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สานใจ

ทานสามารถติดตามขาวสารและความรูตาง ๆ ของโรงพยาบาล 

ไดท่ี สถานีเพื่อพฒันาสังคมและสุขภาวะ

โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ท่ี 100.25 MHz

สวัสดีครับ ผูอานทุกทาน สงกรานตท่ีผานมาไปเท่ียว  

พักรอนท่ีไหนกันมาบางเอย ไดหยุดหลาย ๆ วันติดตอกัน คง

จะเท่ียวกันเต็มท่ี ก็หวังวาคงจะคลายรอนกันไดบางละครับ 

สานใจฉบับน้ี มีเรื่องราวดี ๆ มาใหไดอานกันตามเคย

หลายคนคงเคยไดยินโรคลมแดด แตเคยไดยินไหมครับวา 

โรคน้ี อาจทําใหถึงชีวิตได และการท่ีเราด่ืมนํ้าเย็นเปนอันตราย

จริงหรือ สําหรับผูประกันตนที่วางงานตองรีบเขามาอานกันเลย 

และขอตอนรับคอลัมนนองใหมของโรงพยาบาลบานแพว 

(สาขาพรอมมิตร) ท่ีสงสาระท่ีเปนประโยชนมาใหไดอานกัน  

เอาละครับ ปน้ีอากาศก็รอนข้ึน โลกก็รอนข้ึน บก.ก็ขอให     

ใจเย็น ๆ อยารอนไปกับอากาศนะครับ…

วันครอบครัว
(International Family Day)

(วันที่ 14 เมษายน ของทุกป)
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ความสําคัญของวันครอบครัว

ครอบครัว คือ สถาบันมูลฐานของมนุษยชาติ เปนหนวยขนาดเล็กท่ีสุด

ของสังคม เปนผูสรางและกําหนดสถานภาพ สิทธิ หนาท่ีของบุคคลอันพึง

ปฏิบัติตอกันในสังคม เปน สถาบันแหงแรกในการถายทอดวัฒนธรรมและ

พัฒนา ผูรวมครัวเรือน คือ สามี ภรรยา และบุตร

ประวัติวันครอบครัว

เม่ือ วันท่ี 31 ตุลาคม พ.ศ. 2532 คณะรัฐมนตรี ซ่ึงมีพลเอกชาติชาย
ชุณหะวัณ เปนนายกรัฐมนตรี ไดเสนอมติโดยคุณหญิงสุพัตรา มาศดิตถ

รัฐมนตรีประจําสํานักนายกรัฐมนตรีในขณะน้ัน เปนผูเสนอ คณะรัฐมนตรีเห็น

ชอบดวยและอนุมัติ ให วันท่ี 14 เมษายน ของทุกป เปนวันแหงครอบครัว ซ่ึง
ตรงกับวันสงกรานตของไทย เพราะโดยสวนใหญในวันน้ีเปนวันท่ีสมาชิกใน

ครอบครัว มีโอกาสพบปะกันไดโดยสะดวก

การท่ีทางราชการกําหนดวันครอบครัวข้ึนมาน้ัน เน่ืองจากตองการให

ประชาชนไดตระหนักถึงความสําคัญของครอบครัวใหมากข้ึน เพราะการท่ีวิถี

ชีวิตของคนในสังคมไทยเปล่ียนแปลงไป ยอมทําใหครอบครัวมีความขัดแยง

และหางเหินกันมากข้ึน ซ่ึงอาจกอใหเกิดปญหาสังคมตามมาทีหลังได

กิจกรรมในวันครอบครัว

1. จัดนิทรรศการเพ่ือใหประชาชนเกิดความรู ความเขาใจในบทบาท
หนาท่ี ของสมาชิกในครอบครัว

2. จัดมอบรางวัลใหสําหรับครอบครัวดีเดน เพ่ือยกยองเชิดชูเกียรติ

ครอบครัวท่ีทําคุณประโยชนแกสังคม และประเทศชาติ



Pharmacy  Roomโดย...เภสัชกรหญิงล้ินจ่ี  อุนเมือง

ฟ.ฟน สะอาดจัง...
โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา  รงศเหลืองอราม

ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการ “แพยา” ที่ควรทราบมีดังน้ี

สาเหตุฟนผุของเด็กเกิดจากเชื้อโรคเพียงอยางเดียวหรือ ?

        เด็กไดรับการถายทอดเช้ือโรคท่ีทําใหฟนผุมาจากชองปากของแมหรือผูเล้ียงดู

คนแรก เพราะในเด็กแรกเกิดจะตรวจไมพบเช้ือโรคท่ีทําใหฟนผุ การถายทอดเชื้อโรค

ท่ีทําใหฟนผุพบในระยะท่ีเด็กมีฟนข้ึนแลว เพราะเช้ือตองการพ้ืนท่ีผิวเรียบของผิว

เคลือบฟน เปนท่ียึดเกาะเพราะไมหลุดลอกออกงายเหมือนเย่ือเมือกในชองปาก

          โรคฟนผุในเด็กเล็กเกิดจากปจจัยหลาย ๆ อยางรวมกัน สาเหตุหลักคือ 

เช้ือจุลินทรียในคราบจุลินทรีย การมีคราบจุลินทรียสะสมบนตัวฟนมากหรือนอยข้ึน

กับพฤติกรรมการกินอาหาร และการทําความสะอาดฟนของเด็ก หากกินขนมท่ีมีนํ้า

ตาลมากและมีลักษณะท่ีตกคางในปากไดนาน กินบอย ๆ วันละหลายคร้ัง และ

แปรงฟนไมสะอาด เด็กจะมีคราบจุลินทรียสะสมบนตัวฟนมาก โอกาสท่ีจะเกิดฟนผุ

ก็เปนไปไดมาก

เชื้อโรคที่ทําใหเด็กฟนผุมาจากไหน ?

          การแพยา หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากภูมิคุมกันของรางกายตอตานยาท่ีไดรับเขาไป ทําใหเกิดอาการแพแบบตาง ๆ ไมวาแพทย หรือเภสัชกรก็ไม

สามารถทราบและทํานายลวงหนาไดวาใครจะแพยาชนิดใด ท้ังน้ีเน่ืองจากการแพยาเปนเรื่องเฉพาะตัว และเม่ือแพยาชนิดใดแลวการใชยาน้ันๆในคร้ังตอไปก็

จะเกิดอาการแพข้ึนไดอีก โดยที่อาการแพในครั้งหลัง ๆ จะมีความรุนแรงมากกวาอาการแพในครั้งแรก ๆ จนไมสามารถใชยาน้ันในครั้งตอ ๆ ไป

          อาการแสดงท่ีพบบอย คือ ผ่ืนคัน ลมพิษ แผลคลายไฟไหมตามเย่ือบุออนของรางกาย หายใจขัด หายใจลําบาก  เปนตน อาการเหลาน้ีมีระดับความ

รุนแรงต้ังแตเล็กนอยไปจนถึงเสียชีวิตได เม่ือพบผูท่ีมีอาการผิดปกติสงสัยวาจะแพยา ควรรีบปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร โดยนํายาที่ใชท้ังหมดติดตัวไปดวย 

เพ่ือการประเมินความนาจะเปนวาจะแพยาน้ัน ๆ หรือไมและเพ่ือรับการรักษาอยางทันทวงที เพราะการรักษาแตเน่ิน ๆ จะไดผลดีกวา และเกิดโรคแทรกซอน

นอยกวา

         ขอเท็จจริงเกี่ยวกับผลขางเคียง ท่ีควรทราบมีดังนี้ :

          ผลขางเคียง หมายถึง ผลท่ีไมไดจงใจใหเกิดข้ึนจากการใชยาตามขนาดปกติ และมีความสัมพันธกับการออกฤทธ์ิของยา เชน งวงนอน จากการใชยา

แกแพอากาศ คล่ืนไส อาเจียน จากการใชยาแกขออักเสบและกลามเน้ืออักเสบท่ีมีผลระคายเคืองทางเดินอาหาร ทองอืด จากการใชยาระบายท่ีเปนพวกเสนใย 

ถายดํา จากการกินยาท่ีมีเหล็กเปนสวนประกอบ

          การใชยาอยางถูกวิธีตามคําแนะนําของเภสัชกร สามารถปองกันและหลีกเล่ียงผลขางเคียงได

          ผลขางเคียงมักจะหายไป เม่ือลดขนาดยาลง และยังสามารถใชยาน้ัน ๆ ตอไปไดอีกโดยไมจําเปนตองเปล่ียนยา เพ่ือใหไดรับประโยชนจากผลการ

รักษาของยาน้ัน ๆ หากสรุปผลขางเคียงเปนอาการแพยาและเปลี่ยนยา ผูปวยจะสูญเสียโอกาสในการใชยาน้ัน ๆ รักษาโรคที่จําเปนอยางไรก็ตาม  หากเกิด

อาการขางเคียงท่ีรุนแรงจนทนไมได ควรรีบปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรในทันที
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ดังน้ันยาท่ีปลอดภัย  คือ  ยาท่ีใหผลการรักษาสูงสุด  และเกิดอาการไมพึงประสงคนอยท่ีสุด



รูทันโรค โดย...องคกรแพทย โรงพยาบาลบานแพวสมุนไพรท่ีมีฤทธิ์ปกปองตับจากเอทานอล

"ตับ" เปนอวัยวะท่ีใหญท่ีสุดในรางกาย มีนํ้าหนักประมาณ 2% ของรางกาย ตับมีหนาท่ี...

1) สรางความรอนใหรางกาย
2) สรางนํ้าดี
3) เก็บสํารองอาหาร
4) ปองกันและทําลายเชือ้โรค
5) สรางสารชวยในการแข็งตัวของเลือด
6) สะสมวิตามิน
7) สรางเม็ดเลือดแดงขณะท่ีทารกยังอยูในครรภ

โรคของตับ

1) ตับแข็ง (Cirrhosis) เกิดจากการด่ืมสุราในปริมาณมากหรอืเกิดการติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ
2) โรคตับอักเสบ (Hepatitis) ซ่ึงมีท้ังอักเสบเฉียบพลันและอักเสบเรือ้รัง
3) โรคมะเร็งตับ (Liver cancer) พบมากเปนอันดับ 1 ในชาย และอันดับ 2 ในหญิง
4) โรคตับอักเสบ (Hepatic Abscess) แบงเปน 3 ระยะ คือ ไขมันสะสมในตับ(Alcoholic fatty liver)   
ตับอักเสบจากแอลกอฮอล (Alcoholic Hepatitis) และ ตับแข็งจากแอลกอฮอล (Alcoholic Curbosis)

ผลกระทบของแอลกอฮอลท่ีมีตอตับ

องคการอนามัยโลกไดจัดเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเปนสารเสพติดประเภทหน่ึงท่ีออกฤทธ์ิทําลายจิตประสาทและการทํางานของรางกาย

ซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคตับแข็ง ความดันโลหิตสูง มะเร็งท่ีตับ กระเพาะ หลอดอาหาร และโรคระบบประสาท

การตรวจเลือดดูหนาท่ีของตับ (Liver function test) 
1. ตรวจความผิดปกติของตับหรือทางเดินนํ้าดีโดยวัดเอนไซม แบงเปน 2 กลุม
1.1 ALT(Alanine aminotransferase), AST(Aspatate aminotransferase) 
1.2 Alkaline Phosphatase และ GGT(Gamma Glutamyl Transpeptidase) 
2. ตรวจวัดประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีจริงของตับ
2.1 วัดระดับโปรตีนอัลบูมิน
2.2 การวัดเวลาการแข็งตัวของเลือด (Prothrombin Time: PT) 

ในปจจุบันการรักษาโรคตับมีหลายวิธี เชน การรักษาดวย

ยาแผนปจจุบัน ยาแผนโบราณ การผาตัด การปลูกถายอวัยวะและ

สมุนไพร ซ่ึงสมุนไพรท่ีไดทําการวิจัยไปแลวน้ัน ไดแก มะขามปอม

รางจืด กะเม็ง ลูกใตใบ และฟาทะลายโจร ซ่ึงการนําเอาสมุนไพรเหลา

น้ีมาใชในการรักษาและปกปองตับจากเอทานอล นับเปนหนทางเลือก

อีกทางหน่ึงท่ีชวยเพ่ิมคุณภาพของชีวิตของคนไทยใหดีย่ิงข้ึน

ขอมูลจาก : Life & Health
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เคลด็ลับนารู

โดย...องคกรพยาบาล โรงพยาบาลบานแพวฮทีสโตรก...โรคลมแดด “รอนตาย”

รูคุณคา…สารอาหารในนํ้าพริก

............ใครชอบทานนํ้าพริกบาง อาหารซ่ึงอยูคูบานคนไทยมานานแสนนานรูไหมวาสวนประกอบในการทํานํ้าพริกแตละชนิดมีประโยชนอยางไร มีความ
รูเรื่องน้ีมาบอกกัน

พริก คือ สวนประกอบที่สําคัญในการทํานํ้าพริก พริกทุกชนิดมีสารแคปไซซิน ซ่ึงเปนสารท่ีมีคุณสมบัติในการปองกันความชรา และยังมีเบตา

แคโรทีนและวิตามินซีสูง ตานอนุมูลอิสระ

หอมแดง กระเทียม จะมีเซเลเนียม ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ และมีโปรเตสเซียมเยอะ

ทางการแพทยระบุวามีคุณสมบัติชวยใหเซลลแข็งแรง  และยังจะไดนํ้ามันจากกระเทียมซ่ึงเปน

สารแอนต้ีเซปติก ชวยปองกันการติดเช้ือและลดไขมันในเสนเลือด

กุงแหง จะมีแคลเซียมสูง ชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง

มะเขือพวง จะมีเสนใยสูง ปองกันทองผูก และยังมี ขา ตะไคร ใบมะกรูด สวนประกอบ

ของพริกแกงมีสารตานมะเร็ง

และท่ีขาดไมได คือ กะป  มีวิตามินบี 12 ชวยสรางเม็ดเลือด และแคลเซียมสูงกวานมวัว
15 เทา (นํ้าพริก 1 ถวย ใชกะป 20-30 กรัม ใหแคลเซียม 500 ม.ก.) นอกจากน้ี กะปยังใหโซเดียม
โปรเตสเซียม และไอโอดีน

นอกเหนือจากคุณคาทางอาหาร

ท่ีไดรับจากสวนประกอบของน้ําพริกแลว ยังจะไดวิตามินและเกลือแรจากผักตาง ๆ ท่ีนํามาตมทานแกลมนํ้าพริกอีกดวย

อยาลืมหันมาทานน้ําพริกกัน แลวจะไดสารอาหารมากกวาท่ีคิด.

         กระทรวงสาธารณสุข โดย นพ.สุพรรณ ศรีธรรมมา โฆษกกระทรวง

สาธารณสุข ไดแถลงเตือน “ภัยในชวงฤดูรอน”  เปนการเตือน “ภัยจากอากาศ
รอน” ท่ีอาจทําให “ถึงตาย”ได ภัยรอนท่ีมีช่ือเรียกเปนไทยวา “โรคลมแดด” ซ่ึง

เกิดในชวงท่ีสภาพอากาศรอนจัด ทางการแพทยเรียกวา “ฮีทสโตรก” ซ่ึงเปนอาการ
ท่ีเกิดจากการไดรับความรอนเปนเวลานาน  อาการสําคัญท่ีเดนชัดก็คือ ตัวรอนจัด 

เพอ หรือหมดสติ ชีพจรเตนเร็ว ความดันเลือดลดลง ช็อก โดยผิวหนังจะแหงและ

รอน ไมมีเหง่ือออก ระดับความรูสึกตัวลดลง การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ลมเหลว 

กระสับกระสาย เอะอะ กาวราว เกร็ง ชัก หมดสติหากตัวรอนจัดข้ึนเรื่อย ๆ เกิน 

40 องศาเซลเซียส ถือเปนภาวะฉุกเฉิน มีโอกาสเสียชีวิต 

       ผูท่ีตองระวังเปนพิเศษคือ คนแก เด็ก รวมถึง คนท่ีเปนโรคความดันโลหิต

สูง  คนอดนอน คนท่ีด่ืมแอลกอฮอล เพราะบุคคลกลุมน้ี รางกายจะปรับตัวยาก 

หากตองโดนแดดแรง อยางไรก็ตาม ควรออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือใหรางกาย

เกิดการปรับตัว-สรางภูมิคุมกันในจุดน้ีข้ึนมา และในชวงฤดูรอนท่ีอากาศรอนจัด
หากตองออกไปทําอะไรในแหลงท่ีมีแดดแรงจัด การดื่มนํ้ามาก ๆ แมจะยังไมรูสึก

หิวนํ้า ก็จะเปนการ “ปองกันไวกอน”
“ รอนตาย ” กับคนไทย-คนเมืองรอน…ก็สามารถเกดิข้ึนได   

ฤดูรอนป 2552 น้ี…ก็หวังวาคงจะไมมีคนไทยเปนเหย่ือ !!!

ท่ีมาจาก : หนังสือพิมพเดลินิวส ฉบับวันท่ี 2 เมษายน 2552
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โรคกับอาหาร
ดื่ม นํ้าเย็น เปนอันตรายจริงหรือ ?

มีคนกลาวกันมากวาด่ืมนํ้าเย็นจัดหลังรับประทานอาหารไมดี อาจทําใหไขมันจากอาหารที่

รับประทานเขาไปจับเปนกอนและกอใหเกิดมะเร็ง ก็เลยไปหาขอมูลมาใหเพ่ือนๆ ไดทราบกันคะ

ความจริงการด่ืมนํ้าเย็นหลังอาหาร คงไมเปนอันตราย ถึงข้ันทําใหไขมันจับตัวเปนไข เปน

กอนขนาดนั้น เพราะปกติอุณหภูมิรางกายคนเราอยูท่ีประมาณ 37 องศาเซลเซียส นํ้าท่ีเราดื่มเขาไปถึง
จะเย็น แตรางกายเรารอนอยูแลว ก็จะเปล่ียนใหเปนนํ้าอุน ๆ อยูดี ไขมันกวาจะจับกันเปนกอนแข็ง

ตองอาศัยอุณหภูมิเหมือนอยูในตูเย็น 3-4 องศาเซลเซียส กรณีน้ีจึงเปนขอความหลอก

ถาถามวา เราควรจะดื่มนํ้าเย็นหรือนํ้าอุนดี ก็ตองขอเรียนวา นํ้าเย็นจะชวยเติมนํ้าใหรางกายได

ดีกวานํ้าอุน เพราะวานํ้าเย็นดูดซึมไดเร็วกวา ไมมีงานวิจัยฉบับไหนเลย ท่ีบอกวาด่ืมนํ้าเย็นแลวจะเปน

มะเร็ง

        การด่ืมนํ้าเย็นเปนผลดีดวยซํ้า เพราะจะชวยเผาผลาญไขมันในรางกาย เน่ืองจากรางกายตอง

ใชพลังงานในการทําใหนํ้าอุนข้ึน โดยนํ้า 1 แกว จะชวยเผาผลาญไขมันประมาณ 9 กิโลแคลอรี ถาเรา
ด่ืมนํ้า 8 แกวก็จะเผาผลาญไขมันไดถึง 70 กิโลแคลอรีเลยทีเดียว น่ันก็หมายความวา ย่ิงด่ืมนํ้ามาก ก็
จะย่ิงชวยลดความอวน แตในคนท่ีกําลังลดความอวน ลดปริมาณอาหารแตลืมด่ืมนํ้า ตองระวังเพราะ

นํ้าหนักจะไมลง เพราะน้ําคือตัวชวยทําใหไขมันสลายเร็วข้ึนน่ันเอง

       หลักการงาย ๆ คือ นํ้าเย็น ควรด่ืมเวลาออกกําลังกาย จะดูดซึมเร็ว แตมีขอหามในผูหญิงท่ีมีประจําเดือน ไมควรดื่มนํ้าเย็น เพราะจะย่ิงทําให

ปวดทองมากข้ึน สวนนํ้าอุน ควรด่ืมเพ่ือกระตุนลําไส ทําใหลําไสบีบตัวดี เชน เวลาทองเสีย เจ็บคอ เปนหวัด

       ใครท่ีไมอยากแก ตองด่ืมนํ้ามาก ๆ เพ่ือใหผิวหนังชุมช้ืน เน่ืองจากผิวท่ีแกเกิดจากการขาดน้ํา การด่ืมนํ้ามาก ๆ ยังชวยทําใหสมองปลอดโปรง

แตถาด่ืมนํ้านอย โดยเฉพาะในผูชายอาจทําใหนํ้าไปเล้ียงอสุจิไมพอ ทําใหอสุจิไมแข็งแรง และเซ็กซเส่ือมได

        ในคนท่ีมีอาการคลายจะเปนหวัด เชน ปาก

แหง ตาแหง อยาเพ่ิงกินยา ใหด่ืมนํ้ามาก ๆ สักพัก

จะหายได โดยไมตองพ่ึงยา ท่ีเปนเคล็ดสําหรับคน

ด่ืมเหลา คือ ถากลัววาจะแฮงกควรดื่มนํ้าตามเขาไป

ประมาณ 4 เทาของเหลาท่ีด่ืมก็จะชวยได
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โดย...คุณสุวีณา  ธนพันธคง เจาหนาท่ีสุขศึกษา

โครงการคายเยาวชนคนปลอดยา (เสพตดิ) แบบมศีลิปะ ครั้งที่ 2

ตอนรับหนารอนดวยคายดี ๆ จากโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) 

       ปดเทอมน้ีโรงพยาลบาลบานแพวของเราชวนนองๆต้ังแตอายุ  6 -13 ป  เขาคายเยาวชน
คนปลอดยา (เสพติด) แบบมีศิลปะ ครั้งท่ี 2  โดยรุนแรกจัดข้ึนเม่ือวันท่ี 8 -10 เมษายน 2552 
ท่ีผานมา โดยไดรับเกียรติจากทานนายอําเภอบานแพวของเรา กลาวเปดงาน  โดยวัตถุประสงค

ของโครงการนี้เพ่ือใหเยาวชนไทยของเราไมไปยุงเก่ียวกับยาเสพติด และท่ีสําคัญไดใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชนโดยใชศิลปะเปนส่ิงชักจูงจิตใจ ใหเยาวชนฝกใชสมาธิในการวาดรูปอีกท้ังยัง

เปนแนวทางเลือกหนึ่งในการสรางรายไดใหครอบครัวอีกกดวย โดยเราไดเชิญวิทยากรจาก

มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม อาจารยมนตรา ตีช้ัน และอาจารยเกงกาจ ตนทองคํา อาจารย

ประจําโปรแกรมวิชา ศิลปกรรม เปนวิทยากรในการเขาคายครั้งน้ี

      โครงการคายเยาวชนคนปลอดยา (เสพติด) แบบมีศิลปะ ครั้งท่ี 2 น้ี

จะจัดข้ึนอีกครั้งในวันท่ี 28 -30 เมษายน 2552 น้ี ณ  วัดธรรมเจดีย

ศรีพิพัฒน  นอง ๆ คนไหนสนใจเขารวมโครงการสามารถสอบถาม

รายละเอียดไดท่ี 034 – 419542   

ผูประกันตนถูกเลกิจาง  วางงาน รีบขึ้นทะเบยีนหางาน โดยไว.....มเีงินใชชวงวางงาน

      สํานักงานประกันสังคมแจงผูประกันตนท่ีวางงาน หากถูกเลิกจางจะ

ไดรับประโยชนทดแทนในระหวางวางงานอัตรารอยละ 50 ของคาจางท่ีนํา
สงเงินสมบท ระยะเวลาไมเกิน 180 วันตอป หรือหากผูประกันตนลาออก
จากงานหรือส้ินสุดสัญญาจางจะไดรับประโยชนทดแทนในระหวางการ

วางงานอัตรารอยละ 30  ของคาจาง ท่ีนําสงเงินสมทบระยะเวลาไมเกิน 

90 วันตอป โดยการรับประโยชนทดแทนจะตองเปนไปตามเง่ือนไข

     การเกิดสิทธิ คือ ผูประกันตนจะตองสงเงินสมทบมาแลวไมนอย

กวา 6 เดือน ภายใน 15 เดือน กอนการวางงานซ่ึงผูประกันตนจะตอง

รีบข้ึนทะเบียนหางานท่ีสํานักงานจัดหางานของรัฐท่ัวประเทศภายใน  

30 วัน  หลังถูกเลิกจางหรือลาออกจากงานเพ่ือรับสิทธิดังกล าว  

นอกเหนือจากน้ันแลวยังมีบริการจากหนวยงานในสังกัดกระทรวง

แรงงานไดแกกรมการจัดหางาน ใหบริการจัดหางาน และกรมพัฒนา

ฝมือแรงงานใหบริการการฝกอบรมและพัฒนาฝมือแรงงานอีกดวย

ขาวงานป
ระกันสัง

คม
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5. แบงภารกิจใหญๆ ใหยอยลง ถาเปนไปได ภารกิจใหญๆ ควรถูกแบง

เปนภารกิจเล็ก ๆ หลาย ๆ เรื่อง มันจะทําใหงายข้ึนท่ีจะรับมือกับมัน

นอกจากน้ี การใชวิธีการแบงเปนสวนยอย ๆ คุณจะสามารถจัดมันใหเขา

กับตารางเวลาอันแสนยุงของคุณไดงายข้ึน

6. ประหยัดความพยายามเอาไวบาง ตัดสินใจวาภารกิจไหนท่ีตองการ
ความใสใจอยางละเอียดลออ และอะไรท่ีสามารถทําไดแบบสบาย ๆ การ

พยายามทําทุกอยางใหสมบูรณแบบ นอกจากจะเปนไดยากแลว มันยัง 

ย่ิงทําใหคุณเครียดหนักข้ึนไปอีก

7. เรียนรูความแตกตางระหวางส่ิงท่ีจําเปนและไมจําเปน แยกแยะงานท่ี

ตองทําใหเสร็จ กับงานท่ีสามารถแบงไปใหคนอื่นได มองหาวิธีท่ีจะพัฒนา

วิธีทํางานใหเสร็จเร็วข้ึน และพยายามทํางานท่ีตองทําเปนประจําใหเปนไป

อยางอัตโนมัติ หรือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพข้ึน

8. จํากัดเวลา เรากําลังพูดถึงการบริหารเวลา ฉะน้ัน โดยธรรมชาติ   

พรอมกับการต้ังเวลาเริ่มตนสําหรับกิจกรรม เราจําเปนตองต้ังเวลาท่ีจะ

หยุดเอาไวดวย น่ีจะตองการการประมาณการ แตการเดาของคุณจะพัฒนา

ข้ึนเม่ือไดฝกฝน น่ีจะปลอยใหคุณและคนอ่ืนสามารถจัดเวลาของกิจกรรม

ไดดีกวา

9. อยาโหดรายกับตัวเอง ใหเวลาตัวเองมากพอท่ีจะทํางานใหเสร็จ และลด
ความวิตกกังวล ถาคุณมีปญหาในการทํางานใหทันเดดไลน ใหเวลาตัวเอง

มากกวาท่ีคุณคิดวาตองการ เพ่ือทํางานใหเสร็จอีก 20 เปอรเซ็นต

10. วางแผนเพื่อทําใหทุกอยางเสร็จ คุณตองหาเวลาเอาไวเพ่ือวางแผน
และจัดตารางเวลาของคุณดวย

10 เคลด็ลับบรหิารเวลา ลดความเครยีด

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

          บางทีการท่ีคุณรูสึกยุงและเครียดอยูตลอดเวลา อาจจะไมไดมา

จากการท่ีคุณมีงานมากเกินไป หรือมีเวลาไมมากพอ แตเพราะคุณไมรูจัก

ใชเวลาของตัวเองมากกวา

          หน่ึงในปญหาหลักท่ีกอใหเกิดความเครียดในการทํางาน ก็คือ

งานท่ีมากเกิน และไมมีเวลาพอจะทําใหเสร็จ วิธีงาย ๆ ในการออกจาก

ปญหาน้ีก็คือ การจัดระเบียบ และบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ        

เปาหมายของการบริหารเวลา ไมใชเปนการหาเวลามากข้ึน แตคือการ     

จัดลําดับความสําคัญ และใชเวลาท่ีมีอยูอยางชาญฉลาด เราไดรวบรวม

เคล็ดลับ 10 อยาง เพ่ือใหคุณควบคุมชีวิตตัวเองได และสนุกกับส่ิงท่ี     

ตัวเองทํา

สานใจ8

1. ทํารายการส่ิงท่ีตองทําและจัดลําดับความสําคัญ น่ีคือจุดเริ่มตนของการ

บริหารเวลา เขียนรายการของภารกิจท่ีตองทํา จัดลําดับมันตามความ

สําคัญ และวางแผนวาคุณจะทํามันเสร็จเม่ือไร เขียนหนาท่ีและกิจกรรมท่ี

จะชวยทํามันไดเร็วท่ีสุด การจัดความสําคัญของภารกิจจะชวยคุณลด

ความตึงเครยีดลงได

2. สรางกิจวัตร เลือกเวลาใดก็ไดในแตละวันหรือสัปดาห เพ่ือจัดการกับ
ภารกิจบางอยาง เชน ตอบอีเมล โทรศัพท ทํางานเอกสาร และทําตามน้ันให

เปนกิจวัตร

3. เรียนรูท่ีจะปฏิเสธ มันมีบางเวลาที่คุณตองเรียนรูท่ีจะสรางขอบเขต การ
จัดเวลาท่ีไมดีบอยครั้งเปนผลมาจากตัวเราเอง ท่ีชอบตอบตกลงกับ   

หลายส่ิงหลายอยางเกินไป ทุกครั้งท่ีเราตกลงจะทําบางอยางท่ีนอกเหนือ  

ตารางของเรา ภารกิจอ่ืนท่ีจัดเวลาเอาไวก็จะไมไดทํา เพราะฉะน้ันเรียนรูท่ี

จะปฏิเสธบาง บางคร้ังคําวา "ไม" ก็ตองพูดกับตัวเองดวย อยางไดรับอะไร
ก็ตามท่ีมากเกินขอบเขตความสามารถของคุณ

4. เรียนรูวาคุณทํางานตอนไหนดีท่ีสุด คุณสามารถคนพบตัวเองไดดวย

การดูผลงานของตัวเองสักชวงหน่ึง จากน้ัน ก็ใหเวลาท่ีตัวเองทํางานไดดีท่ี

สุดสําหรับการทํางานสําคัญท่ีสุด



บทความ “คนจนหามทองเสีย”

       ศูนยลางไตทางชองทองโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมิตร) เปนหน่ึงในโครงการของ
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ ท่ีรับผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทาย ท่ีมีสิทธิบัตรทองในเขต

กรุงเทพฯ ปจจุบันมีผูปวยเขารวมโครงการรอยกวาคน

ทานทราบไหมคะ

ศูนยลางไตทางชองทอง

สวสัดีคะทานผูอาน ศูนยลางไตทางชองทอง เปนคอลัมนนองใหมท่ีจะนําขาวสาร ความรูมาฝากทานผูอาน  ยังไงก็ขอฝากตัวดวยแลวกันนะคะ

        โรคไตวายเร้ือรังระยะสุดทายเปนโรคท่ีสรางความทุกขทรมานใหกับผูปวยและทําใหผูปวยเสียชีวิตไดเน่ืองจากผูปวยเหลาน้ี เปนอาการของ

ไต ท่ีไมสามารถทําการกําจัดของเสียออกจากรางกายไดเพียงพอ ผูปวยไมอาจจะมีชีวิตรอดตอไปได นอกจากจะมีการชวยขจัดของเสียออกจาก

รางกายแทนไตท่ีเส่ือมสภาพ โดยการลางไตทางชองทอง (Peritoneal Dialysis) และการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม (Hemodialysis) ซ่ึงการ
กระทําท้ัง 2 วิธีตองทําเปนประจําไมมีโอกาสหยุดทําได ทําใหผูปวยตองทนทุกขทรมาน อยูกับการลางไต ฟอกเลือดเปนระยะ ๆ ย่ิงไปกวาน้ัน 

ผูปวยจะตองเสียคาใชจายในการรักษาโดยวิธีการเหลาน้ีอยางมหาศาล

      ปรัชญาในการทํางานของศูนย คือ ผูปวยลางไตทางชองทอง สามารถกลับคืนสูสังคมไดตามปกติ

ตามศักยภาพสูงสุดของผูปวยแตละคน โดยแพทย พยาบาล พยายามปลูกฝงความคิดวาผูปวยและ

ญาติควรเปนสวนหน่ึงในการดูแลรักษาโรคเร้ือรังผูปวยตองมีบทบาทรวมในการรักษาไมใชโรคไตวาย

เรื้อรังเทาน้ัน แตยังหมายถึงโรคอ่ืนดวย โดยผูปวยตองมีเปาหมายเดียวกัน กับแพทยและรูเปาหมาย

ของการรักษา ไมวาจะเปนการควบคุมนํ้า การทานอาหารโปรตีน และสุขอนามัยท่ีดี เพ่ือใหผูปวยไม

เพียงมีชีวิตท่ียืนยาวตอไปเทาน้ัน แตรวมถึงคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูปวยและญาติ ท่ีระหวางการรักษาดวย

การทําการลางไตทางชองทองอีกดวย

      นอกจากน้ีทางศูนย ฯ ยังไดสงเสริมใหผูปวยเขาสูสังคมโดยการ จัดต้ังชมรม “รวมใจพรอมมิตร รวมคิดรวมทํา” และมีรายไดเพ่ิมเติมจากการ
จัดทําผลิตภัณฑ เชน ตุกตาการบูร ชะลอมคูวันแม การบูรหอม และอุปกรณทางการลางไตทางชองทอง ท่ีสมาชิกของชมรมฯ ไดจัดทําข้ึน โดย

จัดจําหนายท่ีศูนยลางไตทางชองทอง แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมิตร) และตามกิจกรรมตาง ๆ ของชมรมฯ หรือสามารถโทร

ส่ังซ้ือไดท่ีชมรมโดยตรง นอกจากสงเสริมการหารายได  ทางชมรมฯ รวมกับศูนยลางไตทางชองทอง ยังมีการจัดทัศนศึกษาพาสมาชิกในชมรมฯ ไปไหว

พระเพ่ือผอนคลายความเครียด ไดมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณและทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกันอีกดวย

สถานท่ีติดตอ ศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว  (สาขาพรอมมิตร) และชมรมรวมใจพรอมมิตร รวมคิดรวมทํา 
เลขที่ 12  โรงพยาบาลบานแพว สาขาพรอมมิตร ถนนสุขุมวิท 39 แขวงคลองตันเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110

โทร.02 -259-0333  ตอ 183  แฟกซ  02 -258-4751

พวกเราศูนยลางไตทางชองทอง จะกลับมาพบกับทานอีกคร้ังใน สานใจ ฉบับประจาํเดือนมิถุนายน 2552  โปรดติดตามดวยนะคะ…

ผลิตภัณฑของชมรม

สานใจ 9



รั้วโรงพยาบาล...

โครงการพัฒนาศักยภาพหัวหนางานทางดานวชิาชีพ

          เม่ือวันท่ี 8 – 10 เมษายน 2552 สํานักงานศูนยเวชศาสตรชุมชน คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มีความประสงคสงนักศึกษาแพทยช้ันป

ท่ี 4 จํานวน 21 คน มาศึกษาและดูงาน ณ โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ซ่ึงทางโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ก็หวังวานักศึกษาแพทย
ทุกคนคงจะไดรับความรูและประโยชนตาง ๆ กันไปมากทีเดียว

สานใจ10

          โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการพัฒนาศักยภาพทางดานวิชาชีพ รุน 1 ข้ึนเม่ือวันท่ี 19-20 มีนาคม 2552 และรุน 2     
เม่ือวันท่ี 26-27 มีนาคม 2552 ในหัวขอ “พัฒนาศักยภาพพยาบาล” สวนรุน 3 เปนรุนเจาหนาท่ีใหม เม่ือวันท่ี 9-10 เมษายน 2552 ในหัวขอ 
“ปรับหางเสือสรางทีมงานและการบริการท่ีเปนเลิศ” โดยไดจัดใหพยาบาลและเจาหนาท่ีใหมแตละหนวยงานเขารวมโครงการในครั้งน้ี



ผูบรจิาค    ประจําเดือนมีนาคม 2552

ขอเชิญรวมบริจาคเงินสมทบทุน เพ่ือซ้ือเครื่องฟอกไต จํานวน 6 เครือ่ง
ไดท่ีโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) โทร. 034-419555

สานใจ 11

คุณสุรียรัตน  สามเพชรเจริญ

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2
ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)

เปนจํานวนเงิน 50,500 บาท เม่ือวันท่ี 12 มีนาคม 2552

พระครูรัตนธรรมสาคร (ช้ัว ธมมปาโล)
อดีตเจาอาวาสวัดคลองตันราษฎรบํารุง

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2
ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)

เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 มีนาคม 2552

คุณกาญจนา  เฉลิมรตันาพร

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2
ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)

เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 16 มีนาคม 2552

ท่ี นามผูบริจาค จํานวนเงิน

1 คุณสุรียรัตน  สามเพชรเจริญ 50,500.00

2 คุณกาญจนา  เฉลิมรัตนาพร 50,000.00

3

พระครูรัตนธรรมสาคร (ช้ัว  ธมมปาโล)

อดีตเจาอาวาสวัดคลองตันราษฎรบํารุง
50,000.00

4 คุณจํานงคศักด์ิ  สุนทรภักดี  และครอบครัว 16,000.00

5 นายอุดม - นางอุบล  วัฒนหิรัญ และครอบครัว 15,000.00

6 นส.แฉลม  ช่ืนนัดดา 12,000.00

7 นางสมปอง  อําไพศรี 12,000.00

8 นส.เซี่ยมหงษ  พงษประติยานนท 12,000.00

9 คุณยุพิน  แหยมโต อุทิศใหนางกิมหงษ  แหยมโต 12,000.00

10 คุณตังกวย  แหยมโต อุทิศใหนางกิมหงษ  แหยมโต 12,000.00

11 คุณกรุณา  กิจานุกูล 10,000.00

12 นางระเบียบ  วัฒนหิรัญ 10,000.00

13 คุณสมศักด์ิ  อวมสน 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  กงมา 5,000.00

19 คุณสุพจน  พุมแตงออน 5,000.00

20 นางเสนห  เช่ือมสุข 5,000.00

21 ครอบครัวคุณพอเพ็ชร  เพชรจอม 4,000.00

22 คุณวิชิต - คุณสรัญญา  ถิ่นบุญชู 4,000.00

23 คุณสุภาพรรณ  ชาติกิติสาร 2,000.00

24 คุณมวยเหลียง  กิติพันธยาพร 2,000.00

25 นางละออ  เลี้ยงรักษา 1,000.00

26 นางมณี  วิวัฒนนําชัย 1,000.00

27 นายอุลัย  ปรีจํารัส 1,000.00

28 คุณฟา  เย็นใจดี 1,000.00

29 นางทองพูน  โชติชวง 1,000.00

30 นส.รพีพร  หิรัญรักษ 1,000.00

31 นายวิเชียร  เปยเยีย 1,000.00

32 นางละมอม  ดวงจินดา 1,000.00

33 บุตรี-ธิดา อุทิศใหนางเซี้ยมไน แซลิ้ม 1,000.00

34 นส.สุดใจ  เพชรจิตร 1,000.00

35 คุณสุพิศ  ไตรพิพัฒนกิจ 1,000.00



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

ยิ้มวันละนดิ ชวีติสดใส...

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

ทายนสิัยจากฤดูกาลทองเที่ยว

ถาคุณจะตองเดินทางไปเท่ียวท่ีไหนซักแหงเปนระยะเวลา 1 ฤดูกาล พอดิบพอดี คุณจะเลือกไปในชวงฤดูอะไร

ฤดูหนาว  คุณเปนคนท่ีมีความม่ันอกมั่นใจในตัวเองไมนอย แมวาบุคลิกของคุณอาจจะดูไมหาวหาญนักก็ตาม จิตใจของคุณมีพลังเขมแข็ง กลาสูปญหา

กลาเผชิญความเปล่ียนแปลง แตก็กลับมีความออนไหวสูงในทางอารมณและความรูสึก

ฤดูใบไมรวง แสดงวาคุณเปนคนท่ีชอบความเปนระบบระเบียบพอสมควร จิตใจของคุณแสวงหาความม่ันคงปลอดภัยใหกับชีวิต คุณเปนคนชางคิด      

ชางวางแผน รอบคอบ ไมชอบความโลดโผนต่ืนเตนมากนักและรักความเปนสวนตัวสูง

ฤดูรอน คุณเปนคนที่รักอิสระ นิสัยใจคอเบิกบาน เริงราเหมือนเด็ก ๆ แตก็แฝงไวดวยความเอาแตใจตัวเอง ไมฟงใครเลยในบางครั้ง ชอบแสวงหาความสุข

และความรื่นรมยใหกับชีวิต มากกวาจะชอบคิดมาก

ฤดูฝน  คุณเปนคนชางฝนชางเพอ คุณมักคิดถึงความรูสึกของตัวเองมากเกินไปในบางคร้ัง คุณจึงเปนคนเหงางาย เศรางายและก็มีความโรแมนติกสูง    

คุณไมใชคนท่ีมีความกระตือรือรนสูงนัก แตก็มีความละเอียดออนและเขาใจผูอ่ืนไดดี

ปลายฝนตนหนาว แสดงวาคุณเปนคนท่ีมีจิตใจออนโยนไมนอย แตในดานความคิดอานของคุณน้ันกลับคอนขางรุนแรง และชัดเจน คุณเปนคนรักความ

กาวหนา ไมชอบความเงียบเหงา เบ่ืองาย และรักเพ่ือนฝูง ยากนักท่ีจะมีใครไดเห็นคุณทอถอยกับอะไรงาย ๆ

วันหยุดสุดสัปดาห ปาปาพาครอบครัว ขับรถเท่ียวพักผอนแถบ ๆ ชานเมือง

บังเอิญลูกสาว ปวดทองสุขาอยางปจจุบันทันดวน ปาปา รีบหักพวงมาลัยรถ

ยนตเขาปมนํ้ามันขางหนา

ลูกรีบจูงแมก่ึงเดินก่ึงวิ่งไปหองสุขาของปมทันที ทุกส่ิงทุกอยางเรียบรอยดี เสร็จธุระเปดประตูหองสุขาออกมา

เจอกับผูชายคนหนึ่งหนาประตู ซ่ึงเขากําลังจะเขาไปทําธุระเหมือนกัน แมอายมาก หนาชา แลวตอวาลูกสาว

แม : ลูก ! ทําไมหนูไมดูใหดีเสียกอนวา หองสุขาท่ีเราเขาไปน้ัน เปนหองสุขาชาย !!

ลูกสาว: หนูดูแลวคะ ! มามา !!

แม : ดูแลวทําไมยังเขาหองผิดละ !!

ลูกสาว : ก็หนูดูท่ีหนาหองแลว หองหน่ึงมีรูปคนนุงกางเกง อีกหองมีรูปคนนุงกระโปรง..... แตวันน้ี หนูนุง

กางเกงมานะ..มามา

แม : ?!!?

หองนํ้า !!


