


บก.ขอคุย...

คณะท่ีปรึกษา...

นายแพทยสุรพงษ  บุญประเสริฐ

อาจารยวรวฒิุ  บุญเพ็ญ

คุณนุชนารถ กลับบานเกาะ

คุณชุติมา  เนินหาด

คุณพรทิพา  แสงเรืองรอง

บรรณาธิการ...

นายแพทยศักด์ินันท  พาณิชยพงศพัฒน

กองบรรณาธิการ...

คุณกมลชนก  ปานเจริญ

คุณสุวีณา  ธนพันธคง

คุณรวีวรรณ  โพธ์ิทอง

ออกแบบศิลป...

คุณปยะนุช  ชูชวย

คุณศุภวลี  ช่ืนชูวงศ 

สถานท่ีติดตอ...

โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)        

198 ม.1 ต.บานแพว อ.บานแพว จ.สมุทรสาคร 74120

โทรศัพท 034-419555 ตอ 1027

โทรสาร 034-482832

E-mail : banphaeo@yahoo.com

Website : www.banphaeo-hospital.or.th

ทานสามารถติดตามขาวสารและความรูตาง ๆ ของโรงพยาบาล 

ไดท่ี สถานีเพื่อพฒันาสังคมและสุขภาวะ

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

สวัสดีครับ สานใจมาแลว จุลสารดี ๆ มารับใชทุกทานแลวครับ 

ยางเขาสูหนาฝนกันแลวรักษาสุขภาพกันดวยนะครับ เปนหวงจากใจ  

สานใจเลมน้ีมีเรื่องราวดี ๆ มานําเสนอ เริ่มดวยการรณรงครักษโลก

กับ วันส่ิงแวดลอมโลก บก.จึงขอเชิญทุกทานรวมกันรักษาส่ิงแวดลอม 

เพ่ือใหโลกอยูกับเราไปนาน ๆ อากาศจะสดใสดีย่ิงข้ึน แหมแลวตอนน้ี 

โรคภัยไขเจ็บมากันเรื่อย ๆ เลยครับ โรคชิคุนกุนยา คงจะไดยินจาก

ส่ือตาง ๆ มาบางแลว ฉบับน้ีขอนําเสนอถึงความแตกตางกันระหวาง

โรคไขเลือดออกกับโรคชิคุนกุนยาไวเพ่ือเปนความรูครับ การทาน

อาหารก็เปนเรื่องสําคัญกับสุขภาพและชีวิตประจําวัน คอลัมนโรคกับ

อาหาร นําเสนอถึงอาหารท่ีตองหาม ลองอานกันดูครับโรคอะไรบางท่ี

ควรหลีกเล่ียง ทักทายกันพอสมควร เอาเปนวาขอเชิญทุกทานเขาสู

เรื่องราวดี ๆ กันเลยครับ
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Your Planet Needs youYour Planet Needs you! ! Unite to Combat Climate ChangeUnite to Combat Climate Change
คุณคือพลังชวยหยุดยั้งภาวะโลกรอน

5 มิถุนายน ของทุกป

ประวัติความเปนมา

5 มิ ถุ น าย น ขอ ง ทุ ก ป ถื อ เป น วั น ส่ิ งแ วด ล อ ม โล ก “World 
Environment Day” และไดมีการสถาปนาวันส่ิงแวดลอมข้ึนครั้งแรก เม่ือ
วันท่ี 5 มิถุนายน พ.ศ. 2515 หรือเม่ือราว 37 ปท่ีผานมา โดยไดทําการจัดการ
ป ระ ชุม ท่ี เรี ย ก ว า “ก ารป ระ ชุ ม สหป ระช าช าติ เ ร่ื อ งสิ่ ง แ วด ล อม ”
(UN Conference on the Human Environment) ณ กรุงสตอกโฮม ประเทศ

สวีเดน โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือรวมพิจารณาหามาตรการในการแกไขปญหา

ส่ิงแวดลอมตางๆ ท่ีแตละประเทศสมาชิกกําลังประสบอยูอยางเรงดวน ซ่ึง

ประเด็นสําคัญในการหารือก็คือ ทุกๆ ประเทศสมาชิกตางตองสรรหาวิธีการ

ดูแลแกไขปญหา และใหความต่ืนตัวเก่ียวกับวิกฤตการณดานส่ิงแวดลอมของ

ทุกภูมิภาคท่ัวโลกอยางจริงจัง ภายใตการกํากับดูแลของ องคการสหประชาชาติ

(United Nations) 

สําหรับในประเทศไทย มีการตรากฎหมายเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมข้ึนในป

2518 เปนฉบับแรก เรียกวา พระราชบัญญัติสงเสริมและรักษาคุณภาพ ส่ิง

แวดลอม พุทธศักราช 2518 ตอมาไดมีการแกไขเพ่ิมเติม พระราชบัญญัติ ฯ

ฉบับท่ี 2 ป พ.ศ.2521 และแกไขเพ่ิมเติมฉบับท่ี 3 พ.ศ.2522 ตอมาในสมัยรัฐ

บาลของนายอานันท  ปนยารชุน ไดมีรางพระราชบัญญัติฯ ข้ึนใหมโดยใหมีผล

บังคับใชต้ังแตวันท่ี 4 มิถุนายน 2535 เรียกวา พระราชบัญญัติสงเสริมและ

รักษาคุณภาพสิ่งแวดลอมแหงชาติ กรมควบคุมมลพิษ และกรมพัฒนา

คุณภาพส่ิงแวดลอม

พระราชบัญญั ติสงเสริมและรักษาคุณภาพส่ิงแวดลอมแหงชาติ

พุทธศักราช 2535 เปนพระราชบัญญัติท่ีมุงกระจายอํานาจของการวางแผนและ
ปฏิบัติการดานส่ิงแวดลอมลงสูทองถ่ินและใหความสําคัญในเรื่องของเรื่องของ

การติดตาม ตรวจสอบ ซ่ึงถือวาเปนหัวใจสําคัญของการควบคุมมลพิษ

ท่ีมา : http://www.tungsong.com/Important_Day/Environment/index.asp

ถึงเวลาแลวท่ีเราทุกคนควรจะมา

รวมรณรงคและ ประหยัดทรัพยากรท่ีมี

อยูอยางจํากัด รวมมือรวมใจกันรักษา

สภาพแวดลอมใหดีตอไปในอนาคต

เพ่ือลูกหลานของเรา โดยที่เรามาชวย

กันเสริมสรางปลูกจิตสํานึก ทัศนคติใน

การอนุรักษทรัพยากรนํากลับมาใชอยาง

รูคุณคา เพ่ือชวยลดปริมาณขยะและ

รักษาทรัพยากรส่ิงแวดลอมใหสดใส

สมบูรณสําหรับทุกคนในอนาคตตอไป



Pharmacy  Room

โดย...เภสัชกรหญิงกมลพรรณ สนประเสริฐ

และเภสัชกรหญิงบงกช คงวัดใหม

ฟนนํ้านมซี่ใดบางที่ผุงาย ? โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา  รงศเหลืองอราม

ฟ.ฟนสะอาดจัง

          ฟนนํ้านมซ่ีหนาบนจะผุไดงายกวาฟนซ่ีหนาลาง บริเวณสวนใหญท่ีผุ คือ 

บริเวณคอฟนท่ีอยูติดกับเหงือก สาเหตุหลักมักมาจากการดูดนม และเปนบริเวณท่ีมี

นํ้าลายไหลผานนอย การชะลางตามธรรมชาติจากนํ้าลายจึงทําไดไมดีนัก ซ่ึงตางจาก

ฟนหนาลางท่ีมีรูเปดของนํ้าลายอยูท่ีใตล้ิน นํ้าลายหล่ังออกมาชะลางฟนไดมาก ฟนจึง

ผุไดยากกวาฟนหนาบน ฟนกรามดานบดเคี้ยว และดานซอกฟนระหวางฟน 2 ซ่ี เปน
อีกบริเวณท่ีผุไดงาย เพราะปลายขนแปรงสีฟนเขาไปทําความสะอาดไดยาก

นํ้าลายเด็กชวยปองกันฟนผุไดอยางไร ?

นํ้าลายมีบทบาทสําคัญชวยปองกันฟนผุได เพราะนํ้าลายท่ีหล่ังออกมามากพอ

จะชวยการชะลางเศษอาหารท่ีตกคางในชองปาก โดยนําเอาเศษอาหารท่ีตกคางอยูใน

ชองปากลงสูกระเพาะ นํ้าลายชวยใหภาวะการเปนกรดท่ีเกิดข้ึนจากเช้ือโรคฟนผุกลับ

คืนสูภาวะปกติได นอกจากนี้ในนํ้าลายยังมีแรธาตุแคลเซียม ฟอสฟอรัส และฟลูออ

ไรด ชวยซอมแซมผลึกของฟนท่ีสูญเสียแรธาตุใหกลับคืนสูสภาวะปกติได ดังน้ัน ฟน

ท่ีอยูใกลกับบริเวณของทอนํ้าลายจึงผุไดยาก

ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009

กระทรวงสาธารณสุขไดเรียกช่ือไขหวัดใหญชนิดน้ีวา “ ไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิด เอ เอช1เอ็น1” และใชช่ือยอวา “ ไขหวัดใหญสายพันธุใหม
2009 ” ซ่ึงแพรติดตอระหวางคนสูคนและไมพบวามีการติดตอมาจากสุกร ไมเคยพบเช้ือสายพันธุใหมดังกลาวน้ีในประเทศไทย

การแพรเช้ือเกิดจากการถูกละอองฝอยไอจาม นํ้ามูก นํ้าลาย ของผูปวยโดยตรง บางรายอาจไดรับเช้ือทางออมผานทางมือหรือส่ิงของเครื่องใชท่ีปน

เปอนเช้ือ เชน ผาเช็ดหนา ลูกบิด ประตู โทรศัพท แกวนํ้า เปนตน ไมมีรายงานการติดตอจากการรับประทานเน้ือสุกร การบริโภคเน้ือหมูหรือผลิตภัณฑจาก

หมูท่ีปรุงสุกน้ันปลอดภัย เน่ืองจากเช้ือไวรัสไขหวัดใหญก็จะถูกทําลายไดดวยความรอนจากการปรุงอาหารท่ีอุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียสข้ึนไปดวย
อาการของโรคใกลเคียงกับโรคไขหวัดใหญท่ีพบตามปกติ เชน ไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเน้ือ ไอ เจ็บคอ อาจมีคล่ืนไส อาเจียน และทอง

เสียดวย ผูปวยสวนใหญอาการไมรุนแรง สามารถหายปวยโดยไมตองนอนโรงพยาบาล ยกเวนมีอาการปอดอักเสบรุนแรง (หอบ หายใจลําบาก) อาจทําให
เสียชีวิตได ยาตานไวรัสซ่ึงใชรักษาโรคไขหวัดใหญน้ีไดผล คือ ยาโอเซลทามิเวียร (oseltamivir) เปนยาชนิดกิน (ใหผลรักษาโรคไดดีท่ีสุด ถาผูปวยไดรับ

ยาเร็วภายใน 2 วันนับต้ังแตเริ่มมีไข ) และยา zanamivir เปนยาชนิดพน กระทรวงสาธารณสุขไมแนะนําใหรับประทานยาเพื่อปองกัน เน่ืองจากยามีผลขาง

เคียงมาก เชน คล่ืนไส อาเจียน เวียนศีรษะ เปนตน และอาจเปนสาเหตุเช้ือด้ือยาได โดยขณะน้ียังไมมีวัคซีนปองกันไขหวัดใหญสายพันธุใหมได รวมท้ัง

วัคซีนปองกันไขหวัดใหญตามฤดูกาลก็ไมสามารถปองกันโรคน้ีได

การปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันโรคมีดังน้ี ควรใชหนากากอนามัยชนิดพิเศษ ซ่ึงจะชวยลดการแพรกระจายเช้ือจากผูปวยขณะไอจามได รับประทานอาหารท่ี

มีประโยชน ปรุงสุก ใชชอนกลาง หมั่นลางมือบอย ๆ โดยเฉพาะอยางย่ิงหลังการไอ จาม หากพบวามีผูปวยท่ีมีอาการคลายโรคไขหวัดใหญภายในบาน หรือ

สถานท่ีทํางานเดียวกัน ตองรีบแจงสํานักงานสาธารณสุข หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เพ่ือปองกันการระบาด

แหลงท่ีมา : คําถาม-คําตอบ เรื่อง “ไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ เอช1เอ็น1” “Influenza A (H1N1)” โดย สํานักโรคติดตออุบัติใหม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
ขอมูล ณ วันท่ี 5 พฤษภาคม 2552 เวลา 8.00 น. สํานักโรคติดตออุบัติใหม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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รูทันโรค...

โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya)

วิธีการติดตอ ติดตอกันไดโดยมียุงลาย Aedes aegypti เปนพาหะนําโรคท่ีสําคัญ เม่ือยุงลายตัวเมียกัดและดูดเลือดผูปวยท่ีอยูในระยะไขสูง ซ่ึงเปน

ระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือด เช้ือไวรัสจะเขาสูกระเพาะยุง และเพ่ิมจํานวนมากขึ้น แลวเดินทางเขาสูตอมนํ้าลาย เมื่อยุงท่ีมีเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาไป

กัดคนอื่นก็จะปลอยเช้ือไปยังคนท่ีถูกกัด ทําใหคนน้ันเกิดอาการของโรคได

ระยะฟกตัว โดยทั่วไปประมาณ 1-12 วัน แตท่ีพบบอยประมาณ 2-3 วัน

ระยะติดตอ ระยะไขสูงประมาณวันท่ี 2-4 เปนระยะที่มีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก อาการและอาการแสดง ผูปวยจะมีอาการไขสูงอยางฉับพลัน มี
ผ่ืนแดงข้ึนตามรางกายและอาจมีอาการคันรวมดวย พบตาแดง (conjunctival injection) แตไมคอยพบจุดเลือดออกในตาขาว สวนใหญแลวใน
เด็กจะมีอาการไมรุนแรงเทาในผูใหญ ในผูใหญอาการท่ีเดนชัดคืออาการปวดขอ ซ่ึงอาจพบขออักเสบได สวนใหญจะเปนท่ีขอเล็ก ๆ เชน ขอมือ     

ขอเทา อาการปวดขอจะพบไดหลาย ๆ ขอเปล่ียนตําแหนงไปเร่ือย ๆ (migratory polyarthritis) อาการจะรุนแรงมากจนบางคร้ังขยับขอไมได
อาการจะหายภายใน 1-12 สัปดาห ผูปวยบางรายอาจมีอาการปวดขอเกิดข้ึนไดอีกภายใน 2-3 สัปดาหตอมา และบางรายอาการปวดขอจะอยูไดนาน
เปนเดือนหรือเปนป ไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรงถึงช็อก ซ่ึงแตกตางจากโรคไขเลือดออก อาจพบการตรวจรัดแขนเกิดจ้ําเลือดได ( tourniquet 
test)  ใหผลบวก และจุดเลือดออก (petichiae) บริเวณผิวหนังได

ความแตกตางระหวางไขเลือดออก กับการติดเช้ือชิคุนกุนยา

1. ใน chikungunya มีไขสูงเกิดข้ึนอยางฉับพลันกวาในไขเลือดออกเดงกี่ DF/DHF คนไขจึงมาโรงพยาบาลเร็วกวา
2. ระยะของไขส้ันกวาในไขเลือดออกเดงกี ผูปวยท่ีมีระยะไขส้ันเพียง 2 วัน พบใน chikungunya ไดบอยกวาใน ไขเลือดออกเดงกี

DF/DHF โดยสวนใหญไขลงใน 4 วัน
3. ถึงแมจะพบจุดเลือดไดท่ีผิวหนัง และการทดสอบทูนิเกตใหผลบวกได แตสวนใหญจะพบจํานวนท้ังท่ีเกิดเองและจากทดสอบนอยกวาใน

ไขเลือดออกเดงกี DF/DHF
4. ไมพบผ่ืนหาย (convalescent petechial rash)ในไขชิคุนกุนยาเหมือนในไขเลือดออกเดงกี DF/DHF ท่ีมีลักษณะวงขาว ๆ
5. พบผ่ืนไดแบบปนแดง ๆ (maculopapular rash) และตาแดง(conjunctival infection) ในชิคุนกุนยาไดบอยกวาในเดงกี
6. พบอาการปวดตามเนื้อตัว ปวดตามขอ (myalgia / arthralgia)ในชิคุนกุนยา ไดบอยกวาในเดงกี
7. ในชิคุนกุนยา chikungunya เน่ืองจากไขสูงฉับพลัน พบการชักรวมกับไขสูงไดถึง 15% ซ่ึงสูงกวาในไขเลือดออกเดงกถึีง 3 เทา

การรักษา ไมมีการรักษาท่ีจําเพาะเจาะจง (specific treatment) การรักษาเปนการรักษาแบบประคับประคอง (supportive treatment) เชนใหยาลด
อาการไข ปวดขอ และการพักผอน

เปนโรคติดเช้ือไวรัสชนิดหน่ึงท่ีมีลักษณะการติดตอ และสายพันธคลายไขเลือดออก เดงก่ี (dengue hemorrhagic fever) หรือท่ีเรารูจักกัน
ดีคือไขเลือดออก ท่ีตางออกไปคือ ไมมีการรั่วไหลของสารเหลวออกนอกเสนเลือดหรือทําใหเกิดอาการช็อกเหมือนไขเลือดออกเทาน้ัน

เกิดจากเช้ือไวรัส ชิ คุน กุนยา (Chikungunya virus) ซ่ึ งเปน ไวรัสอาร เอ็น เอ (RNA Virus ) จัดอยู ใน genus alphavirus และ family 
Togaviridae มียุงลาย Aedes aegypti, Ae. albopictus เปนพาหะนําโรคเหมือนไขเลือดออก

โดย...องคกรแพทย โรงพยาบาลบานแพว
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เคล็ดลับนารู น้ําสมสายชู

คราบสกปรกเปนส่ิงท่ีใคร ๆ ก็ไมพึงประสงค เรามารับมือกับคราบเปอนตาง ๆ ดวยตัวชวยคูครัวอยางนํ้าสมสายชูกันเถอะ…

เตารีดไอนํ้า

เตารีดไอนํ้าเปนท่ีนิยมเพราะรีดผาไดเรียบงาย ๆ ดวยไอรอน แถมประหยัดนํ้ายารีดผา แตเม่ือใชนานไปมักเกิด

ปญหาคราบตะกอนติดอยูในชองผานของไอนํ้า ทําใหประสิทธิภาพการรีดลดลง ลองใชนํ้าสมสายชูผสมนํ้าเทลงไปในชอง

ดังกลาวพอทวม ท้ิงไวสักพักใหคราบตะกอนหลุดลอก แลวจึงลางดวยนํ้าสะอาดอีกครั้ง หรืออีกวิธี คือ ใหไอนํ้าทําความ

สะอาดตัวเตารีดเอง โดยวางเตารีดไวบนตะแกรงโปรง หรือวางต้ังข้ึนบนโตะ เปดเตารีดใหไอนํ้าพุงออกมาพรอมคราบ

สกปรก เสร็จแลวท้ิงไวใหเย็น ใชผาสะอาดเช็ดใหแหง หลังใชงานทุกครั้ง ควรเทนํ้าออกจากชองไอนํ้าใหหมด เพ่ือปองกัน

การเกิดคราบสกปรกติดเส้ือผาขณะรีด

โดย...องคกรพยาบาล โรงพยาบาลบานแพวรําขาวปองกันน่ิวในไตรําขาวปองกันน่ิวในไต

เช่ือหรือไมวา การกินรําสามารถปองกันน่ิวในไตได

          การเกิดน่ิวจะเก่ียวของกับพันธุกรรม การดื่มนํ้าไมเพียงพอ และอาหารบาง

ประเภท ตลอดจนพฤติกรรมการกิน ก็ยังมีสวนสําคัญ กอนหนาน้ีมีการแนะนําใหคนท่ี

เส่ี ยงต อการเป น น่ิ ว กินอาห าร ท่ี เป นของเหลว  โปรตีน ตํ่ า และมี ใยอาหารสู ง

เพ่ือชวยลดการกอตัวของแคลเซียมและออกซาเลทในระบบปสสาวะ ทําใหคิดไปถึง

อาหารท่ีมีไฟเบอรสูงนานาชนิด ทางเลือกใหมของอาหารไฟเบอร ซ่ึงรูจักกันดี น่ันคือ

รําขาว นอกจากรําขาวแลว หากบานใครที่อยูใกลลานขาวโพด รําขาวโพดหรือท่ีเรียกกัน

วาจมูกขาวโพดซึ่งไดจากการสีขาวโพดแกออกจากฝกก็เปนอาหารอีกอยางท่ีแนะนํา

          สําหรับผูท่ีเส่ียงตอการเปนน่ิว ควรนํารําขาวหรือรําขาวโพดมาปรุงอาหาร อาจจะนํามาโรยในนํ้าอาร.ซี. หรือนํ้านมถ่ัวเหลืองในตอนเชา โดยปริมาณ

ไฟเบอรซ่ึงอาจรวมไฟเบอรจากแหลงอาหารอ่ืน ๆ ท่ี แนะนําตอวัน คือ 18 กรัม

          บางคนท่ีมีการกอตัวของกอนน่ิว เม่ือรับประทานรําขาวหรือรําขาวโพดในปริมาณ ครึ่งชอนโตะ วันละสองคร้ังเปนประจําทุกวัน พบวาปริมาณ

แคลเซียมในปสสาวะจะลดลงอยางรวดเร็ว และถาทําไดติดตอกันอยางตอเน่ือง ในระยะยาวจะไมมีการกอตัวของน่ิวกอนใหมในชวงเวลาน้ัน

ท่ีมา : www.siamdara.com“มีประโยชนขนาดน้ี ลองหารํามากินกันดีกวา”
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เขียง

เปนแหลงเพาะเช้ือโรคไดอยางดี ไมควรใชเขียงอันเดียวกันห่ันเน้ือสัตวรวมกับผลไม ทําความสะอาดไดงาย ๆ โดย

ใชเกลือและนํ้าสมสายชู เริ่มตนใหโรยเกลือท่ัวเขียง ราดน้ําสมสายชูตามลงไป ใชแปรงขัดใหท่ัวราว 5 นาที จากน้ันลางผาน
นํ้าใหสะอาด กอนนําไปผ่ึงแดดใหแหงสนิท แลวจึงเก็บเขาช้ัน อาจใชมะนาวสดผาซีกแทนนํ้าสมสายชูได แถมยังใหกล่ิน

หอมสะอาดนาใชอีกดวย ปจจุบันมีเขียงพลาสติกหลากสี ท่ีนอกจากสวยงามแลว ยังใชเปนกุศโลบายสําหรับแยกประเภท

ของท่ีจะนํามาสับ ห่ัน ไมใหปะปนกัน เพ่ือสุขอนามัยท่ีดีไดดวย

เครื่องแกวคริสตัล

เครื่องแกวมีราคา ใชงานไปนาน ๆ คราบหมองเกาจะปรากฏ มีวิธีแกงาย ๆ โดย แชในกะละมังท่ีผสมนํ้าสมสายชู 1/2 
ถวยกับนํ้าเปลา 1 ลิตร ท้ิงไวสัก 2-3 ช่ัวโมง กอนใชแปรงขนนุมขัดเบา ๆ ตามซอกแกว จากน้ันนํามาลางดวยนํ้ายาลางจาน
อีกครั้ง เช็ดดวยผาสะอาดกอนเก็บ แคน้ีเครื่องแกวแสนรักก็กลับมานาใชเหมือนใหม



อาหารตองหามกับ 4 อาการปวย

ไขหวัดหรือมีไขสูง ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีเย็นมาก ๆ อาหารทอดและอาหารมัน ซ่ึงเปน

อาหารท่ียอยยาก และทําใหเกิดความรอนสะสม ซ่ึงเปรียบเสมือนเปนการเติมนํ้ามันเขาไปในกองไฟ

ทําใหเรามีไขสูงและตัวรอนย่ิงข้ึน

โรคหัวใจและโรคไต ควรหลีกเล่ียงอาการรสเค็มจัด เพราะจะ

ทําใหมีการเก็บกักนํ้า การไหลเวียนเลือดจะชา ทําใหหัวใจทํางานหนักข้ึน

และไตตองทํางานขับเกลือแรมากขึ้น สวนอาหารรสเผ็ดก็ควรหลีกเล่ียงเชน

เดียวกัน

โรคตับและถุงนํ้าดี หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล อาหารมัน เน้ือติดมัน เครื่องใน

สัตว อาหารทอด อาหารหวานจัดเพราะตับและถุงนํ้าดี มีความสัมพันธกับระบบยอยอาหาร การรับ

ประทานอาหารประเภทดังกลาวมากเกินไป จะทําใหประสิทธิภาพของการยอยอาหารออนแอลงและ

เกิดโทษตอตับ และถุงนํ้าดีอีกตอหน่ึงได

โรคริดสีดวงทวารหนักหรือทองผูก หลีกเล่ียงอาหารประเภท หอม

กระเทียม ขิงสด พริกไทยและพริก เพราะอาหารเหลาน้ี อาจทําใหทองผูก หลอดเลือด

แตก และอาการริดสีดวงทวารกําเริบได

ท่ีมา : http://luckystar.bloggang.com

รูอยางน้ีแลว คราวหนาจะเลือกทานอะไรก็อยาลืมนึกถึงคําสั่งสอน

ของผูใหญไวบาง เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณ

6

คุณเคยสังเกตไหมวา เวลาท่ีไมสบายเรามักจะไดยินผูใหญบอกหามทานโนนทานน่ี เพราะวาเปนของแสลง แลวคุณเคยสงสัยไหมวา ทําไมถึง

หามกินของเหลาน้ี เรามาคนหาคําตอบคลายความสงสัยกัน ดังน้ี



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

ขาวสารงานประกันสังคม

ในชวงวันท่ี 18 -22 พฤษภาคม 2552 ท่ีผานมา ฝายสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค
โรงพยาบาลบานแพว ไดทําการรณรงคปองกันโรคไขเลือดออก โดยแบงออกเปนเขตพ้ืนท่ีท่ีเปน  

พ้ืนท่ีเส่ียง ดังน้ี เขตพ้ืนท่ีกลางนํ้า เขตพ้ืนท่ีหลักสาม เขตพ้ืนท่ีหลักสอง เขตพ้ืนท่ีหลักหา  โดยการ

รณรงคในชวงน้ีไดรับความรวมมือจากอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจากหมูบานท่ีเส่ียงตอ

การเกิดโรคไขเลือดออกจํานวน 20 หมูบานและนักวิชาการสาธารณสุขแตละสถานีอนามัย จํานวน 

20 คน ในการน้ีเราไดรับความรวมมือจากพ่ีนองชาวบานแพว ในการสํารวจแหลงเพาะพันธุลูกนํ้ายุง

ลาย หยอดทรายอะเบท และกิจกรรมใหความรูเก่ียวกับโรคไขเลือดออก 

การสํารวจลูกนํ้าในพ้ืนท่ีอําเภอบานแพวจากจํานวนท้ังหมด 4,910 หลังคาเรือน ไดทําการ

สํารวจจํานวน 2,603 หลังคาเรือน มีความครอบคลุมในการสํารวจรอยละ 53.01  พบวามีลูกนํ้า
879 หลังคาเรือน  มีคา HI = 33.76%   ซ่ึงสูงกวาคาเกณฑปกติคือตองมีคา HI  นอยกวารอยละ
10 (คา HI คือจํานวนรอยละของบานท่ีพบลูกนํ้ายุงลาย) จึงสรุปไดวาอําเภอบานแพวของเราเส่ียง
ตอการเกิดโรคไขเลือดออกมากข้ึน

การรณรงคครั้งน้ีตองขอขอบคุณพ่ีนองชาวบานแพวท่ีใหความรวมมือกับเจาหนาท่ีของเราใน

การเปดประตูตอนรับใหเขาสํารวจลูกนํ้ายุงลาย นํ้าด่ืมเย็น ๆ ท่ีมอบเปนนํ้าใจในครั้งน้ี และหวังวา

ทุกคนจะหม่ันสํารวจลูกนํ้ายุงลายตามแหลงเพาะพันธุและขอบคุณเจาหนาท่ีทุกคนท่ีใหความรวมมือ  

ในการรณรงคครั้งน้ีดวยคะ

สัปดาหรณรงคปองกันโรคไขเลือดออก

ความจําเปนของการทําประกันชีวิต

ความจําเปนของการทําประกันชีวิต หากเม่ือพิจารณาถึงความจําเปนพ้ืนฐานในการทําประกันชีวิต สามารถแบง

ออกเปน 2 สวนใหญ ๆ ดวยกัน คือ
1. ความคุมครองสําหรับการดํารงชีวิตของครอบครัวในกรณีท่ีเกิดเรื่องไมคาดฝน
2. การเตรียมพรอมสําหรับเงินทุนในการดํารงชีพในวัยชรา
ในความจําเปนตาง ๆ เหลาน้ี ยังมีเงินทุนท่ีจําเปนอื่น ๆ รวมอยูดวย ท้ังน้ี ข้ึนอยูกันสถานการณของแตละคน

ในท่ีน้ีจะหยิบยกเงินทุนท่ีจําเปนของคนสวนใหญ จะสามารถจําแนกไดเปนความจําเปนพ้ืนฐาน 8 ประการ ไดแก
1. เงินทุนเพ่ือจัดการหลังเสียชีวิต
2. เงินทุนสําหรับท่ีอยูอาศัย
3. เงินทุนในการดํารงชีวิตครอบครัว
4. เงินทุนสําหรับเหตุการณฉุกเฉิน
5. เงินทุนการศึกษา
6. เงินทุนเพ่ือการแตงงาน
7. เงินทุนสําหรับการรักษาพยาบาลระยะยาว
8. เงินทุนเพ่ือการดํารงชีพเม่ือเกษียณ
สังคมเปล่ียนแปลงไป จํานวนผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน คนทุกคนลวนแตตองการความมั่งค่ังสมบูรณใน

วัยเกษียณ การเตรียมการท่ีเปนรูปธรรมสําหรับการใชชีวิตเม่ือวัยสูงอายุจึงเปนส่ิงจําเปน เพ่ือความการดํารงชีพ

อยางพร่ังพรอมในชวงปนปลายชีวิต จากความจําเปนท้ัง 8 ประการ ประกันชีวิตเขาไปแกไขปญหาเหลาน้ีไดท้ังหมด
การทําประกันชีวิตจะชวยใหมนุษยดํารงชีพไดอยางม่ังคงและอุนใจ ถึงแมคนคนน้ันจะจากครอบครัวไปแบบ  

ตลอดกาล ก็ยังสามารถสงมอบความรักของเขาสูคนท่ีเขารักไดตลอดไป
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จากที่ติดตามจุลสารคอลัมนของศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว(สาขาพรอมมิตร)

นั้นคงไดเห็น กิจกรรมมากมายของศูนยนะคะ และสําหรับประจําเดือนมิถุนายนนี้ ขอเสนอ 

“ โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเร้ือรัง”ที่จัดกิจกรรมมาหมาดๆ นี่เองคะ

ตามปกติแลวทางศูนยลางไตทางชองทองโรงพยาบาลบานแพว ของเราจะ

จัดกิจกรรมใหผูปวยไตวายเรื้อรัง ทุกๆ ป เราจัด  มาแลว 4 รุนคะ โดยมีช่ือโครงการวา

“โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเรื้อรัง”  โดยมุงเนน การฟนฟูสุขภาพจิตของ

ผูปวยและคนดูแล ใหเกิดผอนคลายจากความเครียดตางๆไมวาจะเปนความเครียดที่เกิดจาก

การเจ็บปวย ความตึงเครียด กังวลใจ ใหรูสึกผอนคลายรวมทั้งการไดมีโอกาสพบปะกับกลุม

ผูปวยเองดวย 

สําหรับกิจกรรมในคร้ังน้ีเราพากลุมผูปวยและคนดูแลไปไหวพระหลวงพอโสธร ตลาดรอยป จังหวัดฉะเชิงเทรา        

หาดบางแสน และ  สักการะศาลเจานาจา และแวะชอบปงของฝากท่ีตลาดหนองมน จังหวัดชลบุรี โดยจัดแบบ One day trip    

เมื่อวันท่ี 13 พฤษภาคม 2552 และ 27 พฤษภาคม 2552

โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเรื้อรัง 

รุนท่ี 3 - 4 

ในการน้ีทางศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว(สาขาพรอมมิตร) 
ก็ขอขอบคุณ คุณราตรี ซอโสตถิกุลและครอบครัว ท่ีใหการสนับสนุน 

ชวยเหลือผูปวยในดานตางๆ ไมวาจะเปนเงินบริจาคสนันสนุนกิจกรรม การให

กําลังใจคําสอนและคติการดําเนินชีวิตตางๆ เปนประจําคะ

  ศูนยลางไตทางชองทอง     

โดยโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมติร)
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ถ้ําเลเขากอบ

เปนหน่ึงในความหลากหลายอันงดงามอัศจรรยของธรณี สัณฐานบนผืนดินไทย ต้ังอยู         

ต.เขากอบ อ.หวยยอด จ.ตรัง เปนถํ้าขนาดใหญภายใตภูเขาหินปูน ภายในมีถํ้าแบงเปนหอง ๆ จํานวน

มาก เชน ถํ้ารากไทร, ถํ้าคนธรรพ, ถํ้าเจาสาว เปนตน เสนทางคดเค้ียว วกวนระยะทางรวมประมาณ

4 กิโลเมตร พ้ืนท่ีของถํ้าท้ังหมดประมาณ 200 ไร ซ่ึงพ้ืนท่ีกวาครึ่ง จะมีนํ้าขังเกือบตลอดป มีธารนํ้า
ไหลผานและลอมรอบ แตเดิมมีโคลนตมจํานวนมากทําใหนํ้าต้ืนเขิน ตอมาไดรับการปรับปรุงจากทาง

ราชการทําการขุดลอกสายนํ้า และติดต้ังระบบไฟฟาภายในถ้ํา ทําใหสามารถลองเรือไปตามสายนํ้า   

ช่ืนชมหินงอกหินยอยรูปรางตาง ๆ บนเพดานและพ้ืนถํ้า ซ่ึงเปนความมหัศจรรยตามธรรมชาติมีถํ้า

ลอดท่ีจะตองนอนราบไปกับเรือเพ่ือลอดถํ้า เปรียบเสมือนไดลอดทองมังกร หินงอกหินยอยเหลาน้ียัง

คงมีการเติบโตไปเรื่อย ๆ สงผลใหอุณหภูมิภายในถ้ําคอนขางสูง ปจจุบันถํ้าเลเขากอบอยูในความดูแล

ของ อบต.เขากอบ การเท่ียวถํ้าแหงน้ีตองลงเรือไป คาเรือคนละ 30 บาท หรือเหมาลําละ 200 บาท น่ัง

ได 7 คน สามารถถายภาพภายในถํ้าไดตามอัธยาศัย

เที่ยวอยางเดียว กับ นายตะลอน . . .

การเดินทาง

         โดยใชเสนทางสายตรัง-หวยยอด ทางหลวงหมายเลข 4 ตามถนนเพชรเกษม ผานตัวอําเภอหวยยอด ประมาณ 5 ก.ม. แยกซายเขา    

บานเขากอบ ประมาณ 700 เมตร

ผู ใช เค รื่ อ งคอมพิ วเตอรต ามบ านส วน ใหญ มองเรื่ อ งลิข สิท ธ์ิ

(Copyright) เปนเรื่องไกลตัว เพราะซ้ือเครื่องคอมพิวเตอรราคาประมาณ
15,000 บาท จะไดโปรแกรมมากมายท่ีรานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอรติดต้ัง
เปนของแถมใหแลว ถาวากันตามกฎหมายรานจําหนายคอมพิวเตอร และผูใช

ตางทําผิดกฎหมายในฐานะท่ีติดต้ังและใชงานโปรแกรมโดยมิไดรับอนุญาต

จากเจาของลิขสิทธ์ิ เปนการจงใจแคร็ก (Crack) โปรแกรมลิขสิทธ์ิเหลาน้ัน
หรือทําผิดเง่ือนไขของโปรแกรมอยางต้ังใจ ถารานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอร

พยายามอธิบายเรื่องของลิขสิทธ์ิซอฟทแวรใหลูกคาไดทราบกอนจําหนายก็จะ

ชวยใหเกิดความเขาใจตอผูใชมากข้ึน และเลือกท่ีจะซ้ือซอฟทแวรท่ีถูกตอง

ตามกฎหมายเพ่ิมข้ึน สําหรับประชากรในบางประเทศท่ีมีวินัยจะเขาใจเก่ียวกับ

กฎหมายลิขสิทธ์ิ พวกเขายินดีเสียคาใชจายสวนน้ี หรือเลือกใชเฉพาะ

ซอฟทแวรท่ีจําเปนเทาน้ัน

ลิขสิทธิ์ Software

กฎหมายลิขสิทธ์ิซอฟทแวรเก่ียวของกับผูคนหลายฝาย ท้ัง

ผู ดูแลกฎหมายลิขสิทธ์ิ ผู พัฒนาโปรแกรม  ตัวแทนจําหนาย

ซอฟทแวร ตํารวจ รานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอร ผูใชตามบาน

สวนราชการ สถานศึกษา และผูใชในภาคธุรกิจ ทุกคนมีเหตุผลใน

การพิจารณาเลือกซ้ือซอฟทแวรลิขสิทธ์ิท่ีแตกตางกัน ทุกคนมี

เหตุผลใหกับคําวาควรหรือควรกวา ไมตรงกันนัก แตปจจุบัน     

ทุกฝายอยูรวมกันอยางประนีประนอม การแกปญหาที่ผูใชละเมิด

ลิขสิทธ์ิซอฟทแวรจะเริ่มจากการใหขอมูลในทุกระดับ มีทางออกท่ี

เหมาะสมรวมกัน คํานึงถึงความพอประมาณ และสมเหตุสมผล

ดังคําโบราณท่ีวา นํ้าพ่ึงเรือ เสือพ่ึงปา อาจใชอธิบายเหตุการณน้ีได

9



เม่ือวันท่ี 2-3 มิถุนายน 2552  โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการรับวัคซีนไขหวัดใหญปองกันเจาหนาท่ีไทย ป 2552 ข้ึน ซ่ึงมี

เจาหนาท่ีใหความสนใจ ในการมาฟงบรรยายใหความรูเก่ียวกับโรคไขหวัดใหญและรับวัคซีนเปนจํานวนมาก

10

ร้ัวโรงพยาบาล
เม่ือวันท่ี 5 มิถุนายน 2552  โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดทําบุญเพ่ือเปนสิริมงคลในการเปดใหบริการหอผูปวยสูติ-นรีเวชกรรมช้ัน 3    

(ตึกเฉลิมพระเกียรติ) ซ่ึงหอผูปวยสูติ -นรีเวชกรรมแหงน้ีจะสามารถรองรับกับจํานวนผูปวยไดเพ่ิมมากข้ึน

เม่ือวันท่ี 10  มิถุนายน 2552  ทางโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการเวทีแลกเปล่ียน เรียนรู งานคุณภาพ และนวัตกรรม     

ข้ึนเพ่ือใหเจาหนาท่ีไดมีการแลกเปล่ียนและเรียนรูนวัตกรรมใหม ๆ ท่ีกําลังจะเกิดข้ึน ซ่ึงการจัดโครงการในคร้ังน้ีไดรับความสนใจจากเจาหนาท่ี       เปน

จํานวนมาก



ผูบริจาค   ประจําเดือนพฤษภาคม 2552

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

ผูบริจาค    

911

กองทุนธารนํ้าใจสตรี (บานแพว) และ คุณวันดี  มหาวีโร

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนซื้ออุปกรณทางการแพทย

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 500,000 บาท เม่ือวันท่ี 4 เมษายน 2552

คุณสุรชัย  วงศอนวัช และครอบครัว

บริจาคเงินสด เพ่ือซือ้รถเข็นนอน จํานวน 1 เตียง

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 16,000 บาท เม่ือวันท่ี 30 พฤษภาคม 2552

นายสมัคร  ล้ิมไพบูลย (ในนามศาลเจาพอหลักเมืองสมุทรสาคร)
บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 25 พฤษภาคม 2552

ท่ี นามผูบริจาค จํานวนเงิน

1 บริษัท ต้ังไถเฮง จํากัด 200,000.00

นายสมัคร  ลิ้มไพบูลย

(ในนามศาลเจาพอหลักเมืองสมุทรสาคร)

3 นายสุรชัย  วงศอนวัช และครอบครัว 16,000.00

4 คุณประพันธ  โลหวิบูลยกิจ 15,000.00

5 คุณขวัญพร  ไทยภักดี  และครอบครัว 10,000.00

6 นายบุญยงค  ศาลิคุปต 5,000.00

7 นส.เดือน  สมไพบูลย 5,000.00

8 คุณสันติ - คุณสุทิน  สันทอง 5,000.00

9 คุณสมพงษ  ฉายะยันต 5,000.00

10 นายเรือง  ปุจฉาการ 5,000.00

11 MR.Robert E Morris 2,500.00

12 นางอุบล  จิโรปการ 2,000.00

13 แมชีสําเนียง  ฮะคอม 2,000.00

14 คุณอุทัยวรรณ  นิยมกชกร 2,000.00

15 นส.พุม  เนินสมุทร 1,800.00

16 คุณปราโมทย  คุกลอง 1,500.00

17 คุณพุม  เปนสมุทร 1,500.00

18 นางนารี  บูรณะพรสถิตย 1,000.00

19 นายเชย  แปนทอง 1,000.00

20 คุณฮาย  เนินทราวุธ 500.00

21 นางพนม  ทองสวัสด์ิ 500.00

22 พระภิกษุณรงคธรรม  ตังคลัยพงษ 200.00

50,000.002



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

          สารคดี บทความ บทวิจารณ ความคิดเห็น และขอเขียนตาง ๆ ที่ปรากฏใน “จุลสารสานใจ” ฉบับนี้เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียน โรงพยาบาลบานแพว 

(องคการมหาชน) ไมจําเปนตองเห็นดวย หรือรวมรับผิดชอบไมวากรณีใด

ยิ้มวันละนิด ชีวิตสดใส... "จม.ถึงฝายบุคคล" 

ถึง : ผูจัดการฝายบุคคล

เร่ือง : รายงานการประเมินผลงาน นาย ก.ไก

          ในชวงระหวางทดลองงาน นาย ก.ไก เปนพนักงานที่เอาแต

ทํ า ง าน เข าส าม ารถ ทํ า ง าน อย า งมี ค ว าม รับ ผิ ด ช อบ ไม เค ย

ใช เวล างาน ไปทํ า เร่ือ งส วนตั วและพู ดคุ ย โทรศั พ ท เข าไม เค ย

ลั ง เล ที่ จ ะช วย เห ลื อ ง าน เพื่ อ น ร วม งาน ใน ขณ ะที่ ยั งส าม ารถ

ทํางานที่ตนเองได รับมอบหมายไดทันเวลา เขาจะใชเวลาเกินเวลา

งานเพื่ อทํ างานที่ ได รับมอบหมายให เส ร็จสิ้น โดยถึงกับจะไม ไป

พักทานขาวกลางวันอยูบอยค ร้ัง นาย ก .ไก  เปนพนักงานที่ ไมมี

ค ว าม เย อห ย่ิ ง ถื อตั ว ถึ งแม ว า เข าจ ะมี ม าต รฐ านที่ สู งม าก ใน

ค ว าม รู ใน ส าข าที่ เข า ได รํ่ า เ รี ย น ม า ผ ม เชื่ อ ว าน าย  ก .ไก ไม มี

จุ ด ด อ ย ใด ๆ บุ ค ค ล ที่ มี คุ ณ ส ม บั ติ ค รบ ถ ว น เช น นี้ จ ะ เป น

ป ร ะ โย ช น ต อ บ ริ ษั ท ข อ ง เร า ผ ม ข อ แ น ะ นํ า ว า เร า ค ว ร จ ะ

เลื่ อ น ข้ั น ให เข า เป น ผู บ ริ ห าร ท้ั งนี้ ก า รดํ า เนิ น ก ารนั้ น ค ว ร

จัดการใหเร็วที่สุดครับ

ทาํบุญสะเดาะเคราะหตามราศเีกิด

ราศีกรกฎ * ทําบุญซ้ือชีวิตสัตวใหญ
* ถวายยารักษาโรคและหนังสือแกพระภิกษุสงฆ

ราศีสิงห * น่ังสมาธิ
* ทําบุญตักบาตรพระสงฆตอนเชา
* ถวายผาอาบนํ้าฝนแกพระสงฆ

ราศีกันย * ทําบุญปลอยเตา ปลอยปลา
* ไหวเจาแมกวนอิม ไหวพระแกวมรกต

ราศีตุล * ทําบุญท่ีโรงพยาบาลสงฆ
* ถวายพัดลมแกวัด
* ต้ังจิตอธิษฐานถือศีล 5

ราศีพจิิก * น่ังสมาธิ
* บริจาคเส้ือผา หนังสือ ใหแกสถานสงเคราะห  
ผูยากไร

ราศีธนู * ทําบุญถวายสังฆทานแกพระสงฆ
* ไหวพระสิวลี ไหวพระสังกัจจายน 

ราศีมังกร * น่ังสมาธิ สวดคาถาชินบัญชร
* ทําบุญไหวพระ ปลอยปลาไหล ปลอยหอยขม
* บริจาคเส้ือผา หนังสือ

ราศีกุมภ * ทําบุญไหวพระ เติมนํ้ามันตะเกียง

* ทําบุญซ้ือโลงศพ
* น่ังสมาธิ

ราศีมีน * ทําบุญถวายสังฆทาน
* ไหวศาลหลักเมือง
* รวมบริจาคเงินแกมูลนิธิคนชราหรือคนพิการ

ราศีเมษ * ตักบาตรตอนเชา
* น่ังสมาธิ
* ต้ังจิตอธิษฐานถือศีล 5 เปนเวลา 7 วัน

ราศีพฤษภ * บริจาคเส้ือผา หนังสือ ท่ีสถานสงเคราะห
* ปดทองพระประธาน ซ้ือธูป เทียน วางไวบนโตะหนา

องคพระ เพ่ือใหผูอ่ืนไดใช

* ถวายตะเกียง โคมไฟ และแจกันคู

ราศีเมถุน * ทําบุญซ้ือโลงศพ
* ถวายพระไตรจีวรแกพระสงฆ
* บริจาคทรัพยเพ่ือทําบุญในวาระตาง ๆ

ก็ลองเอาไปทําตามไดคะเผื่อวาจะชวยใหเกิดความสบายใจไดบาง

ขอขอบคุณขอมูลจาก http://www.tlcthai.com

ถึง : ผูจัดการฝายบุคคล

เร่ือง : รายงานการประเมินผลงานนาย ก.ไก (เพ่ิมเติม)

** ตอนผมเขียนรายงานการประเมนิ นาย ก.ไก มายนือยู

หลังผม ไลยังไงก็ไมไป รายงานการประเมนิขอ ใหอาน

เฉพาะบรรทดัเวนบรรทัดนะครับ **


