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ออกแบบศิลป...

คุณปยะนุช  ชูชวย

คุณศุภวลี  ช่ืนชูวงศ 

สถานท่ีติดตอ...

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

ทานสามารถติดตามขาวสารและความรูตาง ๆ ของโรงพยาบาล 

ไดท่ี สถานีเพื่อพฒันาสังคมและสุขภาวะ

โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน ) ท่ี 100.25 MHz

สวัสดีครับ สานใจมาแลว จุลสารดี ๆ มารับใชทุกทานแลวครับ 

ยางเขาสูหนาฝนกันแลวรักษาสุขภาพกันดวยนะครับ เปนหวงจากใจ  

สานใจเลมน้ีมีเรื่องราวดี ๆ มานําเสนอ เริ่มดวยการรณรงครักษโลก

กับ วันส่ิงแวดลอมโลก บก.จึงขอเชิญทุกทานรวมกันรักษาส่ิงแวดลอม 

เพ่ือใหโลกอยูกับเราไปนาน ๆ อากาศจะสดใสดีย่ิงข้ึน แหมแลวตอนน้ี 

โรคภัยไขเจ็บมากันเรื่อย ๆ เลยครับ โรคชิคุนกุนยา คงจะไดยินจาก

ส่ือตาง ๆ มาบางแลว ฉบับน้ีขอนําเสนอถึงความแตกตางกันระหวาง

โรคไขเลือดออกกับโรคชิคุนกุนยาไวเพ่ือเปนความรูครับ การทาน

อาหารก็เปนเรื่องสําคัญกับสุขภาพและชีวิตประจําวัน คอลัมนโรคกับ

อาหาร นําเสนอถึงอาหารท่ีตองหาม ลองอานกันดูครับโรคอะไรบางท่ี

ควรหลีกเล่ียง ทักทายกันพอสมควร เอาเปนวาขอเชิญทุกทานเขาสู

เรื่องราวดี ๆ กันเลยครับ
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Your Planet Needs youYour Planet Needs you! ! Unite to Combat Climate ChangeUnite to Combat Climate Change
คุณคือพลังชวยหยุดยั้งภาวะโลกรอน

5 มิถุนายน ของทุกป

ประวัติความเปนมา

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” และไดมีการสถาปนาวันส่ิงแวดลอมข้ึนครั้งแรก เม่ือ
วันท่ี 5 มิถุนายน พ.ศ. 2515 หรือเม่ือราว 37 ปท่ีผานมา โดยไดทําการจัดการ
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 โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือรวมพิจารณาหามาตรการในการแกไขปญหา

ส่ิงแวดลอมตางๆ ท่ีแตละประเทศสมาชิกกําลังประสบอยูอยางเรงดวน ซ่ึง

ประเด็นสําคัญในการหารือก็คือ ทุกๆ ประเทศสมาชิกตางตองสรรหาวิธีการ

ดูแลแกไขปญหา และใหความต่ืนตัวเก่ียวกับวิกฤตการณดานส่ิงแวดลอมของ

ทุกภูมิภาคท่ัวโลกอยางจริงจัง ภายใตการกํากับดูแลของ องคการสหประชาชาติ

(United Nations) 

สําหรับในประเทศไทย มีการตรากฎหมายเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมข้ึนในป

2518 เปนฉบับแรก เรียกวา พระราชบัญญัติสงเสริมและรักษาคุณภาพ ส่ิง

แวดลอม พุทธศักราช 2518 ตอมาไดมีการแกไขเพ่ิมเติม พระราชบัญญัติ ฯ

ฉบับท่ี 2 ป พ.ศ.2521 และแกไขเพ่ิมเติมฉบับท่ี 3 พ.ศ.2522 ตอมาในสมัยรัฐ

บาลของนายอานันท  ปนยารชุน ไดมีรางพระราชบัญญัติฯ ข้ึนใหมโดยใหมีผล

บังคับใชต้ังแตวันท่ี 4 มิถุนายน 2535 เรียกวา พระราชบัญญัติสงเสริมและ

รักษาคุณภาพสิ่งแวดลอมแหงชาติ กรมควบคุมมลพิษ และกรมพัฒนา

คุณภาพส่ิงแวดลอม

พระราชบัญญั ติสงเสริมและรักษาคุณภาพส่ิงแวดลอมแหงชาติ

พุทธศักราช 2535 เปนพระราชบัญญัติท่ีมุงกระจายอํานาจของการวางแผนและ
ปฏิบัติการดานส่ิงแวดลอมลงสูทองถ่ินและใหความสําคัญในเรื่องของเรื่องของ

การติดตาม ตรวจสอบ ซ่ึงถือวาเปนหัวใจสําคัญของการควบคุมมลพิษ

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

ถึงเวลาแลวท่ีเราทุกคนควรจะมา

รวมรณรงคและ ประหยัดทรัพยากรท่ีมี

อยูอยางจํากัด รวมมือรวมใจกันรักษา

สภาพแวดลอมใหดีตอไปในอนาคต

เพ่ือลูกหลานของเรา โดยที่เรามาชวย

กันเสริมสรางปลูกจิตสํานึก ทัศนคติใน

การอนุรักษทรัพยากรนํากลับมาใชอยาง

รูคุณคา เพ่ือชวยลดปริมาณขยะและ

รักษาทรัพยากรส่ิงแวดลอมใหสดใส

สมบูรณสําหรับทุกคนในอนาคตตอไป



Pharmacy  Room

โดย...เภสัชกรหญิงกมลพรรณ สนประเสริฐ

และเภสัชกรหญิงบงกช คงวัดใหม

ฟนนํ้านมซี่ใดบางที่ผุงาย ? โดย...ทันตแพทยหญิงศรินยา  รงศเหลืองอราม

ฟ.ฟนสะอาดจัง

          ฟนนํ้านมซ่ีหนาบนจะผุไดงายกวาฟนซ่ีหนาลาง บริเวณสวนใหญท่ีผุ คือ 

บริเวณคอฟนท่ีอยูติดกับเหงือก สาเหตุหลักมักมาจากการดูดนม และเปนบริเวณท่ีมี

นํ้าลายไหลผานนอย การชะลางตามธรรมชาติจากนํ้าลายจึงทําไดไมดีนัก ซ่ึงตางจาก

ฟนหนาลางท่ีมีรูเปดของนํ้าลายอยูท่ีใตล้ิน นํ้าลายหล่ังออกมาชะลางฟนไดมาก ฟนจึง

ผุไดยากกวาฟนหนาบน ฟนกรามดานบดเคี้ยว และดานซอกฟนระหวางฟน 2 ซ่ี เปน
อีกบริเวณท่ีผุไดงาย เพราะปลายขนแปรงสีฟนเขาไปทําความสะอาดไดยาก

นํ้าลายเด็กชวยปองกันฟนผุไดอยางไร ?

นํ้าลายมีบทบาทสําคัญชวยปองกันฟนผุได เพราะนํ้าลายท่ีหล่ังออกมามากพอ

จะชวยการชะลางเศษอาหารท่ีตกคางในชองปาก โดยนําเอาเศษอาหารท่ีตกคางอยูใน

ชองปากลงสูกระเพาะ นํ้าลายชวยใหภาวะการเปนกรดท่ีเกิดข้ึนจากเช้ือโรคฟนผุกลับ

คืนสูภาวะปกติได นอกจากนี้ในนํ้าลายยังมีแรธาตุแคลเซียม ฟอสฟอรัส และฟลูออ

ไรด ชวยซอมแซมผลึกของฟนท่ีสูญเสียแรธาตุใหกลับคืนสูสภาวะปกติได ดังน้ัน ฟน

ท่ีอยูใกลกับบริเวณของทอนํ้าลายจึงผุไดยาก

ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009

กระทรวงสาธารณสุขไดเรียกช่ือไขหวัดใหญชนิดน้ีวา “ ไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิด เอ เอช1เอ็น1” และใชช่ือยอวา “ ไขหวัดใหญสายพันธุใหม
2009 ” ซ่ึงแพรติดตอระหวางคนสูคนและไมพบวามีการติดตอมาจากสุกร ไมเคยพบเช้ือสายพันธุใหมดังกลาวน้ีในประเทศไทย

การแพรเช้ือเกิดจากการถูกละอองฝอยไอจาม นํ้ามูก นํ้าลาย ของผูปวยโดยตรง บางรายอาจไดรับเช้ือทางออมผานทางมือหรือส่ิงของเครื่องใชท่ีปน

เปอนเช้ือ เชน ผาเช็ดหนา ลูกบิด ประตู โทรศัพท แกวนํ้า เปนตน ไมมีรายงานการติดตอจากการรับประทานเน้ือสุกร การบริโภคเน้ือหมูหรือผลิตภัณฑจาก

หมูท่ีปรุงสุกน้ันปลอดภัย เน่ืองจากเช้ือไวรัสไขหวัดใหญก็จะถูกทําลายไดดวยความรอนจากการปรุงอาหารท่ีอุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียสข้ึนไปดวย
อาการของโรคใกลเคียงกับโรคไขหวัดใหญท่ีพบตามปกติ เชน ไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเน้ือ ไอ เจ็บคอ อาจมีคล่ืนไส อาเจียน และทอง

เสียดวย ผูปวยสวนใหญอาการไมรุนแรง สามารถหายปวยโดยไมตองนอนโรงพยาบาล ยกเวนมีอาการปอดอักเสบรุนแรง (หอบ หายใจลําบาก) อาจทําให
เสียชีวิตได ยาตานไวรัสซ่ึงใชรักษาโรคไขหวัดใหญน้ีไดผล คือ ยาโอเซลทามิเวียร (oseltamivir) เปนยาชนิดกิน (ใหผลรักษาโรคไดดีท่ีสุด ถาผูปวยไดรับ

ยาเร็วภายใน 2 วันนับต้ังแตเริ่มมีไข ) และยา zanamivir เปนยาชนิดพน กระทรวงสาธารณสุขไมแนะนําใหรับประทานยาเพื่อปองกัน เน่ืองจากยามีผลขาง

เคียงมาก เชน คล่ืนไส อาเจียน เวียนศีรษะ เปนตน และอาจเปนสาเหตุเช้ือด้ือยาได โดยขณะน้ียังไมมีวัคซีนปองกันไขหวัดใหญสายพันธุใหมได รวมท้ัง

วัคซีนปองกันไขหวัดใหญตามฤดูกาลก็ไมสามารถปองกันโรคน้ีได

การปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันโรคมีดังน้ี ควรใชหนากากอนามัยชนิดพิเศษ ซ่ึงจะชวยลดการแพรกระจายเช้ือจากผูปวยขณะไอจามได รับประทานอาหารท่ี

มีประโยชน ปรุงสุก ใชชอนกลาง หมั่นลางมือบอย ๆ โดยเฉพาะอยางย่ิงหลังการไอ จาม หากพบวามีผูปวยท่ีมีอาการคลายโรคไขหวัดใหญภายในบาน หรือ

สถานท่ีทํางานเดียวกัน ตองรีบแจงสํานักงานสาธารณสุข หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เพ่ือปองกันการระบาด

แหลงท่ีมา : คําถาม-คําตอบ เรื่อง “ไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ เอช1เอ็น1” “Influenza A (H1N1)” โดย สํานักโรคติดตออุบัติใหม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
ขอมูล ณ วันท่ี 5 พฤษภาคม 2552 เวลา 8.00 น. สํานักโรคติดตออุบัติใหม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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รูทันโรค...

โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya)

วิธีการติดตอ ติดตอกันไดโดยมียุงลาย Aedes aegypti เปนพาหะนําโรคท่ีสําคัญ เม่ือยุงลายตัวเมียกัดและดูดเลือดผูปวยท่ีอยูในระยะไขสูง ซ่ึงเปน

ระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือด เช้ือไวรัสจะเขาสูกระเพาะยุง และเพ่ิมจํานวนมากขึ้น แลวเดินทางเขาสูตอมนํ้าลาย เมื่อยุงท่ีมีเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาไป

กัดคนอื่นก็จะปลอยเช้ือไปยังคนท่ีถูกกัด ทําใหคนน้ันเกิดอาการของโรคได

ระยะฟกตัว โดยทั่วไปประมาณ 1-12 วัน แตท่ีพบบอยประมาณ 2-3 วัน

ระยะติดตอ ระยะไขสูงประมาณวันท่ี 2-4 เปนระยะที่มีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก อาการและอาการแสดง ผูปวยจะมีอาการไขสูงอยางฉับพลัน มี
ผ่ืนแดงข้ึนตามรางกายและอาจมีอาการคันรวมดวย พบตาแดง (conjunctival injection) แตไมคอยพบจุดเลือดออกในตาขาว สวนใหญแลวใน
เด็กจะมีอาการไมรุนแรงเทาในผูใหญ ในผูใหญอาการท่ีเดนชัดคืออาการปวดขอ ซ่ึงอาจพบขออักเสบได สวนใหญจะเปนท่ีขอเล็ก ๆ เชน ขอมือ     

ขอเทา อาการปวดขอจะพบไดหลาย ๆ ขอเปล่ียนตําแหนงไปเร่ือย ๆ (migratory polyarthritis) อาการจะรุนแรงมากจนบางคร้ังขยับขอไมได
อาการจะหายภายใน 1-12 สัปดาห ผูปวยบางรายอาจมีอาการปวดขอเกิดข้ึนไดอีกภายใน 2-3 สัปดาหตอมา และบางรายอาการปวดขอจะอยูไดนาน
เปนเดือนหรือเปนป ไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรงถึงช็อก ซ่ึงแตกตางจากโรคไขเลือดออก อาจพบการตรวจรัดแขนเกิดจ้ําเลือดได ( tourniquet 
test)  ใหผลบวก และจุดเลือดออก (petichiae) บริเวณผิวหนังได

ความแตกตางระหวางไขเลือดออก กับการติดเช้ือชิคุนกุนยา

1. ใน chikungunya มีไขสูงเกิดข้ึนอยางฉับพลันกวาในไขเลือดออกเดงกี่ DF/DHF คนไขจึงมาโรงพยาบาลเร็วกวา
2. ระยะของไขส้ันกวาในไขเลือดออกเดงกี ผูปวยท่ีมีระยะไขส้ันเพียง 2 วัน พบใน chikungunya ไดบอยกวาใน ไขเลือดออกเดงกี

DF/DHF โดยสวนใหญไขลงใน 4 วัน
3. ถึงแมจะพบจุดเลือดไดท่ีผิวหนัง และการทดสอบทูนิเกตใหผลบวกได แตสวนใหญจะพบจํานวนท้ังท่ีเกิดเองและจากทดสอบนอยกวาใน

ไขเลือดออกเดงกี DF/DHF
4. ไมพบผ่ืนหาย (convalescent petechial rash)ในไขชิคุนกุนยาเหมือนในไขเลือดออกเดงกี DF/DHF ท่ีมีลักษณะวงขาว ๆ
5. พบผ่ืนไดแบบปนแดง ๆ (maculopapular rash) และตาแดง(conjunctival infection) ในชิคุนกุนยาไดบอยกวาในเดงกี
6. พบอาการปวดตามเนื้อตัว ปวดตามขอ (myalgia / arthralgia)ในชิคุนกุนยา ไดบอยกวาในเดงกี
7. ในชิคุนกุนยา chikungunya เน่ืองจากไขสูงฉับพลัน พบการชักรวมกับไขสูงไดถึง 15% ซ่ึงสูงกวาในไขเลือดออกเดงกถึีง 3 เทา

การรักษา ไมมีการรักษาท่ีจําเพาะเจาะจง (specific treatment) การรักษาเปนการรักษาแบบประคับประคอง (supportive treatment) เชนใหยาลด
อาการไข ปวดขอ และการพักผอน

เปนโรคติดเช้ือไวรัสชนิดหน่ึงท่ีมีลักษณะการติดตอ และสายพันธคลายไขเลือดออก เดงก่ี (dengue hemorrhagic fever) หรือท่ีเรารูจักกัน
ดีคือไขเลือดออก ท่ีตางออกไปคือ ไมมีการรั่วไหลของสารเหลวออกนอกเสนเลือดหรือทําใหเกิดอาการช็อกเหมือนไขเลือดออกเทาน้ัน

เกิดจากเช้ือไวรัส ชิ คุน กุนยา (Chikungunya virus) ซ่ึ งเปน ไวรัสอาร เอ็น เอ (RNA Virus ) จัดอยู ใน genus alphavirus และ family 
Togaviridae มียุงลาย Aedes aegypti, Ae. albopictus เปนพาหะนําโรคเหมือนไขเลือดออก

โดย...องคกรแพทย โรงพยาบาลบานแพว
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เคล็ดลับนารู น้ําสมสายชู

คราบสกปรกเปนส่ิงท่ีใคร ๆ ก็ไมพึงประสงค เรามารับมือกับคราบเปอนตาง ๆ ดวยตัวชวยคูครัวอยางนํ้าสมสายชูกันเถอะ…

เตารีดไอนํ้า

เตารีดไอนํ้าเปนท่ีนิยมเพราะรีดผาไดเรียบงาย ๆ ดวยไอรอน แถมประหยัดนํ้ายารีดผา แตเม่ือใชนานไปมักเกิด

ปญหาคราบตะกอนติดอยูในชองผานของไอนํ้า ทําใหประสิทธิภาพการรีดลดลง ลองใชนํ้าสมสายชูผสมนํ้าเทลงไปในชอง

ดังกลาวพอทวม ท้ิงไวสักพักใหคราบตะกอนหลุดลอก แลวจึงลางดวยนํ้าสะอาดอีกครั้ง หรืออีกวิธี คือ ใหไอนํ้าทําความ

สะอาดตัวเตารีดเอง โดยวางเตารีดไวบนตะแกรงโปรง หรือวางต้ังข้ึนบนโตะ เปดเตารีดใหไอนํ้าพุงออกมาพรอมคราบ

สกปรก เสร็จแลวท้ิงไวใหเย็น ใชผาสะอาดเช็ดใหแหง หลังใชงานทุกครั้ง ควรเทนํ้าออกจากชองไอนํ้าใหหมด เพ่ือปองกัน

การเกิดคราบสกปรกติดเส้ือผาขณะรีด

โดย...องคกรพยาบาล โรงพยาบาลบานแพวรําขาวปองกันน่ิวในไตรําขาวปองกันน่ิวในไต

เช่ือหรือไมวา การกินรําสามารถปองกันน่ิวในไตได

          การเกิดน่ิวจะเก่ียวของกับพันธุกรรม การดื่มนํ้าไมเพียงพอ และอาหารบาง

ประเภท ตลอดจนพฤติกรรมการกิน ก็ยังมีสวนสําคัญ กอนหนาน้ีมีการแนะนําใหคนท่ี

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

เพ่ือชวยลดการกอตัวของแคลเซียมและออกซาเลทในระบบปสสาวะ ทําใหคิดไปถึง

อาหารท่ีมีไฟเบอรสูงนานาชนิด ทางเลือกใหมของอาหารไฟเบอร ซ่ึงรูจักกันดี น่ันคือ

รําขาว นอกจากรําขาวแลว หากบานใครที่อยูใกลลานขาวโพด รําขาวโพดหรือท่ีเรียกกัน

วาจมูกขาวโพดซึ่งไดจากการสีขาวโพดแกออกจากฝกก็เปนอาหารอีกอยางท่ีแนะนํา

          สําหรับผูท่ีเส่ียงตอการเปนน่ิว ควรนํารําขาวหรือรําขาวโพดมาปรุงอาหาร อาจจะนํามาโรยในนํ้าอาร.ซี. หรือนํ้านมถ่ัวเหลืองในตอนเชา โดยปริมาณ

ไฟเบอรซ่ึงอาจรวมไฟเบอรจากแหลงอาหารอ่ืน ๆ ท่ี แนะนําตอวัน คือ 18 กรัม

          บางคนท่ีมีการกอตัวของกอนน่ิว เม่ือรับประทานรําขาวหรือรําขาวโพดในปริมาณ ครึ่งชอนโตะ วันละสองคร้ังเปนประจําทุกวัน พบวาปริมาณ

แคลเซียมในปสสาวะจะลดลงอยางรวดเร็ว และถาทําไดติดตอกันอยางตอเน่ือง ในระยะยาวจะไมมีการกอตัวของน่ิวกอนใหมในชวงเวลาน้ัน

ท่ีมา : www.siamdara.com“มีประโยชนขนาดน้ี ลองหารํามากินกันดีกวา”
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เขียง

เปนแหลงเพาะเช้ือโรคไดอยางดี ไมควรใชเขียงอันเดียวกันห่ันเน้ือสัตวรวมกับผลไม ทําความสะอาดไดงาย ๆ โดย

ใชเกลือและนํ้าสมสายชู เริ่มตนใหโรยเกลือท่ัวเขียง ราดน้ําสมสายชูตามลงไป ใชแปรงขัดใหท่ัวราว 5 นาที จากน้ันลางผาน
นํ้าใหสะอาด กอนนําไปผ่ึงแดดใหแหงสนิท แลวจึงเก็บเขาช้ัน อาจใชมะนาวสดผาซีกแทนนํ้าสมสายชูได แถมยังใหกล่ิน

หอมสะอาดนาใชอีกดวย ปจจุบันมีเขียงพลาสติกหลากสี ท่ีนอกจากสวยงามแลว ยังใชเปนกุศโลบายสําหรับแยกประเภท

ของท่ีจะนํามาสับ ห่ัน ไมใหปะปนกัน เพ่ือสุขอนามัยท่ีดีไดดวย

เครื่องแกวคริสตัล

เครื่องแกวมีราคา ใชงานไปนาน ๆ คราบหมองเกาจะปรากฏ มีวิธีแกงาย ๆ โดย แชในกะละมังท่ีผสมนํ้าสมสายชู 1/2 
ถวยกับนํ้าเปลา 1 ลิตร ท้ิงไวสัก 2-3 ช่ัวโมง กอนใชแปรงขนนุมขัดเบา ๆ ตามซอกแกว จากน้ันนํามาลางดวยนํ้ายาลางจาน
อีกครั้ง เช็ดดวยผาสะอาดกอนเก็บ แคน้ีเครื่องแกวแสนรักก็กลับมานาใชเหมือนใหม



อาหารตองหามกับ 4 อาการปวย

ไขหวัดหรือมีไขสูง ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีเย็นมาก ๆ อาหารทอดและอาหารมัน ซ่ึงเปน

อาหารท่ียอยยาก และทําใหเกิดความรอนสะสม ซ่ึงเปรียบเสมือนเปนการเติมนํ้ามันเขาไปในกองไฟ

ทําใหเรามีไขสูงและตัวรอนย่ิงข้ึน

โรคหัวใจและโรคไต ควรหลีกเล่ียงอาการรสเค็มจัด เพราะจะ

ทําใหมีการเก็บกักนํ้า การไหลเวียนเลือดจะชา ทําใหหัวใจทํางานหนักข้ึน

และไตตองทํางานขับเกลือแรมากขึ้น สวนอาหารรสเผ็ดก็ควรหลีกเล่ียงเชน

เดียวกัน

โรคตับและถุงนํ้าดี หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล อาหารมัน เน้ือติดมัน เครื่องใน

สัตว อาหารทอด อาหารหวานจัดเพราะตับและถุงนํ้าดี มีความสัมพันธกับระบบยอยอาหาร การรับ

ประทานอาหารประเภทดังกลาวมากเกินไป จะทําใหประสิทธิภาพของการยอยอาหารออนแอลงและ

เกิดโทษตอตับ และถุงนํ้าดีอีกตอหน่ึงได

โรคริดสีดวงทวารหนักหรือทองผูก หลีกเล่ียงอาหารประเภท หอม

กระเทียม ขิงสด พริกไทยและพริก เพราะอาหารเหลาน้ี อาจทําใหทองผูก หลอดเลือด

แตก และอาการริดสีดวงทวารกําเริบได

ท่ีมา : http://luckystar.bloggang.com

รูอยางน้ีแลว คราวหนาจะเลือกทานอะไรก็อยาลืมนึกถึงคําสั่งสอน

ของผูใหญไวบาง เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณ
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คุณเคยสังเกตไหมวา เวลาท่ีไมสบายเรามักจะไดยินผูใหญบอกหามทานโนนทานน่ี เพราะวาเปนของแสลง แลวคุณเคยสงสัยไหมวา ทําไมถึง

หามกินของเหลาน้ี เรามาคนหาคําตอบคลายความสงสัยกัน ดังน้ี



โดย...คุณสุวีณา  ธนพันธคง เจาหนาท่ีสุขศึกษา

ขาวสารงานประกันสังคม

ในชวงวันท่ี 18 -22 พฤษภาคม 2552 ท่ีผานมา ฝายสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค
โรงพยาบาลบานแพว ไดทําการรณรงคปองกันโรคไขเลือดออก โดยแบงออกเปนเขตพ้ืนท่ีท่ีเปน  

พ้ืนท่ีเส่ียง ดังน้ี เขตพ้ืนท่ีกลางนํ้า เขตพ้ืนท่ีหลักสาม เขตพ้ืนท่ีหลักสอง เขตพ้ืนท่ีหลักหา  โดยการ

รณรงคในชวงน้ีไดรับความรวมมือจากอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจากหมูบานท่ีเส่ียงตอ

การเกิดโรคไขเลือดออกจํานวน 20 หมูบานและนักวิชาการสาธารณสุขแตละสถานีอนามัย จํานวน 

20 คน ในการน้ีเราไดรับความรวมมือจากพ่ีนองชาวบานแพว ในการสํารวจแหลงเพาะพันธุลูกนํ้ายุง

ลาย หยอดทรายอะเบท และกิจกรรมใหความรูเก่ียวกับโรคไขเลือดออก 

การสํารวจลูกนํ้าในพ้ืนท่ีอําเภอบานแพวจากจํานวนท้ังหมด 4,910 หลังคาเรือน ไดทําการ

สํารวจจํานวน 2,603 หลังคาเรือน มีความครอบคลุมในการสํารวจรอยละ 53.01  พบวามีลูกนํ้า
879 หลังคาเรือน  มีคา HI = 33.76%   ซ่ึงสูงกวาคาเกณฑปกติคือตองมีคา HI  นอยกวารอยละ
10 (คา HI คือจํานวนรอยละของบานท่ีพบลูกนํ้ายุงลาย) จึงสรุปไดวาอําเภอบานแพวของเราเส่ียง
ตอการเกิดโรคไขเลือดออกมากข้ึน

การรณรงคครั้งน้ีตองขอขอบคุณพ่ีนองชาวบานแพวท่ีใหความรวมมือกับเจาหนาท่ีของเราใน

การเปดประตูตอนรับใหเขาสํารวจลูกนํ้ายุงลาย นํ้าด่ืมเย็น ๆ ท่ีมอบเปนนํ้าใจในครั้งน้ี และหวังวา

ทุกคนจะหม่ันสํารวจลูกนํ้ายุงลายตามแหลงเพาะพันธุและขอบคุณเจาหนาท่ีทุกคนท่ีใหความรวมมือ  

ในการรณรงคครั้งน้ีดวยคะ

สัปดาหรณรงคปองกันโรคไขเลือดออก

ความจําเปนของการทําประกันชีวิต

ความจําเปนของการทําประกันชีวิต หากเม่ือพิจารณาถึงความจําเปนพ้ืนฐานในการทําประกันชีวิต สามารถแบง

ออกเปน 2 สวนใหญ ๆ ดวยกัน คือ
1. ความคุมครองสําหรับการดํารงชีวิตของครอบครัวในกรณีท่ีเกิดเรื่องไมคาดฝน
2. การเตรียมพรอมสําหรับเงินทุนในการดํารงชีพในวัยชรา
ในความจําเปนตาง ๆ เหลาน้ี ยังมีเงินทุนท่ีจําเปนอื่น ๆ รวมอยูดวย ท้ังน้ี ข้ึนอยูกันสถานการณของแตละคน

ในท่ีน้ีจะหยิบยกเงินทุนท่ีจําเปนของคนสวนใหญ จะสามารถจําแนกไดเปนความจําเปนพ้ืนฐาน 8 ประการ ไดแก
1. เงินทุนเพ่ือจัดการหลังเสียชีวิต
2. เงินทุนสําหรับท่ีอยูอาศัย
3. เงินทุนในการดํารงชีวิตครอบครัว
4. เงินทุนสําหรับเหตุการณฉุกเฉิน
5. เงินทุนการศึกษา
6. เงินทุนเพ่ือการแตงงาน
7. เงินทุนสําหรับการรักษาพยาบาลระยะยาว
8. เงินทุนเพ่ือการดํารงชีพเม่ือเกษียณ
สังคมเปล่ียนแปลงไป จํานวนผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน คนทุกคนลวนแตตองการความมั่งค่ังสมบูรณใน

วัยเกษียณ การเตรียมการท่ีเปนรูปธรรมสําหรับการใชชีวิตเม่ือวัยสูงอายุจึงเปนส่ิงจําเปน เพ่ือความการดํารงชีพ

อยางพร่ังพรอมในชวงปนปลายชีวิต จากความจําเปนท้ัง 8 ประการ ประกันชีวิตเขาไปแกไขปญหาเหลาน้ีไดท้ังหมด
การทําประกันชีวิตจะชวยใหมนุษยดํารงชีพไดอยางม่ังคงและอุนใจ ถึงแมคนคนน้ันจะจากครอบครัวไปแบบ  

ตลอดกาล ก็ยังสามารถสงมอบความรักของเขาสูคนท่ีเขารักไดตลอดไป
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จากที่ติดตามจุลสารคอลัมนของศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว(สาขาพรอมมิตร)

นั้นคงไดเห็น กิจกรรมมากมายของศูนยนะคะ และสําหรับประจําเดือนมิถุนายนนี้ ขอเสนอ 

“ โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเร้ือรัง”ที่จัดกิจกรรมมาหมาดๆ นี่เองคะ

ตามปกติแลวทางศูนยลางไตทางชองทองโรงพยาบาลบานแพว ของเราจะ

จัดกิจกรรมใหผูปวยไตวายเรื้อรัง ทุกๆ ป เราจัด  มาแลว 4 รุนคะ โดยมีช่ือโครงการวา

“โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเรื้อรัง”  โดยมุงเนน การฟนฟูสุขภาพจิตของ

ผูปวยและคนดูแล ใหเกิดผอนคลายจากความเครียดตางๆไมวาจะเปนความเครียดที่เกิดจาก

การเจ็บปวย ความตึงเครียด กังวลใจ ใหรูสึกผอนคลายรวมทั้งการไดมีโอกาสพบปะกับกลุม

ผูปวยเองดวย 

สําหรับกิจกรรมในคร้ังน้ีเราพากลุมผูปวยและคนดูแลไปไหวพระหลวงพอโสธร ตลาดรอยป จังหวัดฉะเชิงเทรา        

หาดบางแสน และ  สักการะศาลเจานาจา และแวะชอบปงของฝากท่ีตลาดหนองมน จังหวัดชลบุรี โดยจัดแบบ One day trip    

เมื่อวันท่ี 13 พฤษภาคม 2552 และ 27 พฤษภาคม 2552

โครงการสงเสริมสุขภาพใจ ผูปวยไตวายเรื้อรัง 

รุนท่ี 3 - 4 

ในการน้ีทางศูนยลางไตทางชองทอง โรงพยาบาลบานแพว(สาขาพรอมมิตร) 
ก็ขอขอบคุณ คุณราตรี ซอโสตถิกุลและครอบครัว ท่ีใหการสนับสนุน 

ชวยเหลือผูปวยในดานตางๆ ไมวาจะเปนเงินบริจาคสนันสนุนกิจกรรม การให

กําลังใจคําสอนและคติการดําเนินชีวิตตางๆ เปนประจําคะ

  ศูนยลางไตทางชองทอง     

โดยโรงพยาบาลบานแพว (สาขาพรอมมติร)
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IT Corner  By…นาย Hub

ถ้ําเลเขากอบ

เปนหน่ึงในความหลากหลายอันงดงามอัศจรรยของธรณี สัณฐานบนผืนดินไทย ต้ังอยู         

ต.เขากอบ อ.หวยยอด จ.ตรัง เปนถํ้าขนาดใหญภายใตภูเขาหินปูน ภายในมีถํ้าแบงเปนหอง ๆ จํานวน

มาก เชน ถํ้ารากไทร, ถํ้าคนธรรพ, ถํ้าเจาสาว เปนตน เสนทางคดเค้ียว วกวนระยะทางรวมประมาณ

4 กิโลเมตร พ้ืนท่ีของถํ้าท้ังหมดประมาณ 200 ไร ซ่ึงพ้ืนท่ีกวาครึ่ง จะมีนํ้าขังเกือบตลอดป มีธารนํ้า
ไหลผานและลอมรอบ แตเดิมมีโคลนตมจํานวนมากทําใหนํ้าต้ืนเขิน ตอมาไดรับการปรับปรุงจากทาง

ราชการทําการขุดลอกสายนํ้า และติดต้ังระบบไฟฟาภายในถ้ํา ทําใหสามารถลองเรือไปตามสายนํ้า   

ช่ืนชมหินงอกหินยอยรูปรางตาง ๆ บนเพดานและพ้ืนถํ้า ซ่ึงเปนความมหัศจรรยตามธรรมชาติมีถํ้า

ลอดท่ีจะตองนอนราบไปกับเรือเพ่ือลอดถํ้า เปรียบเสมือนไดลอดทองมังกร หินงอกหินยอยเหลาน้ียัง

คงมีการเติบโตไปเรื่อย ๆ สงผลใหอุณหภูมิภายในถ้ําคอนขางสูง ปจจุบันถํ้าเลเขากอบอยูในความดูแล

ของ อบต.เขากอบ การเท่ียวถํ้าแหงน้ีตองลงเรือไป คาเรือคนละ 30 บาท หรือเหมาลําละ 200 บาท น่ัง

ได 7 คน สามารถถายภาพภายในถํ้าไดตามอัธยาศัย

เที่ยวอยางเดียว กับ นายตะลอน . . .

การเดินทาง

         โดยใชเสนทางสายตรัง-หวยยอด ทางหลวงหมายเลข 4 ตามถนนเพชรเกษม ผานตัวอําเภอหวยยอด ประมาณ 5 ก.ม. แยกซายเขา    

บานเขากอบ ประมาณ 700 เมตร

ผู ใช เค รื่ อ งคอมพิ วเตอรต ามบ านส วน ใหญ มองเรื่ อ งลิข สิท ธ์ิ

(Copyright) เปนเรื่องไกลตัว เพราะซ้ือเครื่องคอมพิวเตอรราคาประมาณ
15,000 บาท จะไดโปรแกรมมากมายท่ีรานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอรติดต้ัง
เปนของแถมใหแลว ถาวากันตามกฎหมายรานจําหนายคอมพิวเตอร และผูใช

ตางทําผิดกฎหมายในฐานะท่ีติดต้ังและใชงานโปรแกรมโดยมิไดรับอนุญาต

จากเจาของลิขสิทธ์ิ เปนการจงใจแคร็ก (Crack) โปรแกรมลิขสิทธ์ิเหลาน้ัน
หรือทําผิดเง่ือนไขของโปรแกรมอยางต้ังใจ ถารานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอร

พยายามอธิบายเรื่องของลิขสิทธ์ิซอฟทแวรใหลูกคาไดทราบกอนจําหนายก็จะ

ชวยใหเกิดความเขาใจตอผูใชมากข้ึน และเลือกท่ีจะซ้ือซอฟทแวรท่ีถูกตอง

ตามกฎหมายเพ่ิมข้ึน สําหรับประชากรในบางประเทศท่ีมีวินัยจะเขาใจเก่ียวกับ

กฎหมายลิขสิทธ์ิ พวกเขายินดีเสียคาใชจายสวนน้ี หรือเลือกใชเฉพาะ

ซอฟทแวรท่ีจําเปนเทาน้ัน

ลิขสิทธิ์ Software

กฎหมายลิขสิทธ์ิซอฟทแวรเก่ียวของกับผูคนหลายฝาย ท้ัง

ผู ดูแลกฎหมายลิขสิทธ์ิ ผู พัฒนาโปรแกรม  ตัวแทนจําหนาย

ซอฟทแวร ตํารวจ รานจําหนายเครื่องคอมพิวเตอร ผูใชตามบาน

สวนราชการ สถานศึกษา และผูใชในภาคธุรกิจ ทุกคนมีเหตุผลใน

การพิจารณาเลือกซ้ือซอฟทแวรลิขสิทธ์ิท่ีแตกตางกัน ทุกคนมี

เหตุผลใหกับคําวาควรหรือควรกวา ไมตรงกันนัก แตปจจุบัน     

ทุกฝายอยูรวมกันอยางประนีประนอม การแกปญหาที่ผูใชละเมิด

ลิขสิทธ์ิซอฟทแวรจะเริ่มจากการใหขอมูลในทุกระดับ มีทางออกท่ี

เหมาะสมรวมกัน คํานึงถึงความพอประมาณ และสมเหตุสมผล

ดังคําโบราณท่ีวา นํ้าพ่ึงเรือ เสือพ่ึงปา อาจใชอธิบายเหตุการณน้ีได
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เม่ือวันท่ี 2-3 มิถุนายน 2552  โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการรับวัคซีนไขหวัดใหญปองกันเจาหนาท่ีไทย ป 2552 ข้ึน ซ่ึงมี

เจาหนาท่ีใหความสนใจ ในการมาฟงบรรยายใหความรูเก่ียวกับโรคไขหวัดใหญและรับวัคซีนเปนจํานวนมาก

10

ร้ัวโรงพยาบาล
เม่ือวันท่ี 5 มิถุนายน 2552  โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดทําบุญเพ่ือเปนสิริมงคลในการเปดใหบริการหอผูปวยสูติ-นรีเวชกรรมช้ัน 3    

(ตึกเฉลิมพระเกียรติ) ซ่ึงหอผูปวยสูติ -นรีเวชกรรมแหงน้ีจะสามารถรองรับกับจํานวนผูปวยไดเพ่ิมมากข้ึน

เม่ือวันท่ี 10  มิถุนายน 2552  ทางโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) ไดจัดโครงการเวทีแลกเปล่ียน เรียนรู งานคุณภาพ และนวัตกรรม     

ข้ึนเพ่ือใหเจาหนาท่ีไดมีการแลกเปล่ียนและเรียนรูนวัตกรรมใหม ๆ ท่ีกําลังจะเกิดข้ึน ซ่ึงการจัดโครงการในคร้ังน้ีไดรับความสนใจจากเจาหนาท่ี       เปน

จํานวนมาก



ผูบริจาค   ประจําเดือนพฤษภาคม 2552

ขอเชิญรวมบริจาคเงินสมทบทุน เพื่อซ้ือเครื่องฟอกไต จํานวน 6 เครื่อง ไดท่ีโรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน) โทร. 034-419555

ผูบริจาค    

911

กองทุนธารนํ้าใจสตรี (บานแพว) และ คุณวันดี  มหาวีโร

บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนซื้ออุปกรณทางการแพทย

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 500,000 บาท เม่ือวันท่ี 4 เมษายน 2552

คุณสุรชัย  วงศอนวัช และครอบครัว

บริจาคเงินสด เพ่ือซือ้รถเข็นนอน จํานวน 1 เตียง

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 16,000 บาท เม่ือวันท่ี 30 พฤษภาคม 2552

นายสมัคร  ล้ิมไพบูลย (ในนามศาลเจาพอหลักเมืองสมุทรสาคร)
บริจาคเงินสด เพ่ือสมทบทุนกอสรางตึกสมเด็จยา 90 พรรษา หลังท่ี 2

ใหแก โรงพยาบาลบานแพว (องคการมหาชน)
เปนจํานวนเงิน 50,000 บาท เม่ือวันท่ี 25 พฤษภาคม 2552

ท่ี นามผูบริจาค จํานวนเงิน

1 บริษัท ต้ังไถเฮง จํากัด 200,000.00

นายสมัคร  ลิ้มไพบูลย

(ในนามศาลเจาพอหลักเมืองสมุทรสาคร)

3 นายสุรชัย  วงศอนวัช และครอบครัว 16,000.00

4 คุณประพันธ  โลหวิบูลยกิจ 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 แมชีสําเนียง  ฮะคอม 2,000.00

14 คุณอุทัยวรรณ  นิยมกชกร 2,000.00

15 นส.พุม  เนินสมุทร 1,800.00

16 คุณปราโมทย  คุกลอง 1,500.00

17 คุณพุม  เปนสมุทร 1,500.00

18 นางนารี  บูรณะพรสถิตย 1,000.00

19 นายเชย  แปนทอง 1,000.00

20 คุณฮาย  เนินทราวุธ 500.00

21 นางพนม  ทองสวัสด์ิ 500.00

22 พระภิกษุณรงคธรรม  ตังคลัยพงษ 200.00

50,000.002



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

          สารคดี บทความ บทวิจารณ ความคิดเห็น และขอเขียนตาง ๆ ที่ปรากฏใน “จุลสารสานใจ” ฉบับนี้เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียน โรงพยาบาลบานแพว 

(องคการมหาชน) ไมจําเปนตองเห็นดวย หรือรวมรับผิดชอบไมวากรณีใด

ยิ้มวันละนิด ชีวิตสดใส... "จม.ถึงฝายบุคคล" 

ถึง : ผูจัดการฝายบุคคล

เร่ือง : รายงานการประเมินผลงาน นาย ก.ไก

          ในชวงระหวางทดลองงาน นาย ก.ไก เปนพนักงานที่เอาแต

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 รับมอบหมายไดทันเวลา เขาจะใชเวลาเกินเวลา

งานเพื่ อทํ างานที่ ได รับมอบหมายให เส ร็จสิ้น โดยถึงกับจะไม ไป

พักทานขาวกลางวันอยูบอยค ร้ัง นาย ก .ไก  เปนพนักงานที่ ไมมี

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

จัดการใหเร็วที่สุดครับ

ทาํบุญสะเดาะเคราะหตามราศเีกิด

ราศีกรกฎ * ทําบุญซ้ือชีวิตสัตวใหญ
* ถวายยารักษาโรคและหนังสือแกพระภิกษุสงฆ

ราศีสิงห * น่ังสมาธิ
* ทําบุญตักบาตรพระสงฆตอนเชา
* ถวายผาอาบนํ้าฝนแกพระสงฆ

ราศีกันย * ทําบุญปลอยเตา ปลอยปลา
* ไหวเจาแมกวนอิม ไหวพระแกวมรกต

ราศีตุล * ทําบุญท่ีโรงพยาบาลสงฆ
* ถวายพัดลมแกวัด
* ต้ังจิตอธิษฐานถือศีล 5

ราศีพจิิก * น่ังสมาธิ
* บริจาคเส้ือผา หนังสือ ใหแกสถานสงเคราะห  
ผูยากไร

ราศีธนู * ทําบุญถวายสังฆทานแกพระสงฆ
* ไหวพระสิวลี ไหวพระสังกัจจายน 

ราศีมังกร * น่ังสมาธิ สวดคาถาชินบัญชร
* ทําบุญไหวพระ ปลอยปลาไหล ปลอยหอยขม
* บริจาคเส้ือผา หนังสือ

ราศีกุมภ * ทําบุญไหวพระ เติมนํ้ามันตะเกียง

* ทําบุญซ้ือโลงศพ
* น่ังสมาธิ

ราศีมีน * ทําบุญถวายสังฆทาน
* ไหวศาลหลักเมือง
* รวมบริจาคเงินแกมูลนิธิคนชราหรือคนพิการ

ราศีเมษ * ตักบาตรตอนเชา
* น่ังสมาธิ
* ต้ังจิตอธิษฐานถือศีล 5 เปนเวลา 7 วัน

ราศีพฤษภ * บริจาคเส้ือผา หนังสือ ท่ีสถานสงเคราะห
* ปดทองพระประธาน ซ้ือธูป เทียน วางไวบนโตะหนา

องคพระ เพ่ือใหผูอ่ืนไดใช

* ถวายตะเกียง โคมไฟ และแจกันคู

ราศีเมถุน * ทําบุญซ้ือโลงศพ
* ถวายพระไตรจีวรแกพระสงฆ
* บริจาคทรัพยเพ่ือทําบุญในวาระตาง ๆ

ก็ลองเอาไปทําตามไดคะเผื่อวาจะชวยใหเกิดความสบายใจไดบาง

ขอขอบคุณขอมูลจาก http://www.tlcthai.com

ถึง : ผูจัดการฝายบุคคล

เร่ือง : รายงานการประเมินผลงานนาย ก.ไก (เพ่ิมเติม)

** ตอนผมเขียนรายงานการประเมนิ นาย ก.ไก มายนือยู

หลังผม ไลยังไงก็ไมไป รายงานการประเมนิขอ ใหอาน

เฉพาะบรรทดัเวนบรรทัดนะครับ **


