 ในกรณีของคุณวัชรินทร์ จัตุชัย นักพากย์
บาสเกตบอลช่ือดังและผู้ที่มีความเช่ียวชาญเร่ือง
บาสเกตบอลระดับประเทศ การันตีด้วยรางวัลแฟน
พันธ์ุแท้บาสเกตบอล NBA ในปี 2006 ได้เล่าถึงเร่ือง
ราวเหตุการณ์ที่ต้องเผชิญในชีวิตให้เราฟังว่า

 “ผมเป็นคนท�างานหลากหลายประเภท ใช้เวลาทุกนาทีอย่างคุ้มค่า 
งานแต่ละงานมีความแตกต่างกัน เช่น บรรยายกีฬาในช่วงเช้าบ้างดึกบ้าง 
บรรยายเสร็จก็ท�าการเตรยีมการสอนตามมหาวทิยาลัยต่างๆ สอนเกี่ยวกับ
การขายและการตลาด เป็นวทิยากรให้ความรูก้บัองคก์รขนาดใหญ่หลายแห่ง 
และยังมีธุรกิจส่วนตัวที่ต้องรับผิดชอบหลังเสร็จภารกิจอื่นๆ”

 “สว่น lifestyle กเ็ต็มที ่Work Hard, Play Harder กนิสะเปะสะปะ 
ไม่คอ่ยให้ความส�าคญักบัตรงนัน้ เพราะกอ่นหนา้น้ีผมไม่เคยเข้าโรงพยาบาล
เลยจึงมีความเชื่อส่วนตัวที่ว่า เราแข็งแรงไม่มีทางป่วย เพราะตัวเองก็เป็น
นักกีฬาที่ออกก�าลังกายมาโดยตลอด เล่นบาสเกตบอล เข้าฟิตเนส”

 “จนกระทัง่เม่ือเดือนกรกฎาคมปี 2559 กเ็ร ิม่มีสญัญาณเตือนแปลกๆ
ในชวีติผม เร ิม่จากผมมีอาการปวดเบา้ตา  ไปเลน่บาสเกตบอลตามปกติ ก็
ยังมีอาการปวดตาไม่หาย จนเข้าวันท่ีสามจึงได้เข้ารับการตรวจสายตาท่ี
โรงพยาบาลวชิัยยุทธ คุณหมอบอกว่าเกิดจากอาการตาล้า เพราะไม่มี
อาการอืน่ๆ ปรากฎ จึงกลบับา้นพักผ่อน แต่เม่ือต่ืนข้ึนมาประมาณ 13.00 น. 
ปรากฏว่ามีอาการพูดไม่ชัด เร ิ่มลิ้นแข็ง จึงกลับมาที่โรงพยาบาลวชิัยยุทธ
อีกครั้งให้คุณหมอตรวจข้ันพ้ืนฐาน และให้แอดมิทพร้อมให้ทานยาละลาย
ลิ่มเลือด และเข้าเคร ื่อง CT Scan เพ่ือตรวจสอบความผิดของเส้นเลือด
ในสมอง”
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 “พอหลงัออกจากโรงพยาบาลกลบัไปพักผ่อนท่ีบ้าน คณุหมอบอกให้ปรับ
ในเร ื่องของการทานอาหารร่วมกับการทานยา ฝึกกายภาพบ�าบัด ผมฝึกหนกั
มากกว่าคนทัว่ไป เชน่ เขาฝึกก�าบอล 100 ท ีเราฝึกไป 2,000 ที การฝึกพูดเขา
ให้ฝึก 10-15 นาที แต่
เราฝึกทั้งวันซ�้าๆเป็น
เวลา 3 สปัดาห์ จนกลบั
ม า เ ป็ น เ ห มื อ น เ ดิ ม 
กระทั่งคุณหมอและทุก
คนตกใจว่าเพราะอะไร
จึงกลับมาได้รวดเร็วเชน่
นี้ เพราะโดยปกติต้อง
ใช้ เ วลา เฉลี่ ย ในการ
รกัษาประมาณ 6 เดือน
หรอืเป็นปี บางคนไม่
สามารถกลับมาใช้ชีวติ
อย่างเดิมได้ ส�าหรับ 3 
สัปดาห์ที่ผมกลับมาได้ 
ส่วนหนึ่งมาจากความ
มุ่งม่ันพยายามและการ
เข้าพบแพทย์อย่างทัน
ท่วงที”

 “ต่ืนเชา้ขึน้มาอีกวัน อาการทกุอย่างหนกักว่าเดิม มือชาก�าแทบไม่ได้ พูดไม่ได้ ปากเร ิม่เบ้ียว นยันต์ากเ็ร ิม่พรา่มองไม่เห็น สรุปว่าต้องแอดมิทอกี 
4-5 วัน คณุหมอให้ท�า CT Scan ซ�า้ ตรวจ MRI เพ่ิม และกลืนกลอ้ง เพ่ือตรวจความผิดปกติในรา่งกายอยา่งละเอียด อาการตอนนัน้พูดไม่ได้ 
ทานข้าวไม่ได้ ถ่ายน้อย แม้แต่การก�ามือยังแทบเป็นไปไม่ได้เลย ระหว่างนั้นทางโรงพยาบาลได้ส่งนักกายภาพบ�าบัดมาช่วยฝึกพูดให้อีกด้วย”

 “สุดท้ายคุณหมอกล่าวข้อสรุปว่า อาการที่ผมเป็น
เกิดจากเส้นเลือดฝอยตีบเพียงนิดเดียว แต่ส่งผลกระทบ
ค่อนข้างเยอะ และโอกาสที่จะเกิดกับคนในวัยสามสิบก
ว่าๆนัน้ถอืว่าน้อยมาก ซึง่น่าจะเป็นผลจากพฤติกรรมการ
ใช้ชีวติของผม ประกอบกับการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอจน
ท�าให้เกิดอาการเฉียบพลันเช่นนี้ โดยหลังจากที่อาการดี
ขึ้น ผมก็ยังหม่ันไปพบคุณหมออยู่อย่างต่อเนื่อง และ
เปลี่ยนพฤติกรรมในเร ื่องของการทานอาหาร เลือกทาน
อาหารคลีนทีมี่ประโยชน ์ไขมันต�า่ เลกิด่ืมแอลกอฮอล ์จน
น�้าหนักลงได้ 5-6 กิโลกรัมในเวลาไม่นาน”

“คนที่ออกก�ำลังกำย
ไม่ได้แปลว่ำแข็งแรง 
แต่ต้องมีกำรดูแลสุขภำพที่ดี 

พักผ่อนให้เพียงพอ ทำนอำหำรที่ดี 
   และใช้ชีวิตอยู่บนควำมไม่ประมำท”

“คนที่ออกก�ำลังกำย
ไม่ได้แปลว่ำแข็งแรง 
แต่ต้องมีกำรดูแลสุขภำพที่ดี

พักผ่อนให้เพียงพอ ทำนอำหำรที่ดี 
  และใช้ชีวิตอยู่บนควำมไม่ประมำท”

อาการสำคัญของโรคหลอดเลือดสมอง
สังเกตตามหลัก

F A S T
หนา-ปากเบี้ยว
ตามัวมองเห็นภาพซอน
หรือเห็นครึ่งซีก  

แขนขาออนแรง
ขางใดขางหนึ่ง  

พูดไมชัด พูดลำบาก 
พูดไมได

เวลาที่จะตองรีบไป
โรงพยาบาลใหเร็วที่สุด

F=FACE A=ARM

S=SPEECH T=TIME
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นายแพทย์สุรัตน์ สิงห์มณีสกุลชัย
อายุรแพทย์ด้านโรคระบบประสาท

 โรคทีเ่กีย่วกบัหลอดเลอืดสมองตีบ แตก หรอือดุตัน เป็นโรครา้ยของคน
ยคุปัจจบัุน ซึง่ในอดีตคนสว่นมากเข้าใจว่าโรคดังกล่าวเป็นโรคเฉพาะผู้สงูอายุ
เท่านั้น ในความจรงิกลับพบผู้ป่วยจ�านวนมากขึ้นในวัยกลางคน เป็นโรค 
เฉียบพลัน อันดับ 2 รองจากโรคหัวใจ ดังนั้นการรู้ทันโรคนี้เป็นทางป้องกัน
ตนเองและคนรอบข้างได้ดีที่สุด
 โรคหลอดเลือดสมองตีบหรอือุดตัน เกิดจากมีลิ่มเลือดก่อตัวในหลอด
เลอืดสมอง และขยายขนาดใหญ่ขึน้จนอดุตันหลอดเลอืดทีส่ง่ยงัสมอง สาเหตุ
ส่วนใหญ่จะเกิดจากการสะสมของไขมันในหลอดเลือด ท�าให้หลอดเลือดตีบ
แคบลงเลือดจึงไหลไปเลี้ยงสมองได้ยากขึ้น

ปัจจัยเสี่ยงที่เป็นตัวกระตุ้นให้เกิด
โรคหลอดเลือดสมอง

ความดันโลหิตสูง 
 จะท�าให้หลอดเลือดเสือ่มได้เรว็กว่าผู้ทีมี่ระดับความดัน
ปกติ การควบคุมตนเองโดยการควบคุมน�้าหนักไม่ให้เกิน
มาตรฐาน ลดรับประทานไขมัน รสเค็ม และออกก�าลังกาย
สม�่าเสมอ

โรคเบาหวาน 
 เป็นอกีสาเหตุนอกจากภาวะ
ความดันโลหิตสูง หากทราบว่า
ตนป่วยเป็นโรคเบาหวาน ควรพบ
แพทย์และปฎิบัติตามค�าแนะน�า
ของแพทย์อย่างเคร่งครัด

โรคไขมันในเลือดสูง
 เพ่ิมความเสี่ยงที่จะเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
เพราะโรคนี้จะลดความยืดหยุ่นของผนังเส้นเลือด
แดง เป็นสาเหตุของการเกดิหลอดเลอืดตีบตัน ท�าให้
เลือดไหลผ่านไปเลี้ยงสมองได้น้อยลง

ภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ  
 เป็นอีกภาวะหนึ่งท่ีสามารถเกิดโรคเส้นเลือดใน
สมองอุดตัน เนื่องจากมีลิ่มในเลือดในห้องหัวใจหลุด
ออกแล้วไปอุดตันเส้นเลือดที่ไปเล้ียงสมองได้ มีความ
จ�าเป็นต้องตรวจรักษากับแพทย์โรคหัวใจ และรับ
ประทานยาป้องกันการเกิดลิ่มเลือดตามข้อบ่งชี้

การสูบบุหรี ่
 กระตุ้นการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
โรคหัวใจ และโรคอื่นๆ ตามมาอีกมากมาย

“เมื่อพูดถึงโรคหลอดเลือดสมองคงไม่มีใครอยากให้เกิด
         เพียงแค่ขอให้รู้จักและรู้ทันป้องกันไม่ให้เกิด น่าจะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด”
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Health Tips

วิ่งอย่างไรไม่ให้เจ็บตัว

เช็คสุขภาพสร้างความพร้อมก่อนออกวิ่ง 
 การออกก�าลังกายอย่างเพียงพอเป็นสิ่งดีต่อสุขภาพ แต่ต้องให้
ความส�าคญักบัความพรอ้มของรา่งกาย ประเมินรา่งกายตัวเองเสยีกอ่น 
โดยประเมินจาก อาย ุเพศ โรคประจ�าตัวทีเ่ป็นอยู่ และความเสีย่งต่างๆ 
ที่อาจจะเกิดขึ้นระหว่างการว ิ่ง

วอร์มอัพส�าคัญมาก 
 การอบอุน่ร่างกายเป็นการเตรยีมสว่นต่างๆของรา่งกายให้พรอ้ม
ทีจ่ะเคลือ่นไหวในระยะเวลาทีน่านกว่าปกติ เพ่ือป้องกนัการบาดเจบ็ที่
อาจจะเกดิขึน้จากการว ิง่ โดยทัว่ไปการอบอุ่นรา่งกายจะแบง่ออกเป็น 
2 ส่วนคือ การอบอุ่นร่างกายให้อุณหภูมิสูงขึ้นและการยืดกล้ามเนื้อ 
เสน้เอน็และข้อต่อ เพ่ือการท�างานอยา่งมีประสทิธภิาพ ไม่ให้เกดิความ
เสียหาย

วิ่งให้เร็วขึ้นอีกนิด 
 หากต้องการเพ่ิมความเร็วในการว ิ่งจะต้องฝึกซ้อมแบบ plyometric 
(การพัฒนากล้ามเนื้อ) เพ่ือเสรมิสร้างความแข็งแกร่งและความคล่องแคล่ว
ให้กบัร่างกาย ช่วยท�าให้ว ิง่ได้ไกลยิง่ข้ึน และเพ่ิมประสทิธภิาพของระบบเผาผลาญ
ในร่างกาย

ฝึกหายใจให้ถูกหลัก  
 ตามปกติแลว้ถา้ว ิง่ไปสกัพักหนึง่ระบบการหายใจจะคอ่ยๆ ปรบัตัวให้เข้ากบั
จังหวะการว ิ่งโดยธรรมชาติ ซึ่งเป็นช่วงจังหวะที่ลงตัว หายใจอย่างสบาย กรณี
ว ิ่งช้าควรใช้จังหวะ 3:3 (หายใจเข้า 3 ก้าว หายใจออก 3 ก้าว) แต่ถ้าว ิ่งเร็ว
จังหวะจะเปล่ียนเป็น 2:2 การฝึกหายใจที่ถูกต้องจะท�าให้การว ิ่งมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น

คูลดาว์น ร่างกายจะได้ไม่พัง
 การท�าให้รา่งกายคอ่ยๆเยน็ลง ลดอตัราการเต้นของหัวใจอยา่งช้าๆ ให้เลอืด
ไหลเวยีนสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในขณะที่ว ิ่งร่างกายจะดึงออกซิเจนมาจาก
กล้ามเน้ือเพ่ือเพิม่พลงังานในการเคลือ่นไหว กอ่ให้เกดิกรดแลคติก (Lactic Acid) 
ซึ่งส่งผลให้เม่ือยล้า ตะครวิ แต่กรดแลคติกจะสลายตัวได้ก็ต่อเม่ือกล้ามเนื้อมี
ออกซิเจนไปหล่อเลี้ยงอย่างเพียงพอ ดังน้ันการคูลดาวน์ช่วยลดอาการดังกล่าว 
เพิ่มออกซิเจนในเลือดและลดความเสียหายของกล้ามเนื้อหลังจากการว ิ่ง

ค่อยเป็นค่อยไป 
 เม่ือเร ิ่มออกว ิ่งในครั้งแรกๆ สิ่งที่ต้องเผชิญก็
คือ ความรู้สึกเหนื่อยเม่ือยล้า เนื่องจากกล้ามเนื้อ
ขาดการฝึกฝน อย่างไรก็ตามอย่าหยุดเคลื่อนไหว
โดยทันที เพราะจะส่งผลต่อการท�างานของระบบ
หัวใจ แนะน�าให้ใชก้ารเดินสลบัว ิง่ เชน่ เดิน 50 กา้ว
สลับกับว ิ่ง 50 ก้าว แล้วค่อยๆ ลดจ�านวนก้าวเดิน
ลงเป็น 40 ก้าวสลับกับว ิ่ง 50 ก้าว ท�าเช่นนี้เร ื่อย
ไปจนเหลอืการเดินเป็น 10 กา้วสลบักบัว ิง่ 50 ก้าว 
เป็นต้น

เพ่ิมระยะทางขึ้นทีละนิด 
 การเพ่ิมระยะทางการว ิ่งให้ได้ไกลกว่าเดิมนั้น
จะต้องฝึกความอดทนของร่างกายร่วมกับการ
เอาชนะใจตนเอง สามารถปฏิบัติได้ทันที เพียงเพิ่ม
เวลาเข้าไปเล็กน้อยในการว ิ่งแต่ละคร้ัง จนท�าได้
ครบตามเวลาที่ตั้งไว้ แต่อย่างไรก็ตามการว ิ่งอย่าง
หักโหมมักจะเกิดผลร้ายมากกว่าผลดี

แพทย์หญิงปัญญ์ชลี สัตย์พานิช 

อายุรแพทย์ทั่วไป

 มือใหม่หัดวิ่ง
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นายแพทย์มนูญ ลีเชวงวงศ์ 
อายุรแพทย์ผู้สูงอายุ
    นายแพทย์มนูญ ลีเชวงวงศ์ FC

 อากาศเมืองไทยรอ้นขึน้ทกุวัน นอกจากจะหงุดหงิดง่ายผลทีต่ามมา
คือ ความรู้สึกเบื่ออาหาร อ่อนเพลีย ไม่สบายเนื้อสบายตัว โรคภัยไข้เจ็บ
ที่มากับความร้อนนั้นถือว่าค่อนข้างอันตรายเม่ือเทียบกับฤดูกาลอื่น 
มาดูกันว่าในช่วงอากาศร้อนๆ แบบนี้ควรใส่ใจอะไรเป็นพิเศษบ้าง

การจัดการกับอารมณ์
 อากาศร้อน เป็นตัวกระตุ้นความเครยีด หงุดหงิด ฉุนเฉียว เอา
หลายคนอารมณพุ่์งปร ีด๊เสีย่งลงไม้ลงมือ ซึง่ไม่ดีต่อสขุภาพจิตอยา่งแรง 
และยังเป็นตัวการท�าลายสุขภาพ ก่อให้เกิดโรคภัยต่างๆ มากมาย 
การจัดการความคดิ การจัดระเบียบปัญหาทีต้่องเผชิญ ชว่ยท�าจิตใจ
ให้สบายคลายความกงัวล อากาศรอ้นแลว้จิตใจห้ามรอ้นตาม  หาเวลา
ท�ากจิกรรมแบบสบายๆ เชน่ ฟังเพลง วาดรูป อา่นหนังสอื สรา้งความ
สมดุลทางอารมณ์

อาหารและเครื่องดื่ม 
 หน้าร้อนร่างกายไม่ต้องการอาหารที่ให้พลังงานเพ่ือสร้างความ
รอ้นให้กบัรา่งกาย แต่อยา่งไรกต้็องทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่ หาก
มีความแตกต่างในปรมิาณของแต่ละหมู่ตามสภาพของอากาศ 
ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ของทอด เคร ื่องเทศบางชนิดก็ยัง
ชว่ยคลายรอ้นได้โดยอาศัยความเผ็ดรอ้น ท�าให้มีเหง่ือออกซึง่เป็นการ
ลดอณุหภูมิในร่างกาย หลายประเทศในแถบรอ้นจึงทานอาหารรสเผ็ด 
เชน่ แกงเผ็ด ผัดเผ็ด ต้มย�า การเปลีย่นวธิกีารกช็ว่ยลดการเบ่ืออาหาร
ได้โดยทานเป็นม้ือเล็กๆ รับประทานทีละน้อย แต่รับประทานบ่อยๆ 
ส่วนของหวานก็ทานได้แต่ต้องไม่หวานจัด เช่น น�้าแข็งใส ผลไม้ลอย
แก้ว เลือกที่ไม่ใส่กะทิ เพื่อทดแทนการสูญเสียน�้า เสรมิวติามินและ
เกลือแร่ งดเว้นเคร ื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด

เนื้อผ้าหน้าร้อน 
 ช่วงหน้าร้อนแฟช่ันหลากสีสันหลายลวดลายเป็นที่นิยมกันมาก 
เพ่ือเพ่ิมความสดใส แต่อณุหภูมิความรอ้นดันเป็นอปุสรรค การแต่งตัว
ในหนา้ร้อนควรเป็นเสือ้ผ้าทีส่ามารถถา่ยเทและระบายอากาศได้ดี ความ
รู้สึกเบาสบายเม่ือสวมใส่ท่ีส�าคัญต้องแห้งเร็ว ไม่เป็นที่เพาะเชื้อ
แบคทีเรยีท�าให้เกิดกล่ินไม่พึงประสงค์ แนะน�าให้ใช้ผ้าลินิน ผ้าฝ้าย 
ผ้าไหมผสม ผ้าย่น ผ้ามาร์ดาส หลีกเลี่ยงเสื้อผ้าสีเข้มในหน้าร้อนนี้

การออกก�าลังกาย 
 การออกก�าลังกายภายใต้อุณหภูมิที่ร้อนจัดอาจจะส่งผลกระทบ
อยา่งรุนแรงต่อร่างกาย เชน่ รา่งกายระบายความร้อนไม่ทนั การเสยี
เหง่ือมากเกนิปกติ ส่งผลต่อการท�างานของระบบหัวใจระบบหลอดเลอืด
และระบบประสาท อาการที่พบบ่อย คือ เป็นลมแดดหรอืฮีทสโตรก 
ภาวะขาดน�้า ตะครวิแดด ผิวไหม้แดด การออกก�าลังกายอย่าง
สม�่าเสมอสิ่งที่ดี แต่ควรระมัดระวังปัจจัยเสี่ยงต่างๆ รวมถึงสภาพ
อากาศ การเลือกประเภทกีฬาและสถานที่จึงเป็นสิ่งส�าคัญ

โรคที่มากับแดด 
 ฤดูร้อนเป็นช่วงที่มักเจ็บไข้ได้ป่วยง่ายยิ่งในเด็ก และผู้สูงอายุ 
โรคที่มากับฤดูน้ี คือ โรคระบบทางเดินหายใจที่ถือเป็นภัยสุขภาพ
ต้องระวัง เชน่ โรคภูมิแพ้  โรคหวัดแดด โรคหวัดใหญ่ และอหิวาตกโรค 
เนื่องจากอุณหภูมิที่สูงขึ้นเป็นตัวช่วยส่งเสรมิให้เชื้อโรคเจรญิเติบโต
ได้อย่างรวดเร็ว ควรหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีอากาศร้อนสูง อบอ้าว 
อากาศไม่ถ่ายเท และสถานที่ท่ีมีผู้คนแออัด ถ้าร่างกายที่อ่อนแอ
ภูมิต้านทานต�่า ท�าให้ป่วยได้
โดยง่าย เมื่อรู้สึกตัวว่าเร ิ่ม
ไม่สบายเนือ้ไม่สบายตัว
ให้พักผ่อนมากๆ 
จิบน�า้เยน็ให้บ่อยคร้ัง 
ถ้าตัวร้อนให้ใช้
ผ้าขนหนูชุบน�้า
คอยประคบ
ระบายความร้อน

การดูแลสุขภาพหน้าร้อน



Vichaiyut Newsletter 2018 | 9

Forever Young
หน่วยบริการสารสนเทศ โรงพยาบาลวิชัยยุทธ

สูงวัยไฮเทค
 ในอดีต “เทคโนโลยี” กับ “ผู้สูงอายุ” ดูจะเป็นเส้นขนานกันมาอย่าง
ยาวนาน บางท่านอาจเรยีกได้ว่ากลัว “เทคโนโลยี” เลยด้วยซ�้า จนท�าให้ 
“โอกาส” ที่จะเรยีนรู้ เข้าถึงข้อมูลบางอย่าง หรอืสื่อสารกับบุตรหลานลด
ลง มาท�าความรู้จักสงัคมออนไลนแ์บบเบือ้งต้น เพ่ือการเข้าถงึข้อมูลต่างๆ 
ตามที่ตัวเองสนใจ และน�าไปใช้ในชีวติประจ�าวันกันเถอะ

Line

 Line (ไลน์) คือ ช่องทางในการติดต่อสื่อสาร 
ผสมผสานระหว่างข้อความกบัเสยีงพูด สามารถสรา้ง
กลุม่เพ่ือสง่ข้อความ ใสรู่ปภาพ หรอืจะโทรคยุกนัแบบ
เสียงโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย แม้ว่าจะสื่อสารข้ามประเทศ
ก็ตาม โดยในแถบเอเชีย ประเทศไทยเป็นอันดับ 1  ที่
นิยมใช้บรกิารนี้ จุดเด่นอีกอย่าง คือ สามารถใช้ตัว
สติก๊เกอรก์ารตู์นนา่รกัๆแทนความรูส้กึต่างๆ โดยการ
เข้าไปที ่โปรแกรม Line และโหลดโปรแกรมจะใช้งาน
ได้ทันที

ข้อควรระวังในการใช้สังคมออนไลน์
• ข้อมูลต่างๆ ท่ีอยู่ในสังคมออนไลน์ไม่ได้เป็น

ข้อมูลจรงิเสมอไป ฉะนั้นถ้าไม่ม่ันใจในความ
ถูกต้องไม่ควรส่งข้อความนั้นๆ ต่อให้ผู้อื่น

• อยา่จรงิจังกบัความเห็นต่างๆ ท่ีไม่ได้เป็นอยา่ง
ทีเ่ราคดิหรอืคาดหวังไว้ เพราะสงัคมออนไลนเ์ป็น
สงัคมใหญ่ทีมี่ความคดิเห็นต่างๆ แตกต่างกนัไป 
ทางออกทีดี่ทีส่ดุคอืการเดินสายกลาง

• ข้อความต่างๆ ท่ีเชิญชวนให้เข้าร่วมโดยมี
ค่าใช้จ่ายหรอืท�าให้เสียทรัพย์ให้ระวังและควร
ปรกึษาบุตรหลานก่อนที่จะท�าธุรกรรมใดๆ

 ปัจจุบันผู้สูงอายุจ�านวนไม่น้อยให้
ความสนใจเรยีนรูเ้ทคโนโลย ีแม้จะง่ายบ้าง
ยากบ้าง หรอืต้องให้บุตรหลานสอน แต่ถอื
เป็นเร ือ่งดีท่ีสมาชกิทกุคนได้ใชเ้วลารว่มกนั 
ยังเป็นการเปิดโลกใบใหม่ให้กับผู้สูงวัย ใน
ทางกายภาพจะช่วยฝึกความคิดกระตุ้น
สมองให้ใชค้วามฉับไว ชะลอโรคอลัไซเมอร์ 
การใช้สังคมออนไลน์อย่างถูกวธีิ ผู้สูงอายุ 
จะลดความเครยีด ความเหงา และมีโอกาส
แลกเปลี่ยนความรู้กับสังคมภายนอกได้
อย่างสบายใจและปลอดภัย

Youtube 

Youtube (ยูทูป) คือ เว็บไซต์ที่ใช้ในการแลกเปลี่ยนวดิีโอ อัพโหลดวดิีโอเพื่อให้
ประชาชนทั่วไปเข้ามาชมโดยไม่มีค่าใช้จ่าย สามารถดูรายการทีว ี คลิปความรู้ 
คลปิข่าว หรอืความบันเทงิทีส่นใจยอ้นหลงั โดยการเข้าไปที ่www.youtube.com

Facebook 
 Facebook (เฟสบุ๊ค) 
คือ เว็บไซต์ที่ให้บรกิารโดย
ไม่มีค่าใช้จ่าย ใช้ส�าหรับ
แนะน�าตัวเอง ติดต่อกัน
เพ่ือนๆ ที่ไม่ได้พบปะกันมานาน รวมถึงติดตามบุคคล กิจกรรม 
ข่าวสารทีเ่ราสนใจ ท้ังแบบข้อความ รูปภาพ เสยีง และวดีิโอ เฟสบุ๊ค
เป็นช่องทางเล่าเร ื่องประสบการณ์ ความรู้สึก ความคิดเห็นต่างๆ 
จากสถติิในปัจจุบันกลุม่ผู้สงูอาย ุเป็นกลุม่ทีมี่ความสนใจและหันมาใช้
งานเฟสบุ๊คเพ่ิมมากข้ึนเร ื่อยๆ อย่างต่อเนื่อง อายุเฉลี่ยระหว่าง 
55-65 ปีขึน้ไป ซึง่การใชง้านส่วนใหญ่เป็นการติดต่อสือ่สารกบัเพ่ือน
และลูกหลาน สมัครได้ง่ายโดยการเข้าไปที่ www.facebook.com  
แล้วลงทะเบียนใช้งาน



สนใจติดตอสอบถามขอมูลไดที่ 02 2714200
Atrium Club ชั้น 5 อาคารทิปโก ถนนพระราม 6 
สามเสนใน พญาไท กทม 10400

เพ�ยบพรอมดวย อุปกรณฟ�ตเนสครบวงจรระดับโลกจากประเทศอิตาลี สระวายน้ำในรม
พรอมระบบปรับอุณหภูมิน้ำ  คลาสแอโรบิค โยคะ และแอโรบิคในน้ำ กวา 168 คลาสตอสัปดาห 

อาทิ  Body Combat, Body Balance, Zumba, Yoga เปนตน
บร�การเสื้อคลุมอาบน้ำและผาขนหนู บร�การครูฝกสอนสวนตัว และบร�การนวดไทย เทา คอบาไหล

Sport Club  
  หรูครบวงจร 

และแอโรบิคในน้ำและแอโรบิคในน้ำ
คลาสแอโรบิค โยคะ คลาสแอโรบิค โยคะ 
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“กิจกรรมสร้างแรงบันดาลใจ”
กีฬาที่ท้าทาย
 มีคนเคยกล่าวว่าถา้อยากเปล่ียนชวีติให้ลองว ิง่มาราธอน เพราะเป็นกฬีา
ทีท้่าทายความสามารถ คอื การเอาชนะความคิด ความกงัวล ความเหนือ่ยล้า 
ความทอ้ ความกลวัทัง้หลายตลอดเสน้ทางการว ิง่ ระยะทาง 42.195 กโิลเมตร 
ความเชื่อม่ันเท่าน้ันที่จะพาตนเองผ่านเส้นชัย การก้าวผ่านเส้นชัยจะสร้าง
ความรู้สกึใหม่ ทีต้่องแลกมาด้วยความเพียร ไม่ใชเ่พราะเหรยีญรางวัลหรอืเสือ้ 
แต่มันคือประสบการณ์ความภาคภูมิใจในตัวเองที่ เ งินหาซ้ือไม่ ไ ด้ 
และมาราธอนจะอยู่ในความทรงจ�าไปอีกนานแสนนาน

เรียนภาษาที่น่าสนใจ 
 การเรยีนรู้ไม่ได้หยุดลงเม่ือเดินออกจากห้องเรยีน การเรยีน
ภาษาผ่านกจิกรรมและชวีติไม่ประจ�าวัน เป็นการสรา้งประสบการณใ์หม่ 
เช่น เรยีนภาษาญ่ีปุ่น แล้วไปส่ังอาหารในร้านอาหารญ่ีปุ่นในย่าน
พรอ้มพงษ ์หรอืเรยีนภาษาเกาหล ีแลว้เดนิซือ้สนิคา้ตามรา้นคา้ยา่น
อโศก คุณอาจลองได้ลองฝึกภาษาที่เรยีนมา แรงบันดาลใจมักเกิด
ข้ึนเม่ือได้พบสิ่งแวดล้อม วัฒนธรรมที่แปลกใหม่ แต่อย่างไรก็ตาม 
สิง่จูงใจทีดี่ทีส่ดุ คอื การต้ังเป้าหมายในอนาคต เชน่ หาโอกาสร่วมงาน
กับบรษิัทต่างชาติ หรอืการหาโอกาสท่องเที่ยวในประเทศนั้นๆ

เที่ยวแบบไม่มีแผน 
 การออกเที่ยวคนเดียวสร้างประสบการณ์ท่องเที่ยวที่แตกต่างออกไป ท�าให้มีความกล้า
เม่ือพบกบัความทา้ทายต่างๆ  การรบัมือกบัปัญหาเฉพาะหนา้ เหตุผลทีค่วรลองออกเดินทาง
คนเดียว เพ่ือเป็นการพิสจูนว่์าจะสามารถไปคนเดียวได้โดยไม่ต้องคอยเอาใจใคร ได้ท�าตามใจ
ตัวเอง หรอืเปิดโอกาสให้ตัวเองได้พบเพ่ือนใหม่ อาจเร ิ่มจากเมืองใหญ่ภายในประเทศก่อน 
เชน่ เชยีงใหม่ ขอนแกน่ สุราษฎรธ์าน ีเพราะการเดินทางท�าให้เห็นโลกในมุมกว้างมันสามารถ
เปลี่ยนอะไรได้หลายอย่าง ไม่ใช่แค่ความกล้า หรอืหลุดจากความกลัว แม้แต่ความคิดของเรา
เองก็เปลี่ยนไปได้เหมือนกัน

ลองหยิบหนังสือเล่มใหม่  
 การอ่านต�าราในห้องเรยีนไม่เพียงพอท่ีจะช่วยให้เข้าใจโลกกว้าง อีกทั้งชีวติคนก็สั้นเกิน
กว่าจะศึกษาสิง่ต่างๆด้วยตัวเองทัง้หมด การลองอา่นหนงัสอืทีมี่แนวต่างไปจากเดิม จะชว่ยให้
มีความรูร้อบตัวมากขึน้ และสามารถน�าความรู้ต่างๆ ในหนังสอื มาปรบัใชใ้ห้เหมาะสมกับชีวติ
ประจ�าวัน เช่น การเปลี่ยนก๊อกน�้า การเดินสายไฟ การสอบใบขับขี่ การปลูกต้นไม้ การเลือก
ซื้อคอมพิวเตอร์ การสัมภาษณ์งาน การดูแลเคร ื่องยนต์ การท�าอาหาร การเล่นหุ้น การเลือก
ซื้อคอนโดและบ้าน ฯลฯ

Health Tips
แพทย์หญิงเบญจพร อนุสนธิ์พรเพ่ิม 

จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น



12 | Vichaiyut Newsletter 2018 

Exercise is Medicine
แพทย์หญิงสุขจันทร์ พงษ์ประไพ
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ฟื้ นฟู

ชุดที่ 2

ท่าที่ 2 นอนหงาย ชันเข่าทั้งสองข้างขึ้น แขนทั้งสองข้างวาง
ข้างล�าตับแนบพื้น  ยกล�าตัว และสะโพกขึ้นจากพื้นให้ได้มากที่สุด 
พร้อมเขย่งปลายเท้า นับ 1-10 จากนั้น ท�าซ�้า 10 ครั้ง  
ท่านี้ช่วยเพิ่มก�าลังกล้ามเนื้อ สะโพก และต้นขาด้านหลัง

ท่าออกก�าลังกาย
  ส�าหรับผู้สูงวัย

ชุดที่ 1   
ท่าฝึกการหายใจ

ฝึกหายใจแบบ 2 ต่อ 4 คือ หายใจเข้าทางจมูก นับ 1-2 ในใจ หายใจออกทางปาก นับ 1-4 ในใจ
ท�าซ�้า 10 ลมหายใจ หากหายใจได้ลึกขึ้นเราจะนับให้ยาวขึ้น โดยหายใจเข้าทางจมูก นับ 1-3 ในใจ
หายใจออกทางปาก นับ 1-6 ในใจ ท�าซ�้า 10 ลมหายใจ

ท่าที่ 1 นอนหงาย มือจับเข่าขวาดึงเข่าชิดหน้าอก 
นับ 1-10 จากนั้น ท�าสลับข้าง ท�าซ�้า 10 ครั้ง 
ท่านี้ช่วยเพิ่มการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หลังต้นขา สะโพก

ท่ายืดเหยียด 
และเพ่ิมก�าลังกล้ามเนื้อ 2 ท่า

1 2

1 1

2 2



Scan QR Code ชมสาธิตท่าออกก�าลังกาย 
จากรายการไขรหัสสุขภาพกับวชิัยยุทธ
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ชุดที่ 3

ท่าที่ 2 หมุนข้อศอกให้เป็นวงกลมและหมุนกลับ ท�าซ�้า 10 ครั้ง

ท่าที่ 3 วางมือไปข้างหน้าตักคว�่ามือเหยียดแขนไปข้าง
หน้าให้ตรง ยกขึ้นเหนือศีรษะแล้ววางลง ท�าซ�้า 10 ครั้ง

ชุดที่ 4

ท่าที่ 2 ท่ายืนฝึกการทรงตัว ยืนตรงข้างเก้าอี้ อาจใช้มือจับเก้าอี้ 
จากนั้นให้ค่อยๆ งอเข่าข้างใดข้างหนึ่งขึ้น  โดยที่ล�าตัวยังอยู่ในลักษณะตั้งตรง

ค้างไว้สักประมาณ 10 วนิาที แล้วค่อยลดขาลง ท�าสลับทั้งสองข้าง ท�าซ�้า 10 ครั้ง   

ท่าที่ 3 เดินปลายเท้าต่อส้นเท้าฝึกการทรงตัว 
ฝึกในระยะทาง 10 เมตร

ท่าที่ 1 มือแตะไหล่ ข้อศอกชนกันแล้วกางออกท�าซ�้า 10 ครั้ง

ท่าที่ 1 ท่านั่ง-ยืน ลุกขึ้น นั่งลง ท�าซ�้า 10 ครั้ง

ท่าที่ 4 กางแขนไปด้านข้าง หงายมือ ยกมือประกบเหนือศีรษะ
หายใจเข้า วางลงหายใจออก ท�าซ�้า 10 ครั้ง

ท่าออกก�าลังกายแขน ข้อไหล่ 
และกล้ามเนื้ออก 4 ท่า

ท่าบริหารกล้ามเนื้อขา และฝึกการทรงตัว

1

1

1
1 2

2

1

1

2

2

2

2

แบบจับเก้าอี้ แบบไม่จับเก้าอี้
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ถามมา ตอบไป

“จริงหรือไม ่การมีเซ็กสท์�าให้ผู้หญิง
น�้าหนักลดและสวยขึ้น”
 การมีเซ็กส์เปรยีบเหมือนการออกก�าลังกายอย่างหนึ่ง เม่ือมี
การใช้พลังงานจากแหล่งอาหาร แหล่งไขมันสะสมในร่างกายก็
ต้องถูกน�ามาใช้จึงมีส่วนท�าให้น�้าหนักลดลง ส่วนประเด็นเร ื่อง
ความสวย มันพูดยาก แต่ที่ถามว่ามีเซ็กส์ท�าให้สวยข้ึนหรอืไม่ 
ส่วนหนึง่คดิว่าเหมือนกบัการออกก�าลงักาย หากออกก�าลงักายและ
ควบคุมการรับประทานอย่างพอดีก็จะช่วยท�าให้รูปร่าง โครงสร้าง
ใบหน้า หน้าตาดูเฟิร์ม ดูดีขึ้นมาแน่นอนครับ

“จริงหรือไม ่การทานยาเลื่อนประจ�าเดือน 
แล้วมีเพศสัมพันธ์จะไม่ตั้งครรภ”์
 ไมจ่รงิ ขนาดท�าหมันแลว้กย็งัมีโอกาสต้ังครรภ์ได้ แม้ว่าอตัราการ
ตั้งครรภ์จากการท�าหมันจะน้อยมาก ประมาณ 4 ต่อ 1,000 ก็ตามแต่มันก็
เกิดขึ้นได้ ไม่มีวธิีไหนที่จะป้องกันตั้งครรภ์ได้ร้อยเปอร์เซนต์ ยกเว้นการไม่มี
เพศสัมพันธ์ นับประสาอะไรกับ “การทานยาเลื่อนประจ�าเดือนจะไปท�าให้ไม่
ต้ังครรภ์ได้อย่างไร” ยาฮอร์โมนที่ส่วนมากนิยมใช้ในการเล่ือนประจ�าเดือน 
คอื ฮอรโ์มนโปรเจสเตอโรนแต่สามารถจะใชย้าเม็ดฮอร์โมนรวมทีมี่ทัง้เอสโตร
เจนและโปรเจสเตอโรนก็ได้
 ยาเม็ดคุมก�าเนิดแบบฉุกเฉินเป็นการปรับรอบเดือนได้ในระยะส้ันๆ 
ปฏิกริยิาหลงัจากหยดุทาน 3 – 5 วันกจ็ะมีเลอืดออกตามมาเชน่เดียวกนักบั
ยาเล่ือนประจ�าเดือนก็ตาม แต่ไม่ควรน�ามาใช้ เพราะปรมิาณฮอร์โมนในยา
เม็ดคมุก�าเนดิจะสงูกว่าปกติมาก กอ่เกดิความเสีย่งเป็นเซลลม์ะเรง็ เนือ้งอก
ที่มดลูก เต้านม และเยื่อบุโพรงมดลูกที่หนาตัวกว่าปกติ   

“จริงหรือไม ่ผู้หญิงโสดต้องระวัง
เยื่อบุโพรงมดลูกจะมีปัญหา”
 โรคของเยื่อบุโพรงมดลูกที่น่ากังวล คือ การหนาตัว
มากกว่าปกติของเยือ่บุโพรงมดลูก เพราะสามารถเปลีย่นแปลง
กลายเป็นเซลลม์ะเร็งของเยือ่บุโพรงมดลกูได้ โรคนีมี้โอกาสเกดิ
ได้เยอะในสตรทีี่ไม่ได้มีบุตร เพราะโรคมีความสัมพันธ์กับ
ฮอร์โมนเอสโตรเจน คนที่ไม่มีบุตรจะมีความเสี่ยงต่อภาวะ
และมีโอกาสในการเกิดโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก 

นายแพทย์วิริยะ เล็กประเสริฐ
สูติ-นรีแพทย์ทั่วไป



  ดีเจภูมิเมนู
    DJPoomMenu เกดิจากแรงบันดาลใจ ของคณุภูมิใจ ต้ังสง่า หรอืดีเจภูมิ 
 ที่สนใจในการรักษาสุขภาพ และได้ทดลองควบคุมน�้าหนักหลากหลายวธิี 
จนตกผลึกสูตรอาหารในแนวคิด Lean Food, Lean Life หลักการก็คือ
ตัดไขมันที่ไม่จ�าเป็นออก โดยให้ความส�าคัญในการปรุงอาหาร ให้รสชาติดี

และจัดจ้าน เปลี่ยนอาหารสุขภาพที่น่าเบ่ือให้เป็นอาหารจานโปรด ใส่ใจใน
วัตถุดิบที่ดีและวธิีการปรุงแบบถูกต้อง เช่น การผัด การทอด ก็ต้องดึงน�า้มันออก

ให้หมด ซึ่งการปรุงอาหารรูปแบบนี้จะให้พลังงานน้อยกว่าอาหารที่กิน
ทั่วไปประมาณ 50% ในปรมิาณเท่าเดิม ดีเจภูมิเมนูเป็นรายแรกใน
ประเทศไทยทีน่�าวัตถดิุบสง่เข้า Lab เพ่ือค�านวณแคลอร ีแ่ละเป็นเจ้าเดียว
ทีไ่ด้การรบัรองจากส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) อยา่งถกูต้อง 
จัดจ�าหน่ายในห้างสรรพสินค้าชั้นน�าทั่วกรุงเทพ และส่งเมนูสุขภาพผ่าน
ชอ่งทางเดลเิวอร ีไ่ปยงัคนรกัสขุภาพนานกว่า 4 ปี 

ขนมจีบ 
 เมนูท่ีฟังดูแล้วไม่น่าเป็นเมนูลดน�้าหนักได้เลย แต่ด้วยวธิีการเลือกวัตถุดิบที่มี
คุณภาพ และการน�าอกไก่มาสับผสมกับเนื้อกุ้งที่คัดมาอย่างพิถีพิถัน คลุกเคล้าเข้ากับ
เคร ื่องปรุงให้เข้ากันก่อนน�าเข้าไปนึ่ง ท�าให้ได้ขนมจีบไก่กุ้งที่มีรสชาติอร่อยให้โปรตีนสูง 
พลังงานโดยรวมเพียง 220 แคลอร ี่เท่านั้น

ข้าวกะเพราไก่ลีน
 เป็นอีกหนึง่จานทีค่นไทยคุน้เคยมาอยา่งยาวนานเมนทูีถ่กูปากด้วยรสชาติทีจั่ดจ้าน 
เผ็ดร้อน ทานกับข้าวกล้องหอมกรุ่น แล้วท�าให้เราลืมไปเลยว่าอาหารจานนี้เป็นอาหารที่
ถูกสกัดน�้ามันออกไปหมด เน้ือไก่ลีนยังคงมีความชุ่มชื้นและเหนียวนุ่ม เทคนิคพิเศษใน
การปรุงกค็อื การใช้น�า้ซปุแทนน�า้มันพชื พลังงานโดยรวม 220 แคลอร ี ่ถอืว่านา่ประทบั
ใจเลยทีเดียว

ข้าวซีโ่ครงหมูอบ
 เป็นเมนูโปรดของใครหลาย
คนที่ทางร้านน�าซี่โครงหมูส่วนท่ี
ลีนที่สุดมาหมักจนเข้าเนื้อ แล้วน�า
ไปอบ ให้รสชาตินุ่มละมุนลิ้น ทาน
ควบคูก่บัผักแกลม้ลงตัวเป็นอยา่งดี 
เพิม่ความหวานด้วยน�า้ผ้ึง พลงังาน
โดยรวมต�า่กว่า 350 แคลอร ี่ เป็น
เมนทูีพ่ลาดไม่ได้เลยจรงิ ๆ  ตอบโจทย์
คนชอบซ่ีโครงหมูอบได้อยา่งชดัเจน

Zero Cal 

 เคร ื่องด่ืมพลังงาน 0 แคลอร ี่ ผลิตจากสมุนไพร
ธรรมชาติรสหอมหวานกลมกล่อมโดยปราศจากน�้าตาล 
มี 3 รสให้เลือก ได้แก่คือ ชาพีช เก็กฮวย และใบเตย ยิ่ง
ดื่มเย็นๆ ยิ่งเพิ่มความสดชื่น

เมนูอาหารแนะน�า

รสชาติอาหาร
ราคา
บริการ
ความสะอาด

ทีอ่ยู่ : 90 ซอยอาคารพิบูลวัฒนา ถนนพระราม 6 
       แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
โทรศัพท์ : 090-908-9000
เว็บไซต์ : www.djpoommenu.com

DJ.Poom menu

“การลดน�า้หนัก หากจะเปรียบเทียบ
ก็เหมือนการแข่งปีนเขา 

คนทีช่นะไม่ใช่คนทีป่ีนถึงจุดสูงสุดได้เร็วทีสุ่ด 
แต่คือคนทีข่ึน้ไปอยู่จุดนัน้ได้นานทีสุ่ดต่างหาก”

Enjoy your meal
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โรคเป็นประจ�ำทุกซัมเมอร์
	 เพราะประเทศไทยที่มีอากาศร้อนจัดจนผู้ใหญ่
อย่างเราแทบทนไม่ไหว	 เด็กๆ	ที่มีความภูมิต้านทาน
น้อยมีโอกาสป่วยได้ง่ายกว่าผูใ้หญ่	ดังนัน้คุณพ่อคุณ
แม่ควรใส่ใจกับอาการป่วยที่มาทุกๆ	หน้าร้อน

การป้องกันย่อมดีกว่าการแก้ไข 
ดังนั้นการใส่ใจและระมัดระวังเป็นทางออก 
เพื่อความปลอดภัยต่อตัวเด็กเอง

เลือดก�ำเดำไหล  
 พบมากในเด็กทีเ่ป็นโรคภูมิแพ้ เพราะเด็กทีเ่ป็นโรคภูมิแพ้
เยือ่จมูกจะมีความไวต่อการเปลีย่นแปลงของอากาศ กอ่ให้เกดิ
การอักเสบในจมูก จาม คัดจมูก น�้ามูกไหล แสบตา หูอื้อ เมื่อ
เด็กเกิดความร�าคาญจะขยี้จมูกจนส่งผลกระทบต่อเส้นเลือด
ฝอยภายในจมูกจนกระทั่งเลือดก�าเดาไหลออกมา

Care for Kids

โรคผิวหนัง ผด ผื่น กลำกเกลื้อน 
 เม่ืออากาศร้อนเหง่ือจะออกมากกว่าปกติ เหง่ือเป็นจุดเร ิ่มต้น
ของผดผ่ืนอาการคัน ถ้าปล่อยให้อับชื้นนานๆ ตามขาหนีบ รักแร้ 
เชื้อราจะเจรญิเติบโตอยา่งรวดเรว็ เป็นสาเหตุของโรคผิวหนัง ในเด็ก
อ้วนผิวหนังเสียดสีกันมาก เชื้อราจะเติบโตได้ดีในที่อับชื้นหมักหมม 
ยิ่งเด็กงอแงไม่ยอมอาบน�้าเชื้อราจะลุกลามได้เร็วยิ่งขึ้น

ไข้หวัดแดด
 เกิดจากเชื้อไข้หวัดที่โดนกระตุ้นโดยการเปลี่ยนแปลง
ของอากาศในทันที ไม่ว่าจากอากาศร้อนไปเย็นหรอือากาศ
เยน็ไปรอ้นกต็าม รวมถงึการด่ืมน�า้เย็นจัดในขณะอากาศร้อน
จัด การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิในร่างกายอย่างรวดเร็วเป็น
ปัจจัยก่อเกิดโรค

ท้องร่วงและไวรัสตับอักเสบ 
 สาเหตุหลักที่ท�าให้ท้องร่วงเกิดจากเม่ืออากาศร้อนจะเป็นตัวเร่ง
การเจรญิเติบโตของเชือ้โรคในอาหาร น�า้ อาหารไม่สกุหรอือาหารคา้งคืน 
เพราะว่าเด็กเจออะไร ก็จับเข้าปากหมดตามสัญชาตญาณ ของเล่น
ส่วนกลางของโรงเรยีน ห้างสรรพสินค้า เป็นแหล่งที่น�าเชื้อโรคเข้าไป
สู่ระบบย่อยอาหารของเด็กได้อย่างง่ายดาย

แพทย์หญิงพรทิพย์ ประสงค์
กุมารแพทย์ คลินิกฉุกเฉิน
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 เนื่องในโอกาสวันสงกรานต์ โรงพยาบาลวชิัยยุทธได้จัดพิธีรดน�้าขอพรจากคณาจารย์อาวุโส ซึ่งเป็นประเพณีอันดีงามของชาววชิัยยุทธ
มาอย่างยาวนาน เป็นการแสดงออกถึงความสมัครสมานสามัคคีและการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขในครอบครัววชิัยยุทธ

 คณะผู้บรหิาร แพทย ์พยาบาล และเจ้าหนา้ทีโ่รงพยาบาลวชิยัยทุธ
ขอร่วมแสดงความยินดีกับพันโทนายแพทย์สมพนธ์ บุณยคุปต์ 
ผู้ก่อตั้งโรงพยาบาลวชิัยยุทธ เนื่องในโอกาสที่ท่านได้รับรางวัลคนดี
ศรแีพทย์ทหาร ครั้งที่ 4 สาขาวชิาการและวจัิย จากสมาคมแพทย์
ทหารแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์ เม่ือวันท่ี 19 กมุภาพันธ์
ที่ผ่านมา

เชิญรับชมประวัติ นายแพทย์สมพนธ์ บุณยคุปต์ 
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 รพ.วชิัยยุทธจับมือบรษัิท เอสซีจี 
ซิ เมนต์-ผลิตภัณฑ์ก่อสร้างร่วมส่งมอบ
ความห่วงใยให้คนที่คุณรัก โดยลูกค้า SCG 
Eldercare Solutions สามารถรับสิทธิ์
ซื้อแพคเกจตรวจความหนาแน่นของมวล
กระดูก 2 ส่วน Healty Bone Package 
และแพคเกจตรวจประเมินความเสี่ยงหัวใจ 
Healty Heart Package ในราคาเฉพาะ
ลูกค้า SCG Eldercare Solutions 
ณ โรงพยาบาลวชัิยยุทธ และส�าหรับผู้ใช้
บรกิารโรงพยาบาลวชัิยยุทธ เพียงแสดง
ใบเสร็จรับเงินจากโรงพยาบาลวชิัยยุทธ 
รับสิทธิ์ฟรคี่าบรกิารส�ารวจหน้างาน และ
ส่วนลดเพ่ิม 5%  เม่ือซื้อสินค้าเพ่ือเพ่ิม
ความปลอดภัยและความสะดวกสบาย
ในบ้าน ได้แก่ Intelligence Night 
Light เตียงและที่นอนส�าหรับผู้สูงอาย ุ
ลฟิทบั์นได รวมถงึสนิคา้พ้ืนลดแรงกระแทก
ในราคาพิเศษจาก SCG Eldercare 
Solutions ตั้งแต่วันนี้ถึง 31 กรกฎาคมนี้

 รพ. วชิัยยุทธร่วมกับบรษิัท ฟิฟตี้ พลัส ฮอลิเดย์ จ�ากัด ผู้เชี่ยวชาญด้านการน�าเที่ยวทั้งในและต่างประเทศส�าหรับผู้สูงวัย จัดแพคเกจ
ตรวจสขุภาพ “ทรปิสงูวัย หัวใจยงัฟิต” ทรปิสดุพิเศษทีใ่ห้บรกิารน�าเท่ียวทีเ่หมาะส�าหรบัผู้สงูวัย ต้ังแต่การตรวจสขุภาพเพ่ือเตรยีมความพร้อม
ก่อนการเดินทางจากคลินิกสุขภาพและอายุรศาสตร์และคลินิกป้องกันการพลัดตกหกล้ม โรงพยาบาลวชิัยยุทธ พร้อมด้วยการอ�านวยความ
สะดวกในการเดินทางเที่ยวบินจากการบินไทย และการออกแบบเส้นทางท่องเท่ียวที่เหมาะสม ตลอดจนเมนูอาหารที่จัดให้เหมาะกับสุขภาพ
ของผู้ร่วมทรปิแต่ละท่าน โดยมีโปรแกรมการเดินทางเส้นทางกรุงเทพฯ - สวสิเซอร์แลนด์ (24 กรกฎาคม – 1 สิงหาคม 2561) และ
เส้นทางกรุงเทพฯ – ญ่ีปุ่น (14-20 ตุลาคม 2561) สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ โทร. 0-2415-9744, 087-989-8786 หรอื 
www.50plusholiday.co.th

Activities

เชิญรับชมประวัติ นายแพทย์สมพนธ์ บุณยคุปต์ 




