




บทบรรณาธิิการ
	 สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ	 ขอต้้อนรัับปีีกรัะต้่ายดี้วัยโฉม่ใหม่่ของนิต้ยสารั	 ฬ	 ที่ี�ไม่่เพีียงเปี็นการั 
ปีรัับเปีลีี่�ยนรัูปีแบบแลี่ะเน้�อหาเที่่านั�น	 แต้่ไดี้ใช้้โอกาสของการั	 “เรัิ�ม่ต้้น”	 สร้ัางมิ่ต้ิใหม่่ในช้ีวัิต้ 
ของพีวักเรัาต้ั�งแต้่แรักลี่้ม่ต้าต้้�นในทีุ่กเช้้า	 โดียให้อยู่กับทีุ่กลี่ม่หายใจแลี่ะม่องเห็นค่วัาม่หม่าย 
ของการัไดี้ใช้้ชี้วัิต้	 ก่อนจะออกไปีเผช้ิญกับภารักิจแลี่ะค่วัาม่รัับผิดีช้อบ	การัหารัูปีแบบใหม่่	 ๆ	 
ในการัรักัต้วััเอง	นอกจากที่ำาใหส้ขุภาพีของเรัาเปีลีี่�ยนไปี	เรัายงัสาม่ารัถสง่ต่้อพีลี่งัแหง่การัเรัิ�ม่ต้น้ 
ไปีสู่ค่นอ้�น	ๆ	ไดี้ดี้วัย	
	 เช้่นเดีียวักับนิต้ยสารั	 ฬ	 เดี้อนม่กรัาค่ม่-กุม่ภาพีันธ์์	 2566	 ฉบับนี�	 ซึ่่�งม่าพีรั้อม่ต้้นแบบ 
ที่ี�หลี่ากหลี่าย	แต้ล่ี่ะที่า่นลี่ว้ันแล้ี่วัแต้เ่ปีน็บุค่ลี่ากรัในรัั�วัโรังพียาบาลี่จฬุาลี่งกรัณ์	์สภากาช้าดีไที่ย	
แลี่ะค่ณ์ะแพีที่ยศาสต้รั	์จฬุาลี่งกรัณ์ม์่หาวัทิี่ยาลัี่ย	ที่ี�ม่าเช้ญิช้วันแลี่ะสง่ต่้อไอเดียีใหคุ้่ณ์ลี่องม่องหา
รัปูีแบบสำาหรับัที่ำาใหช้้วีัติ้เปีลี่ี�ยนไปีในที่างที่ี�ดีขี่�น	รักัต้วััเองม่ากข่�น	แลี่ะเรัาอยากเห็นที่กุค่นม่สีขุภาพี 
ที่ี�ดีีข่�น	 สกู�ปีพีิเศษ	 2	 เรั้�องเปี็นการันำาเสนอแนวัที่างในการัสรัรัหารัูปีแบบใหม่่	 ๆ	 ซึ่่�งที่ำาไม่่ยาก
แค่่เรัิ�ม่ลี่งม่้อที่ำา	 รัวัม่ถ่งค่อลัี่ม่น์ใหม่่	 “ค่นต้้นแบบ”	 ฉบับแรักกับบที่สัม่ภาษณ์์ที่ี�ปีรัะที่ับใจ 
แลี่ะซึ่าบซึ่่�งรัะหวั่างค่รัูแพีที่ย์ต้้นแบบแลี่ะลูี่กศิษย์	 รัองศาสต้รัาจารัย์	 นายแพีที่ย์กฤษณ์พีันธ์	์ 
บุณ์ยะรััต้เวัช้	 ที่ี�ม่ีต้่อศาสต้รัาจารัย์กิต้ต้ิคุ่ณ์	 นายแพีที่ย์จรััส	 สุวัรัรัณ์เวัลี่า	 เม่้�ออ่านจบทุี่กค่น 
จะไม่่แปีลี่กใจเลี่ยวั่าค่ำาสอนทีี่�เรัาไดี้ยินอาจารัย์ของเรัาสอนต้่อ	 ๆ	 กันม่านั�นม่าจากไหน	แลี่ะ 
ค่วัาม่ผกูพัีนของค่วัาม่เปีน็แพีที่ยร์ัะหวัา่งพีวักเรัาจากรัุน่ถง่รัุน่นั�นม่คี่วัาม่พีเิศษเพียีงใดี	นอกจากนี� 
ยังมี่ค่อลัี่ม่น์ใหม่่	 ๆ	 อีกหลี่ากหลี่ายทีี่�ทีี่ม่งานหวัังว่ัาทัี่�งหม่ดีนั�นจะช้่วัยให้เรัาค่้นพีบค่วัาม่หม่าย 
ของค่ำาวั่า	“เรัิ�ม่ต้้น”	ไดี้อย่างแที่้จรัิง
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HIGHLIGHT

PEOPLE

REGULAR

02 SPECIAL SCOOP เปล่ี่�ยนแลี่ะปรับั
	 ช่ีวิิตรูัปแบบใหม่่	เพ่ื่�อสุุขภาพื่ท่ี่�ด่ี

10 HIGHLIGHT STORY	เพื่รัาะทุี่กนาท่ี่
	 ค่ือช่ีวิิตของผูู้�ป่วิย	เรัาจึงึมุ่่งม่ั�นพื่รั�อม่รับัม่่อ
	 ในทุี่กสุถานการัณ์ฉุ์ุกเฉิุน

24 SPECIAL STORY น่� สิุ	“วิิถ่ใหม่่”	 	

06 คนตน้แบบ	คืรูัแพื่ที่ยผู์ู้�เป็นต�นแบบ

12 ONE DAY	 หนึ�งวินั	(แอบ)	วุ่ิน	ๆ	
	 ของพื่ยาบาลี่ปรัะจึำาห�องฉุุกเฉิุน

14 MORE THAN A MED STUDENT  
	 ให�ดีนตร่ัไที่ยเปิดีโลี่กศิิลี่ปวิฒันธรัรัม่

มกราคม-กุมภาพัันธ์์  01  



บทเรีียนจากสถานการีณ์์โควิิด-19 ได้สรี้างการีเรีียนรี้้ให้้เรีาทุกคนเกี�ยวิกับรี้ปแบบการีใช้้ช้ีวิิตต่อไปห้ลัังจากนี�ที�จะไม่่ม่ีวิันเห้ม่ือนเดิม่ 
แต่ถ้าเรีาลัอง “ปรีับ” ทัศนคติ “เปลัี�ยน” พฤติกรีรีม่บางอย่างในช้ีวิิตปรีะจำาวิัน แลัะเปิดใจรีับสิ�งให้ม่่ ๆ เรีาก็อาจค้นพบควิาม่สุขแบบง่าย ๆ 

จากการีม่ีสุขภาพกายแลัะใจที�ดี ซึ่่�งทั�งห้ม่ดนี�เรีิ�ม่ต้นได้ด้วิยตัวิเรีาเอง

เปล่ี่�ยน และ ปรับั
ช่ีวิิตรูัปแบบใหม่� เพ่ื่�อสุุขภาพื่ท่ี่�ด่ี

เปล่ี่�ยนพฤติิกรรมใหม่ 
เพ่�อหวัใจดวงเดิม

ใจด่ี
ชีีวิิตเปลีี่�ยน

บริการ Tele visit  
ของคลิี่นิกผู้้ �ป่วยหวัใจลี่ �มเหลี่ว 

	 เน่ื่�องจากผู้้�ป่่วยหััวใจล้�มเหัล้วต้�องการ
การดู้แล้แล้ะติ้ดูต้ามผู้ล้เป็่นื่พิิเศษ	 คลิ้นิื่ก 
ผู้้�ป่่วยหััวใจล้�มเหัล้ว	 โรงพิยาบาล้จุฬาล้งกรณ์์	
สภากาชาดูไทยจึงใช�เทคโนื่โล้ยีการส่�อสารที�
เข้�าถึึงง่ายแล้ะรวดูเร็ว	ต้ล้อดูจนื่ความใส่ใจข้อง
บุคล้ากรทางการแพิทย์ที�คอยติ้ดูต้ามอาการ	
ต้อบข้�อสงสัย	ดู้แล้ทางไกล้	ทำางานื่ร่วมกับผู้้�ป่่วย
แล้ะญาติ้เม่�อผู้้�ป่่วยกลั้บบ�านื่เพ่ิ�อดู้แล้ต้นื่เอง	

	 ภาวะหััวใจล้�มเหัล้วเป็่นื่โรคป่ระจำาตั้ว	 รักษา 
ไม่หัายข้าดู	แต่้สามารถึควบคุมใหั�อาการไม่กำาเริบหัร่อ 
แย่ล้งไดู�	 โดูยการป่รับพิฤติ้กรรมใหั�สอดูคล้�องกับโรค	
ซึึ่�งจะป่ระสบความสำาเร็จไดู�ดู�วยความตั้�งใจข้องผู้้�ป่่วย 
แล้ะความช่วยเหัล่้อจากครอบครัว	ผู้้�ป่่วยหััวใจล้�มเหัล้ว 
สามารถึทำากิจกรรมหัร่อออกกำาลั้งกายไดู�	โดูยวางแผู้นื่
เล่้อกชนิื่ดู	 ควบคุมความเหัน่ื่�อย	 เล่้อกระยะเวล้า 
แล้ะความถีึ�ข้องกิจกรรมอย่างพิอดีูแล้ะเหัมาะสม 
ซึึ่�งนื่อกจากป่ล้อดูภัยแล้�วยังไดู�ป่ระโยชน์ื่ดู�วย	อาจเริ�ม 
จากการออกกำาลั้งกายเบา	ๆ	 ก่อนื่	 เช่นื่	 เดิูนื่ทางราบ 
ใหั�ร้�สึกเหัน่ื่�อยเล็้กนื่�อยแต่้ไม่หัอบ	 วันื่ล้ะ	5-10	นื่าที 
ทุกวันื่ในื่ช่วงแรกที�ร่างกายยังไม่ชินื่	แล้�วจึงเพิิ�มระยะ
เวล้าขึ้�นื่เร่�อย	 ๆ	 ควรทำาอย่างต่้อเน่ื่�อง	 20-30	นื่าที 
ต่้อวันื่,	 ห่ัางไกล้จากโซึ่เดีูยมหัร่อตั้ดูใจจากความเค็ม 
ไม่ควรป่รุงอาหัารเพิิ�มใหั�เค็มขึ้�นื่ไป่อีก,	ดู่�มนื่ำ�าป่ริมาณ์
ที�เหัมาะสม	หัากผู้้�ป่่วยไม่มีภาวะนื่ำ�าเกินื่แนื่ะนื่ำาใหั� 
ดู่�มนื่ำ�าไม่เกินื่	 2	 ลิ้ต้รต่้อวันื่	 ทั�งนีื่�ต้�องนัื่บรวมถึึง 
ข้องเหัล้วทั�งหัมดูที�กินื่หัร่อดู่�มดู�วย	 ควรเลิ้กส้บบุหัรี� 
แล้ะไม่ดู่�มสุรา	รับป่ระทานื่ยาใหั�ถ้ึกต้�องแล้ะสมำ�าเสมอ	
รวมถึึงต้�องสังเกต้อาการผิู้ดูป่กติ้	 เพ่ิ�อป่ระเมินื่ภาวะ
หััวใจล้�มเหัล้วข้องตั้วเอง	 แล้ะสามารถึจัดูการกับ
อาการผิู้ดูป่กติ้ที�เกิดูขึ้�นื่ไดู�

ข้้อมููลโดย : พว.ภาวิณีี นาควิโรจน์ และ พว.ลัดดาวัลย์์ ไกรรักษ์์ 

พย์าบาลประสานงานและเชีี่�ย์วชี่าญผู้้�ป่วย์หััวใจล�มเหัลวและเคร่�องแวด 

(Heart Failure/VAD Nurse Coordinator) โรงพย์าบาลจุฬาลงกรณ์ี สภากาชี่าดไทย์

กำาลี่งัใจด่ม่ชัยัไปกว่าคร่�ง
	 สิ�งที� น่ื่ายินื่ดีูค่อหัลั้งจากป่รับพิฤติ้กรรมใหั�
สอดูคล้�องกับโรคแล้�ว	 ผู้้�ป่่วยจำานื่วนื่ไม่นื่�อยมีอาการ 
ดีูขึ้�นื่	 ไม่กลั้บเข้�ารับการรักษาซึ่ำ�าในื่โรงพิยาบาล้ 
ดู�วยภาวะหััวใจล้�มเหัล้ว	 การบีบตั้วข้องหััวใจดีูขึ้�นื่ 
ไม่ต้�องเป่ลี้�ยนื่หััวใจ	แล้ะสามารถึกลั้บไป่ต้รวจรักษา 
ที�โรงพิยาบาล้ต้�นื่สังกัดูดู�วยหััวใจดูวงเดิูมข้องตั้วเองไดู� 
นื่อกเหัน่ื่อจากการไดู�รับการรักษาต้ามแนื่วทางการ
รักษาแล้�ว	 การไดู�รับความช่วยเหัล่้อจากครอบครัว 
แล้ะกำาลั้งใจจากบุคล้ากรทางการแพิทย์ก็มีส่วนื่สำาคัญ 
เช่นื่กันื่	 อย่างไรก็ต้ามการรักษาผู้้�ป่่วยภาวะหััวใจ 
ล้�มเหัล้วจะป่ระสบความสำาเร็จไดู�	หัากผู้้�ป่่วยถ้ึกส่งตั้ว
มารับการรักษาต่้อเน่ื่�องในื่ช่วงเวล้าที�เหัมาะสม	 เช่นื่ 
ผู้้�ป่่วยที�มีภาวะโรครุนื่แรง	 หัร่อต้�องกลั้บเข้�ารับการ
รักษาในื่โรงพิยาบาล้ดู�วยภาวะหััวใจล้�มเหัล้วมากกว่า	
2	 ครั�งต่้อปี่	 สามารถึส่งตั้วมารักษาที�คลิ้นิื่กหััวใจ 
ล้�มเหัล้ว	โรงพิยาบาล้จุฬาล้งกรณ์์	สภากาชาดูไทยไดู�

02 

SPECIAL SCOOP



ใส่่ห้ฟัังอย่างไรไม่ให�ประส่าทห้เส่่�อม

ฟัังด่ี
ชีีวิิตเปลีี่�ยน

	 ในื่ยุคที�เทคโนื่โล้ยีใกล้�ชิดูกับผู้้�คนื่เช่นื่นีื่�	 ห้ัฟัังกล้ายเป็่นื่อุป่กรณ์์ที�ติ้ดูตั้วเรา 
มากขึ้�นื่	ทั�งเพ่ิ�อการติ้ดูต่้อ	เปิ่ดูรับข่้าว	ไป่จนื่ถึึงความบันื่เทิงในื่ช่วงที�ต้�องการอย่้กับ 
ตั้วเอง	 ทำาใหั�หัล้ายคนื่กังวล้ถึึงพิฤติ้กรรมการใส่ห้ัฟัังข้องคนื่ยุคนีื่�ว่าอาจทำาใหั�
ป่ระสาทห้ัเส่�อมก่อนื่ถึึงวัยอันื่ควร	แพิทย์ผู้้�เชี�ยวชาญกล่้าวว่าปั่ญหัาการไดู�ยินื่จาก
การใส่ห้ัฟัังปั่จจุบันื่ยังไม่มีตั้วเล้ข้ที�แน่ื่ชัดู	แต่้จากการสำารวจทั�วโล้กโดูยองค์การ
อนื่ามัยโล้ก	(WHO)	ล่้าสุดูพิบว่า	ผู้้�ที�ส้ญเสียการไดู�ยินื่ไม่ว่าจากสาเหัตุ้ใดูมีมากกว่า	
430	ล้�านื่คนื่	หัร่อ	5%	ข้องป่ระชากรโล้ก	ส่วนื่ป่ระเทศไทยเราจากข้�อม้ล้จดูทะเบียนื่
ผู้้�พิิการพิบว่าผู้้�ที�มีปั่ญหัาการไดู�ยินื่หัร่อการส่�อความหัมายมีเก่อบ	400,000	คนื่ 
จากผู้้�พิิการรวมกว่า	2,000,000	คนื่ในื่ปั่จจุบันื่	โดูยรวมทุกสาเหัตุ้แล้ะวัย

ข้้อมููลโดย : ผู้ศ.พญ.ภาณิีนี จารุศรีพันธ์ุุ์ 

ภาควิชี่าโสต ศอ นาสิกวิทย์า คณีะแพทย์ศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์ีมหัาวิทย์าลัย์ และแพทย์์ผู้้�เชีี่�ย์วชี่าญเร่�องโรคทางห้ั 

โรงพย์าบาลจุฬาลงกรณ์ี สภากาชี่าดไทย์

ปรบัระดบัความดงัติ ั�งแต่ิวนัน่ � ฟัังด่ยาวไป
	 ความเส่�อมข้องห้ัเป็่นื่เร่�องยากแก่การรักษา	หัร่อกล่้าวไดู�ว่าเสียแล้�วเสียเล้ย	
ไม่มีอะไหัล่้เป่ลี้�ยนื่	 ดัูงนัื่�นื่สิ�งที�ต้�องทำาค่อการป่รับพิฤติ้กรรม	 เพ่ิ�อชะล้อความเส่�อม	
ล้ดูความกังวล้ใหั�ตั้วเอง	 ปั่จจัยข้องความเส่�อมนัื่�นื่ขึ้�นื่อย่้กับความดัูงแล้ะระยะเวล้า
ที�เปิ่ดูเสียง	 เช่นื่	ถึ�าเสียงดัูงมากระดัูบหันึื่�งแล้�วเปิ่ดูต่้อเน่ื่�องนื่านื่	ๆ	 ก็มีโอกาสเสี�ยง	
แต่้หัากเป็่นื่เสียงที�ดัูงมาก	เช่นื่	ระเบิดู	เคร่�องบินื่ไอพ่ินื่	แม�เพีิยงหันึื่�งครั�งก็อาจทำาใหั�
ป่ระสาทห้ัเสียไดู�ทันื่ที	
	 มีคำาแนื่ะนื่ำาจาก	WHO	 ระบุว่า	 ในื่ชีวิต้ป่ระจำาวันื่ที�เราฟัังเพิล้งไม่ว่าจาก 
ห้ัฟัังหัร่อล้ำาโพิง	หัากเปิ่ดูเสียงดู�วยความดัูงไม่เกินื่	 60	 เดูซิึ่เบล้สามารถึฟัังนื่านื่ 
เท่าไรก็ไดู�	 ซึึ่�งระดัูบความดัูงนีื่�เท่ากับระดัูบความดัูงที�เราคุยกันื่ป่กติ้	 	แต่้หัากเปิ่ดู 
80	 เดูซิึ่เบล้ก็ไม่ควรเกินื่	 40	 ชั�วโมงต่้อสัป่ดูาห์ั	 	 กรณี์ใส่ห้ัฟัังเราไม่ควรเปิ่ดูเสียง
เกินื่	50-60%	จากระดัูบเสียงส้งสุดูข้องอุป่กรณ์์	แพิทย์ผู้้�เชี�ยวชาญยังแนื่ะนื่ำาใหั� 
ล้องเล่้อกห้ัฟัังที�ฟิัต้พิอดีูแล้ะ/หัร่อมีระบบ	noise	 cancelling	 ที�ล้ดูเสียงรบกวนื่ 
รอบข้�าง	ทำาใหั�ไม่ต้�องเปิ่ดูล้ำาโพิงเสียงดัูง	หัากต้�องอย่้ในื่สถึานื่ที�เสียงดัูงควรออกห่ัาง
จากล้ำาโพิง	ใส่อุป่กรณ์์ป้่องกันื่เสียง	แล้ะควรพัิกจากการสัมผัู้สเสียงดัูง	ๆ 	มาอย่้ในื่ที�
เงียบป่ระมาณ์	10	นื่าทีทุก	1	ชั�วโมง	

ลี่ดทุกความเส่่�ยง ลี่ดประส่าทห้เส่่�อมเพิ�ม
	 เพ่ิ�อใหั�ความสามารถึในื่การไดู�ยินื่อย่้กับเราไป่นื่านื่	ๆ 	ใครที�ทำางานื่ในื่สนื่ามบินื่	
หัร่อในื่โรงงานื่ที�เสียงดัูงเกินื่ข้นื่าดูต้�องใส่ที�ครอบห้ัล้ดูความเสี�ยง	ล้ดูหัร่อเลี้�ยงการไป่
สถึานื่บันื่เทิงหัร่อคอนื่เสิร์ต้ที�มีเสียงดัูง	ซึึ่�งอาจเสี�ยงต่้อป่ระสาทห้ัเส่�อมชั�วคราว	ระวัง
กิจกรรมบางอย่างที�ทำาใหั�ศีรษะกระทบกระแทก	ส่งผู้ล้ต่้อการทำางานื่ข้องห้ั	เช่นื่	กีฬา
มวยป่ล้ำ�า	ต่้อยมวย	ไม่ควรกินื่เน่ื่�อหัม้ดิูบเพิราะอาจมีเช่�อแบคทีเรียที�ทำาใหั�เป็่นื่ไข้�ห้ัดัูบ	
หัลี้กเลี้�ยงยาบางชนิื่ดูที�มีผู้ล้ต่้อการทำางานื่ข้องห้ัชั�นื่ในื่	หัากห้ัติ้ดูเช่�อหัร่อมีอาการผิู้ดู
ป่กติ้ควรไป่พิบแพิทย์ทันื่ที

มกราคม-กุมภาพัันธ์์  03  



ให�เวลี่ากบัม่ �อเชั �า เปล่ี่�ยนเพ่�อสุ่ขภาพระยะยาวท่�ด่
กิินด่ี ชีีวิิตเปลีี่�ยน

	 จากหัล้ายนิื่ยามการกินื่ดีูที�กล่้าวโดูยนัื่กโภชนื่าการต่้าง	 ๆ	 สำาหัรับบุคล้ากร
ทางการแพิทย์หัร่อบุคคล้อาชีพิใดูวัยใดูก็ต้าม	 มีสิ�งหันึื่�งที�หั�ามล้ะเล้ยโดูยเด็ูดูข้าดู
ค่อ	 “ม่�อเช�า”	 เพิราะเป็่นื่ม่�อเริ�มต้�นื่สำาคัญที�จะช่วยกระตุ้�นื่ร่างกายใหั�เริ�มเผู้าผู้ล้าญ
อาหัารเร็วขึ้�นื่ในื่แต่้ล้ะวันื่	 หัากเราไม่กินื่ม่�อเช�าแล้�วไป่เริ�มที�ม่�อเที�ยงเล้ย	 ระบบ 
เผู้าผู้ล้าญจะทำางานื่นื่�อยล้ง	เม่�อเป็่นื่เช่นื่นีื่�ก็อาจทำาใหั�เกิดูโรคอ�วนื่ขึ้�นื่ไดู�	ดัูงนัื่�นื่ใครที� 
เคยงดูม่�อเช�าแนื่ะนื่ำาใหั�ล้องเป่ลี้�ยนื่มาสร�างนิื่สัยการกินื่เพ่ิ�อสุข้ภาพิดีูระยะยาว

2 ต่ิอ 1 ต่ิอ 1 ติ ั�งแต่ิม่ �อเชั �า
	 กาแฟั	1	แก�ว	ข้นื่มปั่ง	1	 ชิ�นื่อาจรองท�องไดู�แล้ะใหั�พิลั้งงานื่ในื่ม่�อแรกข้องวันื่	
แต่้เรายังสามารถึวางแผู้นื่ม่�อเช�าสุข้ภาพิดีูไดู�แบบไม่ซัึ่บซึ่�อนื่ดู�วยส้ต้ร	2	ต่้อ	1	ต่้อ	1	
หัร่อการกินื่ครบ	5	หัม่้ในื่ป่ริมาณ์เหัมาะสม	ดู�วยการแบ่งอาหัารในื่จานื่เป็่นื่	4	ส่วนื่	
ใหั�	2	ส่วนื่เป็่นื่ผัู้กมีเส�นื่ใยแล้ะวิต้ามินื่	อีก	1	ส่วนื่เป็่นื่โป่รตี้นื่ไข้มันื่ต้ำ�า	เช่นื่	เน่ื่�อป่ล้า	
อกไก่		แล้ะ	1	ส่วนื่สุดูท�ายเป็่นื่ข้�าวแป้่ง	อย่างไรซ์ึ่เบอร์รีที�มีกากใย	ซึึ่�งอาจแทนื่ดู�วย
ข้นื่มปั่งแบบโฮล้วีต้หัร่อโฮล้เกรนื่	1	แผู่้นื่	นื่อกจากนีื่�ควรล้ดูอาหัารเค็มจัดู	หัวานื่จัดู	
มันื่จัดู	 เพ่ิ�อล้ดูพุิงล้ดูโรค	โดูยเฉพิาะกลุ่้มโรคไม่ติ้ดูต่้อเร่�อรัง	Non-Communicable	
Diseases	หัร่อ	NCDs	 นัื่กโภชนื่าการยังเนื่�นื่ยำ�าดู�วยว่าต้�องมีผัู้กผู้ล้ไม�ในื่ทุกม่�อ 
โดูยเฉพิาะในื่ช่วงเวล้าที�มีโรคอุบัติ้ใหัม่	เพ่ิ�อช่วยเสริมสร�างภ้มิคุ�มกันื่ในื่ร่างกาย

ข้อม้่ลัโดย : คุณีชัี่ชี่วรรณี วิชัี่ย์ดิษ์ฐ์์  หััวหัน�าฝ่่าย์โภชี่นวิทย์าและโภชี่นบำาบัด 

โรงพย์าบาลจุฬาลงกรณ์ี สภากาชี่าดไทย์

วนัน่ �คุณนอนด่แลี่�วหร่อยงั

นอนด่ี
ชีีวิิตเปลีี่�ยน

ปรบัพฤติิกรรม รบัพลี่งัการนอนด่
	 เร่�องง่าย	ๆ 	ทำาไดู�เล้ยสำาหัรับคนื่ที�อยากมีคุณ์ภาพิ
การนื่อนื่ที�ดีู	 ค่อการป่รับพิฤติ้กรรมอันื่ไดู�แก่	 หันึื่�ง	 
เข้�านื่อนื่แล้ะต่้�นื่นื่อนื่ต้รงเวล้า	ซึึ่�งเราสามารถึเล่้อกเวล้า 
แล้ะจำานื่วนื่ชั�วโมงใหั�พิอเหัมาะกับนื่าฬิิกาชีวิต้ข้อง 
ตั้วเอง	สอง	 เตี้ยงนื่อนื่มีไว�นื่อนื่เท่านัื่�นื่	 ไม่แนื่ะนื่ำาใหั�
ทำากิจกรรมอ่�นื่บนื่เตี้ยง	เช่นื่	ไถึหันื่�าจอม่อถ่ึอดู้	TikTok 
ดู้ทีวี	 แล้ะควรจัดูเวล้าป่ระมาณ์	 60	 นื่าทีสำาหัรับ 
การค้ล้ดูาวน์ื่	 (cool	 down)	 เพ่ิ�อป่รับอารมณ์์แล้ะ 
ร่างกายก่อนื่นื่อนื่	สาม	ถึ�าล้�มตั้วล้งนื่อนื่แล้�ว	30	นื่าที 
ยังไม่หัลั้บใหั�ลุ้กไป่ทำากิจกรรมเบา	ๆ 	ก่อนื่	เช่นื่	ฟัังเพิล้ง 
อ่านื่หันัื่งส่อ	 หัร่อสวดูมนื่ต์้	 สี�	 ป่รับสภาพิแวดูล้�อม 
ใหั�เหัมาะกับการนื่อนื่มากที�สุดู	 ค่อใหั�สะอาดู	 สงบ	 
ม่ดูสนิื่ทแล้ะเย็นื่สบาย
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ทำาความร้ �จกั Sleep Lab
	 Sleep	 Lab	 ค่อหั�องสำาหัรับช่วยวินิื่จฉัย 
ความผิู้ดูป่กติ้ในื่การนื่อนื่	ไม่ใช่ขั้�นื่ต้อนื่การรักษา 
ดู�วยการติ้ดูอุป่กรณ์์เฉพิาะระหัว่างนื่อนื่	1	 ค่นื่	
ทั�งนีื่�โรงพิยาบาล้จุฬาล้งกรณ์์	สภากาชาดูไทย
ไดู�ใหั�บริการ	Sleep	Lab	หัร่อศ้นื่ย์รักษาโรคที� 
เกิดูจากการนื่อนื่หัลั้บในื่ช่�อ	Excellence	Center	
for	Sleep	Disorders	หัร่อศ้นื่ย์นิื่ทราเวช

ปัญหาการนอนวินิจฉัยัด �วย Sleep Test
	 หัากป่รับพิฤติ้กรรมแล้�วการนื่อนื่ไม่ดีูขึ้�นื่	แล้ะยัง 
เป็่นื่ปั่ญหัารบกวนื่การใช�ชีวิต้	 เช่นื่	 ทำาใหั�สมาธิิ 
แล้ะความจำาแย่ล้ง	 อ่อนื่เพิลี้ยแล้ะง่วงระหัว่างวันื่	
หังุดูหังิดูง่าย	แนื่ะนื่ำาใหั�พิบแพิทย์เฉพิาะทางเกี�ยวกับ 
อาการนื่อนื่ไม่หัลั้บ	ซึึ่�งงานื่วิจัยพิบว่า	50%	ข้องคนื่ไข้�
มักมีปั่ญหัาภาวะสุข้ภาพิใจ	 (mental	health)	 ไดู�แก่	
เครียดู	วิต้กกังวล้	หัร่อโรคทางจิต้เวชอ่�นื่	ๆ 	ที�ป่ระเมินื่ไดู�
ดู�วยการซัึ่กป่ระวัติ้	แต่้หัากสงสัยว่ามีภาวะหัยุดูหัายใจ
ข้ณ์ะหัลั้บ	 นื่อนื่กรนื่	นื่อนื่ล้ะเมอ	 หัร่อมีข้ากระตุ้ก 

	 สถึานื่การณ์์โควิดู	19	 ในื่ช่วงที�ผู่้านื่มาทำาใหั�เกิดูการเป่ลี้�ยนื่แป่ล้งต่้าง	ๆ	มากมายในื่ชีวิต้ข้องผู้้�คนื่	 ทั�งดู�านื่
การดูำาเนิื่นื่ชีวิต้	 ปั่ญหัาเศรษฐกิจ	 ปั่ญหัาสุข้ภาพิที�หัล้ายคนื่เกิดูภาวะเครียดูแล้ะนื่อนื่ไม่หัลั้บ	รวมถึึงผู้้�ที�มีภาวะ
ล้องโควิดู	 (Long	COVID)	 ซึึ่�งทำาใหั�ต่้�นื่บ่อย	หัลั้บยาก	แม�ว่าปั่ญหัาอ่�นื่	ๆ	อาจเกิดูจากปั่จจัยที�เราควบคุมไม่ไดู� 
แต่้ปั่ญหัาสุข้ภาพินัื่�นื่มีทางแก�	แค่ล้องป่รับเป่ลี้�ยนื่พิฤติ้กรรมข้องตั้วเอง	เริ�มง่าย	ๆ	ดู�วยการจัดูอันื่ดัูบใหั�การนื่อนื่
มีความสำาคัญที�สุดู	จากเดิูมที�มักคิดูกันื่ว่า	 “เร่�องงานื่ต้�องมาก่อนื่	 ไว�ค่อยนื่อนื่ชดูเชยพิรุ่งนีื่�แล้�วกันื่”	 เพิราะการ 
อดูนื่อนื่ส่งผู้ล้อย่างมากต่้อสุข้ภาพิ	แล้ะเป็่นื่สาเหัตุ้ข้องความผิู้ดูป่กติ้ในื่ร่างกายหัล้ายอย่าง	เช่นื่	ความอ่อนื่เพิลี้ย	
ภาวะแมแทบอลิ้กซิึ่นื่โดูรม	(metabolic	syndrome)	ซึึ่�งเกิดูจากการเผู้าผู้ล้าญข้องร่างกายผิู้ดูป่กติ้		มะเร็งบางชนิื่ดู 
โรคความเส่�อมต่้าง	ๆ	สุข้ภาพิจิต้ยำ�าแย่	ไป่จนื่ถึึงโรคซึึ่มเศร�า

ร่วมดู�วย	อาจเข้�าทำา	Sleep	Test	เพ่ิ�อช่วยวินิื่จฉัยอาการ 
ส่วนื่สาเหัตุ้อ่�นื่อาจเป็่นื่โรคทางสมอง	 เช่นื่	 เส�นื่เล่้อดู
สมองแต้ก	 ตี้บ	 ตั้นื่	 ส่งผู้ล้ใหั�การนื่อนื่มีปั่ญหัา	หัร่อ 
โรคความเส่�อม	 เช่นื่	 โรคอัล้ไซึ่เมอร์	 โรคพิาร์กินื่สันื่ 
ไป่จนื่ถึึงปั่ญหัาพิฤติ้กรรมแล้ะสุข้อนื่ามัยอันื่เกี�ยวกับ
การนื่อนื่ที�ไม่ค่อยดีู

04 

SPECIAL SCOOP



ปล่ี่อยวาง ปรบัมุมมอง 
เติร่ยมพร�อมก่อนเดินจากไป

ไปดีี
	 แม�การแพิทย์จะมีความก�าวหันื่�าดู�านื่เทคโนื่โล้ยี
การรักษาพิยาบาล้	 มีเคร่�องม่อช่วยชีวิต้ที�ทันื่สมัย 
แต่้มนุื่ษย์ทุกคนื่ย่อมต้�องเดิูนื่ทางส่้ชีวิต้ช่วงสุดูท�าย
อย่างหัลี้กเลี้�ยงไม่ไดู�	 แม�จะไม่สามารถึเล่้อกวันื่ที�จะ
หัมดูล้มหัายใจไดู�	แต่้เราสามารถึ	 “เต้รียมตั้ว”	แล้ะ	
“ออกแบบ”	ฉากสุดูท�ายข้องแต่้ล้ะคนื่ไว�ไดู�	 เพ่ิ�อใหั�
ผู่้านื่ช่วงเวล้านีื่�ไป่อย่างราบร่�นื่ที�สุดู	คำาว่า	“ไป่ดีู”	หัร่อ	
“ต้ายดีู”	แต้กต่้างกันื่ไป่ต้ามมุมมองข้องแต่้ล้ะบุคคล้	
บางคนื่มองว่าค่อการจากไป่ต้ามธิรรมชาติ้อย่างสงบ
ไม่ทรมานื่	 ไม่ถ้ึกเหันีื่�ยวรั�งดู�วยอุป่กรณ์์ที�ไม่จำาเป็่นื่ 
บางคนื่มองว่าค่อจากไป่เม่�อพิร�อม	 ไม่มีเร่�องค�างคา 
สำาหัรับบางคนื่ค่อการจากไป่ข้ณ์ะอย่้ที�บ�านื่ท่ามกล้าง
ครอบครัว	 มุมมองแล้ะความต้�องการเหัล่้านีื่�ควรบอก
หัร่อแสดูงออกมาใหั�คนื่ที�เรารักหัร่อคนื่ในื่ครอบครัว
ร้�ในื่ข้ณ์ะที�เรายังสามารถึส่�อสารไดู�	 เพ่ิ�อใหั�เกิดูการ

ดู้แล้ที�ต้รงความป่รารถึนื่าดัูงกล่้าวเม่�อเวล้านัื่�นื่มาถึึง	
ซึึ่�งปั่จจุบันื่ทำาไดู�หัล้ายวิธีิ	 เช่นื่	การทำาพิินัื่ยกรรมชีวิต้
โดูยระบุความต้�องการเร่�องร้ป่แบบการรักษาพิยาบาล้ 
การดู้แล้เพ่ิ�อความสุข้สบาย	 บุคคล้	 กิจกรรม	แล้ะ
สถึานื่ที�ที�ต้�องการในื่ช่วงท�ายข้องชีวิต้	 การคิดูแล้ะ
พ้ิดูถึึงความต้ายอาจดู้น่ื่ากลั้ว	แต่้หัากต้ระหันัื่กไดู�ว่า 
ความต้ายนัื่�นื่สามารถึเกิดูขึ้�นื่กับใครเม่�อไหัร่ก็ไดู� 
จะทำาใหั�มนุื่ษย์ตั้�งรับไดู�อย่างมีสติ้	 ส่งเสริมใหั�ใช�ชีวิต้
ในื่ทุกวันื่ใหั�คุ�มค่ากับเวล้าที�มี	 ล้งม่อทำาสิ�งที�อยากทำา	
ใช�เวล้ากับคนื่สำาคัญแล้ะจัดูการเร่�องที�ยังไม่มีโอกาส
ไดู�ทำา	เพ่ิ�อใหั�เกิดูความร้�สึกป่ล่้อยวาง	ไม่มีเร่�องค�างคา	
แล้ะสงบในื่ปั่�นื่ป่ล้ายชีวิต้...	

	 เน่ื่�องจากการไป่ดีูข้องผู้้�ป่่วยมีความสำาคัญทั�ง
ต่้อตั้วผู้้�ป่่วยเอง	 รวมไป่ถึึงครอบครัว	 จึงเป็่นื่เหัตุ้ผู้ล้
ที�โรงพิยาบาล้จุฬาล้งกรณ์์	สภากาชาดูไทยไดู�ก่อตั้�ง
แล้ะดูำาเนิื่นื่งานื่ศ้นื่ย์ชีวาภิบาล้มานื่านื่กว่าทศวรรษ
แล้�ว	 ที�นีื่�มีระบบการดู้แล้ผู้้�ป่่วยข้องโรงพิยาบาล้ที�อย่้
ในื่ระยะท�าย	ต้ามหัลั้กการดู้แล้แบบป่ระคับป่ระคอง	
(palliative	care)	ดู�วยทีมสหัสาข้าวิชาชีพิ	ไดู�แก่	แพิทย์	
พิยาบาล้	 นัื่กสังคมสงเคราะห์ั	 เคร่อข่้ายอาสาสมัคร	 
รวมถึึงการสนัื่บสนุื่นื่ดู�านื่อุป่กรณ์์	จัดูกิจกรรม	การส่งต่้อ 
กลั้บภ้มิล้ำาเนื่า	 เพ่ิ�อเติ้มเต็้มความต้�องการในื่ช่วงท�าย 
ข้องชีวิต้	 ช่วยใหั�ผู้้�ป่่วยระยะท�ายไดู�ใช�ชีวิต้อย่างมี 
คุณ์ภาพิแล้ะครอบครัวสามารถึป่รับตั้วต่้อการ 
ส้ญเสียไดู�	รวมถึึงใหั�ความร้�แก่บุคล้ากรการแพิทย์แล้ะ 
ภาคป่ระชาชนื่เกี�ยวกับแนื่วคิดูดัูงกล่้าว	 ใหั�เกิดูการ 
ดู้แล้ป่ระคับป่ระคองที�ทั�วถึึง	ป่ระคองผู้้�ที�จะเดิูนื่ทาง 
จากไป่ไกล้ใหั�ไป่ดีูที�สุดูอย่างแท�จริง
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ด�านการใหั�บริการปล้กถ่่าย์กระจกตาและการใชี่�สเต็มเซลล์รักษ์าโรคตา 
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ตาด่ีชีีวิิตเปลีี่�ยน

	 หัล้ายคนื่ไม่ทราบว่าสเต็้มเซึ่ล้ล์้	 (stem	cell) ผิู้วดูวงต้าก็มีปั่ญหัา 
ผิู้ดูป่กติ้ไดู�จากหัล้ายปั่จจัย	เช่นื่	
	 •	 ปั่จจัยการถ้ึกทำาล้ายดู�วยสารเคมีอย่างกรดูหัร่อดู่าง	 โดูยเฉพิาะ
ดู่างที�ล้งลึ้กมากกว่ากรดู	 เช่นื่	 คนื่ไข้�เทดู่างล้งไป่ในื่ท่อแล้�วเกิดูการ 
ฟุ้ังกระจายเข้�าต้า	
	 •	ปั่จจัยโรคจากการแพิ�อย่างรุนื่แรง	ไดู�แก่	โรคสตี้เวนื่ส์จอห์ันื่สันื่	ที�
มีอาการแพิ�ยาทั�งตั้ว	ผิู้วล้อก	รวมไป่ถึึงอาการอักเสบบริเวณ์ดูวงต้า	
	 •	ปั่จจัยการติ้ดูเช่�อ	เช่นื่	ติ้ดูเช่�อจากการใช�คอนื่แทกต์้เล้นื่ส์	
	 •	ปั่จจัยสัมผัู้สความร�อนื่โดูยต้รงที�ดูวงต้า	
	 •	ปั่จจัยผู้ล้ข้�างเคียงจากการจี�ดู�วยความเย็นื่เพ่ิ�อทำาล้ายเซึ่ล้ล์้มะเร็ง	
ไป่จนื่ถึึงปั่จจัยที�ไม่สามารถึระบุไดู�	 ปั่จจัยเหัล่้านีื่�จะทำาล้ายสเต็้มเซึ่ล้ล์้ 
บริเวณ์ข้อบต้าดูำาบนื่กระจกต้าที�เหัม่อนื่กับเซึ่ล้ล์้ผิู้วหันัื่งทั�วไป่	มีลั้กษณ์ะ 
เหัม่อนื่ผิู้วหันัื่งทั�วไป่ซึึ่�งต้�องผู้ลั้ดูทุก	ๆ 	7	ถึึง	14	วันื่	จึงเกิดูความบกพิร่อง
ในื่การทำาหันื่�าที�ซ่ึ่อมแซึ่มบริเวณ์นัื่�นื่	ทำาใหั�ผิู้วกระจกต้าถึล้อก	ปิ่ดูไม่สนิื่ท 
เพิราะไม่มีเซึ่ล้ล์้ที�ผู้ลั้ดูหัร่อแบ่งตั้วเพิิ�มเข้�ามา
	 เม่�อทราบความเสี�ยงแล้ะความสำาคัญข้องผิู้วดูวงต้าแล้�ว	สิ�งที�ทำาไดู� 
เพ่ิ�อป่รับพิฤติ้กรรมค่อการป้่องกันื่แล้ะรับม่อ	 เช่นื่	 สวมแว่นื่ป้่องกันื่ 
ไม่ใหั�สัมผัู้สสารเคมีโดูยต้รง	 ในื่กลุ่้มผู้้�ทำางานื่โรงงานื่หัากเกิดูอุบัติ้เหัตุ้
โดูยไม่ทันื่ตั้�งตั้ว	 สิ�งแรกที�ต้�องทำาค่อล้�างดู�วยนื่ำ�าสะอาดูทันื่ทีแล้�ว
รีบมายังหั�องฉุกเฉินื่ที�โรงพิยาบาล้	หัลี้กเลี้�ยงพิฤติ้กรรมสลั้บกันื่ใช� 
คอนื่แทกต์้เล้นื่ส์ซึึ่�งพิบมากในื่กลุ่้มนัื่กเรียนื่มัธิยมศึกษา	 เพ่ิ�อล้ดูความ
เสี�ยงที�จะติ้ดูเช่�อจากการใช�งานื่หัร่อข้ณ์ะถึอดูล้�าง

การใชั�ส่เต็ิมเซลี่ลี่ร์กัษาผิู้วดวงติารายแรกของไทย
	 ร้�หัร่อไม่ว่าโรงพิยาบาล้จุฬาล้งกรณ์์	 สภากาชาดูไทยโดูยศ้นื่ย์ความเป็่นื่เลิ้ศทาง 
การแพิทย์ดู�านื่การใหั�บริการป่ล้้กถ่ึายกระจกต้าแล้ะการใช�สเต็้มเซึ่ล้ล์้รักษาโรคต้า	ไดู�เริ�ม 
เพิาะเลี้�ยงสเต็้มเซึ่ล้ล์้เป็่นื่ครั�งแรกในื่ป่ระเทศไทยเม่�อ	พิ.ศ.	 2548	 จนื่ถึึงปั่จจุบันื่ไดู�ทำา
โครงการวิจัยไว�จำานื่วนื่มาก	แล้ะพัิฒนื่าการเพิาะเลี้�ยงใหั�ทันื่สมัยมากขึ้�นื่ดู�วยหัล้ากหัล้าย 
วิธีิการ	แล้ะไดู�ทำาการผู่้าตั้ดูป่ล้้กถ่ึายสเต็้มเซึ่ล้ล์้ที�เพิาะเลี้�ยงบนื่แผู่้นื่เย่�อหุั�มรกเพ่ิ�อรักษา 
ผู้้�ป่่วยโรคสเต็้มเซึ่ล้ล์้บกพิร่องใหั�ผู้้�ป่่วยไดู�ผู้ล้สำาเร็จเทียบเคียงกับสถึาบันื่ชั�นื่นื่ำาในื่โล้ก	ล่้าสุดู
ทีมแพิทย์ผู้้�เชี�ยวชาญดู�านื่สเต็้มเซึ่ล้ล์้แล้ะชมรมกระจกต้าแล้ะการผู่้าตั้ดูแก�ไข้สายต้า
แห่ังป่ระเทศไทยไดู�เสนื่อผู้ล้การรักษาไป่ยังแพิทยสภา	แล้ะไดู�การรับรองใหั�การรักษา
โดูยวิธีิป่ล้้กถ่ึายเซึ่ล้ล์้นีื่�เป็่นื่การรักษามาต้รฐานื่	 (standard	 treatment)	 สำาหัรับผู้้�ป่่วย 
โรคผิู้วดูวงต้า	ทำาใหั�เพิิ�มโอกาสการเข้�าถึึงเทคโนื่โล้ยีขั้�นื่ส้งในื่การรักษามากยิ�งขึ้�นื่
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	 สำำ�หรัับช�วจุุฬ�ฯ	ศ�สำตรั�จุ�รัย์์กิิตติคุุณ	น�ย์แพทย์์จุรััสำ	สุำวรัรัณเวล�	อดีีตอธิิกิ�รับดีีจุุฬ�ลงกิรัณ์มห�วิทย์�ลัย์	ผู้้�เป็็นทั�งน�ย์แพทย์์ผู้้�เชี�ย์วช�ญดี��นป็รัะสำ�ท 
ศัลย์ศ�สำตร์ั	 นักิวิจัุย์ผู้้�มีผู้ลง�นเป็็นที�ป็รัะจัุกิษ์์ม�กิม�ย์	 และนักิบริัห�รัที�เป่็�ย์มดี�วย์คุว�มสำ�ม�รัถ	 ทั�งยั์งเป็็นคุร้ัแพทย์์ผู้้�ถ่�ย์ทอดีวิช�และส่ำงเสำริัมให� 
แพทย์์รุ่ันหลังกิ��วหน��ในสำ�ย์อ�ชีพ	 จึุงไม่น่�แป็ลกิใจุที�ท่�นจุะเป็็นต�นแบบของบุคุคุลม�กิม�ย์ในหล�ย์แวดีวง	 รัวมถึงรัองศ�สำตรั�จุ�รัย์์	 น�ย์แพทย์์ 
กิฤษ์ณพันธ์ิ	บุณย์ะรััตเวช	ศิษ์ย์์ที�เคุย์ไดี�เรีัย์นร้ั�จุ�กิท่�น	และยั์งคุงย์กิเอ�คุำ�สำอนตลอดีจุนวิธีิกิ�รัทำ�ง�นของท่�นม�ป็รัับใช�ในกิ�รัทำ�หน��ที�แพทย์์และคุร้ัแพทย์์
จุนทุกิวันนี�	

ศาสตราจารย์์กิิตติคุุณ นาย์แพทย์์จรัส สุวรรณเวลา
คุรูผูู้�เป็็นต�นแบบของรองศาสตราจารย์์ นาย์แพทย์์กิฤษณพันธ์์ บุณย์ะรัตเวช

ครููแพทย์์ผูู้�เป็็นต้�นแบบ

คุว�มภู้มิใจุของต�นเร่ั�อง
	 ปััจจุบัันรองศาสตราจารย์์	 นาย์แพทย์์กฤษณพันธ์์	 
บุัณย์ะรัตเวช	 เป็ันแพทย์์ผู้้� เช่�ย์วชาญด้�านปัระสาท
ศัลย์ศาสตร์	 ทั�งยั์งเป็ันอาจารย์์ปัระจำาภาควิชาศัลย์ศาสตร์ 
คณะแพทย์ศาสตร์	 จุฬาลงกรณ์มหาวิทย์าลัย์	 ท่�เหล่านิสิต
แพทย์์จำานวนไม่น�อย์ย์กให�เป็ันแบับัอย่์างในการทำางาน	ทว่า 
หากย์�อนหลังไปักว่า	20	 ปีัในวันท่�ตัวท่านยั์งม่สถานะเป็ัน
นิสิตแพทย์์	นาย์แพทย์์กฤษณพันธ์์เล่าว่า	 บุัคคลท่�ม่ส่วน 
สำาคัญในการสร�างแรงบัันด้าลใจให�ท่านเดิ้นมาบันเส�นทาง 
น่�ก็คือ	นาย์แพทย์์จรัส	 สุวรรณเวลา	อาจารย์์แพทย์์ผู้้�เก่ง 
รอบัด้�าน	และยั์งม่วิธ่์การทำางานรวมถึงวิธ่์การสอนท่�ทำาให�
เขาปัระทับัใจ	 จนตั�งใจจะเป็ันแพทย์์และคร้แพทย์์ท่�ด่้ 
ตามรอย์บุัคคลต�นแบับัท่านน่�

คนต้ ้นแบบ
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หลักัการทำำางานในหนา้ท่ำ�แพทำย์ข์องอาจารย์คื์ืออะไร
	 “ในการรักษาคนไข�จะต�องเอาใจใส่เต็มท่�	เพราะการด้้แลคนไข�ท่�ต�องผู่้าตัด้สมอง
ไม่เหมือนการผู่้าตัด้อื�น	ๆ	คนไข�ก็ด่้	ญาติก็ด่้	จะร้�สึกกลัวว่าถ�าเข�าห�องผู่้าตัด้แล�ว 
จะรอด้ไหม	จะเส่ย์ช่วิตไหม	และถ�ากลับัออกมาแล�วจะพิการอะไรไหม	 น่�คือสิ�งท่� 
เขากลัว	 ดั้งนั�นต�องอธิ์บัาย์ให�คนไข�เข�าใจ	 ตัวอย่์างเช่น	หากคนไข�ถามว่าอันตราย์ 
ไหม	 เราจะไม่บัอกว่าไม่อันตราย์	แต่จะบัอกเขาว่าแม�แต่ฉ่ีด้ย์าก็อันตราย์	 เพราะ
ฉีะนั�นต�องระวังทุกฝีีก�าวในการท่�จะทำา	รัะหว่�งกิ�รัผู่้�ตัดีบ�งทีใช�เวล�	 7-8	
ชั�วโมง	เรั�ไม่หยุ์ดีพักิด่ี�มนำ��หร่ัอรัับป็รัะท�นอ�ห�รัเลย์	จุะจุดีจุ่ออย่้์กัิบกิ�รั
ผู่้�ตัดีตลอดี	7-8	ชั�วโมง	เพราะร้�ว่าถ�าหยุ์ด้พักอาจทำาให�คนไข�ส้ญเส่ย์ไปับัางส่วนได้�	 
เราจึงต�องทุ่มเทและอด้ทนอย่์างมาก	
	 “ผู้มสอนแพทย์์ปัระจำาบั�านเสมอว่า	 การเป็ันแพทย์์ม่ความหมาย์ท่�ลึกซึึ้�ง	 
อย่์างการได้�ช่วย์ช่วิตคนในกลางดึ้ก	เราเหนื�อย์	เราอด้นอน	แต่เช�ามาจะเห็นรอย์ยิ์�ม 
ของทุกคน	 เป็ันเครื�องแสด้งว่าเขาเกิด้ปีัติในใจ	 ซึึ้�งปีัติน่�เป็ันลักษณะพิเศษของ
แพทย์์ท่�รักษาคนไข�	หาในอาช่พอื�นได้�ย์าก	ฉีะนั�นเรื�องการด้้แลคนไข�ต�องตั�งใจ 
เต็มท่�	ถ�าปักติการทำาเต็มท่�หมาย์ถึงทุ่มเท	100%	แพทย์์ด้�านปัระสาทศัลย์ศาสตร์
ต�องทำา	120%	ต�องลงแรงมากกว่าธ์รรมด้า	เพราะเวลาผู่้าตัด้จะพลาด้ไม่ได้�สักนิด้
เด่้ย์ว	ถ�าพลาด้เพ่ย์ง	10	 วินาท่คนไข�อาจเส่ย์ช่วิตได้�	 ดั้งนั�นงานของแพทย์์ทางด้�าน
ผู่้าตัด้สมองรวมถึงพย์าบัาลท่�ช่วย์ด้้แลจึงหนักเสมอ”

ในยุ์คืท่ำ�ผู้้ค้ืนย์งักลัวัการผู่้าตัดัสมอง อาจารย์ม่์วิธ่ีเปล่ั�ย์น
คืวามคิืดนั�นอย่์างไร 
	 “หลังจากได้�รับัพระมหากรุณาธิ์คุณให�รับัทุนอานันทมหิด้ลไปัเร่ย์นต่อท่�ต่าง
ปัระเทศด้�านวิชาปัระสาทวิทย์าและปัระสาทศัลย์ศาสตร์ซึึ้�งเร่ย์กว่าใหม่สำาหรับั

ผู้มไม่ไดส้อนใหเ้ขาร้ ้
แต่ัสอนใหเ้ขาเขา้ใจไปในจิตัใจ

ของเขาเอง 

“

“

ปัระเทศไทย์	ก็ตั�งใจจะทำาให�คนไทย์เห็นว่าการผู่้าตัด้สมองไม่อันตราย์	สามารถทำา
ปัระโย์ชน์ได้�	ฉีะนั�นการตั�งใจด้้แลคนไข�อย่์างด่้ท่�สุด้จึงเป็ันเรื�องสำาคัญ	ผู้มต�องปัรับั
เปัล่�ย์นการทำางานหลาย์อย่์าง	 ทั�งการสอนแพทย์์ปัระจำาบั�านว่า	ถ�าม่อะไรเกิด้ขึ�น
กลางดึ้กกลางดื้�นให�ตามได้�ตลอด้	 เพราะผู้มจะได้�ร้�ว่าจะแก�ไขอย่์างไร	 คือเปัล่�ย์น
จากท่�เคย์คิด้ว่าเพราะเกรงใจจึงไม่ตาม	แต่เป็ันเพราะเกรงใจจึงต�องตาม	 อ่กอย่์าง
สมัย์โน�นห�องผู่้าตัด้ทั�วไปัเปิัด้ช�า	 ก็ต�องทำาให�เปิัด้ได้�เร็วขึ�นและทำาการผู่้าตัด้ได้�ทันท่	
พอเข็นคนไข�ออกจากห�องผู่้าตัด้มา	 เขาฟ้ื้�นขึ�น	 พ้ด้ได้�	 ก็ลด้ความกลัวให�ปัระชาชน
ย์อมรับัว่าการผู่้าตัด้สมองเป็ันสิ�งท่�ปัลอด้ภัย์	จนยุ์คนั�นผู้้�คนพ้ด้กันว่า	ถ�าบัาด้เจ็บั
อย่์างน่�ให�ไปัโรงพย์าบัาลจุฬาฯ	จะสามารถรอด้ช่วิตได้�”

ในฐานะคืร้แพทำย์อ์าจารย์ม่์เทำคืนิคืการถ่่าย์ทำอดคืวามร้แ้ก่
แพทำย์รุ่์นหลังัอย่์างไร
	 “ผู้มไม่ได้�สอนให�เขาร้�	 แต่สอนให�เขาเข�าใจไปัในจิตใจของเขาเอง	 สิ�งท่�ผู้ม
ม่อย่้์และพร�อมถ่าย์ทอด้คือเรื�องพื�นฐานท่�จำาเป็ันต�องใช�	 อย่์างกาย์วิภาคศาสตร์	
หรือสร่รวิทย์า	ไปัจนถึงพย์าธิ์วิทย์า	 เรื�องพวกน่�ถ�าเราไม่เข�าใจ	 เราจะเข�าใจคนไข� 
ได้�อย่์างไร	ดั้งนั�นเวลาสอนผู้มจะสอนโด้ย์ให�เขาร้�เข�าไปัในใจ	และเข�าใจในเรื�องท่�เรา
ม่อย่้์	ถ�าเข�าใจอย่์างนั�นแล�วเขาจะต่อย์อด้สร�างสิ�งต่าง	ๆ	 ขึ�นมาเอง	ถ�าเกิด้อะไรขึ�น 
ก็ไปัหาความร้�เพิ�มเติมได้�	 ถ�าเขายั์งพิจารณาวิเคราะห์ไม่พอก็สอนวิธ่์วิเคราะห์	 
บัางอย่์างถ�าเขาทำาไม่ด่้	ผิู้ด้พลาด้	ก็ต�องเตือนเพื�อให�สติ	อย่์างเช่น	แพทย์์ตรวจคนไข�
ทางด้�านสมองน่�สิ�งสำาคัญท่�สุด้คือการซัึ้กปัระวัติ	แต่แพทย์์รุ่นหลัง	ๆ	 ไม่ค่อย์ถาม	 
ก็ต�องพย์าย์ามแสด้งให�เขาด้้ว่า	การถามปัระวัติและปัระวัติท่�แตกต่างจะทำาให� 
การรักษาแตกต่างกัน	 เรื�องการตรวจร่างกาย์ก็เหมือนกัน	 ต�องใช�เวลาและ 
ความละเอ่ย์ด้	เพราะจะบัอกได้�เลย์ว่าโรคอย่้์ตรงไหน	นอกจากน่�สิ�งหนึ�งท่�พย์าย์าม
บัอกคือ	เขาม่หน�าท่�เหมือนผู้มในการรักษาคนไข�	ก็ต�องทำาให�เต็มท่�โด้ย์ไม่ม่ข�อแม�”	

คิืดเห็นอย่์างไรกบัการท่ำ�หลัาย์คืนย์กใหอ้าจารย์เ์ป็นแบบ
อย่์างในการทำำางาน 
	 “คงไม่ได้�ตั�งใจอย่์างนั�นครับั	 เพ่ย์งแต่ตั�งใจสอนและรักษาคนไข�ด้�วย์ความ
ตั�งใจจริง	ๆ	ให�เขาเข�าใจและเห็นว่าทำาอย่์างไรถึงจะด่้	และเข�าใจมากไปักว่านั�นคือ
เรื�องของจิตใจและวิธ่์คิด้	 ซึึ้�งบัางครั�งเขาอาจไม่เข�าใจความตั�งใจของเรา	 เลย์มองว่า
เป็ันการดุ้	แต่ความจริงแล�วเป็ันความตั�งใจท่�จะให�เขารับัร้�และสามารถนำาไปัปัฏิิบััติ
ได้�	 ม่แพทย์์ปัระจำาบั�านหลาย์ท่านท่�ออกมาเป็ันแพทย์์แล�วได้�พบัเจอกันบัอกว่า 
ตอนเร่ย์นร้�สึกเคร่ย์ด้	แต่พอจบัไปัแล�วร้�สึกได้�ว่าสิ�งท่�ผู้มต�องการจะถ่าย์ทอด้คือ 
ความตั�งใจในการทำาหน�าท่�ของเราให�ด่้ท่�สุด้”

ในฐานะคืร้แลัะศิิษย์ ์มุมมองของอาจารย์ท่์ำ�ม่ต่ัอนาย์แพทำย์ ์
กฤษณพนัธีเ์ป็นอย่์างไร
	 “ผู้มสอนนิสิตแพทย์์มา	40-50	 รุ่น	แพทย์์ปัระจำาบั�านก็หลาย์รุ่น	แต่ละคนก็ม่ 
ความต่างกัน	อาจารย์์กฤษณพันธ์์เป็ันคนหนึ�งท่�ม่ความเก่งและฉีลาด้	 เพราะการ
ผู่้�ตัดีสำมองต�องใช�คุว�มแม่นย์ำ�ที�สัำมพันธ์ิกัินรัะหว่�งต�	ม่อ	และสำมอง	โดีย์ต�อง 
ไม่ผิู้ดีแม�แต่มิลลิเมตรัเดีีย์ว	 ซึึ่�งอ�จุ�รัย์์กิฤษ์ณพันธ์ิเป็็นคุนหนึ�งที�มีคุว�ม 
สำ�ม�รัถทำ�ไดี�	 เห็นเลย์ว่าเป็ันล้กศิษย์์ท่�ไปัต่อได้�	 จึงบัอกเขาเสมอว่าเขาต�องร้�เรื�อง 
และเข�าใจทั�งหมด้ไม่ว่าจะเป็ันระบับัปัระสาทชนิด้ไหนก็ตาม	 เพราะปัระสาท
ศัลย์แพทย์์ยั์งม่น�อย์	และต�องพย์าย์ามทำาสิ�งท่�สนใจให�ด่้เป็ันพิเศษ	ซึึ้�งเขาก็สามารถ
พัฒนาตรงนั�นได้�	นับัว่าน่ายิ์นด่้ท่�เขาเป็ันแพทย์์ท่�เก่งและด่้	ทำาให�ปัระสาทศัลย์ศาสตร์ 
ม่การพัฒนามากขึ�น”
 
มองว่าวงการแพทำย์แ์ลัะสาธีารณสุขไทำย์เป็นอย่์างไร แลัะ
ตัอ้งพฒันาดา้นไหนอ่กบา้ง 
	 “เรื�องการพัฒนาไม่ม่ท่�สิ�นสุด้หรอก	 ไม่ว่าด้�านวิชาการก็ด่้	บัริการต่าง	ๆ	 ก็ด่้	 
การศึกษาก็ด่้	 ซึึ้�งการวิจัย์จะทำาให�ทุกอย่์างก�าวไปัอ่กมาก	 เราคาด้การณ์อนาคต 
ได้�ย์าก	 จึงต�องทำาปััจจุบัันให�ด่้ท่�สุด้ให�ได้�โด้ย์ใช�หลักเด่้ย์วกัน	 คือต�องทำาให�ด่้ท่�สุด้	 
ด่้กว่าสิ�งท่�เป็ันไปัได้�	ถ�าปักติต�องทุ่ม	100%	เราต�องตั�งใจให�ถึง	120%”	

	 ห�กิจุะเรีัย์บเรีัย์งเกีิย์รัติป็รัะวัติและผู้ลง�นของศ�สำตรั�จุ�รัย์์กิิตติคุุณ 
น�ย์แพทย์์จุรััสำ	 สุำวรัรัณเวล�ทั�งหมดีไว�ในที�นี�คุงต�องใช�พ่�นที�หล�ย์ 
หน��กิรัะดี�ษ์	ดี�วย์ท่�นเป็็นบุคุคุลม�กิคุว�มสำ�ม�รัถที�ผู่้�นป็รัะสำบกิ�รัณ์ 
กิ�รัทำ�ง�นม�อย่์�งย์�วน�นในหล�กิหล�ย์ดี��น	นับตั�งแต่ไดี�รัับพรัะรั�ชท�น
ทุนอ�นันทมหิดีลเป็็นคุนแรักิของป็รัะเทศไทย์	 จุนไดี�ม�เป็็นป็รัะสำ�ท
ศัลย์แพทย์์เฉพ�ะท�งคุนแรักิ	ๆ 	ของไทย์	ท่�นตั�งใจุทำ�ง�นทั�งในฐ�นะแพทย์์	
นักิวิจัุย์	นักิบริัห�รั	และเป็็นผู้้�มีคุุณ้ป็รัะกิ�รัต่อวงกิ�รัศึกิษ์�และสำ�ธิ�รัณสุำข
ไทย์	ปั็จุจุุบันแม�อย่้์ในวัย์เกิษี์ย์ณท่�นก็ิยั์งคุงทำ�คุุณป็รัะโย์ชน์ต่อป็รัะเทศช�ติ 
อย่้์เสำมอ	 ท่�นจึุงไม่เพีย์งเป็็นต�นแบบของน�ย์แพทย์์กิฤษ์ณพันธ์ิเท่�นั�น	 
แต่เป็็นแบบอย่์�งและแรังบันดี�ลใจุแก่ิคุณะแพทย์์จุุฬ�ฯ	ทั�งป็วงดี�วย์

แรงบนัดาลใจจากคนตน้แบบ

ศา
สต

ราจ
ารย์

์กิิตติคุุณ นาย์แพทย์์จรัส สุวรรณ
เวลา
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หลักัคิืดของการทำำาหนา้ท่ำ�อาจารย์ ์
แพทำย์ ์
 “ในบัทบัาทของคร้แพทย์์	ผู้มมองว่าการถ่าย์ทอด้
องค์ความร้�และปัระสบัการณ์ให�รุ่นถัด้ไปัเป็ันเรื�อง
สำาคัญอันดั้บัหนึ�ง	 ส่วนอันดั้บัสองคือ	 คร้แพทย์์ก็
ต�องแสวงหาองค์ความร้�เพิ�มเติมด้�วย์	 เพราะสิ�งท่�เรา
เร่ย์นมาเมื�อ	20-30	 ปีัก่อนบัางอย่์างก็ล�าสมัย์	หาก
นำาไปัถ่าย์ทอด้ให�คนรุ่นใหม่ก็เหมือนกับัว่าเราไม่ม่
ความก�าวหน�า	ฉีะนั�นต�องหาความร้�เพิ�มเติมอย่้์เสมอ	
และอันดั้บัสามคือ	ต�องเป็ันแรงบัันด้าลใจ	ด้�วย์การ
ปัระพฤติปัฏิิบััติด่้	ทำาหน�าท่�ของแพทย์์ท่�ด่้เพื�อให�คนท่� 
เห็นเกิด้แรงบัันด้าลใจ	อย์ากก�าวเข�ามาเป็ันแพทย์์ 
ด้�วย์ความเข�าใจท่�ถ้กต�องว่าแพทย์์ต�องเป็ันแบับัน่�	ส่วน
วิธ่์การสอนผู้มเห็นตัวอย่์างจากอาจารย์์จรัสว่าท่าน 
ไม่ได้�สอนแบับัเอาข�อม้ลไปัให�	 แต่สอนให�ผู้้�เร่ย์น 
คิด้เป็ันและสามารถหาความร้�ใหม่	 ๆ	 ได้�ด้�วย์	 
ซึึ้�งปััจจุบัันผู้มก็ยั์งคงยึ์ด้แนวทางน่�	 คือพย์าย์าม 
สอนให�เขาคิด้เป็ัน	วิเคราะห์เป็ันมากกว่า”	

สิ�งท่ำ�อย์ากถ่่าย์ทำอดแก่นกัศิกึษาแพทำย์ ์
	 “ในแง่ของการด้้แลผู้้�ป่ัวย์	ผู้มอย์ากให�เขานึกถึง
ใจเขาใจเรา	ลองคิด้ถึงเวลาท่�เราเป็ันคนไข�	หรือพา
ญาติผู้้�ใหญ่ไปัหาหมอ	จะทำาให�ร้�ว่าฝัี�งคนไข�คิด้อะไร
อย่้์	 อย์ากได้�อะไรบั�าง	 เพราะบัางสิ�งบัางอย่์างเรา
อาจมองข�ามไปั	 เช่น	สมมติว่าเรานัด้คนไข�คนหนึ�งท่�
โรงพย์าบัาลจุฬาฯ	 วันน่�	 แล�วบัอกเขาว่าอ่กสามวัน 
มาหาหมออ่กคนหนึ�งนะ	สำาหรับัเราอาจด้้ไม่ม่อะไร
เลย์	แต่ฝัี�งคนไข�นั�นเขาอาจมาตั�งแต่ต่ห�า	กว่าจะได้�
รับัการตรวจและรับัย์าบัางท่ได้�กลับับั�านบ่ัาย์สาม	
แล�วเรายั์งจะบัอกว่าอ่กสามวันให�เขามาอ่ก	แบับัน่�
จำาเป็ันไหม	ก็อาจด้้วิธ่์อื�นท่�จะช่วย์ให�เขาไม่ต�องมาอ่ก 
เช่น	 เป็ันไปัได้�ไหมท่�จะนัด้เขามาเจอหมอ	3-4	คน 

ในวันเด่้ย์วกันเพื�อช่วย์ลด้การเดิ้นทางมาโรงพย์าบัาล	
น่�เป็ันการทำาหน�าท่�หมอแบับัเอาใจเขามาใส่ใจเรา”	

คืวามสุขจากการทำำาหนา้ท่ำ�แพทำย์ ์
	 “การได้�เห็นคนไข�ด่้ขึ�นเป็ันความร้�สึกภ้มิใจ	เพราะ
ทุกครั�งท่�คนไข�บัอกกับัเราว่า	 ‘ขอบัคุณคุณหมอมาก	
เหมือนได้�ช่วิตใหม่เลย์’	ทำาให�เราร้�สึกว่าได้�ช่วย์เขา 
จริง	 ๆ	 บัางคนทุกข์ทนกับัโรคหรืออาการนั�นมา
ย์าวนาน	แล�วเราทำาให�เขาหลุด้พ�นเหมือนได้�ช่วิตใหม่	
มันเป็ันความสุขในการทำางานท่�ร้�สึกว่าไม่เหนื�อย์เปัล่า”

ท่ำานเป็นนกัคิืด นกัวิเคืราะห ์
แลัะนกับุกเบิก การเป็นนกัคิืด
ของท่ำานคืือการคิืดนอกกรอบ 

หลัาย์ ๆ สิ�งหลัาย์ ๆ อย่์าง
ท่ำ�เราเห็นอย่้์ทุำกวนัน่ �

ก็มาจากคืวามคิืดของท่ำาน

“

“

คืรั�งแรกท่ำ�ไดเ้ร่ย์นกบัอาจารย์จ์รสั
	 “จริง	 ๆ	 แล�วอาจารย์์จรัสสอนมาตั�งแต่รุ่น 
คุณพ่อคุณแม่ผู้ม	เลย์ได้�ยิ์นชื�อเส่ย์งของอาจารย์์ตั�งแต่
ก่อนเข�ามาเร่ย์นแพทย์์ด้�วย์ซึ้ำ�า	 สมัย์ท่�ผู้มเป็ันนิสิต
แพทย์์นั�นอาจารย์์จรัสเกษ่ย์ณแล�ว	แต่ด้�วย์ความท่�
ท่านรักการสอน	หลังจากเกษ่ย์ณก็ยั์งใช�เวลาวันเสาร์
กลับัมาสอนนิสิตแพทย์์ก็เลย์ม่โอกาสได้�เจอท่าน	และ
ด้�วย์ความท่�อาจารย์์เก่งมาก	 ก่อนจะพบัหน�าท่าน 
เราก็วาด้ภาพต่าง	ๆ	นานา	จนถึงวันท่�ต�องไปัราย์งาน
เก่�ย์วกับัคนไข�ให�ท่านฟัื้ง	จำาได้�ว่าผู้มเกร็งมาก	 คิด้ว่า
จะทำาอย่์างไรให�ราย์งานออกมาได้�ด่้	อาจารย์์คงร้�ว่า 
ผู้มเกร็ง	พอพ้ด้ได้�	2-3	คำาท่านก็เริ�มสอน	ซึึ้�งการสอน
ของท่านเหมือน	break	the	 ice	ทำาให�เราร้�สึกว่าท่าน 
ไม่ได้�ดุ้หรือน่ากลัวเหมือนท่�เราวาด้ภาพไว�เลย์”

คืวามประทำบัใจท่ำ�ย์งัคืงอย่้์
	 “ท่านเป็ันนักคิด้	 นักวิเคราะห์	 และนักบุักเบิัก	 
การเป็ันนักคิด้ของท่านคือการคิด้นอกกรอบั	หลาย์	ๆ	
สิ�งหลาย์	ๆ	อย่์างท่�เราเห็นอย่้์ทุกวันน่�ก็มาจากความ
คิด้ของท่าน	และท่านยั์งเป็ันนักบุักเบิักท่�สามารถ
ผู้ลักดั้นแนวคิด้นั�นให�เกิด้ขึ�นจริง	ย์กตัวอย่์างการเร่ย์น
แพทย์์แนวใหม่	ท่�เน�นให�แพทย์์สามารถหาความร้�ด้�วย์ 
ตัวเองได้�เพิ�มขึ�น	และการปัระกันคุณภาพโรงพย์าบัาล	
คนต�นคิด้สิ�งเหล่าน่�ก็คืออาจารย์์จรัส	 ส่วนการเป็ัน 
นักวิเคราะห์ของท่านคือ	 เวลาเจอปััญหาท่านจะ
วิเคราะห์ก่อนว่าปััญหาท่�เผู้ชิญอย่้์คืออะไร	แล�วจะแก�
อย่์างไร	 ซึึ้�งคุณสมบััติทั�งสามด้�านของท่านเป็ันแบับั
อย่์างให�เราได้�เป็ันอย่์างด่้”

คืำาสอนท่ำ�ย์งัคืงจดจำาแลัะนำามาใช้ถ้่งึ
ทุำกวนัน่ �
	 “อาจารย์์สอนหลาย์อย่์างมาก	 แต่ท่�เก่�ย์วกับั
ศัลย์กรรมปัระสาทโด้ย์ตรงและผู้มจด้จำามาถึง 
ทุกวันน่�คือ	อาจารย์์บัอกว่าการรักษาโรคทางศัลย์กรรม 
ปัระสาท	ถ�าเปัร่ย์บัเท่ย์บักับัการเล่นพนัน	ล้กเต๋าท่�เรา 
ใช�เป็ันล้กเต๋าท่� ถ้กถ่วงเอาไว�ให�เราแพ�อย่้์แล�ว 
คือบัอกเป็ันนัย์ว่าเกมน่�เราม่โอกาสแพ�ส้งมาก	
เพราะศัลย์กรรมปัระสาทนั�นย์ากตั�งแต่ต�นอย่้์แล�ว	 
ผู้ลการรักษาม่โอกาสท่�จะไม่ด่้ส้ง	ฉีะนั�นต�องเพิ�มความ 
ระมัด้ระวัง	คิด้ให�รอบัก่อนท่�จะด้ำาเนินการอะไร	ซึึ้�งพอ 
มาทำางานจริง	ก่ิอนจุะตัดีสิำนใจุทำ�อะไรัเรั�จุะนึกิถึง
คุำ�พ้ดีของอ�จุ�รัย์์เสำมอ	 เพิ�มคุว�มรัะมัดีรัะวัง	
และคิุดีให�รัอบดี��นขึ�น”

หลักัคิืดของการทำำาหนา้ท่ำ�แพทำย์ ์
	 “พอพ้ด้ถึงแพทย์์คนมักจะนึกถึงเฉีพาะการด้้แล
รักษาคนเจ็บัไข�ได้�ป่ัวย์ให�หาย์จากอาการนั�น	แต่ใน
ความเป็ันจริงเราไม่ได้�ด้้แลรักษาแค่ตัวโรค	 ยั์งต�องด้้
ไปัถึงใจของเขา	ครอบัครัวของเขา	 ด้้องค์รวม	 ด้้ทุก
อย่์าง	เพราะตัวโรคเองอาจเป็ันแค่ส่วนหนึ�งของปััญหา	
แต่ความเป็ันอย่้์	ความร้�สึกนึกคิด้	หรือความกังวลท่� 
ผู้้�ป่ัวย์ม่ต่อตัวโรคนั�น	ๆ	ก็เป็ันปััญหาท่�สำาคัญไม่แพ�กัน 
ฉีะนั�นสำำ�หรัับผู้มบทบ�ทของแพทย์์คุ่อกิ�รัด้ีแล 
ผู้้�ป่็วย์ทั�งดี��นร่ั�งกิ�ย์และจิุตใจุ	ให�เข�มีคุว�มสุำข
ทั�งสำองดี��น”

หลักัในการใช้ช่้้วิตั
	 “แพทย์์ก็เหมือนอาช่พอื�นท่�ม่บัทบัาทหลาย์ด้�าน	
ทั�งเรื�องงาน	 เรื�องครอบัครัว	 เรื�องสุขภาพ	 ดั้งนั�นผู้ม
พย์าย์ามจะบัาลานซ์ึ้ช่วิตแต่ละด้�านไม่ให�สุด้โต่งไปั
ทางใด้ทางหนึ�ง	 สิ�งท่�ผู้มสนใจก็คือการศึกษาปัรัชญา
ช่วิตเพื�อพัฒนาตนเอง	 ช่วย์ให�เราเดิ้นทางสาย์กลาง	
และนำาหลักคิด้ไปัใช�กับัด้�านต่าง	ๆ 	ในช่วิต	โด้ย์เฉีพาะ
เวลาเกิด้ปััญหาจะช่วย์ให�วิเคราะห์ปััญหาและด่้ลกับั
ด้�านอื�น	ๆ	ได้�ด่้”	

ใส่ใจสุขภาพ
	 “ปักติผู้มออกกำาลังกาย์สัปัด้าห์ละ	5	 วัน	 วันละ
ปัระมาณ	30-40	นาท่	 เมื�อก่อนว่าย์นำ�าอย่์างเด่้ย์ว	 
แต่พออายุ์เพิ�มขึ�นก็พบัว่าพอว่าย์ทุกวัน	ๆ 	เริ�มม่อาการ
เจ็บั	 เพราะร่างกาย์ซ่ึ้อมแซึ้มไม่ทัน	 เลย์สลับัเป็ัน 
ว่าย์นำ�า	2	 วัน	 วิ�ง	2	 วัน	 จักรย์าน	1	 วัน	ย์กเวตบั�าง	 
เน�นออกกำาลังกาย์ให�ครบัทุกส่วน”

กิจกรรมย์ามว่าง
	 “ส่วนใหญ่ผู้มจะด้้หนังฟัื้งเพลง	สมัย์ก่อนชอบั
หนังท่�เด้าทางย์าก	 ลุ�นตลอด้เรื�อง	ผู้มม่หนังท่�อย่้์ใน 
ความทรงจำาหลาย์เรื�อง	เช่น	Schindler’s	List	ท่�เก่�ย์วกับั 
ฮ่ีโร่ในสงคราม	หรือ	The	Pursuit	of	Happyness	ท่�พ่อ 
พาล้กฝ่ีาฟัื้นมรสุมช่วิต	แต่พอมาทำางานเราต�องลุ�น 
กับัการทำางานในทุกวันอย่้์แล�ว	 ย์ามพักผู่้อนเลย์ 
ไม่อย์ากลุ�นอ่ก	หลัง	ๆ 	มาจึงชอบัด้้หนังแอ็กชันท่�ไม่ต�อง 
ลุ�นมาก	ชิล	ๆ 	ด้้เพลิน	ๆ 	เด้าทางง่าย์	เรื�องล่าสุด้ท่�ชอบัคือ		 
Top	Gun:	Maverick	 ซึึ้�งเราร้�อย่้์แล�วว่าพระเอก 
ต�องชนะ	แต่จะชนะยั์งไงเท่านั�นเอง”

คืวามคืาดหวงัต่ัอวงการสาธีารณสุขไทำย์
	 “จริง	ๆ	แล�วการแพทย์์บั�านเราม่ความพร�อมใน
หลาย์	ๆ	ด้�าน	แต่สิ�งท่�อย์ากเห็นการเปัล่�ย์นแปัลงก็
คือ	การท่�ผู้้�ป่ัวย์หรือคนไข�เข�ามาม่ส่วนรับัผิู้ด้ชอบัใน
การด้้แลรักษาสุขภาพตัวเองมากขึ�น	 เพราะโรคหรือ
ความเจ็บัป่ัวย์บัางอย่์างก็เล่�ย์งได้�	 เช่น	 ส้บับุัหร่�จน
ป่ัวย์	ไม่ออกกำาลังกาย์จนนำ�าหนักเกิน	หรือแม�แต่เรื�อง
อุบััติเหตุจราจร	ถ�าทุกคนรับัผิู้ด้ชอบัช่วย์กันด้้แลตัวเอง 
ใส่ใจสุขภาพ	โรคหรือความเจ็บัป่ัวย์เหล่าน่�ก็จะลด้ลง	
เป็ันการลด้ภาระต่อสาธ์ารณสุขไทย์	ลด้ค่าใช�จ่าย์	
ทำาให�สามารถนำาพลังงานบุัคลากรทางการแพทย์์	และ
งบัปัระมาณทั�งหลาย์ไปัทำาอย่์างอื�นได้�มากขึ�น”	

อาจารย์ก์ฤษณพนัธี ์
ในมุมสบาย์ ๆ แลัะผู่้อนคืลัาย์
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	 “สิ�งต่าง	ๆ	 ท่�ผู่้านเข�ามาในช่วิตผู้มมองว่าเป็ันโอกาส	และเมื�อม่โอกาสก็ทำาอย่์างเต็มท่�ให�เกิด้ปัระโย์ชน์ส้งสุด้	 เริ�มจากเป็ันแพทย์์	แล�วก็เป็ันศัลย์แพทย์์	 ซึึ้�งทำาให�ม่โอกาส 
ท่�จะทำาให�เกิด้สิ�งท่�ด่้ขึ�น	จากนั�นผู้มก็สังเกตว่าเมื�อราว	40-50	 ปีัก่อนแพทย์์ไทย์เดิ้นทางไปัต่างปัระเทศเย์อะ	 จึงศึกษาจนพบัว่าเหตุผู้ลส่วนหนึ�งเป็ันเพราะไม่ม่การฝึีกอบัรม 
ในไทย์	ผู้มเลย์เสนอว่าต�องม่การพัฒนาการฝึีกอบัรม	จนเกิด้เป็ันวิทย์าลัย์ศัลย์แพทย์์แห่งปัระเทศไทย์ขึ�น	โด้ย์ม่ผู้มเป็ันเลขาธิ์การคนแรก	
	 “ต่อมาหลังจากทำางานได้�ปัระมาณ	20	กว่าปีั	ผู้มทำางานรักษาคนไข�	สอนนักเร่ย์น	และทำางานวิจัย์ไปัด้�วย์	 ซึึ้�งเมื�อครั�งท่�ผู้มทำาวิจัย์เรื�องการบัริหารการวิจัย์	 ก็เกิด้โอกาส
ท่�ทางจุฬาลงกรณ์มหาวิทย์าลัย์มาขอให�ไปัเป็ันผู้้�อำานวย์การสถาบัันวิจัย์วิทย์าศาสตร์การแพทย์์ก่อนขึ�นเป็ันรองอธิ์การบัด่้ฝ่ีาย์วิจัย์	 เพื�อช่วย์วางยุ์ทธ์ศาสตร์ในการเปัล่�ย์น
มหาวิทย์าลัย์ท่�เน�นการสอนให�เป็ันสถานท่�ท่�ทำางานความร้�ด้�วย์	และเมื�อม่การเลือกกรรมการแพทย์สภาผู้มก็ม่โอกาสเข�าไปัทำางาน	จากนั�นก็ได้�รับัการโหวตให�เป็ันคณบัด่้
คณะแพทย์ศาสตร์	จุฬาฯ	และเป็ันผู้้�อำานวย์การโรงพย์าบัาลจุฬาฯ	
	 “ผู้มทำาหน�าท่�ท่�ได้�รับัมอบัหมาย์อย่์างเต็มท่�	 เช่น	 เมื�อโรงพย์าบัาลจุฬาฯ	 เสนอว่าอย์ากทำาการวิจัย์เรื�องการผู่้าตัด้หัวใจ	ผู้มในฐานะผู้้�อำานวย์การได้�ส่งท่มแพทย์์	พย์าบัาล	
วิสัญญ่	และเทคนิคทั�งหลาย์ไปัศึกษาด้้งานและฝึีกจริงท่�ปัระเทศอังกฤษแล�วกลับัมาทำาเลย์	แต่ปััญหาคือการผู่้าตัด้เปัล่�ย์นหัวใจต�องตัด้หัวใจท่�ยั์งเต�นของอ่กคนหนึ�งไปัให� 
อ่กคนหนึ�ง	ซึึ้�งตามกฎหมาย์ในขณะนั�นไม่สามารถทำาได้�	บัังเอิญว่าผู้มม่ความสัมพันธ์์ท่�ด่้กับัคณะนิติศาสตร์	เลย์เชิญมาให�คำาปัรึกษา	เขาบัอกว่าจริง	ๆ	แล�วในทางกฎหมาย์
เข่ย์นไว�ว่าคนตาย์เมื�อแพทย์์ระบุัว่าตาย์	จึงขึ�นอย่้์กับัว่าเราจะทำาอย่์างไร	โรงพย์าบัาลจุฬาฯ	จึงออกเกณฑ์์ในการผู่้าตัด้เปัล่�ย์นหัวใจ	โด้ย์เป็ันเกณฑ์์ท่�ใช�ในระดั้บัสากลเพื�อช่วย์ช่วิต 
คนไทย์	กระทั�งต่อมาแพทย์สภาได้�ออกเกณฑ์์เพื�อให�ใช�ได้�ทั�งปัระเทศตามมา	นอกจากน่�เรายั์งสามารถเปัล่�ย์นตับัได้�เป็ันแห่งแรกของปัระเทศ	และม่เด็้กหลอด้แก�วเป็ัน 
ครั�งแรกในไทย์	เหล่าน่�คือตัวอย่์างของความตั�งใจจริงและลงมือปัฏิิบััติให�เกิด้ขึ�น
	 “เมื�อผู้มได้�เป็ันอธิ์การบัด่้จุฬาลงกรณ์มหาวิทย์าลัย์ก็เป็ันโอกาสในการปัรับัอะไรเย์อะมาก	โด้ย์เฉีพาะการทำาให�จุฬาฯ	 เปัล่�ย์นจากมหาวิทย์าลัย์ท่�เน�นการสอนมาเป็ัน
มหาวิทย์าลัย์ท่�มุ่งการวิจัย์ควบัค่้ไปัด้�วย์	หลังจากเป็ันอธิ์การบัด่้ได้�	2	วาระก็รับัตำาแหน่งนาย์กสภาจุฬาลงกรณ์มหาวิทย์าลัย์	ก่อนจะม่โอกาสทำางานเป็ันปัระธ์านคณะกรรมการ
อิสระเพื�อการปัฏิิร้ปัการศึกษา	 ซึึ้�งผู้มก็ใช�วิธ่์เดิ้มท่�ทำามาคือปัรับัเปัล่�ย์นแล�วทำาต่อให�ถ้กต�อง	 ด่้	และม่ปัระโย์ชน์	 อ่กหนึ�งบัทบัาทท่�เพิ�งได้�รับัมาล่าสุด้คือปัระธ์านคณะท่�ปัรึกษา
ด้�านผู้ลกระทบัทางเศรษฐกิจและสังคมจากการระบัาด้ของโรคโควิด้-19	ซึึ้�งเป็ันอ่กหนึ�งโอกาสท่�ผู้มจะทำาให�ด่้ท่�สุด้เท่าท่�จะทำาได้�	
	 “น่�คือตัวอย่์างปัระสบัการณ์และงานบัางส่วน	ท่�เมื�อมานึกย์�อนด้้แล�วก็เห็นว่าเกิด้จากโอกาสอย่์างแท�จริง	 เพราะจริง	ๆ	แล�วคนเก่งคนด่้ม่เย์อะ	แต่เขาไม่ม่โอกาส	ดั้งนั�น
เมื�อผู้มม่โอกาสจึงทำาโอกาสนั�น	ๆ	ให�เป็ันปัระโย์ชน์และด่้ท่�สุด้”

เรื�องเล่ัาจากอาจารย์จ์รสักบัโอกาสท่ำ�สรา้งการเปล่ั�ย์นแปลัง

เมื�อผู้มไดเ้ป็นอธิีการบด่จุฬาลังกรณ์
มหาวิทำย์าลัยั์ก็เป็นโอกาสในการปรบั
อะไรเย์อะมาก โดย์เฉพาะการทำำาให้
จุฬาฯ เปล่ั�ย์นจากมหาวิทำย์าลัยั์ท่ำ�เนน้

การสอนมาเป็นมหาวิทำย์าลัยั์ท่ำ� 
มุ่งการวิจยั์คืวบค่้ืไปดว้ย์

“

“
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HIGHLIGHT STORY

	 เม่ื่�อเกิิดสถานกิารณ์์ภััยจากิโรคระบาดโควิิด-19	ซ่ึ่�งถ่อเป็็นภััยจากิโรคอุบัติิใหม่ื่ครั�งใหญ่่ท่ี่�สุดในป็ระวัิติิศาสติร์และเป็็นสถานกิารณ์์ฉุุกิเฉิุนระดับป็ระเที่ศ 
ท่ี่�ที่ำาให้ม่ื่ผู้้้ป่็วิยจำานวินมื่ากิในคราวิเด่ยวิกัิน	ถ่อเป็็นสถานกิารณ์์เร่งด่วินท่ี่�เป็็นนาท่ี่ช่ีวิิติของผู้้้ป่็วิย			โรงพยาบาลจุฬาฯ	ได้ออกิแบบ	“แผู้นรับม่ื่อภััยโรคระบาด”	 
และจัดตัิ�ง	“ศ้นย์โรคติิดต่ิออุบัติิใหม่ื่”	บริหารจัดกิารทัี่�งกิระบวินกิาร	ที่รัพยากิร	และกิำาลังคนเพ่�อให้กิารช่ีวิยเหล่อผู้้้ป่็วิยได้ทัี่นท่ี่วิงท่ี่	และเติร่ยมื่กิารรองรับ 
ผู้้้ป่็วิยให้ได้มื่ากิท่ี่�สุด	แม้ื่กิารระบาดของโควิิด-19	ได้บรรเที่าลงบ้างแล้วิ	แต่ิจำานวินผู้้้ป่็วิยยังม่ื่เพิ�มื่ข่�นในบางช่ีวิง	จ่งต้ิองเฝ้้าระวัิงสถานกิารณ์์กิารระบาดต่ิอไป็	
และหากิพบว่ิาม่ื่กิารกิลับมื่าระบาดหนักิอ่กิครั�ง	ทุี่กิฝ่้ายจะสามื่ารถระดมื่ที่รัพยากิรมื่าด้แลผู้้้ป่็วิยติามื่แผู้นท่ี่�วิางไว้ิเพ่�อรับม่ื่อได้อย่างม่ื่ป็ระสิที่ธิิภัาพมื่ากิท่ี่�สุด

เพราะทุุกนาทีุคืือชีีวิิตของผู้้�ป่่วิย 
เราจึึงมุุ่�งมุ่่�นพร�อมุ่ร่บมืุ่อในทุุกสถานการณ์์ฉุุกเฉิุน

ด่่านหนา้ ER นาทีีชีีวิิตทีี�ตอ้งปลอด่ภัยั
	 ด้้วยความท่ี่�ห้้องฉุุกเฉิุน	 (ER)	 เป็็นบริิการิด่้านห้น้าท่ี่�ต้้องรัิบผู้้้ป่็วยทุี่กคนท่ี่�เกิด้
เห้ตุ้ฉุุกเฉิุนเข้้ามา	ริวมถึึงเป็็นจุุด้แริกท่ี่�ต้้องรัิบผู้้้ป่็วยโควิด้ท่ี่�ม่อาการิห้นักด้้วยเช่่นกัน	
ห้้องฉุุกเฉิุนจึุงม่การิจัุด้การิสถึานท่ี่�ให้ม่	และม่ขั้�นต้อนเพ่ื่�อป้็องกันการิติ้ด้เช่่�อ	ป้็องกัน
การิแพื่ร่ิกริะจุายเช่่�อส่้บุคลากริและผู้้้ป่็วยอ่�น	ๆ	ริวมถึึงต้้องช่่วยช่่วิต้ผู้้้ป่็วยทุี่กคนให้้
ได้้ทัี่นสถึานการิณ์์มากท่ี่�สุด้
	 -	จุดคัดกิรองท่ี่�ม่ื่ป็ระสิที่ธิิภัาพ
	 ด้้วยการิคัด้กริองท่ี่�คริบถ้ึวนเป็็นไป็ต้ามมาต้ริฐาน	ม่การิซัักป็ริะวัติ้โด้ยบุคลากริท่ี่� 
ม่ความร้้ิ	ห้ากผู้้้บาด้เจ็ุบไม่สามาริถึให้้ข้้อม้ลได้้ก็ต้้องสังเกต้อาการิจุนที่ริาบผู้ล
	 -	เปิ็ดหน่วิยบริกิารใหม่ื่เฉุพาะผู้้้ป่็วิยโควิิด
	 ห้ากพื่บว่าเป็็นกลุ่มเส่�ยง	ห้ร่ิอม่อาการิสงสัยว่าติ้ด้เช่่�อต้้องจัุด้แยกผู้้้ป่็วยไป็ท่ี่�
ห้น่วยบริิการิผู้้้ป่็วยโควิด้ซึั�งเปิ็ด้ขึ้�นให้ม่โด้ยเฉุพื่าะ	เพ่ื่�อไม่ให้้ม่ผู้้้ป่็วยโควิด้ห้ลุด้เข้้าไป็
ป็ะป็นในห้อผู้้้ป่็วยในได้้
	 -	สร้างห้องแรงดันลบเพิ�มื่
	 โด้ยมาต้ริฐานแล้วห้้องฉุุกเฉิุนควริม่ห้้องแริงดั้นลบ	 (Negative	Pressure	
Rooms)	อย่างน้อย	1	 ห้้อง	 เพ่ื่�อริองรัิบผู้้้ป่็วยโริคติ้ด้เช่่�อริะบบที่างเดิ้นห้ายใจุให้้ 
เข้้าไป็อย่้ในห้้องนั�นเพ่ื่�อป้็องกันการิแพื่ร่ิเช่่�อ	 เดิ้มห้้องฉุุกเฉิุนข้องโริงพื่ยาบาลจุุฬาฯ	 
ม่ห้้องแริงดั้นลบอย่้	3	 ห้้อง	แต่้เม่�อเกิด้การิแพื่ร่ิริะบาด้ข้องโควิด้-19	ห้้องฉุุกเฉิุนได้้
สร้ิางห้้องแริงดั้นลบเพิื่�มอย่างเร่ิงด่้วนเป็็น	8	ห้้อง	โด้ย	7	ห้้องเป็็นห้้องเด่้�ยว	ห้้องท่ี่�	8	
เป็็นห้้องริวมท่ี่�ริองรัิบผู้้้ป่็วยได้้	6	คน

แผนกผ้ป่้วิยนอก (OPD) ปราการด่่านสำำาคัญั 
	 แผู้นกผู้้้ป่็วยนอกเป็็นอ่กห้นึ�งด่้านห้น้าสำาคัญท่ี่�ต้้องรัิบผู้้้ป่็วยท่ี่�เข้้ามาใช้่บริิการิ	 
เป็็นป็ริาการิสำาคัญด่้านแริกท่ี่�จุะป้็องกันไม่ให้้เช่่�อแพื่ร่ิริะบาด้	ม่การิบริิห้าริจัุด้การิคล้าย 
ห้้องฉุุกเฉิุนโด้ยต้้องป้็องกันไม่ให้้ผู้้้ติ้ด้เช่่�อแพื่ร่ิกริะจุายเช่่�อส่้ผู้้้อ่�น	 ต้้องม่จุุด้คัด้กริอง
ท่ี่�เคร่ิงครัิด้และแม่นยำา	ม่การิซัักป็ริะวัติ้	 คัด้กริองอาการิ	และสังเกต้อาการิบ่งช่่�ข้อง
ผู้้้ป่็วย	ห้ากพื่ยาบาลผู้้้ที่ำาห้น้าท่ี่�คัด้กริองสงสัยว่าผู้้้ป่็วยติ้ด้เช่่�อโควิด้ก็จุะจัุด้การิแยก 
ผู้้้ป่็วยไว้ก่อน	 เพ่ื่�อความป็ลอด้ภััยข้องบุคลากริและผู้้้ป่็วยริายอ่�น	 โด้ยนำาผู้้้ป่็วยเข้้า 
ห้้องต้ริวจุป็ริะเมิน	และส่งต้ริวจุห้าเช่่�อซึั�งต้้องใช้่เวลา	2-4	 ชั่�วโมง	ห้ากพื่บว่าป็ลอด้ 
เช่่�อแล้วจึุงจุะเข้้ารัิบบริิการิต้ามขั้�นต้อนข้องแผู้นกผู้้้ป่็วยนอกได้้ต่้อไป็
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จัดั่ทีำาหอผ้ป่้วิยใหม่่เร่งด่่วิน
	 ในช่่วงท่ี่�ม่การิริะบาด้รุินแริงท่ี่�ม่ผู้้้ป่็วยจุำานวนมาก	จุนแม้แต่้อาคาริท่ี่�เต้ร่ิยมไว้ 
ริองรัิบโริคอุบัติ้ให้ม่ก็ไม่เพ่ื่ยงพื่อ	 จึุงจุำาเป็็นต้้องจัุด้ที่ำาห้อผู้้้ป่็วยโควิด้โด้ยเฉุพื่าะ 
เพิื่�มขึ้�นให้ม่	โด้ยเร่ิงด้ำาเนินการิเปิ็ด้ห้อผู้้้ป่็วยให้ม่ดั้งน่�
	 -	ป็รัิบเป็ล่�ยนตึ้กนวมินที่ริาชิ่น่และตึ้กคัคณ์างค์ท่ี่�กำาลังอย่้ริะห้ว่างป็รัิบป็รุิง 
ให้้มาเป็็นห้อผู้้้ป่็วยโควิด้
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มกราคม-กุมภาพัันธ์์  

	 -	ป็รัิบเป็ล่�ยนห้อพัื่กพื่ยาบาลท่ี่�ตึ้ก	14	ชั่�นมาเป็็นห้อผู้้้ป่็วยโควิด้
	 -	 เปิ็ด้ห้้องไอซ่ัย้ในห้อผู้้้ป่็วยเพิื่�มอย่างเร่ิงด่้วน	 เพ่ื่�อริองรัิบผู้้้ป่็วยโควิด้ท่ี่�อาการิ
ห้นัก
	 -	 จัุด้ที่ำาห้้องผู่้าตั้ด้แริงดั้นลบให้ม่เพิื่�ม	 เพื่ริาะการิผู่้าตั้ด้ผู้้้ป่็วยโควิด้ไม่สามาริถึ
ที่ำาในห้้องผู่้าตั้ด้ป็กติ้ทัี่�วไป็ได้้	 จุำาเป็็นต้้องป็รัิบห้้องผู่้าตั้ด้ให้้เป็็นห้้องแริงดั้นลบ 
ท่ี่�ป็ลอด้ภััยสำาห้รัิบบุคลากริ
	 -	 จัุด้สร้ิางห้อผู้้้ป่็วยกึ�งวิกฤต้รัิบผู้้้ป่็วยจุากห้้องฉุุกเฉิุน	 เน่�องจุากห้้องฉุุกเฉิุน 
ผู้้้ป่็วยล้นจึุงต้้องร่ิบริะบายผู้้้ป่็วยโควิด้จุากห้้องฉุุกเฉิุนมาเข้้าห้อผู้้้ป่็วย	แต่้ห้อผู้้้ป่็วย
ทุี่กแห่้งเต็้มห้มด้แล้ว	 จึุงต้้องเปิ็ด้ห้อผู้้้ป่็วยให้ม่ท่ี่�ลานจุอด้ริถึอาคาริแพื่ที่ยพัื่ฒน์	
เพ่ื่�อร่ิบริะบายผู้้้ป่็วยโควิด้จุากห้้องฉุุกเฉิุนซึั�งส่วนให้ญ่เป็็นผู้้้ส้งอายุท่ี่�ช่่วยเห้ล่อ 
ตั้วเองไม่ได้้	โด้ยสร้ิางห้อผู้้้ป่็วยเพิื่�มขึ้�นมา	4	ห้ลัง	ทัี่�งน่�ไม่ได้้ใช้่คำาว่าโริงพื่ยาบาลสนาม 
เน่�องจุากใช้่ริองรัิบผู้้้ป่็วยท่ี่�อาการิห้นัก	จึุงใช้่คำาว่า	“ห้อผู้้้ป่็วยกึ�งวิกฤต้”	ป็ริะกอบด้้วย
ห้อผู้้้ป่็วยกึ�งวิกฤต้	3	ห้ลังและม่ห้้อง	 ICU	อ่ก	1	ห้ลังสามาริถึรัิบผู้้้ป่็วยติ้ด้เช่่�อโควิด้ 
ท่ี่�อาการิห้นักจุากห้้องฉุุกเฉิุนได้้ป็ริะมาณ์	60	ริาย

สถานกิารณ์์ฉุุกิเฉิุน
	 ภัาวะภััยพิื่บัติ้ห้ร่ิอสาธาริณ์ภััยเกิด้ได้้จุากการิกริะที่ำาข้อง
มนุษย์และจุากธริริมช่าติ้	 เช่่น	 โริคริะบาด้	 ภััยธริริมช่าติ้	การิ
ก่อการิร้ิาย	ห้ร่ิออุบัติ้เห้ตุ้ต่้าง	ๆ	 ซึั�งที่ำาให้้ม่ผู้้้ป็ริะสบภััยจุำานวน
มากท่ี่�เกิด้อาการิเจ็ุบป่็วยห้ร่ิอได้้รัิบบาด้เจ็ุบ	 ตั้�งแต่้เล็กน้อยไป็
จุนถึึงรุินแริงถึึงขั้�นเส่ยช่่วิต้
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เตรียม่สำถานทีี�รบัภัยัโรคัอุบติัใหม่่ในอนาคัต
	 จุากป็ริะสบการิณ์์เปิ็ด้ห้อผู้้้ป่็วยให้ม่อย่างเร่ิงด่้วนท่ี่�ม่ความยากลำาบากมาก 
ในเร่ิ�องการิจัุด้การิสถึานท่ี่�และการิบริิห้าริจัุด้การิที่รัิพื่ยากริ	 ดั้งนั�นเพ่ื่�อริองรัิบ 
สถึานการิณ์์การิแพื่ร่ิริะบาด้โริคอุบัติ้ให้ม่ท่ี่�อาจุเกิด้ขึ้�นในอนาคต้	 โริงพื่ยาบาล 
ได้้วางแผู้นป็รัิบป็รุิงตึ้กสิริินธริให้้เป็็นศู้นย์รัิบโริคอุบัติ้ให้ม่	 ออกแบบให้้ 
เป็็นพ่ื่�นท่ี่�ท่ี่�สามาริถึใช้่งานได้้ห้ลายป็ริะเภัที่	 เช่่น	 โถึงข้้างล่างห้ากเกิด้เห้ตุ้ฉุุกเฉิุน 
จุนแผู้นกผู้้้ป่็วยนอกต้้องปิ็ด้ลงบางจุุด้	สามาริถึมาใช้่โถึงข้องอาคาริเป็็นแผู้นก 
ผู้้้ป่็วยนอกแที่นได้้	ภัายในอาคาริม่ห้อผู้้้ป่็วย	 ห้้องไอซ่ัย้	และห้้องผู่้าตั้ด้	 เม่�อเกิด้ 
โริคอุบัติ้ให้ม่ริะบาด้ขึ้�นอ่กครัิ�งสามาริถึใช้่ตึ้กน่�เปิ็ด้เป็็นห้อผู้้้ป่็วยให้ม่ได้้เลยทัี่นท่ี่	 
แต่้ในช่่วงท่ี่�ไม่ม่โริคริะบาด้ก็ใช้่เป็็นห้้องฝึึกอบริม	ห้ร่ิอเปิ็ด้บริิการิเฉุพื่าะผู้้้ป่็วยท่ี่�ไม่ต้้อง
อย่้นาน	เผู่้�อกริณ่์เกิด้โริคอุบัติ้ให้ม่ขึ้�นจุะได้้ย้ายผู้้้ป่็วยออกไป็โด้ยง่าย
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พัฒันาระบบ Telemedicine ด้่แลผ้ป่้วิยกลุ่ม่อ่�น
	 ในช่่วงวิกฤต้ท่ี่�ต้้องทุ่ี่มเที่ที่รัิพื่ยากริและบุคลากริเพ่ื่�อไป็รัิบม่อสถึานการิณ์์โควิด้	
โริงพื่ยาบาลยังต้้องให้้บริิการิผู้้้ป่็วยอ่�น	ๆ	 ด้้วย	 จึุงแก้ปั็ญห้าด้้วยการินำาเที่คโนโลย่ 
เข้้ามาช่่วย	 ม่การิพัื่ฒนาริะบบแพื่ที่ย์ที่างไกลห้ร่ิอเที่เลเมดิ้ซ่ัน	 (Telemedicine)
การิติ้ด้ต้ามอาการิผู้้้ป่็วยผู่้านออนไลน์	 เพ่ื่�อให้้ผู้้้ป่็วยได้้รัิบการิด้้แลต้ามมาต้ริฐาน
มากท่ี่�สุด้
	 ริะบบเที่เลเมดิ้ซ่ันช่่วยบริิห้าริเวลาข้องบุคลากริที่างการิแพื่ที่ย์	และใช้่เพ่ื่�อ
ลด้ความเส่�ยงข้องผู้้้ป่็วยโริคอ่�น	ๆ	 ท่ี่�ไม่อยากมาโริงพื่ยาบาลในช่่วงโริคริะบาด้ 
โด้ยเฉุพื่าะกลุ่มเป็ริาะบาง	เช่่น	ผู้้้ส้งอายุ	ผู้้้ม่โริคเร่ิ�อรัิง	ผู้้้ป่็วยสามาริถึพ้ื่ด้คุยกับแพื่ที่ย์
ที่างออนไลน์	ม่การิสอบถึามอาการิ	จุ่ายยาโด้ยผู้้้ป่็วยไม่ต้้องมาโริงพื่ยาบาล	เม่�อสั�งยา 
แล้วก็ไป็รัิบยาท่ี่�ร้ิานสะด้วกซ่ั�อใกล้บ้านได้้	แม้สถึานการิณ์์โควิด้ผู่้อนคลายแล้วโริง
พื่ยาบาลก็ยังพัื่ฒนาริะบบน่�ต่้อไป็	 เน่�องจุากผู้้้ป่็วยได้้รัิบป็ริะโยช่น์ในการิติ้ด้ต้าม
อาการิที่างเที่เลเมดิ้ซ่ันท่ี่�ม่ความสะด้วกและป็ลอด้ภััย	 ช่่วยป็ริะห้ยัด้เวลาและค่า 
เดิ้นที่างมาโริงพื่ยาบาล	และลด้ความความเส่�ยงต่้าง	ๆ	ริะห้ว่างการิเดิ้นที่างได้้

การบริหารจัดั่การกำาลงัคัน
	 จัุด้การิบริิห้าริบุคลากริเพ่ื่�อไป็ช่่วยผู้้้ป่็วยโควิด้ท่ี่�ม่จุำานวนมากให้้ได้้ทัี่น
สถึานการิณ์์	
	 -	 ตั้ด้สินใจุปิ็ด้บริิการิแผู้นกผู้้้ป่็วยนอก	(OPD)	และห้อผู้้้ป่็วยในบางส่วน	โด้ย
พิื่จุาริณ์าว่าแผู้นกใด้ท่ี่�สามาริถึปิ็ด้ได้้โด้ยส่งผู้ลกริะที่บต่้อผู้้้ป่็วยน้อยท่ี่�สุด้	แล้วส่ง
พื่ยาบาลจุากแผู้นกนั�นไป็ด้้แลผู้้้ป่็วยโควิด้
	 -	 เต้ร่ิยมความพื่ร้ิอมและความร้้ิให้้บุคลากริ	 ม่การิฝึึกอบริมให้้พื่ยาบาล
ทัี่�วไป็ท่ี่�ต้้องสับเป็ล่�ยนไป็ด้้แลห้อผู้้้ป่็วยโควิด้ท่ี่�เปิ็ด้ขึ้�นมาให้ม่	 โด้ยให้้พื่ยาบาลด้้าน 
ผู้้้ป่็วยโริคติ้ด้เช่่�อและการิควบคุมการิติ้ด้เช่่�อมาเป็็นท่ี่มฝึึกอบริมให้้พื่ยาบาลทัี่�วไป็	 
เพ่ื่�อให้้พื่ยาบาลทุี่กคนสามาริถึที่ำางานกับผู้้้ติ้ด้เช่่�อได้้อย่างป็ลอด้ภััยท่ี่�สุด้
	 -	ป็รัิบตั้วต้ามแผู้นและนโยบาย	ช่่วงริะบาด้ห้นักโริงพื่ยาบาลม่นโยบายให้้แบ่ง
ท่ี่มบุคลากริในแต่้ละแผู้นกเป็็นห้ลายท่ี่ม	 เพ่ื่�อป้็องกันความเส่�ยงจุากการิท่ี่�ม่คนใน
แผู้นกติ้ด้เช่่�อแล้วต้้องกักตั้วทัี่�งแผู้นก	เช่่น	ห้ากม่บุคลากริ	50	คน	จุากเดิ้มท่ี่�	50	คน
นั�นห้มุนเว่ยนเข้้ามาที่ำางานอิสริะต้ามเวริ	แต่้ช่่วงโควิด้ให้้แบ่งเป็็นท่ี่มย่อยห้ลายท่ี่ม	
เพ่ื่�อจุำากัด้วงการิสัมผัู้สเช่่�อให้้แคบลง	แล้วแต่้ละท่ี่มผู้ลัด้เวริมาที่ำางานเป็็นกลุ่มใน
ท่ี่มข้องต้นเอง	 ดั้งนั�นห้ากท่ี่มใด้ท่ี่มห้นึ�งต้้องกักตั้วก็ยังม่ท่ี่มย่อยท่ี่�เห้ล่อมาที่ำางาน
แที่นได้้	เพ่ื่�อให้้การิบริิการิผู้้้ป่็วยเป็็นไป็อย่างต่้อเน่�อง
	 -	การิสร้ิางข้วัญกำาลังใจุข้องคนที่ำางานเป็็นสิ�งสำาคัญ	บริริยากาศูการิที่ำางาน 
ในสถึานการิณ์์วิกฤต้โริคริะบาด้เป็็นไป็ด้้วยความตึ้งเคร่ิยด้	บุคลากริต้้องริะวังต้นเอง
และคริอบครัิว	ห้ลายคนไม่ได้้กลับบ้านนานห้ลายเด่้อนเพื่ริาะเป็็นกลุ่มท่ี่�ม่ความ
เส่�ยงส้งไม่อยากเส่�ยงนำาเช่่�อไป็ส่้คนท่ี่�บ้าน	โริงพื่ยาบาลม่ห้น้าท่ี่�ให้้ข้้อม้ลการิป้็องกัน 
การิติ้ด้เช่่�ออย่างสมำ�าเสมอ	 จัุด้เต้ร่ิยมเคร่ิ�องม่ออุป็กริณ์์ให้้ใช้่ต้ามมาต้ริฐานเต็้มท่ี่�	 
ด้้แลความเป็็นอย่้	อาห้าริการิกิน	การิพัื่กริะห้ว่างขึ้�นเวริ	ริวมถึึงด้้แลด้้านจิุต้ใจุห้าก
บุคลากริม่ปั็ญห้าในการิที่ำางาน	ห้ร่ิอปั็ญห้าส่วนตั้วเก่�ยวเน่�อง	เช่่น	คริอบครัิวติ้ด้เช่่�อ	
สามาริถึป็รึิกษาหั้วห้น้าแผู้นกได้้ต้ลอด้	24	ชั่�วโมง

ข้้อมููลโดย : พื่ว.เฉุลาศูร่ิ	เสง่�ยม	หั้วห้น้าพื่ยาบาล	โริงพื่ยาบาลจุุฬาลงกริณ์์	สภัากาช่าด้ไที่ย
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จะมีีผู้้�หญิิงสัักกี�คนทีี่�มีีโอกาสัได้�รู้้�สึักถึึงอะด้รีู้นาลิิน 
ซึึ่�งหลัิ�งไหลิไปทัี่�วรู่้างกาย ในสัถึานการู้ณ์์ทีี่�ต้�องรีู้บให� 
การู้ช่่วยเหลืิอผู้้�ป่วยแบบฉุุกเฉิุน ไม่ีว่าจะเป็นอาการู้ 
ปวด้ที่�อง หมีด้สัติ้ หัวใจหยุด้เต้�น ไปจนถึึงคนไข้�ทีี่�
ปรู้ะสับอุบัติ้เหตุ้จนเลืิอด้โซึ่มีกายซึึ่�งจำาเป็นต้�องเรู่้ง 
ก้�ชี่พให�ทัี่นท่ี่วงทีี่

อลิิน วัฒันบููรพากููลิ
ตำำ�แหน่่ง : พย�บ�ลวิิช�ชีพ 
แผน่กฉุุกเฉิุน่ โรงพย�บ�ลจุุฬ�ลงกรณ์ ์
สภ�ก�ช�ดไทย
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	 “ด้้วยตารางการทำำางานท่ำ�แบ่่งเป็็นกะจึึงต้องใช้้เวลา
ในการป็รับ่ตัวสัักพััก	ใครท่ำ�ป็รับ่ตัวไม่่ได้้ก็อาจึทำำาให้้เกิด้
โรคแทำรกซ้้อนต่าง	ๆ	 เช่้น	 โรคกระเพัาะ	ห้รือม่่ปั็ญห้า
ด้้านการนอนห้ลับ่	บ่างคนจึะร้้สึักเห้มื่อนเจ็ึตแล็กอย่้
ตลอด้เวลา	 ดั้งนั�นสิั�งท่ำ�ห้้าม่ละเลยคือการออกกำาลัง-
กายเพืั�อรักษาสุัขภาพัสัำาห้รับ่การทำำางานท่ำ�ม่่ชั้�วโม่ง
ทำำางานไม่่ซ้ำ�ากันในแต่ละวันแบ่บ่น่�	เพัราะฉะนั�นวันไห้น 
ท่ำ�ได้้ขึ�นเวรเช้้า	 อลินจึะม่่เวลาไป็วิ�งออกกำาลังกายท่ำ�
สัวม่ลุม่พิัน่ในตอนเย็น	 เนื�องจึากเราพัักท่ำ�ห้อพัักของ
โรงพัยาบ่าลอย่้แล้ว	 จึึงสัาม่ารถเดิ้นไป็-กลับ่สัวนลุม่ฯ	
ได้้สับ่าย	ๆ”

ของพยาบาลประจำำาห้อ้งฉุุกเฉิุน
หน่�งวันั (แอบู) ว่ั�นๆ 

“อลิินรู้้�มีาโด้ยต้ลิอด้ตั้�งแต่้เป็นนักเรีู้ยนพยาบาลิแลิ�วว่าตั้วเองช่อบฟีีลิฉุุกเฉิุน แลิะมุ่ีงมัี�นทีี่�จะมีาที่ำางานในแผู้นกนี�”
 อลิิน วัฒนบ้รู้พาก้ลิ พยาบาลิสัาวทีี่�คลุิกคลีิอย่้ในความีวุ่นวายฉุุกลิะหุกข้องแผู้นกฉุุกเฉิุนมีาเป็นเวลิานานกว่า 8 ปี ซึึ่�งนานพอทีี่�จะที่ำาให�เธอคุ�นเคยกับ

วัฏจักรู้ชี่วิต้แบบเข้�าเวรู้วันลิะ 8 ชั่�วโมีง เดื้อนลิะ 24-28 เวรู้ได้�อย่างสันุกแลิะมีีความีสุัข้กับการู้ได้�ช่่วยเหลืิอผู้้�ป่วยไม่ีเว�นแต่้ลิะวัน

	 “ส่ัวนตัวเราเป็็นคนช้อบ่การแก้ปั็ญห้าเฉพัาะห้น้า	
และไม่่ช้อบ่ทำำาอะไรเป็็นแพัตเทิำร์นซ้ำ�า	ๆ 	 ช้อบ่ความ่ 
ทำ้าทำายให้ม่่	ๆ 	ในแต่ละวัน	อย่างเวลาขึ�นเวรได้้เจึอ 
คนไข้ห้น้าให้ม่่	เจึอเคสัให้ม่่	ๆ	แล้วเราได้้เป็็นส่ัวนห้นึ�ง
ในการด้้แลช่้วยแก้ปั็ญห้าให้้คนไข้มั่นเป็็นความ่ท้ำาทำาย	
เลยร้้สึักสันุกท่ำ�ได้้พััฒนาตัวเองทุำกวันและม่่ความ่สุัข
กับ่อาช่้พัน่�”

	 “การทำำางานท่ำ�น่�แบ่่งเวรเป็็น	3	กะ	เวรเช้้าเริ�ม่ตั�งแต่
เวลา	 07.30-15.30	น.	 จึะไม่่ค่อยม่่ปั็ญห้าเรื�องการ
เดิ้นทำางห้รือการกินเท่ำาไร	 เพัราะตารางเวลาคล้ายคน
ทำำางานออฟฟิศ	จึะม่่เวรบ่่าย	 (เวลา	15.30-23.30	น.) 
กับ่เวรดึ้ก	 (เวลา	23.30-07.30	น.)	 ท่ำ�อาจึต้องเตร่ยม่ 
อาห้ารม่าจึากบ้่าน	ห้รือโทำร.สัั�งดิ้ลิเวอร่ม่าส่ัง	ในแต่ละ
สััป็ด้าห์้ทุำกคนจึะได้้ขึ�นเวรห้มุ่นเว่ยนกันครบ่ทุำกกะ 
ถ้าม่่การควบ่เวรเต็ม่ท่ำ�ก็คือเวรเช้้ากับ่เวรดึ้ก	อย่างน้อย
ต้องเว้น	8	 ชั้�วโม่ง	และถึงแม้่ว่าเราม่่เวลาพัักกินข้าว 
แต่บ่างครั�งก็ขึ�นอย่้กับ่คนไข้	เพัราะในแผนกฉุกเฉินเรา
คาด้การณ์์อะไรไม่่ได้้	ทำำาให้้เราต้องกินข้าวอย่างรวด้เร็ว
และพัร้อม่กลับ่ม่าป็ฏิิบั่ติงานต่อเลย”

	 “ในแต่ละวันพัยาบ่าลแต่ละคนจึะถ้กม่อบ่ห้ม่าย
ไป็ทำำางานในพืั�นท่ำ�ต่าง	 ๆ	 กัน	ภายในแผนกฉุกเฉินน่� 
ม่่ส่ัวนงานท่ำ�ยิบ่ย่อยม่ากซึ้�งทุำกคนต้องทำำาได้้ทุำกห้น้าท่ำ�	
เริ�ม่ตั�งแต่การคัด้กรองคนไข้ท่ำ�ต้องม่่ความ่แม่่นยำา 
ในการตัด้สิันใจึตาม่อาการคนไข้แต่ละราย	 และ 
ต้องม่่วาทำศิลป์็ในการเจึรจึากับ่คนไข้รวม่ถึงญาติของ
คนไข้ท่ำ�ต่างก็ม่่ความ่ต้องการเร่งด่้วนทัำ�งสิั�น”

	 “เนื�องจึากโรงพัยาบ่าลจุึฬาฯ	 ต้องด้้แลคนไข้
จึำานวนเยอะม่าก	 ก็เลยม่่คนไข้ส่ัวนห้นึ�งท่ำ�กลับ่บ้่าน 
ไม่่ได้้ห้รือไม่่ม่่เต่ยงรับ่ไว้เป็็นผ้้ป่็วยใน	 จึึงต้องนอนใน
โซ้นสัังเกตอาการของแผนกฉุกเฉิน	ทำำาให้้พัยาบ่าล
เวรดึ้กม่่อ่กห้นึ�งห้น้าท่ำ�ท่ำ�ต้องทำำาคือการด้้แลคนไข้
ส่ัวนน่�	 ตั�งแต่จัึด้สัรรอาห้าร	แจึกยา	 ฉ่ด้ยา	 ไป็จึนถึง 
เช็้ด้ทำำาความ่สัะอาด้ตัวให้้คนไข้วันละ	 1	ครั�ง	 และม่่
อ่กห้น่วยงานท่ำ�เพิั�งเกิด้ขึ�นเมื่�อไม่่ก่�ปี็ม่าน่�	 คือ	 EMS	
(Emergency	Medical	 Service)	 เป็็นการออกรถ
พัยาบ่าลไป็ก้้ช่้วิตนอกสัถานท่ำ�	 ซึ้�งต้องม่่พัยาบ่าล 
วิช้าช่้พัแผนกฉุกเฉินออกไป็ทำำางานร่วม่กับ่ท่ำม่ด้้วย	1	คน”

	 “ด้้วยความ่ท่ำ�โรงพัยาบ่าลจุึฬาฯ	 เป็็นโรงพัยาบ่าล 
ให้ญ่	 ผ้้ป่็วยเคสัห้นัก	 ๆ	 จึึงมั่กม่าท่ำ�น่�	 เช่้น	 อุบั่ติเห้ตุ
รุนแรง	รถช้น	ตกตึก	ไฟไห้ม้่	อวัยวะขาด้	ผิด้ร้ป็	รวม่ทัำ�ง 
เห้ตุสัาธารณ์ภัยต่าง	ๆ	ฯลฯ	แต่เราไม่่ม่่เวลาม่าตื�นเต้น 
ตกใจึ	 เพัราะม่่เรื�องอื�นท่ำ�ต้องม่่สัติม่ากกว่า	 เช่้น	ห้าก 
คนไข้นิ�วขาด้เลือด้ไห้ลนอง	เราต้องร่บ่คิด้แล้วว่าจึะตาม่ 
ห้ม่อแผนกไห้น	 ห้้าม่เลือด้อย่างไร	 เก็บ่รักษาอวัยวะท่ำ�
ขาด้อย่างไรให้้สัาม่ารถนำาไป็ต่อคืนได้้	ฯลฯ	ความ่กลัว
จึึงเป็็นเรื�องรองเมื่�อเท่ำยบ่กับ่ห้น้าท่ำ�ท่ำ�เราต้องทำำา”
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	 “หยวน-วิชญะ	 โชติิรสนิรมิิติ”	 นิสิติช้�นปีีท่ี่�	 3	
คณะแพที่ยศาสติร์	จุุฬาลงกรณ์มิหาวิที่ยาล้ย	ผู้้�ท่ี่� 
ในอด่ีติม่ิท้ี่กษะเล่นดีนติร่ไที่ยเป็ีนศ้นย์	 (เล่น
ไวโอลินพอไดี�บ้�าง)	แต่ิเม่ิ�อติอนเข้�าปีี	1	ไดี�ติิดีติามิ
พ่�รห้สท่ี่�เป็ีนปีระธานชมิรมิดีนติร่ไที่ยข้องคณะ 
มิาลองเล่นระนาดีคร้�งแรก	 จุากน้�นก็กลายเป็ีน
ความิชอบ้	 จุนในปีีน่�เข้าไดี�ร้บ้หน�าท่ี่�ใหม่ิเป็ีน
ปีระธานฝ่่ายศิลปีว้ฒนธรรมิ	 ท่ี่�ม่ิกิจุกรรมิดีนติร่
ไที่ยเป็ีนส่วนหน่�งซ่ึ่�งติ�องด้ีแล	
	 หยวนเล่่าให้ฟัังว่าข้้อมููล่เท่่าท่่�มู่คืือชมูรมูดนตร่ไท่ย
ก่่อต้�งข้้�นเมืู�อ	พ.ศ.	2508	จาก่ก่ารรวมูต้วข้องก่ล่่่มูร่่นพ่�
ท่่�ชอบดนตร่ไท่ยซ้ึ่�งเวล่าน่�เป็็นอาจารย์ก้่นไป็หมูดแล้่ว	
เสน่ห์ข้องชมูรมูท่่�ป็ระท้่บใจคืือใคืรอยาก่เร่ยนรู้อะไร
ก็่ได้เร่ยน	 ไมู่มู่พิธ่ีร่ตอง	 เป็็นบรรยาก่าศท่่�พ่�	 ๆ	 น้อง	ๆ	
มูาเร่ยนแล่ะเล่่นด้วยก้่น	หยวนเองเริ�มูจาก่ระนาดท้่่มู	
ฆ้้อง	แล้่วตามูด้วยเคืรื�องสาย	ท้่�งซึ่ออู้	ซึ่อด้วง	แล่ะย้งมู่ 
โอก่าสนำาท้่ก่ษะท่างดนตร่ไท่ยท่่�ได้ฝึึก่ฝึนมูาไป็แสดง
ฝีึมืูอในหล่ายงาน	
	 “หล้่ก่	ๆ	คืือเล่่นเพล่งป็ระก่อบพิธ่ี	งานท่ำาบ่ญ	งาน
ร้บแข้ก่	 พิธ่ีไหว้คืรู	 ส่วนท่่�เราเป็็นเจ้าภาพจริง	ๆ	 มู่อยู่	
2	งาน	 คืือ	งานบายศร่สู่ข้ว้ญท่่�เราจ้ดงานพิธ่ีต้�งแต่ต้น

จนจบ	แล่ะงานว้นศิล่ป็ว้ฒนธีรรมู	 ซ้ึ่�งเพิ�งจ้ดไป็เมืู�อ
เดือนพฤศจิก่ายนท่่�ผ่่านมูา	งานท่่�ฝ่ึายเราเป็็นเจ้าภาพ 
ร้อยเป็อร์เซ็ึ่นต์ก็่จะพิเศษตรงท่่�ว่า	 เราสามูารถก่ำาหนด
รูป็แบบอย่างไรก็่ได้ให้น่าสนใจ	 แตก่ต่าง	 ซ้ึ่�งเราก็่
พยายามูป็ร้บเป็ล่่�ยนให้หล่าก่หล่ายข้้�นเรื�อย	ๆ	 เพื�อให้
ได้รู้จ้ก่แล่ะมูองดนตร่ไท่ยในมู่มูท่่�เป็ล่่�ยนไป็
	 “ผ่มูชอบเรื�องศิล่ป็ว้ฒนธีรรมูอยู่แล้่วคืร้บ	อย่าง
วิชาท่่�ชอบท่่�ส่ดสมู้ยเร่ยนป็ระถมูฯ	 แล่ะมู้ธียมูฯ 
ก็่คืือส้งคืมูศาสตร์ก้่บป็ระว้ติศาสตร์	 ท่่�เก่่�ยวก้่บวิถ่ 
ช่วิต	 ว้ฒนธีรรมู	 ซ้ึ่�งเป็็นเรื�องท่่�ใก่ล้่ต้วเรา	 เป็็นเรื�องท่่� 
หล่่อหล่อมูคืวามูคิืดเราท่่�จะเดินต่อไป็	 เราอยาก่ให้ 
ว้ฒนธีรรมูไมู่ว่าข้องชาติอะไรก็่ตามูย้งคืงอยู่	 ส่วนสิ�งท่่� 
ได้จาก่ก่ารท่ำากิ่จก่รรมูคืือมู่มูมูองว้ฒนธีรรมูท่่�ช้ดเจน 
ก่่อนเข้้ามูาอยู่ในฝ่ึายก็่เหมืูอนก้่บเราน้�งบ้ตรดอย 
ตอนท่่�ดูคือนเสิร์ต	แต่พอได้เข้้ามูาแล้่วก็่มู่โอก่าสได้ยืน 

หยวน-วิชญะ โชติิรสนิรมิิติ
นิสิติช้�นปีีท่ี่�	3	คณะแพที่ยศาสติร์	 

จุุฬาลงกรณ์มิหาวิที่ยาล้ย	

บ้ตรหล่่มูบ้างคืร้บ	คืือเป็็นมู่มูมูองท่่�ใก่ล้่แล้่วก็่ช้ดเจนข้้�น 
มูาก่	แล่ะมู่บ้างท่่�เราเข้้าไป็เป็ล่่�ยนแป็ล่งมู้นไป็เรื�อย	ๆ	
เพื�อไมู่ให้มู้นตายไป็	 เหมืูอนก้่บก่ารท่่�เราอยาก่ให้วง
คือนเท่มูโพราร่หรือวงดนตร่ร่วมูสมู้ยก่ล้่บมูาท่่ก่ปี็หาก่
เป็็นไป็ได้	 ซ้ึ่�งจะเป็็นก่ารร่วมูมืูอก้่นระหว่างฝ่ึายศิล่ป็
ว้ฒนธีรรมูก้่บฝ่ึายดนตร่สาก่ล่	 เราเอาดนตร่พ็อป็แล่ะ
ดนตร่สตริงมูาเล่่นร่วมูก้่บดนตร่ไท่ย	ออก่มูาเป็็นดนตร่
แนวใหมู่ท่่�คืนไมู่ค่ือยเห็นได้ฟัังก้่น”
	 สำาหร้บเพื�อน	ๆ 	พ่�น้องน้ก่เร่ยนแพท่ย์ท่่�สนใจอยาก่
เล่่นดนตร่ไท่ย	หยวนฝึาก่บอก่ว่ามูาเล่่นก้่นได้ท่่ก่ว้น
พฤห้สบด่	 เวล่า	16.30-20.00	น.	 ท่่�ต้ก่ไผ่่สิงโต	ช้�น	M	
ห้องฝ่ึายศิล่ป็ว้ฒนธีรรมู	 (ยก่เว้นช่วงใก่ล้่สอบหรือว้น
หย่ดท่่�อาจมู่พ้ก่)	ส่วนบ่คืคืล่ภายนอก่แล่ะท่่านอื�น	ๆ	ท่่�
สนใจ	หยวนข้อ	#ฝึาก่ร้าน	#ฝึาก่ชมูรมูดนตร่ไท่ย	ไป็
ร่วมูเล่่นในงาน	โดยติดต่อแล่ะติดตามูข่้าวสารได้ท่่�เพจ
เฟัซึ่บ่�ก่	สโมูสรนิสิตคืณะแพท่ยศาสตร์	 จ่ฬาล่งก่รณ์
มูหาวิท่ยาล้่ย	

ใหด้นติรีไทย
เปิิดโลกศิิลปิวฒันธรรมิ

ขึ้้�นปีิ 3 เขึ้าว่าเร่�องเรียนเร่�องใหญ่ 
แต่ิดนติรีไทยก็รกันะ 
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พัฒันามาถึงึเวอร์ช์ันั 5 ล่่าสุุด 
	 ถุุงมืือพาร์์กิินสัันได้้รั์บกิาร์วิิจััยและ
พัฒนาเรื์�อยมืา	 จัากิเวิอร์์ชััน	 1	 จันถึุง
ปััจัจุับันเวิอร์์ชััน	5

Version 5
	 จัากิเวิอร์์ชััน	1	ท่ี่�ม่ืขนาด้ใหญ่่	
กิลไกิในกิาร์ปัล่อยร์ะบบไฟฟ้ายัง 
ไม่ืเสัถุ่ยร์	 พัฒนามืาส่่ัเวิอร์์ชััน	 5 
ท่ี่�ม่ืจุัด้เด่้นคืือ	สัวิมืใส่ัง่าย	นำ�าหนักิ
เบา	 ม่ืปัร์ะสิัที่ธิิภาพและคืวิามื
ปัลอด้ภัยส่ัง	 ร์าคืาไม่ืแพง	 ม่ืกิาร์
พัฒนาแอปัพลิเคืชัันให้ร่์ปัแบบ
สัวิยงามืใช้ังานง่ายขึ�น	และหน้า
จัอสัามืาร์ถุแสัด้งผลกิาร์วัิด้อากิาร์
สัั�น	 ร์วิมืถึุงแสัด้งผลกิาร์วัิด้กิาร์
เคืลื�อนไหวิได้้แบบเร่์ยลไที่ม์ื

ออกแบบแล่ะพัฒันาสุ่่อนาคต
	 ส่ัวินในเวิอร์์ชัันถัุด้ไปั	 คืณะผ้่วิิจััยวิางแผน
พัฒนาอุปักิร์ณ์ให้ม่ืขนาด้เล็กิลง	นำ�าหนักิเบาขึ�น	
ออกิแบบให้ผ้่ป่ัวิยสัวิมืแล้วิกิลมืกิลืนกัิบร่์างกิาย	
หรื์อเสัมืือนเป็ันส่ัวินหนึ�งของเคืรื์�องแต่่งกิายโด้ย
ไม่ืร้่์สึักิว่ิาเป็ันอุปักิร์ณ์ที่างกิาร์แพที่ย์

Version 1
Version 2

Version 3

Version 4

Version 5

New Design
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เกียร์ติภู่มิชัาวจุุฬาฯ
	 ถุุงมืือพาร์์กิินสัันได้้รั์บร์างวััลชนะเลิศ
ร์างวััลนวััตกิร์ร์มืแห่่งชาติ	 ปร์ะจำำาปี	 2565 
ด้้านสัังคมืและสิั�งแวัด้ล้อมื	ปร์ะเภทห่น่วัยงาน 
เอกิชน	 จำากิสัำานักิงานนวััตกิร์ร์มืแห่่งชาติ	
(องค์กิาร์มืห่าชน)	 กิร์ะทร์วังกิาร์อุด้มืศึกิษา	
วิัทยาศาสัตร์์	วิัจัำยและนวััตกิร์ร์มื

ลดอาการมืือสั่่�น
นวตักร์ร์มทางการ์แพัทยร์์างวลั่ชันะเลิ่ศ ทางเลื่อกใหม่ของคนไข้

ถุุงมืือพาร์์กิินสัันเป็็นนวััตกิร์ร์มืทางกิาร์แพทย์์ท่�พัฒนาข้ึ้�นเพื�อลดอากิาร์มืือสัั�นขึ้องผู้้�ป่็วัย์โร์คพาร์์กิินสััน 
โดย์ให้�ผู้้�ป่็วัย์สัวัมืถุุงมืือและทำากิาร์กิร์ะตุ�นกิล�ามืเนื�อด�วัย์กิร์ะแสัไฟฟ้า อุป็กิร์ณ์์ถุุงมืือพาร์์กิินสัันจะตร์วัจวิัเคร์าะห์้อากิาร์สัั�น และกิร์ะตุ�นกิล�ามืเนื�อ
เพื�อลดอากิาร์สัั�นโดย์อัตโนมัืติ กิาร์ทำางานขึ้องถุุงมืือจะถุ้กิควับคุมืด�วัย์โป็ร์แกิร์มืแอป็พลิเคชัันบนโทร์ศััพท์มืือถืุอซ้ึ่�งเชืั�อมืต่อกัินด�วัย์ร์ะบบไร์�สัาย์ 

จุดเด่นขึ้องถุุงมืือคือ สัวัมืใส่ัง่าย์ นำ�าห้นักิเบา ม่ืป็ร์ะสิัทธิิภาพและควัามืป็ลอดภัย์ส้ัง ร์าคาไม่ืแพง

ถุึงมือพัาร์กิ์นสุนั

ทางเลื่อกท่ีช่ัวยล่ดการ์ใชัย้าแล่ะผ่่าตดั
	 โร์คืพาร์์กิินสััน	 (Parkinson’s	Disease)	 เป็ันอ่กิหนึ�งโร์คืเรื์�อรั์งท่ี่�พบได้้บ่อยใน
กิลุ่มืผ้่ส่ังอายุ	ซึึ่�งเกิิด้จัากิคืวิามืผิด้ปักิติ่ของสัาร์สืั�อปัร์ะสัาที่ในสัมืองท่ี่�ส่ังผลให้ผ้่ป่ัวิย 
เกิิด้อากิาร์สัั�น	 อากิาร์กิล้ามืเนื�อแข็งเกิร็์ง	 และกิาร์เคืลื�อนไหวิช้ัา	หนึ�งในอากิาร์
เคืลื�อนไหวิผิด้ปักิติ่ท่ี่�เป็ันลักิษณะเฉพาะของผ้่ป่ัวิยพาร์์กิินสัันท่ี่�พบได้้บ่อยและ 
เห็นได้้เด่้นชััด้	 คืือ	 “อากิาร์มืือสัั�นในขณะพักิ”	 ซึึ่�งที่ำาให้ผ้่ป่ัวิยเกิิด้คืวิามืร้่์สึักิไม่ืมัื�นใจั 
ในกิาร์เข้าสัังคืมืและส่ังผลต่่อกิาร์ด้ำาเนินช่ัวิิต่ปัร์ะจัำาวัิน	 ยาหรื์อกิาร์รั์กิษาท่ี่�ม่ื 
ในปััจัจุับันส่ัวินใหญ่่พบว่ิาช่ัวิยลด้อากิาร์กิล้ามืเนื�อแข็งเกิร็์งและอากิาร์เคืลื�อนไหวิช้ัา
ได้้ด่้	แต่่มัืกิจัะลด้ปััญ่หาเรื์�องอากิาร์มืือสัั�นได้้ไม่ืด่้	ที่ำาให้ผ้่ป่ัวิยบางร์ายท่ี่�ม่ือากิาร์สัั�น
จัำาเป็ันต้่องรั์บปัร์ะที่านยาหลายชันิด้และม่ืโอกิาสัเกิิด้ผลข้างเค่ืยงจัากิยาส่ัง
	 นอกิจัากิน่�ผ้่ป่ัวิยท่ี่�ม่ือากิาร์สัั�นรุ์นแร์งอาจัจัำาเป็ันต้่องรั์กิษาด้้วิยกิาร์ผ่าตั่ด้สัมือง
เพื�อลด้อากิาร์สัั�น	 ดั้งนั�นถุุงมืือพาร์์กิินสัันจึังเป็ันที่างเลือกิในกิาร์รั์กิษาร่์วิมืกัิบกิาร์
รั์กิษาปััจัจุับันท่ี่�จัะช่ัวิยลด้อากิาร์สัั�นได้้เพิ�มืขึ�น	เพื�อให้ผ้่ป่ัวิยสัามืาร์ถุคืงกิาร์รั์กิษาหรื์อ
กิาร์รั์บปัร์ะที่านยาในปัริ์มืาณเท่ี่าเดิ้มื	ลด้โอกิาสัท่ี่�ต้่องใช้ัยาเพิ�มืขึ�นหรื์อผ่าตั่ด้สัมือง
เพื�อลด้อากิาร์สัั�นท่ี่�รุ์นแร์ง

ข้้อมููลโดย : ศ.นพ.รุ่์งโร์จำน์	พิทยศิริ์	และ	ผศ.ด้ร์.พญ.อร์อนงค์	โพธิิ์�แก้ิวัวัร์างกูิล	
ศูนย์ควัามืเป็นเลิศทางกิาร์แพทย์โร์คพาร์์กิินสััน	และกิลุ่มืโร์คควัามืเคลื�อนไห่วัผิด้ปกิติ	โร์งพยาบาลจุำฬาลงกิร์ณ์์	สัภากิาชาด้ไทย

หล่กัการ์ทำางานของถุึงมือ
	 ใช้ัเที่คืโนโลย่ของกิาร์กิร์ะตุ้่นกิล้ามืเนื�อด้้วิยไฟฟ้า	 กิร์ะตุ้่นกิล้ามืเนื�อมืือจัากิ
ภายนอกิเพื�อลด้อากิาร์มืือสัั�น	องค์ืปัร์ะกิอบหลักิของอุปักิร์ณ์ม่ื	3	ส่ัวินด้้วิยกัิน	คืือ	
	 •	 อุปักิร์ณ์ต่ร์วิจัจัับอากิาร์สัั�นด้้วิยเซึ่นเซึ่อร์์วัิด้อากิาร์สัั�น
	 •	 อุปักิร์ณ์ร์ะงับอากิาร์สัั�นด้้วิยกิาร์กิร์ะตุ้่นกิล้ามืเนื�อมืือด้้วิยกิร์ะแสัไฟฟ้า	
(Electrical	Muscle	Stimulation)	
	 •	 โปัร์แกิร์มืแอปัพลิเคืชัันบนโที่ร์ศััพท์ี่มืือถืุอ	 (Mobile	Application)	 ท่ี่�ม่ืกิาร์ 
เชืั�อมืต่่อด้้วิยร์ะบบไร้์สัาย	เพื�อใช้ัคืวิบคุืมืกิาร์ที่ำางานของอุปักิร์ณ์ในกิาร์วัิด้อากิาร์สัั�น
และกิาร์กิร์ะตุ้่นกิล้ามืเนื�อ	ร์วิมืถึุงกิาร์อัปัโหลด้ข้อม่ืลไปัยังฐานข้อม่ืล

ช่ัวยการ์ทำางานของแพัทย ์
	 ถุุงมืือพาร์์กิินสัันจัะมืาพร้์อมืแอปัพลิเคืชัันเก็ิบข้อม่ืลอากิาร์ของผ้่ป่ัวิยไว้ิ	 ผ้่ป่ัวิย
สัามืาร์ถุอัปัโหลด้ข้อม่ืลขึ�นฐานข้อม่ืลผ่านโที่ร์ศััพท์ี่มืือถืุอได้้ทัี่นท่ี่หลังจัากิสิั�นวัิน	
โด้ยจัะบันทึี่กิข้อม่ืลอากิาร์สัั�นและปััญ่หาอื�น	ๆ	 ท่ี่�เกิิด้ขึ�นในร์ะหว่ิางวัิน	 เช่ัน	อากิาร์
เคืลื�อนไหวิช้ัา	อากิาร์ยุกิยิกิ	 เป็ันต้่น	แพที่ย์สัามืาร์ถุนำาข้อม่ืลมืาแปัร์ผลเพื�อปัรั์บยา
หรื์อปัรั์บกิาร์รั์กิษาให้เหมืาะสัมืกัิบอากิาร์ของผ้่ป่ัวิย	ร์วิมืถึุงแนะนำากิาร์ปัรั์บค่ืากิาร์ 
กิร์ะตุ้่นกิล้ามืเนื�อเพื�อให้กิาร์รั์กิษาด้้วิยอุปักิร์ณ์น่�ม่ืปัร์ะสิัที่ธิิภาพด่้ยิ�งขึ�น
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นวัตักรรมเพ่ื่�อให้ทุุ้กคนห้ลับัสบาย
ห้มอนลัดกรดไห้ลัยอ้น

	 คนไทยยุคน้�ม้ีโอกาสป่่วยเป็่นโรคกรดไหลย้อนเพ่ิ่�มีมีากข้ึ้�น	 ด้วยว่ถ้ีช้ีว่ตปั่จจุบัันทำาให้รับัป่ระทานอาหารไม่ีเป็่นเวลา	บัางคนรับัป่ระทานอาหารม้ี�อเย็น
ใกล้เวลาเข้ึ้านอนมีากเก่นไป่	ทำาให้เก่ดอาการแสบัร้อนกลางหน้าอกเวลานอนตอนกลางค้น	 เน้�องจากม้ีกรดย้อนข้ึ้�นมีาระคายเค้องหลอดอาหาร	 ส่งผลให้ 
นอนหลับัไม่ีสน่ทและอาจต้�นมีาม้ีอาการกลางด้ก	จนรบักวนคุณภาพิ่การนอนและทำาให้คุณภาพิ่ช้ีว่ตแย่ลง

ข้้อมููลโดย :  ผศ. (พิิเศษ) นพิ.ปิิยะพัินธ์์ พิฤกษพิานิช 
สาขาวิิชาโรคทางเดิินอาหาร ภาควิิชาอายุรศาสตร์  คณะแพิทยศาสตร์ จุุฬาลงกรณ์มหาวิิทยาลัย และโรงพิยาบาลจุุฬาลงกรณ์ สภากาชาดิไทย

ห้มอนทุ่�ออกแบบ
เพ่ื่�อป้้องกนักรดไห้ลัยอ้น
	 เม่ื่�อมีื่อาการกรดไหลย้้อนตอนกลางค่ืน	คุืณหมื่อมัื่กแนะนำาให้นอนย้กศีีรษะสููง 
ด้วย้การหนุนหมื่อนหลาย้ใบหร่อหนุนฟููกทีี่�นอนให้สููงข้ึ้�น	ดังนั�นเพ่ื่�อคืวามื่สูะดวกสูบาย้
ขึ้องผูู้้ทีี่�มีื่อาการกรดไหลย้้อนตอนกลางค่ืน	ผู้ศี.	 (พิื่เศีษ)	นพื่.ปิิย้ะพัื่นธ์์	พื่ฤกษพื่านิช 
และศูีนย์้นวัตกรรมื่ที่างการแพื่ที่ย์้และการปิระกอบการ	 คืณะแพื่ที่ย้ศีาสูตร์	
จุุฬาลงกรณ์มื่หาวิที่ย้าลัย้	 ร่วมื่กับบริษัที่	 ไออาร์พีื่ซีี	 จุำากัด	 (มื่หาชน)	 จุ้งร่วมื่กัน 
บ่มื่เพื่าะนวัตกรรมื่หมื่อนลดกรดไหลย้้อน	ออกแบบและพัื่ฒนาหมื่อนรูปิที่รงลิ�มื่
สูำาหรับใช้นอนแที่นหมื่อนใบปิระจุำาทีี่�ใช้อยู่้	หมื่อนนี�จุะย้กศีีรษะให้สููงข้ึ้�นเพ่ื่�อช่วย้
ป้ิองกันกรดไหลย้้อนโดย้อาศัีย้แรงโน้มื่ถ่่วงตามื่ธ์รรมื่ชาติ
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	 ความีไม่ีสมีดุลขึ้องจุล่นทร้ย์ในลำาไส้เป็่น
สาเหตุหน้�งขึ้องโรคอ้วน	ทำาให้ระบับัขัึ้บัถ่ีายไม่ีด้	
และยังส่งผลให้ระบับัภูม่ีคุ้มีกันขึ้องร่างกายทำางาน
ได้ไม่ีด้เท่าท้�ควรอ้กด้วย	 ผล่ตภัณฑ์์เสร่มีอาหาร	
“อ่นนูล่นจากแก่นตะวัน”	ม้ีส่วนผสมีสำาคัญค้อสาร
สกัดอ่นนูล่นจากรากแก่นตะวันท้�ม้ีคุณสมีบััต่ช่ีวย
สร้างสมีดุลจุล่นทร้ย์ในลำาไส้	ช่ีวยเร้�องการทำางาน
ขึ้องระบับัย่อยอาหาร	และกระตุ้นภูม่ีคุ้มีกันขึ้อง
ร่างกาย	 จ้งเหมีาะสำาหรับัผู้ท้�เป็่นโรคอ้วน	 ผู้ท้�ม้ี
ปั่ญหาระบับัขัึ้บัถ่ีาย	และผู้สูงอายุในระยะพัิ่กฟ้ื้�น
ท้�ต้องการป่รับัสมีดุลร่างกาย

อินนูลิันช่�วัยเพิื่�มจุุลิันทุร่ยด่์ในร�างกาย
	 อิินนูลิิน	 (inulin)	 คืือิ	 ใยอิาหารลิะลิายนำ�าชนิด 
ฟรักโทโอิลิิโกแซ็็กคืาไรด์	แลิะเป็็นอิาหารขอิงจุุลิินทรีย์

ลดโรคอ้ว้น 
ปรบัสมดุลร่างกาย

อิินนูลิิน
จุากแก�นตะวันั

สุุขภาพหรือิพรีไบโอิติิก	 (prebiotics)	
การรับป็ระทานอิินนูลิินมีีสุ่วนช่วย
เพิ�มีพรีไบโอิติิกในร่างกาย	 จุากงาน
วิจัุยพบว่ากลุ่ิมีคืนที�มีีโรคือ้ิวนมัีกมีีคืวามี
ไม่ีสุมีดุลิขอิงจุุลิินทรีย์ในลิำาไสุ้	 แลิะขาด
จุุลิินทรีย์ที�ดีบางป็ระเภทในลิำาไสุ้	การให้อิินนูลิินจึุงช่วย
สุร้างสุมีดุลิขอิงแบคืทีเรียในลิำาไสุ้	ทำาให้ผูู้้ที�รับป็ระทาน
รู้สึุกอิิ�มีมีากขึ�น	ลิดการอัิกเสุบขอิงร่างกาย	สุ่งผู้ลิให้มีวลิ
ไขมัีนแลิะนำ�าหนักลิดลิงได้ในที�สุุด

นวัตักรรมสารสกดัอินนูลิัน
	 “โคืรงการศึึกษาวิจัุยสุารสุกัดอิินนูลิินจุากแก่น
ติะวัน”	โดยคืณะแพทยศึาสุติร์	แลิะคืณะเภสัุชศึาสุติร์	

ข้้อมููลโดย : ศูนย์นวัิตกรรมการแพิทย์และการปิระกอบการ คณะแพิทยศาสตร์ จุุฬาลงกรณ์มหาวิิทยาลัย

ใครใช่ห้้มอน
ลัดกรดไห้ลัยอ้นไดบ้า้ง
 • ผู้ ป่่ วย โรคกรดไหลย้อน
เหมีาะกับคืนที�มีีอิาการกรดไหลิย้อิน 
ติอินเอินตัิวลิงนอิน	ไม่ีว่าจุะนอินกลิางวัน	
หรือิเข้านอินติอินกลิางคืืน	
 • คุณแม่ีตั�งครรภ์	ที�มีีอิาการกรด
ไหลิย้อินติอินนอิน	แต่ิต้ิอิงระมัีดระวัง
เรื�อิงการรับป็ระทานยาลิดกรด	อิาจุใช้
หมีอินนี�เพื�อิบรรเทาอิาการ	แลิะลิดการ
รับป็ระทานยาได้
 • ผู้ป่่วยภูม่ีแพ้ิ่	การนอินศีึรษะสูุง 
ด้วยการหนุนหมีอินรูป็ทรงลิิ�มีจุะช่วย
บรรเทาอิาการคัืดจุมูีกในคืนที�เป็็นภูมิีแพ้
 • คนท้�นอนกรน	การหนุนหมีอิน
รูป็ทรงลิิ�มี	ช่วยบรรเทาอิาการนอินกรนได้
 • คนท้�ต้�นมีาแล้วตาบัวมี	การยก 
ศีึรษะสูุงขณะนอินหลัิบช่วยลิดอิาการ
ติาบวมีหลัิงตืิ�นนอิน
 • ผู้ป่่วยต่ดเต้ยง	ช่วยลิดโอิกาสุที�
จุะเกิดอิาหารย้อินขึ�นมีาทำาให้สุำาลัิกในผูู้้
ป่็วยสูุงอิายุที�นอินติิดเตีิยง

นอนห้ลับัสบาย 
แกปั้้ญห้า ห้มอนแบบเดิม
	 หมีอินลิดกรดไหลิย้อินที�มีีขายใน
ท้อิงติลิาดปั็จุจุุบันมีีหลิากหลิายยี�ห้อิ	
แต่ิปั็ญหาที�พบบ่อิยจุากการนอินหมีอิน
ทรงรูป็ลิิ�มีเพื�อิลิดกรดไหลิย้อินก็คืือิ 
การนอินแล้ิวตัิวเลืิ�อินไหลิลิงมีาแลิะ
อิาการป็วดหลัิง	เนื�อิงจุากหมีอินอิาจุเล็ิก 
หรือิชันเกินไป็	 ทำาให้ตัิวพับแลิะนอิน
ไม่ีสุบาย	 ทว่าหมีอินลิดกรดไหลิย้อิน	
“พักพิง”	 ได้อิอิกแบบมีาเพื�อิแก้ปั็ญหา 
ดังกล่ิาว	 แลิะติอิบโจุทย์ผูู้้ใช้งานยิ�งขึ�น	
ดังนี�

• หมีอินมีีผิู้วสัุมีผัู้สุที�นุ่มี	
แต่ิคืงรูป็ไม่ียวบ

• ตัิวหมีอิน
มีีการระบายอิากาศึที�ดี
ทำาให้นอินแล้ิวไม่ีร้อิน

• มีีขนาดพอิดี	
กว้างพอิที�จุะรอิงรับ
ผูู้้ใช้ทุกคืนได้

• ตัิวหมีอินมีีโค้ืงหนุนหลัิง
ทำาให้นอินสุบาย	ไม่ีป็วดหลัิง	

แลิะตัิวไม่ีเลืิ�อินไหลิ

	 ดังนั�นนอิกจุากเป็็นหมีอินเพื�อิลิดกรดไหลิย้อินแล้ิว	เรายังตัิ�งใจุอิอิกแบบให้เป็็นหมีอินที�ทุกคืนนอินแล้ิวหลัิบสุบายอีิกด้วย

จุุฬาลิงกรณ์มีหาวิทยาลัิย	 คิืดค้ืนวิธีีสุกัดสุารอิินนูลิิน
ด้วยเทคืโนโลิยีสุุขภาพระดับสูุง	 ได้สุารสุกัดอิินนูลิิน
จุากแก่นติะวันที�มีีคุืณสุมีบัติิพิเศึษมีากขึ�น	 เป็็นพรีไบ-
โอิติิกที�ทำาให้จุุลิินทรีย์สุุขภาพเจุริญเติิบโติได้ดีกว่า 
อิินนูลิินที�ผู้ลิิติจุากพืชชนิดอืิ�น	ๆ	แลิะได้ทำาการศึึกษา

ในเด็กโรคือ้ิวนพบว่า	 อิินนูลิินจุากแก่นติะวัน
ที�พัฒนาขึ�นนี�ช่วยป็รับสุมีดุลิขอิงจุุลิินทรีย์
ในลิำาไสุ้ขอิงเด็กโรคือ้ิวนให้เหมืีอินเด็ก
ป็กติิ	ไม่ีก่อิให้เกิดผู้ลิข้างเคีืยงใด	ๆ 	ดังนั�น 
จึุงสุามีารถนำาอิินนูลิินไป็พัฒนาเป็็น
อิาหารเสุริมีสุุขภาพได้สุำาหรับคืนทุกช่วง

วัยติามีขนาดที�เหมีาะสุมีอิย่างป็ลิอิดภัย
 

ต�อยอดงานวิัจุยัสู�ผลิัตภัณัฑ์ ์
	 ต่ิอิยอิดผู้ลิงานวิจัุยสูุ่ผู้ลิิติภัณฑ์์เสุริมีอิาหารพรีไบ-
โอิติิก	ติรา	Inulio	ร่วมีสุร้างผู้ลิิติภัณฑ์์นวัติกรรมีภายใต้ิ 
คืวามีร่วมีมืีอิกับโรงพยาบาลิผูู้้สูุงอิายุเฌ้้อิสุเซ็อิรี�โฮมี 
(Chersery	Home	International)	โดยเริ�มีวางจุำาหน่าย
วันที�	 14	 กุมีภาพันธ์ี	 2566	 นี�ที�	 ร้านจุุฬาแคืร์,	 Tops	
Market,	Lemon	Farm,	โอิสุถศึาลิา,	ศึาลิาพระเกี�ยว,	
โรงพยาบาลิผูู้้สูุงอิายุ	Chersery	Home	International
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	 เน่ื่�องจากผู้้�ป่่วยโรคมะเร็งบริเวณช่่องป่าก	
ศีีรษะ	 และลำาคอ	 เม่�อได้�รับรังสีีรักษาจะส่ีงผู้ล 
กระทบต่่ออวัยวะภายในื่ช่่องป่าก	 เช่่นื่	 เน่ื่�อเย่�อ
อักเสีบง่ายข้ึ้�นื่	 ฟัันื่ผุู้ง่ายข้ึ้�นื่	 ผู้้�ป่่วยจ้งต่�องได้�รับ
การด้้แลสุีขึ้ภาพภายในื่ช่่องป่ากจากทันื่ต่แพทย์
ก่อนื่	เพ่�อกำาจัด้แหล่งที�จะทำาให�เกิด้การติ่ด้เช่่�อ	และ 
ลด้โอกาสีการเกิด้ผู้ลขึ้�างเคียงจากการฉายรังสีี 
ดั้งนัื่�นื่ผู้้�ป่่วยบางคนื่จำาเป็่นื่ต่�องถอนื่ฟัันื่ออก
ทั�งหมด้ก่อนื่การฉายแสีง

ผู้้ �ป่่วยไม่่จำำ�เป็่นต้�องถอนฟััน
หม่ดป่�กทุุกคน
	 การพิิจารณาถอนฟัันจำานวนเท่่าใดน้�นท้่นตแพิท่ย์์
จะพิิจารณาจากสุุขภาพิภาย์ในช่่องปาก	 ล้ักษณะ
ภาย์ในช่่องปาก	แลัะแผนการร้กษา	เน่�องจากแผนการ
ร้กษาของแต่ลัะคนไม่่เหม่่อนก้น	ผลัข้างเคีย์งจากการ
ฉาย์ร้งสีุที่�เกิดข้�นก้บแต่ลัะคนก็ไม่่เหม่่อนก้น	 ข้�นอย่่์ก้บ
ว่าเป็นม่ะเร็งบริเวณใด	แลัะในการร้กษาแต่ลัะบริเวณ
จะโดนปริม่าณร้งสีุไม่่เท่่าก้น	 ด้งน้�นหากผ้่ป่วย์สุุขภาพิ
ภาย์ในช่่องปากดีไม่่มี่ฟัันผุ	 ท้่นตแพิท่ย์์จะพิิจารณา
ถอนฟัันเฉพิาะซีี่�ที่�จำาเป็นต้องถอน	หร่อถอนเฉพิาะฟััน
ซีี่�ที่�อาจสุ่งผลัต่อการร้กษาเท่่าน้�น

ร�ยก�รย�ในกระเป๋่� ป่ระกอบด�วย
ย�รบัป่ระทุ�น 6 ร�ยก�ร
 1.	ย์าลัดกรดเคล่ัอบกระเพิาะอาหาร	ช่นิดนำ�า	
 2.	ย์าข้บลัม่	แก้ท้่องอ่ด	ช่นิดนำ�า	
  Carminative Mixture 
 3.	ย์าแก้ไอนำ�าดำา	Brown	Mixture	
	 	 ช่่วย์บรรเท่าอาการไอ	ข้บเสุม่หะ		
 4. ย์าแก้ท้่องเสีุย์	ผงนำ�าตาลัเกล่ัอแร่	ORS
 5.	ย์าบรรเท่าอาการปวด	ลัดไข้	
	 	 พิาราเซี่ตาม่อลั	(Paracetamol)	
	 	 ช่นิดเม็่ด	ขนาด	500	มิ่ลัลิักร้ม่
 6.	ย์าแก้แพ้ิ	ลัดนำ�าม่่ก	แก้ค้น	
	 	 คลัอร์เฟันิรามี่น	
	 	 (Chlorpheniramine)	
	 	 ช่นิดเม็่ด	ขนาด	4	มิ่ลัลิักร้ม่

ข้้อมููลโดย : 
ทพญ.สราพร คููห์์ศรีวิินิิจ 
ทันิตแพทย์์เฉพาะทาง
ศัลย์กรรมช่่องปาก
และแม็กซิิลโลเฟเชี่ย์ล

ขึ้�อม้ลโด้ย	:	ภญ.พวิงเพ็ญ ฤทธีีวีิรกูล  หั์วิห์น้ิากล่่มงานิ
เภสัช่กรรม โรงพย์าบาลจ่ฬาลงกรณ์์ สภากาช่าดไทย์

ใครบ��งทุ่�ต้ �องถอนฟัันออกหม่ด
	 การที่�ผ้่ป่วย์บางคนต้องถอนฟัันหม่ดทุ่กซีี่�ม้่กเกิด
จากผ้่ป่วย์มี่ฟัันผุม่ากจนไม่่สุาม่ารถอุดหร่อครอบได้	
หร่อมี่โรคเหง่อกรุนแรงจนมี่รอย์โรคในกระด่ก	 ซ้ี่�งหาก
ปล่ัอย์ไว้จะก่อให้เกิดผลัข้างเคีย์งสุ่งเม่่�อฉาย์ร้งสีุ	หร่อ
บางคนต้องมี่การผ่าต้ดควบค่่ก้บการฉาย์ร้งสีุท่ำาให้อ้า
ปากได้น้อย์ลัง	คนไข้จะไม่่สุาม่ารถด่แลัสุุขภาพิในช่่อง
ปากของตนเองได้	 ท้่นตแพิท่ย์์ก็อาจพิิจารณาถอนฟััน
ออกท้่�งหม่ด	เพิราะหากฟัันผุแล้ัวลุักลัาม่เข้าในกระด่ก
คนไข้จะเจ็บปวดม่าก

	 นอกจากนี�หากเป็นม่ะเร็งภาย์ในบริเวณช่่องปาก	
เช่่น	บริเวณลิั�น	 เวลัาฉาย์ร้งสีุจะโดนร้งสีุปริม่าณม่าก
ท้่�งปาก	ถ้งแม้่ผ้่ป่วย์ไม่่มี่ฟัันผุ	แต่การได้ร้บร้งสีุจะท่ำาให้
สุภาวะช่่องปากเปลีั�ย์นไป	 ฟัันผุง่าย์ข้�นกว่าคนท้่�วไป	
แลัะมี่ความ่เสีุ�ย์งต่อการเกิดภาวะกระด่กขากรรไกร
ตาย์สุ่ง	 กรณีเช่่นนี�ท้่นตแพิท่ย์์อาจพิิจารณาถอนฟััน
ออกหม่ดเช่่นก้น

ป้่องกนัภ�วะแทุรกซ้�อนในช่่องป่�ก
จำ�กก�รฉ�ยรงัส่ี
	 เพ่ิ�อป้องก้นผลัข้างเคีย์งที่�อาจเกิดข้�น	 นอกจาก
ร้กษาโรคภาย์ในช่่องปากท้่�งหม่ดก่อนฉาย์ร้งสีุแล้ัว	
ท้่นตแพิท่ย์์จะแนะนำาการด่แลัสุุขภาพิช่่องปากอย่์าง
ถ่กวิธีีต้�งแต่ก่อนเริ�ม่ฉาย์	 ระหว่างฉาย์	รวม่ถ้งอธิีบาย์
ให้ผ้่ป่วย์ท่ราบถ้งผลัข้างเคีย์งที่�อาจเกิดข้�นหากมี่ปัญหา
สุุขภาพิช่่องปากหล้ังฉาย์ร้งสีุ	แลัะหล้ังฉาย์ร้งสีุร้กษา
แล้ัวผ้่ป่วย์ควรม่าตรวจสุุขภาพิช่่องปากสุม่ำ�าเสุม่อทุ่ก	
3-4	เด่อน	รวม่ท้่�งด่แลัสุุขภาพิช่่องปากตนเองอย่์างถ่ก
วิธีีแลัะสุม่ำ�าเสุม่อ	หากมี่อาการผิดปกติในช่่องปากควร
รีบม่าตรวจเพ่ิ�อร้บคำาแนะนำาหร่อแก้ไขได้ท้่นที่ต้�งแต่
เนิ�น	ๆ	

คนไข้�ฉ�ยแสีงบริเวณช่่องป่�ก 
ศ่ีรษะ และลำ�คอ
ต้�องถอนฟัันหม่ดป่�กจำริงหรือ

กระเป๋่�ย�สี�ม่ญัป่ระจำำ�บ ��น 
ทุ่่ควรม่่ติ้ดบ��นไว �เสีม่อ
ผู้ลิต่ภัณฑ์์ขึ้ายดี้ยอด้ฮิิต่ต่ลอด้กาลขึ้องโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์	สีภากาช่าด้ไทย	มากว่า	20	ปี่

ต้วัอย่�งย�สี�ม่ญัป่ระจำำ�บ ��นอื�น ๆ
ทุ่�ควรม่่เพิิ่�ม่เติ้ม่
 •	 ย์าแก้เม่ารถ	 เม่าเร่อ	แก้อาเจีย์น	คล่ั�นไสุ้	
ย์ากลุ่ัม่นี�ควรระว้งเร่�องอาการข้างเคีย์ง	 เช่่น	 ง่วง
นอน
 •	 ย์าอม่บรรเท่าอาการเจ็บคอ	 ควรเล่ัอก
สุ่ตรที่�ไม่่ผสุม่ย์าปฏิิชี่วนะ	 เพิราะย์าปฏิิชี่วนะม้่ก
ก่อให้เกิดอาการแพ้ิง่าย์	แลัะหากใช้่พิรำ�าเพิร่�อจะ
ท่ำาให้เช่่�อด่�อย์าได้	 ก่อนซ่ี่�อจ้งควรถาม่สุ่ตรย์าก้บ
เภสุ้ช่กรที่�ร้านขาย์ย์าก่อน

ข้�อควรระวงั
 •	 ผ้่ที่�แพ้ิแอลักอฮอล์ัควรหลีักเลีั�ย์งย์าสุ่ตร
ผสุม่แอลักอฮอล์ั	 ได้แก่	 ย์าข้บลัม่ก้บย์าแก้ไอ 
นำ�าดำา	หร่อถ้าท่ำาแผลัสุดก็เลีั�ย์งไปใช้่ย์าท่าแผลั 
โพิวิโดน-ไอโอดีนแท่นแอลักอฮอล์ั
 •	 ก่อนใช้่ทุ่กคร้�ง	ควรตรวจด่ว่าตนเองแลัะ
คนในครอบคร้วมี่ใครแพ้ิย์าอะไรบ้าง	 รวม่ท้่�ง 
ตรวจสุอบว่า	ย์าที่�จะใช้่น้�นหม่ดอายุ์แล้ัวหร่อย้์ง

ย�ภ�ยนอก 4 ร�ยก�ร
 1. ย์าท่าแผลัโพิวิโดน-ไอโอดีน	
	 	 (10%	Povidone-iodine)
 2. ย์าล้ัางแผลั	ท่ำาความ่สุะอาดแผลัแอลักอฮอล์ั		
	 	 (70%	Ethyl	Alcohol)	
 3.	ย์าท่าแก้ผดผ่�น	แก้ค้น	คาลัาไม่น์โลัช้่�น	
	 	 (Calamine	Lotion)

ชุ่ดทุำ�แผู้ลป่ลอดเชื่ �อ
 1.	 ผ้าก๊อซี่
 2.	สุำาลีั
 3.	พิลัาสุเตอร์ย์าปิดแผลั

 4.	ย์าท่าบรรเท่าอาการ
	 	 ปวดเม่่�อย์กล้ัาม่เน่�อ	

ฝ่่าย์ทันิตกรรม โรงพย์าบาลจ่ฬาลงกรณ์์ สภากาช่าดไทย์
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เม่ื่�อสบู่่�เหลวไร้ด้่�างท่ี่�คิิด่คิน้มื่าเพ่ื่�อคินไข้ ้
กลายเป็็นสบู่่�ข้วญัใจคินร้กัผิิว

Chula Soap 

	 จากสบู่่�เหลวท่ี่�ที่างโรงพยาบู่าลจุฬาลงกรณ์์	สภากาชาดไที่ย	คิิดค้ินข้ึ้�นเพ่�อให้ 
ผู้่้ป่่วยใช้ล้างหน้าและที่ำาคิวามสะอาดผิู้วกาย	ต่�อมากลายเป็่นสินค้ิาท่ี่�ขึ้ายด่คุิณ์ภาพ
ถู่กใจผู้่้บู่ริโภคิในวันน่�	จุดเริ�มต้่นขึ้อง	Chula	Soap	เป็่นมาอย�างไรมาติ่ดต่ามกัน

	 เป็็นหน่�งในเวชสำำ�อ�งท่ี่�เกิิดจ�กิกิ�รคิิดค้ินของ
หน่วยป็รุงย�	แผนกิย�และเวชภััณฑ์์	ซ่ึ่�งต่่อม�เป็ล่�ยน
ช่�อเป็็น	“หน�วยผู้ลิต่ยาทัี่�วไป่”	กิลุ่มง�นเภัสัำชกิรรม

	 Chula	 Soap	 เกิิดข่�นจ�กิคิว�มต้่องกิ�รของ
แพที่ย์ผิวหนังโรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	สำภั�กิ�ช�ด 
ไที่ย	 ต้่องกิ�รสำบ่่เหลวท่ี่�ม่คุิณสำมบัติ่ไร้ส่ำ	 ไร้กิลิ�น	 
ไร้ด่�ง	 เหม�ะกัิบผิวแพ้ง่�ย	 โดยเฉพ�ะผ้่ป่็วย 
โรคิผิวหนัง

	 เป็็นสำบ่่เหลวไร้ด่�งท่ี่�อ่อนโยนต่่อทุี่กิสำภั�พผิว 
ม่ค่ิ�	pH	ท่ี่�เหม�ะกัิบผิวหนัง	ช่วยรักิษ�คิว�มชุ่มช่�น
และลดกิ�รสำะสำมของแบคิท่ี่เร่ย

	 โซึ่เด่ยมลอริลอ่เที่อร์ซัึ่ลเฟต่ท่ี่�ระบุไว้บนฉล�กิ
ของ	Chula	Soap	 เป็็นสำ�รที่ำ�คิว�มสำะอ�ด	ขจัด
คิร�บสำกิป็รกิบนผิวหนัง	 นิยมใช้เป็็นส่ำวนป็ระกิอบ
ในผลิต่ภััณฑ์์สำำ�หรับล้�งหน้�	อ�บนำ��	 และแชมพ่ 
สำระผม	สำ�รชนิดน่�สำ�ม�รถใช้ได้กัิบคินทุี่กิเพศทุี่กิวัย

	 Chula	Soap	 	 ท่ี่�จำ�หน่�ยในง�นกิ�ช�ดทุี่กิปี็
จะจำ�หน่�ยสำบ่่เหลว	ไร้ส่ำ	 ไร้กิลิ�น	 ไร้ด่�ง	สำำ�หรับผ้่ท่ี่� 
ผิวแพ้ง่�ย	และแบบม่กิลิ�นหอมเย็นสำบ�ยผิว	ได้แก่ิ	
กลิ�นกุหลาบู่	กลิ�นมะลิ	และกลิ�นมะนาว	สำำ�หรับ
ผ้่ท่ี่�ไม่ม่ปั็ญห�เร่�องผ่�นแพ้ท่ี่�ผิวหนัง

	 เดิม	Chula	Soap	จำ�หน่�ยให้เฉพ�ะผ้่ป่็วยของ
โรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	แต่่เม่�อได้รับคิว�มนิยม 
ม�กิข่�นเร่�อย	ๆ	 โรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	 จ่งได้นำ� 
Chula	Soap	จำ�หน่�ยในโอกิ�สำพิเศษต่่�ง	ๆ		ได้แก่ิ	
ง�นกิ�ช�ดป็ระจำ�ปี็,	 ง�นวันเกิิดโรงพย�บ�ล	 
โดยออกิร้�นในน�ม	“ร้านจุฬาโอสถู”

	 หลังจ�กิม่เส่ำยงเร่ยกิร้องว่�	Chula	Soap	ห�ซ่ึ่�อย�กิ	 ต้่องรอไป็ซ่ึ่�อท่ี่�ง�นกิ�ช�ดปี็ละคิรั�งเท่ี่�นั�น	 จ่งม่กิ�ร 
เพิ�มช่องที่�งกิ�รจำ�หน่�ย	Chula	Soap	 ในโรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	 โดยสำ�ม�รถห�ซ่ึ่�อได้ท่ี่�ร้�นเวชภััณฑ์์ 
คุิณภั�พ	(ต่่กิ	ภัป็ร	ชั�น	2)	ร้�นจุฬ�แคิร์	อ�คิ�ร	สำ.ธ.	ชั�น	1	และร้�นจุฬ�โอสำถท่ี่�เปิ็ดจำ�หน่�ยย�เฉพ�ะโอกิ�สำ
พิเศษต่่�ง	ๆ	 ท่ี่�โรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	 จัดข่�น	สำำ�หรับผ้่ท่ี่�อย�กิที่ดลองใช้	แนะนำ�ให้ซ่ึ่�อจ�กิช่องที่�งกิ�รจัด
จำ�หน่�ยข้�งต้่นเท่ี่�นั�น	เพ่�อให้ได้	Chula	Soap	ของโรงพย�บ�ลจุฬ�ลงกิรณ์	ท่ี่�ด่	ม่คุิณภั�พ	ร�คิ�ย่อมเย�

สบู่
�เห

ลว
ไร้

ด้่�าง (Chula Soap)
Sodium

lauryl ether 
sulfate 

ข้้อมููลโดย : หน่่วยผลิิตยาท่ั่�วไป กล่่ิมงาน่เภส่ัชกรรม โรงพยาบาลิจุ่ฬาลิงกรณ์์ สัภากาชาดไทั่ย

คุณสมบัติ
ของ

Chula Soap
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อาจารย์์แพทย์์ผู้้�มุ่่�งมุ่่�นใส่�ใจ 
ในท่กบทบาท

	 ตลอดระยะเวลาเกืือบ	25	ปีีในร้�วสถาบ้นอ้นเป็ีนท่ี่�ร้กืแห่่งน่�	รศ.พญ.กืฤษณา	พิรเวช	อาจารย์
ปีระจำาภาควิชาเวชศาสตร์ฟ้ื้�นฟูื้	ได้ท่่ี่มเที่ใส่ใจในบที่บาที่อาจารย์แพที่ย์ผูู้้ส่งต่อความรู้	แนวคิด	
และบ่มเพาะห่ล่อห่ลอมแพที่ย์ร่่นต่อไปี	ช่วงท่ี่�ท่ี่านเป็ีนผูู้้บริห่ารได้ริเริ�มโครงกืารต่าง	ๆ 	เพื�อสร้าง 
ความก้ืาวห่น้าให้่องค์กืร	 รวมถึงม่่งม้�นศึกืษาวิจ้ยนว้ตกืรรมท่ี่�ช่วยพ้ฒนาค่ณภาพช่วิตผูู้้ป่ีวย	 
โดยม่เป้ีาห่มายสำาค้ญเพื�อปีระโยชน์สูงส่ดของผูู้้ป่ีวยท่ี่กืคนท่ี่�เข้ามาร้บกืารร้กืษา	บำาบ้ด	ฟ้ื้�นฟูื้

ดููแลผูู้ �ป่่วยแบบองค์ร์วมเสมือนญาติิ
	 แพทย์์เวชศาสตร์์ฟ้ื้�นฟูื้เน้นให้้การ์บำำาบัำด	 ดูแลรั์กษา	และฟ้ื้�นฟูื้ผูู้้ป่่วย์แบำบำองค์์ร์วม	 ทั�งร่์างกาย์	 จิิตใจิ	
และสังค์ม	 ดังนั�นแพทย์์ต้องใส่ใจิร์าย์ละเอีย์ดในทุกด้านของผูู้้ป่่วย์	 ทั�งนี�ผูู้้ป่่วย์ที�มาฟ้ื้�นฟูื้มักเป็่นผูู้้พิการ์	
ทุพพลภาพ	ห้รื์อผูู้้สูงอายุ์ที�เกิดโร์ค์ต่าง	ๆ	 ซ่ึ่�งส่วนให้ญ่่เป็่นโร์ค์เรื์�อรั์งที�ต้องรั์กษาต่อเนื�อง	 ส่งผู้ลให้้ผูู้้ป่่วย์ 
มีปั่ญ่ห้าเรื์�องการ์ช่วย์เห้ลือตัวเองและการ์เค์ลื�อนไห้ว	ร์ศ.พญ่.กฤษณาจ่ิงป่ลูกฝัังแนวคิ์ดการ์ดูแลผูู้้ป่่วย์
เสมือนญ่าติ	ให้้ค์วามสำาคั์ญ่เรื์�องการ์ดูแลผูู้้ป่่วย์เพื�อให้้ผูู้้ป่่วย์สามาร์ถอยู่์ในสังค์มได้ใกล้เคี์ย์งกับำค์นป่กติ
มากที�สุด	และมีคุ์ณภาพชีวิตที�ดี
	 “หั้วใจิสำาคั์ญ่ในการ์ฟ้ื้�นฟูื้ผูู้้ป่่วย์คื์อ	มองผูู้้ป่่วย์แบำบำองค์์ร์วม	 เอาใจิเขามาใส่ใจิเร์า	 รั์กษา	ฟ้ื้�นฟูื้ผูู้้ป่่วย์
เสมือนญ่าติ	 มีอะไร์ที�เร์าจิะช่วย์เห้ลือผูู้้ป่่วย์ได้มากที�สุดเร์าก็ค์วร์ทำา	 เวลาสอนนิสิตจิะพย์าย์ามกร์ะตุ้นนิสิต 
เรี์ย์นแบำบำ	active	learning	โดย์ชี�ปั่ญ่ห้าให้้เขาเห็้น	หั้ดให้้นิสิตคิ์ดวิเค์ร์าะห์้ปั่ญ่ห้า	โดย์แนะนำาแห้ล่งข้อมูล
ให้้ไป่ศ่กษามาก่อน	 ในชั�วโมงการ์สอนจิะไม่เน้นป้่อนค์วามรู้์	แต่จิะนำากร์ณีศ่กษาของผูู้้ป่่วย์มาพูดคุ์ย์ 
แลกเป่ลี�ย์นค์วามรู้์และข้อคิ์ดร่์วมกัน	 ฝึักให้้นิสิตมองปั่ญ่ห้าของผูู้้ป่่วย์ให้้ร์อบำด้าน	ฝึักคิ์ดวิเค์ร์าะห์้	 วินิจิฉััย์	
และวางแผู้นการ์รั์กษา	ฟ้ื้�นฟูื้”

นิสิติยุค์ใหม่และการป่รบัติวัของ
อาจารยแ์พทย ์
	 จิากป่ร์ะสบำการ์ณ์สอนนิสิตแพทย์์มาเกือบำ	25	
ปี่	 ร์ศ.พญ่.กฤษณาพบำว่าค์ณะแพทย์ศาสตร์์มีการ์
พัฒนาอย่์างมากในห้ลาย์	ๆ	 ด้าน	 ทั�งวิธีีจัิดการ์เรี์ย์น
การ์สอน	การ์ผู้ลิตสื�อการ์สอนที�ใช้เทค์โนโลยี์สมัย์ให้ม่ 
ค์วามก้าวห้น้าด้านวิชาการ์	 มีฐานข้อมูลให้ม่	ๆ	และ
งานวิจัิย์ต่าง	 ๆ	 เพิ�มมากข่�น	 ร์วมทั�งมีแห้ล่งเงินทุน
มากข่�น	 สิ�งเห้ล่านี�ช่วย์ในการ์ทำางานของอาจิาร์ย์์ 
ได้มาก	ร์วมถ่งสภาพสังค์มที�เป่ลี�ย์นแป่ลงไป่ก็ทำาให้้ 
นิสิตมีคุ์ณลักษณะที�เป่ลี�ย์นไป่	ซ่ึ่�งอาจิาร์ย์์ก็ต้องป่รั์บำตัว
เพื�อให้้สามาร์ถเข้าถ่งนิสิตในยุ์ค์นี�ได้ดีข่�น
	 “อาจิาร์ย์์ต้องเข้าใจินิสิตด้วย์	นิสิตปั่จิจุิบัำนต่างจิาก 
เมื�อ	10	ห้รื์อ	20	ปี่ก่อนมาก	ปั่จิจุิบัำนนิสิตมีค์วามเป็่น
ตัวของตัวเองสูง	รั์กค์วามเป็่นอิสร์ะ	อาจิาร์ย์์ก็ต้องป่รั์บำ
ตัวเห้มือนกัน	จิากที�เข้มงวดมาก	ๆ	 ก็ต้องห้าวิธีีการ์ 
เข้าถ่งนิสิตให้้ได้ง่าย์ข่�น	แต่สิ�งที�ดีของนิสิตสมัย์ให้ม่ 
ก็มี	 คื์อเขามีค์วามสามาร์ถด้านอื�น	ๆ	 ค่์อนข้างมาก	 
มีกิจิกร์ร์มนอกห้้องเรี์ย์นเย์อะ	 และมีค์วามคิ์ด
สร้์างสร์ร์ค์์	สามาร์ถเรี์ย์นรู้์เทค์โนโลยี์ให้ม่	ๆ	ได้เร็์ว”

	 ร์ศ.พญ่.กฤษณา	 พิร์เวช	ภาค์วิชา
เวชศาสตร์์ฟ้ื้�นฟูื้	ได้รั์บำคั์ดเลือกจิากค์ณะ
กร์ร์มการ์บำริ์ห้าร์	 ค์ณะแพทย์ศาสตร์์	
จุิฬาลงกร์ณ์มห้าวิทย์าลัย์	เสนอชื�อรั์บำโล่
เกีย์ร์ติคุ์ณด้านคุ์ณธีร์ร์ม	จิริ์ย์ธีร์ร์ม	จิาก
แพทย์สภา	ป่ร์ะจิำาปี่การ์ศ่กษา	2564	โดย์
ร์างวัลนี�แพทย์สภามอบำให้้แก่อาจิาร์ย์์
แพทย์์ที�มีผู้ลงานได้เห็้นเป็่นป่ร์ะจัิกษ์ชัด
ด้านคุ์ณธีร์ร์ม	จิริ์ย์ธีร์ร์ม	ร์วมถ่งมีผู้ลงาน
ดีเด่นที�ส่งผู้ลให้้เกิดค์วามก้าวห้น้าของ
วงการ์แพทย์์และสังค์มไทย์

รางวลัเกียรติิคุ์ณดู�านคุ์ณธรรม จริยธรรม 
แพทยสภา สาขาอาจารยแ์พทย ์

หุ่นยนติฟ้์ื้�นฟูื้ไดู �รบัทุนวิจยัในการพฒันา  
และแจกจ่ายไป่ให�โรงพยาบาลใหญ่ ๆ  

ท ั�วป่ระเทศสำาหรบัใช้�ในการฟ้ื้�นฟูื้ผูู้ �ป่่วย

“

“

สร�างทีมงานที�เห็นเป้่าหมายเดีูยวกนั
	 นอกจิากบำทบำาทในฐานะอาจิาร์ย์์แพทย์์	ร์ศ.พญ่. 
กฤษณายั์งมีค์วามตั�งใจิพัฒนาห้น่วย์งานให้้เจิริ์ญ่ 
ก้าวห้น้า	 ช่วงที�รั์บำห้น้าที�หั้วห้น้าภาค์/ฝ่ัาย์	 ได้ริ์เริ์�ม 
พัฒนาโค์ร์งการ์ต่าง	ๆ	เช่น	จัิดตั�งค์ลินิกฟ้ื้�นฟูื้ผูู้้สูงอายุ์ 
ก้าวห้น้า	 ที�ใช้นวัตกร์ร์มทันสมัย์มาป่ร์ะเมินและฟ้ื้�นฟูื้ 
ผูู้้สูงอายุ์และผูู้้ป่่วย์โร์ค์ทางร์ะบำบำป่ร์ะสาทแห่้งแร์กของ
ป่ร์ะเทศไทย์	โค์ร์งการ์สร้์างนักกาย์ภาพบำำาบัำดรุ่์นให้ม่

วิจยันวตัิกรรมที�นำามาใช้�ไดู �จริง

	 รศ.พญ.กฤษณาเป็็นหััวหัน้าโครงการพัฒนา 
นวัตกรรมห่ั�นยนต์ฟ้ื้�นฟูื้สมรรถภาพผูู้้ป่็วยโรคหัลอด- 
เลือดสมอง	เพื�อช่�วยฟ้ื้�นฟูื้ผูู้้ป่็วยท่ี่�ม่อาการอ�อนแรงของ 
แขนหัรือขาตั�งแต�ระยะก่�งเฉ่ียบพลันจนถ่งเรื�อรัง	 
ห่ั�นยนต์ฟ้ื้�นฟูื้สามารถช่�วยให้ัเกิดการเคลื�อนไหัวแขน 
และขาตามโป็รแกรมท่ี่�เฉีพาะเจาะจงสำาหัรับผูู้้ป่็วย 
แต�ละราย	ม่ผู้ลการศ่กษาท่ี่�พบว�าการฝึึกแบบซ้ำำ�า	ๆ 	จะช่�วย 
ผูู้้ป่็วยฟ้ื้�นตัวได้เร็วข่�น	 ม่จอมอนิเตอร์แสดงข้อมูล 
ป้็อนกลับให้ัผูู้้ป่็วยเห็ันความสามารถของตนเอง	และ
ความก้าวหัน้าในการฝึึกที่ำาให้ัเกิดกำาลังใจในการฝึึก	 
ม่การนำาเกมต�าง	ๆ	มาใช้่ในการฝึึกที่ำาให้ัเกิดความ 
ผู้�อนคลาย	 อ่กทัี่�งห่ั�นยนต์น่�ยังช่�วยแบ�งเบาภาระงาน
ของนักกายภาพบำาบัดได้ด้วย

	 ในบำทบำาทของนักวิจัิย์	 ร์ศ.พญ่.กฤษณาเน้น
ทำางานวิจัิย์ที�เป็่นโจิทย์์ค์ำาถามน่าสนใจิและนำามา 
ใช้ได้จิริ์ง	สร้์างค์วามร่์วมมือด้านวิจัิย์กับำต่างป่ร์ะเทศ 
ทำาวิจัิย์ร่์วมกันจินได้ผู้ลงานวิจัิย์ลงตีพิมพ์ใน 
วาร์สาร์นานาชาติซ่ึ่�งเป็่นที�ย์อมรั์บำในร์ะดับำสูง 
ชักชวนอาจิาร์ย์์รุ่์นน้องมาร่์วมทำาวิจัิย์	 และเป็่น 
ที�ป่ร่์กษาให้้รุ่์นน้อง	 เพื�อจิะได้มีป่ร์ะสบำการ์ณ์การ์
ทำางานวิจัิย์ร่์วมกับำต่างป่ร์ะเทศ	แล้วพัฒนาตนเอง 
เพื�อเป็่นกำาลังสำาคั์ญ่ในการ์สร้์างองค์์ค์วามรู้์ด้าน 
การ์แพทย์์ให้้ป่ร์ะเทศไทย์ต่อไป่
 “เราเป็ีนโรงเร่ยนแพที่ย์	 เราน่าจะที่ำาอะไร 
ท่ี่�เป็ีนต้นแบบได้	 ผูู้้ป่่วย์ที�ได้รั์บำการ์ฟ้ื้�นฟูื้ด้วย์วิธีี
มาตร์ฐานพอถ่งจุิดห้น่�งถ้าไม่มีการ์ใช้เทค์นิค์ให้ม่	ๆ	
มาเพิ�มเติม	 ร์ะดับำค์วามสามาร์ถของผูู้้ป่่วย์ก็จิะอยู่์ 
ค์งที�	แต่ถ้าเร์านำานวัตกร์ร์มให้ม่	ๆ	มาใช้ก็จิะช่วย์เพิ�ม
ร์ะดับำค์วามสามาร์ถให้้ผูู้้ป่่วย์ได้	 นอกจิากการ์ใช้ 
นวัตกร์ร์มให้ม่		ๆ 		จิากต่างป่ร์ะเทศ	เร์ายั์งพัฒนาหุ่้นย์นต์ 
ฟ้ื้�นฟูื้ร่์วมกับำค์ณะวิศวกร์ร์มศาสตร์์	 ผู้ลิตหุ่้นย์นต์ 
เพื�อใช้ในการ์ฟ้ื้�นฟูื้	 เพร์าะการ์นำาเข้าหุ่้นย์นต์จิาก
ต่างป่ร์ะเทศมีร์าค์าแพงมาก	 ถ้าผู้ลิตใช้เองได้ก็
จิะช่วย์ป่ร์ะห้ยั์ดงบำป่ร์ะมาณของป่ร์ะเทศได้มาก

และทีมงานที�เข้มแข็ง	 เพื�อพัฒนาศักย์ภาพบุำค์ลากร์
ให้้พร้์อมรั์บำค์วามท้าทาย์ให้ม่	ๆ	และพัฒนาองค์์กร์
ให้้มีค์วามก้าวห้น้าทันสมัย์	สามาร์ถเป็่นต้นแบำบำทั�ง
ในร์ะดับำป่ร์ะเทศ	และเป็่นที�ย์อมรั์บำในร์ะดับำนานาชาติ	
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	 งานพยาบาลเป็็นงานท่ี่�ใช้้ท้ี่�งศาสตร์์และศิลป์็	 ศาสตร์์ก็็คืือก็าร์ดููแล 
ผูู้้ป่็วยตามข้ั้�นตอนท่ี่�ถููก็ต้อง	 ศิลป์็คืือหล้ก็ในก็าร์ดููแลผูู้้ป่็วยท่ี่�ต้องไดู้ร้์บ 
ก็าร์ดููแลดู้วยคืวามน่�มนวล มีีความีเอ้ื้�อื้อื้าทรในการปฏิิบััติิต่ิอื้ผู้้�ป่วย เราติ�อื้งสััมีผัู้สั 
คนไข้�ที�จิิติใจิ จิิติวิญญาณ อื้ารมีณ์ สัังคมีข้อื้งเข้าทั�งหมีด รวมีถึึงครอื้บัครัวข้อื้ง 
ผู้้�ป่วยด�วย เพราะทุกชีีวิติมีีค่ามีาก เราติ�อื้งพยายามีด้แลให�ปลอื้ดภััยที�สุัด บัางครั�ง 
ถ้ึกสัังคมีมีอื้งว่าดุ แต่ิเราพยายามีที�สุัดไม่ีให�ร้�สึักถึึงการคุกคามี อื้าจิเป็นเพราะ 
ความีเป๊ะและความีเข้�มีงวดที�ติ�อื้งปฏิิบััติิงานกับัชีีวิติมีนุษย์ แล�วการรักษา 
ทุกอื้ย่างมีีความีเสีั�ยง พยาบัาลจึิงติ�อื้งมีีความีจิริงจัิงในการปฏิิบััติิงานค่อื้นข้�างส้ัง 
แต่ิเรายินดีรับัฟัังคำาติิ รับัฟัังมุีมีมีอื้งจิากภัายนอื้กซึึ่�งจิะเป็นกระจิกสัะท�อื้นให�เรา
นำามีาพัฒนาปรับัปรุงและทำาให�ดีที�สุัดต่ิอื้ไป เพราะเรามีีความีตัิ�งใจิมุ่ีงมัี�นมีากที�
จิะทำาเพ้�อื้ผู้้�ป่วยและเพ้�อื้ประชีาชีนจิริง ๆ

 พยาบาลม่หลายสาย	หลาก็หลายบ่คืลิก็ เร์าจะถููก็หลอมดู้วยล้ก็ษณะ
งานและก็าร์ฝึึก็ ยกตัิวอื้ย่างพยาบัาลห�อื้งฉุุกเฉิุนทุกสิั�งที�เข้�ามีารวดเร็วมีาก เรา 
มีีเวลานิดเดียวที�ติ�อื้งช่ีวยผู้้�ป่วยให�รอื้ด จึิงจัิดการทุกอื้ย่างเร็วมีาก แต่ิพยาบัาล
ห�อื้งฉุุกเฉิุนก็มีีทั�งสัายฮาร์ดคอื้ร์ที�วิ�งไปวิ�งมีาสัั�งการ และสัายนางฟ้ัาก็มีี บัางทีมีี 
เด็กมีาก็จิะใชี�เสีัยงสัอื้ง เป็นนางฟ้ัาให�เด็ก ๆ ส่ัวนพยาบัาลไอื้ซีึ่ย้จิะมีีความีเป๊ะ
ในเร้�อื้งการใชี�อุื้ปกรณ์เคร้�อื้งม้ีอื้ช่ีวยชีีวิติขั้�นส้ัง พยาบัาลไอื้ซีึ่ย้ก็มีีหลายสัาย ถึ�า
สัายผู่้าตัิดเปิดหัวใจิก็จิะโหวกเหวกกันมีาก เพราะการผู่้าตัิดมีีการเปลี�ยนแปลง
ไว ถึ�าเป็นไอื้ซีึ่ย้ที�ด้แลคนไข้�โรคหัวใจิ กลุ่มีนี�จิะทำางานเร็ว แต่ิเงียบัเรียบัร�อื้ย 
นิ�มีนวล เพราะถึ�าเสีัยงดังอื้าจิทำาให�คนไข้�ที�หัวใจิเติ�นผิู้ดปกติิอื้ย่้แล�วหัวใจิวายได� 
ส่ัวนห�อื้งอื้ายุรกรรมี คนไข้�ส่ัวนใหญ่เป็นผู้้�ส้ังอื้ายุ ติ�อื้งรับัยา เช่ีน เบัาหวาน 
ความีดัน แต่ิละท่านนอื้นโรงพยาบัาลนาน พยาบัาลห�อื้งนี�จิะอึื้ด เพราะติ�อื้ง
ด้แลความีติ�อื้งการข้อื้งคนไข้�อื้ย่างใกล�ชิีด แต่ิจิะคุยเก่ง ชีวนคนไข้�ทำากิจิกรรมีที� 
ผู่้อื้นคลายได� ห�อื้งคลอื้ดก็จิะไวมีากอีื้กแบับั สัมัียก่อื้นคนไข้�มัีกบ่ันว่าพยาบัาลห�อื้ง
คลอื้ดดุมีาก แต่ินั�นเป็นเพราะล้กคนไข้�ทั�งคนที�อื้ย่้ในท�อื้ง เราพลาดไม่ีได� เราจิะ 
ติาไวมีาก แล�วส่ังเสีัยงไปก่อื้นเลย เช่ีน อัื้นนั�นห�ามีแติะนะ เรากลัวคนไข้�ติิดเช้ี�อื้ 
ส่ัวนพยาบัาลตึิกเด็กนั�นใจิดีน่ารักแจ่ิมีใสั แต่ิงตัิวน่ารักกลมีกล้นไปกับัเด็ก

ทุุกเร่ื่�องรื่าวทุ่�อยากร้ื่ � ทุุกปััญหาทุ่�สงสยั อย�าเก็บไว � เพรื่าะพ่ �นทุ่�น่ �ม่ีคำำาตอบสำาหรื่บัทุุกคำำาถามี
ส�งคำำาถามีของทุ�านมีาได้ �ทุ่�  email : kcmh.mag@chulahospital.org  ฬ พรื่ �อมีตอบ

 ถ้้าผู้้้ป่่วยลงทะเบีียนสิิทธิิไว้ที�โรง-
พยาบีาลจุุฬาฯ เข้้ามารักษาได้้เลยค่่ะ
เพราะสิิทธิิบััตรทอง  30 บัาทคืือ สิิทธิิ 
หลัักประกันสุิขภาพแห่งชาติ ผู้้�ป่วยสิามารถ
เข�ารักษาในสิถานพยาบัาลัท่�ลังทะเบ่ัยน
ไว�ได้�เลัย ส่ิวนกรณ่ีไม่ได้�ลังทะเบ่ัยนไว� 
ท่� โรงพยาบัาลัจุุฬาฯ แต่ม่คืวามจุำาเป็น 
เช่น การรักษาพยาบัาลัเกินศัักยภาพของ 
โรงพยาบัาลัท่�ลังทะเบ่ัยนไว� แลัะแพทย์
พิจุารณีาส่ิงต่อไปยังโรงพยาบัาลัท่�ม่
ศัักยภาพส้ิงกว่าตามภาวะคืวามจุำาเป็น

 มีร้านสิะด้วกซ้ื้�อพร้อมบีริการทั�งหมด้ 5 แห่ง
 คืำาถามน่�เป็นคืำาถามท่�ผู้้�มารับับัริการท่�โรงพยาบัาลัจุุฬาฯ ถามกันมาเยอะมาก 
เพราะต�องการหาซืื้�อของกินของใช�ในร�านสิะด้วกซืื้�อ ปัจุจุุบัันภายในโรงพยาบัาลั 
ม่ร�านสิะด้วกซืื้�อทั�งหมด้ 5 แห่ง กระจุายตัวอย่้ตามอาคืารต่าง ๆ ดั้งน่�
 1. ชั�น 14 อาคืารภ้มิสิิริมังคืลัานุสิรณ์ี ซ่ื้�งเป็นร�านท่�ใหญ่่ท่�สุิด้
 2. ชั�น 1 อาคืารภ้มิสิิริมังคืลัานุสิรณ์ี
 3. ชั�น 1 อาคืารหอพักนวไชยยันต์ 
 4. ชั�น 1 อาคืาร 4240 
 5. ชั�น 1 อาคืารอุปการเวชชกิจุ 

มีีบัตัรทองไปรกัษาที�โรงพยาบัาลจุุฬาฯ 
ได้เ้ลยหรือเปล่า

รา้นสะด้วกซืื้ �อในโรงพยาบัาลจุุฬาฯ 
มีีอย่่ตรงไหนบัา้ง

อาจารย์์ พญ.พรจิรา ศุุภราศุรี
ผู้้�ช่่วย์ผู้้�อำานวย์การฯ 

ด้�านบริการผู้้�ป่่วย์นอก
โรงพย์าบาลจุฬาลงกรณ์์ 

สภากาช่าด้ไทย์
พยาบัาลโรงพยาบัาลจุุฬาฯ 
ดุ้จุริงไหมี 

พว.ขวัญใจ เหมืือนเทศ
ผู้้�ช่่วยหัวหน�าพยาบาล ด้�านทรััพยากรับุคคล

โรังพยาบาลจุฬาลงกรัณ์์ สภากาช่าด้ไทย

ของโรคื  ทำาให�ต�องส่ิงต่อมาเข�ารับัการรักษา ท่�โรงพยาบัาลัจุุฬาฯ ก็สิามารถเข�ารับัการ
รักษาได้� โด้ยใช�ใบัส่ิงตัวจุาก โรงพยาบัาลัต�นสัิงกัด้ท่�ผู้้�ป่วยได้�ลังทะเบ่ัยนไว�
  ท่านใด้ท่�ยังไม่เคืยลังทะเบ่ัยนไว�เลัยแลัะไม่ร้�ว่าในระบับัสิิทธิิหลัักประกันสุิขภาพ
แห่งชาตินั�นตนเองสิามารถเลืัอกรับัสิิทธิิจุากหน่วยบัริการหรือโรงพยาบัาลัไหน 
ได้�บั�าง สิามารถตรวจุสิอบัสิิทธิิได้�โด้ย โทร.สิายด่้วน  สิปสิช.  1330  ตลัอด้ 24 ชั�วโมง 
ก่อนไปรับับัริการ หรือตรวจุสิอบัสิิทธิิผู่้านไลัน์ @nhso หรือตรวจุสิอบัสิิทธิิด้�วยตนเอง
ผู่้านลิังก์ https://eservices.nhso.go.th/eServices/mobile/login.xhtml ทั�งน่�ในการ
ตรวจุสิอบัสิิทธิิจุะพบัเฉพาะชื�อผู้้�ท่�ไม่ได้�ม่สิิทธิิในระบับัประกันสัิงคืม หรือสิิทธิิระบับั
สิวัสิดิ้การข�าราชการ หากท่านได้�รับัสิิทธิิจุากสิองระบับัดั้งกล่ัาวแลั�ว จุะไม่ปรากฏ
ชื�อของท่านในระบับับััตรทอง 30 บัาท

มกราคม-กุมภาพัันธ์์  23  
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น่ี่� สิิ
“วิิถีีใหม่่”

SPECIAL STORY

	 ถึึงโลกน้ี้�จะอยู่่�ยู่ากขึึ้�นี้ทุุกวัันี้	 แต่�ถ้ึาลองปรัับควัามคิดและตั่�งใจลงมือทุำาอยู่�างจริังจังก็จะเหมือนี้กับวั�าได้ร่ัปแบบใหม�ขึ้องช้ีวิัต่	 เชี�นี้เด้ยู่วักับบุคลากรั 
ทุางการัแพทุย์ู่	พยู่าบาล	 นิี้สิิต่แพทุย์ู่	 และเจ้าหน้ี้าทุ้�เหล�าน้ี้�	 ทุ้�ควัามผัันี้แปรัขึ้องโลกทุำาให้พวักเขึ้าค้นี้พบควัามถึนัี้ดหรืัอทัุกษะทุ้�ซ่�อนี้อยู่่�ภายู่ในี้ตั่วัเอง	 
รัวัมถึึงได้เจอควัามชีอบใหม�	ๆ	 ทุ้�เปล้�ยู่นี้ช้ีวิัต่ให้ม้ควัามสุิขึ้	 สินุี้ก	 และสิร้ัางสิรัรัค์กวั�าทุ้�เคยู่	 จนี้กล้าบอกได้วั�า	 น้ี้�สิิ	 “วิัถ้ึใหม�”	 ใครัอยู่ากได้แรังบันี้ดาลใจ 
ในี้การัปรัับ	เปล้�ยู่นี้	เพิ�ม	เติ่ม	เสิริัมทัุกษะให้ช้ีวิัต่	ต่ามอ�านี้ได้เลยู่
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	 “ผมชอบงานศิิลปะมาต้ั้�งแต่ั้เด็็ก	และหลงใหลเสน่ห์ของภาพสีนำ�ามาก	วางแผน
ว่าหล้งเกษีียณจะไปฝึึกวาด็	แต่ั้ด้็วยความบ้งเอิญเม่�อ	 3	 ปีก่อนมีเพ่�อนอาจารย์ 
ลงรูปในเฟซบ๊�กว่าเรียนวาด็ภาพสีนำ�าอยู่	แล้วโลเคช้นอยู่ในโรงพยาบาลจ๊ฬาฯ	ก็เลย 
ถามเขาว่าเรียนก้บใคร	ทีี่�ไหน	ย้งไง	แล้วก็ไปเรียนก้บเขาต้ั้�งแต่ั้น้�นมา	
	 “จริง	ๆ 	ตั้อนเรียนแรก	ๆ 	รู้สึกค่อนข้างเฟลนะคร้บ	เพราะผมชินก้บการระบายสี 
แบบทีี่�ต้ั้องมีขอบ	 มีเส้น	 ลงสีอยู่ในกรอบ	 ขอบต้ั้องไม่ชนก้น	 เส้นต้ั้องคมกริบ	 
แต่ั้สีนำ�าต้ั้องเล่นก้บนำ�า	 ต้ั้องปล่อยให้สีไหลมาชนก้น	 ต้ั้องมีความเบลอ	ๆ	 เลยค้าน
ก้บต้ั้วเองจนเครียด็	แต่ั้ตั้อนนี�เริ�มเข้าใจการใช้สีนำ�าแล้ว	 จากเครียด็ก็กลายเป็น

ผ่อนคลาย	สน๊ก	 มีความส๊ข	 เวลาวาด็รูป
จะเหม่อนเราหล๊ด็ไปอยู่อีกโลกหนึ�ง	 เป็น
โลกของศิิลปะ	ซึ�งผมชอบมาก	บางทีี่โฟก้ส 
แต่ั้ภาพทีี่�วาด็และสีตั้รงหน้าจนล่มเวลาไป
เลย	ช่วงไหนงานไม่ย่๊ง	เสาร์อาทิี่ตั้ย์ไหนว่าง
ก็จะหารูปต้ั้นแบบมาวาด็ตั้าม	จนตั้อนนี� 
มีภาพสีนำ�าทีี่�วาด็ไว้เก่อบ	200	รูปแล้ว	

	 “ฉะน้�นจึงอยากบอกว่า	 เวลาทีี่�รู้สึกชอบหร่ออยากลองที่ำาอะไรให้ลงม่อที่ำาเลย	
แม้ว่าที่ำาแล้วอาจไม่เหม่อนอย่างทีี่�คิด็ก็อย่าเพิ�งท้ี่อ	ลองเปิด็ใจเรียนรู้ดู็	 ไม่แน่ว่า 
สิ�งทีี่�ต่ั้างไปจากกรอบความคิด็ของเราอาจจะดี็หร่อเหน่อกว่าก็ได้็	 ส่วนต้ั้วคิด็ไว้ว่า	 
ถ้าเกษีียณเม่�อไหร่อาจเปิด็ร้านกาแฟเล็ก	ๆ 	แล้วใช้ภาพวาด็ฝีึม่อต้ั้วเองตั้กแต่ั้ง	ท้ี่�งได้็
วาด็รูปและย้งได้็อยู่ก้บกาแฟซึ�งเป็นอีกอย่างทีี่�ชอบ	ก็น่าจะสร้างความส๊ขได้็ไม่น้อย”

	 “ช่วงเรียนอยู่	ม.6	 ค๊ณพ่อค๊ณแม่เริ�มปล่อยให้ไปโรงเรียนเอง	ไม่ได้็ไปร้บไปส่ง
เหม่อนเดิ็ม	แรก	ๆ	ผมก็น้�งวินมอเตั้อร์ไซค์ไป-กล้บว้นละ	100	บาที่	พอต้ั้องน้�งท๊ี่ก
ว้นก็รู้สึกว่าเปล่องเงิน	และตั้อนน้�นเริ�มมีโครงการจ้กรยานสาธารณะในกร๊งเที่พฯ	 
เลยลองเช่าป่�นไปเรียนรู้สึกว่าสะด็วกดี็	จะไปไหนก็ง่าย	พอเข้ามหาวิที่ยาล้ยก็เลย 
ซ่�อจ้กรยานเป็นของต้ั้วเองเพ่�อป่�นมาเรียน	จนตั้อนนี�ก็ใช้ชีวิตั้ก้บจ้กรยานมา	5	ปีแล้ว	
	 “อาจเป็นเพราะผมชอบออกกำาล้งกาย	เป็นสายวิ�งมาราธอนมาก่อน	เลยชอบทีี่�
จะป่�นจ้กรยาน	ยิ�งเช้า	ๆ	พอได้็ป่�นมาเรียนจะรู้สึกว่าต่ั้�นดี็	ได้็ออกกำาล้งกายไปในต้ั้ว	
ถ้าน้บรวมป่�นไปโน่นไปนี�ก็น่าจะได้็ว้นละครึ�งช้�วโมง	ถ่อเป็นการออกกำาล้งกายข้�นตั้ำ�า 
ทีี่�คนเราควรที่ำาในแต่ั้ละว้นแล้ว	 แถมย้งสะด็วก	 ไม่ต้ั้องก้งวลเร่�องรถติั้ด็	 
หาทีี่�จอด็ก็ง่าย	และไม่ก่อมลพิษี	 อีกอย่างบ้านเราอยู่ในกร๊งเที่พฯ	 เรียน
ทีี่�จ๊ฬาฯ	 ระยะที่างก็ไม่ได้็ไกล	 จ้กรยานจึงค่อนข้างตั้อบโจที่ย์	 ช่วงไหน 
รถติั้ด็มาก	ๆ	ผมคิด็ว่าวิธีนี�เป็นการเดิ็นที่างทีี่�เร็วทีี่�ส๊ด็	แต่ั้ก็ต้ั้องคำานึง
ถึงเร่�องความปลอด็ภ้ยด้็วย	ใครทีี่�สนใจอยากใช้จ้กรยานในการ
เดิ็นที่างอาจเริ�มลองจากจ้กรยานเช่าดู็ก่อน	 ถ้าชอบ 
ค่อยหาซ่�อไว้เป็นของต้ั้วเอง	แต่ั้อย่าล่มดู็ความเหมาะสม 
ก้บวิถีชีวิตั้ด้็วยนะคร้บ”

นิิสิิตชั้้�นิปีีทีี่�  5 คณะแพที่ยศาสิตร์์
ชิิ้ �นี่เอก รุ่่�งรุ่ตันี่์

หัว้หันิ�า สิาขา วิชั้า เวชั้ศาสิตร์ ์มาร์ดา และ ที่าร์ก ในิ คร์ร์ภ์ ์
ภ์าค วิชั้า สูิติศาสิตร์ ์-นิรี์ เวชั้ วิที่ยา

รุ่ศ.นี่พ.สิมชิ้าย ธนี่วัฒันี่าเจริุ่ญ

	 “หล้งเรียนจบและต้ั้องไปที่ำางานใช้ท๊ี่นผมก็เริ�มคิด็ว่า	เราหาเงินได้็ด้็วยต้ั้วเอง 
แล้วควรจะจ้ด็การเร่�องการเงินอย่างไรดี็	 เพราะเงินเป็นป่จจ้ยทีี่�มีผลต่ั้อชีวิตั้ 
ค่อนข้างเยอะ	เลยหาข้อมูลเร่�องการบริหารจ้ด็การเงินด้็วยต้ั้วเองที่างส่�อออนไลน์
ต่ั้าง	ๆ	 รวมถึงซ่�อหน้งส่อมาอ่าน	พอยิ�งเรียนรู้ก็ยิ�งสนใจ	 จึงเข้าอบรมจนได้็ร้บ 
ใบอน๊ญาตั้และค๊ณว๊ฒิิทีี่�ปรึกษีาที่างการเงินจากสมาคมน้กวางแผนการเงินไที่ย	
	 “ผมมองว่าบ๊คลากรที่างการแพที่ย์อย่างเราท่๊ี่มเที่เรียนและที่ำางาน 
ดู็แลคนไข้ก้นมาอย่างหน้ก	ฉะน้�นการบริหารจ้ด็การเร่�องเงินทีี่�อ๊ตั้ส่าห์หามาด้็วย 
ความยากลำาบากจึงเป็นสิ�งทีี่�ไม่ควรมองข้าม	 คนส่วนใหญ่อาจคิด็ถึงเร่�องนี� 
ตั้อนใกล้เกษีียณว่าจะอยู่อย่างไรเม่�อรายได้็หายไป	แต่ั้ผมมองว่ายิ�งเริ�มใส่ใจ 
เร่�องเงินเร็วเท่ี่าไรก็ยิ�งดี็ยิ�งเห็นผล	 เบ่�องต้ั้นอาจเริ�มจากเก็บเงินให้ได้็ก่อน 
อย่างน้อย	10	เปอร์เซ็นต์ั้ของรายได้็	แล้วลองต้ั้�งเป้าหมายว่าจะเก็บเงินไว้เพ่�ออะไร 
อาจวางเป้าหมายเป็นระยะส้�น	ระยะยาว	อย่างซ่�อรถ	ซ่�อบ้าน 
และการเกษีียณ	 แล้วพิจารณาว่าถ้าที่ำางานเก็บเงิน 
อย่างเดี็ยวจะเพียงพอไหมก่อนทีี่�จะวางแผนเพ่�อให้ 
เดิ็นไปถึงแต่ั้ละเป้าหมาย	ตั้อนนี�ถ้าใครเริ�มรู้สึกว่า
อยากจ้ด็การเร่�องการเงินของต้ั้วเอง	แนะนำาให้หา
ความรู้เพิ�มเติั้มดู็คร้บ	ร้บรองว่าเป็นประโยชน์แน่นอน	
ผมเช่�อว่าหากเรามีเป้าหมายการเงินทีี่�ดี็	 มีส๊ขภาพ 
การเงินทีี่�ม้�นคง	 เราก็จะสามารถเป็นคนทีี่�เสียสละ 
เพ่�อผู้อ่�นได้็ดี็ยิ�งกว่าเดิ็มอย่างแน่นอน”	

แพที่ยเ์วชั้ปีฏิิบัติ้ และ Financial Advisor
นี่พ.อธิวิัทย ์สิินี่อย่� , AFPT™

	 “ความส๊ขของผมค่อการได้็เทีี่�ยว	
ได้็กินของอร่อย	 เวลาไปเทีี่�ยวก็ชอบ
ถ่ายรูปมาลงในเฟซบ๊�กส่วนต้ั้วอยู่แล้ว	
พอเห็นเพจรีวิวทีี่�กินทีี่�เทีี่�ยวก็รู้สึกอยาก
แชร์สิ�งทีี่�เราได้็พบได้็เจอมาให้คนอ่�น
ได้็เห็นได้็รู้ข้อมูลบ้าง	 เลยเปิด็เพจรีวิว
อาหาร	Relax	prn.	 เม่�อ3-4	 ปีก่อน	
ท้ี่�งเขียนเอง	 ถ่ายรูปเอง	 จนตั้อนนี�มี 
ผู้ติั้ด็ตั้ามประมาณ	15,000	คนคร้บ	
	 “สำาหร้บคนทีี่�ชอบหาร้านอร่อย
และชอบเปิด็ประสบการณ์การกิน
อะไรใหม่	ๆ 	อย่างผม	การได้็ที่ำาเพจรีวิว
อาหารเป็นเร่�องสน๊กมาก	ที่ำาให้ได้็ไป

เภ์สิช้ั้กร์ เจ้�าของเพจ้ Relax prn.
ภก.ศ่ภฤกษ์ ์หิิรุ่ณัยาน่ี่รุ่กัษ์ ์

เต็มท่�กบัสิิ�งท่�ชิ้อบ

ต�องวัางแผนี่ใหิ�ไวัเพ่�ออนี่าคตเร่ื่�องเงินเร่ื่�องใหญ่่ 
เปิิดมุ่ม่ม่องใหม่่ผ่่านโลกศิิลปิะ

เติมควัามส่ิขผ�านี่การุ่แชิ้รุ่ ์อปัิสกิลสายรีื่วิิวิ
เทีี่�ยวในทีี่�ทีี่�ไม่เคยไป	 ได้็ลองกินอะไร
แปลกใหม่ทีี่�ไม่เคยกิน	ได้็พบเจอเพ่�อน
ใหม่ในกล่๊มน้กรีวิวด้็วยก้น	ทีี่�สำาค้ญค่อ
ที่ำาให้เราได้็พ้ฒินาท้ี่กษีะการถ่ายภาพ 
มากขึ�นด้็วย	 เพราะพอเป็นน้กรีวิว 
เราก็อยากจะถ่ายภาพออกมาให้สวย	
เม่�อก่อนฝีึม่อถ่ายภาพของเราอาจแค่
พอใช้ได้็	 แต่ั้พอมาที่ำาตั้รงนี�จริงจ้งก็
ต้ั้องฝึึกฝึน	นอกจากน้�นย้งได้็ท้ี่กษีะ
การแก้ป่ญหาเฉพาะหน้าเพิ�มมาด้็วย	
น้บว่าเพจ	Relax	 prn.	 ที่ำาให้ผมได้็
ประสบการณ์	ได้็เพ่�อน	และได้็ท้ี่กษีะ
ใหม่	ๆ	เยอะเลยคร้บ”

ด่ีต�อเรุ่า และด่ีต�อโลกใช้จ้ักัรื่ยานหนีรื่ถีติิด 

มกราคม-กุมภาพัันธ์์  25  



	 “ต้ั้�งแต่ั้จำาความได้็ผมเล่นกีฬามาตั้ลอด็	สม้ยเรียนเคยเป็นน้กวอลเลย์บอลทีี่มเยาวชนจ้งหว้ด็	พอมาที่ำางานก็ย้งเล่น
วอลเลย์บอลอยู่	 กระท้ี่�งย้ายบ้านมาชานเม่องไม่มีสนามวอลเลย์บอลให้เล่น	และเริ�มรู้สึกปวด็เข่า	 เลยมาลงเอยก้บการป่�น
จ้กรยาน	แรก	ๆ 	ก็ป่�นเล่น	ๆ 	แต่ั้ป่�นไปป่�นมาเกิด็ติั้ด็ใจ	จนท๊ี่กว้นหย๊ด็ต้ั้องต่ั้�นแต่ั้เช้าเพ่�อออกไปป่�นก้บเพ่�อนคร้�งละ	80	กิโล	100	กิโล	 
แต่ั้ช่วงทีี่�โควิด็-19	ระบาด็หน้กก�วนน้กป่�นต้ั้องงด็รวมต้ั้วก้นช้�วคราว	แล้วห้นไปเจอก้นผ่านเกม	Zwift	แที่น	 ค่อเอาจ้กรยานขึ�น
เที่รนเนอร์อยู่หน้าจอ	 น้ด็ก้นว่าจะเล่อกโลเคช้นไหน	แล้วเข้าไปป่�นออนไลน์ด้็วยก้น	 น้บว่าเป็นเที่คโนโลยีทีี่�ช่วยคลายเหงาให้ 
เหล่าน้กป่�นได้็ดี็ทีี่เดี็ยว	กระท้ี่�งสถานการณ์โควิด็เริ�มซาเราก็กล้บมาใช้ชีวิตั้ปกติั้	ไปสนามหร่อป่�นบนถนนเหม่อนเดิ็ม	
	 “ผมส้งเกตั้ต้ั้วเองว่าหล้งจากห้นมาป่�นจ้กรยาน	เข่าทีี่�เคยเจ็บก็เริ�มดี็ขึ�น	ความแข็งแรงของร่างกายเพิ�มขึ�น	แถมส๊ขภาพจิตั้ดี็	
เพราะเวลาออกไปป่�นผมจะปิด็สวิตั้ช์เร่�องงาน	แล้วโฟก้สก้บจ้กรยาน	เพลินก้บวิวข้างที่าง	ที่ำาให้ล่มความเครียด็ไปเลย	สำาหร้บ
ผมการป่�นจ้กรยานก็เหม่อนการที่ำางาน	ต้ั้องมีช่วงเร่งและช่วง	recovery	ให้ร่างกายได้็ฟ้�นค่นสภาพ	ไม่ง้�นจะล้า	คนทีี่�ที่ำางานหน้ก
ก็ต้ั้องพ้กบ้าง	เป็นการ	recovery	ชีวิตั้	จะได้็รีโหลด็พล้งงานมาใช้ใหม่อย่างเต็ั้มทีี่�ในว้นถ้ด็ไป”

เจ้�าหันิ�าทีี่� โสิตที่ศ้นิศึกษา ชั้�างภ์าพฝ่� ายปีร์ะชั้าสิม้พน้ิธ์ ์
กศก เอ่�ยมสิําอางค ์

	 “ตั้อนแรกทีี่�เข้าไปที่ำาอาสากู้ภ้ย	
คิด็เพียงว่าอยากช่วยเหล่อคน	แต่ั้ไม่มี 
ความรู้เร่�องการกู้ภ้ยหร่อกู้ชีพมาก่อน	
ผมจึงต้ั้องไปฝึึก	 ไปอบรม	ขวนขวาย
หาความรู้เพิ�มเติั้ม	ค่อย	ๆ 	ไต่ั้ระด้็บจาก
ท้ี่กษีะข้�นพ่�นฐาน	 ไปสู่ข้�นกลาง	และ
ขึ�นมาเป็นระด้็บแอด็วานซ์	จนถึงว้นนี�
ที่ำามา	18	ปีแล้ว	มีความเชี�ยวชาญใน
การกู้ภ้ยและกู้ชีพระด้็บหนึ�ง	สามารถ
เป็นวิที่ยากรถ่ายที่อด็ความรู้ด้็านการ
ที่ำา	CPR	การกู้ชีพให้ร่๊นน้อง	ๆ	ได้็แล้ว
	 “ก่อนหน้านี�สม้ยทีี่�ย้งเรียนอยู่ 
ผมไปที่ำาอาสากู้ภ้ยท๊ี่กว้น	 แต่ั้พอ 
ที่ำางานประจำาแล้วก็ต้ั้องแบ่งเวลา	เน้น
ที่ำางานอาสาว้นหย๊ด็ส๊ด็ส้ปด็าห์หร่อ

เจ้�าหันิ�าทีี่�สิำานิก้งานิ (บุัคคล)
คณะแพที่ยศาสิตร์ ์
อาสิาสิมค้ร์กู�ชีั้พ มูลนิิธิ์ปี� อเต็กตึ�ง

วั�าท่�รุ่ �อยตรุ่่ เจษ์ฎา จริุ่งจิตรุ่

	 “จริง	 ๆ	 คิด็จะใส่ใจเร่�องส๊ขภาพมานานแล้วต้ั้�งแต่ั้สม้ยทีี่�ย้งเป็นน้กศึิกษีา
พยาบาล	แต่ั้ช่วงน้�นเรียนหน้ก	 พ้กผ่อนน้อย	 ไม่ค่อยมีเวลา	พอมาที่ำางานก็เริ�มมี
เวลาส่วนต้ั้ว	เลยแบ่งไปออกกำาล้งกายบ้าง	แต่ั้ที่ำา	ๆ 	หย๊ด็	ๆ 	เพราะรู้สึกว่าที่ำางานมา
เหน่�อยแล้ว	อยากพ้กผ่อนมากกว่า	จนมาช่วงโควิด็-19	ทีี่�เราต้ั้องดู็แลผู้ป่วยติั้ด็เช่�อ	
แล้วรู้สึกว่าเป็นโรคทีี่�น่ากล้ว	 ย้งไม่มียาและการร้กษีาทีี่�ช้ด็เจน	 เลยคิด็ว่าต้ั้องดู็แล
ต้ั้วเองให้แข็งแรง	 เพ่�อเป็นเกราะค้๊มก้นไม่ให้เช่�อโรคที่ำาอะไรเราได้็	 จึงเริ�มออกกำาล้ง-
กายจริงจ้งด้็วยการวิ�งในสวนหย่อมใต้ั้หอพ้กท๊ี่กว้น	และที่ำาอาหารร้บประที่านเอง	
เลี�ยงขนมหวาน	อาหารประเภที่ผ้ด็และที่อด็	ห้นมาเน้นพวกต้ั้ม	นึ�ง	และลด็ปริมาณ
นำ�าตั้าล	นำ�าปลา	นำ�าม้น	ผงชูรสลง	
	 “ผลล้พธ์ทีี่�ได้็ค่อส๊ขภาพร่างกายแข็งแรงขึ�นมาก	 เพราะต้ั้�งแต่ั้โควิด็ระบาด็ 
ก็ย้งเป็นผู้รอด็ทีี่�ไม่เคยติั้ด็เช่�อเลย	ซึ�งนี�อาจเป็นผลของความพยายามและต้ั้�งใจดู็แล 
ต้ั้วเองให้ร่างกายแข็งแรง	 มีภูมิค้๊มก้นทีี่�ดี็	นอกจากนี�ย้งได้็ความเฟิร์มเป็นของแถม	
เพราะรู้สึกได้็ว่ารูปร่างกระช้บขึ�น	 เวลาที่ำางานก็มีความกระฉ้บกระเฉง	แอ็กทิี่ฟ 
มากขึ�นกว่าเดิ็มด้็วยค่ะ”	

พยาบัาลปีร์ะจ้ำาไอซีียู กุมาร์เวชั้กร์ร์ม
ศิริุ่หิยก วิัโรุ่จนี่ธ์นี่าดีล

	 “ก่อนหน้านี�ผมหน้กประมาณ	75	 กิโลกร้ม	 สูง	 162	 เซนติั้เมตั้ร	 ว้ด็ระด้็บ	BMI	 ได้็	 28	 ซึ�งก็ค่ออ้วนแล้ว	แม้ในแง่ของ 
การใช้ชีวิตั้เราจะไม่คิด็อะไร	 ไม่มีป่ญหาก้บรูปร่างเพราะคิด็ว่าไม่ใช่ป่ญหา	แต่ั้พอว้ด็ความด้็นแล้วเริ�มปริ�ม	ๆ	 เฉลี�ย	150/80	
ระด้็บนำ�าตั้าลประมาณ	118	อยู่ในภาวะ	 Impaired	Fasting	Glucose	 ค่อสูงกว่าปกติั้แต่ั้ย้งไม่เป็นเบาหวาน	และไขม้นก็สูง 
เช่นก้น	 เลยที่ำาให้คิด็ว่า	 ไม่ได้็ละ	 เราเป็นหมอนะ	จะเป็นต้ั้วอย่างทีี่�ไม่ดี็ต่ั้อคนไข้	และย้งไม่ดี็ต่ั้อต้ั้วเองด้็วย	 ถ้าปล่อยไว้ส๊ขภาพ
ต้ั้องแย่แน่	ๆ	เลยต้ั้�งใจลด็นำ�าหน้ก
	 “เริ�มต้ั้นควบค๊มอาหาร	จากทีี่�เคยกิน	3	 ม่�อแบบแน่น	ๆ	ปริมาณต่ั้อม่�อมากกว่าคนท้ี่�วไป	และชอบกาแฟนมใส่นำ�าตั้าล 
แต่ั้หลอกต้ั้วเองด้็วยการส้�งแบบหวานน้อย	ก็เริ�มลด็ปริมาณอาหารลง	ควบคู่ก้บการน้บปริมาณแคลอรี	ส่วนกาแฟก็เปลี�ยนมาเป็น 
อเมริกาโนเย็น	รวมถึงพยายามจำาก้ด็ว่าว้นหนึ�งกินหวานได้็เท่ี่าไรด้็วย	บวกก้บออกกำาล้งกายเบา	ๆ	 ผ่านไปปีกว่านำ�าหน้กลด็ลง
เหล่อประมาณ	60	 กิโลกร้ม	 ค่านำ�าตั้าลและไขม้นก็ลด็ลง	ความด้็นกล้บมาอยู่ในเกณฑ์์ปกติั้	 ท๊ี่กว้นนี�ก็พยายามควบค๊มอาหาร
อยู่เหม่อนเดิ็ม	และต้ั้�งใจจะออกกำาล้งกายเสริมความแข็งแรงให้มากขึ�นเพ่�อส๊ขภาพทีี่�ดี็ยิ�งขึ�นไปอีก	
	 “ว่าก้นว่าว้นทีี่�คนออกกำาล้งกายก้นมากทีี่�ส๊ด็ค่อว้นพร่๊งนี�	 แต่ั้สำาหร้บคนทีี่�ต้ั้�งใจจะลด็นำ�าหน้ก	แนะนำาว่าไม่ต้ั้องรอพร่๊งนี� 
ให้เริ�มว้นนี�เลย	ที่ำาแบบค่อยเป็นค่อยไป	จะช่วยให้เราประสบความสำาเร็จและไปถึงเป้าหมายได้็เร็วขึ�น”

แพที่ยป์ีร์ะจ้ำาบั�านิอายุร์ศาสิตร์์
นี่พ.ส่ิรุ่ชิ้ยั เล็กส่ิวัรุ่รุ่ณก่ล

พรุ่�อมข้ �นี่อานี่ทั�งออฟไลนี่-์ออนี่ไลนี่์นกัป่ิ� นยุค 5G

ช่วงเที่ศิกาลหย๊ด็ยาวต่ั้าง	ๆ 	ทีี่�เราหย๊ด็
งานและไม่ได้็ไปไหนแที่น	ถามว่าไม่
เหน่�อยเหรอ	 ก็เหน่�อยคร้บ	แต่ั้อยาก 
ช่วยเหล่อคนอ่�นมากกว่า	ผมคิด็ว่าใคร	 
ทีี่�พอมีเวลาและมีใจอยากช่วยเหล่อ
คนอ่�น	งานอาสากู้ภ้ยเป็นอีกหนึ�งที่าง 
ทีี่�ช่วยคนได้็เยอะเลยคร้บ	จริง	ๆ	แล้ว
งานกู้ภ้ยก็ไม่ได้็มีแค่การช่วยเหล่อ
คนเจ็บคนป่วย	 ย้งมีงานบรรเที่า
สาธารณภ้ย	ลงไปช่วยนำ�าท่ี่วม	 ช่วย
ผู้เด่็อด็ร้อนจากอ้คคีภ้ย	หร่อภ้ยพิบ้ติั้
ต่ั้าง	ๆ	 ซึ�งเป็นอีกส่วนหนึ�งทีี่�เกี�ยวข้อง
ก้นด้็วย	 ถ้าใครอยากที่ำาผมก็ยินดี็ให้ 
คำาแนะนำาเบ่�องต้ั้นคร้บ”

อ�วันี่ผอมไม�ใชิ้�ปััญหิา สุขภาพดีสำาคญั่กว่ิา

ดี�วัยการุ่ใหิ�และชิ้�วัยเหิล่อผ่ �อ่�นี่ใช้เ้วิลาอย่างมี่ค่า

จริุ่งจงักบัส่ิขภาพ เสริื่ม่พลงัส้เ้ช่้ �อโรื่ค 
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Chula Care
เขาถึงทุกบริการ งาย ในแอปเดียว

รับบริการโรงพยาบาลไดสะดวกข้ึน
รูทุกข้ันตอน ลดระยะเวลารอคอย

 ดูนัดหมาย       ตรวจสอบคิว       ชำระเงินสะดวก

Chula Care Call Center โทร. 02-256-4699

ดาวนโหลดเลย!
Chula Care App



คุุณอััจฉรา ชุุณหนิิรันิฤทธิิ์� มอบเงิินบริิจาคจำานวน 2,000,000 บาท มีริายละเอียดดังินี� 1. เพ่ื่�อฝ่่ายเวชศาสตร์ิฉุุกเฉิุน 
500,000 บาท 2. เพ่ื่�อศูนย์ความเป็็นเลิศทางิการิแพื่ทย์ด้านโริคไตในภาวะวิกฤต 500,000 บาท 3. เพ่ื่�อสาขาวิชาโริค 
ทางิเดินอาหาริ เพ่ื่�อการิพัื่ฒนาการิบริิการิบุคลากริและงิานวิจัย ฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ 200,000 บาท 4. เพ่ื่�อฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ 
200,000 บาท 5. เพ่ื่�อหน่วยต่อมไร้ิท่อและเมตะบอลิสม ฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ 200,000 บาท 6. เพ่ื่�อสมทบทุนจัดซ่ื้�ออุป็กริณ์์
ทางิการิแพื่ทย์ในห้องิตริวจ MRI หน่วยหัวใจ ฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ 200,000 บาท 7. เพ่ื่�อใช้พัื่ฒนาคุณ์ภาพื่บุคลากริ 
ฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ 200,000 บาท มี ศ.กิิตติคุุณ นิพ.เกิรียง ตั�งสง่า ฝ่่ายอายุริศาสตร์ิ คุุณระพีพรรณ หาญพงศาจิตต์
ผูู้้ช่วยผูู้้อำานวยการิโริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ ด้านบริิการิพิื่เศษ รศ.ดร.นิพ.ณัฐชัุย ศรีสวััสดิ� ผูู้้ช่วยผูู้้อำานวยการิ 
โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ ด้านวิจัยและนวัตกริริม และอัาจารย์ นิพ.ธิ์นิดล โรจนิศานิติกุิล หัวหน้าศูนย์กู้ชีพื่ 
ฝ่่ายเวชศาสตร์ิฉุุกเฉิุน ร่ิวมเป็็นตัวแทนรัิบมอบ ณ์ ศาลาทินทัต โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย

บริษััท อีั-บิซิิเนิส พลัส จำากัิด และบริษััท บิซิิเนิส แอันิด์ เทคุโนิโลยี จำากัิด โดย คุุณพิทักิษ์ั ตั�งนัินิทชัุยและคุรอับคุรัวั 
มอบเงิินบริิจาคจำานวน 1,000,000 บาท เพ่ื่�อสมทบทุนสร้ิางิอาคาริศูนย์บูริณ์าการิบริิการิด้านการิแพื่ทย์และสาธาริณ์สุข  
โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย มี รศ.นิพ.ประเดิมชัุย คุงคุำา ผูู้้ช่วยผูู้้อำานวยการิโริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ 
ด้านบริิการิผูู้้ป่็วยใน เป็็นตัวแทนรัิบมอบ ณ์ ฝ่่ายพิื่ธีการิ ตึกวชิริญาณ์วงิศ์ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย

บริษััท เอ็ันิ.ซีิ.อัาร์. รับเบอัร์อิันิดัสตรี� จำากัิด มอบเงิินบริิจาคจำานวน 5,000,000 บาท เพ่ื่�ออาคาริภูมิสิริิมังิคลานุสริณ์์  
โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย เน่�องิในโอกาสคริบริอบ 62 ปี็ของิบริิษัท มี คุุณอัำาภล ศรีอัภิรัฐ หัวหน้าฝ่่ายพิื่ธีการิ 
เป็็นตัวแทนรัิบมอบ ณ์ ตึกวชิริญาณ์วงิศ์ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย
 

“สังัคมแห่่งการให่”้ รวมน้ำำา้ใจส่่ัโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ์สัภากาชาดไทย 
และคณ์ะแพทยศาสัตร ์จุฬาลงกรณ์ม์ห่าวิทยาลยั

ศ.ดร.นิพ.สิทธิิ์ศักิดิ� หรรษัาเวักิ ริองิคณ์บดีฝ่่ายกิจการินิสิต คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย พื่ร้ิอมด้วย 
คุุณณัฐนัินิท์ ทิรานินิท์ นายกสโมสรินิสิตคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย ป็ริะจำาปี็การิศึกษา 2564 และ 
คุุณโมนิา วัจนิะถาวัรชัุย ป็ริะธานโคริงิการิเข็มวันอานันทมหิดล ป็ริะจำาปี็ พื่.ศ. 2564 ร่ิวมมอบเงิินจำานวน 400,000 
บาท ซึื้�งิเป็็นริายได้จากโคริงิการิริณ์ริงิค์ขอรัิบบริิจาค เพ่ื่�อรัิบเข็มวันอานันทมหิดล ป็ริะจำาปี็ พื่.ศ. 2564 และจากการิ 
จำาหน่ายเส่�อย่ด นำ�าใจ...สร้ิางิกุศล เพ่ื่�อช่วยเหล่อพื่ริะภิกษุอาพื่าธ และผูู้้ป่็วยยากไร้ิ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย 
โดย คุุณอัำาภล ศรีอัภิรัฐ หัวหน้าฝ่่ายพิื่ธีการิ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย เป็็นตัวแทนรัิบมอบ ณ์ 
ฝ่่ายพิื่ธีการิ ชั�น 1 ตึกวชิริญาณ์วงิศ์ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย

คุุณพนััิดและคุุณทอังคุำา ด้วังโสนิ มอบเงิิินบริิิจาคจำานวน 1,000,000 บาท เพ่ื่�่อศูนย์์บูริณ์าการิด้้านการิแพื่ทย์์และ 
สาธาริณ์สุข ตึก ภป็ริ และเพ่ื่�่อผูู้้้ป่็วยสามััญ โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์์ สภากาชาดไทย ณ์ ศาลาทิินทััต โริงิพื่ยาบาล 
จุฬาลงิกริณ์์์ สภากาชาดไทย

คุุณปฎิิิิมา สุคััุนิธิ์นิาคุ และคุุณเพ็็ญศัักิดิ� ชุลารัักิษ์์ั มอบเงิิินบริิิจาคจำานวน 700,000 บาท เพ่ื่�่อฝ่่ายเวชศาสตร์์ิ 
ฉุุกเฉิิุน โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์์ สภากาชาดไทย มีี ศ.กิิ ตติิคุุณ นิพ.เกิรียง ตั�งสง่า ฝ่่ายอายุริศาสตร์์ิ คุุณระพีีพรรณ 
หาญพงศาจิิตต์์ ผูู้้ช่วยผูู้้อำานวยการิโริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์์ ด้้านบริิิการิพิิื่เศษ และอัาจารย์์ นิพ.ธิ์นิดล โรจนิศานิติิกุิล 
หััวหน้้าศูนย์กู้ชีพื่ ฝ่่ายเวชศาสตร์์ิฉุุกเฉิิุน ร่่ิวมเป็็นตััวแทนรััิบมอบ ณ์ ศาลาทิินทััต โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์์ สภากาชาดไทย
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คุุณบุญชัุย โชุคุวััฒนิา ป็ริะธานกริริมการิบริิษัท สหพัื่ฒนพิื่บูล จำากัด (มหาชน) ในนามเคร่ิอสหพัื่ฒน์ พื่ร้ิอมด้วย 
คณ์ะผูู้้บริิหาริ มอบเงิินบริิจาคจำานวน 50 ล้านบาทให้แก่โริงิพื่ยาบาลจุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย สำาหรัิบใช้ในการิ
ซ่ื้อมแซื้มป็รัิบป็รุิงิตึกเทียม-สายพิื่ณ์ โชควัฒนาซึื้�งิเป็็นอาคาริรัิกษาพื่ยาบาลภายนอก เพ่ื่�อพัื่ฒนาป็ริะสิทธิภาพื่และอำานวย 
ความสะดวกแก่ผูู้้ป่็วยที�เข้ามารัิบบริิการิภายในโริงิพื่ยาบาล มี รศ.นิพ.ฉันิชุาย สิทธิิ์พันิธ์ุิ์ ผูู้้อำานวยการิโริงิพื่ยาบาล
จุฬาลงิกริณ์์ สภากาชาดไทย เป็็นผูู้้รัิบมอบ 

คุุณฐาปนิ สิริวััฒนิภักิดี กริริมการิผูู้้อำานวยการิใหญ่ บริิษัท ไทยเบฟเวอเริจ จำากัด (มหาชน) และป็ริะธานกริริมการิ
อำานวยการิจัดงิานป็ริะมูลกล้องิถ่่ายภาพื่ชุดพิื่เศษ Leica รุ่ิน M 10-P Limited Edition เฉุลิมพื่ริะเกียริติเน่�องิใน 
พื่ริะริาชพิื่ธีบริมริาชาภิเษก พื่.ศ. 2562 (เพ่ื่�อ 22 องิค์กริการิกุศล) ให้การิสนับสนุนกล้องิถ่่ายภาพื่จำานวน 1 ชุด เพ่ื่�อมอบ
ให้แก่มูลนิธิคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ โดยมี รศ.นิพ.ฉันิชุาย สิทธิิ์พันิธ์ุิ์ คณ์บดีคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์
มหาวิทยาลัย และ พญ.เจรียง จันิทรกิมล ป็ริะธานบริิษัทในเคร่ิอบางิป็ะกอก-ปิ็ยะเวท ร่ิวมถ่่ายภาพื่เป็็นที�ริะลึก 
ณ์ ห้องิป็ริะชุม 603 สำานักงิานคณ์บดี ชั�น 6 ตึกอานันทมหิดล คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย

พญ.เจรียง จันิทรกิมล ป็ริะธานบริิษัทในเคร่ิอบางิป็ะกอก-ปิ็ยะเวท ร่ิวมป็ริะมูลในโคริงิการิป็ริะมูลกล้องิถ่่ายภาพื่ 
ชุดพิื่เศษ Leica รุ่ิน M 10-P Limited Edition เฉุลิมพื่ริะเกียริติเน่�องิในพื่ริะริาชพิื่ธีบริมริาชาภิเษก พื่.ศ. 2562 เป็็นมูลค่า 
15,000,000 บาท เพ่ื่�อนำาเงิินบริิจาคให้มูลนิธิคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ โดยมี รศ.นิพ.ฉันิชุาย สิทธิิ์พันิธ์ุิ์ คณ์บดี
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย และศาสตราภิชุานิ นิพ.พินิิจ กุิลละวัณิชุย์ ป็ริะธานกริริมการิมูลนิธิ 
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ ร่ิวมถ่่ายภาพื่เป็็นที�ริะลึก ณ์ ห้องิป็ริะชุม 603 สำานักงิานคณ์บดี ชั�น 6 ตึกอานันทมหิดล 
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย

คุุณสุธีิ์ ธัิ์ญคุุณากิร และคุณะ มอบเงิินจำานวน 300,000 บาทให้แก่มูลนิธิคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ กองิทุน 
พัื่ฒนาบุคลากริทางิการิแพื่ทย์ เพ่ื่�อสนับสนุนส่งิเสริิมการิศึกษา คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย โดยมี 
รศ.นิพ.ฉันิชุาย สิทธิิ์พันิธ์ุิ์ คณ์บดีคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย รัิบมอบ ณ์ ห้องิป็ริะชุม 603 
สำานักงิานคณ์บดี ชั�น 6 ตึกอานันทมหิดล คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย

นิ.สพ. ดร.มงคุล แก้ิวัสุทัศน์ิ ผูู้้จัดการิทั�วไป็ บริิษัท ดีเอสเอ็ม นิวทริิชั�นแนล โป็ริดักส์ (ป็ริะเทศไทย) จำากัด มอบเงิินจำานวน 
500,000 บาท เพ่ื่�อสมทบมูลนิธิคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ นำาไป็ผู้ลิตเคร่ิ�องิบำาบัดโริคริะบบทางิเดินหายใจอัตริาการิ
ไหลสูงิ (Chula High Flow Nasal Cannula) โดยม ีศาสตราภิชุานิ นิพ.พินิิจ กุิลละวัณิชุย์ ป็ริะธานกริริมการิมูลนิธิ 
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ และ ศ.กิิตติคุุณ พญ.คุุณหญิงกิอับจิตต์ ลิมปพยอัม กริริมการิและเหรัิญญิก
มูลนิธิคณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์ รัิบมอบ ณ์ ห้องิป็ริะชุม 603 สำานักงิานคณ์บดี ชั�น 6 ตึกอานันทมหิดล 
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย

คุุณนิิยต มาศะวิัสุทธิิ์� ป็ริะธานเจ้าหน้าที�บริิหาริด้านการิเงิิน บริิษัท ไทย เมดิเคิล กรุิ�ป็ จำากัด มอบถุ่งิม่อยางิสังิเคริาะห์ 
สำาหรัิบตริวจโริคแบบไม่มีแป้็งิ จำานวน 30,000 ชิ�น เพ่ื่�อสนับสนุนการิเรีิยน และเพิื่�มป็ริะสิทธิภาพื่ในการิเรีิยนรู้ิแก่นิสิต
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย โดยมี ศ.ดร.นิพ.สิทธิิ์ศักิดิ� หรรษัาเวักิ ริองิคณ์บดีฝ่่ายกิจการินิสิต 
คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย รัิบมอบ ณ์ ลานอเนกป็ริะสงิค์ ชั�น 1 ตึกอานันทมหิดล คณ์ะแพื่ทยศาสตร์ิ 
จุฬาลงิกริณ์์มหาวิทยาลัย
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ข่่าวสารกิิจกิรรมและความเป็็นไป็รอบร้�วโรงพยาบาลจุฬาลงกิรณ์ ์สภากิาชาดไทย 
และคณ์ะแพทยศาสตร ์จุฬาลงกิรณ์ม์หาวิทยาลย้

 โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย และ
คลินิิกวััยทอง ศููนิย์ควัามเป็็นิเลิศูทางการแพทย์
ด้านิการดูแลผูู้้สูงอายุ จัุดงานิแถลงข่่าวั “ครบ
รอบ 30 ปี็ คลินิิกวััยทอง โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ 
สภากาชาดไทย” เพ่�อเผู้ยแพร่ผู้ลงานิและควัาม
ก้าวัหน้ิาด้านิการรักษาทั�งปั็จุจุุบันิและในิอนิาคต 
โดยมี รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ� ผูู้้อำานิวัยการ
โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย เป็็นิ
ป็ระธานิ และ รศ.พญ.ส์ิกััญญา ชัยกิัตติศิลป์์ 
หัวัหน้ิาคลินิิกวััยทอง โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ 
สภากาชาดไทย และคณ์ะ ร่วัมกิจุกรรมการเสวันิา 
เน่ิ�องในิ “วัันิวััยทองสากล” และ “วัันิกระดูกพรุนิโลก” 
ส่งเสริมให้ควัามรู้แก่ป็ระชาชนิทั�วัไป็ได้ดูแลตนิเอง 
อย่างถูกวิัธี ซ่ึ่�งมีค์ุณรินลณี ศรีเพ็ญและ 
ค์ุณศักัดิิ์�สิิทธิิ� แท่งทองเป็็นิผูู้้ดำาเนิินิรายการเสวันิา 
และค์ุณปั์ทมา ป์านทองร่วัมเป็็นิแข่กรับเชิญ 
เพ่�อแลกเป็ลี�ยนิมุมมองการดูแลสุข่ภาพข่องตนิเอง 
เม่�อวัันิที� 19 ตุลาคม 2565 ณ์ ห้องป็ระชุม 1210 
ชั�นิ 12 อาคารภูมิสิริมังคลานุิสรณ์์ โรงพยาบาล
จุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย

 รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ� ผูู้้อำานิวัยการโรง-
พยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย และคณ์บดี
คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย 
พร้อมด้วัย Professor Doris-Eva BamiouProfessor Doris-Eva Bamiou จุาก
โรงพยาบาลหูคอจุมูกแห่งชาติอังกฤษ (Royal 
National Throat Nose Ear Hospital) และศููนิย์
หูแห่งมหาวิัทยาลัยแห่งกรุงลอนิดอนิ (UCL Ear 
Institute), Ms. Helga StellmacherMs. Helga Stellmacher Country 
Director ข่อง British Council บริติชเคานิซิึ่ล 
ป็ระเทศูไทย, ผศ.ดิ์ร.วรจิิตต� เศรษฐพรรคุ� 
รองผูู้้อำานิวัยการหน่ิวัยบริหารและจัุดการทุนิด้านิ
การพัฒนิากำาลังคนิ และทุนิด้านิการพัฒนิาสถาบันิ
อุดมศู่กษาการวิัจัุยและการสร้างนิวััตกรรม และ
อาจิารย� ดิ์ร.พญ.นัตวรรณ อ์ท์มพฤกัษ�พร
แพทย์ผูู้้เชี�ยวัชาญด้านิโสต ศูอ นิาสิก ป็ระจุำาคลินิิก 
การได้ยินิและการทรงตัวัขั่�นิสูง ร่วัมกันิแถลงข่่าวั 
เปิ็ดตัวัคลินิิกการได้ยินิและการทรงตัวัขั่�นิสูง 
(Advance Hearing and Balance Clinic)  
ภายในิงานิมีกิจุกรรมเสวันิาภาคป็ระชาชนิหัวัข้่อ 
“ปั็ญหาการได้ยินิ-ภัยเงียบที�กำาลังคร่าสมองคุณ์ 
เตรียมควัามพร้อมป็ระเทศูไทยสำาหรับสังคม
ผูู้้สูงอายุ ปั็ญหาการได้ยินิควัามเสี�ยงสูงสุดที�
ป้็องกันิได้ข่องภาวัะสมองเส่�อม” ซ่ึ่�งมี Professor Professor 
Doris-Eva BamiouDoris-Eva Bamiou และ รศ.นพ.เพิ�มทรัพย� 
อิสีิป์ระดิิ์ฐ หัวัหน้ิาภาควิัชาโสต ศูอ นิาสิกวิัทยา 
คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย 
เข้่าร่วัมการเสวันิา เม่�อวัันิที� 7 ตุลาคม 2565 
ณ์ ศููนิย์การได้ยินิการส่�อสารและการทรงตัวั 
Hearing Speech and Balance Centre 
ชั�นิ 8 อาคาร ส.ธ. โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ 
สภากาชาดไทย

 โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย จัุดงานิแถลงข่่าวัการได้รับรางวััลคุณ์ภาพการดูแลผูู้้ป่็วัยภาวัะ
หัวัใจุล้มเหลวั (Bronze Award – Get with the Guidelines Heart Failure) จุากสมาคมแพทย์โรคหัวัใจุแห่ง
อเมริกา (American Heart Association) หร่อ AHA เป็็นิแห่งแรกข่องป็ระเทศูไทย โดยมี รศ.นพ.ส์ิพจิน� 
ศรีมหาโชตะ นิายกสมาคมแพทย์โรคหัวัใจุแห่งป็ระเทศูไทย ในิพระบรมราชูป็ถัมภ์ เป็็นิผูู้้มอบรางวััล และ 
รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ� ผูู้้อำานิวัยการโรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย รับมอบ พร้อมด้วัย 
คณ์ะผูู้้บริหาร แพทย์ พยาบาล เจุ้าหน้ิาที�ศููนิย์โรคหัวัใจุ เข้่าร่วัมงานิและร่วัมแสดงควัามยินิดี เม่�อวัันิที� 
3 ตุลาคม 2565 ณ์ ห้องป็ระชุม 302 ชั�นิ 3 อาคารรัตนิวิัทยาพัฒน์ิ โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย

30 ปีีคลิินิิกวัยัทอง โรงพยาบาลิจุุฬาลิงกรณ์ ์สภากาชาดไทย

โรงพยาบาลิจุุฬาลิงกรณ์ ์สภากาชาดไทย ไดร้บัรางวัลัิคุณ์ภาพ 
การรกัษาผู้้ป่้ีวัยหัวััใจุลิม้เหัลิวั ระดบันิานิาชาติิเป็ีนิแห่ังแรกของไทย

โรงพยาบาลิจุุฬาลิงกรณ์์
สภากาชาดไทย เปิีดติวัั “คลิินิิก
การไดยิ้นิแลิะการทรงติวััข ัน้ิส้ง”

30 

ROUND UP



 รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ�  คณ์บดีคณ์ะ
แพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย รับมอบ
ใบรับรองมาตรฐานิ ISO 15189: 2012 และ ISO 
15190: 2003 จุาก นพ.ศ์ภกิัจิ ศิริลักัษณ� อธิบดี
กรมวิัทยาศูาสตร์การแพทย์ กระทรวังสาธารณ์สุข่ 
ซ่ึ่�งมอบให้แก่ศููนิย์ห้องป็ฏิิบัติการทางการแพทย์ คณ์ะ
แพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย (CMDL) 
โดยมี ศ.ดิ์ร.นพ.พลภัทร โรจิน�นคุรินทร� หัวัหน้ิาศููนิย์ 
ห้องป็ฏิิบัติการทางการแพทย์และผูู้้จัุดการคุณ์ภาพ 
คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย เป็็นิผูู้้
กล่าวัรายงานิ เม่�อวัันิพุธที� 23 พฤศูจิุกายนิ พ.ศู. 2565 
ณ์ ห้องป็ระชุม 1301 ชั�นิ 13 โซึ่นิซีึ่ อาคารภูมิสิริมังคลา- 
นุิสรณ์์ โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย

 รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ� คณ์บดีคณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย และ ศ.นพ.รังสิรรคุ� ฤกัษ�นิมิตร ผูู้้อำานิวัยการศููนิย์นิวััตกรรม 
ทางการแพทย์และการป็ระกอบการ คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย ร่วัมกันิแถลงข่่าวัเปิ็ดตัวั “ศููนิย์นิวััตกรรมทางการแพทย์และการป็ระกอบการ 
คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย Chula Medical Innovation and Entrepreneurship Center หร่อ CMICe (ซีึ่-ไมซ์ึ่) พร้อมทั�งจัุดการเสวันิา
หัวัข้่อ “Innovation Development: From Idea to Prize and Price” และหัวัข้่อ “Academic Transformation: From Research to Entrepreneurship” 
ซ่ึ่�งมี ค์ุณศักัดิิ์�ชัย บััวมูล ที�ป็ร่กษาป็ระจุำาสำานัิกป็ระธานิคณ์ะผูู้้บริหารเคร่อเจุริญโภคภัณ์ฑ์์ ค์ุณภูมิชัย ตรัยดิ์ลานนท� กรรมการผูู้้จัุดการใหญ่ บริษัท ซีึ่พี 
โซึ่เชียล อิมแพคท์ จุำากัด ค์ุณพรหมพร สิิ�นโศรกั ผูู้้จัุดการฝ่่ายอาวุัโส ตลาดธุรกิจุปิ็โตรเคมี บริษัท ไออาร์พีซีึ่ จุำากัด (มหาชนิ) ค์ุณอ์ฬาร อภิรูป์ากัร กรรมการ
ผูู้้จัุดการใหญ่ บริษัท เพ็นิต้า อิมเพ็กซ์ึ่ จุำากัด นพ.เก่ังพงศ� ตั�งอร์ณสัินติ ผูู้้อำานิวัยการโรงพยาบาลผูู้้สูงอายุเฌ้้อสเซึ่อรี�โฮม เข้่าร่วัมการเสวันิา เม่�อวัันิจัุนิทร์ที� 
21 พฤศูจิุกายนิ พ.ศู. 2565 ณ์ โถงอาคารรัตนิวิัทยาพัฒน์ิ โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย

 รศ.นพ.ฉัันชาย สิิทธิิพันธ์ิ� คณ์บดีคณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย พร้อมด้วัยคณ์าจุารย์
และนิิสิตคณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย ไป็ร่วัมงานิ MDCU Roadshow 2022 ณ์ โรงเรียนิมหิดล 
วิัทยานุิสรณ์์ จัุงหวััดนิครป็ฐม และโรงเรียนิเตรียมอุดมศู่กษา เพ่�อบรรยายแนิะแนิวัการศู่กษาต่อในิหลักสูตร 
แพทยศูาสตรบัณ์ฑิ์ต คณ์ะแพทยศูาสตร์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิัทยาลัย รวัมทั�งสร้างควัามเข้่าใจุในิการป็ระยุกต์ควัามรู้ 
ทางวิัทยาศูาสตร์ งานิวิัจัุยในิทางการแพทย์ การเตรียมตัวัสอบ และการใช้ชีวิัตในิรั�วัมหาวิัทยาลัย ให้แก่นัิกเรียนิ
ระดับชั�นิมัธยมศู่กษาปี็ที� 4-6 และแนิะแนิวัให้แก่นัิกเรียนิโรงเรียนิชลราษฎรอำารุง อำาเภอเม่อง จัุงหวััดชลบุรี 
และโรงเรียนิสวันิกุหลาบวิัทยาลัย เข่ตพระนิคร กรุงเทพฯ ผู่้านิทางแอป็พลิเคชันิ Zoom Meeting

พิธีีมอบใบรบัรองมาติรฐานิ 
ISO 15189 แลิะ ISO 15190 
ใหัแ้ก่ศู้นิย ์CMDL

งานิแถลิงข่าวัเปิีดติวััศู้นิยน์ิวัตัิกรรมทางการแพทยแ์ลิะการปีระกอบการ
คณ์ะแพทยศูาสติร ์จุุฬาลิงกรณ์ม์หัาวิัทยาลิยั (CMICe)

MDCU Roadshow 2022 
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รวมเทคนิิคการเดิินิรูปแบบใหม่ ๆ ท่�ช่่วยให้ไดิป้ระโยช่นิสู์ูงสุูดิ 

Walking for Good Health 

	 การเดิินเป็็นวิิธีีออกกำาลัังกายทีี่�เรียบง่ายแลัะมีีป็ระสิิที่ธิีภาพ
มีาก	 เหมีาะสิำาหรับผู้้�ทีี่�ต้�องการลัดินำ�าหนัก	 อยากมีีสุิขภาพ 
แข็งแรง	 อยากลัดิควิามีเสีิ�ยงของการเกิดิโรคต่้าง	 ๆ	 อีกทัี่�ง 
ยังช่่วิยลัดิพฤติ้กรรมีเนือยนิ�งของคนทีี่�นั�งที่ำางานอย่้กับโต๊้ะ 
เป็็นเวิลัานาน	 ๆ	 อีกดิ�วิย	 มีีผู้ลัการศึึกษาจำำานวินมีากยืนยัน 
ว่ิาการเดิินช่่วิยต่้ออายุขัยแลัะลัดิควิามีเสีิ�ยงของการเสีิยชี่วิิต้ 
ไดิ�จำริง	 โดิยแนะนำาว่ิาหากเป็็นผู้้�ใหญ่่ควิรเดิินให�ไดิ�อย่างน�อย	 
6,000-8,000	ก�าวิต่้อวัิน	ส่ิวินวัิยรุ่นอย่้ทีี่�	8,000-10,000	ก�าวิต่้อวัิน	
	 ดัิงนั�นขอแนะนำาให�ร้�จัำกกับเที่คนิคการเดิินร้ป็แบบใหม่ี	 ๆ	 
ทีี่�สิร�างสิรรค์แลัะมีอบผู้ลัลััพธ์ีทีี่�ดีิ	 แต่้ยังคงคอนเซป็ต์้ของ
การเดิิน	 นั�นคือ	 เป็็นกิจำกรรมีทีี่�ง่าย	 ไม่ีว่ิาใครก็ที่ำาไดิ�	 แลัะ
ไม่ีต้�องมีีค่าใช่�จ่ำายใดิ	 ๆ	 โดิยเฉพาะอาชี่พของบุคลัากรใน 
โรงพยาบาลัจุำฬาลังกรณ์์	สิภากาช่าดิไที่ย	แลัะคณ์ะแพที่ยศึาสิต้ร์	
จุำฬาลังกรณ์์มีหาวิิที่ยาลััยก็ต้�องเดิินเป็็นส่ิวินหนึ�งของงาน 
อย่้แลั�วิ	 ถ้�าเพิ�มีเที่คนิคเข�าไป็จำะยิ�งที่ำาให�การเดิินในทุี่ก	 ๆ	 วัิน 
มีีป็ระสิิที่ธิีภาพมีากขึ�น

ช่่วิตจะด่ิกว่าเดิิม แค่เดิินิใหเ้ร็วขึ้้ �นิ เดิินิแบบนิอรดิ์ิก เร่งการเผาผลาญ

ฝึึกสูมองเม่�อเดิินิคุย 

	 การเดิินท่ี่�เร็วกว่าปกติิเพ่ียง	30	นาท่ี่ต่ิอวัน	ช่่วยลดิ 
ความเส่ี่�ยงการเกิดิโรคหััวใจ	มะเร็ง	สี่มองเส่ี่�อม	และ
การเส่ี่ยช่่วิติได้ิมากกว่าคนท่ี่�เดิินเท่ี่า	 ๆ	 กันแต่ิเดิิน 
ช้่ากว่า	 ทัี่�งน่�หัลังจากให้ัผู้้้เข้้าร่วมที่ดิสี่อบสี่วม 
เคร่�องม่อติามติิดิการออกกำาลังกาย	และแบ่งเป็น 
2	กล่่ม	ค่อ	เดิินเร็วและเดิินปกติิ	พีบว่ากล่่มท่ี่�เดิินเร็ว 
(ประมาณ	80-100	 ก้าวต่ิอนาท่ี่)	 ม่ส่ี่ข้ภาพีโดิยรวม 
ด่ิกว่า	แต่ิไม่จำาเป็นว่าต้ิองเดิินเร็ว	 ๆ	แค่	 30	นาท่ี่
ต่ิอวันเหัม่อนในการศึึกษาชิ่�นน่�เท่ี่านั�น	 เพีราะเรา
สี่ามารถเร่งสี่ปีดิการเดิินในช่่วิติประจำาวันเพ่ี�อให้ัได้ิ
ผู้ลลัพีธ์์น่�เช่่นกัน

	 การเดิินท่ี่�ผู้นวกการที่ำางานไปด้ิวยกันแบบน่�
เร่ยกว่า	walking	meeting	 หัร่อการเดิินประช่่ม	 
ท่ี่�เรามักเห็ันสี่ต่ิฟ	จอบส์ี่	และมาร์ก	 ซัักเคอร์เบิร์ก	
เดิินประช่่มกับท่ี่ม	 แที่นท่ี่�จะนั�งประช่่มกันเคร่ง 
เคร่ยดิรอบโต๊ิะ	 ซึั�งสี่อดิคล้องกับผู้ลการศึึกษาข้อง 
มหัาวิที่ยาลัยสี่แตินฟอร์ดิท่ี่�กล่าวว่า	การเดิินประช่่ม
ช่่วยกระต้่ินแรงบันดิาลใจท่ี่�สี่ร้างสี่รรค์ได้ิด่ิกว่า 
เม่�อเท่ี่ยบกับกล่่มคนท่ี่�นั�งประช่่ม	 หัากใครอยาก
ลองที่ำาด้ิบ้าง	แนะนำาว่าควรกำาหันดิประเด็ินพ้ีดิค่ย
และสี่ถานท่ี่�ปลายที่างให้ัชั่ดิเจน	 นัดิเดิินประช่่มกัน 
ช่่วงบ่าย	 เพีราะเป็นช่่วงท่ี่�คนส่ี่วนใหัญ่่มักอยาก 
ออกไปส้ี่ดิอากาศึ	หัร่อเคล่�อนไหัวร่างกายหัลังกิน 
ม่�อเท่ี่�ยง	และควรเดิินประช่่มเพ่ียง	2-3	คนเท่ี่านั�น 
จะได้ิโฟกัสี่สี่าระข้องการประช่่มได้ิถ้ก	แต่ิถ้าใครอยาก
ใช้่วิธ่์น่�โดิยเดิินค่ยเล่นกับเพ่ี�อนหัร่อปรึกษาหัาร่อ 
เร่�องเบา	ๆ	ก็ที่ำาได้ิเช่่นกัน	ไม่แน่ว่าอาจม่ไอเด่ิยด่ิ	ๆ	
ผู่้ดิขึ้�นมาระหัว่างการเดิินไปค่ยไปก็ได้ิ	

	 ใครกำาลังมองหัาวิธ่์เดิินท่ี่�ช่่วยเร่งการเผู้าผู้ลาญ่
ไข้มันและลดินำ�าหันักตัิว	 ข้อแนะนำาให้ัร้้จักกับ 
Nordic	walking	ท่ี่�ม่ต้ินกำาเนิดิจากประเที่ศึฟินแลนด์ิ	
เป็นการเดิินท่ี่�อาศัึยไม้คำ�าคล้ายไม้สี่ก่	 เวลาเดิินต้ิอง
ออกแรงยันไม้คำ�า	 ที่ำาให้ัได้ิใช้่กล้ามเน่�อลำาตัิวช่่วง
บนตัิ�งแต่ิไหัล่	แข้น	หัลัง	และแกนกลางลำาตัิวด้ิวย	
ซึั�งต่ิางจากการเดิินปกติิท่ี่�มักใช้่แต่ิแรงส่ี่วนล่างมาก
ท่ี่�ส่ี่ดิ	การเดิินแบบนอร์ดิิกจึงช่่วยเบิร์นไข้มันได้ิด่ิกว่า 
การเดิินปกติิ	 ม่ผู้ลงานวิจัยข้องประเที่ศึแคนาดิา
ระบ่ว่า	คนท่ี่�ออกกำาลังกายด้ิวยวิธ่์น่�ต่ิอเน่�องกัน	12	
สัี่ปดิาห์ั	 ให้ัผู้ลลัพีธ์์ที่างส่ี่ข้ภาพีท่ี่�ด่ิโดิยรวมมากกว่า
คนท่ี่�เล่น	HIIT	เส่ี่ยอ่ก	

ท่ี่�มา	:	ผู้ลการศึึกษาจาก	Sports	Medicine	

ท่ี่�มา	 :	 วารสี่ารที่างการแพีที่ย์	 JAMA	 Internal	Medicine	และ	
JAMA	Neurology

การเดิินเพีียง 2-5 นาทีี หลัังม้ื้�ออาหาร 
ช่่วยลัดิระดัิบนำ�าตาลัแลัะอินซููลิันได้ิ  

จึึงลัดิความื้เสีี่�ยงของการเกิดิโรคเบาหวาน
ประเภทีทีี� 2 แลัะโรคหัวใจึได้ิจึริง 

LET’S MOVE 
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วางมืือเหนืือหู ดึงึศีีรษะไปดึา้นืข้า้ง
ข้นืานืลำำาตัวั ใหรู้ส้ึกึตังึคอดึา้นืตัรงข้า้มื 
ทำำาทำัง้ซ้า้ยข้วา ข้า้งลำะ 30 วินืาทีำ

ยืนืตัวัตัรงมืือประสึานืไวที้ำ�ดึา้นืหนืา้
ใหแ้ข้นืตังึตััง้ฉาก 90 องศีา 
จัดัึทำ�าใหรู้ส้ึกึตังึข้ึน้ื คา้งไว ้30 วินืาทีำ 

คลายคอ บ่่า ไหล่ 

ข้้อมููลโดย : 

นพ.กันัตพงศ์ ์ทองรงค ์(หมอเปีียง) 
แพทย์์ประจำำ�บ้้�นส�ข�เวชศ�สตร์ฟ้ื้�นฟูื้ 
โรงพย์�บ้�ลจุำฬ�ลงกรณ์์ สภ�ก�ช�ดไทย์ 
และ content creator เจ้ำ�ของเพจำ PYONG : 
Traveller X Doctor

ท่าง่าย ทำาได้ทุ้กัวันั
 เพร�ะอย์�กให้้ทุกคนสุขภ�พดีรอบ้ด้�น ฉบั้บ้นี�ก็เลย์ขอคัดม�เน้น ๆ ที�เร่�องคอบ่้�ไห้ล่ ซ่ึ่�งเป็น
อ�ก�รของผูู้้ป่วย์ที�พบ้บ่้อย์ที�สุด ส�เห้ตุห้ลักม�จำ�กก�รใช้ชีวิตประจำำ�วัน ไม่ว่�จำะเป็นก�รทำ�กิจำกรรม 
ท่�เดิม ๆ ก�รใช้ง�นคอมพิวเตอร์ ที�ห้�กทำ�ท่�ท�งเห้ล่�นี�เป็นเวล�น�นและไม่ถููกห้ลัก “ก�รย์ศ�สตร์” 
ห้ร่อ Ergonomics (ศ�สตร์ที�มองว่�สรีระและก�รปรับ้สภ�พแวดล้อมในก�รทำ�ง�นของผูู้้ปฏิิบั้ติง�นเป็น
เร่�องสำ�คัญ) จำะทำ�ให้้เกิดก�รห้ดตัวและคล�ย์ตัวผิู้ดปกติของกล้�มเน่�อจำนเกิดอ�ก�รปวดเร่�อรัง ดังนั�น 
สิ�งที�ควรทำ�ค่อปรับ้ท่�ท�งให้้ถููกห้ลัก และเน้นย่์ดกล้�มเน่�อห้ลังและรอบ้คอ บ่้� ไห้ล่

ยืด้เหยียด้คลายปีวัด้เบื่ �องตน้
	 หากเป็็นอาการป็วดท่ั่�วไป็ไม่่ได้มี่อาการอ่�นร่วม่
ด้วย	ให้ร่กษาเบ่ื้�องต้้นด้วยการลองย่ดก่อน	เพราะการ
ย่ดเหยียดเป็็นการร่กษาซ่ึ่�งมี่ป็ระสิิทั่ธิิภาพอ่นด่บื้ต้้น	ๆ	
ทีั่�สิำาค่ัญสิาม่ารถทั่ำาได้เลยและทั่ำาได้ด้วยต่้วเอง	การทั่ำา
แต่้ละท่ั่าคัวรค้ัางไว้นาน	30	วินาทีั่	เน้นการ	“ทั่ำาให้ถ่ง”	
นานพอ	ม่ากพอ	และสิม่ำ�าเสิม่อ	ด้วยการใช้้นาฬิิกาช่้วย
น่บื้เวลา	ทั่ำาซึ่ำ�า	10	เซึ่ต้	เช้้า	กลางว่น	เย็น	รวม่	30	เซึ่ต้
ต่้อว่น	หร่อทั่ำาอย่างละเซึ่ต้ทุั่กช่้�วโม่งต่้�งแต่้เริ�ม่ทั่ำางาน
จนถ่งเลิกงาน	จะช่้วยให้อาการป็วดเหล่านี�ดีข่ึ้�นเห็นผล
ได้ช่้ดเจน

1

4

2

ยืดึแข้นืข้วาไปดึา้นืซ้า้ย
พับัแข้นืซ้า้ยข้ึน้ืทำบั เอีย้วตัวัไปทำาง
ซ้า้ยเล็ำกนือ้ยใหรู้ส้ึกึตังึแข้นืข้วา
แลำะกลำางหลำงั คา้งไว ้30 วินืาทีำ 
สึลำบัทำำาอีกข้า้ง

3

ประสึานืมืือไวต้ัรงหลำงัศีีรษะ โนืม้ืศีีรษะ
กม้ืลำงไปดึา้นืข้า้ง ใหรู้ส้ึกึตังึคอดึา้นืตัรงข้า้มื 
ทำำาทำัง้ซ้า้ยแลำะข้วา ข้า้งลำะ 30 วินืาทีำ
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เทรนด์ใ์หม่่ท่�ประโยชนม์่าเต็็ม่
ด์อกไม่กิ้นได์ ้

	 ดอกไม้้หลายชนิิดมี้ม้ากกว่่าคว่าม้สว่ยเพราะมี้ประโยชน์ิในิเชิง 
สุขภาพด้ว่ย	 โดยเฉพาะเว่ลานีิ�เทรนิด์ดอกไม้้กินิได้หรือ	Edible	 Flowers	 
กำาลังม้าแรงม้าก	ๆ 	สาม้ารถนิำาไปตกแต่งขนิม้	ทำาเครื�องดื�ม้ในิคาเฟ	ไปจนิถึง 
เป็นิส่ว่นิหนึิ�งของเม้นูิในิร้านิมิ้ชลินิชื�อดัง	 แม้้แต่ซููเปอร์ม้าร์เก็ตบางแห่ง
ก็มี้ขายในิแผนิกวั่ตถุดิบเข้าครัว่ด้ว่ย	 และนีิ�คือตัว่อย่างดอกไม้้กินิได้	 
7	ชนิิดที�คนิไทยน่ิาจะคุ้นิเคยเพราะหาไม่้ยาก	และม้าพร้อม้คุณประโยชน์ิ
ม้ากม้าย

ด์อกด์าหลา 

ด์อกม่ะรุม่

ด์อกบัวั 

ด์อกด์าวกระจาย 

ด์อกพวงชม่พู 

ด์อกอญัชนั 

	 ดอกไม้้กินได้นับเป็็นหน่�งไอเดียสร้้างสร้ร้ค์์ทีี่�ให้ค์วาม้เพลิิดเพลิินแก่นักชิิม้	 เพิ�ม้มู้ลิค่์าให้ค์นที่ำาธุุร้กิจอาหาร้	แลิะสร้้างร้ายได้ให้เกษตร้กร้ทีี่�หันม้าป็ลูิกดอกไม้้ 
กินได้	อย่างไร้ก็ตาม้มี้ข้้อค์วร้ร้ะวังทีี่�ต้องค์ำาน่งถ่ึงในแง่สุข้ภาพ	 คื์อ	1.	 ไม่้แนะนำาสำาหรั้บนักชิิม้ทีี่�แพ้เกสร้ดอกไม้้	2.	 ต้องมั้�นใจถ่ึงแหล่ิงทีี่�ม้าว่าป็ลูิกอย่างป็ลิอดภัยหรื้อ 
ใช้ิวิถีึเกษตร้อินที่รี้ย์	3.	ค์วร้หาข้้อมู้ลิ	ค์วาม้รู้้	งานวิจัย	เรื้�องดอกไม้้กินได้เพิ�ม้เติม้

	 ใส่ในแกงคั์�ว	 ต้ม้เป็็นผัักกินคู่์เม้นู 
นำ�าพริ้ก	 ใส่ในข้้าวยำา	ดอกดาหลิาเป็็น
พืชิล้ิม้ลุิกในวงศ์์ขิ้งข่้า	มี้ข้้อมู้ลิป็ร้ะโยชิน์

ใกล้ิเคี์ยงกันคื์อ	แก้ท้ี่องอืดท้ี่องเฟ้้อ	ขั้บลิม้

	 กิินได้้ท้ั้�งต้้นท้ั้�งด้อกิ	ประโยชน์คุ้้้ม	แต่้ถ้้า 
สวยกิินได้้ก็ิต้้องเมนูเม่�ยงกิล่ีบบ้ว	 ท่ั้�ข้้อมูลี
สรรพคุ้้ณระบ้ว่ากิล่ีบบ้วช่วยลีด้อากิารใจส้�น	
แลีะย้งช่วยบรรเทั้าอากิารอ่อนเพล่ียได้้

	 สวยโดดเด่นในสวน	ป็ลูิกไว้ตกแต่ง
บ้านได้	ใช้ิเป็็นสีผัสม้อาหาร้ธุร้ร้ม้ชิาติ
ได้ดี	 ใช้ิตกแต่งจานอาหาร้ให้ดูน่ากิน
ก็ได้	แล้ิวยังมี้สาร้ช่ิวยต้านอนุมู้ลิอิสร้ะ
ทีี่�ดีต่อร่้างกายอีกต่างหาก

	 ดอกไม้้ไที่ยทีี่�น่ารั้กทัี่�งรู้ป็ลัิกษณ์์แลิะสีสัน	 นิยม้ 
นำาช่ิอดอกม้าป็ร้ะดับตกแต่งจานเพื�อค์วาม้สวยงาม้	 ส่วน
ยอดอ่อนแลิะช่ิอดอกทีี่�ยังบานไม่้เต็ม้ทีี่�เหม้าะจะนำาม้าที่อด
หรื้อลิวกจิ�ม้นำ�าพริ้กก็ได้

	 อร่้อยได้หม้ด	ไม่้ว่าจะใช้ิเป็็นสีผัสม้ในข้นม้ไที่ย 
ใส่ในไข่้เจียว	 ที่ำานำ�าอัญชัินใส่นำ�าผ่ั�งนำ�าม้ะนาว	 
มี้ข้้อมู้ลิป็ร้ะโยชิน์ทีี่�พบทัี่�วไป็คื์อ	ลิดไข้มั้นในเลืิอด	
แก้โร้ค์หืด	มี้สาร้ต้านอนุมู้ลิอิสร้ะ	

	 ใค์ร้ป็ลูิกม้ะรุ้ม้คุ้์ม้อย่าบอกใค์ร้	 เพร้าะนอกจาก
ฝัักม้ะรุ้ม้จะช่ิวยลิดค์วาม้ดัน	ช่ิวยเรื้�องร้ะบบขั้บถ่ึาย
แล้ิว	ดอกม้ะรุ้ม้สีข้าวเล็ิก	ๆ 	น่ารั้กยังช่ิวยบำารุ้งร่้างกาย	

แลิะขั้บพยาธิุได้อีกด้วย

EAT CURES LOVE

34 

	 เป็็นตัวอย่างหน่�งข้องดอกไม้้กินได้ทีี่�เร้าอาจม้อง
ข้้าม้ไป็	 เพร้าะนำาม้าใช้ิป็รุ้งอาหาร้กันนานแล้ิวตั�งแต่

สมั้ยโบร้าณ์	อย่างเช่ินเม้นูแกงส้ม้ดอกแค์	 ทีี่�ทัี่�งอร่้อย
แลิะมี้คุ์ณ์ค่์าที่างโภชินาการ้สูง

ด์อกแค



Silom Edge 
แจกลายแทงของอร่อย 24 ช ั�วโม่งท่�

	 Silom	 Edge	 (สีลม้เอจ)	 แหล่งรว่ม้อาหารที�มุ้ม้ถนินิสีลม้และถนินิพระราม้ที�	 4	 ตรงข้าม้โรงพยาบาลจุฬาฯ	 บนิทำาเลที�ตั�งโรบินิสันิสีลม้เดิม้	 
หลายคนิที�ข้าม้ฝ่ั่�งไปชิม้แล้ว่ต่างก็บอกต่อกันิว่่ามี้ร้านิที�หลากหลายและสะดว่ก	เอาใจคนิย่านินีิ�ไปเลย	ส่ว่นิจะมี้ร้านิไหนิบ้าง	เรารีวิ่ว่ม้าให้แล้ว่

	 เริ้�ม้ทีี่�	“Ñam	Ñam	Pasta	and	Tapas”	ชืิ�อร้้าน
อ่านว่า	 “ยัม้ยัม้”	 ทีี่�แป็ลิว่า	 “อร่้อย”	 ในภาษาสเป็น	
ร้้านดังทีี่�ม้าเปิ็ดสาข้าเพิ�ม้ทีี่�นี�เป็็นสาข้าล่ิาสุด	 ร้้าน
น่านั�งอยู่หัวมุ้ม้ต่ก	บร้ร้ยากาศ์ร้้านเป็็นกร้ะจกม้อง
วิวด้านนอกได้สบาย	ๆ 	มี้เงิน	100	บาที่ต้น	ๆ 	ก็อร่้อย
กับเม้นูข้องร้้านได้	ค์อนเซป็ต์เส้นสด	พาสตาสไตล์ิ 
อิตาลีิ	ม้าหลิายค์นยิ�งอร่้อยได้หลิายอย่าง

	 อร่้อยกินเส้นทีี่�ร้้านดัง	“ก๋ว่ยเตี�ยว่เรือพระนิคร”		
เอาใจค์นรั้กเม้นูก๋วยเตี�ยว	เริ้�ม้ต้นทีี่�ชิาม้ลิะ	16	บาที่
เท่ี่านั�น	 มี้ทัี่�งนำ�าตกหมู้	 เนื�อ	นำ�าซุป็เข้้ม้	 เส้นอร่้อยให้
สั�ง	แถึม้ใกล้ิ	ๆ	กันยังมี้	“Grill	Meatball	พระนิคร”	
เจ้าข้องเดียวกัน	ใค์ร้รั้กข้นม้ถ้ึวยต้องจัดเลิย

	 ใค์ร้ชิอบหม้าล่ิา	 นี�คื์อร้้าน	MaJiao	 Tiwanese	
Mala	 จากย่านสุขุ้ม้วิที่	 พอม้าทีี่�นี�ก็เป็็น	Majiao	
Express	ในสไตล์ิแท้ี่	ๆ	แบบไต้หวัน	แนะนำาบะหมี้�
แห้งหม้าล่ิา	หม้าล่ิาชิาชูิ	 ทีี่�เด็กก็กินได้	 เพร้าะเลืิอก
ค์วาม้เผ็ัดได้ตาม้ใจชิอบ

	 ม้องจากด้านนอกฝัั�งถึนนสีลิม้เข้้าม้าเจอร้้าน	 
A	Ramen ราเม้งข้อสอบ	น่านั�งม้าก	ๆ	จะม้าเดี�ยว
หรื้อม้าคู่์ก็นั�งสะดวก	 ส่วนอีกร้้านเป็็นแนวซื�อกลัิบ
สำาหรั้บค์ร้อบค์รั้ว	 “White	 Story”	 เน้นค์วาม้อร่้อย
แบบเฮลิทีี่ดีต่อใจ	 มี้สาร้พัดจานหลัิก	ข้องว่างป็รุ้ง
สดใหม่้	 ให้ค์วาม้สำาคั์ญเรื้�องสิ�งแวดล้ิอม้	แถึม้ยัง
ช่ิวยสนับสนุนผู้ัป็ลูิกเกษตร้อินที่รี้ย์	 ใค์ร้มี้เวลิาน้อย
แต่อยากกินอาหาร้ดีต่อสุข้ภาพก็มุ่้งม้าทีี่�นี�แล้ิว 
ซื�อกลัิบไป็ได้เลิย

	 ร้้านยอดฮิตชืิ�อดังสองร้้าน	 ได้แก่	 	 ร้้าน	 “หลง
ข้าว่ผัดปู”	 ทีี่�ไม่้ต้องไป็ถ่ึงค์ลิองสานก็อร่้อยได้	 กับ  
“หมู้ทอดเจ๊จง”	 อันลืิอชืิ�อก็อยู่ทีี่�นี�ด้วย	นอกจากนี�
ก็ยังมี้ร้้านกาแฟ้	 “Pacamara	Coffee	Roasters” 
พร้้อม้เสิร์้ฟ้ทัี่�งแบบ	Espresso	Bar	แลิะ	Specialty	
Bar	

G

B1B1

ข้้าม้ถึนนหรื้อสะพานลิอยม้าจากต่ก	ภป็ร้	โร้งพยาบาลิ 
จุฬาฯ	ม้าฝัั�งถึนนพร้ะร้าม้ทีี่�	4	ได้เลิย	หรื้อใช้ิร้ถึไฟ้ฟ้้า	
BTS	ลิงสถึานีศ์าลิาแดง	หรื้อร้ถึไฟ้ใต้ดิน	MRT	สถึานี
สีลิม้
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“อร่อยกินเส้น้” 

“อร่อยแบับัอินเต็อร”์

B1

G

การเดิ์นทาง 

	 ถ้ึาชิอบชิงเอง	กดเอง	(นักเลิงพอ)	อยากให้ลิอง
ร้้านชิาตู้กด	 Iciclesthailand	 ทีี่�มี้ทัี่�งชิานม้	ชิาผัลิไม้้ 
แลิะท็ี่อป็ปิ็งอีกเยอะม้าก	 สาม้าร้ถึเลืิอกร้ะดับ 
ค์วาม้หวานได้ด้วย	กดจ่ายร้าค์าเดียว	 100	บาที่	 
ม้าลิองกันได้เลิย
	 นอกจากนี�ยังมี้ร้้านอาหาร้อีกม้ากม้ายให้เลืิอก
อิ�ม้ได้หลิายแบบ	จะแวะม้าตอนไหนก็ได้เพร้าะทีี่�นี�
เปิ็ดตลิอด	24	ชัิ�วโม้ง

“อร่อยส้นุก.DIY”

G



“ริิมสวน Market Place” 

	 เบ้ื้�องหลัังของ	 “ริิมสวน	Market	 Place”	 คำำ�ว่�	
“สวน”	 นั�นม�จ�กแลันด์์ม�ร์ิกสำ�คัำญใกล้ัโริงพย�บื้�ลั
จุฬ�ฯ	 ค้ำอสวนลุัมพินี	 มีจุด์เริิ�มต้้นโด์ยได้์แริงบัื้นด์�ลัใจ 
ม�จ�กม�ร์ิเก็ต้เพลัซอ้�น	ๆ	 ทีี่�สร้ิ�งข้�นเพ้�อแบ่ื้งปัันนำ��ใจ
ในโลักโซเชีียลั	 โด์ยกลุ่ัมจิต้อ�ส�ทีี่�มีสม�ชิีก	 4	 คำน	 
เป็ันพย�บื้�ลัสภ�ก�ชี�ด์ไที่ยรุ่ิน	101	ร่ิวมกันก่อตั้�งข้�นม�	 
ได้์แก่	 “การ์์ด-ธานิินิทร์์ ล้้วนิรั์ตน์ิ” จ�กหอผู้้้ป่ัวย 
ภ้มิสิริิฯ	18A2	Stroke	Unit “กล้้วย-อร์อนิงค์์ บััวสมบััติ” 
จ�กห้องผู่้�ตั้ด์ศััลัยกริริมกริะด้์กแลัะข้อภ้มิสิริิฯ	 6A		 
“อ๋อมแอ๋ม-สิริ์ณััฏฐ์์ วัฒนิาวร์กุล้นิิธิ” จ�กหอผู้้้ป่ัวย 
ภ้มิสิริิฯ	28B2	(กุม�ริเวชีกริริม)	แลัะ	“หยก-ปฐ์มาภร์ณ์ั 
โป๊ะเงินิ” จ�กหอผู้้้ป่ัวยภ้มิสิริิฯ	9A	 (ห้องคำลัอด์)	คำอย
สลัับื้ช่ีวยกันเป็ันแอด์มินในช่ีวงทีี่�แต่้ลัะคำนว่�ง	หร้ิอช่ีวง
เวลั�หลัังเลิักง�น	ที่ำ�ให้ทัี่�ง	4	คำนสนิที่สนมแลัะที่ำ�ง�น 

ด้์วยกันเป็ันทีี่มเวิร์ิกม�กข้�นจ�กทีี่�เคำยเป็ันเพ้�อนต่้�ง
กลุ่ัมกัน
	 “ก�ร์ิด์”	 หน้�งในจิต้อ�ส�แลัะแอด์มินกลุ่ัมบื้อก 
เริ�ว่�	พวกเข�ที่ำ�อย่�งเต็้มใจ	อย�กคิำด์อะไริใหม่	 ๆ	
เพ้�อปัรัิบื้ตั้วไปัต้�มก�ริเปัลีั�ยนแปัลังแลัะข้อจำ�กัด์	 
“เริ�คิำด์ว่�จะที่ำ�อย่�งไริให้เจ้�หน้�ทีี่�มีริ�ยได้์เสริิมโด์ยทีี่�
ไม่ต้้องไปัที่ำ�อย่�งอ้�นทีี่�อ�จเหน้�อยเพิ�มข้�นหร้ิอง�นหนัก
กว่�นี�	พอดี์ได้์ที่ริ�บื้ม�ว่�บุื้คำลั�กริของเริ�ที่ำ�กับื้ข้�วกัน
เก่งม�ก	ๆ	คำรัิบื้	ก็ตั้ด์สินใจเริิ�มลังม้อที่ำ�เลัย”
	 สินค้ำ�ส่วนใหญ่ทีี่�ม�ข�ยในต้ลั�ด์จ้งเป็ันปัริะเภที่
อ�ห�ริ	ขนม	 ข้�วของเคำร้ิ�องใช้ี	 ผัู้กผู้ลัไม้ปัลัอด์ส�ริเคำมี	
ต้�มม�ด้์วยก�ริส่งต่้อทีี่�พักให้คำนทีี่�กำ�ลัังมองห�ทีี่�เทีี่�ยว 
วันหยุด์	บื้ริิก�ริริถต้้้	ไปัจนถ้งปัริะก�ศัเช่ี�คำอนโด์จ�กก�ริ
คัำด์กริองของทีี่ม	“ต้อนแริกก็เป็ันกลุ่ัมเล็ัก	ๆ 	ต่้อม�ค่ำอย	ๆ 	

ขย�ยเป็ันวงกว้�งข้�น	แต่้ยังคำงเน้นสม�ชิีกทีี่�เป็ันบุื้คำลั�กริ
ภ�ยใน	ใคำริทีี่�จะเข้�ม�ต้้องต้อบื้คำำ�ถ�มกับื้แอด์มินก่อน	
เพริ�ะเริ�ต้้องด้์แลัคำว�มเรีิยบื้ร้ิอยแลัะคำว�มสบื้�ยใจ 
ให้สม�ชิีก”	แลัะในกลุ่ัมไม่ได้์มีแค่ำก�ริข�ยของ	บื้�งคำรัิ�ง 
ก็ส�ม�ริถแชีร์ิง�นวิจัยของแพที่ย์	 หร้ิอนำ�ข่�วส�ริ
กิจกริริมต่้�ง	ๆ	ม�แบ่ื้งปัันได้์ด้์วย	“อย่�งพี�พย�บื้�ลัรุ่ิน	
71	ท่ี่�นหน้�งเป็ันผู้้้เขียนหนังส้อ	นิินิทาแม่่ : เรีียนิร้ี�อย่้กัับ 
อัลไซเม่อร์ี	 ก็ได้์ม�แชีร์ิคำว�มร้้ิเร้ิ�องก�ริด้์แลัผู้้้ป่ัวย 
ซ้�งมีปัริะโยชีน์ต่้อผู้้้ด้์แลัคำนอ้�น	ๆ	กลุ่ัมนี�เลัยเป็ันเหม้อน
พ้�นทีี่�กริะชัีบื้คำว�มสัมพันธ์์ของสม�ชิีกในกลุ่ัมทีี่�มีคำน
หลั�กหลั�ยวัยม�อย่้ริวมกัน	อย่�งน้อยก็เป็ันสังคำมหน้�ง
ทีี่�สม�ชิีกเข้�ม�ด้์ได้์ต้ลัอด์ว่�วันนี�พี�	ๆ	 น้อง	ๆ	 เริ�มีอะไริ
ม�ข�ยบ้ื้�ง	 ใคำริทีี่�อย�กช็ีอปัอะไริก็อุด์หนุนกันได้์เลัย” 
ก�ร์ิด์เล่ั�ให้ฟัังอย่�งมีคำว�มสุข

ตลาดนดัออนไลนบ์ริริยากาศอบอ่�น
โดยจิิตอาสาส่�ชุ่มชุนแห่�งการิแบ�งปัันนำ �าใจิ

 เป็นิเวล้ากว่าหน่ิ�งปีค์ร่์�งแล้้วท่� “ริ์มสวนิ Market Place” ตล้าดนัิดออนิไล้น์ิกลุ่้มปิดได้เปิดข่ึ้�นิมา ด้วยจุุดปร์ะสงค์์ให้เป็นิพ้ื้�นิท่�สำาหรั์บับัร์ร์ดาสมาชิิกซ่ึ่�งล้้วนิ
เป็นิบุัค์ล้ากร์ขึ้องโร์งพื้ยาบัาล้จุุฬาล้งกร์ณ์ั สภากาชิาดไทย แล้ะค์ณัะแพื้ทยศาสตร์์ จุุฬาล้งกร์ณ์ัมหาวิทยาลั้ย ได้เข้ึ้ามาเป็นิทั�งผู้้้ซ้ึ่�อแล้ะผู้้้ขึ้ายตามแต่ถนัิด  
ตล้าดน่ิ�ม่สินิค้์าท่�หล้ากหล้าย ไม่ว่าจุะเป็นิอาหาร์ ท่�พัื้ก ตล้อดจุนิกิจุกร์ร์มต่าง ๆ เพ้ื้�ออำานิวยค์วามสะดวกให้เพ้ื้�อนิพ่ื้�น้ิองในิองค์์กร์ท่ามกล้างค์วามยาก
ล้ำาบัากจุากสถานิการ์ณ์ัโค์วิด-19 ขึ้ณัะนัิ�นิ ถ่งตอนิน่ิ�แม้สถานิการ์ณ์ัโค์วิด-19 เริ์�มค์ล่้�ค์ล้ายล้งบ้ัางแล้้ว แต่โค์ร์งการ์ด่ ๆ ดังกล่้าวก็ยังค์งดำาเนิินิต่อมาเร้์�อย ๆ  
พื้ร้์อมค์วามตั�งใจุขึ้องสมาชิิกในิกลุ่้มท่�จุะทำาต่อไป

ภ�พปัริะกอบื้	:	ณััชิชิา วร์ะโพื้ธิ�
นิสิต้ชัี�นปีัทีี่�	3	คำณะแพที่ยศั�สต้ร์ิ	จุฬ�ลังกริณ์มห�วิที่ย�ลััย

CHULA D-STORY

	 จ�กวันแริกจนถ้งวันนี�	ด้์วยก�ริมีส่วนร่ิวมของคำนในกลุ่ัมทีี่�ช่ีวยกันแสด์งคำว�มคิำด์เห็น	ให้คำว�มร่ิวมม้อ	ต้ลัอด์จนเข้�ใจในก�ริที่ำ�ง�น	ที่ำ�ให้ทีี่มแอด์มินจิต้อ�ส�มีกำ�ลัังใจ
แลัะมั�นใจว่�	“ริิมสวน	Market	Place”	จะยังคำงเป็ันพ้�นทีี่�แบ่ื้งปัันนำ��ใจซ้�งช่ีวยสร้ิ�งปัริะโยชีน์	แลัะพร้ิอมเป็ันต้ลั�ด์ทีี่�ให้สม�ชิีกได้์ม�	#เปิัด์แผู้ง	#ฝ�กร้ิ�น	#ฝ�กข่�ว	กันต่้อไปั
เร้ิ�อย	ๆ	เพ้�อคำนในชุีมชีนเดี์ยวกัน

ใคำริมีเร้ิ�องริ�วดี์	ๆ	ทีี่�เกิด์ข้�นภ�ยในรัิ�วโริงพย�บื้�ลัจุฬ�ลังกริณ์	สภ�ก�ชี�ด์ไที่ย	แลัะคำณะแพที่ยศั�สต้ร์ิ	จุฬ�ลังกริณ์มห�วิที่ย�ลััย	อย�กร่ิวมแบ่ื้งปััน	เขียนม�บื้อกเริ�ได้์ทีี่�	kcmh.mag@chulahospital.org36 
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ณ บร�เวณโถงอาคารรัตนว�ทยาพัฒน

โรงพยาบาลจ�ฬาลงกรณ สภากาชาดไทย

แถลงขาว

Augmented Reality

Hololens for CPR
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THE FUTURE IS NEAR!

เปดตัวนวัตกรรมสรางภาพจําลองฝกการกูช�พพ้ืนฐาน

และสาธ�ตการฝกสอนกู้ชีพพ้ืนฐาน


