


บก.ขอคุย...

คณะที่ปรึกษา...
นายแพทยสุรพงษ  บุญประเสริฐ
อาจารยวรวฒุิ  บุญเพ็ญ
คุณชุติมา  เนินหาด
คุณพรทิพา  แสงเรืองรอง
บรรณาธิการ...
นายแพทยศักด์ินันท  พาณิชยพงศพัฒน
กองบรรณาธิการ...
คุณกมลชนก  ปานเจริญ
คุณสุวีณา  ธนพันธคง
คุณรวีวรรณ  โพธ์ิทอง
ออกแบบศลิป...
คุณปยะนุช  ชูชวย
คุณศุภวลี  ช่ืนชูวงศ (ออกแบบปก)

สถานที่ติดตอ...
โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)        
198 ม.1 ต.บานแพว อ.บานแพว จ.สมุทรสาคร 74120
โทรศัพท 034-419555 ตอ 1027
โทรสาร 034-482832
E-mail : banphaeo@yahoo.com
Website : www.banphaeo-hospital.or.th

สานใจ 2

วันพอแหงชาติวันพอแหงชาติ
((55 ธันวาคม ของทุกป ธันวาคม ของทุกป))

ความเปนมา

วันพอแหงชาติ ไดจัดใหมีข้ึนครั้งแรกเมื่อวันที่ 5 ธันวาคม พ.ศ. 2523 โดย
คุณหญิงเนื้อทิพย เสมรสุต นายกสมาคมผูอาสาสมัครและชวยการศึกษาเปนผูริเริ่ม
หลักการและเหตุผลในการจัดตั้งวันพอ โดยที่พอเปนผูมีพระคุณที่มีบทบาทสําคัญ
ตอครอบครัวและสังคม สมควรที่ผูเปนลูกจะเคารพเทิดทูนตอบแทนพระคุณดวย
ความกตัญู และสมควรที่สังคมจะยกยองใหเกียรติรําลึกถึงผูเปนพอ จึงถือเอาวันที่
5 ธันวาคม ของทุกปซึ่งเปนวันเฉลิมพระชนมพรรษาเปน "วันพอแหงชาติ" ดวยพระ
มหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวที่ทรงมีตอพสกนิกรชาวไทยอยาง
นานัปการ ทรงเปนพระราชบิดาของพระราชโอรสและพระราชธิดา ทรงรักใครและหวง
ใยตั้งแตพระเยาวจนถึงปจจุบัน รวมทั้งพระเจาหลานเธอทุกพระองคตางซาบซึ้งและ
ปลาบปลื้มในพระมหากรุณาธิคุณอยางมิรูลืม พระองคทรงเปน "พอ" ตัวอยางของ
ปวงชนชาวไทยที่เปยมลนดวยพระเมตตากรุณา ทรงหวงใยอยางหาที่เปรียบมิได

กิจวัตถุประสงคของการจัดงานวันพอแหงชาติ มีดังนี้

1. เพ่ือเทิดทูนพระเกียรติคุณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว

2. เพ่ือเทิดทูนพระคุณของพอ และยกยองบทบาทของพอที่ มีตอ    
ครอบครัวและสังคม

3. เพ่ือใหลูกไดแสดงความกตัญูตอพอ

4. เพ่ือใหผูเปนพอไดสํานึกในหนาที่และความรับผิดชอบของตน
กิจกรรมที่ควรปฏิบัติในวันพอแหงชาติ มีดังนี้

1. ประดับธงชาติที่อาคารบานเรือน

2. จัดกิจกรรมเกี่ยวกับการบําเพ็ญประโยชนหรือทําบุญใสบาตร เพือ่อทุศิ
สวนกุศลและระลึกถึงพระคุณพอ

3. จัดกิจกรรมเกี่ยวกับการสงเสริมยกยองผูที่ สมควร ไดรับการยกยอง
วาเปนพอตัวอยาง

“ พอคนนี้คนดีเปนที่หนึ่ง คิดคํานึงถึงพอคนน้ีหนอ
จะทําดีโดยไมตองรีรอ ลูกจะขอใหพอมีสุขเอย ”

ท่ีมา : http://www.tlcthai.com/webboard/view_topic.php?
table_id=1&cate_id=109&post_id=37652

ทานสามารถติดตามขาวสารและความรูตาง ๆ ของโรงพยาบาล 
ไดที่ สถานีเพื่อพฒันาสังคมและสุขภาวะ

โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ที่ 100.25 Mhz

     สวัสดีครับ ทานผูอานที่รักการอานทุกทาน สานใจฉบับนี้
อีกตามเคย พบกับเรื่องราวที่นาสนใจกับหลากหลายคอลัมนใน
จุลสาร ฉบับนี้ขอเปดตัวกับสาระความรูจากทีมองคกรแพทยที่
นําความรูดานโรคภัยไขเจ็บ มาใหรับทราบถึงอันตรายของโรค
ต าง ๆ  และตามมาก็จากทีมองคกรพยาบาล ซึ่ งแนะนํ า    
คณะกรรมการชุดใหมมาใหไดทราบกัน และถือเปนนิมิตรที่ดี
อีกครั้ง กับการเปดแผนกไตเทียม อยากทราบเรื่องราวก็ตอง
เขาไปอานกันนะครับ แหม...เกือบลืมกับการเตรียมตอนรับ   
ป ใหม อัน ใกล น้ี  อะไรที่ มั นแย  ๆ  ก็ ขอใหผ าน ไปด วยดี      
หมดทุกขหมดโศกก็ปน้ีแหละครับ...



Pharmacy  Roomโดย ภญ.ล้ินจ่ี  อุนเมือง : ผูจัดการฝายเภสัชกรรม
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ฟ.ฟนสะอาดจัง...

โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา รงศเหลืองอราม

ฟนนํ้านมโดยทั่วไป เม่ือข้ึนมาในชองปากไดประมาณ 1 ป สวนที่เปน
รากฟนจะเริ่มมีการละลายตัวทีละนอย จนกระทั่งไมมีรากฟนเหลืออยู
เปนกระบวนการที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ อยางเชน ฟนหนาลางซี่กลาง
ของเด็กหลายคนจะเริ่มโยกในชวงที่เด็กอายุราว 5-7 ป และสวนใหญ
จะหลุดไปไดเอง เม่ือเด็กอายุได 6 ป เพ่ือใหฟนแทข้ึนมาแทนที่ได

ฟนน้ํานมเด็กจะหลุดออก เมื่อใดบาง?

ฟนนํ้านมซี่ที่ ข้ึนกอนก็จะหลุดกอน หากฟนนํ้านมโยกหลุดไปตาม
ธรรมชาติ ก็จะมีฟนแทข้ึนมาแทนที่ ภายในชวงเวลาที่ใกลเคียงกับการ
หลุดของฟนนํ้านม

ฟนน้ํานมทุกซี่ทําหนาที่เหมือนกันไหม ?

ฟนนํ้านมทุกซี่ในปากทําหนาที่ไมเหมือนกัน ธรรมชาติสรางใหฟนแตละ
ซี่ มีรูปรางอยางเหมาะสม เพ่ือทําหนาที่แตกตางกัน โดยฟนหนามี
ลักษณะแบน และบางเหมือนมีด จึงเหมาะใชตัดและกัดอาหาร เชน กัด
ขนม กัดผลไมใหขาดออกเปนช้ินเล็กๆ ฟนเข้ียวมีลักษณะปลายฟน
คลายสามเหล่ียมและมีขนาดใหญกวาฟนหนา จึงเหมาะแกการฉีก
อาหารแข็งหรือเหนียวใหมีขนาดเล็กลง เม่ืออาหารถูกกัดหรือฉีกเปนช้ิน
เล็กๆฟนกรามซึ่งมีพ้ืนที่หนาตัดกวางจะทําหนาที่บดเคี้ยวอาหารได
สะดวก 

ทําไมฟนน้ํานมโยกหลุดไดเอง ?

ผลิตภัณฑเสรมิอาหาร
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือเรียกกันติดปากวา “ อาหารเสริม” เปนผลิตภัณฑที่ใชรับประทานนอกเหนือจากการ  

รับประทานอาหารตามปกติ ซึ่งมีสารอาหารหรือสารอื่นเปน องคประกอบไดแก วิตามิน กรดอะมิโน กรดไขมัน แรธาตุ    
ผลิตผลจากพืชหรือสัตว รวมทั้ง สารสกัด สารเขมขน สารเมตาโบไลท ฯลฯ มักอยูในรูปแบบเม็ดแคปซูล ผง เกล็ด ของ
เหลวหรือลักษณะอื่น ซึ่งมิใชรูปแบบอาหารตามปกติ สําหรับผูบริโภคที่คาดหวังประโยชนทางดานสงเสริมสุขภาพ 

เน่ืองจากผลิตภัณฑเสริมอาหารจัดเปนอาหาร ดังนั้นการโฆษณาคุณประโยชนของผลิตภัณฑจึงอนุญาตใหมีการกลาวอางเกี่ยวกับสารอาหารไดตาม
เกณฑที่กําหนดไว เชน “ใยอาหารเพิ่มกากในระบบทางเดินอาหาร ชวยกระตุนการขับถาย” “เหล็กเปนสวนประกอบสาํคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือด
แดง” แตผลิตภัณฑเสริมอาหารไดมีการโฆษณาอวดอางเกินจริงมากมายในสื่อประชาสัมพันธตาง ๆ ที่อาจเปนเท็จ เพ่ือหวังผลประโยชนทางการคา เชน
ลดความอวน เสริมสรางความจํา เพ่ิมภูมิคุมกันโรค หรือปองกันการเกิดมะเร็ง ดังนั้นผูบริโภคตองเขาใจกอนวาผลิตภัณฑเสริมอาหารจัดเปนอาหารไมใช
ยา จึงไมสามารถบรรเทา บําบัด หรือรักษาโรคใด ๆ ตามที่โฆษณาได และผลิตภัณฑเสริมอาหารสวนใหญแมจะไดจากธรรมชาติ แตมิไดh หมายความวา
ผลิตภัณฑธรรมชาติจะปลอดภัย เชน ผลิตภัณฑสาหรายเซลลเดียว จะมีกรดนิวคลิอิกสูง ผูที่เปนโรคเกาทอยูจะยิ่งทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น เปนตน

ดังนั้น ถารับประทานอาหารครบ 5 หมู ใหหลากหลายในทุกม้ือการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารถือวาไมจําเปน แตถากําลังตัดสินใจเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ขอใหสังเกตบนฉลากตองมีเลขสารบนอาหาร (เลขที่อยูใน อย.) รวมทั้งอยาซื้อเฉพาะเช่ือคําโฆษณาและกอนใชผลิตภัณฑเสริม
อาหารทุกชนิดควรอานฉลากใหครบถวน รวมทั้งทําความเขาใจในคําแนะนําที่ระบุไวบนฉลากทุกครั้ง หากมีขอสงสัยหรือปญหาเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพ
สามารถติดตอสอบถามรวมถึงการรองเรียนไดที่ผานเว็บไซด www.fda.moph.go.th
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โดย...องคกรแพทยรูทันโรค
โรคหัดเปนโรคไขออกผื่น (Exanthematous fever) ที่พบบอยในเด็กเล็ก นับวาเปนโรคที่มีความสําคัญมากโรคหนึ่ง เพราะอาจมีโรคแทรกซอนทําใหเสียชีวิต

ได
สาเหตุ

เกิดจากเชื้อไวรัส Measles ซ่ึงอยูในตระกูล Paramyxovirus ซ่ึงเปน RNA ไวรัส ที่จะพบไดในจมูกและลําคอของผูปวย
ระบาดวิทยา

โรคหัดติดตอกันไดงายมาก โดยการไอ จาม หรือพูดกันในระยะใกลชิด เชื้อไวรัสจะกระจายอยูในละอองเสมหะ น้ํามูก น้ําลายของผูปวย และเขาสู รางกาย
โดยทางการหายใจ บางครั้งเชื้ออยูในอากาศ เมื่อหายใจเอาละอองที่ปนเปอนเช้ือไวรัส (air borne) เขาไปก็ทําใหเปนโรคได

ผูปวยหัดจะมีเช้ือไวรัสในลําคอและแพรเช้ือไดในระยะจาก 1-2 วัน กอนที่จะเริ่มมีอาการ (3 ถึง 5 วัน กอนผื่นข้ึน) ไปถึงระยะหลังผื่นข้ึนแลว 4 วัน ระยะฟก
ตัวของโรค เฉลี่ยจากวันที่สัมผัสจนถึงมีผื่นเกิดข้ึนประมาณ 14 วัน

อาการ

โรคแทรกซอน
พบไดบอยมาก โดยเฉพาะเด็กที่อยูในสภาพยากจน อยูในชุมชนแออัด มีภาวะทุพโภชนาการ และในเด็กเล็กโรคแทรกซอนที่พบบอย มีดังนี้

1. ทางระบบทางเดินหายใจ
- หูสวนกลางอักเสบ (Otitis media)
- หลอดลมอักเสบ Croup
- ปอดอักเสบ

2. ทางระบบทางเดินอาหาร พบอุจจาระรวง ซึ่งจะนําไปสูภาวะทุพโภชนาการ
3. สมองอักเสบพบไดประมาณ 1 ใน 1000 ราย ซ่ึงจะทําใหมีความพิการเหลืออยู ถาไมเสียชีวิต
4.   ในเด็กที่มีภาวะขาดวิตามินเอ อาการจะรุนแรงและอาจทําใหมีตาบอด

การวินิจฉัยโรค
จากอาการทางคลินิก ลักษณะการเกิดผื่นในวันที่ 4 และการแพรกระจายของผื่นจากหนาไปยังแขนขา การมี Koplik’s spots แตการวินิจฉัยที่แนนอน  คือ การ

ตรวจหา antibody ตอ measles โดยการเจาะเลือดตรวจในระยะที่มีผื่น และครั้งที่สองหางกันไป 2-4 สัปดาห ดวยวิธี Hemagglutination inhibition test หรืออาจ
ตรวจดวยวิธี ELISA ตรวจหา specific IgM การแยกเชื้อไวรัสจาก nasopharyngeal secretion จากตา หรือจากปสสาวะ ในระยะที่มีไขจะสามารถยืนยันไดวาเปน
โรคหัด แตการแยกเชื้อทําไดยาก จึงไมไดทํากัน นอกจากเปนการวิจัย
การรักษา

1) ใหการรักษาตามอาการ ถาไขสูงมากใหยาลดไขเปนครั้งคราว รวมกับการเช็ดตัว ใหยาแกไอที่เปนยาขับเสมหะไดเปนครั้งคราว
2) ไมจําเปนตองใหยาปฏิชีวนะ นอกจากรายที่มีโรคแทรกซอน เชน ปอดอักเสบหูอักเสบ

การแยกผูปวย
แยกผูปวยที่สงสัยเปนหัดจนถึง 4 วัน หลังผื่นข้ึน

การปองกัน
หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผูปวย วิธีที่ดีที่สุดคือใหวัคซีนปองกัน ปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขใหวัคซีนปองกันโรคหัด 2 ครั้ง ครั้งแรกเมื่อเด็กอายุ 9-12 เดือน โดย

ใหในรูปของวัคซีนหัดชนิดเดี่ยว (M) ครั้งที่ 2 เมื่อเด็กเขาเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โดยใหในรูปของวัคซีนรวมปองกันโรคหัด คางทูม หัดเยอรมัน (MMR)
สําหรับผูที่สัมผัสโรคภายในระยะ 72 ช่ัวโมง อาจพิจารณาใหวัคซีนหัดทันที ซ่ึงจะปองกันการเกิดโรคได ถาสัมผัสโรคเกิน 72 ช่ัวโมง แตไมเกิน 6 วัน ให

Immune globulin (IG) เพื่อปองกันหรือทําใหความรุนแรงของโรคลดลง โดยให IG ฉีดเขากลามเนื้อตนแขน 0.25 มล./กก. ผูที่ควรพิจารณาให IG ไดแกเด็กเล็ก
อายุนอยกวา 1 ป ผูที่มีภูมิคุมกันบกพรอง หญิงมีครรภ และเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งคนเหลานั้นถาเปนหัดแลวจะมีภาวะแทรกซอนสูง

โรคหัด...

สานใจ 4

อาการเริ่มดวยมีไข น้ํามูกไหล ไอ ตาแดง ตาแฉะ และกลัวแสง อาการตางๆ จะมากขึ้นพรอมกับไขสูงขึ้น และจะ
สูงเต็มที่ เมื่อมีผื่นข้ึนในวันที่ 4 ของไข ลักษณะผื่นนูนแดง (maculo-papular) ติดกันเปนปนๆ โดยจะขึ้นที่หนา
บริเวณชิดขอบผม แลวแพรกระจายไปตามลําตัว แขน ขา เมื่อผื่นแพรกระจายไปทั่วตัว ซ่ึงกินเวลาประมาณ 2-3 วัน ไข
ก็จะเริ่มลดลง ผื่นที่ระยะแรกมีสีแดงจะมีสีเขมข้ึน เปนสีแดงคล้ํา หรือน้ําตาลแดง ซึ่งคงอยูนาน 5-6 วัน กวาจะจางหาย
ไปหมด กินเวลาประมาณ 2 สัปดาห บางครั้งจะพบผิวหนังลอกเปนขุย

การตรวจในระยะ 1-2 วัน กอนผื่นข้ึนจะพบจุดขาว ๆ เล็ก ๆ มีขอบสีแดง ๆ อยูในกระพุงแกม เรียกวา
Koplik’s spots ซ่ึงจะชวยใหวินิจฉัยโรคหัดไดกอนที่จะมีผื่นข้ึน



ขาวสารจาก...องคกรพยาบาล

ตามวาระของการดําเนินการประธานองคกรพยาบาลและคณะอนุกรรมการ มีอายุ ครบ 2 ป และไดส้ินสุดลงเมื่อเดือนตุลาคม ที่ผานมาน้ัน ทั้งนี้ 
คณะกรรมการเลือกตั้งไดทําการประกาศรับสมัครเพ่ือเขารับการเลือกตั้งเปนประธานองคกรพยาบาล บัดน้ีทาง คณะกรรมการการเลือกตั้งไดทําการ
ดําเนินการเสร็จส้ินลงแลว จึงขอแจงคณะกรรมการชุดใหม ดังนี้

คุณสุรพีร   ทองชั้น
ประธานองคกรพยาบาล

คุณอรษา   วัฒนศิลป
รองประธานองคกรพยาบาล

คุณนวรัตน   พุกผล
เลขาธิการ

คุณกมลวรรณ   คุณาบุตร
ผูชวยเลขาธิการ

คุณกัญญา   ดําคลองตัน
ประธานคณะอนุกรรมการวิชาการ

คุณวรรณา   พงษธีระ
ประธานคณะอนุกรรมการพัฒนาคุณภาพ

คุณศิรินันท   เปาทุย
ประธานคณะอนุกรรมการจริยธรรม

คุณสมบัติของประธานองคกรพยาบาลและคณะกรรมการ มีดังนี้
1. มีภาวะผูนํา
2. ไดรับปริญญาพยาบาลศาสตร และไดรับใบอนุญาตประกอบโรคศิลปสาขาการพยาบาลและผดุงครรภช้ันสูง หรือระดับปรญิญาโท
3. มีประสบการณในการปฏิบัติงานไมนอยกวา 5 ป
4. มีความอดทน เสียสละ มนุษยสัมพันธดี มีความสามารถในการสื่อสาร
5. มีความรูความสามารถในการพัฒนาคุณภาพ    
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Expo สมทุรสาคร 2008
          เมื่อวันที่ 9-14 ธันวาคม พ.ศ. 2551 ที่ผานมา งานย่ิงใหญแหงจังหวัดสมุทรสาคร ได
รวบรวมของดีของจังหวัดสมุทรสาครมาไวที่นี้อาทิเชน ของทะเลสดๆ การเพาะพันธุปลานีโม
(ขอบอกนะคะวาปลาตัวจริงนารักมาก) สวนกลวยไมอันสวยงาม อดไมไดที่เขาไปถายรูปดวย และ
นอกจากนี้ยังบริษัทอ่ืนอีกมากมายที่เขารวมงานมหกรรม Expo สมุทรสาคร รวมถึงโรงพยาบาล
บานแพวของเราก็ยังเขารวมงานน้ีดวย โดยใหบริการตรวจวัดความดันโลหิต บริการตรวจตาโรค
ตอกระจกในโครงการ ผาตัดตอกระจกเคลื่อนที่เฉลิมพระเกียรติ ซ่ึงครั้งนี้มีผูสนใจเขาตรวจสายตา
มากถึง 647 คนเลยนะคะ ซึ่งเราแบงผลการคัดกรองตาตอดังนี้คะ

โดย...คุณสุวีณา  ธนพันธคง เจาหนาท่ีสุขศึกษา

โครงการชาวสมทุรสาครรวมใจไถชีวติโค-กระบอื

สานใจ 6

552590647รวม

1716317114/12/2551

0910711613/12/2551

00737312/12/2551

15636911/12/2551

22413516110/12/2551

1749579/12/2551

ตอกระจกแนะนํา
พบจกัษุแพทย

ตอกระจกเล็กนอยปกติ

ผลคัดกรองจํานวน 
(คน)

วัน/เดือน/ป

          เม่ือวันจันทรที่ 1 ธันวาคม 2551 ชาวจังหวัด
สมุทรสาคร ไดรวมกันจัด “โครงการชาวสมุทรสาครรวมใจ
ไถ ชีวิตโค -กระบือ จากวันแม ถึงวันพอ 116 วันสราง
สามัคคี” ณ ศาลากลาง จ.สมุทรสาคร



กินวิตามิน เกลือแร แกแพอากาศ

คนไหนที่รูตัววากําลังเปนโรคแพอากาศ วันนี้เรามีทางออกที่ชวยลดการแพอากาศมาบอก...
          การลดอาการแพอากาศทําไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ดื่มนํ้าเปลามากๆ พักผอนใหเพียงพอ และที่สําคัญควรกินผักผลไมสด
เพ่ือใหไดรับวิตามินและเกลือแรที่ชวยลดการแพอากาศ

วิตามินและเกลือแรท่ีชวยลดการแพอากาศ ไดแก
วิตามินซี ชวยปองกันและเสริมสรางเซลลเม็ดเลือด ปองกันหวัดและการแพอากาศ แหลงที่พบมาก ไดแก ฝรั่ง สม และสับปะรด
วิตามินอี ชวยสรางภูมิคุนกัน ตานอนุมูลอิสระ และเสริมสรางเซลลผิวใหแข็งแรง แหลงที่พบมาก ไดแก  ธัญพืช ขาวกลอง และรําขาว
วิตามินเอ ชวยตานอนุมูลอิสระและเสริมสรางการทํางานของเซลลเม็ดเลือด แหลงที่พบมาก ไดแก ผักบุง คะนา ตําลึง แครอท มะเขือเทศ   

ฟกทอง  มะละกอ และน้ํามันตับปลา
สังกะสี (Zinc) ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย และปองกันอนุมูลอิสระ แหลงที่พบมากไดแก อาหารทะเล ธัญพืช และผลิตภัณฑนม
ซิลิเนียม (Selenium) เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของเซลลและเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน แหลงที่พบมากไดแก เน้ือสัตว ธัญพืช จมูกขาว

รําขาว เห็ด และกะหล่ําปลี

รูอยางนี้แลว ถาอยากลดอาการแพอากาศ ลองหาวิตามินและเกลือแรท่ีแนะนํามาทานกันดีกวา...

เคล็ดลบันารู...

ขาวสารงานประกันสงัคม

          ดวยสํานักงานประกันสังคมจังหวัดสมุทรสาคร ไดจัดดําเนิน
การเยี่ยมผูประกันตน ณ โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)    
เม่ือวันที่ 4  ธันวาคม 2551 เน่ืองในวันเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาท
สมเด็จพระเจ าอยูหัว (วันพอแห งชาติ) เพ่ือให ผูประกันตนและ          
ผูทุพพลภาพมีความรูสึกอบอุนและรูสึกที่ดีตอระบบประกันสังคม อีกทั้ง
เพ่ือรับทราบปญหาตาง ๆ ของผูประกันตน โดยมีหัวหนาประกันสังคม
จังหวัดสมุทรสาคร หัวหนาหนวยงานในกระทรวงแรงงาน มอบสิ่งของ
เพ่ือเปนกําลังใจให กับผูปวยประกันสังคมโรงพยาบาลบ านแพว
(องคการมหาชน)
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โรคกับอาหาร 5 อาหารสุขภาพทีคุ่ณควรระวัง
          ถึงฉลากจะบอกวาดีสําหรับคุณ แตขอความที่ติดอยูขางบรรจุภัณฑก็ไมจําเปนตองหมายความอยางนั้นเสมอไป อยาลืมวาแผนการตลาด ไขมันต่ํา
และ คุณคาทางอาหารสูง อาจจะทําใหคุณเขวเหมือนกับหลายคนที่หลงกลกับเรื่องงายๆ
          เพราะฉะนั้น สิ่งที่คุณควรทําทุกครั้งกอนเลือกซ้ืออาหารสุขภาพคือ คํานวณคุณประโยชนจริงๆ มากกวาเชื่อในหนาตาอาหารที่เห็นหรือเฉพาะ   
ขอความโฆษณา และตอไปนี้คือ 5 รายการอาหาร สุขภาพที่คุณควรจะหันมาพิจารณา  ทุกครั้งกอนที่จะเลือกซ้ือหรือรับประทาน

นํ้าสลัดไขมันต่ํา
ดูเหมือนวานํ้าสลัดไขมันต่ําจะชวยลดไขมันและลดแคลอรี แตที่จริง
แลว คุณรูไหมวานํ้าตาลถูกเพ่ิมเขาไปแทนที่เพ่ือใหไดรสชาติที่ดี และที่
แยกวาน้ันก็คือความจริงที่วาไขมันที่ซึมซับวิตามินไดถูกแยกออกไป
นํ้าสลัดไขมันต่ําจึงอาจไมใชทางออกของอาหารสุขภาพที่คุณกําลังมอง
หา ในเวลาเดียวกันคุณสามารถกินนํ้าสลัดทั่วไปไดแตในปริมาณนอย
หรือเลือกกินนํ้าสลัดที่ทําจากน้ํามันมะกอกและน้ํามันดอกคาโนลา 
(Canola Oil ) รอยเปอรเซน็ตก็ได

โยเกิรตผสมเนื้อผลไม
ในดานหน่ึง ดูยังไงโยเกิรตและผลไมก็เปนอาหารที่มีประโยชน ในมุมมอง
ของคนรักสุขภาพรางกาย แตในอีกดานหนึ่ง น้ําเช่ือมที่อยูในโยเกิรต ผสม
เน้ือผลไมน้ันมีความหวานเกินพอดี  คุณจึงควรเลือกที่จะหลีกเล่ียงความ
หวานเกินจําเปนที่วา ดวยการกินโยเกิรตควบคุมนํ้าตาล หรือมีนํ้าตาลต่ํา
กวาโยเกิรตที่กินเปนประจํา

แคลิฟอรเนีย โรล
ภายใตช้ันสาหรายน้ันละ ลองมาดูกันหนอยวาส่ิงที่ซอนอยูในนั้นประกอบ
ดวยอะไร ถาไมใชนํ้าตาลที่เปนสวนประกอบสําคัญในการหุงขาวญี่ปุน
และเนื้อปูอัดอีกนิดหนอย รวมๆ แลวแคลิฟอรเนีย โรลคําใหญจึงมีแต
แปง น้ําตาล และเกือบจะไมมีโปรตีนเลย

นํ้ามันขาวโพด
 คุณรูแตเพียงวา นํ้ามันขาวโพดมีกรดโอเมกา 6 และไขมันไมอ่ิมตัว จึง
ไมเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลในรางกาย แตคุณอาจยังไมรูวา ความเปน
จริงแลว น้ํามันขาวโพดมีโอเมกา 6 มากกวาโอเมกา 3 ที่พบในปลาและ
วอลนัทถึง 60 เทา ซึ่งผลการศึกษาพบวาการกินโอเมกา 6 มากเกินไปมี
เหตุเก่ียวโยงที่ทําใหเพ่ิมการติดเช้ือซึ่งเพ่ิมความเสี่ยงใน การเกิดมะเร็ง
รวมทั้งโรคขออักเสบ ขอเส่ือม รวมทั้งโรคอวน ไดเชนเดียวกัน

ธัญพืชชนิดแทง
ทุกคนรูวามันทํามาจาก โฮลวีต ขาวโอต และธัญพืชอื่นๆ ที่ใหไฟเบอร
หรือเสนใยสูง แตส่ิงที่คุณลืมคือ เมล็ดพืชและธัญพืชเหลาน้ีถูกทําใหมี
ความเหนียวติดกันดวยสวนผสมอยางน้ําเช่ือม ขาวโพดท่ีมีฟรักโทส
สูงและน้ําผ้ึง  ส่ิงที่พูดมาทั้งหมดทําใหนํ้าตาลในเลือดของคุณคอย ๆ
สูงข้ึน
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บทความ “คนจนหามทองเสีย”

Google.co.th 30.8% , Sanook.com 11.3%, Hotmail.com 9.9%, Kapook.com 5.9% และ Hi5.com 3.9%

Google เปนเว็บไซตที่ใหบริการในการคนหาขอมูลในโลกของอินเตอรเน็ต โดยคนหาขอมูลจากขอความ
หรือตัวอักษรที่พิมพเขาไป แลวทําการคนหาขอมูล รูปภาพ หรอืเวบ็เพจทีเ่ก่ียวของนํามาแสดงผล

Sanook เปนเวบ็ไซตอันดับ 1 ของเมืองไทยที่รวม เกมส ดูดวง ฟงเพลง หางาน สารบัญเว็บไทย หา
เพ่ือน ดูดวง ฟุตบอล รถยนต ดารา เซ็กซ ผูหญิง มือถือ ทองเที่ยว ฟรี อีเมล และอื่นๆอีกมากมาย

Hotmail เปนเว็บใหบรกิารฟรีอีเมลและไดรับความนิยมเพ่ิมมากข้ึนเรือ่ยๆ เน่ืองจากสามารถใช
อีเมลน้ีเลน MSN ได MSN เปนโปรแกรมสงขอความขามระบบ Network แบบทันทีทันใด แถมยัง
ผนวกกับ e-mail ของเรา เม่ือใดก็ตามที่มีเมล เขามาถึงเรา เจา MSN มันก็จะแจง ใหคุณทราบทันที

Kapook เวบ็แรกที่คุณเลือก เกมส ดูดวง ฟงเพลง เนือ้เพลง แชท หาเพื่อน กลอน เกมส
ทําอาหาร เกมสแตงตัว เกมสออนไลน เกมสปลูกผัก ทํานายฝน ดารา ฟุตบอล และอื่นๆอีกมากมาย

Hi5 เปนระบบอนิเตอรเน็ตออนไลนที่มีการเชิญเพ่ือนจากรายชื่อเพ่ือนในอีเมลตางๆสมัครเขามา
เปนเพ่ือนของเรา รูปแบบทั่วไปภายใน Hi5 จะมีทั้งการโชวรูปภาพ ของแตง Hi5 ไมวาจะเปน
รูปภาพ , Skin ,Wallpaper , ภาพเคล่ือนไหว และของแตง Hi5 อ่ืนๆ อกีมากมาย

ขอมูลจาก : http://www.thannews.th.com/

IT Corner  By…นาย Hub

เว็บยอดฮิตที่วัยรุน click เขาไปบอยที่สุด

อุทยานแหงชาติถํ้าผาไท
          อุทยานแหงชาติถํ้าผาไท ตั้งอยูในจังหวัดลําปาง มี
เน้ือที่ทั้งหมด โดยประมาณ 758,750 ไร หรือ 1,214 ตาราง
กิโลเมตร จัดตั้งข้ึนเน่ืองจากถํ้าผาไท เปนสถานที่ทองเที่ยวที่
สําคัญของจังหวัดลําปาง มีสภาพปาที่สมบูรณ เปนแหลง    
ตนนํ้าแมนํ้าวัง และแมนํ้างาว เดิมเปนปาสงวนแหงชาติ ปาแม
งาวฝงขวา , ปาแมโปง , ปาขุนวัง , แปลงที่หนึ่ง , ปาแมแจฟา
ปาแมเมาะ , ปาแมตา และปาแมมาย ปาแมยาง และปาแมอาง

เปนเทือกเขาสลับซับซอน มีเทือกเขาสูงชัน สูงจาก
ระดับน้ําทะเล ต่ําสุด 330 เมตร และสูงสุด 1,202 เมตร โดย
แหลงน้ําที่ใชอุปโภคและบริโภค ไดจาก แมนํ้างาว หวยแม 
พลึง น้ําแมหาง ลุมนํ้าแมเจาฟา นํ้าแมเมา และหวยแมหยวก

เที่ยวอยางเดียว กับ นายตะลอน . . .

นักทองเที่ยวสามารถเดินทางมาพักผอน เที่ยวชมธรรมชาติที่อุทยานแหงชาติถํ้าผาไทไดตลอดทั้งป
โดยที่ทานสามารถเลือกสัมผัสธรรมชาติไดหลายแบบ ไมวาจะเปน ปคนิค เลนนํ้าตก เดินปา 
สองสัตว เที่ยวถ้ํา เปนตน

อุทยานแหงชาติถํ้าผาไท
          มีเทือกเขาที่สลับซับซอน และมีเทือกเขาสูงชัน
เน่ืองจากสภาพภูเขาที่เปน หินปูน ทําใหถํ้ามีขนาดใหญเปน
จํานวนมาก และมีสภาพปาที่สมบูรณเปนตนกําเนิดของน้ํา
ตกหลายแหง สถานที่ทองเที่ยวที่นาสนใจไดแก นํ้าตกตาด
เหมย น้ําตกหวยตาดนอย นํ้าตกแมสาน นํ้าตกแมแก ถํ้าผา
ไท ถ้ําโจร ถ้ําราชคฤห หลมภูเขียว
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รั้วโรงพยาบาล...
ภาพพระราชพิธีพระราชทานเพลิงพระศพ สมเด็จพระเจาพ่ีนางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ในวันเสาร ที่ 15 

พฤศจิกายน 2551 โดยมีเหลาพสกนิกรชาวไทย ขาราชการ พนักงาน สมาคม มูลนิธิ ครู นักเรียน นักศึกษา และประชาชน ฯลฯ ตลอดจนคณะเจาหนาที่
จากโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) เขารวมพระราชพิธีกันอยางพรอมเพรียง ณ วัดหลักส่ีราษฎรสโมสร 

เม่ือวันที่ 5 ธันวาคม 2551 โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดทําการเปดแผนกไตเทียม 
(สถานที่ใหม) โดยมีพิธีทําบุญเล้ียงพระสงฆจํานวน 5 รูป ซึ่งการเปลี่ยนสถานที่ใหมในครั้งนี้
สามารถรองรับกับจํานวนผูปวยที่เพ่ิมข้ึน โดยแผนกไตเทียม(เดิม) มีเครื่องฟอกเลือด จํานวน 8 เครื่อง 
และจัดซื้อเครื่องเพ่ิมอีก 2 เครื่อง และเปดคลินิกโรคไตวายเรื้อรังที่แผนกไตเทียม ทุกวันอังคาร -พุธ 
เวลา 10.00 น.-12.00 น. และเปดใหบริการฟอกเลือด เวลา 06.00 น.-22.00 น. ทุกวันจันทร อังคาร 
พฤหัสบดี ศุกร และ เวลา 06.00 น.–17.00 น. ทกุวัน พุธ และ วันเสาร หยุดใหบริการ วันอาทิตย
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บริจาคเพ่ือสมทบทุนสรางตึกสมเด็จยาฯ ระยะที่ 2 และเครื่องมือทางการแพทย

ผูบรจิาคประจําเดือนพฤศจิกายน 2551

สานใจ 11

ขอเชิญรวมบริจาคเงินสมทบทุน เพ่ือซื้อเครื่องฟอกไต จํานวน 6 เครือ่ง
ไดที่โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) โทร. 034-419555

คุณงอ แซล้ิม และคุณดวงแกว คุณธีรพงษ ล้ิมประภา
บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยาฯ ระยะที่ 2
จํานวน 100,000 บาท เม่ือวันท่ี 26 พฤศจิกายน 2551

ชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลบานแพว
มอบเกาอ้ีบุนวมจํานวน 100 ตัว มูลคา 52,700 บาท

เม่ือวันท่ี 11 พฤศจิกายน 2551

ลําดับ นามผูบริจาค จํานวนเงิน
1 คุณงอ  แซลิ้ม และ คุณดวงแกว - คุณธีรพงษ  ลิ้มประจวบลาภ 100,000.00
2 ชมรมผูสูงอายุ รพ.บานแพว (มอบเกาอี้ 100 ตัว) 52,700.00
3 คณะกรรมการกอสรางทางเขาหมูบานมิตรรางมอญ 45,000.00
4 คุณสงัด  มังกรทอง 36,000.00
5 ทพ.พิสัยศิษฎ  ชัยจรีนนท 35,000.00
6 คุณเจ่ีย - คุณอรวรรณ  กกผล 24,000.00
7 คุณจําเรียง  เพ็ชรเท่ียง 20,000.00
8 คุณบุญเลิศ - คุณประนอม  นพคุณ 12,000.00
9 คุณปราณีต  สุขสมศักด์ิ 12,000.00
10 คุณปริศนา - คุณกัณนิภา  ลิขนะจุล 12,000.00
11 คุณสมจิตร  หลวงสมบุญ 12,000.00
12 ผูใหญสมหวัง - คุณสุณี  ไทยวัฒนธรรม และครอบครัว 12,000.00
13 คุณจ้ือผอง  แซกอ 12,000.00
14 คุณสงกราน  รอยอําแพง 12,000.00
15 คุณมณฑา  จิตตประสงค 12,000.00
16 คุณจุไร  รามนัฎ 12,000.00
17 คุณสํารวย  จรดล 12,000.00
18 คุณละออง  นาคพุก 10,000.00
19 คุณพรทิพย  สุนทรไตรทิพย 10,000.00
20 จสต.ประชุม  เจริญธรรม 10,000.00
21 คุณบุญเชิด - คุณแมซิม  การะเกตุ 10,000.00
22 คุณซุย - คุณอบ  ใจดี 3,000.00
23 คุณสุรัตน  ศรีวิภาสถิตย 2,000.00
24 คุณเซี่ยมหงษ  พงษประติยานนท 1,200.00
25 คุณศรีไพร  ตรุษจา 1,000.00
26 คุณอุบลรัตน  เหลานิพนธ 1,000.00
27 คุณวิสูตร  เสพสมุทร 1,000.00
28 คุณปยะพร  ขันชะชวนะ 1,000.00
29 บริษัท นิว แอคเวอรไทซิ่ง จํากัด 1,000.00
30 คุณหทัยกานต  จันทรุคานนท 1,000.00
31 ชมรมกีฬามวยไทยบานแพว จ.สมุทรสาคร 1,000.00
32 คุณเอนก  ถนอมธรรม 500.00
33 คุณองอาจ  คูตรีสุคนธ 500.00
34 ดช.สุรพงษ - ดญ.พิมลวรรณ  อิ่มแกว 500.00
35 พระภิกษุณรงคธรรม  ตังคลัยพงษ 200.00



ผูจัดทํา - ฝายแผนงานและเทคโนโลยีสารสนเทศ  อนุเคราะหขอมูล - ทุกหนวยงานใน รพ.บานแพว   บรรณาธิการ/พิมพ - ฝายแผนงานและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

ยิ้มวันละนิด ชีวิตสดใส...

          สารคดี บทความ บทวิจารณ ความคิดเห็น และขอเขียนตาง ๆ ที่ปรากฏใน “จุลสารสานใจ” ฉบับนี้เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียน โรงพยาบาล  
บานแพว (องคการมหาชน) ไมจําเปนตองเห็นดวย หรือรวมรับผิดชอบไมวากรณีใด

ทายนิสัยจากรสชาติอาหาร
รสเปรี้ยว
ทุกส่ิงทุกอยางที่แสดงออกมา มักไมคอยตรงกับตัวตนจริง ๆ ของ
ตัวเองสักเทาไรนัก คุณจะซื้อหาอะไร คอนขางคิดแลวคิดอีก แตถา
คุณชอบของแพงที่ทุกคนปฏิเสธ คุณก็กลับควักเงินจาย

รสหวาน
คนที่ชอบรสหวาน คุณนะเปนคนชางฝน เปนคนออน
โยน คุณชอบชวยเหลือคนอื่น เปนคน ข้ีสงสาร
คนอื่น ถาใครมีเรื่องมีปญหาเขามาขอความชวยเหลือ
จากคุณ รับรองคุณชวยแนนอน

รสเค็ม
คุณเปนคนเอาจริงเอาจังกับชีวิต เด็ดเด่ียวและชอบ      
ทาทาย คุณเปนคนโกรธงายหายเร็ว แตลึก ๆ แลวคุณ
เปนคนโรแมนติก

รสเผ็ด
คุณเปนคนปากกับใจตรงกัน อารมณเปล่ียนแปลง
บ อย คุณ เป นคน ม่ัน ใจ ในตั ว เองม าก เกิ น ไป
คุณชอบอิสระ ถาใครคบคุณเปนแฟนรับรองรักจริง
ไมทิ้งหรอก

รสจืด
คุณคอนขางเปนคนสบายๆ ออกจะเปนคนเฉ่ือยๆ ในบาง
ครั้ง เปนคนมองโลกในแงดี คุณเปนคนไมคอยพิถีพิถัน
กับอะไรมากมาย แตถาคุณลงมือทํางานคุณจะมีพลัง  
มากมายเชียวเพ่ือใหสําเร็จ

นักธุรกิจเดินทางไปทํากิจธุระตางจังหวัด เม่ือเขาที่พักเรียบรอยแลว เกิดอาการคิดถึงภรรยาสุดที่รัก
ข้ึนมาทันที รีบตอโทรศัพททางไกล กลับไปบานเพ่ือจะบอกภรรยา ถึงความรัก ที่มีตอเธอ

"ขอสายคุณผูหญิงหนอย" นักธุรกิจบอกกับสาวใชที่มารับสาย “ไมไดหรอกคะ พูดกับคุณผูหญิง
ตอนนี้ไมไดหรอกคะ" สาวใชตอบกลับมา

"ทําไมพูดไมได คุณผูหญิงกําลังทําอะไรอยู" นักธุรกิจชักฉุนสาวใชข้ึนมานิดๆ
"ตอนนี้คุณผูหญิงกําลังนอนอยูกับคุณผูชายคะ" ไดฟงสาวใชตอบกลับมาอยางนั้น นักธุรกิจโกรธขึ้น

มาทันที อารมณวูบวาบ เลือดฉีดข้ึนหนา มือที่ถือโทรศัพทอยู ส่ันระริก ตะคอกเสียงส่ังสาวใช
"แกข้ึนไปที่หองทํางานของฉันเด๋ียวนี้นะ หยบิปนพกในล้ินชักโตะทํางาน แลวเขาไปยิงทั้ง ไอผูหญิง

ผูชายชาติช่ัว ทั้งสองคนนั่น ใหมันตายโหงไปพรอม ๆ กันเลย เขาใจมั๊ย" 
"คะ คะ คะ" สาวใชระล่ําระลักรับคํา นักธุรกิจถือหูโทรศัพทคอยอยู ครูใหญไดยินเสียงปนดังข้ึนสอง

นัดซอน "โปง โปง ..." อีกสักครู สาวใชกลับมารายงานดวยเสียงส่ัน แสดงความตื่นเตน "ยิงแลวคะ ตายทั้ง
คูเลย แลวปน ปน ละคะ จะทําอยางไรดีคะ" 
          นักธุรกิจส่ังดวยเสียงเฉียบขาดชา ๆ ชัดถอยชัดคํา "ฟงนะ แกเอาผาเช็ดดามปนใหสะอาด      
ลบลายมือของแกเสียใหหมด แลวเอาไปโยนทิ้ง ในบอหลังบาน" 

"แต.. แตที่บาน ไมมีบออะไรเลยที่คะ" "เปนไปไดอยางไง ไมมีบอ... ก็บอนํ้าหลังครัวยังไงละ แต
เอะ! ที่น่ัน โทรศัพทเบอรโทรอะไรนะ" 
          เสียงคนใชตอบมาตามสาย " 919-123 คะ" 

"อุย ขอโทษครับ ตอผิด" เสียงวางหูโทรศัพทดังกริ๊ก

โทษที ตอผดิ...
(ฮาเหอะๆ)
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