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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าน สงกรานตท่ีผานมาไปเท่ียว  

พักรอนท่ีไหนกันมาบางเอย ไดหยุดหลาย ๆ วันติดตอกัน คง

จะเท่ียวกันเต็มท่ี ก็หวังวาคงจะคลายรอนกันไดบางละครับ 

สานใจฉบับน้ี มีเรื่องราวดี ๆ มาใหไดอานกันตามเคย

หลายคนคงเคยไดยินโรคลมแดด แตเคยไดยินไหมครับวา 

โรคน้ี อาจทําใหถึงชีวิตได และการท่ีเราด่ืมนํ้าเย็นเปนอันตราย

จริงหรือ สําหรับผูประกันตนที่วางงานตองรีบเขามาอานกันเลย 

และขอตอนรับคอลัมนนองใหมของโรงพยาบาลบานแพว 

(สาขาพรอมมิตร) ท่ีสงสาระท่ีเปนประโยชนมาใหไดอานกัน  

เอาละครับ ปน้ีอากาศก็รอนข้ึน โลกก็รอนข้ึน บก.ก็ขอให     

ใจเย็น ๆ อยารอนไปกับอากาศนะครับ…

วันครอบครัว
(International Family Day)

(วันที่ 14 เมษายน ของทุกป)
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ความสําคัญของวันครอบครัว

ครอบครัว คือ สถาบันมูลฐานของมนุษยชาติ เปนหนวยขนาดเล็กท่ีสุด

ของสังคม เปนผูสรางและกําหนดสถานภาพ สิทธิ หนาท่ีของบุคคลอันพึง

ปฏิบัติตอกันในสังคม เปน สถาบันแหงแรกในการถายทอดวัฒนธรรมและ

พัฒนา ผูรวมครัวเรือน คือ สามี ภรรยา และบุตร

ประวัติวันครอบครัว

เม่ือ วันท่ี 31 ตุลาคม พ.ศ. 2532 คณะรัฐมนตรี ซ่ึงมีพลเอกชาติชาย
ชุณหะวัณ เปนนายกรัฐมนตรี ไดเสนอมติโดยคุณหญิงสุพัตรา มาศดิตถ

รัฐมนตรีประจําสํานักนายกรัฐมนตรีในขณะน้ัน เปนผูเสนอ คณะรัฐมนตรีเห็น

ชอบดวยและอนุมัติ ให วันท่ี 14 เมษายน ของทุกป เปนวันแหงครอบครัว ซ่ึง
ตรงกับวันสงกรานตของไทย เพราะโดยสวนใหญในวันน้ีเปนวันท่ีสมาชิกใน

ครอบครัว มีโอกาสพบปะกันไดโดยสะดวก

การท่ีทางราชการกําหนดวันครอบครัวข้ึนมาน้ัน เน่ืองจากตองการให

ประชาชนไดตระหนักถึงความสําคัญของครอบครัวใหมากข้ึน เพราะการท่ีวิถี

ชีวิตของคนในสังคมไทยเปล่ียนแปลงไป ยอมทําใหครอบครัวมีความขัดแยง

และหางเหินกันมากข้ึน ซ่ึงอาจกอใหเกิดปญหาสังคมตามมาทีหลังได

กิจกรรมในวันครอบครัว

1. จัดนิทรรศการเพ่ือใหประชาชนเกิดความรู ความเขาใจในบทบาท
หนาท่ี ของสมาชิกในครอบครัว

2. จัดมอบรางวัลใหสําหรับครอบครัวดีเดน เพ่ือยกยองเชิดชูเกียรติ

ครอบครัวท่ีทําคุณประโยชนแกสังคม และประเทศชาติ



Pharmacy  Roomโดย...เภสัชกรหญิงล้ินจ่ี  อุนเมือง

ฟ.ฟน สะอาดจัง...
โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา  รงศเหลืองอราม

ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการ “แพยา” ที่ควรทราบมีดังน้ี

สาเหตุฟนผุของเด็กเกิดจากเชื้อโรคเพียงอยางเดียวหรือ ?

        เด็กไดรับการถายทอดเช้ือโรคท่ีทําใหฟนผุมาจากชองปากของแมหรือผูเล้ียงดู

คนแรก เพราะในเด็กแรกเกิดจะตรวจไมพบเช้ือโรคท่ีทําใหฟนผุ การถายทอดเชื้อโรค

ท่ีทําใหฟนผุพบในระยะท่ีเด็กมีฟนข้ึนแลว เพราะเช้ือตองการพ้ืนท่ีผิวเรียบของผิว

เคลือบฟน เปนท่ียึดเกาะเพราะไมหลุดลอกออกงายเหมือนเย่ือเมือกในชองปาก

          โรคฟนผุในเด็กเล็กเกิดจากปจจัยหลาย ๆ อยางรวมกัน สาเหตุหลักคือ 

เช้ือจุลินทรียในคราบจุลินทรีย การมีคราบจุลินทรียสะสมบนตัวฟนมากหรือนอยข้ึน

กับพฤติกรรมการกินอาหาร และการทําความสะอาดฟนของเด็ก หากกินขนมท่ีมีนํ้า

ตาลมากและมีลักษณะท่ีตกคางในปากไดนาน กินบอย ๆ วันละหลายคร้ัง และ

แปรงฟนไมสะอาด เด็กจะมีคราบจุลินทรียสะสมบนตัวฟนมาก โอกาสท่ีจะเกิดฟนผุ

ก็เปนไปไดมาก

เชื้อโรคที่ทําใหเด็กฟนผุมาจากไหน ?

          การแพยา หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากภูมิคุมกันของรางกายตอตานยาท่ีไดรับเขาไป ทําใหเกิดอาการแพแบบตาง ๆ ไมวาแพทย หรือเภสัชกรก็ไม

สามารถทราบและทํานายลวงหนาไดวาใครจะแพยาชนิดใด ท้ังน้ีเน่ืองจากการแพยาเปนเรื่องเฉพาะตัว และเม่ือแพยาชนิดใดแลวการใชยาน้ันๆในคร้ังตอไปก็

จะเกิดอาการแพข้ึนไดอีก โดยที่อาการแพในครั้งหลัง ๆ จะมีความรุนแรงมากกวาอาการแพในครั้งแรก ๆ จนไมสามารถใชยาน้ันในครั้งตอ ๆ ไป

          อาการแสดงท่ีพบบอย คือ ผ่ืนคัน ลมพิษ แผลคลายไฟไหมตามเย่ือบุออนของรางกาย หายใจขัด หายใจลําบาก  เปนตน อาการเหลาน้ีมีระดับความ

รุนแรงต้ังแตเล็กนอยไปจนถึงเสียชีวิตได เม่ือพบผูท่ีมีอาการผิดปกติสงสัยวาจะแพยา ควรรีบปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร โดยนํายาที่ใชท้ังหมดติดตัวไปดวย 

เพ่ือการประเมินความนาจะเปนวาจะแพยาน้ัน ๆ หรือไมและเพ่ือรับการรักษาอยางทันทวงที เพราะการรักษาแตเน่ิน ๆ จะไดผลดีกวา และเกิดโรคแทรกซอน

นอยกวา

         ขอเท็จจริงเกี่ยวกับผลขางเคียง ท่ีควรทราบมีดังนี้ :

          ผลขางเคียง หมายถึง ผลท่ีไมไดจงใจใหเกิดข้ึนจากการใชยาตามขนาดปกติ และมีความสัมพันธกับการออกฤทธ์ิของยา เชน งวงนอน จากการใชยา

แกแพอากาศ คล่ืนไส อาเจียน จากการใชยาแกขออักเสบและกลามเน้ืออักเสบท่ีมีผลระคายเคืองทางเดินอาหาร ทองอืด จากการใชยาระบายท่ีเปนพวกเสนใย 

ถายดํา จากการกินยาท่ีมีเหล็กเปนสวนประกอบ

          การใชยาอยางถูกวิธีตามคําแนะนําของเภสัชกร สามารถปองกันและหลีกเล่ียงผลขางเคียงได

          ผลขางเคียงมักจะหายไป เม่ือลดขนาดยาลง และยังสามารถใชยาน้ัน ๆ ตอไปไดอีกโดยไมจําเปนตองเปล่ียนยา เพ่ือใหไดรับประโยชนจากผลการ

รักษาของยาน้ัน ๆ หากสรุปผลขางเคียงเปนอาการแพยาและเปลี่ยนยา ผูปวยจะสูญเสียโอกาสในการใชยาน้ัน ๆ รักษาโรคที่จําเปนอยางไรก็ตาม  หากเกิด

อาการขางเคียงท่ีรุนแรงจนทนไมได ควรรีบปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรในทันที

สานใจ 3

ดังน้ันยาท่ีปลอดภัย  คือ  ยาท่ีใหผลการรักษาสูงสุด  และเกิดอาการไมพึงประสงคนอยท่ีสุด



รูทันโรค โดย...องคกรแพทย โรงพยาบาลบานแพวสมุนไพรท่ีมีฤทธิ์ปกปองตับจากเอทานอล

"ตับ" เปนอวัยวะท่ีใหญท่ีสุดในรางกาย มีนํ้าหนักประมาณ 2% ของรางกาย ตับมีหนาท่ี...

1) สรางความรอนใหรางกาย
2) สรางนํ้าดี
3) เก็บสํารองอาหาร
4) ปองกันและทําลายเชือ้โรค
5) สรางสารชวยในการแข็งตัวของเลือด
6) สะสมวิตามิน
7) สรางเม็ดเลือดแดงขณะท่ีทารกยังอยูในครรภ

โรคของตับ

1) ตับแข็ง (Cirrhosis) เกิดจากการด่ืมสุราในปริมาณมากหรอืเกิดการติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ
2) โรคตับอักเสบ (Hepatitis) ซ่ึงมีท้ังอักเสบเฉียบพลันและอักเสบเรือ้รัง
3) โรคมะเร็งตับ (Liver cancer) พบมากเปนอันดับ 1 ในชาย และอันดับ 2 ในหญิง
4) โรคตับอักเสบ (Hepatic Abscess) แบงเปน 3 ระยะ คือ ไขมันสะสมในตับ(Alcoholic fatty liver)   
ตับอักเสบจากแอลกอฮอล (Alcoholic Hepatitis) และ ตับแข็งจากแอลกอฮอล (Alcoholic Curbosis)

ผลกระทบของแอลกอฮอลท่ีมีตอตับ

องคการอนามัยโลกไดจัดเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเปนสารเสพติดประเภทหน่ึงท่ีออกฤทธ์ิทําลายจิตประสาทและการทํางานของรางกาย

ซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคตับแข็ง ความดันโลหิตสูง มะเร็งท่ีตับ กระเพาะ หลอดอาหาร และโรคระบบประสาท

การตรวจเลือดดูหนาท่ีของตับ (Liver function test) 
1. ตรวจความผิดปกติของตับหรือทางเดินนํ้าดีโดยวัดเอนไซม แบงเปน 2 กลุม
1.1 ALT(Alanine aminotransferase), AST(Aspatate aminotransferase) 
1.2 Alkaline Phosphatase และ GGT(Gamma Glutamyl Transpeptidase) 
2. ตรวจวัดประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีจริงของตับ
2.1 วัดระดับโปรตีนอัลบูมิน
2.2 การวัดเวลาการแข็งตัวของเลือด (Prothrombin Time: PT) 

ในปจจุบันการรักษาโรคตับมีหลายวิธี เชน การรักษาดวย

ยาแผนปจจุบัน ยาแผนโบราณ การผาตัด การปลูกถายอวัยวะและ

สมุนไพร ซ่ึงสมุนไพรท่ีไดทําการวิจัยไปแลวน้ัน ไดแก มะขามปอม

รางจืด กะเม็ง ลูกใตใบ และฟาทะลายโจร ซ่ึงการนําเอาสมุนไพรเหลา

น้ีมาใชในการรักษาและปกปองตับจากเอทานอล นับเปนหนทางเลือก

อีกทางหน่ึงท่ีชวยเพ่ิมคุณภาพของชีวิตของคนไทยใหดีย่ิงข้ึน

ขอมูลจาก : Life & Health
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เคลด็ลับนารู

โดย...องคกรพยาบาล โรงพยาบาลบานแพวฮทีสโตรก...โรคลมแดด “รอนตาย”

รูคุณคา…สารอาหารในนํ้าพริก

............ใครชอบทานนํ้าพริกบาง อาหารซ่ึงอยูคูบานคนไทยมานานแสนนานรูไหมวาสวนประกอบในการทํานํ้าพริกแตละชนิดมีประโยชนอยางไร มีความ
รูเรื่องน้ีมาบอกกัน

พริก คือ สวนประกอบที่สําคัญในการทํานํ้าพริก พริกทุกชนิดมีสารแคปไซซิน ซ่ึงเปนสารท่ีมีคุณสมบัติในการปองกันความชรา และยังมีเบตา

แคโรทีนและวิตามินซีสูง ตานอนุมูลอิสระ

หอมแดง กระเทียม จะมีเซเลเนียม ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ และมีโปรเตสเซียมเยอะ

ทางการแพทยระบุวามีคุณสมบัติชวยใหเซลลแข็งแรง  และยังจะไดนํ้ามันจากกระเทียมซ่ึงเปน

สารแอนต้ีเซปติก ชวยปองกันการติดเช้ือและลดไขมันในเสนเลือด

กุงแหง จะมีแคลเซียมสูง ชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง

มะเขือพวง จะมีเสนใยสูง ปองกันทองผูก และยังมี ขา ตะไคร ใบมะกรูด สวนประกอบ

ของพริกแกงมีสารตานมะเร็ง

และท่ีขาดไมได คือ กะป  มีวิตามินบี 12 ชวยสรางเม็ดเลือด และแคลเซียมสูงกวานมวัว
15 เทา (นํ้าพริก 1 ถวย ใชกะป 20-30 กรัม ใหแคลเซียม 500 ม.ก.) นอกจากน้ี กะปยังใหโซเดียม
โปรเตสเซียม และไอโอดีน

นอกเหนือจากคุณคาทางอาหาร

ท่ีไดรับจากสวนประกอบของน้ําพริกแลว ยังจะไดวิตามินและเกลือแรจากผักตาง ๆ ท่ีนํามาตมทานแกลมนํ้าพริกอีกดวย

อยาลืมหันมาทานน้ําพริกกัน แลวจะไดสารอาหารมากกวาท่ีคิด.

         กระทรวงสาธารณสุข โดย นพ.สุพรรณ ศรีธรรมมา โฆษกกระทรวง

สาธารณสุข ไดแถลงเตือน “ภัยในชวงฤดูรอน”  เปนการเตือน “ภัยจากอากาศ
รอน” ท่ีอาจทําให “ถึงตาย”ได ภัยรอนท่ีมีช่ือเรียกเปนไทยวา “โรคลมแดด” ซ่ึง

เกิดในชวงท่ีสภาพอากาศรอนจัด ทางการแพทยเรียกวา “ฮีทสโตรก” ซ่ึงเปนอาการ
ท่ีเกิดจากการไดรับความรอนเปนเวลานาน  อาการสําคัญท่ีเดนชัดก็คือ ตัวรอนจัด 

เพอ หรือหมดสติ ชีพจรเตนเร็ว ความดันเลือดลดลง ช็อก โดยผิวหนังจะแหงและ

รอน ไมมีเหง่ือออก ระดับความรูสึกตัวลดลง การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ลมเหลว 

กระสับกระสาย เอะอะ กาวราว เกร็ง ชัก หมดสติหากตัวรอนจัดข้ึนเรื่อย ๆ เกิน 

40 องศาเซลเซียส ถือเปนภาวะฉุกเฉิน มีโอกาสเสียชีวิต 

       ผูท่ีตองระวังเปนพิเศษคือ คนแก เด็ก รวมถึง คนท่ีเปนโรคความดันโลหิต

สูง  คนอดนอน คนท่ีด่ืมแอลกอฮอล เพราะบุคคลกลุมน้ี รางกายจะปรับตัวยาก 

หากตองโดนแดดแรง อยางไรก็ตาม ควรออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือใหรางกาย

เกิดการปรับตัว-สรางภูมิคุมกันในจุดน้ีข้ึนมา และในชวงฤดูรอนท่ีอากาศรอนจัด
หากตองออกไปทําอะไรในแหลงท่ีมีแดดแรงจัด การดื่มนํ้ามาก ๆ แมจะยังไมรูสึก

หิวนํ้า ก็จะเปนการ “ปองกันไวกอน”
“ รอนตาย ” กับคนไทย-คนเมืองรอน…ก็สามารถเกดิข้ึนได   

ฤดูรอนป 2552 น้ี…ก็หวังวาคงจะไมมีคนไทยเปนเหย่ือ !!!

ท่ีมาจาก : หนังสือพิมพเดลินิวส ฉบับวันท่ี 2 เมษายน 2552
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โรคกับอาหาร
ดื่ม นํ้าเย็น เปนอันตรายจริงหรือ ?

มีคนกลาวกันมากวาด่ืมนํ้าเย็นจัดหลังรับประทานอาหารไมดี อาจทําใหไขมันจากอาหารที่

รับประทานเขาไปจับเปนกอนและกอใหเกิดมะเร็ง ก็เลยไปหาขอมูลมาใหเพ่ือนๆ ไดทราบกันคะ

ความจริงการด่ืมนํ้าเย็นหลังอาหาร คงไมเปนอันตราย ถึงข้ันทําใหไขมันจับตัวเปนไข เปน

กอนขนาดนั้น เพราะปกติอุณหภูมิรางกายคนเราอยูท่ีประมาณ 37 องศาเซลเซียส นํ้าท่ีเราดื่มเขาไปถึง
จะเย็น แตรางกายเรารอนอยูแลว ก็จะเปล่ียนใหเปนนํ้าอุน ๆ อยูดี ไขมันกวาจะจับกันเปนกอนแข็ง

ตองอาศัยอุณหภูมิเหมือนอยูในตูเย็น 3-4 องศาเซลเซียส กรณีน้ีจึงเปนขอความหลอก

ถาถามวา เราควรจะดื่มนํ้าเย็นหรือนํ้าอุนดี ก็ตองขอเรียนวา นํ้าเย็นจะชวยเติมนํ้าใหรางกายได

ดีกวานํ้าอุน เพราะวานํ้าเย็นดูดซึมไดเร็วกวา ไมมีงานวิจัยฉบับไหนเลย ท่ีบอกวาด่ืมนํ้าเย็นแลวจะเปน

มะเร็ง

        การด่ืมนํ้าเย็นเปนผลดีดวยซํ้า เพราะจะชวยเผาผลาญไขมันในรางกาย เน่ืองจากรางกายตอง

ใชพลังงานในการทําใหนํ้าอุนข้ึน โดยนํ้า 1 แกว จะชวยเผาผลาญไขมันประมาณ 9 กิโลแคลอรี ถาเรา
ด่ืมนํ้า 8 แกวก็จะเผาผลาญไขมันไดถึง 70 กิโลแคลอรีเลยทีเดียว น่ันก็หมายความวา ย่ิงด่ืมนํ้ามาก ก็
จะย่ิงชวยลดความอวน แตในคนท่ีกําลังลดความอวน ลดปริมาณอาหารแตลืมด่ืมนํ้า ตองระวังเพราะ

นํ้าหนักจะไมลง เพราะน้ําคือตัวชวยทําใหไขมันสลายเร็วข้ึนน่ันเอง

       หลักการงาย ๆ คือ นํ้าเย็น ควรด่ืมเวลาออกกําลังกาย จะดูดซึมเร็ว แตมีขอหามในผูหญิงท่ีมีประจําเดือน ไมควรดื่มนํ้าเย็น เพราะจะย่ิงทําให

ปวดทองมากข้ึน สวนนํ้าอุน ควรด่ืมเพ่ือกระตุนลําไส ทําใหลําไสบีบตัวดี เชน เวลาทองเสีย เจ็บคอ เปนหวัด

       ใครท่ีไมอยากแก ตองด่ืมนํ้ามาก ๆ เพ่ือใหผิวหนังชุมช้ืน เน่ืองจากผิวท่ีแกเกิดจากการขาดน้ํา การด่ืมนํ้ามาก ๆ ยังชวยทําใหสมองปลอดโปรง

แตถาด่ืมนํ้านอย โดยเฉพาะในผูชายอาจทําใหนํ้าไปเล้ียงอสุจิไมพอ ทําใหอสุจิไมแข็งแรง และเซ็กซเส่ือมได

        ในคนท่ีมีอาการคลายจะเปนหวัด เชน ปาก

แหง ตาแหง อยาเพ่ิงกินยา ใหด่ืมนํ้ามาก ๆ สักพัก

จะหายได โดยไมตองพ่ึงยา ท่ีเปนเคล็ดสําหรับคน

ด่ืมเหลา คือ ถากลัววาจะแฮงกควรดื่มนํ้าตามเขาไป

ประมาณ 4 เทาของเหลาท่ีด่ืมก็จะชวยได
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โดย...คุณสุวีณา  ธนพันธคง เจาหนาท่ีสุขศึกษา

โครงการคายเยาวชนคนปลอดยา (เสพตดิ) แบบมศีลิปะ ครั้งที่ 2

ตอนรับหนารอนดวยคายดี ๆ จากโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) 

       ปดเทอมน้ีโรงพยาลบาลบานแพวของเราชวนนองๆต้ังแตอายุ  6 -13 ป  เขาคายเยาวชน
คนปลอดยา (เสพติด) แบบมีศิลปะ ครั้งท่ี 2  โดยรุนแรกจัดข้ึนเม่ือวันท่ี 8 -10 เมษายน 2552 
ท่ีผานมา โดยไดรับเกียรติจากทานนายอําเภอบานแพวของเรา กลาวเปดงาน  โดยวัตถุประสงค

ของโครงการนี้เพ่ือใหเยาวชนไทยของเราไมไปยุงเก่ียวกับยาเสพติด และท่ีสําคัญไดใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชนโดยใชศิลปะเปนส่ิงชักจูงจิตใจ ใหเยาวชนฝกใชสมาธิในการวาดรูปอีกท้ังยัง

เปนแนวทางเลือกหนึ่งในการสรางรายไดใหครอบครัวอีกกดวย โดยเราไดเชิญวิทยากรจาก

มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม อาจารยมนตรา ตีช้ัน และอาจารยเกงกาจ ตนทองคํา อาจารย

ประจําโปรแกรมวิชา ศิลปกรรม เปนวิทยากรในการเขาคายครั้งน้ี

      โครงการคายเยาวชนคนปลอดยา (เสพติด) แบบมีศิลปะ ครั้งท่ี 2 น้ี

จะจัดข้ึนอีกครั้งในวันท่ี 28 -30 เมษายน 2552 น้ี ณ  วัดธรรมเจดีย

ศรีพิพัฒน  นอง ๆ คนไหนสนใจเขารวมโครงการสามารถสอบถาม

รายละเอียดไดท่ี 034 – 419542   

ผูประกันตนถูกเลกิจาง  วางงาน รีบขึ้นทะเบยีนหางาน โดยไว.....มเีงินใชชวงวางงาน

      สํานักงานประกันสังคมแจงผูประกันตนท่ีวางงาน หากถูกเลิกจางจะ

ไดรับประโยชนทดแทนในระหวางวางงานอัตรารอยละ 50 ของคาจางท่ีนํา
สงเงินสมบท ระยะเวลาไมเกิน 180 วันตอป หรือหากผูประกันตนลาออก
จากงานหรือส้ินสุดสัญญาจางจะไดรับประโยชนทดแทนในระหวางการ

วางงานอัตรารอยละ 30  ของคาจาง ท่ีนําสงเงินสมทบระยะเวลาไมเกิน 

90 วันตอป โดยการรับประโยชนทดแทนจะตองเปนไปตามเง่ือนไข

     การเกิดสิทธิ คือ ผูประกันตนจะตองสงเงินสมทบมาแลวไมนอย

กวา 6 เดือน ภายใน 15 เดือน กอนการวางงานซ่ึงผูประกันตนจะตอง

รีบข้ึนทะเบียนหางานท่ีสํานักงานจัดหางานของรัฐท่ัวประเทศภายใน  

30 วัน  หลังถูกเลิกจางหรือลาออกจากงานเพ่ือรับสิทธิดังกล าว  

นอกเหนือจากน้ันแลวยังมีบริการจากหนวยงานในสังกัดกระทรวง

แรงงานไดแกกรมการจัดหางาน ใหบริการจัดหางาน และกรมพัฒนา

ฝมือแรงงานใหบริการการฝกอบรมและพัฒนาฝมือแรงงานอีกดวย

ขาวงานป
ระกันสัง

คม

สานใจ 7



5. แบงภารกิจใหญๆ ใหยอยลง ถาเปนไปได ภารกิจใหญๆ ควรถูกแบง

เปนภารกิจเล็ก ๆ หลาย ๆ เรื่อง มันจะทําใหงายข้ึนท่ีจะรับมือกับมัน

นอกจากน้ี การใชวิธีการแบงเปนสวนยอย ๆ คุณจะสามารถจัดมันใหเขา

กับตารางเวลาอันแสนยุงของคุณไดงายข้ึน

6. ประหยัดความพยายามเอาไวบาง ตัดสินใจวาภารกิจไหนท่ีตองการ
ความใสใจอยางละเอียดลออ และอะไรท่ีสามารถทําไดแบบสบาย ๆ การ

พยายามทําทุกอยางใหสมบูรณแบบ นอกจากจะเปนไดยากแลว มันยัง 

ย่ิงทําใหคุณเครียดหนักข้ึนไปอีก

7. เรียนรูความแตกตางระหวางส่ิงท่ีจําเปนและไมจําเปน แยกแยะงานท่ี

ตองทําใหเสร็จ กับงานท่ีสามารถแบงไปใหคนอื่นได มองหาวิธีท่ีจะพัฒนา

วิธีทํางานใหเสร็จเร็วข้ึน และพยายามทํางานท่ีตองทําเปนประจําใหเปนไป

อยางอัตโนมัติ หรือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพข้ึน

8. จํากัดเวลา เรากําลังพูดถึงการบริหารเวลา ฉะน้ัน โดยธรรมชาติ   

พรอมกับการต้ังเวลาเริ่มตนสําหรับกิจกรรม เราจําเปนตองต้ังเวลาท่ีจะ

หยุดเอาไวดวย น่ีจะตองการการประมาณการ แตการเดาของคุณจะพัฒนา

ข้ึนเม่ือไดฝกฝน น่ีจะปลอยใหคุณและคนอ่ืนสามารถจัดเวลาของกิจกรรม

ไดดีกวา

9. อยาโหดรายกับตัวเอง ใหเวลาตัวเองมากพอท่ีจะทํางานใหเสร็จ และลด
ความวิตกกังวล ถาคุณมีปญหาในการทํางานใหทันเดดไลน ใหเวลาตัวเอง

มากกวาท่ีคุณคิดวาตองการ เพ่ือทํางานใหเสร็จอีก 20 เปอรเซ็นต

10. วางแผนเพื่อทําใหทุกอยางเสร็จ คุณตองหาเวลาเอาไวเพ่ือวางแผน
และจัดตารางเวลาของคุณดวย

10 เคลด็ลับบรหิารเวลา ลดความเครยีด

ท่ีมา : http://www.yourhealthyguide.com/article/am-10-time-manage.html

          บางทีการท่ีคุณรูสึกยุงและเครียดอยูตลอดเวลา อาจจะไมไดมา

จากการท่ีคุณมีงานมากเกินไป หรือมีเวลาไมมากพอ แตเพราะคุณไมรูจัก

ใชเวลาของตัวเองมากกวา

          หน่ึงในปญหาหลักท่ีกอใหเกิดความเครียดในการทํางาน ก็คือ

งานท่ีมากเกิน และไมมีเวลาพอจะทําใหเสร็จ วิธีงาย ๆ ในการออกจาก

ปญหาน้ีก็คือ การจัดระเบียบ และบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ        

เปาหมายของการบริหารเวลา ไมใชเปนการหาเวลามากข้ึน แตคือการ     

จัดลําดับความสําคัญ และใชเวลาท่ีมีอยูอยางชาญฉลาด เราไดรวบรวม

เคล็ดลับ 10 อยาง เพ่ือใหคุณควบคุมชีวิตตัวเองได และสนุกกับส่ิงท่ี     

ตัวเองทํา

สานใจ8

1. ทํารายการส่ิงท่ีตองทําและจัดลําดับความสําคัญ น่ีคือจุดเริ่มตนของการ

บริหารเวลา เขียนรายการของภารกิจท่ีตองทํา จัดลําดับมันตามความ

สําคัญ และวางแผนวาคุณจะทํามันเสร็จเม่ือไร เขียนหนาท่ีและกิจกรรมท่ี

จะชวยทํามันไดเร็วท่ีสุด การจัดความสําคัญของภารกิจจะชวยคุณลด

ความตึงเครยีดลงได

2. สรางกิจวัตร เลือกเวลาใดก็ไดในแตละวันหรือสัปดาห เพ่ือจัดการกับ
ภารกิจบางอยาง เชน ตอบอีเมล โทรศัพท ทํางานเอกสาร และทําตามน้ันให

เปนกิจวัตร

3. เรียนรูท่ีจะปฏิเสธ มันมีบางเวลาที่คุณตองเรียนรูท่ีจะสรางขอบเขต การ
จัดเวลาท่ีไมดีบอยครั้งเปนผลมาจากตัวเราเอง ท่ีชอบตอบตกลงกับ   

หลายส่ิงหลายอยางเกินไป ทุกครั้งท่ีเราตกลงจะทําบางอยางท่ีนอกเหนือ  

ตารางของเรา ภารกิจอ่ืนท่ีจัดเวลาเอาไวก็จะไมไดทํา เพราะฉะน้ันเรียนรูท่ี

จะปฏิเสธบาง บางคร้ังคําวา "ไม" ก็ตองพูดกับตัวเองดวย อยางไดรับอะไร
ก็ตามท่ีมากเกินขอบเขตความสามารถของคุณ

4. เรียนรูวาคุณทํางานตอนไหนดีท่ีสุด คุณสามารถคนพบตัวเองไดดวย

การดูผลงานของตัวเองสักชวงหน่ึง จากน้ัน ก็ใหเวลาท่ีตัวเองทํางานไดดีท่ี

สุดสําหรับการทํางานสําคัญท่ีสุด



บทความ “คนจนหามทองเสีย”

       ศูนยลางไตทางชองทองโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมิตร) เปนหน่ึงในโครงการของ
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ ท่ีรับผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทาย ท่ีมีสิทธิบัตรทองในเขต

กรุงเทพฯ ปจจุบันมีผูปวยเขารวมโครงการรอยกวาคน

ทานทราบไหมคะ

ศูนยลางไตทางชองทอง

สวสัดีคะทานผูอาน ศูนยลางไตทางชองทอง เปนคอลัมนนองใหมท่ีจะนําขาวสาร ความรูมาฝากทานผูอาน  ยังไงก็ขอฝากตัวดวยแลวกันนะคะ

        โรคไตวายเร้ือรังระยะสุดทายเปนโรคท่ีสรางความทุกขทรมานใหกับผูปวยและทําใหผูปวยเสียชีวิตไดเน่ืองจากผูปวยเหลาน้ี เปนอาการของ

ไต ท่ีไมสามารถทําการกําจัดของเสียออกจากรางกายไดเพียงพอ ผูปวยไมอาจจะมีชีวิตรอดตอไปได นอกจากจะมีการชวยขจัดของเสียออกจาก

รางกายแทนไตท่ีเส่ือมสภาพ โดยการลางไตทางชองทอง (Peritoneal Dialysis) และการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม (Hemodialysis) ซ่ึงการ
กระทําท้ัง 2 วิธีตองทําเปนประจําไมมีโอกาสหยุดทําได ทําใหผูปวยตองทนทุกขทรมาน อยูกับการลางไต ฟอกเลือดเปนระยะ ๆ ย่ิงไปกวาน้ัน 

ผูปวยจะตองเสียคาใชจายในการรักษาโดยวิธีการเหลาน้ีอยางมหาศาล

      ปรัชญาในการทํางานของศูนย คือ ผูปวยลางไตทางชองทอง สามารถกลับคืนสูสังคมไดตามปกติ

ตามศักยภาพสูงสุดของผูปวยแตละคน โดยแพทย พยาบาล พยายามปลูกฝงความคิดวาผูปวยและ

ญาติควรเปนสวนหน่ึงในการดูแลรักษาโรคเร้ือรังผูปวยตองมีบทบาทรวมในการรักษาไมใชโรคไตวาย

เรื้อรังเทาน้ัน แตยังหมายถึงโรคอ่ืนดวย โดยผูปวยตองมีเปาหมายเดียวกัน กับแพทยและรูเปาหมาย

ของการรักษา ไมวาจะเปนการควบคุมนํ้า การทานอาหารโปรตีน และสุขอนามัยท่ีดี เพ่ือใหผูปวยไม

เพียงมีชีวิตท่ียืนยาวตอไปเทาน้ัน แตรวมถึงคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูปวยและญาติ ท่ีระหวางการรักษาดวย

การทําการลางไตทางชองทองอีกดวย

      นอกจากน้ีทางศูนย ฯ ยังไดสงเสริมใหผูปวยเขาสูสังคมโดยการ จัดต้ังชมรม “รวมใจพรอมมิตร รวมคิดรวมทํา” และมีรายไดเพ่ิมเติมจากการ
จัดทําผลิตภัณฑ เชน ตุกตาการบูร ชะลอมคูวันแม การบูรหอม และอุปกรณทางการลางไตทางชองทอง ท่ีสมาชิกของชมรมฯ ไดจัดทําข้ึน โดย

จัดจําหนายท่ีศูนยลางไตทางชองทอง แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมิตร) และตามกิจกรรมตาง ๆ ของชมรมฯ หรือสามารถโทร

ส่ังซ้ือไดท่ีชมรมโดยตรง นอกจากสงเสริมการหารายได  ทางชมรมฯ รวมกับศูนยลางไตทางชองทอง ยังมีการจัดทัศนศึกษาพาสมาชิกในชมรมฯ ไปไหว

พระเพ่ือผอนคลายความเครียด ไดมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณและทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกันอีกดวย

สถานท่ีติดตอ ศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว  (สาขาพรอมมิตร) และชมรมรวมใจพรอมมิตร รวมคิดรวมทํา 
เลขที่ 12  โรงพยาบาลบานแพว สาขาพรอมมิตร ถนนสุขุมวิท 39 แขวงคลองตันเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110

โทร.02 -259-0333  ตอ 183  แฟกซ  02 -258-4751

พวกเราศูนยลางไตทางชองทอง จะกลับมาพบกับทานอีกคร้ังใน สานใจ ฉบับประจาํเดือนมิถุนายน 2552  โปรดติดตามดวยนะคะ…

ผลิตภัณฑของชมรม
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รั้วโรงพยาบาล...

โครงการพัฒนาศักยภาพหัวหนางานทางดานวชิาชีพ

          เม่ือวันท่ี 8 – 10 เมษายน 2552 สํานักงานศูนยเวชศาสตรชุมชน คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มีความประสงคสงนักศึกษาแพทยช้ันป

ท่ี 4 จํานวน 21 คน มาศึกษาและดูงาน ณ โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ซ่ึงทางโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ก็หวังวานักศึกษาแพทย
ทุกคนคงจะไดรับความรูและประโยชนตาง ๆ กันไปมากทีเดียว

สานใจ10

          โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการพัฒนาศักยภาพทางดานวิชาชีพ รุน 1 ข้ึนเม่ือวันท่ี 19-20 มีนาคม 2552 และรุน 2     
เม่ือวันท่ี 26-27 มีนาคม 2552 ในหัวขอ “พัฒนาศักยภาพพยาบาล” สวนรุน 3 เปนรุนเจาหนาท่ีใหม เม่ือวันท่ี 9-10 เมษายน 2552 ในหัวขอ 
“ปรับหางเสือสรางทีมงานและการบริการท่ีเปนเลิศ” โดยไดจัดใหพยาบาลและเจาหนาท่ีใหมแตละหนวยงานเขารวมโครงการในครั้งน้ี



ผูบรจิาค    ประจําเดือนมีนาคม 2552

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

สานใจ 11

คุณสุรียรัตน  สามเพชรเจริญ

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

เปนจํานวนเงิน 50,500 บาท เม่ือวันท่ี 12 มีนาคม 2552

พระครูรัตนธรรมสาคร (ช้ัว ธมมปาโล)
อดีตเจาอาวาสวัดคลองตันราษฎรบํารุง

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

เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 มีนาคม 2552

คุณกาญจนา  เฉลิมรตันาพร

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

เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 มีนาคม 2552

ท่ี นามผูบริจาค จํานวนเงิน

1 คุณสุรียรัตน  สามเพชรเจริญ 50,500.00

2 คุณกาญจนา  เฉลิมรัตนาพร 50,000.00

3

พระครูรัตนธรรมสาคร (ช้ัว  ธมมปาโล)

อดีตเจาอาวาสวัดคลองตันราษฎรบํารุง
50,000.00

4 คุณจํานงคศักด์ิ  สุนทรภักดี  และครอบครัว 16,000.00

5 นายอุดม - นางอุบล  วัฒนหิรัญ และครอบครัว 15,000.00

6 นส.แฉลม  ช่ืนนัดดา 12,000.00

7 นางสมปอง  อําไพศรี 12,000.00

8 นส.เซี่ยมหงษ  พงษประติยานนท 12,000.00

9 คุณยุพิน  แหยมโต อุทิศใหนางกิมหงษ  แหยมโต 12,000.00

10 คุณตังกวย  แหยมโต อุทิศใหนางกิมหงษ  แหยมโต 12,000.00

11 คุณกรุณา  กิจานุกูล 10,000.00

12 นางระเบียบ  วัฒนหิรัญ 10,000.00

13 คุณสมศักด์ิ  อวมสน 10,000.00

14 นส.มงคล  อั๋นประเสริฐ 10,000.00

15 คุณอรุณ พวงแสง , คุณกรภัทร  พรมเงิน และครอบครัว 10,000.00

16 นส.จิราวัลย  เฉลิมไพโรจน 10,000.00

17 คุณเฮ็งเหลยีง  จิวะสมหวัง และครอบครัว 10,000.00

18 นางศิริวรรณ  กงมา 5,000.00

19 คุณสุพจน  พุมแตงออน 5,000.00

20 นางเสนห  เช่ือมสุข 5,000.00

21 ครอบครัวคุณพอเพ็ชร  เพชรจอม 4,000.00

22 คุณวิชิต - คุณสรัญญา  ถิ่นบุญชู 4,000.00

23 คุณสุภาพรรณ  ชาติกิติสาร 2,000.00

24 คุณมวยเหลียง  กิติพันธยาพร 2,000.00

25 นางละออ  เลี้ยงรักษา 1,000.00

26 นางมณี  วิวัฒนนําชัย 1,000.00

27 นายอุลัย  ปรีจํารัส 1,000.00

28 คุณฟา  เย็นใจดี 1,000.00

29 นางทองพูน  โชติชวง 1,000.00

30 นส.รพีพร  หิรัญรักษ 1,000.00

31 นายวิเชียร  เปยเยีย 1,000.00

32 นางละมอม  ดวงจินดา 1,000.00

33 บุตรี-ธิดา อุทิศใหนางเซี้ยมไน แซลิ้ม 1,000.00

34 นส.สุดใจ  เพชรจิตร 1,000.00

35 คุณสุพิศ  ไตรพิพัฒนกิจ 1,000.00



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

ยิ้มวันละนดิ ชวีติสดใส...

          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

ทายนสิัยจากฤดูกาลทองเที่ยว

ถาคุณจะตองเดินทางไปเท่ียวท่ีไหนซักแหงเปนระยะเวลา 1 ฤดูกาล พอดิบพอดี คุณจะเลือกไปในชวงฤดูอะไร

ฤดูหนาว  คุณเปนคนท่ีมีความม่ันอกมั่นใจในตัวเองไมนอย แมวาบุคลิกของคุณอาจจะดูไมหาวหาญนักก็ตาม จิตใจของคุณมีพลังเขมแข็ง กลาสูปญหา

กลาเผชิญความเปล่ียนแปลง แตก็กลับมีความออนไหวสูงในทางอารมณและความรูสึก

ฤดูใบไมรวง แสดงวาคุณเปนคนท่ีชอบความเปนระบบระเบียบพอสมควร จิตใจของคุณแสวงหาความม่ันคงปลอดภัยใหกับชีวิต คุณเปนคนชางคิด      

ชางวางแผน รอบคอบ ไมชอบความโลดโผนต่ืนเตนมากนักและรักความเปนสวนตัวสูง

ฤดูรอน คุณเปนคนที่รักอิสระ นิสัยใจคอเบิกบาน เริงราเหมือนเด็ก ๆ แตก็แฝงไวดวยความเอาแตใจตัวเอง ไมฟงใครเลยในบางครั้ง ชอบแสวงหาความสุข

และความรื่นรมยใหกับชีวิต มากกวาจะชอบคิดมาก

ฤดูฝน  คุณเปนคนชางฝนชางเพอ คุณมักคิดถึงความรูสึกของตัวเองมากเกินไปในบางคร้ัง คุณจึงเปนคนเหงางาย เศรางายและก็มีความโรแมนติกสูง    

คุณไมใชคนท่ีมีความกระตือรือรนสูงนัก แตก็มีความละเอียดออนและเขาใจผูอ่ืนไดดี

ปลายฝนตนหนาว แสดงวาคุณเปนคนท่ีมีจิตใจออนโยนไมนอย แตในดานความคิดอานของคุณน้ันกลับคอนขางรุนแรง และชัดเจน คุณเปนคนรักความ

กาวหนา ไมชอบความเงียบเหงา เบ่ืองาย และรักเพ่ือนฝูง ยากนักท่ีจะมีใครไดเห็นคุณทอถอยกับอะไรงาย ๆ

วันหยุดสุดสัปดาห ปาปาพาครอบครัว ขับรถเท่ียวพักผอนแถบ ๆ ชานเมือง

บังเอิญลูกสาว ปวดทองสุขาอยางปจจุบันทันดวน ปาปา รีบหักพวงมาลัยรถ

ยนตเขาปมนํ้ามันขางหนา

ลูกรีบจูงแมก่ึงเดินก่ึงวิ่งไปหองสุขาของปมทันที ทุกส่ิงทุกอยางเรียบรอยดี เสร็จธุระเปดประตูหองสุขาออกมา

เจอกับผูชายคนหนึ่งหนาประตู ซ่ึงเขากําลังจะเขาไปทําธุระเหมือนกัน แมอายมาก หนาชา แลวตอวาลูกสาว

แม : ลูก ! ทําไมหนูไมดูใหดีเสียกอนวา หองสุขาท่ีเราเขาไปน้ัน เปนหองสุขาชาย !!

ลูกสาว: หนูดูแลวคะ ! มามา !!

แม : ดูแลวทําไมยังเขาหองผิดละ !!

ลูกสาว : ก็หนูดูท่ีหนาหองแลว หองหน่ึงมีรูปคนนุงกางเกง อีกหองมีรูปคนนุงกระโปรง..... แตวันน้ี หนูนุง

กางเกงมานะ..มามา

แม : ?!!?

หองนํ้า !!


