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กองบรรณาธิิการ

	 หลายคนอาจจะไม่่เคยได้้ยิินหรืือรู้้�จักกัับโรคลมหลัับมาก่่อน เพราะเป็็นโรคท่ี่�เกิิดจากความผิิดปกติิของการนอนหลัับ 

ทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดความรู้้�สึึกง่่วงเกิินกว่่าจะต้้านทานได้้ อีีกทั้้�งยัังเป็็นโรคที่่�จะอยู่่�กัับผู้้�ป่่วยไปตลอดชีีวิิต โดยส่่งผลกระทบ

โดยตรงกัับคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�ป่่วย เช่่นในกรณีีของผู้้�ป่่วยหญิิงรายหนึ่่�งที่่�ได้้มาเล่่าประสบการณ์์ของโรคลมหลัับให้้เราฟััง 

เธออายุุเพีียง 19 ปีี และเคยประสบอุุบััติิเหตุุจากโรคลมหลัับจนรถเสีียหลัักข้้ามเกาะกลาง เป็็นเหตุุให้้มีีผู้้�บาดเจ็็บหลายราย 

แต่่เคราะห์์ดีีที่่�ไม่่มีีใครเสีียชีีวิิต เรามาทำำ�ความรู้้�จัักโรคลมหลัับกัันนะคะ

จุุดเร่ิ่�มต้้นของอาการโรคลมหลัับ
เกิิดข้ึ้�นได้้อย่่างไร 	 ย้ ้อนกลั ับไปสมั ัยเป็ ็นนั ัก เรีี ยนชั้้  �นประถม 

มีีอาการหลัับในห้้องเรีี ยนบ่่อยครั้้ �ง จนทางโรงเรีี ยน

ขอพบผู้้�ปกครองเพื่่ �อสอบถามอาการหลัับในเวลาเรีียน 

แต่่ทางคุุณพ่่อคุุณแม่่คิิดแค่่ว่่าลููกคงมีีอาการแค่่ขี้้�เซาเท่่านั้้�น 

ไม่่ได้้รู้้�สึึกว่่าต้้องไปพบแพทย์์เพื่่�อทำำ�การรัักษาเพราะไม่่ได้้

มีีอาการรุุนแรงอย่่างอื่่�นค่่ะ แต่่ที่่�ทราบว่่าเป็็นโรคนี้้�ก็็ตอนที่่� 

ขัับรถไปประสบอุุบััติิเหตุุมา จึึงได้้เล่่าเหตุุการณ์์ต่่างๆ 

ให้้คุุณหมอฟััง คุุณหมอก็็เลยมีีความสงสััยว่่าเราอาจเป็็น

โรคลมหลัับ

อัันตรายจากการง่่วงนอนผิิดปกติิ
“โรคลมหลัับ”
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ความถ่ี่�ในการนอนหลัับในห้้องเรีียนมากน้้อยเท่่าไร
	 หลัับทุุกคาบเรีียนก็็ว่่าได้้ หลัับทุุกวััน หนึ่่�งวัันมีีพฤติิกรรมแบบนี้้�เกิิน 5 ครั้้�ง อยู่่�ดีี  ก็จะมีีความรู้�สึึก

เพลีียจนอยากนอน ในบางครั้้�งนั่่�งคุุยกัันอยู่่�ดีีๆก็็หลัับไปเลย นั่่�งทานอาหาร กำำ�ลัังเคี้้�ยวๆ อยู่่�ก็็หลัับได้้

ขั้้�นตอนการรักษาโรคลมหลัับ
เป็็นอย่่างไรบ้าง

	 คุุณหมอให้้เข้้ารัับการตรวจโดยวิิธีี  sleep lab คืือ 

มานอนที่่�โรงพยาบาลเป็็นเวลา 1 คืืน หรืือเป็็นเวลา 9 ชั่่�วโมง 

ตั้้�งแต่่เวลา 21.00น. – 06.00น. เมื่่�อตื่่�นขึ้้�นมาก็็ทดสอบทุุกๆ 

2 ชั่่�วโมง 5 ครั้้�ง ในแต่่ละครั้้�งที่่�ทดสอบการนอนหลัับใช้้เวลา 

15 นาทีี ถ้ามีีการหลัับแสดงว่่ามีีอาการของโรค ผลการทดสอบ 

คืือ หลัับทุุกครั้้�ง และใช้้เวลาก่่อนการหลัับแต่่ละครั้้�งเพีียง 3 

นาทีี ทำำ�ให้้ต้้องเข้้าขั้้�นตอนการรัักษาในอัันดัับต่่อไปโดยการ

รัับประทานยาร่่วมกัับการดููแลของคุุณหมออย่่างใกล้้ชิิดค่่ะ

รบกวนเล่่าย้้อนเหตุุการณ์์ท่ี่�ขัับรถประสบอุุบััติิเหตุุ
ในครั้้�งนั้้�นว่่ามีีสาเหตุุหรืือเหตุุการณ์์อย่่างไรบ้าง

	 ในวัันนั้้�นก็็นััดเพื่่�อนๆไปทานอาหารตามปกติิค่่ะ พอทานเสร็็จก็็แยกย้้ายกััน

กลัับบ้้าน ตอนนั้้�นยัังไม่่มีีอาการเพลีียหรืือง่่วงเลยแม้้แต่่น้อ้ย ขับรถกลัับบ้้านตามปกติิอยู่่�ดีี  

ภาพตััดไปเลย

ระยะเวลาท่ี่�รู้้�สึึกตััวว่่าตนเองเร่ิ่�มเพลีีย
หรืือเร่ิ่�มง่่วงก่่อนท่ี่�จะหลัับใช้้เวลาประมาณกี่�นาทีี

	 เท่่าท่ี่�ไปตรวจมาก็็ประมาณ 3 นาทีีก็หลัับแล้้ว พอตื่่�นมาอีีกครั้้�งก็็รู้้�สึึกว่่า

ความง่่วงไม่่ได้้ลดลงเลย ตอนกลางคืืนก็็เคยตั้้�งใจนอนหลัับให้้เต็็มที่่� นอนหลัับ 

ได้้ยาวสุุดประมาณ 20 ชั่่�วโมงติิดต่่อกััน แต่่อาการง่่วงก็็ไม่่ได้้ลดลง

อาการที่�เกิิดข้ึ้�นได้้ส่่งผล
ต่่อชีีวิิตประจำำ�วันอย่่างไรบ้าง

	 อาการที่่�ส่่งผลต่่อชีีวิิตมีีเรื่่�องใหญ่่ๆ 2 เรื่่�อง เรื่่�อง

การหลัับในห้้องเรีียนที่่�มหาวิิทยาลััย และเรื่่�องการขัับรถที่่� 

ไม่่สามารถทำำ�ได้้เลย ซึ่่�งก็็คงจะต้้องเข้้ารัับการรักษาเพื่่�อบรรเทา

อาการที่่�เกิิดขึ้้�นแต่่ตอนนี้้�ยัังไม่่สามารถรัักษาโรคลมหลัับได้ ้

เราคงต้้องอยู่่�กัับโรคนี้้�ไปตลอดชีีวิิตค่่ะ



6 VICHAIYUT
Newsletter 2020

	 สำำ�หรัับผู้้�ป่่วยรายนี้้� มีีประวััติิเกี่่�ยวกัับการง่่วงมาก

กว่่าปกติิ ตั้้�งแต่่อายุุ 7-8 ขวบ ไม่่มีีประวััติิการดื่่�มสุุรา 

ไม่่สููบบุุหร่ี่� ไม่่ได้้รัับประทานยาใดๆ เป็็นประจำำ� ไม่่มีีภาวะอ้้วน 

ไม่่พบโรคนอนกรนหรืือหยุุดหายใจขณะหลัับ ผลตรวจร่่างกาย

เป็็นปกติิ จึึงไม่่พบปััจจััยต้้นเหตุุของโรค แต่่อย่่างไรก็็ตาม

อาการของโรคลมหลัับไม่่สามารถรัักษาให้้หายขาดได้้ และ

ต้้องใช้้ยาในการช่่วยบรรเทาอาการของโรคอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ยารัักษาโรคลมหลัับเป็็นยาในกลุ่่�ม ยา กระตุ้้� นให้้ตื่่ �นตััว 

โมดาฟิินิิล (Modafinil) ท่ี่�มีีฤทธิ์์�กระตุ้้�นระบบประสาทส่วนกลาง 

ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วยตื่่�นตััวในเวลากลางวัันไม่่หลัับง่่าย

	 โรคลมหลัับ หรืือ Narcolepsy เป็็นโรคความผิิดปกติิ

ของการนอนหลัับชนิิดหน่ึ่�ง ซ่ึ่�งรัักษาไม่่หาย และผู้้�ป่่วยต้้องอยู่่�

กัับโรคน้ี้�ไปตลอดชีีวิต จากสถิิติิของผู้้�ที่่�เป็็นโรคลมหลัับจะมีีอัตรา

ส่่วนประมาณ 1 ใน 2,000 คน และโรคลมหลัับถืือว่่าเป็็นอัันตราย

อย่่างมาก ถ้้าไม่่ได้้รับการรัักษาอย่่างถููกวิิธีี

	 ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นโรคนี้้�ห้้ามขับขี่่�ทุุกกรณีี และกรมการ

ขนส่่งทางบกจำำ�เป็็นต้้องบรรจุุโรคลมหลัับเป็็นอีีก 1 โรค

ท่ี่�ห้้ามขับข่ี่� เพราะอัันตรายต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น สำำ�หรัับคนไทย 

เชื่่ �อว่่าการหลัับในเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตถึึงร้้อยละ 30 

ของอุุบััติิเหตุุจราจร หรืือกว่่า 6 พันคนต่่อปีี สาเหตุุหลัักของ

หลัับในเกิิดจากการนอนหลัับไม่่เพีียงพอ สาเหตุุรองเกิิดจาก

กิินยาที่่�ทำำ�ให้้ง่่วงกลุ่่�ม ยาแก้้แพ้้ แก้้หวััด รวมทั้้�งการดื่่ �ม

แอลกอฮอล์์ แต่่ถ้้านอนพอเพีียงแล้้วยัังง่่วง อาจเกิิดจากโรค

นอนกรนหรืือหยุุดหายใจขณะหลัับ มีีส่วนน้้อยมากท่ี่�มีีสาเหตุุ

จากโรคลมหลัับ

นพ. มนููญ ลีีเชวงวงศ์์
อายุุรแพทย์์ทางด้้านโรคระบบทางเดิินหายใจ

ห้้ามทำำ�งานกัับเครื่่�องจัักรหรืือเครื่่�องไฟฟ้้า

ที่่�เกิิดความเสี่่�ยงต่่อผู้้�ป่่วย

ห้้ามอยู่่�บนที่่�สููงหรืือสถานที่่�ที่่�มีีความเสี่่�ยง 

เช่่น บนหน้้าผา สระว่่ายน้ำำ��

ห้้ามทำำ�กิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องไฟ สารเคมีี ก๊าซต่างๆ 

ที่่�มีีผลกระทบกัับร่่างกาย

ห้้ามรัับประทานอาหารที่่�ทำำ�ให้้ง่วงหรืือซึึม 

จำำ�พวกอาหารที่่�มีีแป้้งและน้ำำ��ตาลในปริมาณสููง

ห้้ามดื่่�มแอลกอฮอล์์ เพราะจะทำำ�ให้้หมดสติิได้้เร็็ว

กว่่าคนทั่่�วไป

มีีผู้�ที่่�ไว้้ใจได้้อยู่่�รอบข้้างเสมอ

ตื่่�นนอนและเข้้านอนในช่่วงเวลาเดีียวกัันทุุกวััน

ออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ� รับประทานอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ เพื่่�อรัักษาสุุขภาพให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ

เสริิมสร้้างสุุขภาพจิตให้้แจ่่มใสอยู่่�เสมอ

เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเกิิดความเครีียด

รัับประทานยาจากตามแพทย์์สั่่�งอย่่างเคร่่งครััด

“โรคลมหลัับเป็็นสาเหตุุให้้รู้�สึึกง่่วง
  เกิินกว่่าที่่�ร่่างกายจะต้้านทานได้้”

5 สิ่่�งควรทำำ� สำำ�หรัับผู้้�เป็็นโรคลมหลัับ 5 สิ่่�งต้้องห้้าม สำำ�หรัับผู้้�เป็็นโรคลมหลัับ

1 1

2

3

4

5

2

3

4

5
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เซ็็นเซอร์์หน้้าต่่างและประตูู (Door and Window Sensor)

	 อุุปกรณ์์ตรวจจัับการเปิิด-ปิิดประตูู หน้้าต่่าง เป็็นอุุปกรณ์์ขนาดเล็็กทั้้�งสองชิ้้�น หากอยู่่�

ห่่างกัันจะมีีการแจ้้งเตืือน นำำ�เอาไปติิดท่ี่�ประตูู หน้้าต่่าง หรืือสถานท่ี่�ท่ี่�ต้้องการเป็็นส่่วนตััว เมื่่�ออุุปกรณ์ 

2 ชิ้้�นแยกออกจากกัันจะมีีการแจ้้งเตืือนไปยังเกตเวย์์ เพื่่�อส่่งสััญญาณไปยังสมาร์์ทโฟนทัันทีี

เครื่่�องตรวจจัับควัันไฟ (Smoke Detector)

	 เครื่่�องตรวจจัับควัันไร้้สาย ส่งสััญญานเตืือนเมื่่�อเกิิดเหตุุควััน นำำ�ไปติิดบนเพดานหรืือกำำ�แพงบ้้าน

 เหมาะกัับการติิดในห้้องนอน ห้้องที่่�ลัับตาคน หรืือสถานที่่�ที่่�มีีความเสี่่�ยงกัับการเกิิดประกายไฟ 

เมื่่�อตรวจจัับเจอควัันจะมีีเสีียงดัังสููงถึึง 85 เดซิิเบล และมีีไฟกระพริิบ ในบางรุ่่�นสามารถส่่งข้้อมููล

ไปยัังสมาร์์ทโฟนได้้ด้้วย

ไฟส่่องสว่่างอััตโนมััติิสำำ�หรัับเวลากลางคืืน 
(Motion-activated Night Light)
	 ไฟส่่องสว่่างอััจฉริิยะตรวจจัับการเคลื่่�อนไหวด้้วยเซ็็นเซอร์์แบบไร้้สาย เหมาะสำำ�หรัับ

ติิดตั้้�งบริิเวณทางเดิินภายในตััวบ้้าน เมื่่ �อเซ็็นเซอร์์จัับการเคลื่่�อนไหวได้้แสงไฟก็็จะติิดขึ้้ �น 

และดัับลงเองในช่่วงที่่�มีีแสงสว่่างภายในบ้้าน ไฟส่่องสว่่างอััจฉริิยะจะหยุุดทำำ�งานและจะกลัับมา

ทำำ�งานอีีกครั้้�งเมื่่�อภายในตััวบ้้านมืืดสนิิท 

เครื่่�องหน่่วงเวลา (Timer relay)
	 อุุปกรณ์์ไฟฟ้้าที่่�ใช้้ตั้้�งเวลา Timer เป็็นตััวควบคุุมเวลาให้้กัับอุุปกรณ์์ไฟฟ้้าใช้้ได้้ในเวลาที่่�ต้้องการ 

โดยการตั้้�งเวลาและควบคุุมการทำำ�งานได้้ตามต้้องการ สามารถตั้้�งโปรแกรมแต่่หลัักวััน หลัักสััปดาห์ ์

มีีหน่่วยความจำำ�ใช้้งานได้้ยาวนานถึึง 5-10 ปีี ใช้้เพื่่�อลดปััญหาการลืืมปิิดสวิิตซ์์เครื่่�องไฟฟ้้าที่่�เป็็นต้้นเหตุุของ

การลััดวงจรในเวลาที่่�ไม่่มีีใครอยู่่�ในบ้้าน เช่่น พััดลม เครื่่�องฟอกอากาศ กากน้ำำ��ร้้อน

อุุปกรณ์์ระบุุตำำ�แหน่่งผู้้�บุุกรุุก (Intrusion Detection System: IDS)
	 อุุปกรณ์์ที่่ �ใช้้ระบุุโซนของผู้้ �บุุกรุุก บอกได้้ว่่าผู้้ �บุุกรุุกอยู่่� บริิเวณได้้ภายในบ้้าน เช่่น 

ห้้องครััว ห้้องนอน ห้้องพระ หรืือหลัังบ้้าน ตำำ�แหน่่งขึ้้�นอยู่่�กัับการวางเซนเซอร์์ของเจ้้าของบ้้าน 

หากอุุปกรณ์์ตรวจจัับพบการบุุกรุุก อุุปกรณ์์จะส่่งข้้อความแจ้้งเตืือนพร้้อมระบุุโซนที่่�มีีการเคลื่่�อน

ไหว สามารถใช้้ข้้อมููลตำำ�แหน่่งเพื่่�อแจ้้งตำำ�รวจได้้ทัันทีี

เมื่่�อความปลอดภััยต้้องมาก่่อน
New GadgetNew Gadget

	 “บ้้าน” สถานที่่�ที่่�เราอุ่่�นใจและรู้้�สึึกปลอดภััยที่่�สุุด แต่่ในบางครั้้�งสถานที่่�แห่่งน้ี้� อาจมีีจุดเสี่่�ยงที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

การบาดเจ็็บหรืือสถานการณ์์ที่่�คาดไม่่ถึึงเช่่นกััน โดยเฉพาะบ้้านที่่�มีีเด็็กเล็็กและผู้้�สููงอายุุยิ่่�งต้้องใส่่ใจดููแลเพิ่่�มขึ้้�น 

เรามาหาอุุปกรณ์์ที่่�ช่่วยลดความเสี่่�ยงและมีีคุณสมบััติิในการป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดสิ่่�งไม่่พึึงประสงค์์ เพื่่�อให้้บ้้านของ

เรามีีความปลอดภััยสำำ�หรัับทุุกคนกัันเถอะ
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ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ
อาการนี้้�ที่่�น่่ารำำ�คาญ
	 ผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีอาการ อิ่�มเร็็ว ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ ท้้องผููก แสดงว่่ามีีอาการ

ของโรคดีีสเปปเซีีย (Dyspepsia) ที่่ �พบมากถึึง 1 ใน 4 ของคนทั่่ �วไป 

และส่่วนใหญ่่อาการมัักเป็็นๆ หายๆ เรื้้�อรััง จนอาจทำำ�ให้้ความรำำ�คาญเป็็น

ปััญหาในการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน

แค่่ปรับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

                     ก็็ห่่างไกลโรคได้้
•• ลดรัับประทานอาหารที่่�มีีความมััน รสจััด ของหวาน  

งดการดื่่�มชา กาแฟ ช็็อกโกแลต น้ำำ��อััดลม แอลกอฮอล์์ 

และงดการสููบบุุหรี่่�

•• หลีีกเลี่่�ยงยาที่่�ระคายเคืืองทางเดิินอาหาร ควรปรึึกษา

เภสััชกรหรืือแพทย์์ที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ

•• รัับประทานอาหารเป็็นเวลาทุุกมื้้�อ และควรรับประทาน

อาหารมื้้�อเย็็นก่่อนเวลาเข้้านอนอย่่างน้้อย 3 ชั่่�วโมง

•• ควรเคี้้�ยวอาหารให้้ละเอีียด รัับประทานให้้พอดีีไม่่ให้้มาก

หรืือน้้อยเกิินไป และหลัังการรับประทานอาหารเสร็จ็ไม่่ควร

ล้้มตััวลงนอนโดยทัันทีี

•• ควรคุุมน้ำำ��หนัักให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ ออกกำำ�ลัังกาย

เป็็นประจำำ� เพื่่�อผ่่อนคลายความเครีียด

อาการสำำ�คัญแบ่่งออกได้้ 4 แบบ

ปวดท้้องบริิเวณใต้้ลิ้้�นปี่่� 
(Epigastric pain)1

2 แสบร้้อนท้้องบริิเวณใต้้ลิ้้�นปี่่� 
(Epigastric burning)

3 แน่่นหรืืออึึดอััดท้้องหลัังมื้้�ออาหาร 
(Post-prandial fullness)

4 อิ่่�มเร็็วกว่่าปกติิ 
(Early satiation)

สาเหตุุโดยมากเกิิดจาก...

	 การเลืือกรัับประทานอาหาร ที่่�มัักเป็็น

พฤติิกรรมซ้ำำ ��ๆ ของผู้้ �ป่่วย อาหารเหล่่านี้้�ส่่งผลให้้เกิิด

อาการดังกล่่าวเพิ่่�มมากขึ้้�น โดยเฉพาะอาหารรสจัด เผ็็ดจัด 

เปรี้้�ยวจััด อาหารมััน กาแฟ และแอลกอฮอล์์

	 ยา ประเภทที่ ่ � เกิ ิดการระคายเคื ืองของ 

ทางเดิินอาหาร ยาแก้้ปวดกระดููก ยาคลายเส้้น ยาปฏิิชีีวนะ

ยาความดัันบางชนิิด อาหารเสริิมประเภทธาตุุเหล็็ก 

การเปลี่่�ยนยาตามคำำ�สั่่�งแพทย์์สามารถช่่วยทำำ�ให้้อาการ

ต่่างๆ ลดลงได้้
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ตรวจสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ 
สำำคััญอย่่างไร?

	 ในกลุ่่�มวััยผู้้�สููงอายุุ สภาพร่่างกายเริ่่�มมีีการทรุุดโทรมเสื่่�อมถอยไป

ตามกาลเวลา การตรวจสุุขภาพจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญอย่่างมาก เพื่่�อใช้้ในการคัดกรอง

และประเมิินความเสี่่ �ยงต่่อโรคภััยต่่างๆ ที่่ �เกี่่ �ยวข้้องกัับปััญหาสุุขภาพ 

เพื่่�อทำำ�การป้องกััน รักษา แก้้ไขพฤติิกรรมโดยเร็็วท่ี่�สุุด ก่อนท่ี่�โรคนั้้�นจะลุุกลาม

จนสายเกิินที่่�จะแก้้ไข

	 การตรวจสุุขภาพจะมีีรายการ

ตรวจอะไรบ้้างและความถี่�ในการตรวจจะ

มากน้อ้ยเพีียงใดนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กับอายุุ สุขภาพ

ของคนไข้้โดยรวม ประวััติิครอบครััว และ

รููป แบบการใช้ ้ชี ีวิ ิตของแต่ ่ละบุ ุคคล 

โดยทั่่�วไปโปรแกรมตรวจสุุขภาพจะแบ่่ง

ตามเพศและอายุุ โดยแพทย์์แนะนำำ�ให้้

ตรวจอย่่างน้้อยปีีละ 1 ครั้้�ง ส่วนผู้้�ท่ี่�มีีปัจจััย

เสี่่�ยงอาจจำำ�เป็็นต้้องตรวจเพิ่่�มเติิม และ

ระยะเวลาการตรวจจะถี่่ �ขึ้้ �นหรืือไม่่นั้้ �น 

จะขึ้้�นอยู่่�ในดุุลยพิินิิจของแพทย์์

วิิธีีการเตรีียมตััวก่่อนตรวจสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ
ก่่อนวัันที่่�รัับการตรวจต้้องงดอาหารและน้ำำ��อย่่างน้้อยเป็็นเวลา 8–10 ชั่่�วโมง และควรหลัับพัักผ่่อนเพีียงพอ

นััดหมายการรับเข้้าตรวจล่่วงหน้้า หากไม่่สามารถมารัับการตรวจได้้ ควรแจ้้งเลื่่�อนนััดหมายกัับทางสถานพยาบาล

นำำ�ยาที่่�รัับประทานอยู่่�ประจำำ�หรืือยาสำำ�คััญต่่างๆ เพื่่�อแจ้้งแพทย์์ให้้ทราบล่่วงหน้้า

การตรวจท่ี่�จำำเป็็นทางห้้องปฏิิบััติิการ
••  ตรวจร่่างกายทั่่�วไป ชั่่�งน้ำำ��หนััก วัดส่วนสููง BMI และวััดความดัันโลหิิต 

ตรวจสายตา ในกรณีีอายุุ 60 ปีี ควรเข้้ารัับการตรวจทุุก 2 ปี 

และเมื่่�ออายุุสููงกว่่า 65 ปี ควรเข้้ารัับการตรวจทุุก 1 ปีี เพื่่�อลดโอกาส

การเกิิดอุุบััติิเหตุุจากการคลาดเคลื่่�อนในการมองเห็็น

•• ตรวจปััสสาวะทุุก 1 ปีี เพื่่�อคััดกรองความผิิดปกติิของระบบ

ทางเดิินปััสสาวะ

•• ตรวจหาภาวะซีีดทุุก 1 ปีี เมื่่�ออายุุสููงกว่่า 70 ปีีขึ้้�นไป

•• ตรวจหาไขมัันในเลืือดทุุก 5 ปีี เพื่่�อลดการอุุดตัันของเส้้นเลืือด

•• ตรวจหาเบาหวานทุุก 1 ปีี

•• ตรวจเลืือดเพื่่�อดููการทำำ�งานของไตทุุก 1 ปีี เพื่่�อตรวจคััดกรอง

ความผิิดปกติิของไต

ตรวจคััดกรองมะเร็็ง
•• ตรวจมะเร็็งปากมดลููกทุุก 3 ปีีจนถึึงอายุุ 65 ปีี (เพศหญิิง)

•• ตรวจมะเร็็งเต้้านมทุุกปีีจนถึึงอายุุ 69 ปีี (เพศหญิิง)

•• ตรวจมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่ โดยการส่่องกล้้อง
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รู้้�หรืือไม่่...  ร่่างกายมนุุยษ์์มหััศจรรย์นััก
มนุุษย์์เป็็นสิ่่�งมีีชีีวิตชนิิดเดีียวที่่�แสดงออกทางอารมณ์์ทางน้ำำ��ตา

	 สััตว์์เลืือดอุ่่�นหลากหลายชนิิดไม่่ว่่าจะเป็็น แมว สุุนััข ลิิง ช้้าง ที่่�เรามัักจะเห็็นน้ำำ��ตาเหมืือนกำำ�ลัังร้้องไห้้นั้้�น 

มีีสาเหตุุทางกายภาพ อาจเกิิดจากการกินของรสจัด หรืืออาจมาจากสิ่่�งผิิดปกติิต่่างๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับดวงตา ส่วนด้้านอารมณ์์   

สััตว์์จะแสดงออกเมื่่ �อเกิิดความเศร้้าเท่่านั้้ �น ซึ่่  �งแตกต่่างจากมนุุษย์์ “น้ำำ ��ตาจากอารมณ์์” (emotional tears) 

ที่่�ถููกกระตุ้้�นโดยความรู้้�สึึกที่่�แตกต่่างกัันในด้้านบวก (ความสุุข ปิิติิ ตื่่�นเต้้น) และในด้้านลบ (โศกเศร้้า โกรธ กลััว) มนุุษย์์

ยัังมีีพััฒนาการทางอารมณ์์ผ่่านทางน้ำำ��ตา สัังเกตได้้จากเด็็กเล็็กที่่�ร้้องไห้้เพื่่�อตอบสนองความต้้องการของตนเอง

จมููกมนุุษย์์สามารถแยกแยะและจดจำำ�กลิ่่�นได้้มากกว่่า 

50,000 กลิ่่�น

	 มนุุษย์์แยกแยะกลิ่่�นที่่�แตกต่่างกัันมากกว่่า 50,000 กลิ่่�น เมื่่�อกลิ่่�น

เข้้าไปยังโพรงจมููกส่่วนบน สู่่�ร่องรัับกลิ่่�น (olfactory cleft) เซลล์์ประสาทรับกลิ่่�น

จะถููกกระตุ้้�นและส่่งสััญญาณไปยังสมอง เพื่่�อตรวจจัับลัักษณะเฉพาะต่่างๆ เช่่น 

กลิ่่�นดอกไม้้ กลิ่่�นผลไม้้ กลิ่่�นขนม และกลิ่่�นอาหารท่ี่�มีีความแตกต่่างกัันได้้อย่่าง

แม่่นยำำ� ยัังมีีข้้อมููลเพิ่่�มเติิมอีีกว่่าเพศหญิิงมีีความสามารถรัับแยกแยะได้้ดีีกว่่า

เพศชาย เหตุุผลหนึ่่ �งอาจเป็็นเพราะเพศหญิิงมีีสมองคอร์์เทกซ์์ส่่วนหน้้า 

(orbital prefrontal) ที่่�พััฒนามากกว่่าเพศชาย นั้้�นทำำ�ให้้ผู้้�หญิิงมีีความสามารถ

ในการสัังเกต จัับผิิด และอารมณ์์ละเอีียดอ่่อนกว่่าผู้้�ชาย

มนุุษย์์จะตื่่�นขึ้้�นตอนกลางดึึกเพื่่�อถ่่ายเบาเท่่านั้้�น

	 นาฬิิกาภายในร่่างกายมนุุษย์์มีีความซัับซ้้อน ฮอร์์โมนต่่างๆ 

จะถููกกระตุ้้�นเมื่่�อโดนแสงอาทิิตย์์ และรู้้�สึึกง่่วงเมื่่�อแสงอาทิิตย์์ตกใน

ตอนกลางคืืน ซึ่่�งระบบขัับถ่่ายของเสีียของร่่างกายก็็ทำำ�งานในลัักษณะเดีียวกััน

ดัังนั้้�นโดยปกติิร่่างกายมนุุษย์์จะไม่่ส่่งสััณญาณความรู้้�สึึกปวดท้้องหนััก

หรืือเบาในช่่วงเวลาที่่�นอนพัักผ่่อน แต่่กระเพาะปััสสาวะไม่่สามารถเก็็บ

ของเสีียได้้นานเท่่าระบบลำำ�ไส้้ ดัังนั้้�นหากคุุณดื่่�มน้ำำ��ในปริิมาณมาก

เกิินไปก็็จะทำำ�ให้้คุุณปวดท้้องเบาในตอนกลางคืืนนั่่�นเอง

?
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พััฒนาทัักษะการเรีียนรู้้� 
Learning Skills4C

ritical thinking 
ทัักษะในการคิด วิเคราะห์์ แยกแยะ 
และการจัดหมวดหมู่่�

reativity
ทัักษะด้้านความคิดสร้างสรรค์ 
การคิดนอกกรอบ ในพื้้�นฐานความเป็็นจริิง

ollaboration 
ทัักษะการเข้้าสัังคม วิิธีีการทำำ�งาน
และการอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

ommunication 
ทัักษะการติิดต่่อสื่่�อสารให้้มีีประสิิทธิิภาพC

C

C

C

พััฒนาทัักษะในการ
ทำำ�ความเข้้าใจ Literacy SkillsIMT

nformation literacy
ความสามารถในการเข้้าใจมิิติิของตััวเลขสถิิติิ

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

I

edia literacy
ความสามารถในการเข้้าใจรู้้�เท่่าทัันสื่่�อทราบถึึง

ผลกระทบที่่�จะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใช้้สื่่�อในรููปแบบต่่างๆ

M

Technology literacy 
ความสามารถในการเข้้าใจเทคโนโลยีีต่่างๆ

ที่่�มีีการพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง

ทัักษะการใช้้ชีีวิต Life Skills 
ซ่ึ่�งเป็็นทัักษะที่่�สำำ�คัญมากที่่�สุุด

FLIPS

lexibility 
ทัักษะการยืืดหยุ่่�นในการใช้้ชีีวิิตพร้้อมรัับ

การเปลี่่�ยนแปลงได้้ตลอดเวลา

F

eadership 
ความเป็็นผู้้�นำำ�สามารถกระตุ้้�นทีีมให้้บรรลุุเป้้าหมาย

ที่่�กำำ�หนดอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

L

nitiative 
ความสามารถในการวางแผนพร้้อมวางกลยุุทธ์์ 

และเริ่่�มโปรเจ็็กต์์ใหม่่ๆ ด้้วยตนเอง

I

roductivity
สามารถทำำ�งานให้้มีีประสิิทธิิภาพในสภาพแวดล้้อม

ที่่�ไม่่เอื้้�ออำำ�นวย

P

ocial skills 
ความสามารถในการสร้้างความสััมพัันธ์์ระหว่่าง

บุุคคลให้้เป็็นระบบเพื่่�อประโยชน์์ในการงาน

S

	 ในโลกของการแข่่งขัันเพื่่�อจะขึ้้�นเป็็นผู้้�นำำ�หรืือเป็็นที่่�ต้้องการของบริิษััทชั้้�นนำำ�ต่่างๆ การพััฒนาตััวเองจึึงมีีความ

สำ�คััญอย่่างมาก ความรู้้�ที่่�มีีอาจมากหรืือน้้อยนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับความใฝ่่รู้้�ใฝ่่เรีียนของแต่่ละบุุคคล แต่่ยัังมีีอีีกหนึ่่�งสิ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้

คุุณเป็็นที่่�ต้้องการขององค์์กร และยัังดึึงดููดเพื่่�อนร่่วมงาน หััวหน้้า พัันธมิิตรทางธุุรกิิจ ความสามารถนั้้�นคืือ “ทัักษะ” 

เรามาลองทำำ�ความรู้้�จัักกัับทัักษะต่่างๆ เหล่่านี้้�กัันค่่ะ

ทัักษะท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อชีีวิิต
การทำำ�งานในโลกปััจจุบััน
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	 ปากแห้้งมาก แก้้ปััญหาโดยการเลีียริิมฝีีปาก พอเลีียบ่่อยๆ 

ด้้านข้้างริิมฝีีปากจะเกิิดรอยแดง พอตื่่�นเช้้าก็็กลายเป็็นสีีดำำ� ริมฝีีปาก

เกิิดอาการบวมขึ้้ �นเรื่่ �อยๆ เหมืือนปากเจ่่อ ทุุกวัันนี้้ �ก็ ็ยัังไม่่หาย 

หากพอไม่่เลีียปากก็็แห้้งจนเป็็นสีีขาว อยากรู้้�วิิธีีรัักษาให้้หายขาด 

โดยไม่่ต้้ องหยิิบลิิปมาทาบ่่อยๆ ช่่วยให้้คำ ำ�ปรึึกษาหน่่อยนะครัับ

	 การป้้องกัันและรัักษาอาการริิมฝีีปากแห้้งเบื้้�องต้้นได้้โดย

	 • ดื่่�มน้ำำ��ให้้บ่่อยยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นให้้ผิิวหนัังรวมถึึงริิมฝีีปาก

	 • หลีีกเลี่่�ยงการเลีียริิมฝีีปาก เนื่่�องจากในน้ำำ��ลายมีีเอนไซม์์ที่่�มีีคุุณสมบััติิในการ

ช่่วยย่่อยอาหาร ซึ่่�งยิ่่�งทำำ�ให้้ริิมฝีีปากที่่�แห้้งขยายวงกว้้าง และระคายเคืืองเพิ่่�มขึ้้�น

	 • เปลี่�ยนยาสีีฟัันให้้เป็็นชนิดฟองน้อ้ยหรืือไม่่มีีฟองและรสจืด และทาวาสลินขาว 

(White Petrolatum) เคลืือบริิมฝีปากก่่อนแปรงฟััน เพื่่�อให้้ฟองยาสีีฟัันรบกวนริิมฝีปากน้้อยท่ี่�สุุด

	 • หลีีกเล่ี่�ยงอาหารผลไม้้ท่ี่�มีีรสจัด และทำำ�ความสะอาดทุกครั้้�งหลัังรัับประทานอาหาร

	 • การทาริิมฝีีปากด้้วยวาสลิินขาว เคลืือบผิิวบริิเวณริิมฝีีปากอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

ที่่�ช่่วยลดการระเหยของน้ำำ�� และป้้องกัันผิิวระคายเคืืองได้้

	 เคยผ่่าตััดเสริิมหน้้าอกมานานแล้้วมีีรอยผ่่าตััดตรงข้้อพัับ

รัักแร้้ทั้้ �ง 2 ข้้าง ช่่วงแรกใช้้ mederma ครีีมทาทุุกวััน แผลไม่่นููน

และแห้้งปกติิ แต่่ปััญหาอยู่่�ตรงที่่� มีีรอยแผลผ่่าตััดเป็็นร่่องตื้้�นๆ

มีีวิิธีีใดทำำ�ให้้รอยคล้ำำ��ตรงแผลผ่่าตััดดููจางลง

	 รอยดำำ�จากแผลผ่่าตััดเกิิดจากการสร้้างเม็็ดสีีเมลานิินมีีมากขึ้้�น

  สามารถรัักษาได้้โดยวิิธีี

	 • การสัักสีีผิิว ในแผลเป็็นที่่�มีีสีีเข้้มหรืืออ่่อนกว่่าสีีผิิวปกติิ

	 • การใช้้เลเซอร์์ ลบรอยแผล

	 • ผลััดผิิวด้้วย MD เพื่่�อขจััดเซลล์์ผิิวเก่่า เพื่่�อสร้้างผิิวใหม่่มาทดแทน

	 มีีอาการเป็็นสิิวจากการแพ้้เหงื่่�อ มีีวิิธีีการรัักษาหรืือป้้องกััน

อย่่างไร เวลาออกกำำ�ลัังกายไปแล้้วเหงื่่�อออก จะมีีอาการแสบและคััน

บริิเวณหน้้า หลัังจากนั้้�นก็็จะเกิิดสิิวอัักเสบไม่่หายเสีียทีี

	 การรัักษาเบื้้�องต้้น ควรต้้องล้้างหน้้าให้้สะอาด อาบน้ำำ�� สระผมทุุกครั้้�งทัันทีีหลััง

การออกกำำ�ลังกาย โดยใช้้ผลิตภัณฑ์์แชมพููกลุ่่�มท่ี่�มีีตัวยา Ketoconazole หรืือ selenium sulfide 

หลีีกเลี่่�ยงแสงแดดและความร้้อนที่่�เป็็นสาเหตุุของสิิวผดผื่่�น แนะนำำ�ให้้พบแพทย์์ผิิวหนััง 

เพื่่�อรัับการรัักษาอย่่างถููกต้้องต่่อไป
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	 การ Bully  เป็็นพฤติิกรรมการกลั่่�นแกล้้งโดย

คนที่่�มีีความได้้เปรีียบทำำ�กับคนที่่�เสีียเปรีียบหรืืออ่่อนแอ

กว่่าอย่่างซ้ำำ��ๆ จากถ้้อยคำำ� การกระทำำ� ที่่�เพิ่่�มแรงกดดััน

ทางสัังคมให้้เกิิดความรู้้�สึึกในทางลบหรืือริิดรอนสิิทธิิ

ที่่�ควรได้้รับ จนผู้้�ถููกกระทำำ�รู้�สึึกไม่่ดีี เจ็็บปวด กังวล

สััญญาณที่่�บ่่งบอกว่่าลููกกำำ�ลััง
ตกเป็็นเหยื่่�อของการถููกกลั่่�นแกล้้ง

 ลููกมีีอาการเครีียด มีีอาการปวดศีีรษะ เวีียนศีีรษะ ปวดท้้อง 

   ปััสสาวะรดที่่�นอนบ่่อยครั้้�ง

 มีีอาการหงุุดหงิิด วิิตกกัังวล นอนไม่่หลัับ มีีภาวะฝัันร้้ายบ่่อยครั้้�ง

 ของใช้้หรืือของเล่่นของลููกหายบ่่อย อาจมีีสาเหตุุจากการโดนขโมย

   จากเด็็กที่่�โรงเรีียน

 มีีรอยจากการบาดเจ็็บ ฟกช้ำำ��ตามเนื้้�อตััว โดยลููกไม่่สามารถ

   บอกสาเหตุุอย่่างชััดเจนได้้

 แยกตััวออกจากเพื่่�อนๆ หรืือมีีเพื่่�อนน้้อยลง

 หลีีกเลี่่�ยงการออกจากบ้้าน ไม่่อยากเข้้าสัังคม ไม่่อยากไปเรีียน

   ขาดเรีียนบ่่อย เกรดตก

วิิธีีช่่วยลููกจากการตกเป็็นเหยื่่�อของการ Bully  
 พููดคุุยอย่่างตรงไปตรงมา แชร์์ประสบการณ์์การถููก Bully ต่่างๆ หากเด็็กกล้้าพููดออกมา

   ให้้รัับฟัังด้้วยความตั้้�งใจ และเห็็นอกเห็็นใจเพื่่�อฟื้้�นฟููจิิตใจลููก ร่่วมกัับทางโรงเรีียน

   ถึึงวิิธีีแก้้ปััญหาเหล่่านี้้�อย่่างจริิงจััง

 ทำำ�ให้้ลููกรู้้�สึึกดีีกัับตััวเอง สร้้างความมั่่�นใจและเพิ่่�มการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ให้้มีีความกล้้า

   ในการเผชิิญหน้้ากัับการถููก Bully

 ลดความเสี่่�ยงในการตกเป็็นเหยื่่�อ หากลููกถููกเพื่่�อนเอาสิ่่�งของส่่วนตััวไปโดยไม่่เต็็มใจ   

   พ่่อแม่่ควรหลีีกเลี่่�ยงโดยไม่่นำำ�สิ่่�งของที่่�ไม่่มีีความจำำ�เป็็นไปโรงเรีียน

 หลีีกเลี่่�ยงการไปไหนตามลำำ�พััง เพื่่�อลดความเสี่่�ยงในจากตกเป็็นเหยื่่�อของการถููก Bully 

   และให้้ลููกคอยอยู่่�กัับเพื่่�อนหากเพื่่�อนถููกกลั่่�นแกล้้งเช่่นกััน

 พููดคุุยกัับพ่่อแม่่ของเด็็กที่่�เป็็นผู้้� Bully เพื่่�อทราบปััญหาและหาแนวทางแก้้ไขเรื่่�องดัังกล่่าว 

   โดยการนััดพููดคุุยที่่�โรงเรีียนพร้้อมกัับครููประจำำ�ชั้้�นเพื่่�อสร้้างความเข้้าใจให้้ตรงกััน
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One day out @สามเสน
	 ขอต้้อนรัับสู่่�คอลััมน์์ใหม่่แกะกล่่อง One day out ที่่�จะพาทุุกท่่านร่่วมเดิินทางไปสถานที่่�

ในย่่านต่่างๆ ที่่�เราเลืือกสรรมาแนะนำำ�ให้้ได้้ลองเยี่่�ยมเยืือนกัันได้้แบบทริิปสั้้�นๆใน 1 วััน โดยประเดิิม

ฉบัับแรกที่่�ย่่าน “สามเสน” ซึ่่�งเป็็นย่่านเก่่าแก่่ที่่�มีีแหล่่งท่่องเที่่�ยวด้้านวััฒนธรรม ผสมผสานกัับ

ร้้านค้้า ร้้านอาหาร และคาเฟ่่ชิิคๆมากมาย เรามาดููกันว่่าย่่านสามเสนจะมีีสถานที่่�เด็็ดๆ ที่่�เราจะได้้สนุุกกััน

ในหน่ึ่�งวัันกัันนะคะ

วััดเทวราชกุุญชร
	 สำำ�หรัับทริปวันนี้้�เราออกเดิินทางกัันช่่วงสายๆ 

เริ่่�มต้นกัันท่ี่�วััดเทวราชกุญชรวรวิหาร ซึ่่�งเป็็นพระอารามหลวง

ชั้้�นตรีี สร้้างขึ้้�นในสมััยกรุุงศรีีอยุุธยา เรีียกอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า 

“วััดสมอแครง” เพีียงก้้าวเท้้าเข้้าไปภายในวััดก็จะพบเห็็น

รููปปั้้�นช้้าง หรืือกุุญชร มากมายตามชื่่�อของวััดแห่่งนี้้� 

สถาปััตยกรรมท่ี่�โดดเด่่น คือ พระอุุโบสถมีีความสง่างาม

เคีียงคู่่�พระอารามหลวง ภายในพระอุุโบสถมีีพระประธาน 

นามว่่า พระพุุทธเทวราชปฎิิมากร เป็็นพระพุุทธรููป

ปางมารวิิชััย ศิิลปะทวารวดีี และยัังมีีจิิตรกรรมฝาผนััง

แสดงภาพสมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าเสด็็จโปรดพุุทธมารดาที่่�สวรรค์์ชั้้�นดาวดึึงส์์ ภาพสุุวรรณสามชาดกภายในมีีจิิตรกรรมฝาผนััง

ที่่�งดงามอยู่่�ในสภาพที่่�ได้้รัับการอนุุรัักษ์์อย่่างดีี โดยตกแต่่งด้้วยสีีน้ำำ��เงิินทะเลเป็็นหลััก ถััดออกมาเล็็กน้้อยจะพบมณฑปจตุุรมุุขอยู่่�ข้้างๆ 

ภายในประดิิษฐาน หลวงพ่่อดำำ� พระพุุทธบาท พระเก่่าแก่่และคััมภีีร์พระไตรปิฎกโบราณ สำำ�หรัับใครท่ี่�ต้้องการขอโชคลาภให้้สมปรารถนา 

อย่่าลืืมสักการะรููปปั้้�นแม่่พวง บุญคง ท่ี่�อยู่่�ด้้านหลัังหลวงพ่่อโบสถ์น้้อย พระประธานภายในมณฑปจตุุรมุข ซึ่่�งน้้อยคนนัักท่ี่�จะทราบเรื่่�องนี้้�
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พิิพิิธภัณฑ์์สัักทอง
	 หลัังจากชมสถาปััตยกรรมอัันงดงามภายในวััดเทวราช

กุุญชรวรวิหารแล้้ว ภายในบริิเวณเดีียวกััน ก็จะพบพิิพิิธภััณฑ์์สัักทอง

ซึ่่�ง ศ.ดร.อุุกฤษ มงคลนาวิิน และท่่านผู้้�หญิิงมณฑิินีี มงคลนาวิิน 

มีีจิิตศรััทธาถวายให้้วััดแห่่งนี้้� เพื่่�อสร้้างเป็็นอาคารพิิพิิธภััณฑ์์

ไม้้สัักทองให้้เป็็นแหล่่งเรีียนรู้้�และเผยแพร่่พระพุุทธศาสนาและเพื่่�อ

เป็็นการเฉลิิมฉลองเมื่่�อครั้้�งที่่�พระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร 

มหาภููมิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตรทรงครองสิิริิราชสมบััติิ

ครบ 60 ปีี และเฉลิิมพระชนมพรรษาครบ 80 พรรษา พิิพิิธภััณฑ์์

หลัังนี้้�สร้้างมาจากบ้้านไม้้สัักทองจากจัังหวััดแพร่่ มีีเสาไม้้สัักทอง

ขนาดใหญ่่สองคนโอบทั้้�งหมด 59 ต้้น อนุุมานกัันว่่าไม้้สัักนี้้�มีีอายุุ

ไม่่น้้อยกว่่า 479 ปีี

Craftman x บ้้านอาจารย์์ฝรั่่�ง
	 หลัังจากเดิินชมบรรยากาศภายในวััดเทวราชกุญชรฯและพิิพิิธภััณฑ์์

สัักทองกัันพอประมาณ เราออกเดิินทางอีีกครั้้ �งไปยััง Craftman x 

บ้้านอาจารย์์ฝรั่่�ง ร้้านกาแฟสุุดชิิลภายในบ้้านหลัังเก่่าของคอร์์ราโด เฟโรชีี 

หรืือที่่�เรารู้้�จัักกัันในชื่่�อ อาจารย์์ศิิลป์์ พีีระศรีี ประติิมากรชาวอิิตาลีีที่่�ถืือเป็็น

ปููชนีียบุุคคลในด้้านศิิลปะของไทยตั้้�งแต่่สมัยพระบาทสมเด็็จพระมงกุุฏเกล้้า

เจ้้าอยู่่�หััว บ้้านสไตล์์ไทยผสมวิิคตอเรีียนกอธิิคขนาดกำำ�ลัังพอดีีหลัังนี้้�ตั้้�งอยู่่�

ใกล้้สะพานซัังฮี้้� ในพื้้�นที่่�ของกองทััพบก ปััจจุุบัันเปิิดร้้านกาแฟที่่�คอกาแฟ

ตััวจริิงต้้องรีีบมาเช็็คอิินโดยด่่วน เพราะได้้ Craftman Roastery มาเปิิดคาเฟ่่

ให้้บ้้านหลัังนี้้�กรุ่่�นไปด้้วยกลิ่่�นกาแฟ สำำ�หรัับ Signature เมนููที่่�ถููกใจเรา คืือ 

Sparkling Tamarind หรืือน้ำำ��มะขามผสมน้ำำ��ผึ้้�งป่่าและน้ำำ��สปาร์์คกลิ้้�ง ที่่�ให้้รส

เปรี้้�ยวหวานสดชื่่�นชุ่่�มฉ่ำำ�� ไปพร้้อมกับบรรยากาศบ้้านยุุคเก่่าท่ี่�มีีมุมให้้ได้้นั่่�งดื่่�ม

ด่ำำ��กัันได้้ยาวๆ ในส่่วนของชั้้�นบนของบ้้าน เปิิดเป็็นแกลอรี่่�จััดแสดงงานให้้

เราได้้แวะเวีียนไปชมงานศิิลปะได้้อีีกด้้วย

	 อาคารของพิิพิิธภััณฑ์์แห่่งนี้้�ใช้้ไม้้สัักทองขนาดใหญ่่ที่่�แสดงให้้เห็็นถึึง

ความศรััทธา ร่่วมกัับการก่่อสร้้างอย่่างพิิถีีพิิถััน ส่่วนจััดแสดงมีี 2 ชั้้�น ในส่่วนโถงชั้้�น

ล่่างแบบเป็็นห้้องชีีวประวััติิของ ศ.ดร.อุุกฤษ มงคลนาวิิน และพระสยามเทวาธิิราช

องค์์จำำ�ลอง รวมถึึงรููปภาพประวััติิศาสตร์์สำำ�คััญต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในประเทศไทย 

ส่่วนชั้้  �นบน มีี พระบรมฉายาลัักษณ์์พระบาทสมเด็ ็จพระบรมชนกาธิ ิเบศร 

มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตรขนาดใหญ่่ ส่่วนบนเพดานจะเห็็น

ไม้้สัักทองที่่�ประกบกัันเป็็นโดม ประดัับด้้วยแชนเดอเลีียร์์ที่่�สวยงาม นอกจากนี้้�ยัังมีี

พระพุุทธรููปปางห้้ามสมุุทรสมััยอยุุธยา 4 องค์์ และหุ่่�นขี้้�ผึ้้�งสมเด็็จพระสัังฆราชทั้้�ง 19 

พระองค์์ และห้้องจปร. ที่่ �มีี พระบรมราชานุุสาวรีีย์ ์จำ ำ�ลองพระบาทสมเด็็จ

พระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััวอีีกด้้วย

Craftman x บ้้านอาจารย์์ฝรั่่�ง เปิิดให้้บริิการทุุกวััน ตั้้�งแต่่ 7.00-20.00 น.

พิิพิิธภัณฑ์์สัักทองเปิิดให้้เข้้าชมทุุกวััน เวลา 10.00-17.00 น. 
ค่่าเข้้าชม 30 บาท ผู้�สููงอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไปเข้้าชมฟรีี
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Trail Running 
การว่ิ่�งท่ี่�มากกว่่าว่ิ่�ง

	 การวิ่่�งเทรล คืือ กิิจกรรมว่่าด้้วยการวิ่่�ง

ขึ้้�น-ลงเขาเป็็นการวิ่่�งระยะไกลที่่�มีีความยากลำำ�บาก 

เพราะจะต้้องเผชิญกัับสภาพภููมิศาสตร์ของป่่าเขา 

ทุ่่�งหญ้้า รวมถึึงสภาพอากาศที่่�ไม่่สามารถคาดเดาได้้

ซึ่่�งหนัักกว่่าการวิ่่�งมาราธอนหลายเท่่าเลยทีีเดีียว 

รัับรองว่่าไม่่ได้้เป็็นการวิ่่ �งแบบพื้้�นๆ เหมืือนวิ่่�ง

มาราธอนแน่่นอน

	 ซึ่่�งระยะการวิ่่�งแบ่่งออกเป็็นหลายระยะ เริ่่�มต้้น

ตั้้�งแต่่ 3 จนถึึง 100 กิโลเมตรขึ้้�นอยู่่�กับภููมิประเทศท่ี่�จััดงาน 

การวิ่่�งเทรลเป็็นเรื่่�องของสุุขภาพร่่างกาย และจิิตใจ เพราะ

นอกจากร่่างกายท่ี่�เหน็็ดเหนื่่�อยในการวิ่่�ง เส้้นชััยท่ี่�มองไม่่เห็็น

และยัังต้้องแบกสััมภาระที่่�จำำ�เป็็นติิดตััวไปอีีกด้้วย ซึ่่�งจะมีี

อุุปกรณ์์บัังคัับหลััก คืือ ไฟคาดศีีรษะ เป้้บรรจุุน้ำำ��อย่่างน้้อย

1.5 ลิิตร มืือถืือ อาหาร นกหวีีด และชุุดปฐมพยาบาล

	 ในด้้านการเตรีียมพร้้อมสุุขภาพก่่อนวิ่่�งเทรลนั้้�น แนะนำำ�เลยว่่ากิิจกรรมนี้้� “ไม่่เหมาะกัับคนที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว” 

ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคหััวใจ โรคความดันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน หรืือโรคท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับระบบหายใจ และต้้องทำำ�การบ้านอย่่างหนััก 

ในการศึึกษาข้้อมููลต่่างๆ อย่่างละเอีียด เนื่่�องจากการเกิิดอุุบััติิเหตุุในป่่าไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายที่่�จะเข้้าถึึงตััวผู้้�ป่่วย และการเคลื่่�อน

ย้้ายผู้้�ป่่วยจากที่่�เกิิดเหตุุเข้้าสู่่�สถานพยาบาลต้้องใช้้เวลานานกว่่าปกติิมาก นอกจากนี้้�การให้้ความสำำ�คััญเรื่่�องของอาหาร

เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่่างมาก เพราะการท้้องเสีียหรืือแพ้้อาหารขณะวิ่่�งเป็็นสาเหตุุของอาการหมดแรงอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งเพิ่่�มโอกาส

เสี่่�ยงในการประสบอุุบััติิเหตุุของนัักวิ่่�งขึ้้�นอีีกหลายเท่่า

	 เสน่่ห์์ของกิิจกรรมน้ี้�อยู่่�ตรงความผาดโผนและความท้้าทาย  

การฝึึกซ้้อมอย่่างมีีวิินััยจะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงเพิ่่�ม

พร้้อมก่่อนจะลงสนามจริิง อย่่างไรก็็ตามอย่่าลืืมตรวจสุุขภาพหรืือ

ปรึึกษาแพทย์์เสีียก่่อน เพื่่�อความไม่่ประมาท และยัังเพิ่่�มความมั่่�นใจ

ให้้สููงยิ่่�งขึ้้�นด้้วย...ขอให้้สนุุกกัับการวิ่่�งเทรลครั้้�งหน้้านะคะ
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DAI LOU
	 Dai Lou (ไต่่โหล) สัมผัสแห่่งความประทัับใจกัับ ร้านอาหารจีีน

สไตล์์ Modern Chinese Tapa ร้้านแรกของกรุุงเทพฯ ที่่�ตั้้�งอยู่่�ใจกลาง

อารีีย์ “ไต่่โหล ” ท่ี่�มาจากคำำ�ว่า “พ่ี่�ใหญ่่” ในภาษาจีีน ซึ่่�งถ่่ายทอดลงใน

การตกแต่่งและอุุปกรณ์์ต่่างๆ ในร้้าน โดยใช้้โทนสีีฟ้้าครามเป็็นหลััก 

เพื่่�อสื่่�อถึึงความโมเดิิร์์นของคนจีีนรุ่่�นใหม่่ โดยเลืือกเฟอร์์นิิเจอร์์ไม้้ 

หิินอ่่อน สีีของเก้้าอี้้� จาน ชาม ช้้อน ตะเกีียบได้้เข้้ากัันอย่่างลงตััว 

เพื่่�อให้้คนไทยที่่�ชื่่�นชอบอาหารจีีนในแบบฮ่่องกงได้้ความรู้้�สึึกเหมืือน 

บิินไปถึึงฮ่่องกง และเลืือกเฉพาะวััตถุุดิิบคุุณภาพดีีเยี่่ �ยมเท่่านั้้ �น 

ปรุุงรสโดยใช้้สููตรลัับเฉพาะของทางร้้าน

เมนููแนะนำำ� 

หอยเชลล์์แมนดาริิน
เมนููท่ี่�สร้างความสดชื่่�นจากผลส้้มแมนดาริิน

รสหวานฉ่ำำ�� เสิิร์์ฟคู่่�กัับหอยเชลล์์ตััวใหญ่่

ที่่ �คลุุกเคล้้าเครื่่�องเทศมีีรสเผ็็ดเล็็กน้้อย 

ทานคู่่�กันความแปลกใหม่่แต่่กลมกล่่อมใน

สไตล์์โมเดิิร์์นไชนีีสควิิซีีน

หมููกรอบวานไฉ
สููตรดั้้�งเดิิมสไตล์ฮ่่องกงโดยการนำำ�เนื้้�อหมูู

ส่่วนท้้องผ่่านกรรมวิธีีลับของทางร้้านแบบ

ที่่�ไม่่ผ่่านการทอด ผลลััพธ์์คืือหมููกรอบ

ที่่�หนัังกรุุบกรอบแต่่เนื้้ �อนุ่่�มฉ่ำำ�� ทานกัับ

น้ำำ��จิ้้�มสููตรลัับของร้้าน เมนููนี้้�ห้้ามพลาด

โดยเด็็ดขาด

สลััดเป็็ดเซ็็นทรััล 
คััดสรรแต่่เนื้้�ออกเป็็ดคุุณภาพดีี หมัักกัับ

สมุ ุนไพรนำ ำ�ไปรมควั ัน ให้ ้หอมกลิ่่ �น

เครื่่�องเทศ นำำ�มาหั่่�น จนได้้เป็็ดที่่�เนื้้�อนุ่่�ม 

ชุ่่�มฉ่ำำ �� รัับประทานกัับน้ำำ��สลััดนููเทลล่่า 

ให้้มิิติิของรสชาติิที่่�หอมหวานกลมกล่่อม 

เสิิร์์ฟพร้้อมกัับแป้้งตอติิญ่่าทอดกรอบ

หอยเชลล์์จอร์์แดน 
หอยเชลล์์เกรดพรีีเมี่่�ยม

จี่่�ในกระทะ ทานคู่่�กัับ

นมทอดที่่�ให้้รสนวล 

กรอบนอกนุ่่�มใน ตััดด้้วย

ซอสเผ็็ดของเสฉวนเข้้มข้้น

จะยิ่่�งเพิ่่�มรสชาติิอร่่อยลงตััว

บััวลอยเซีียงถ่่าง 
บััวลอยแป้้งบางเหนีียวนุ่่�ม

หุ้้�มไส้้งาดำำ�บด หอมหวาน

กลมกล่่อมทานคู่่�น้ำำ��ขิิง

กลิ่่�นเผ็็ดร้้อนรสหวาน

กำำ�ลัังดีี เป็็นการปิิดท้้า

ยอาหารจีีนมื้้�ออร่่อยอย่่างสมบููรณ์์แบบ

77 พหลโยธิิน 5 แขวง สามเสนใน เขตพญาไท 
กรุุงเทพมหานคร ใกล้้ BTS ทางออก 1 
เปิิด 11.00 - 21.00 น. โทร 0-2103-6566
Facebook : dailoutapas
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ทอดกฐิินสามััคคีีประจำำ�ปีี 2563

	 โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธได้้จััดทำำ�บุญทอดกฐิินสามััคคีีประจำำ�ปี 2563 ณ วัดพระพุุทธฉาย จังหวััดสระบุุรีี เพื่่�อสมทบทุุน

ในการศึึกษาเล่่าเรีียนพระปริิยััติิธรรมของพระภิิกษุุสามเณรของวััด บููรณปฏิิสัังขรณ์์เสนาสนะภายในโบราณสถาน 

และเป็็นกองทุุนค่่าน้ำำ�� ค่่าไฟ โดยมีีคณะผู้้�บริิหาร แพทย์์ เจ้้าหน้้าที่่� และผู้้�มีีจิิตศรััทธาได้้ร่่วมทำำ�บุุญกัับโรงพยาบาลเป็็น

จำำ�นวนเงิินทั้้�งสิ้้�น 2,306,070 บาท ทางโรงพยาบาลขออนุุโมทนาบุุญกับทุุกท่่านท่ี่�ได้้ร่่วมเดิินทางและทำำ�บุญร่วมกันในครั้้�งนี้้�ค่่ะ

ศููนย์์ตรวจสุุขภาพ โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ

	 โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธได้้รัับเมตตาเป็็นอย่่างสููง

จากพระวิิมลศีีลาจารย์ (อำำ�นวย ภููริสุุนุุทโร) ผู้�ช่วยเจ้้าอาวาส

วััดบรมนิวาส ในการเจิิมป้ายชื่่�อศููนย์์ตรวจสุุขภาพแห่่งใหม่่

เพื่่ �อความเป็็นสิิริ ิมงคล โดยมีีคณะผู้้ �บริิหาร นำำ�โดย

น.พ.ประพจน์์ คล่่องสู้้ �ศึึก ประธานเจ้้าหน้้าที่่ �บริิหาร 

โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ ให้้การต้อนรัับ โดยศููนย์์ตรวจสุุขภาพ 

ชั้้�น 11 อาคารศููนย์์การแพทย์์วิิชััยยุุทธ เปิิดให้้บริิการ

เพื่่�อรองรัับการให้้บริิการตรวจสุุขภาพอย่่างเต็็มรููปแบบ

ตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้้นไป
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SCB GOOD HEALTH ครั้้�งที่่� 6

	 โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธและธนาคารไทยพาณิิชย์์ 

ร่่วมจัดกิจกรรม SCB GOOD HEALTH ครั้้�งท่ี่� 6 ในหััวข้้อสััมมนา

เรื่่ �อง “ไขทุุกปััญหาของโรคระบบทางเดิินอาหาร” โดย     

น.พ. วราวุุฒิิ บููรณวุุฒิิ อายุุรแพทย์์ทางด้้านโรคระบบ

ทางเดิินอาหารและตัับ ณ หอประชุุมมหิิศร ธนาคาร

ไทยพาณิิชย์์ สำำ�นัักงานใหญ่่ แนะนำำ�โปรแกรมตรวจสุุขภาพ

ประจำำ�ปีี การตรวจวิิเคราะห์์องค์์ประกอบของร่่างกาย 

ด้้วยเครื่่�อง Inbody ภายในงาน

MENTAL HEALTH SESSION

	 โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ ร่่วมกัับ บริิษััท พีีทีีทีี อาซาฮีี เคมิิคอล จำำ�กััด ในเครืือการปิิโตรเลีียมแห่่งประเทศไทย 

(ปตท.) จััดกิิจกรรม “Mental Health Session” โดยได้้รัับเกีียรติิจาก พญ. ขจรวรรณ เชาวนกระแสสิินธุ์์� แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ

เฉพาะทางด้้านจิิตเวช เป็็นผู้้�บรรยายในหััวข้้อ “โรคซึึมเศร้้า ความเครีียดและภาวะหมดไฟจากการทำำ�งาน” โดยในการจััด

บรรยายครั้้�งนี้้ �ได้้จััดแบบกลุ่่�มย่่อย เพื่่�อความสะดวกในการให้้คำำ�ปรึึกษา และเสนอแนะทางออกในรููปแบบต่่างๆ 

อย่่างครบถ้้วนชััดเจน



รับสิทธ�พ�เศษ สำหรับคณะแพทย�และบุคลากร โรงพยาบาลว�ชัยยุทธ

PLEASURE OF THE URBAN LIFE REDEFINED

โครงการอาคารชุด แซฟวี่ อารีย 4 เจาของโครงการและดำเนินการขายโดย บริษัท เออเบิ้ล พร็อพเพอรตี้ จำกัด เลขที่ 136/21 ซอยวิภาวดีรังสิต41 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 10210 ทุนจุดทะเบียน 100,000,000 บาท (ชำระเต็มจำนวน) กรรมการผูจัดการ นายสมภพ วาณิชเสนี ตั้งอยูบนโฉนดที่ดินเลขที่ 3080,3235 
เลขที่ดิน 204,361 หนาสำรวจ 3335,3492 ตำแหนงที่ดิน ซอยอารีย 4 ฝงเหนือ (ซอยชำนาญอักษร) เนื้อที่โครงการ 188 ตารางวา เปนอาคารชุด 8 ชั้น จำนวน 39 ยูนิต ไดรับใบอนุญาตกอสรางอาคารเลขที่ พท.69/2561 เริ่มกอสรางเดือนธันวาคม พ.ศ. 2561 และจะแลวเสร็จประมาณไตรมาส 4 พ.ศ. 2563 และดำเนินการจดทะเบียนอาคารชุดเมื่อกอสรางแลวเสร็จ

STARTS 5.99 MB*
LUXURY BOUTIQUE RESIDENCE

ADD LINE

READY TO MOVE IN 2020*

คอนโดหนึ่งเดียวใจกลางอารีย


