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*ภาพประกอบในวารสารเลมน้ี

 ใชประกอบกับเน้ือหาทางการแพทย

เพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกผูอาน

บรรณาธิการ
 สวสัดสีมาชกิและผู�อ�านวารสารวชิยัยุทธทกุท�านครับ พบกนัอกีคร้ังกบัวารสารวชิยัยุทธ 

ฉบับที่ 62 ซึ่งถือเป�นฉบับแรกที่ตีพิมพ�หลังเกิดวิกฤตการณ�โควิด-19ในประเทศไทย ถึงแม�ว�า

ขณะนี้ยอดผู�ติดเชื้อในประเทศจะเป�นศูนย�มาต�อเนื่องกันเกิน 1 เดือนแล�ว แต�มาตรการการ

ป�องกันก็ยังมีความจําเป�นสําหรับทุกคนที่ยังต�องยึดมั่นอย�างเคร�งครัดกันอยู�นะครับ สําหรับ

โรงพยาบาลวิชัยยุทธ เรายังคงใช�มาตรการตรวจคัดกรองผู�ใช�บริการอย�างเข�มงวดเช�นเดิม 

เพื่อให�ทุกท�านม่ันใจในความปลอดภัยเมื่อเข�ามารับบริการที่โรงพยาบาลครับ

 สําหรับเนื้อหาดีๆ เร่ืองสุขภาพในฉบับนี้ เราพูดถึง

ไวรัส HPV ทีเ่ป�นต�นเหตขุองมะเร็งปากมดลกูและมะเร็งทวารหนกั 

ที่ทั้งผู�หญิงและผู�ชายต�องทําความรู�จักและป�องกันไว�แต�เนิ่นๆ

ด�วยการฉีดวัคซีนป�องกัน รวมทั้งความรู�เร่ืองสุขภาพที่เป�น

ประโยชน�อีกมากมายที่เราสรรหามาให�ทุกท�านอย�างต�อเนื่อง

ดังเดิมครับ  

นายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย�
บรรณาธิการบริหาร 

บทความพิเศษ4
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หยุดด่ืมกระทันหัน...อันตรายถึงชีวิต

วัคซีน HPV เร่ืองจําเปนท่ีทุกคนตองใสใจ

Vichiyut Update3
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Forever Young9
อาชีพนาสนใจสําหรับวัยเกษียณ

รูหรือไม10
รูหรือไม...สมองของชายหญิงตางกันอยางไร

Health Tips11

Health Tips13
ถามมา ตอบไป12

Care for Kids16
เม่ือลูกนอยแหวะนม คุณแมควรทําอยางไร?
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Content สารบัญ
ปท่ี 16 ฉบับท่ี 62 เดือนพฤษภาคม - กรกฎาคม 2563

เตรียมพรอมเท่ียวไทยสไตล New Normal

กิน.อยู.ได. at สามเสน

“แกสร่ัว” อันตรายท่ีมากับความเงียบ
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วััคซีีน HPV 
เร่ื่�องจำำ�เป็็นที่่�ทุุกคนต้้องใส่่ใจ

	 เชื้้�อแปปิิโลมา หรืือเอชพีีวีี (HPV) เป็็นสาเหตุุสำำ�คััญของการติิดเชื้้�อเนื้้�อเยื่่�อบุุผิิว

บริิเวณอวััยวะเพศและทวารหนัักทั้้�งในเพศหญิิงและเพศชาย การติิดเชื้้�อเอชพีีวีีอาจ

ไม่่แสดงอาการและหายได้้เองภายใน 1 - 2 ปีี แต่่มีีบางครั้้�งจะมีีเชื้้�อบางตััวที่่�ยัังคงอยู่่�

การติิดเชื้้�อเอชพีีวีีเป็็นเวลานาน อาจทำำ�ให้้เกิิดโรคมะเร็็งปากมดลููกและที่่�อวััยวะเพศ 

ซึ่่�งมะเร็็งปากมดลููกเป็็นมะเร็็งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการเสีียชีีวิิตเป็็นอัันดัับต้้นๆ ในผู้้�หญิิงไทย

ที่่�มีีช่่วงอายุุระหว่่าง 20 - 39 ปีี โดยในแต่่ละปีีจะพบผู้้�หญิิงไทยเป็็นมะเร็็ง

ปากมดลููกจำำ�นวนมากกว่่า 10,000 คน และในทุุก ๆ 1 วััน จะมีีผู้้�หญิิงไทย 

เสีียชีีวิิตเฉลี่่�ย 12 คนเลยทีีเดีียว ในหลายๆ คนการติิดเชื้้�อนั้้�นไม่่ก่่อให้้เกิิด

อาการใด ๆ แต่่บางครั้้�งอาจมีีอาการคััน แสบร้้อน หรืือตึึง ซึ่่�งแตกต่่างกััน

ตามบริิเวณที่่�เกิิด สำำ�หรัับผู้้�หญิิงที่่�มีีการติิดเชื้้�อภายในช่่องคลอดบางครั้้�ง

จะมีีเลืือดออกขณะมีีเพศสััมพัันธ์์ หรืือมีีสารคััดหลั่่�งออกทางช่่องคลอด

และในบางรายจะมีีเลืือดออกทางช่่องคลอดหรืือมีีอาการอุุดตัันของ

ท่่อทางเดิินปััสสาวะ ในบทความพิิเศษฉบัับนี้้�เราจะมาพููดคุุยกัับ

สููติินารีีแพทย์์ ในเรื่่�องการเข้้ารัับวััคซีีน HPV เพื่่�อป้้องกัันการเป็็นโรค

ที่่�จะเกิิดขึ้้�นกัับทั้้�งผู้้�หญิิงและผู้้�ชายก่่อนที่่�จะสายเกิินไปนะคะ

แพทย์์หญิิงกมลภััทร วิิจัักขณ์์พัันธ์์
สููติินรีีแพทย์์

แพทย์์หญิิงกมลภััทร วิิจัักขณ์์พัันธ์์
สููติินรีีแพทย์์
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วััคซีีนท่ี่�ฉีีดเข้้าสู่่�ร่่างกาย 
จะมีีประสิิทธิิภาพยาวนาน
เท่่าไร?
จากงานวิิจััยที่่�ผ่่านมาแสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�ที่่�

ฉีีดวััคซีีนครบคอร์์ส จะมีีภููมิิคุ้้�มกัันมากกว่่า 10 ปีี 

และในปััจจุุบัันแนะนำำ�ฉีีดให้้ครบคอร์์สคืือต้้องฉีีด

วััคซีนให้้ครบ 3 เข็็ม โดยเมื่่�อฉีีดเข็็มแรกให้้เว้้นระยะ 

2 เดืือน เพื่่�อฉีีดเข็็มที่่� 2 และเว้้นระยะ 4 เดืือน 

เพื่่�อฉีีดเข็็มที่่� 3 จึึงถืือว่่าครบคอร์์สค่่ะ

วััคซีีนชนิิดนี้้�มีีผลข้้างเคีียง
หรืือไม่่?
มีีลัักษณะเหมืือนวััคซีีนทั่่�วไป คืือ อาจมีี

อาการเจ็็บหรืือเป็็นรอยแดงบริิเวณที่่�ฉีีด

ทำำ�ไมวััคซีีนป้อ้งกัันโรคได้้ 
และป้อ้งกัันได้้อย่่างไร?
สาเหตุุหลััก ๆ เกืือบ 100 เปอร์์เซนต์์ เกิิดจาก

ติิดเชื้้�อไวรััสที่่�มีีชื่่ �อว่่า เอชพีีวีี และในการฉีีดวััคซีีน

ก็็เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันต่่อร่่ายกาย ลดโอกาสการติิดเชื้้�อ

แต่่หากมีีการติดเช้ื้�อ แล้้ววัคซีนตััวนี้้�ก็็จะช่่วยกำำ�จัดไวรัส

ให้้ออกจากรร่่างกายได้้เร็็วยิ่่�งขึ้้�น

Q

Q วััคซีีนชนิิดนี้้�เหมาะสมกับใคร 
ควรฉีีดเมื่่�อไหร่่ และต้้องฉีีด
ทั้้�งหมดกี่่�เข็็ม?
วััคซีีนชนิิดนี้้ �ฉีีดได้้ทั้้ �งเพศชายและเพศหญิิง 

ในเพศหญิิงสามารถฉีีดได้้ทุุกช่่วงอายุุ แต่่หากฉีีดตั้้�งแต่่

เด็็กๆ จะกระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกัันได้้มากกว่่าเมื่่�อมาฉีีดตอน

อายุุมากๆ ฉีีดได้้ท้ั้�งในผู้้�ที่่�ผ่่านการมีีเพศสััมพัันธ์์มาแล้้ว

หรืือยัังไม่่เคยมีีเพศสััมพัันธ์์ก็็ได้้

Q

Q

A

A

A

A
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การเตรียมตัวก่่อนท่ี่�จะเข้้ามารับัวััคซีีน ?
ไม่่มีีอะไรมากค่่ะ เพีียงเตรีียมความพร้้อมให้้กัับร่่างกาย 

พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ หากมีีโรคประจำำ�ตััวอะไร หรืือแพ้้ยาอะไรให้้แจ้้งให้้

แพทย์์ทราบก่อน ที่่�สำำ�คััญคืือการวางแผนการเข้้ามารัับยา เนื่่�องจากการรั

บวัคซีนชนิิดนี้้�มีีระยะเวลากำำ�หนด หากต้้องเดิินทางต่่างประเทศในเวลา

นั้้�น ๆ ควรปรึึกษาแพทย์์ล่่วงหน้้าค่่ะ

Q
A

หลัังจากการฉีีดวััคซีีนเรีียบร้้อย 
ยัังมีีความจำำ�เป็็นต้้องตรวจภายในหรือืไม่่ ?
ยัังต้้องมาตรวจภายในตามปกติิเพราะการฉีดวััคซีนยัังไม่่สามารถป้องกััน

ได้้เต็็ม 100 เปอร์์เซ็็นต์์ แนะนำำ�ให้้มาตรวจภายในตามเกณฑ์์ ในกรณีียัังไม่่เคย

มีีเพศสััมพัันธ์์ให้้มาตรวจหลัังอายุุ 30 เป็็นต้้นไป แต่่หากเคยมีีเพศสััมพัันธ์์แล้้ว

ให้้เข้้ามารัับการตรวจภายในตั้้�งแต่่อายุุ 20 ปีี

Q

A

ผู้้�ชายสามารถมาฉีีดวััคซีีนบ้้างได้้ไหม ?
สามารถมาฉีีดได้้เลย ในการฉีีดในเพศชายจะช่่วยป้้องกัันมะเร็็งทวารหนััก

และมะเร็็งบริิเวณอวััยวะเพศได้้ ยัังช่่วยลดการเป็็นพาหะสู่่�ผู้้�อื่่�นด้้วยค่่ะ

Q
A
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สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ติิดสุุรามาเป็็นเวลายาวนาน 
และมีีความต้้องการจะเลิิกเหล้้าให้้สำำ�เร็็จ

ควรรัับคำำ�ปรึกษาจากแพทย์ 
เพ่ื่�อป้อ้งกัันความเส่ี่�ยงท่ี่�จะเกิิดอัันตราย

ต่่อสุุขภาพอย่่างไม่่ทัันตั้้�งตััว

หยุุดดื่่�มกระทัันหััน...
    อัันตรายถึึงชีีวิิต
	 อาการขาดสุุราเฉีียบพลัันหรืือภาวะถอนพิิษสุุรา (Alcohol 

Withdrawal) เกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงของสารเคมีีในระบบประสาท

ส่่วนกลาง จะเกิิดในผู้้�ที่่�หยุุดดื่่�มสุุราหรืือลดการดื่่�มลงอย่่างกระทัันหััน 

หลัังจากการดื่่�มอย่่างหนัักติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน หรืือดื่่�มสุุราประมาณ 

อาการของภาวะถอนพิิษสุุรา
ผู้้�ป่ว่ยมัักมีีอาการ
 ปวดศีีรษะ มึึนงง
 คลื่่�นไส้้ อาเจีียน
 อ่่อนเพลีีย มืือสั่่�น
 หััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�น ความดันโลหิิตสููง
 มีีเหงื่่�อออกมาก
 วิิตกกัังวล ซึึมเศร้า หรืือ

  มีีอารมณ์์แปรปรวน
 นอนไม่่หลัับ

0.5 ลิิตร ติิดต่่อกััน 2-3 สััปดาห์์ และภาวะถอนสุุรามัักเกิิดขึ้้�นหลัังจากหยุุดดื่่�มประมาณ 6-8 ชั่่�วโมง หรืืออาจนานถึึง 2-3 วััน 

เลยทีีเดีียว ผู้้�ป่่วยมัักมีีอาการวิิตกกัังวล คลื่่�นไส้้ อาเจีียน อ่่อนเพลีีย หากมีีอาการรุุนแรงถึึงขั้้�นชัักหรืือเกิิดประสาทหลอน 

ควรต้้องรีีบไปพบแพทย์์ทัันทีี เพราะอาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิต

คำำ�แนะนำำ�ในการลดการเกิิดภาวะถอนพิิษสุุรา

ตั้้�งเป้า้หมาย 

ตั้้�งปริิมาณการดื่่�มสุุราในแต่่ละครั้้�งอย่่างชััดเจน

รู้้�จัักปฏิิเสธ
หลีีกเลี่่�ยงการเข้้าสัังคมที่่�มีีความเสี่่�ยงในการดื่่�มสุุรา

หรืือหากมีีความจำำ�เป็็นต้้องเข้้าสัังคม ควรแจ้้งเป้้าหมาย

ในการ ลด ละ เลิิก ให้้ผู้้�ที่่�อยู่่�รอบตััวทราบซึ่่�งเป็็น

หนึ่่�งวิิธีีที่่�ช่่วยลดแรงกระตุ้้�นจากคนรอบข้้าง

รัับประทานยา 
ที่่�ลดความต้้องการในการดื่่�มสุุราหรืือหยุุดความรู้้�สึึกดีี

ที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อดื่่�ม และช่่วยป้้องกัันจากการดื่่�มในปริิมาณมากๆ   

โดยรัับประทานตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์
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น้ำำ��อััดลม VS ร่่างกาย

โรคกระดููกพรุุน การดื่่�มน้ำำ��อััดลมที่่�มีีกรดฟอสฟอริิก (Phosphoric) เป็็นส่่วนประกอบ

มากๆ อาจเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงต่่อภาวะแคลเซีียมในเลืือดต่ำำ�� (Hypocalcemia) และความเสี่่�ยง

ต่่อการแตกของกระดููกแขนท่่อนปลาย

โรคหััวใจ การบริโภคน้ำำ��อัดลมที่่�มีีน้ำำ��ตาลเป็็นประจำำ� เพิ่่�มโอกาสเสี่่�ยงโรคหลอดเลืือดหััวใจ

ทั้้�งยัังส่่งผลต่่อระดัับไขมัันที่่�เป็็นปััจจััยการเกิิดการอักเสบต่างๆของร่่างกาย

“การบริิโภคน้ำำ��ตาลท่ี่�ไม่่ก่่อผลเสีียต่่อสุุขภาพ 
       ต้้องรัับประทานไม่่เกิิน 24 กรััม หรืือ 6 ช้้อนชาต่่อวััน”

ความเส่ี่�ยงของการด่ื่�มน้ำำ��อัดลมเป็็นประจำำ�
	 งานวิิจััยและการทดลองพบว่่า การดื่่ �มน้ำำ ��อััดลมในปริิมาณมาก

มีีความสััมพัันธ์์กัับน้ำำ��หนััก เสี่่�ยงต่่อโรคอ้้วน โรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููง

ใน 60 นาทีี
การเผาผลาญน้ำำ��ตาลในปริิมาณสููง

ร่่างกายจะขัับปััสสาวะ

ทำำ�ให้้ร่่างกายสููญเสีีย แคลเซีียม 

แมกนีีเซีียม สัังกะสีี โซเดีียม 

อิิเล็็กตรอไลด์์ และน้ำำ��

ใน 45 นาทีี
สมองสั่่�งการให้้ร่่างกาย

สร้้างโดพามีีนเพื่่�อกระตุ้้�น

ให้้รู้้�สึึกมีีความสุุข

ใน 40 นาทีี
ร่่างกายจะถููกซึึมคาเฟอีีน ม่่านตาดำำ�จะขยาย ความดัันเลืือดสููงขึ้้�น 

ตัับก็็เร่่งน้ำำ ��ตาลไปยัังเส้้นเลืือด สมองจะถููกบล็็อกไม่่ให้้ง่่วงนอน

      ใน 20 นาทีี
     น้ำำ��ตาลในเลืือดจะพุ่่�งสููง 

   ร่่างกายจะปล่่อยอิินซููลิินออกมา 

ตัับจะเปลี่่ �ยนน้ำำ ��ตาลเป็็นไขมััน

ใน 10 นาทีี
น้ำำ��ตาลประมาณ 10 ช้้อนชา   

   จะถููกซึึมเข้้าระบบร่่างกาย

       กรดฟอสฟอริิกช่่วยลดทอน

          ความหวาน ไม่่ให้้ร่่างกาย

            ขัับออกมาด้้วยการอาเจีียน

น้ำำ��อััดลมกัับเวลาเผาผลาญ
(แบบกระป๋อ๋ง 325 มิิลลิิลิิตร)

น้ำำ��อััดลมน้ำำ��สีีและน้ำำ��ใส มีีน้ำำ��ตาลประมาณ 39 กรััม เท่่ากัับ 10 ช้้อนชา

  ต้้องเดิินมากกว่่า 22 นาทีี หรืือวิ่่�งเหยาะไม่่น้้อยกว่่า 16 นาทีี

น้ำำ��อััดลมน้ำำ��ดำำ� มีีน้ำำ��ตาลประมาณ 31 กรััม เท่่ากัับ 8 ช้้อนชา

  ต้้องเดิินมากกว่่า 18 นาทีี หรืือวิ่่�งเหยาะอย่่างน้้อย 12 นาทีี

Health Tips
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อาชีีพน่่าสนใจสำำ�หรัับวััยเกษีียณ
	 การเกษีียณจากอาชีีพที่่�ทำำ�อยู่่�อาจดููเป็็นเรื่่�องไกลตััว

สำำ�หรัับหลายๆ คน เพราะว่่ายัังมีีเวลาวางแผนอีีกสามสิิบถึึง

สี่่ �สิิบปีีกว่่าเวลานั้้ �นจะมาถึึง แต่่ความจริิงแล้้วการวางแผน

ในเกษีียณสำำ�คััญพอๆ กัับการดำำ�รงชีีวิิตประจำำ�วัันเลยทีีเดีียว 

การหาหนทางในการประกอบอาชีีพเพื่่ �อหารายได้้ถึึงแม้้จะ

ไม่่มากมายนัก แต่่จะทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าและมีีความสุุขในการ

ดำำ�เนิินชีีวิิตเพิ่่�มขึ้้�น วัันนี้้�เรามารู้้�จักอาชีีพที่่�เหมาะกัับวัยเกษีียณกััน

รัับเล้ี้�ยงเด็็ก
เหมาะสมสำำ�หรัับผู้้�ที่่�รัักเด็็กและมีีความสุุขเมื่่�อได้้อยู่่�ใกล้้พวกเด็็กๆ การรับเลี้้�ยงเด็็ก

ที่่�บ้้านเป็็นอีีกทางเลืือก ที่่�ช่่วยแบ่่งเบาภาระของคุุณพ่่อคุุณแม่่ยุุคใหม่่ที่่�มีีเวลา

ไม่่มากนััก แน่่นอนว่่าจะมีีกิิจกรรมให้้ทำำ�และได้้ออกกำำ�ลัังกายตลอดทั้้�งวััน 

แต่่อย่่างไรก็็ตามควรรัับเลี้้ �ยงเด็็กในจำำ�นวนที่่ �เหมาะสมกัับความสามารถ 

และสุุขภาพของคุุณด้้วย

รัับทำำ�อาหารที่่�บ้้าน
เป็็นอาชีีพหนึ่่�งที่่�พบบ่่อยมากที่่�สุุดในลำำ�ดัับแรกๆ ของคนวััยเกษีียณที่่�มีีความ

สามารถในการประกอบอาหารคาวหวาน ที่่�นิิยมกัันมากก็็คืือ อาหารไทย 

ขนมไทย และฝากขายไปตามร้้านหรืือให้้ลููกหลานเอาไปขายที่่�ทำำ�งาน ก็็เรีียกว่่า

เป็็นการได้้ความสุุขพร้้อมกำำ�ไรพอประมาณ

ปลููกผััก ปลููกต้้นไม้้ 
เป็็นการใช้้ชีีวิิตเรีียบง่่าย ปลููกผััก จััดสวน อยู่่�กัับธรรมชาติิ ปลููกผัักง่่าย ๆ 

ไว้้เพื่่�อบริโภคเอง เหลืือค่่อยเก็็บไปฝากขายสร้้างรายได้้ หรืืออาจจะเลืือกปลููก

ไม้้ดอก ไม้้ประดัับ ต้้นไม้้ขนาดเล็็ก ที่่�ดููแลง่่ายและไม่่ต้้องใช้้แรงมากนััก 

ช่่วยแก้้เหงา แถมสร้้างรายได้้อีีกด้้วย

อาสาช่่วยเหลืือสัังคม
ถึึงแม้้จะเป็็นอาชีีพที่่�ไม่่ได้้ก่่อรายได้้มากนััก แต่่มีีคุุณค่่ามากทางด้้านจิิตใจ การช่่วยเหลืือ

ผู้้�อื่่�นทำำ�ให้้ได้้รัับความสุุขใจ อิ่่�มเอิิบใจ มีีรอยยิ้้�ม เป็็นอีีกหนึ่่�งอาชีีพที่่�ทำำ�ให้้เข้้าใจชีีวิิต

ที่่�แตกต่่างกัันในสัังคม ซึ่่�งบางครั้้�งการเป็็นอาสาสมััครจะได้้พบเพื่่�อนใหม่่ สัังคมใหม่่ 

สิ่่�งใหม่่ๆ อีีกมากมายที่่�อาจจะไม่่เคยพบเจอในช่่วงชีีวิิตวััยทำำ�งาน
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รู้้�หรืือไม่่...  สมองของชายหญิิงต่่างกัันอย่่างไร เรื่่ �องสมองเป็็นเรื่่ �องที่่ �มนุุษย์์สนใจมานาน 
มีีผลงานวิิจััยที่่�น่่าทึ่่�งเกี่่�ยวกัับการทำำ�งานของ
สมองใน เรื่่  � อ งความแตกต่ ่ า งทางเพศ 
ส่ ่ ง ผล ให้ ้ พฤติ ิ ก รร ม  คว ามสามา รถ 
และความถนััดมีีความแตกต่่างกััน มาเรีียนรู้้�
สมองผู้้�หญิิงกัับผู้้�ชายว่่าแตกต่่างกัันอย่่างไร 
เพื่่ �อที่่ �จะเข้้าใจในธรรมชาติิของสมองให้้
มากขึ้้�น

ผู้้�หญิิง
 ใช้้สมองทั้้�งสองซีีกได้้ดีีมาก หากมีีการทำำ�ลายสมองซีีกซ้้าย ผู้้�หญิิงยัังสามารถใช้้สมองซีีกขวา

   ในการสื่่�อสารได้้ แต่่ผู้้�ชายทำำ�ไม่่ได้้หรืือทำำ�ได้้ช้้ามาก
 แสดงความรู้้�สึึก อารมณ์์ สร้้างความผููกพัันทางอารมณ์์ดีีกว่่าผู้้�ชาย
 รัับรู้้� เข้้าใจอารมณ์์ การแสดงออกของสีีหน้้า ท่่าทาง และจดจำำ�หน้้าคนดีีกว่่าผู้้�ชาย 

   ไวต่่อกลิ่่�น รส การสััมผััส เสีียง
 มีีสมองซีีกขวาที่่�มีีความสามารถด้้านภาษา ไวยากรณ์์ ที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับความรู้้�สึึกและอารมณ์์
 รัับข้้อมููลและนำำ�มาคิิดได้้อย่่างรวดเร็็ว โดยเฉพาะการตอบคำำ�ถามแบบมีีตััวเลืือก
 ความรู้้�สึึกเข้้าอกเข้้าใจคนอื่่�นได้้ดีี สนใจในเรื่่�องความรัับผิิดชอบทางสัังคม

   ความถนััด     ความถนััด  การแสดงความรู้้�สึึก ความจำำ� เห็็นอกเห็็นใจ ความละเอีียดอ่่อน

ผู้้�ชาย
 มีีจำำ�นวนเซลล์์สมอง เนื้้�อสมองมากกว่่าผู้้�หญิิง    

   และใช้้สมองซีีกซ้้ายได้้ดีี
 ใช้้ทัักษะในด้้านมิิติิสััมพัันธ์์ได้้ดีี ความลึึก ทิิศทาง ระยะห่่าง 
 สามารถคิิดได้้ซัับซ้้อน เช่่น เรื่่�องแผนที่่� แก้้ปริิศนาต่่างๆ
 มีีความสามารถในการวิิจััยและค้้นคว้้า 

   ทดลอง สัังเกตสิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีี
 มีีความสามารถในการใช้้ภาษา

   ที่่�จะสื่่�อสาร อธิิบายเหตุุผล 
   หรืือความคิิดทางคณิิตศาสตร์์
 มีีความคิิดที่่�อิิสระในการ

   แก้้ไขสถานการณ์์ต่่างๆ

   ความถนััดความถนััด  คำำ�นวณ ตรรกะ
   วางแผน ภาษาเชิิงเหตุุผล 
   การควบคุุมทิิศทาง
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เตรีียมพร้้อมเท่ี่�ยวไทย   
         สไตล์์ New Normal
	 ไวรััส COVID-19 เป็็นสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้การท่่องเที่่�ยวต้้องหยุุด

ชั่่�วคราว แต่่ด้้วยความร่่วมมืือร่่วมใจของทุุกฝ่่าย ทำำ�ให้้การท่่องเที่่�ยว

กลัับมาอีีกครั้้�งในแบบ New Normal โดยมีมาตรการป้องกัันอย่่างเข้้มงวด 

ดัังนั้้ �นการเดิินทางท่่องเที่่ �ยวแต่่ละครั้้ �งอาจต้้องเผื่่ �อเวลามากขึ้้ �น 

การเตรีียมตััวให้้พร้้อมก่่อนเดิินทางจะช่่วยเพิ่่�มความสะดวกสบาย 

โดยวิิธีีใดได้้บ้้างมาดููกััน...

เตรีียมสััมภาระให้้พร้้อม
	 ในการออกทริิปแต่่ละครั้้�ง เรื่่�องการจััดเสื้้�อผ้้าตััวเก่่งกัับรองเท้้าคู่่�ใจ ที่่�สามารถ

มิิกซ์แ์อนด์แ์มทช์ส์ลัับใส่่ได้้หลายครั้้�ง คงเป็็นเรื่่�องปกติิในการเตรียมตััว แต่่สิ่่�งของจำำ�เป็น็

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นมาก็็คืือ หน้้ากากอนามััยที่่�ต้้องสวมใส่่ตลอดเวลา เจลล้้างมืือ แอลกอฮออล์์

ทำำ�ความสะอาด ลองหัันมาใช้้การชำำ�ระเงิินด้้วยระบบโอนเงิิน พร้้อมเพย์์ eWallet 

เพื่่�อลดการสัมผััสซ่ึ่�งกัันละกััน อย่่าลืืมให้้ความร่่วมมืือกัับผู้้�ประกอบการด้วย ไม่่ว่่าจะเป็็น

ตรวจวััดอุุณหภููมิิร่่างกายและการเว้้นระยะห่่างระหว่่างบุุคคลอย่่างน้้อย 1 เมตร

สำำ�เนาเอกสารสำำ�คััญพร้้อม 
	 บััตรประชาชน ตั๋๋�วเดิินทาง เบอร์์ติิดต่่อฉุุกเฉิิน 

แผนที่่� แผนการเดิินทาง บััตร เงิินสด ใบจองโรงแรม 

ประกัันการเดิินทาง พวกใบจองต่่างๆ ปริ้้�นท์์เก็็บไว้้กัันเหนีียว 

ไม่่ควรมองข้้ามการแลกแบงค์์ย่่อยและเหรีียญติิดตััวไว้้ 

เพื่่�อการใช้้จ่่ายอย่่างคล่องตััวเวลาจ่่ายค่าโดยสาร ค่่าอาหาร 

ให้้ทิิปส์์พนัักงาน ค่่าห้้องน้ำำ��สาธารณะ ฯลฯ

ยาประจำำ�ตััว 
	ผู้้�ที่่ �มีีโรคประจำำ�ตััวห้้ามลืืมข้้อนี้้�เด็็ดขาด เพราะ

หากโรคประจำำ�ตัวเกิิดขึ้้�นระหว่่างทริิป อย่่างน้้อยยาประจำ�ตัว

ที่่�พกไปก็็จะช่่วยไม่่ให้้เสีียบรรยากาศที่่�จะต้้องวิ่่�งหาร้้าน

ขายยา เตรีียมยาประจำำ�ตััวของคุุณไปสบายใจกว่่า 

ยาสามััญประจำำ�บ้้านที่่�ขาดไม่่ได้้เลย คืือ พาราเซตามอล 

ยาแก้้ปวด แก้้แพ้้ แก้้ท้้องเสีีย

เตรีียมสุุขภาพให้้พร้้อม 
	 ทริิปเที่่�ยวในแต่่ละครั้้�งสร้้างความสนุุก ความตื่่�นเต้้น และความผ่่อนคลาย 

แต่่ก็็อาจแอบแฝงด้้วยภััยอัันตรายต่่างๆ รอบตััว ไม่่ว่่าจะเกิิดจากธรรมชาติิหรืือ

จากความประมาทก็็ตาม ซึ่่�งไม่่สามารถคาดเดาได้้ ฉะนั้้�นก่่อนท่่องเที่่�ยวอาจเข้้า

รัับการตรวจสุุขภาพสัักครั้้�ง เพื่่�อเป็็นการเช็็คสุุขภาพและเตรีียมตััวไว้้แต่่เนิ่่�นๆ 

ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�สมควรทำำ�

ID
 CARD
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ตอบ
	 อาการปวดด้ ้านหลั ังศี ีรษะ 

ต้้นคอ บ่่า เป็็นอาการที่่�มัักมาพร้้อมๆ กััน 

เนื่่�องจากอวััยวะเหล่่านี้้�มีีส่่วนของกระดููก 

กล้้ามเน้ื้�อ เอ็็น และปลายประสาทเชื่่�อมต่่อกััน 

บางคนอาจมีีอาการปวดไปถึึงไหล่่ ต้้นแขน 

และในบางคนมีีอาการปวดศีีรษะ มึึนศีีรษะ

จากอาการกล้้ามเนื้ ้ �อเหล่่านี้้  �หดรั ัดตััว 

สาเหตุุที่่�พบบ่่อยคืือ การใช้้ท่่าทางในชีีวิิต

ประจำำ�วัันที่่ �ไม่่เหมาะสม การนั่่ �งหน้้าจอ

คอมพิิวเตอร์์นานๆ ทำำ�ให้้เกิิดเอ็็นและกล้้ามเนื้้ �อตึึงหรืือมีีกล้้ามเนื้้ �ออัักเสบได้้ ข้้ออัักเสบ 

หมอนรองกระดููกเสื่่�อม อาการนี้้�ไม่่สามารถหายเองได้้เนื่่ �องจากเกิิดจากพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต 

การทานยาแก้้อัักเสบสามารถลดอาการเจ็็บปวดได้้แค่่เพีียงชั่่�วคราว และอาจส่่งผลเสีียต่อร่่างกายใน

ระยะยาว แนะนำำ�ลองปรึึกษาแพทย์์แผนกกายภาพบำำ�บัด เพื่่�อการรักษาที่่�ถููกวิิธีีเพราะหากทิ้้�งไว้้นานๆ 

อาจทำำ�ให้้เกิิดปััญหากัับโครงสร้้างกระดููกสัันหลัังและสะโพกได้้ครัับ

ถาม
	 ผมเป็็นคนชอบเล่่นกอล์์ฟ ตอนนี้้ �มี ีอาการเจ็็บ

ที่่�ข้้อมืือขวา เมื่่�อยกมืือขึ้้�นมาตรงๆ แล้้วบิิดข้้อมืือไปทางซ้้าย

จะมีีอาการเจ็็บตรงข้้อมืือ เมื่่�อไปหาหมอที่่�คลิินิิกเพื่่�อ X-RAY 

ผลออกมาว่่าข้้อมืือแล้้วปกติิดีี หมอเลยสั่่�งฉีีดยาให้้ 1 เข็็ม 

เข้้าที่่�เส้้นเอ็็นข้้อมืือ ผ่่านมา 2 อาทิิตย์์แล้้วอาการยัังไม่่ดีีขึ้้�น 

ตอบ
	 อาการของคุุณน่่าจะเป็ ็นเอ็ ็นข้ ้อมืื ออั ักเสบ รั ักษาได้ ้

โดยการทานยา หรื ือฉี ีดยา ส่ ่วนใหญ่ ่อาการอั ักเสบจะลดลง 

แต่่จะยัังไม่่หายขาด การปฏิิบััติิตััวเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญมากนะครัับ

	  ต้้องหลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เจ็็บ เช่่น ยกของหนััก บิิดข้้อมืือ

หรืือสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้มีีการเคลื่่�อนไหวอย่่างรุุนแรง

	  บริิหารโดยยืืดเหยีียด เคลื่่�อนไหวข้้อมืือ นิ้้�วมืือแบบเบา ๆ  

จนกว่่าอาการเจ็็บบรรเทาลง

	  เมื่่�ออาการเริ่่�มดีีขึ้้�น กดไม่่เจ็็บ เคลื่่�อนไหวไม่่เจ็็บแล้้ว 

ให้้บริิหารเอ็็นกล้้ามเนื้้ �อเพื่่ �อเพิ่่ �มความแข็็งแรงโดยการบีีบลููกบอล 

สปริิงข้้อมืือช้้า ๆ ค่่อย ๆ เพิ่่�มขึ้้�นความเร็็วละน้้อย 

	  หลัังจากบีีบลููกบอลไม่่เจ็็บ ให้้บริิหารเอ็็นข้้อมืือโดย

กระดกข้้อมืือ และหมุุนข้้อมืือเอีียงไปทางนิ้้�วหััวแม่่มืือสลัับเอีียงไปทาง

นิ้้�วก้้อย 3-5 ครั้้�งก่่อน แล้้วค่่อย ๆ เพิ่่�มจำำ�นวนครั้้�งขึ้้�น

	 การฟื้�นฟููสมรรถสภาพมีจำำ�เป็็นอย่่างมาก ในการจะกลัับไปเล่่น

กอล์์ฟได้้อย่่างปกติิและปลอดภััย ข้้อมืือควรใช้้การได้้ประมาณ 90% 

เมื่่�อเทีียบอาการก่่อนบาดเจ็็บครัับ

ตอบ
	 สิ่่�งที่่�คุุณเล่่ามาแสดงว่่า กระดููกที่่�หัักติิดแล้้วครับ 

เหลืือแต่่การฟื้้ �นฟููกล้้ามเนื้้ �อและเนื้้ �อเยื่่ �อบริิเวณรอบๆ 

ที่่ �กระดููกหััก กรณีีบาดเจ็็บไม่่รุุนแรง ใช้้เวลาประมาณ 

6 สััปดาห์์นัับจากเริ่่�มรัักษา แนะนำำ�ให้้ทำำ�กายภาพตามที่่�

แพทย์์แนะนำำ�อย่่างเคร่่งครััด หากไม่่มีีอาการเจ็็บก็็สามารถ

เพิ่่�มการลงน้ำำ��หนัักให้้มากขึ้้�นทีีละน้้อย ๆ โดยการเดิินปกติิ 

เป็็นการเดิินเร็็ว จนเป็็นการวิ่่�งช้้า ๆ และเมื่่�อวื่่�งได้้ดีีแล้้ว 

ก็็น่่าจะกลัับไปซ้้อมกีีฬาแบบปกติิได้้ครัับ

ถาม
	นิ้้  �วชี้้  � เท้ ้าซ้ ้ายผมหัักผิิดรูู ปตอนเตะ

ฟุุตบอลกัับเพื่่�อนไปหาหมอแล้้ว หมอให้้ดามลวด

เป็น็ระยะเวลาประมาณเดืือนเศษ กลัับไปหาหมอ 

หมอให้้ถอดลวดออกแล้้วฝึกกระดิิกนิ้้�วเท้้าแล้้วเริ่่�ม

เดิินลงน้ำำ��หนัักที่่�เท้้าที่่�ละนิิด คำำ�ถามก็็คืือ ผมจะกลัับ

ไปเตะฟุุตบอลได้้เมื่่�อไหร่่และต้้องใช้้ระยะเวลาพัักฟ้ื้�น

นานไหม

ถาม
	 ผมมีีปััญหาเรื่่�องปวดคอ 

ปวดหลัังช่่วงบนส่่วน T ตอนนั่่ �ง

หรื ือยืื นนานๆ มี ีอาการมึึ นหั ัว 

เวีียนหััว และปวดหััวขมัับตลอดเวลา 

เวลาก้้มหน้้าแล้้วเงยมีีอาการมีีน 

แน่่นหััว เป็็นมาประมาณ 2 อาทิิตย์์ 

หมอนััดให้้ยารัักษาแต่่ผมไม่่ได้้ไป

ต่่อและตั้้�งใจจะซ้ื้�อยาคลายกล้้ามเน้ื้�อ

มาทาน อยากทราบว่่าหากปล่่อยไว้้

จะหายเองได้ ้หรื ือไม่ ่ แล้ ้วหาก

ปล่่อยไว้้นานๆ จะอัันตรายหรืือไม่่ครับ 

ต้้องเจอหมอเฉพาะทางหรืือไม่่ 

กลััวว่ามัันเร้ื้�อรัังจนเป็็นอัันตรายครับ
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	สำ ำ�หรัับผู้้�ที่่ �จำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ในสถานที่่�ที่่ �มีีความเสี่่�ยง 

ควรสวมหน้า้กากสลัับกับการอยู่่�ในบริเวณที่่�มีีอากาศถ่่ายเทได้้ดีี 

เพื่่�อลดความเข้้มข้้นของปริิมาณแก๊๊สหุุงต้้มที่่�อาจก่่อให้้เกิิด

อัันตรายต่่อสุุขภาพ

	  กรณีีผู้้�ประสบเหตุุโดนแก๊๊สหุุงต้้มแบบเข้้มข้้นที่่�อยู่่�

สภาพของเหลวบริิเวณผิิวหนััง จะมีีความรู้้�สึึกเย็็นในช่่วงแรก 

และแสบร้อนคล้้ายหิมิะกััดเมื่่�อสัมัผััสเป็น็เวลานาน แก้้ไขได้้โดย

ทำำ�ให้้ร่่างกายบริิเวณนั้้�นอุ่่�นขึ้้�น โดยการแช่่น้ำำ��ที่่�อุุณหภููมิิสููงกว่่า 

41 องศาเซลเซีียส และรีีบส่่งแพทย์์ทัันทีี

	  กรณีแก๊๊สหุุงต้้มเข้้าตา ให้้ล้้างตาด้้วยน้ำำ��อุ่่�นอย่่างน้้อย 

15 นาทีี ถอดคอนแทคเลนส์์ออก (ถ้้ามีี) เปิิดเปลืือกตาให้้

เปลืือกตาอยู่่�ห่างจากลููกตาเพื่่�อการทำำ�ความสะอาดให้้ได้้มากที่่�สุุด 

และพบแพทย์์โดยทัันทีี

	  กรณีีพบผู้้�ประสบเหตุุสููดดมหรืือรัับแก๊๊สหุุงต้้มจน

หมดสติิ ต้้องเคลื่่�อนย้้ายผู้้�ประสบเหตุุไปยัังที่่�มีีอากาศถ่่ายเท 

หากมีีอาการหายใจผิิดปกติิหรืือหยุุดหายใจ ให้้ผายปอดหรืือใช้้

อุุปกรณ์์ช่่วยในการหายใจ และรีีบนำำ�ส่่งแพทย์์ทัันทีี

“แก๊๊สร่ั่�ว” อัันตรายท่ี่�มากัับความเงีียบ
	 อัันตรายจากการสููดดมแก๊๊สหุุงต้้ม ทั้้�งแบบ

บรรจุุถั ังหรืือแก๊๊สรถยนต์์ (LPG) ที่่ �มี ีส่ ่วนผสมของ

ไฮโดรคาร์์บอน 2 ชนิด คืือ โพรเพนและบิิวเทน หากสููดดม

เข้้าไปจะส่่งผลให้้ปริิมาณออกซิิเจนในปอด ในเลืือด 

และในเนื้้�อเยื่่�อต่่างๆ ลดลง ทำำ�ให้้เกิิดความผิิดปกติิ

ของระบบประสาทส่่วนกลาง เกิิดอาการหายใจสั้้ �น

หััวใจเต้้นเร็็ว มึึนงง ปวดศีีรษะ คลื่่ �นไส้้ อาเจีียน 

ทรงตััวไม่่อยู่่� หากขาดออกซิิเจนต่่อเนื่่�องในระยะเวลานาน 

อาจเกิิดอาการชััก หมดสติิ และเสีียชีีวิิตในที่่�สุุด

	สิ่่ �งสำำ�คััญคืือไม่่ควรนำำ�แก๊๊สหุุงต้้มไปใช้้ผิิดประเภท เพราะการเผาไหม้้ของแก๊๊สหุุงต้้ม ก่่อให้้เกิิด

แก๊๊สพิิษหลายชนิดที่่�เป็็นอัันตรายต่อสุุขภาพ โดยเฉพาะการสููดดมแบบที่่�ผู้้�ประสบเหตุุไม่่รู้้�ตัว อาจเกิิดการ

ขาดออกซิิเจนเฉีียบพลััน หมดสติิและเสีียชีีวิิตในเวลาต่่อมา นอกจากนี้้�เมื่่�อสููดดมแก๊๊สหุุงต้้มจะผ่่าน

ทางปอดไปสู่่�กระแสเลืือดเป็็นเวลานาน พิิษที่่�เกิิดจะไปสะสมในอวััยวะส่่วนที่่�มีีไขมัันในปริิมาณสููงนั้้�น

คืือสมอง รวมถึึงพบการสะสมที่่� ตัับ หััวใจ ไต เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของการเสีียชีีวิิต กรณีีพบแก๊๊สรั่่�วให้้อยู่่�

ในบริิเวณที่่�ปลอดภััย หรืือหากเหตุุการณ์์ยัังไม่่ดีีขึ้้�นหรืือเลวร้้ายลงให้้แจ้ง้หน่่วยฉุกเฉินิที่่�เบอร์ ์191 หรืือ 

199 ทัันทีี

Health Tips
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กิิน.อยู่่�.ได้้ at สามเสน
	ร้ ้านอาหารไทยในสไตล์์ Classic Thai Food เกิิดจากการรวมตััวของ

เพื่่�อนนัักกิินที่่�มีีเป้้าหมายเดีียวกัน คืือ การทำำ�อาหารไทยที่่�เน้้นคุุณภาพ ความพิิถีีพิิถััน 

และมีีรสนิิยม สาขาแรกอยู่่ �ที่่ �จัังหวััดเชีียงใหม่่ ซึ่่ �งได้้การตอบรัับอย่่างดีีมาก

กัับอาหารไทยแท้้ๆ ที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกเหมืือนได้้ย้้อนกลัับไปสมััยเด็็ก บางเมนููก็็เป็็น

อาหารที่่�หารัับประทานได้้ไม่่ง่่ายนัักตามคอนเซ็็ปต์์ของร้้านที่่�ว่่า

อาหารไทย...ท่ี่�ทำำ�ให้้เรานึึกย้อนถึึงวัันวาน
อาหารไทย...ท่ี่�อยู่่�ในความทรงจำำ�
อาหารไทย...ท่ี่�อยู่่�ได้้ตลอดกาล

อาหารไทย...ท่ี่�เป็็นรสชาติิท่ี่�แท้้จริง

	 ทางร้้านให้้ความสำำ�คััญกัับการตกแต่่งทุุกระเบีียดนิ้้ �ว 

ด้้วยบรรยากาศโทนสีีน้ำำ��เงิิน ให้้ความรู้้�สึึกเย็็นตา ประดัับด้้วยจาน

และเชิิงเทีียนวิินเทจนำำ�เข้้าจากต่่างประเทศ รัับรองว่่ามาแล้้วต้้อง

ได้้รัับความประทัับใจกลัับไปอย่่างแน่่นอน

เมนููแนะนำำ�

ข้้าวผััดพริิกเผาปลาสลิิด 
	ข้ ้าว Rice berry ผสมข้้าว

หอมมะลิิ ปลาสลิิดทอดเอาแต่่เนื้้�อชิ้้�น

พอดีีคำำ� ผััดคลุุกเคล้้ากัันจนทั่่�ว เสิิร์์ฟคู่่�

กัับเครื่่�องเคีียง และมะนาวที่่�จะช่่วยดึึง

รสชาติิของปลาสลิิดให้้โดดเด่่นยิ่่�งขึ้้�น

แกงรััญจวน 
	 อาหารชาววัังที่่�มีีมาแต่่สมััย

รััชกาลที่่� ๕ เครื่่�องปรุุงที่่�สำำ�คััญ คืือ 

น้ำำ��พริิกกะปิิที่่�ให้้รสจััดจ้้าน เน้้นครบรส

ทั้้�งเผ็็ด เปรี้้�ยว และเค็็ม  เสิิร์์ฟพร้้อม

ข้้าวสวยร้้อนๆ เมนููนี้้�มาแล้้วจะต้้องสั่่�ง 

ห้้ามพลาดเด็็ดขาด

กระท้้อนลอยแก้้ว 
	 ของหวานคลายร้อน เน้ื้�อกระท้้อน

นุ่่�มละลายในปาก ทานกัับน้ำำ��แข็็งบดยิ่่�งเย็็น

ชื่่�นใจมากๆ เป็็นการจบมื้�ออาหารนี้้�ได้้อย่่าง

สมบููรณ์์แบบ

น้ำำ��พริิกปลาทููย่่างผัักสด
	 อาหารยอดฮิิตของทุุกภาค 

ปลาทููย่างจนหอมฉุุย แกะเน้ื้�อใส่่ลงครก

โขลกในน้ำำ��พริิก ก็็จะได้้น้ำำ��พริิกปลาทูู

ที่่�แสนอร่่อย  มีีครบทุุกรส เผ็็ด เปรี้้�ยว 

หวาน และเค็็ม ไม่่ว่่าจะทานเล่่นหรืือ

นำำ�มาคลุกกัับข้าวสวยร้อนๆ หรืือผัักสด

ผัักลวกก็็เจริิญอาหารอย่่างดีี

รสชาติิ	
บรรยากาศ
บริิการ
ความสะอาด
ท่ี่�จอดรถ
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เมื่่�อลููกน้้อยแหวะนม 
   คุุณแม่่ควรทำำ�อย่่างไร?

นมผสมท่ี่�ให้้แทนอาจจะมีีปััญหาย่่อยยาก
กว่่านมแม่่ ก็็อาจเป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้
ลููกแหวะนมแม่่ได้้ง่่าย อาจลองเปลี่่�ยน
สููตรนมผสมเลืือกใช้้นมเด็็กสำำ�หรับ
เด็็กท่ี่�มีีปััญหาการย่่อยได้้
ถ้้าคุณแม่่ปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�
และยัังอาการไม่่ดีีข้ึ้�น สามารถ
พาลูกมาพบกุุมารแพทย์
เพื่่�อตรวจหาสาเหตุุของ
การแหวะนม

	คุ ุณแม่่หลายๆ คน อาจเป็็นกัังวลกัับอาการต่่างๆ ของลููกน้้อย แต่่หารู้้�ไม่่การแหวะนมก็็เป็็นอีีกอาการที่่�ต้้อง

ระวัังแต่่จะอัันตรายมากน้้อยแค่่ไหนและมีีวิิธีีสัังเกตความผิิดปกติิของอาการลููกน้้อยได้้อย่่างไร

	 ในทารกแรกเกิิด โดยเฉพาะใน 4 เดืือนแรก จะมีีโอกาสแหวะนมได้้สููง เพราะทารกกิินนมในปริิมาณมาก 

ในขณะที่่�ความจุุของกระเพาะยัังน้้อย และกล้้ามเน้ื้�อหููรููดของหลอดอาหารยังทำำ�งานได้้ไม่่เต็็มที่่� โดยเฉพาะท่่านอนหงาย 

ก็็จะยิ่่�งทำำ�ให้้เกิิดการแหวะนมได้้ หรืือแม้้แต่่มีีอาการอาเจีียนร่่วมได้้บ้้าง ซึ่่�งส่่วนใหญ่่ควรจะหายไปได้้เอง ภายในอายุุ 

12 - 18 เดืือน และอาการแหวะนมเป็็นอาการปกติิของทารกที่่�อาจพบได้้ ถ้้าแหวะนมครั้้�งละน้้อย 2-3 ครั้้�งต่่อวัันยัังถืือว่่าปกติิ 

และหากทารกน้ำำ��หนัักขึ้้�นปกติิ ไม่่มีีอาการผิิดปกติิใดๆ ที่่�เป็็นสััญญาณบอกโรคอัันตราย เช่่น อาเจีียนพุ่่�ง ท้้องอืืดตึึง 

อาเจีียนปนเลืือด ขัับถ่่ายผิิดปกติิ หรืือน้ำำ��หนัักไม่่ขึ้้�น ควรปรึึกษากุุมารแพทย์์

ทำำ�อย่่างไรเมื่่�อลููกน้้อยแหวะนมบ่่อย
อย่่าปล่่อยให้้หิิวนานมากเกิินไป จะทำำ�ให้้ลููกรีีบดููดนม รีีบกลืืน 

  ทำำ�ให้้กลืืนลมเข้้าไปในกระเพาะอาหารมากเกิินไป จะทำำ�ให้้แหวะง่่าย

ป้้อนนมช้้าๆ ค่่อยๆ ไล่่ลมออกจากกระเพาะอาหาร

  ระหว่่างให้้นมบ่่อยๆ

จััดท่่าให้้นมโดยยกศีีรษะสููงขึ้้�นจากลำำ�ตััว หลัังอิ่่�มนม

  จัับนั่่�ง 20-30 นาทีี ให้้เรอ ก่่อนให้้นอนราบ

นอนตะแคงด้้านซ้้าย เพื่่�อให้้นมเข้้ามาอยู่่�ใน

  กระเพาะอาหารได้้เต็็มที่่�

ลดการเคลื่่�อนไหวแรงๆ ของร่่างกายหลัังอิ่่�มนม
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จริิงหรืือไม่่? กิินข้้าวเหนีียวกระตุ้้�นความง่่วง
จริิง การกินข้้าวเหนีียวมีีผลต่่อความรู้้�สึกง่วง
	 เนื่่�องจากข้้าวทุกชนิดมีีคาร์์ไบไฮเดรตเป็็นส่่วนประกอบถึึง 80 เปอร์์เซ็็นต์์ ข้้าวเจ้้ามีีสาร

อะไมโลสอยู่่�สููง เมื่่�อข้้าวเจ้้าเข้้าสู่่�ระบบลำำ�ไส้้ร่่างกายจะย่่อยคาร์์โบไฮเดรตให้้กลายเป็็นน้ำำ��ตาล

โมเลกุุลเล็็กนั้้�นคืือน้ำำ��ตาลกลููโคสและซููโครส เมื่่�อปริิมาณน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงขึ้้�นร่่างกายจะทำำ�การ

หลั่่�งฮอร์์โมนอิินซููลิินออกมาโดยอััตโนมััติิ เพื่่�อรัักษาความสมดุุลของระดัับน้ำำ��ตาลให้้เป็็น

ปกติิ ขณะที่่�อิินซููลิินหลั่่�งออกมาสารชื่่�อเซโรโทนิิน  และเมลาโทนิินก็็จะหลั่่�งออกมาเช่่นกััน 

ซึ่่�งสารชนิิดนี้้�ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดอาการง่่วง ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิหลัังรัับประทานอาหาร

	ข้ ้าวเหนีียวเมื่่�อเข้้าสู่่�ระบบลำำ�ไส้้ร่่างกายจะมีีกระบวนการย่่อยนานกว่่าปกติิ พอยิ่่�งนานร่่างกายก็็หลั่่�งสารเซโรโทนิินและเมลาโทนิิน 

ทำำ�ให้้เกิิดอาการง่่วงมากขึ้้�นเป็็นระยะเวลานานกว่่าการกิินข้้าวสวย

	ดั ังนั้้ �นสรุุปได้้ว่่าข้้าวเหนีียวมีีสารบางชนิิดที่่ �ทำำ�ให้้ร่่างกายใช้้ระยะเวลาในการย่่อยนานกว่่าข้้าวเจ้้า และกระตุ้้� นหลั่่ �งสาร

ความง่่วงออกมามากกว่่าและนานกว่่านั่่�นเอง

จริิงหรืือไม่่? กิินอาหารมัังสวิิรััติ ทำำให้้สุุขภาพดีี
ไม่่จริิง การทานอาหารมัังสวิิรััติเป็็นเวลานาน จะทำำให้้ร่่างกายขาดสารอาหาร
          และมีีโอกาสเส่ี่�ยงท่ี่�จะเกิิดโรคบางชนิิด เช่่น
	 • เสี่่�ยงต่่อการขาดโปรตีนหรืือกรดอะมิิโนบางชนิดจะทำำ�ให้้กล้้ามเน้ื้�อเหี่่�ยวและเสีียมวลกล้้ามเน้ื้�อ

	 • ขาดวิิตามิินบีี 12 ซึ่่�งเป็็นตััวช่่วยในการเจริิญเติิบโตของเซลล์์ประสาท

	 • ร่่างกายได้้รัับไฟเบอร์์สููงเกิินไป ทำำ�ให้้อาหารไม่่ย่่อยและมีีสิ่่�งตกค้้างในท้้องนานจนเกิินไป

	 • ในเพศชายอสุุจิิจะไม่่แข็็งแรงเพราะการรับประทานถั่่�วเหลืืองหรืือเต้้าหู้้�เป็็นระยะเวลานาน ๆ

ทำำ�ให้้ได้้รัับสารอาหารที่่�กระตุ้้�นฮอร์์โมนเพศลดลง

	 อาหารมัังสวิิรััติิควรรัับประทานอย่่างถููกวิิธีี ควรรัับประทานอาหารให้้ครบทั้้�ง 5 หมู่่� และเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย 

ร่่วมกัับการออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ เพีียงเท่่านี้้�สุุขภาพก็็จะดีี

	บ ะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 1 ซองมีีสารอาหารหลัักอยู่่�น้้อยมาก ซึ่่�งแน่่นอนว่่าไม่่เพีียงพอต่่อ

ความต้้องการของร่่างกาย แม้้ในบะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููปจะมีีคาร์์โบไฮเดรต ไขมััน เกลืือแร่่ และไฟเบอร์์ 

แต่่ก็็มีีผงชููรสในปริิมาณที่่�สููงมาก ฉะนั้้�นหากปล่่อยให้้ร่่างกายชิินกัับสารอาหารเหล่่านี้้�บ่่อยครั้้�ง 

ร่่างกายเราก็็จะขาดสารอาหารที่่�สำำ�คััญ ๆ ไป

มีีสารก่อมะเร็็ง
	 ในบะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููปมัักพบสารสไตโรโฟม (Styrofoam) 

เป็็นสารเคมีที่่�พบในกล่่องโฟมและพลาสติิกหลายๆชนิดิ  ซ่ึ่�งสารเคมี

ชนิิดนี้้�มีีอัันตรายและเข้้าไปกระตุ้้�นเซลล์์มะเร็็งในร่่างกายให้้เจริิญ

เติิบโตเร็็วขึ้้�น

โซเดีียมและผงชููรสสููง
	บ ะหมี่่ �กึ่ ่ �งสำำ�เร็็จรููปมีีผงชููรสและโซเดีียมอยู่่ �สูู งมาก 

และหากร่่างกายมีีโซเดีียมสููงเกิินไป จะมีีโอกาสเสี่่�ยงกัับโรคหััวใจ 

ความดัันโลหิิตสููง ไตวาย และโรคอััมพาต ถึึงแม้้ผงชููรสและ

ความเค็็มจะเสริิมรสชาติิของอาหารกลมกล่่อมมากยิ่่�งขึ้้ �นก็็ตาม 

ผงชููรสอาจรัับประทานในปริิมาณสููงอย่่างเฉีียบพลััน โดยอาจ

เกิิดอาการวิิงเวีียนศีีรษะ อาเจีียน หน้้าแดงก่ำำ�� คััน

ลดประสิิทธิิภาพระบบภููมิคุ้้�มกััน
	 โพรไพลีีน ไกลคอน (Propylene Glycol) หรืือ พีีจีี ที่่�มีีใน

บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป จะก่่อกวนระบบภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกาย ทำำ�ให้้ระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�งานไม่่เต็็มประสิิทธิิภาพ อาจเป็็นสาเหตุุของโรคแทรกซ้้อน 

เนื่่�องจากสารโพรไพลีีน ไกลคอนซึึมซามสู่่�ตัับ ไต หััวใจ ได้้ง่่ายอีีกด้้วย

ก่่อกวนระบบย่่อยอาหารอััตราการเผาผลาญพลัังงานในร่่างกายลดลง

	 เนื่่ �องจากบะหมี่่ �กึ่่ �งสำำ�เร็็จรููปมีีแป้้งและคาร์์โบไฮเดรต

เป็็นส่่วนประกอบหลััก ซึ่่�งจััดว่่าเป็็นอาหารที่่�ย่่อยยาก และส่่งผลต่่อ

ระบบลำำ�ไส้้และระบบย่่อยอาหาร เพราะสารอาหารพวกเหล่่านี้้�เคลื่่�อน

ที่่�ในลำำ�ไส้้ได้้ยาก ทั้้�งมีีสารสังเคราะห์์ สารแต่่งกลิ่่�น แต่่งสีี และสารกันบููด 

ที่่�มีีส่่วนทำำ�ให้้อััตราการเผาผลาญพลังงานในร่่างกาย (Metabolism Rate) 

ถดถอยลงจนเกิิดภาวะความเสี่่�ยงน้ำำ��หนัักเกิินได้้ในที่่�สุุด

จริิงหรืือไม่่? บะหม่ี่�กึ่่�งสำำเร็็จรููปอัันตรายต่่อร่่างกาย
จริิง บะหม่ี่�กึ่่�งสำำเร็็จรููปอัันตราย ควรระวัังเรื่่�องความถ่ี่�และปริมาณ
       การรัับประทานสารอาหารไม่่ครบถ้้วน
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	 คณะแพทย์ พยาบาล และเจ้าหน้าที่ 

โรงพยาบาลวิชัยยุทธ ร่วมในพิธีเปิดป้ายศาลา

การเปรียญและพิธีทำ�บุญอายุวัฒนมงคล 

“ดร.อไุรศรี คนงึสขุเกษม”ณ วดัมหาจุฬาลงกรณ

ราชูทิศ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทยาลยั 

ตำ�บลลำ�ไทร อำ�เภอวังน้อย จังหวัดพระนคร

ศรีอยุธยา พระพรหมบัณฑิต (ป.ธ.๙,ศ.,ดร.,

ราชบณฑิตกิตตมศักดิ์ , อัคคมหาบัณฑิต) 

กรรมการมหาเถรสมาคม ประธานศูนย์พระ

ปริยัตินิเทศก์แห่งคณะสงฆ์ไทย ประธานสภาสากล

วันวิสาขบูชาโลก เจ้าอาวาสวัดประยุรวงศาวาส

วรวหาร ผู้รักษาการแทนเจ้าคณะใหญ่หนกลาง

เป็นประธานและกล่าวสัมโมทนียกถา เรื่ อง 

‘แรงบันดาลใจในการสร้างวัดมหาจุฬาฯ

	 โรงพยาบาลวิชัยยุทธ นำ�โดยนายแพทย์ ประพจน์ 

คล่องสู้ศึก คณะแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่ และผู้มีจิตศรัทธา 

และชาวมจร. ร่วมแรง ร่วมใจ ทำ�ประโยชน์ในโครงการห่างไกล

โรคอันตราย Covid-19 ในกิจกรรม “Big Cleaning Day” ในการ

ทำ�ความสะอาดพื้นที ่บริเวณรอบๆ มหาวิทยาลัย รวมถึงอาคาร

และพื้นที่ส่วนกลาง เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของฆ่าเชื้อไวรัส 

ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วังน้อย อยุธยา

โครงการห่างไกลโรคอัันตราย Covid -19 
ในกิิจกรรม “Big Cleaning Day”

พิิธีีเปิิดป้ายศาลาการเปรีียญ
และพิิธีีทำำบุุญอายุุวััฒนมงคล
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	 คณะผูบ้รหาร แพทย์ พยาบาล และเจ้าหน้าท่ี โรงพยาบาลวิชัยยทธ ขอขอบคณ ทุกกำ�ลังใจจากทุกภาคส่วนที่รวม

เ ป็นหนึ่ ง ในการฝ่าวิกฤตโควิด-19 ไปด้วยกัน ทางโรงพยาบาลได้ รับมอบอุปกรณ์ ในการปฎิบัติ งาน เช่น 

เทคโนโลยีในการคัดกรองผู้ป่วย แอลกอฮอล์ทำ�ความสะอาด  แอลกอฮอล์ล้างมือ ชุด PPE หน้ากากป้องกันละออง 

ตู้ป้องกันเชื้อโควิด รวมถึงอาหาร เครื่องดื่ม ขนมต่างๆ และเงินบริจาค นี่เป็นเพียงภาพส่วนหนึ่งของผู้มีอุปการะคุณกับ

โรงพยาบาลเทา่นัน้ โรงพยาบาลวชิยัยทุธจะขอรว่มเปน็หนึ่งในหนว่ยงานพยาบาลทีจ่ะสนบัสนนุใหผ้า่นพน้วกิฤตนิีโ้ดยเรว็ทีส่ดุ  

ร่่วมบริิจาค



สิทธ�พ�เศษ สำหรับคณะแพทย�และบุคลากร โรงพยาบาลว�ชัยยุทธ

รับส�วนลดสูงสุด 1,800,000 บาท*
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