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สานใจ

ทานสามารถติดตามขาวสารและความรูตาง ๆ ของโรงพยาบาล 

ไดท่ี สถานีเพื่อพฒันาสังคมและสุขภาวะ

โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ท่ี 100.25 MHz

         สวัสดีครับ ผูอานทุกทานฉบับน้ีก็เปนฉบับท่ี 3 ของป 
2552 ชวงน้ีอะไร ๆ ก็ดูรอนแรงไปซะหมด ไมวาจะเปนอากาศที่

รอนจัด ภาวะเศรษฐกิจท่ีฝดเคือง ก็ขอใหผูอานทุกทานดูแล

รักษาสุขภาพใหแข็งแรง และดําเนินชีวิตดวยการมีสติ สําหรับ

สานใจฉบับ น้ี ก็ ยั งคงมีสาระความรู ใหท าน ผู อ าน เสมอ                    

สุดทายน้ีก็ขอใหผูอานทุกทานผานเหตุการณตาง ๆ เหลาน้ีไป

ไดดวยดีนะครับสวัสดีครับ

วันสตรีสากล
(International Women Day: IWD)

(วันท่ี 8 มีนาคม ของทุกป)
ประวัติความเปนมา

          วันสตรีสากล มีตนกําเนิดมาจากการตอสูของสตรีในเมืองชิคาโก สหรัฐ

อเมริกาท่ีกรรมกรหญิงโรงงานทอผาถูกเอารัดเอาเปรียบจากนายจางท่ีเห็นผลผลิต

ท่ีสําคัญกวาชีวิตคน ภายใตการนําของ คลารา เซทก้ิน สตรีชาวเยอรมันและ

เหลากรรมกรหญิงโรงงานทอผา เพ่ือเรียกรองสิทธิการออกเสียงเลือกต้ังของสตรี 

และสิทธิในการทํางาน ตอมาในวันท่ี 8 มีนาคม ค.ศ.1910 ไดกําหนดใหเปนวัน
สตรีสากลประจําป โดยมีการทํางานในระบบ สามแปด คือ ทํางาน 8 ช่ัวโมง 
ศึกษา 8 ช่ัวโมง และพักผอน 8 ช่ัวโมง กําหนดคาจาง และสิทธิ สวัสดิการท่ี     

เทาเทียมกับชายในงานท่ีทําเหมือนกัน

ผลจากการตัดสินใจของท่ีประชุม ณ กรุงโคเปนเฮเกน ทําใหมีการจัด

กิจกรรมวันสตรีสากลข้ึนเปนครั้งแรกในเดือนมีนาคม ค.ศ. 1911 ในประเทศ
ออสเตรีย เดนมารก เยอรมนี และสวิตเซอรแลนด จัดข้ึนโดยเชิดชูคําขวัญของ

ขบวนการสันติภาพ ท้ังน้ีเพ่ือตอตานสงครามท่ีกําลังคุกรุนอยูในยุโรปนับต้ังแตป

แรก ๆ เปนตนมา ความสําคัญของการฉลองวันสตรีสากลไดทวีมากข้ึน โดยมีสตรี

ในทวีปแอฟริกา เอเชียและละตินอเมริกา เริ่มรวมมือกันเพ่ือทบทวนความ

กาวหนาของการตอสูเพ่ือสิทธิท่ีเทาเทียมกัน และเพ่ือความกาวหนาทางเศรษฐกิจ

และสังคม รวมท้ังพยายามผลักดันใหมีการตระหนักในเร่ืองสิทธิมนุษยชนของ

สตรีอยางสมบูรณ

ประเทศไทยในฐานะประเทศสมาชิกองคการสหประชาชาติไดแสดงเจตนา

รมณท่ีจะปฏิบัติตามพันธสัญญาตอเวทีโลกท่ีมุงเนนใหความสําคัญกับบทบาท

และสถานภาพสตรีโดยไดมีการดําเนินการท้ังในแงกฎหมาย นโยบาย มาตรการ

และกิจกรรมตางๆ ในการสงเสริมความเสมอภาคหญิงชาย คือ เจตนารมณใหมี

ความเปนธรรมเกิดข้ึนในความสัมพันธระหวางหญิงชายในทุกรูปแบบ เพ่ือใหเกิด

ความเปนธรรมในการใช การควบคุมทรัพยากร เพ่ือใหหลุดจากการกีดกันตาง ๆ

ใหสตรีไดมีโอกาสรับประโยชนจากการพัฒนาอยางเทาเทียม

ท่ีมา : http://www.lib.ru.ac.th/journal/mar/mar08-WomanDay.html
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Pharmacy  Roomโดย...เภสัชกรหญิงล้ินจ่ี  อุนเมือง

ฟ.ฟนสะอาดจัง...

โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา รงศเหลืองอราม

          คราบจุลินทรียเกิดจากการรวมตัวของเช้ือ “มิวแทนส สเตรปโตคอดไค”     
กับโปรตีนในนํ้าลาย เกาะแนนตามผิวเรียบของฟน จึงไมสามารถกําจัดออกไดดวย 

การบวนปาก ในระยะแรกๆจะเปนแผนฟลมบางใสๆ สังเกตไดยาก เม่ือรวมตัวกัน

มากๆจะกลายเปนคราบสีเหลืองมองเห็นดวยตาเปลาไดชัดเจน บริเวณท่ีพบไดมาก

คือ ตามบริเวณคอฟน ซอกฟน หลุมรองฟน ชาวบานท่ัวไปมักเรียกคราบจุลินทรีย

วา “ข้ีฟน”

โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา  รงศเหลืองอราม

         การบดยาเม็ดเคลือบเพ่ือใหผูปวยกลืนยาไดงายน้ันเปนเหตุใหเกิดผลขางเคียงรายแรง บางครั้งถึงกับชีวิตได ซ่ึงปกติ “ยา” มักจะมีการเคลือบ
ดวยสารชนิดพิเศษ มีผลทําใหยาท่ีบดน้ันอยูในรางกายนานข้ึน ขับออกจากรางกายชาลง สงผลทําใหเกิดอันตรายตอผูปวยได

         ยกตัวอยางยาท่ีไมควรบดน้ัน ไดแก ยารักษาโรคมะเร็งเตานม         

ทาม็อกซีเฟน (tamoxifen) และยาแกปวด มอรฟน (morphine) การบดยา
ทาม็อกซีเฟน จะมีผลตอคนที่กําลังบดยา ซ่ึงเม่ือหายใจเอายาเขาไปก็จะเปน

อันตรายโดยเฉพาะกับหญิงท่ีต้ังครรภ สวนการบดยา มอรฟน จะมีผลให

ยากดการหายใจถึงข้ันเปนอันตรายตอชีวิตได ขอยกตัวอยางแค 2 ตัวนะคะ 
จริง ๆ แลวยังมียาอีกหลายตัวท่ีไมควรบด

        ท้ังน้ียังมียาอีกมากมายที่สามารถใชแทนยาเม็ด ไดแก ยานํ้า ยาฉีด 

แผนปด หรือการใชยาดม “ดังน้ัน จําเปนอยางย่ิงท่ีผูประกอบวิชาชีพดานสุข

ภาพควรพิจารณาทุกครั้งวายาเม็ดท่ีมีกําหนดเวลาการออกฤทธ์ิไวจะตองใช

ตามเอกสารกํากับท่ีใหมา มิฉะน้ันอาจจะเกิดการออกฤทธ์ิท่ีควบคุมไมได

และเกิดผลเสียอยางรายแรงตอผูปวยได”

บด “ ยา ” รับประทาน อาจเส่ียงถึงชีวิต

คราบจุลินทรียคืออะไร ?
คราบจุลินทรียทําใหฟนผุไดอยางไร ?

        เช้ือจุลินทรียในคราบจุลินทรียคือ ตนเหตุของฟนผุ 

เพราะขณะท่ีเช้ือจุลินทรียเปล่ียนนํ้าตาลใหเปนพลังงาน จะ

ปลอยกรดออกมา ทําใหคาความเปนกรดดางของสภาพ

แวดลอมของฟน เปล่ียนภาวะความเปนกลาง (คา pH = 7) 
กลายเปนกรด (คา pH = 5.5 – 4.5 ) ทําใหผลึกของแคลเซียม
ฟอสเฟตในผิวเคลือบฟนแตกตัวออกและลายออกจากฟนได 

เกิดภาวการณสูญเสียแรธาตุออกจากผิวเคลือบฟนอยางชา ๆ 

ภาวะเชนน้ีจะเกิดราว 20 – 30 นาที สภาพแวดลอมของฟนจะ

กลับสูภาวะปกติ และเกิดการคืนกลับของแรธาตุจากนํ้าลายสู

ตัวฟนเพ่ือซอมแซมผิวฟนใหคืนสูสภาพปกติไดตามธรรมชาติ 

แตหากกินอาหารท่ีมีนํ้าตาลบอย ๆ จุลินทรียจะสรางกรดได

บอย ทําใหการสูญเสียแรธาตุออกจากตัวฟนเกิดไดมากกวา

กระบวนการคืนกลับของแรธาตุ ฟนจึงผุเปนรู
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รูทันโรค โอย!! ปวดทองจัง เปนอะไรกันแน โดย...องคกรแพทย โรงพยาบาลบานแพว

สําหรับอาการปวดทองท่ีมีสาเหตุมาจากอวัยวะภายในชองทอง ไดแก  โรค

กระเพาะอาหาร, โรคในระบบทางเดินนํ้าดี โรคเก่ียวกับตับ โรคเก่ียวกับตับออน

โรคเก่ียวกับลําไส โรคไสต่ิงอักเสบ, โรคเน้ืองอกในลําไสใหญ โรคตาง ๆ ใน

ชองทองน้ียังมีอีกมากมายซึ่งทําใหเกิดอาการปวดทองข้ึนได นอกจากน้ีโรคใน

ระบบทางเดินปสสาวะ และโรคเฉพาะสตรี ก็อาจทําใหปวดทองได

          อาการปวดทอง น้ันมีหลายสาเหตุดวยกัน ซ่ึงพอจะแบงสาเหตุใหญๆ คือ อาการปวดทองท่ีมีสาเหตุมาจากอวัยวะภายในชองทอง และสาเหตุจาก

อวัยวะนอกชองทอง

สวนอาการปวดทองท่ีมีสาเหตุมาจากอวัยวะภายนอกชองทอง สาเหตุจาก

อวัยวะภายนอกชองทองสามารถทําใหเกิดอาการปวดทองได โดยท่ีอาจทําให

เขาใจผิดวามาจากโรคภายในชองทอง ท่ีสําคัญไดแก โรคปอดบวมแลวมีเย่ือ

หุมปอดอักเสบ, โรคกลามเนื้อหัวใจตาย โรคหลอดอาหารสวนปลายอักเสบ

แมกระท่ังโรคท่ีผิวหนังท่ีบริเวณหนาทองก็อาจจะทําใหมีอาการปวดทองรุนแรง

ได เชน โรคงูสวัด จะมีอาการปวดแสบปวดรอนบริเวณหนาทองกอนจะมีตุม

ใสๆ เกิดข้ึนท่ีบริเวณหนาทอง

เราสามารถแบงบริเวณท่ีปวดทองไดเปน 9 สวน คือ

1. ชายโครงขวา คือ ตับและถุงนํ้าดี อาการที่พบมักจะกดแลว
เจอกอนแข็งรวมกับอาการตัวเหลือง ตาเหลือง ซ่ึงสันนิษฐานเบ้ืองตน

ไดวา อาจเปนโรคเก่ียวกับตับหรือถุงนํ้าดี เชน ตับอักเสบ ฝในตับ  

ถุงนํ้าดีอักเสบ

2. ใตล้ินป คือ กระเพาะอาหาร ตับออน ตับ และกระดูกล้ินป
ถาปวดเปนประจําเวลาหิวหรืออิ่ม อาจเปนโรคเก่ียวกับกระเพาะ     

ถาปวดรุนแรงรวมกับคล่ืนไสอาเจียน อาจเปนโรคตับออนอักเสบ

หากคลําเจอกอนเน้ือคอนขางแข็งและมีขนาดใหญ อาจหมายถึง   

ตับโต แตหากคลําไดกอนสามเหล่ียมแบนเล็กๆ มักเปนกระดูกล้ินป

3. ชายโครงขวา คือ มาม ซ่ึงมักจะคลําเจอกอนเน้ือบริเวณน้ี
4. บ้ันเอวขวา คือ ทอไต ไต ลําไสใหญ ถาปวดรวมกับถาย

อุจจาระผิดปกติหรือถายเปนเลือด อาจเปนเพราะลําไสใหญอักเสบ

ถาปวดราวถึงตนขา อาจเปนน่ิวในทอไต หากปวดรวมกับปวดหลัง  

มีไข หนาวส่ัน ปสสาวะขุน อาจเปนกรวยไตอักเสบ และถาคลําเจอ  

กอนเน้ือ อาจเปนไตโตผิดปกติหรือเน้ืองอกในลําไสใหญ

5. รอบสะดือ คือ ลําไสเล็ก มักพบในโรคทองเดินหรือไสต่ิง
อักเสบ (กอนจะยายมาปวดทองนอยขวา) แตถาปวดแบบมีลมใน
ทอง ก็อาจเปนเพราะกระเพาะลําไสทํางานผิดปกติ

6. บ้ันเอวซาย คือ ทอไต ไต ลําไสใหญ (เหมือนขอ 4)
7. ทองนอยขวา คือ ไสต่ิง ทอไต และปกมดลูก ปวดเกร็งเปน

ระยะ ราวมาท่ีตนขา อาจเปนเพราะมีกอนน่ิวในกรวยไต ถาปวด

เสียดตลอดเวลา กดแลวเจ็บมาก มักเปนไสต่ิงอักเสบ หรือถาปวด

รวมกับมีไขสูง หนาวส่ัน มีตกขาว มักเปนเพราะปกมดลูกอักเสบ

และหากคลําแลวเจอกอนเน้ือ อาจเปนกอนไสต่ิงหรือรังไขผิดปกติ

8. ทองนอย คือ กระเพาะปสสาวะและมดลูก ถาปวดเวลาถาย
ปสสาวะหรือถายกระปริบกระปรอย มักเปนเพราะกระเพาะปสสาวะ

อักเสบ หรือน่ิวในกระเพาะปสสาวะ ถาปวดเกร็งเวลามีประจําเดือน

เปนอาการปวดประจําเดือน แตในรายท่ีปวดเร้ือรังในหญิงแตงงาน

แลวไมมีบุตร อาจเปนเน้ืองอกในมดลูก

9. ทองนอยซาย คือ ปกมดลูกและทอไต ถาปวดเกร็งเปน

ระยะและราวมาท่ีตนขา มักเปนน่ิวในทอไต หากปวดรวมกับมีไข

หนาวส่ัน ตกขาว เปนเพราะมดลูกอักเสบ หรือถาปวดรวมกับถาย

อุจจาระผิดปกติ อาจเปนเพราะลําไสใหญอักเสบ แตถาคลําพบกอน

รวมกับอาการทองผูกเปนประจํา อาจเปนเน้ืองอกในลําไส

ขอมูลจาก : www.kapook.com  /  สุขภาพ
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เคล็ดลับนารู จัดอันดับผลไมสุดเริ่ด สําหรับคนรักสุขภาพ

          ผลจากการวิจัยของกองโภชนาการ กรมอนามัย พบวา “เบตาแคโรทีน” จะชวยเสริม
สรางภูมิคุมกัน ยับย้ังการกลายพันธุในเซลล “วิตามินอี” ชวยยับย้ังการเกิดอนุมูลอิสระได และ
“วิตามินซี” จะทําหนาท่ีจับอนุมูลอิสระใน เซลลท่ีเปนของเหลว ปองกันการถูกอนุมูลอิสระทําลาย
ท้ังสามน้ีมีฤทธ์ิพิเศษที่สามารถทําลายและตอตานอนุมูลอิสระท่ีทําใหเกิดการอักเสบได

ใครอยากรูบางวา… ผลไมอะไรท่ีมีฤทธิ์แรงสามารถตอตานตัวการรายน้ีไดมากท่ีสุด ? 
10 อันดับของผลไมท่ีอุดมไปดวย “เบตาแคโรทีน” ไดแก

         มะมวงนํ้าดอกไมสุก มะเขือเทศราชินี มะละกอสุก กลวยไข มะมวงยายกลํ่า มะปรางหวาน แคนตาลูปเน้ือเหลือง มะยงชิด มะมวงเขียวเสวยสุก

และสับปะรดภูเก็ต และยังพบอีกดวยวา กลวยในสายพันธุตางๆ ก็อุดมไปดวยเบตาแคโรทีนเชนกัน เชน กลวยไขพมา กลวยงาชาง กลวยไขโนนสูง

กลวยนางพญา กลวยไข และกลวยหักมุกนวล

10 อันดับผลไมท่ีอุดมไปดวยวิตามินซีสูง คือ
ฝรั่งกลมสาล่ี ฝรั่งไรเมล็ด มะขามปอม มะขามเทศ เงาะโรงเรียน ลูกพลับ สตรอเบอรรี่ มะละกอแขกดําสุก สมโอขาวแตงกวา และพุทราแอปเปล

    สวน 10 อันดับของผลไมท่ีมีวิตามินอีสูง ไดแก
ขนุนหนัง มะขามเทศ มะมวงเขียวเสวยดิบ มะเขือเทศราชินี มะมวงเขียวเสวยสุก มะมวงนํ้าดอกไมสุก มะมวงยายกลํ่าสุก แกวมังกรเน้ือสีชมพู      

สตรอเบอรรี่ และกลวยไข

...สวนผลไมท่ีไดช่ือวามีสารท้ังสามมากที่สุดน้ันตองยกใหมะเขือเทศราชินี...

โดย...องคกรพยาบาล โรงพยาบาลบานแพวเสียเงิน...เปนหนูลองยา “เตือนภัยทําขาว”

          ดังน้ันจึงขอเตือนประชาชนวาอยาหลงเช่ือคําโฆษณาใด ๆ ท่ีแอบอางวาชวยใหผิวขาวข้ึน เพราะจริง ๆ แลว ไมมีผลิตภัณฑท่ีทําใหผิวขาวไดถาวร

สารกลูตาไธโอนอาจจะชวยใหไดก็แคช่ัวคราวเทาน้ัน เม่ือหมดฤทธิ์รางกายก็จะผลิตเม็ดสีตามปกติ และการฉีดเขากลามหรือเสนเลือดในปริมาณมากเกิน

ไปนอกจะไมเกิดประโยชนแลวยังจะใหโทษอีก

ท่ีมาจาก: http://www.tddf.or.th/tddf/newsroom/images/2009-01-23-5288.jpg
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          กระแส “เหอทําขาว” ท้ังในกลุมสาวนอย-สาวใหญ กลุมเพศท่ีสาม หรือแมแตผู

ชายแท ๆ กําลังมาแรงในเมืองไทย มีธุรกิจ “รับทําขาว” เกิดข้ึนมากมาย มีการโฆษณาอวด

อางสรรพคุณกันเต็มท่ี เชน... เพ่ือความขาวเนียนของผิวพรรณ, เพ่ือใหผิวขาวสวยท่ัวเรือน

ราง, เพ่ือใหผิวขาวผองเปนยองใย, เพ่ือใหผิวขาวเหมือนดารา, เพ่ือใหผิวขาวผองเปนชมพู

เหมือนพริตต้ี ฯลฯ

          ท้ังน้ี เจา “สารขาว” ท่ีวาน้ีคือ “กลูตาไธโอน (Glutathione)” ซ่ึงสารน้ีถูกคิดข้ึน
เพ่ือใชรักษามะเร็งตอมลูกหมาก หรือใชในรูปแบบกรดอะมิโนท่ีใชเปนสวนประกอบของผลิต

ภัณฑเสริมอาหาร แตกลับมีการแอบอางนํามาใช-นํามาแอบอางวาทําใหผิวขาว แลวในเมือง
ไทยตอนน้ีก็ฮิตกันมากทีเดียว แพทยผู เช่ียวชาญดานผิวหนัง โรงพยาบาลพญาไท 3 
พญ.พรภุชงค เลาหเกริกเกียรติ ระบุวา“สารกลูตาไธโอนน้ีเพ่ิงจะบูมและกลาวถึงกันมากจาก
แรงโฆษณาในชวง 1 ปท่ีผานมา เพราะคนผิวคลํ้าฉีดแลวผิวขาวข้ึน แตตองระวังเรื่องเม็ดสี

ท่ีทําใหเปล่ียน โดยเฉพาะกับลูกตา ซ่ึงถาใชไปนาน ๆ อาจมีผลตอประสาทตา อาจทําใหตา

มองไมเห็นหรือเปลา ตรงน้ียังไมมีผลยืนยันท่ีแนชัด” แพทยผูเช่ียวชาญดานผิวหนังบอกอีก
วา การใชสารกลูตาไธโอนในลักษณะท่ีวาน้ี ในประเทศไทย “ ยังไมไดข้ึนทะเบียนกับ อย.”
หรือสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หากนํามาใชก็ถือวา “ผิดกฎหมาย”



โรคกับอาหาร อันตราย... ในไอศกรีม!!

7 สารสังเคราะห อันตราย... ในไอศกรีม!!
          ไอศกรีม อาหารวางเย็น ๆ ท่ีเปนของโปรดของเด็ก ๆ หรือแมกระทั่งผู

ใหญหลายคน ตางช่ืนชอบในรสชาติของไอศกรีมกันท้ังน้ัน แตหารูไมวา สาร

สังเคราะหจากสารเคมีบางอยาง ท่ีใชเปนสารเติมแตงรสชาติและแตงแตมสีสัน

ในไอศกรีมบางย่ีหอน้ัน ไดนําพาส่ิงท่ีเปนอันตรายตอรางกายของผูบริโภคเสีย

แลว ท่ีเลวรายกวาน้ัน ผูผลิตไอศกรีมหัวใสบางราย ยังไดนําไขมันท่ีเหลือจาก

โรงฆาสัตวมาใชเปนสวนผสมในไอศกรีม ซ่ึงไขมันจากสัตวน้ันมีจํานวนของไข

มันอิ่มตัวท่ีสูง เปนไขมันช้ันเลวท่ีหากบริโภคไปมากๆ จะกอใหเกิดโรคอวนและ

ไขมันอุดตันในเสนเลือดได สําหรับสารสังเคราะหจากสารเคมีท่ีเปนอันตราย

และไดมีการนํามาผสมในไอศกรีมน้ัน มีดังตอไปน้ี

1. ไดอิธิลกลูคอล  ( Diethyl Glucol )
         สารเคมีราคาถูกท่ีใชในการตีไขมันใหกระจายแทนการใชไข

สารชนิดน้ีเปนสารกันเยือกแข็งท่ีใชกันนํ้าแข็งไมใหละลายเร็ว และ

ใชในนํ้ายากัดสีดวย

2. อัลดีไฮด – ซี71 ( Aldehyde-C71 )

          เปนสารท่ีใชในการสรางกล่ินท่ีไมคอยมีในประเทศไทย

เชน เชอรรี่ และเพ่ือใหไอศกรีมเปนของเหลวติดไฟงาย และยังนําไป

ใชทําสีอะนิลีน จําพวกพลาสติกและยาง

3. ไปเปอรโอรัล ( Piperoral )
          ใชแทนกล่ินวานิลลา เปนสารเคมีเดียวกับท่ีใชผสมในยาฆา

เหาและหมัด

4. อิธิลอะซีเตท ( Ethyl acetate )

          ใชสรางกล่ินรสสับปะรด อีกท้ังยังใชเปนตัวทําความสะอาด

หนังและผาทอ กล่ินของสารเคมีตัวน้ีกอใหเกิดโรคปอดเร้ือรัง ตับ

และหัวใจท่ีผิดปกติ
5. บิวธีรัลดีไฮด ( Butyraldehyde )

ใชสรางกล่ินรสเมล็ดในผลไมเปลือกแข็งเชน ถ่ัวตาง ๆ สารน้ี

เปนสารท่ีใชเปนสารประกอบสําคัญในกาวยาง 6. แอนนิล อะซีเตท ( Anyle acetate )
          สารน้ีจะใหกล่ินกลวยหอม และเปนสารท่ีใชทําลายลางไขมนั

7. เบนซิล อะซีเตท ( Benzyle acetate )
          เปนสารท่ีใชสรางกล่ินและรสสตรอเบอรรี่เปนสารละลาย       

ไนเตรท ทําใหเกิดความอยากอาหาร

สานใจ6

          สารเคมีท่ีกลาวมาท้ังหมด เชน สารกันเยือกแข็ง ตัวทําละลาย

นํ้ามัน นํ้ายาลอกสี ยาฆาเหาและฆาหมัด น้ัน ไมใชวาในไอศกรีม       

ทุกย่ีหอจะมีสารเหลาน้ีท้ังหมด บางย่ีหออาจจะผสมสารตัวน้ีหรือตัวอื่น

นอกจากสารท่ีกลาวมาขางตน ยังมีการใชสารใหความหวาน คือ

แซคคารินหรือนํ้าตาลเทียม เติมเพื่อใหมีสีและกล่ินท่ีหอมหวาน ซ่ึงสาร

แซคคารินน้ันไดมีการพิสูจนแลววา มีสวนสนับสนุนทําใหเกิดมะเร็งได

เชนกัน ไอศกรีมน้ันเปนอาหารขยะชนิดหน่ึงท่ีสามารถกอใหเกิด

อันตรายพอสมควร ทั้งน้ี ก็ตองข้ึนอยูกับจิตสํานึกของผูผลิตบางราย

และความพอดีในการบริโภคของตัวผูบริโภคเอง ท่ีตองดูแลเร่ืองการ

บริโภค ใหไดสัดสวนท่ีพอดีกับความตองการของรางกาย อาหารขยะ!!   
ก็คือขยะท่ีรางกายเราไมจําเปนตองกิน ก็สามารถอยูไดไมใชหรือ?? 



โครงการพัฒนาศักยภาพของอสม.เฝาระวังไขหวัดใหญและวัณโรค

ขาวสารงานประกันสังคม
จาก Humanized health care ถึง Spiritual health

โดย...คุณสุวีณา  ธนพันธคง เจาหนาท่ีสุขศึกษา

          เม่ือวันท่ี 6 มีนาคม พ.ศ. 2552 ท่ีผานมาพ่ีนอง อสม. มีความยินดีอยางย่ิงท่ีไดตอนรับ           

นายวิทยา แกวภราดัย รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข และนายแพทย ปราชญ  บุณยวงศวิโรจน 

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข  ท่ีใหเกียรติมาเปนประธานในพิธีเปดงานโครงการพัฒนาศักยภาพของ อสม. 

เช่ียวชาญในการเฝาระวังไขหวัดใหญและวัณโรค ถึงแมวันน้ันอากาศจะรอนเพียงใด แตดวยความ

รวมมือของพ่ีนองชาว อสม.จํานวน 2,100 คน  ทําใหงานสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี

          แผนงานพัฒนาจิตเพ่ือสุขภาพ มูลนิธิสดศรี-สฤษด์ิวงศ (มสส.) รวมกับ สํานักงานกองทุนสนันสนุบการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดการ
ประชุม Knowledge Managemant (KM) ในกลุมโรงพยาบาลท่ีทําเรื่อง Humanized Health Care มาแลวระยะหน่ึง เพ่ือคนหาวาบุคลากรในระบบ
สุขภาพมีการพัฒนาจิตอยางไรจากการทํางานลักษณะน้ี รวมท้ังพยายามขับเคล่ือนงานวิชาการของ Humanized Health Care ใหเปนรูปธรรมมากข้ึน
และเช่ือมโยงไปถึงส่ิงท่ีระบบสุขภาพเรียกวา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health) 

          ในป 1990 นักจิตวิทยา David Elkins ไดเสนอกรอบแนวคิดเรื่อง Spirituality วาหมายถึงความเช่ือในพระเจา (greater self) หย่ังรู
จุดหมายของชีวิต (purpose) หย่ังรูความหมายของชีวิต (meaning) เคารพธรรมชาติและไมลุมหลงในวัตถุ (sacred of nature) มีอุดมการณ 
(idealism) มีจิตสาธารณะ (altruism) และมีความตระหนักในเรื่องความทุกขและความตาย (awareness of suffering and death)

ดวยกรอบแนวคิดทางจิตวิทยา รวมกับหลักฐานท่ีไดจากบุคลากรระบบสุขภาพท่ีเขามารวมแลกเปลี่ยน

เรียนรูในวง KM ทําใหไดขอสรุปวาการพัฒนาจิตสามารถเกิดข้ึนไดหากมีองคประกอบดังตอไปน้ี            

1. ความเช่ือในพระเจา (greater self)                                                     

2. หย่ังรูจุดหมายของชีวิต (purpose)

3. หย่ังรูความหมายของชีวิต (meaning)

4. เคารพธรรมชาติและไมลุมหลงในวัตถุ (sacred of   nature) 

5. มีอุดมการณ (idealism)

6. มีจิตสาธารณะ (altruism)

7. มีความตระหนักในเรื่องความทุกขและความตาย (awareness of suffering and death)

     นอกจากคนเราจําเปนตองมี    ท่ี

ยึดเหน่ียวแลว ยังควรรูวาจุดหมาย

ของชีวิตคืออะไรหมายความวา รูวา

ตนเอง ชอบอะไร จะทําอะไร และจะ

ไปทางไหน
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          ในการน้ีนายวิทยา แกวภราดัย รัฐมนตรีวาการกระทรวง

สาธารณสุข และนายแพทย ปราชญ  บุณยวงศวิโรจน ปลัดกระทรวง

สาธารณสุข  ไดเย่ียมชมนิทรรศการ ของ อสม. ท้ัง 3 อําเภอ คือ อําเภอ
บานแพว อําเภอสมุทรสาคร อําเภอกระทุมแบน นอกจากนี้แลวยังได

พูดคุยและรวมถายภาพกับพ่ีนองชาว อสม.อยางเปนกันเอง แถมทาย

ดวยการแจงนโยบายคาตอบแทนของ อสม. เดือนละ 600 บาท ซ่ึงเปนท่ี

พอใจของพ่ีนองชาว อสม. จังหวัดสมุทรสาครเปนอยางย่ิง



หัวเราะ บริหารรางกาย

นอกจากน้ี ถาไดหัวเราะบอยๆ ในแตละวัน จะมีคาเทากับเตน

แอโรบิคไดถึง 10 นาที หรือ ปนจักรยานอยูกับท่ี 15 นาที เพราะขณะ

หัวเราะหัวใจจะเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตและอุณหภูมิก็เพ่ิมข้ึน การได

หัวเราะแบบสุดๆ จะชวยใหปลอยลมหายใจไดเต็มท่ี คุณรูสึกสบายเชน

เดียวกับออกกําลังกาย และยังเปนการเพ่ิมออกซิเจนในเลือด สูบฉีดไปยัง

ผิวหนัง ชวยเรงการผลัดผิวใหสดใสย่ิงข้ึน

มาเพ่ิมอารมณขันกันดีกวา

ดวยเทคนิคการเพ่ิมอารมณขัน ท่ีโครงการความสุขของสถาบัน

ออกซฟอรดจัดทําข้ึน ดังน้ี

เริ่มตนท่ีตัวคุณแสวงหาสิ่งท่ีทําใหคุณรูสึกขบขัน หรือลองเปล่ียนวิธี

มองโลกในดานดี ท่ีอาจทําใหคุณเห็นมุมขําๆ ท่ีคนอ่ืนคิดไมถึง หาเรื่อง

สนุกใหตัวเอง เชน พบปะพูดคุยกับเพ่ือนท่ีเต็มไปดวยมุขตลก หรือดูหนัง

ตลก อยาจมอยูกับความโศกเศรา โดดเด่ียวหรือความเครียด รูตัวเม่ือไหร

รีบพาตัวเองออกมาทําส่ิงสนุกๆ โดยดวน ส่ิงสําคัญท่ีขาดไมได คือการ

มองโลกในแงดี คิดในทางท่ีดีเขาไว ทุกปญหามีทางออกเสมอ

ถึงคราวหัวเราะครั้งตอไป... ฮา ฮา ฮา ใหเต็มท่ี เพ่ือรับประโยชนท่ีดี

กับสุขภาพของคุณเอง แลวคุณจะรูสึกวาโลกใบน้ียังมีมุมดี ๆ ท่ีนาอยูข้ึน

อีกเยอะ

“อารมณขัน ใชแคสีสันชีวิต”

ท่ีมา : http://www.yourhealthyguide.com/article/am-laugh.html
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ฮา ฮา ฮา...หัวเราะวันละนิดจิตแจมใส ไมใชคําโม หรือโออวดเกิน

จริงแตอยางใด เสียงหัวเราะยังมีประโยชนสารพัด ท่ีคุณจะประหลาดใจ

หัวเราะเปนยาวิเศษ

          การไดหัวเราะแตละคร้ัง นอกจากสรางสีสันใหบุคลิก และสราง

มนุษยสัมพันธท่ีดีไดแลว ยังเปนประโยชนตอจิตใจ และรางกายควบคูกัน

ดวย เพราะในขณะท่ีหัวเราะ กลามเน้ือบนใบหนาและตามรางกาย จะ

หดยืดและคลายตัว สงผลชวยคลายความตึงเครียดไดอยางดี

          ย่ิ งก ว า น้ั น จ ากก ารค น ค ว าขอ ง ARISE (Associates for 
Research Into the Science of Enjoyment) ห รื อ อ งค ก ารวิ จั ย เพ่ื อ
ศาสตรแหงความสุข ซ่ึงเปนสถาบันกลาง ท่ีรวมผลงาน การคนควาโดย

ผูเช่ียวชาญ ท่ัวโลก ยังไดพบคุณคาของการหัวเราะ ท่ีมีผลตอสุขภาพของ

คนเราอยางมากมาย น่ันคือ

          การหัวเราะ จะชวยลดระดับฮอรโมน ท่ีกอใหเกิดความเครียดลง

และยังกระตุนใหรางกายหล่ังสารสําคัญ ท่ีจะชวยลดความเจ็บปวด และทํา

ใหเรารูสึกดีข้ึน เม่ือใดท่ีหัวเราะรางกายยัง จะผลิตเซลล ท่ีทําหนาท่ีตอสูกับ

เซลลมะเร็ง และเซลลท่ีติดเช้ือไวรัสไดมากข้ึนดวย ซ่ึงเซลลท่ีวาน้ี จะคงอยู

นานถึงอีกวันรุงข้ึนเลยทีเดียว



บทความ “คนจนหามทองเสีย” IT Corner  By…นาย Hub

เที่ยวอยางเดียว กับ นายตะลอน . . .

7 วิธีถนอมพลังงานแบตเตอร่ีโนตบุก

1. ตรวจสอบแบตเตอรี่ท่ีใชวายังคงสามารถชารจพลังงานไดเต็ม หรือไม? 
2. ถาไมจําเปนตองออนไลนกับเครือขายใดๆ แนะนําใหออฟไลนจะดีกวา เพราะ การเช่ือมตอ

เครือขายตลอดเวลาจะทําใหโนตบุกตองใชพลังงานมากกวาปกติ

3. ถอดอุปกรณ USB ออกจากพอรต เม่ือไมไดใชงาน
4. ยกเลิกโพรเซสแบคกราวดท่ีไมจําเปนออกใหหมด แตหามยกเลิกโพรเซสของซอฟตแวร   

ไฟรวอล หรือแอนต้ีไวรัส เพราะมันจะทําใหระบบของคุณตกอยูในความเส่ียง นอกจากน้ียังหามลบ   

โพรเซสท่ีสําคัญของ Windows XP ซ่ึงไดแก Explorer.exe, LSASS.EXE, services.exe, System 
และ WINLOGON.EXE

5. เปล่ียน Screensaver เปน “Blank Screen” เพราะมันไมจําเปนเลยท่ีคุณตองเสียพลังงาน
เพ่ือแสดงภาพดอกไมไฟ, ตูปลา หรือขอความเล่ือนลอย

6. ถึงคุณจะไมสามารถยกเลิกโพรเซสการทํางานของซอฟตแวรแอนตี้ไวรัส แตก็ไมควรกําหนด
ใหซอฟตแวรสแกนระบบโดยสมบูรณขณะท่ีไมไดเสียบปล๊ัก เพราะมันจะทําใหพลังงานของแบตฯ

หมดเร็วจนนาใจหายเลยละ

7. สําคัญท่ีสุดคือ เม่ือเวลาที่โนตบุกไมอยูในระหวางการใชงาน แนะนําใหชัตดาวนระบบ หรือ

อาจจะเขาโหมดแสตนดบาย (standby) หรือไฮเบอรเนต (hibernate) จะดีกวาการเปดเครื่องท้ิงไว  
เฉย ๆ

ทะเลใน หมูเกาะอางทอง จังหวัดสุราษฎรธานี

ความมหัศจรรยของทะเลในหมูเกาะ

อุทยานแหงชาติทางทะเลหมูเกาะอางทอง ประกอบดวยเกาะนอยใหญถึง 42 เกาะ เปนหมูเกาะซ่ึง
ใหญท่ีสุดแหงทองทะเลอาวไทย จุดเดนคือ “ทะเลใน” มองดูคลายสระมรกต มีความยาว 250 เมตร
กวาง 200 เมตร และอุโมงคใตนํ้าท่ีเช่ือมกับทะเลเปด ทําใหมีนํ้าข้ึนนํ้าลงเชนทะเลทั่วไป                          

จังหวัดสุราษฎรธานี

เมืองรอยเกาะแหงชายฝงทะเลตะวันออกของภาคใต มีแหลงทองเท่ียวทางทะเลสวยงามและมี

ช่ือเสียงหลายแหง เชนเกาะสมุย เกาะท่ีใหญเปนอันดับสามของประเทศ โดยมีถนนรอบเกาะยาว

50 กิโลเมตร หาดทรายท่ีสวยงาม คือ หาดเฉวงและหาดละไม เกาะนางยวน เกาะเล็กๆ ทางทิศเหนือ
ของเกาะเตา ประกอบดวยเกาะ 3 เกาะ เชื่อมตอกันดวยสันทรายสีขาวเนียน ยามนํ้าลงสามารถเดิน    

ถึงกันได นับเปนจุดดํานํ้าท่ีดีท่ีสุดอีกแหงในเมืองไทย

สานใจ 9



รั้วโรงพยาบาล...

          เม่ือวันท่ี 23 กุมภาพันธ 2552 เวลา 09:30-16:30 น. สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ ( ก.พ.ร.) และท่ีปรึกษาจากบริษัท ไทยเรทต้ิง

แอนด อินฟอรเมช่ัน เซอรวิส จํากัด (ทริส) ไดติดตามประเมินผลการปฏิบัติงานเพ่ือรับทราบผลการปฏิบัติงาน และรวมตรวจสอบเอกสารหลักฐานอางอิงท่ี

ใชประกอบการประเมินผลการปฏิบัติงานตามคํารับรองการ ปฏิบัติงานรวมท้ังรับทราบปญหาและอุปสรรคในการดําเนินงานของโรงพยาบาลบานแพว     

(องคการมหาชน)

โครงการพัฒนาศักยภาพหัวหนางานทางดานวิชาชีพ

สานใจ10

          โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการพัฒนาศักยภาพหัวหนางานทาง
ดานวิชาชีพ ในหัวขอ “การประเมินสมรรถนะเชิงวิชาชีพ” ข้ึนเม่ือวันท่ี 19-20 กุมภาพันธ 2552       

ณ  ภูผาผ้ึงรีสอรท อ.สวนผ้ึง จ.ราชบุรี โดยไดจัดใหหัวหนางานพยาบาลแตละหนวยงานเขารวม

โครงการในครั้งน้ีเปนรุนแรกกอนท่ีจะมีรุนหลัง ๆ ตามมาอีก



ผูบริจาค    ประจําเดือนกุมภาพันธ 2552

ขอเชิญรวมบริจาคเงินสมทบทุน เพ่ือซ้ือเครื่องฟอกไต จํานวน 6 เครื่อง
ไดท่ีโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) โทร. 034-419555

คุณบัณฑูร  มณฉีาย

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2
ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)

เปนจํานวนเงิน 600,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 กุมภาพันธ 2552

คุณบรรเทิม คุณศรีนวล  พุกโฉมงาม

บริจาคเงินสด เพ่ือซือ้อุปกรณทางการแพทย

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 101,000 บาท เม่ือวันท่ี 19 กุมภาพันธ 2552

คุณเสนาะ คุณสุรตัน  ทับไกร

บริจาคเงินสด เพ่ือซือ้อุปกรณทางการแพทย

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 110,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 กุมภาพันธ 2552

สานใจ 11

ที่ นามผูบริจาค จํานวนเงิน

1 คุณบัณฑูร  มณีฉาย 600,000.00

2 คุณเสนาะ - คุณสุรัตน  ทับไกร 110,000.00

3 คุณบรรเทิม - คุณศรีนวล  พุกโฉมงาม 101,000.00

4 นายกู - นางหงิม  มรรคเจริญ 40,000.00

5 คุณสอาด-คุณพวงกนก-คุณเดือนเพ็ญ-คุณมณฑล  มณีฉาย 30,000.00

6 นายธีรศักดิ์  หนูแกว 30,000.00

7 คุณเอกชัย  ปูชนียกุล (ครอบครัวหิรัญนิติเวชกุล) 24,000.00

8 นส.อาภรณ   ชัยเศรษฐพงศ 22,999.00

9 ครอบครัวชัยเศรษฐพงศ 20,000.00

10 กองทุนหลักประกันส ุขภาพเทศบาลไพศาลี จ.นครสวรรค 17,000.00

11 นส.แต็ก  ชาวบานเกาะ 12,000.00

12 คุณรม - คุณน้ําปรุง  ทองชิว 12,000.00

13 นายฉุย - นางแพ - นายเชาว  ยินดี 12,000.00

14 นางพวง  การะเวก 12,000.00

15 ครอบครัวเตี่ยล ิ้มเช็ง  แซตั้ง 10,000.00

16 คุณสมศักดิ์  อวมสน และครอบครัว 10,000.00

17 นางจํารูญ  ชาวบานเกาะ 10,000.00

18 คุณมังกร  ดอนจินดา 10,000.00

19 นส.ณัฐพร  เกศสงเคราะห 8,000.00

20 คุณวิไล  ลีรักพานิช 8,000.00

21 คุณทองยอย  ทองแดง 6,000.00

22 นางอุไร  ทรงวัฒนา 5,000.00

23 นางเพ็ญศรี  โตอนันต 5,000.00

24 คุณไซจู  แซล ิ้ม 5,000.00

25 งานเพลิงศพพระครูปล ัดส ุวัฒนวรคุณ 5,000.00

26 อบต .หนองบัว จ .นครสวรรค 5,000.00

27 คุณพิส ิษฐ  สุวีโร และพ่ีนอง 4,000.00

28 นายสุรชัย  แซอ้ึง และครอบครัว 3,000.00

29 นายจิรภัทร  แซอ้ึง 2,000.00

30 Mr.RALPH  TAVOR 2,000.00

31 นายประดิษฐ  ศรีประเสริฐ 2,000.00

32 คุณวิโรจน  นุติพรรณ 2,000.00

33 นายประพาส  คุมถนอม 1,000.00

34 บริษัท ยูน-ิชารม (ประเทศไทย) จํากัด 1,000.00

35 นางสุพร  แซคู 1,000.00

36 นส.สมบูรณ   โฉมมณี 1,000.00



ผูจัดทํา - ฝายแผนงานและเทคโนโลยีสารสนเทศ  อนุเคราะหขอมูล - ทุกหนวยงานใน รพ.บานแพว   บรรณาธิการ/พิมพ - ฝายแผนงานและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

ยิ้มวันละนิด ชีวิตสดใส... ประสบการณเฉียดตาย!!

          สารคดี บทความ บทวิจารณ ความคิดเห็น และขอเขียนตาง ๆ ท่ีปรากฏใน “จุลสารสานใจ” ฉบับน้ีเปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียน โรงพยาบาล   
บานแพว (องคการมหาชน) ไมจําเปนตองเห็นดวย หรือรวมรับผิดชอบไมวากรณีใด

ทายนิสัยจากภาพถาย

1. เอามือจับท่ีคาง : เปนคนท่ีมีอารมณศิลปน ออนไหว เม่ือรักใครก็รักสุดชีวิต และเม่ือเกลียดจะเกลียดแทบขาดใจ
2. เอามือกอดอก : เปนคนชอบความทาทาย แตถามีความรักจะทะนุถนอมความรักท่ีมี เปนอยางดี จึงทําใหความรัก

ม่ันคง

3. ทําหนาทะเลน : เปนคนท่ี คอนขางออนไหว ข้ีอาย แตขณะเดียวกันก็มีอารมณขัน

ชอบทําใหผูอ่ืนหัวเราะอยูเสมอ

4. น่ังไขวหาง : เปนคนที่รักศักด์ิศรีมากทีเดียว มีความซ่ือสัตย และเปนคนที่คอนขาง
ลึกลับ เอาใจใส และชอบชวยเหลือผูอ่ืน

5. วางมือไวท่ีหลังศีรษะ : เปนคนท่ีชอบสนุกสนาน ใชชีวิตเรียบงาย ชอบทําอะไร

ประหลาด ๆ ใหคนอื่นแปลกใจอยูเสมอ

6. ชอบหันใบหนาดานขาง เขาหากลอง : เปนคนท่ีมีจิตใจเขมแข็ง หนักแนน ไมหวั่นท่ี
จะแกปญหาใด ๆ ท่ีเกิดข้ึน

7. ย้ิมเห็นฟนนิดหนอย : เปนคนชอบเขาสมาคม สังสรรคกับผูอ่ืน เขากับคนไดงาย

เฉลียงฉลาดเฉียบแหลม

8.  ย้ิมกวาง : เปนคนที่ชอบเก็บงําความรูสึก เม่ือมีปญหาอะไร ก็ไมอยากใหใครมารับรู
ชวยแกปญหาดวย เรียกไดวาไมอยากใหผูอ่ืนไมสบายใจ ในเร่ืองของตนเอง แตในทาง

กลับกัน ถาเพ่ือนตองการความชวยเหลือ ก็จะรีบเขาไปชวยทันที

หญิงวัยกลางคนเกิดอาการหัวใจวายและถูกนําตัวสงโรงพยาบาล 

ระหวางท่ีอยูบนเตียงผาตัด เธอพบกับประสบการณ เฉียดตาย 

ซ่ึงในระหวางน้ีเธอเห็นพระเจาและถามพระองควาวาระสุดทายของ

เธอมาถึงแลวใชไหม

พระเจาตอบวายัง เธอตองอยูตอไปอีกสามสิบป

หลังจากฟนคืนสติ เธอตัดสินใจอยูตอท่ีโรงพยาบาลตอเพ่ือผาตัด    

ดึงหนา ทําปากใหอ่ิมเอิบ

เสริมหนาอกและอื่น ๆ อีกสารพัด เธอยังใหชางเขามาเปล่ียนสีผม     

ใหอีกดวย

เธอ ทํ า เช น น้ี เพ ราะ เห็ น ว าใน เม่ื อ จ ะต อ ง มี ชี วิ ต อ ยู อี ก  30 ป 

ตองใชเวลาท้ังหมดน้ีอยางมีความสุขท่ีสุด

หลังจากเสร็จส้ินกระบวนการเสริมสวย เธอเดินออกจากโรงพยาบาล 

แตโชครายกลับถูกรถพยาบาลชนตาย เม่ือมาพบหนาพระเจาอีกครั้ง 

เธอบนวา

“ฉันได ยินวาพระองคบอกเองวาฉันตองมี ชีวิตอยูอีก 30 ป”
พระเจาตอบวา “โทษที เราจําเจาไมได!”


