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เจ้าของ บริษัท วงการแพทย์ พลัส มีเดีย จ�ากัด 

71/16 ถ.บรมรำชชนนี แขวงอรุณอมรินทร์ 
เขตบำงกอกน้อย กทม. 10700

	 สวััสดีีปีี	 2564	 แด่ีสมาชิิกนิิตยสารวังการยาทุุกทุ่านิครับ	

กองบรรณาธิิการต้องขอบคุณทุุกทุ่านิทีุ�ติดีตามพวักเรามาอย่างต่อเน่ิ�อง	

และให้้การสนัิบสนุินิพวักเรามาโดียตลอดี	รวัมถึึงขออำานิวัยพรให้้ทุุกทุ่านิ

มีควัามสุขกาย	สุขใจ	และถึึงพร้อมในิทุุกสิ�งทีุ�ปีรารถึนิาครับ	

	 เราเริ�มต้นิกันิด้ีวัยการติดีตามควัามเคล่�อนิไห้วัในิวังการ

สาธิารณสุขปีระจำาปีีให้ม่นีิ�กันิ	 ซึึ่�งปีระเด็ีนิร้อนิแรงทีุ�สุดีคงเป็ีนิเร่�อง

โควิัดี-19	 อย่างแนิ่นิอนิ	 ในิฉบับนีิ�เรามีเร่�องผลกระทุบของโควัิดี-19	

ต่อผ้้ป่ีวัยโรคระบบปีระสาทุ	 การบริจาคเล่อดีในิช่ิวังทีุ�มีการระบาดีของ

โควิัดี-19	อย่างปีลอดีภััย	รวัมไปีถึึงการด้ีแลล้ก	ๆ	ห้ลานิ	ๆ	ทีุ�จำาเป็ีนิต้อง

ไปีโรงเรียนิ	 ผ้้ปีกครองควัรจะสอนิและแนิะนิำาให้้เด็ีก	 ๆ	 ฝึึกปีฏิิบัติการใส่

ห้น้ิากากอนิามัย	การล้างม่อ	และการเว้ันิระยะห่้างทุางสังคมให้้เป็ีนินิิสัย	

เพ่�อจะได้ีปีลอดีภััยจากการติดีเช่ิ�อโควิัดี-19	

	 นิอกจากนีิ�ยังมีข่าวัคราวัเกี�ยวักับการปีลดีล็อกยาแผนิไทุยทีุ�มี

ส่วันิปีระกอบของกัญชิาออกจากบัญชีิตำารับยาเสพติดี	 เพ่�อให้้ปีระชิาชินิ

เข้าถึึงได้ีมากขึ�นิ	 และเคล็ดีลับในิการรักษาโรคผิวัห้นัิงอักเสบเซ็ึ่บเดิีร์ม	

รวัมถึึงมีบทุควัามทุบทุวันิเกี�ยวักับสารอันิตรายในิครีมเร่งขาวัทีุ�ยังอาจพบได้ี

ในิเคร่�องสำาอางทัุ�วัไปีด้ีวัย	

	 ทุ้ายสุดีนีิ�เรามีแอปีพลิเคชัินิ	“ห้มอชินิะ”	มากระตุ้นิเต่อนิให้้ทุุกทุ่านิ

มีติดีตั�งในิโทุรศััพทุ์ม่อถ่ึอ	 และใช้ิบันิทึุกข้อม้ลการไปีในิสถึานิทีุ�ต่าง	 ๆ	

เพ่�อให้้สามารถึตรวัจสอบไทุม์ไลน์ิของตัวัทุ่านิเองได้ีห้ากสงสัยว่ัา

จะติดีโควิัดี-19	ตามทีุ�โฆษก	ศับค.	ได้ีชีิ�แจงผ่านิทีุวัทุีุกวัันิ	และขอให้้ทุุกทุ่านิ

ใช้ิชีิวิัตอย่างมีสติ	มีระยะห่้างทุางสังคม	ใส่ห้น้ิากากอนิามัย	ล้างม่อสมำ�าเสมอ	

เพ่�อจะได้ีห้ลีกห้นีิจากการติดีโควิัดี-19	นิะครับ

ภก.ธนรัตน์ สรวลเสน่ห์
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เนื่่�องในื่ศุุภวาระขึ้้�นื่ปีีใหม่่ พุุทธศุักราช ๒๕๖๔ 

ผม่ขึ้อส่่งความ่สุ่ขึ้และความ่ปีรารถนื่าดีี

ม่ายัังส่ม่าชิกและผ้�อ่านื่นื่ิตยัส่ารวงการยัาทุกท่านื่ ขึ้ออำานื่าจคุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยัและ

ส่ิ�งศุักดีิ�ส่ิทธิ�ที�ท่านื่เคารพุนื่ับถ่อ โปีรดีอำานื่วยัพุรให�ท่านื่ปีระส่บส่รรพุส่ิ�งม่ิ�งม่งคล

ม่ีสุ่ขึ้ภาพุพุลานื่าม่ัยัส่ม่บ้รณ์แขึ้็งแรงทั�งกายัและใจ เพุ่�อเปี็นื่พุลังส่ำาคัญ

ในื่การร่วม่กันื่ดี้แลปีระชาชนื่ให�ม่ีสุ่ขึ้ภาพุดีี และพุัฒนื่างานื่ดี�านื่การแพุทยั์

และส่าธารณสุ่ขึ้ขึ้องไทยัให�เจริญก�าวหนื่�ายัิ�งขึ้้�นื่ส่่บไปี

    

นายอนุทิิน ชาญวีีรกููล

รองนื่ายักรัฐม่นื่ตรี

และรัฐม่นื่ตรีว่าการกระทรวงส่าธารณสุ่ขึ้

The Med ic ine Journa l สาส์นอวยพรปีใหม่
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 ในื่ศุุภวารดีิถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุุทธศุักราช ๒๕๖๔ ผม่ขึ้ออาราธนื่า

คุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยัและสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัคุ�ม่ครองให�ส่ม่าชิกวงการแพุทย์ั

และวงการยัามี่ความ่สุ่ขึ้ส่ม่หวัง และมี่สุ่ขึ้ภาพุส่ม่บ้รณ์ดีีตลอดีไปีครับ

  ศ.เกีูยรติิคุุณ ดร.ภกู.สมพล ประคุองพันธ์์

 คณะที�ปีร้กษานิื่ตยัส่ารวงการยัา

 เน่ื่�องในื่ศุุภวาระข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุุทธศัุกราช ๒๕๖๔ ผม่

และทีม่บรรณาธิการขึ้องนิื่ตยัส่ารวงการยัาขึ้ออวยัพุรให�ท่านื่ไดี�พุบ

แต่สิ่�งดีี ๆ  เจริญรุ่งเร่อง สุ่ขึ้กายั ส่บายัใจ ปีราศุจากโรคภัยัทั�งหลายั

ทั�งปีวง และเฟ่ื่�องฟ้ื่ในื่ทุกดี�านื่ตลอดีปีีและตลอดีไปีครับ

 

  ภกู.ธ์นรัติน์ สรวีลเสน่ห์

  บรรณาธิการที�ปีร้กษานื่ิตยัส่ารวงการยัา
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 ส่วัส่ดีีปีีใหม่่ พุุทธศัุกราช ๒๕๖๔

 ในื่วารดิีถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ ๒๕๖๔ ขึ้ออาราธนื่าคุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยั ตลอดีจนื่สิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ในื่ส่ากลโลก 

โปีรดีดีลบันื่ดีาลให�ทกุท่านื่มี่ความ่สุ่ขึ้ ปีระส่บความ่ส่ำาเร็จในื่หนื่�าที�การงานื่ คิดีสิ่�งใดีขึ้อให�ส่ม่หวังดัีงปีรารถนื่า 

มี่สุ่ขึ้ภาพุที�แข็ึ้งแรง ตลอดีจนื่ร่วม่กันื่ทำางานื่เพุ่�อสุ่ขึ้ภาพุที�ดีีขึ้องปีระชาชนื่ดี�วยักันื่ต่อไปี 

 รศ.ดร.ธ์นะเศรษฐ์ ง้าวีหิรัญพัฒน์

 คณบดีีคณะเภส่ัชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัศุิลปีากร

 เน่ื่�องในื่ศุุภวาระข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ กระผม่ขึ้อส่่งความ่สุ่ขึ้และความ่ปีรารถนื่าดีี ในื่นื่าม่บุคลากร ศิุษย์ัเก่า 

และนื่ักศุ้กษาปีัจจุบันื่ขึ้องคณะเภส่ัชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัส่งขึ้ลานื่ครินื่ทร์ ม่ายัังทีม่งานื่ขึ้องนื่ิตยัส่ารวงการยัา

และผ้�อ่านื่ทุกท่านื่ ขึ้ออำานื่วยัพุรให�ทุกท่านื่ปีระส่บแต่ความ่สุ่ขึ้ ความ่เจริญ มี่สุ่ขึ้ภาพุพุลานื่ามั่ยัที�แข็ึ้งแรงส่ม่บ้รณ์ 

พุร�อม่ที�จะเป็ีนื่คนื่ดีีและทำาปีระโยัชน์ื่เพุ่�อเพุ่�อนื่ม่นุื่ษย์ัตลอดีปีีและตลอดีไปี

 รศ.ดร.ภกู.นิมิติร วีรกุูล

 คณบดีีคณะเภสั่ชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัส่งขึ้ลานื่ครินื่ทร์

 ในื่ศุุภม่งคลส่มั่ยัข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุุทธศัุกราช ๒๕๖๔ ในื่นื่าม่ขึ้องบุคลากรคณะเภสั่ชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัหัวเฉีียัว

เฉีลิม่พุระเกียัรติ ขึ้ออาราธนื่าคุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยัและสิ่�งศุักดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัในื่ส่ากลโลกซึ่้�งเปี็นื่ที�เคารพุส่ักการะ

ขึ้องท่านื่ จงดีลบันื่ดีาลให�ทุกท่านื่ปีระส่บแต่ความ่สุ่ขึ้ ความ่เจริญ สุ่ขึ้ภาพุร่างกายั จิตใจ ส่ม่บ้รณ์แข็ึ้งแรง ปีราศุจาก

โรคภัยัไขึ้�เจ็บทั�งปีวง และปีระส่บความ่ส่ำาเร็จในื่ชีวิต หนื่�าที�การงานื่ คิดีสิ่�งใดีขึ้อให�ส่ม่ปีรารถนื่าทุกปีระการ

ตลอดีไปี 

 ดี�วยัความ่ปีรารถนื่าดีี

      

 ผศ.ดร.วีิชาญ จันทิร์วีิทิยานุชิติ

 คณบดีีคณะเภส่ัชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัหัวเฉีียัวเฉีลิม่พุระเกียัรติ

 เน่ื่�องในื่วารดิีถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ ในื่นื่าม่ขึ้องคณาจารยั ์บุคลากร และนัื่กศุ้กษาส่ำานัื่กวิชาเภสั่ชศุาส่ตร์ 

ม่หาวิทยัาลัยัวลัยัลักษณ์ ขึ้ออาราธนื่าสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ� อำานื่าจพุระบรม่ธาตุนื่ครศุรีธรรม่ราช อำานื่วยัพุรให�ท่านื่ผ้�อ่านื่

และครอบครัวม่ีสุ่ขึ้ภาพุกายัที�แข็ึ้งแร งและปีลอดีภัยัจากโรคภัยัไขึ้�เจ็บทั�งปีวง มี่สุ่ขึ้ภาพุจิตใจที�เขึ้�ม่แข็ึ้ง มี่ความ่สุ่ขึ้ 

เจริญก�าวหนื่�าในื่หนื่�าที�การงานื่และส่ม่หวังในื่สิ่�งที�ปีรารถนื่าไว�ทุกปีระการ 

 ดร.ภญ.จิราพร ชินกุูลพิทัิกูษ์

 คณบดีีส่ำานัื่กวิชาเภสั่ชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัวลัยัลักษณ์
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 ส่วัส่ดีีปีีใหม่่ ๒๕๖๔ ส่ถานื่การณ์การแพุร่ระบาดีขึ้องโรค COVID-19 ในื่ปีีที�ผ่านื่ม่าจนื่ถ้งปัีจจุบันื่ส่่งผล 
กระทบอย่ัางยิั�งใหญ่รุนื่แรงต่อปีระชากรทั�วโลก บุคลากรทางการแพุทย์ัทุกฝ่่ายัเป็ีนื่ด่ีานื่หนื่�าที�ต�องรับศุ้กหนัื่ก
ทั�งการด้ีแลรักษาผ้�ป่ีวยัโรคระบาดีรุนื่แรง และการด้ีแลรักษาผ้�ป่ีวยัโรคเฉีียับพุลันื่และเร่�อรังอ่�นื่ ๆ  ที�มี่งานื่ล�นื่ม่่ออย่้ัแล�ว 
รวม่ทั�งต�องปีรับบทบาทและร้ปีแบบการบริการเพุ่�อป้ีองกันื่การแพุร่ระบาดีดี�วยั ส่ม่าคม่เภสั่ชกรรม่โรงพุยัาบาล 
(ปีระเทศุไทยั) ขึ้อส่่งกำาลังใจให�ทีม่แพุทยั์ พุยัาบาล เภส่ัชกร และบุคลากรทุกฝ่่ายัในื่โรงพุยัาบาลที�ต�องทำางานื่
อย่ัางเขึ้�ม่แข็ึ้งเพุ่�อต่อส้่�กับโรคภัยัครั�งนีื่� 
 ขึ้ออาราธนื่าคุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยัและสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัในื่ส่ากลโลก ดีลบันื่ดีาลให�เภสั่ชกรไทยั
ในื่ทุกวงการมี่สุ่ขึ้ภาพุแข็ึ้งแรง มี่พุลังกายัและใจที�เขึ้�ม่แข็ึ้ง มี่ส่ติตั�งมั่�นื่ เกิดีปัีญญาในื่การทำางานื่ และแคล�วคลาดี
จากภยัันื่ตรายัทั�งปีวงตลอดีปีีใหม่่นีื่�

 ภกู.อำานวีย พฤกูษ์ภาคุภูมิ
 นื่ายักส่ม่าคม่เภสั่ชกรรม่โรงพุยัาบาล (ปีระเทศุไทยั)

 ในื่ศุุภวาระข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ ขึ้ออาราธนื่าคณุพุระศุรรัีตนื่ตรยััและสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัจงดีลบนัื่ดีาล
ให�ส่ม่าชิกทุกท่านื่ขึ้องนิื่ตยัส่ารวงการยัาปีระส่บแต่ความ่สุ่ขึ้ดี�วยัจตุรพิุธพุรชัยั ส่ม่บ้รณ์พุ้นื่ผลในื่สิ่�งที�พุ้งปีรารถนื่าทุกปีระการ 
 ส่ม่าคม่เภส่ชักรรม่ชมุ่ชนื่ (ปีระเทศุไทยั) มี่ความ่มุ่่งหวงัการผลกัดีนัื่ม่าตรฐานื่การด้ีแลผ้�รับบรกิารที�ร�านื่ยัา
โดียัเภสั่ชกรชุม่ชนื่ ซ้ึ่�งมี่บทบาทดี�านื่ส่่งเส่ริม่สุ่ขึ้ภาพุ การจ่ายัยัาตาม่ใบสั่�งยัา การเช่�อม่โยังส่ร�างเคร่อข่ึ้ายักับหน่ื่วยังานื่
ส่าธารณสุ่ขึ้อ่�นื่ เพุ่�อรองรับสั่งคม่ผ้�ส้่งอายุัในื่ปีระเทศุไทยั และส่ร�างคุณค่าการบริการส่ำาหรับทุกกลุ่ม่วัยั ทางส่ม่าคม่ฯ 
จะร่วม่ผลักดัีนื่กับทุกหน่ื่วยังานื่เพุ่�อส่ร�างส่รรค์สิ่�งที�ดีีดี�านื่สุ่ขึ้ภาพุขึ้องปีระชาชนื่อย่ัางต่อเน่ื่�อง

 ดร.ภญ.ศิริรัติน์ ตัินปิชาติิ
 นื่ายักส่ม่าคม่เภสั่ชกรรม่ชุม่ชนื่ (ปีระเทศุไทยั)

 ในื่วารดิีถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ ขึ้ออำานื่าจคุณพุระศุรีรัตนื่ตรัยัจงบันื่ดีาลชัยัให�คณะทำางานื่ขึ้องนิื่ตยัส่าร
วงการยัาและท่านื่ผ้�อ่านื่ปีระส่บพุบเจอแต่สิ่�งดีี ๆ งาม่ ๆ ตลอดีปีี และตลอดีไปี .... เป็ีนื่ปีีใหม่่ที�พุวกเราชาววงการยัา
ต�องมี่กำาลังใจเต็ม่ร�อยัในื่การที�จะต�องเตรียัม่ความ่พุร�อม่ให�บังเกิดีความ่แข็ึ้งแรงทั�งกายัและใจ มี่ส่ติ ส่ม่าธิ ปัีญญา 
ต่อส้่�กับอุปีส่รรคที�เขึ้�าม่า โดียัเฉีพุาะวิกฤติ COVID-19 ดี�วยัความ่ระมั่ดีระวังส้่งสุ่ดี ไม่่ปีระม่าทในื่ทุกเร่�อง
 ขึ้อให�พุวกเราทุกคนื่จงม่คีวาม่พุรักพุร�อม่ดี�วยัทรพัุย์ั “ส่าม่แส่นื่” อันื่ลำ�าค่าปีระจำากายั นัื่�นื่ค่อ แส่นื่ที�จะแข็ึ้งแรง 
แส่นื่ที�จะมี่ความ่สุ่ขึ้ และแส่นื่ที�จะส่ดีช่�นื่เบิกบานื่
 ส่วัส่ดีีปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ ครับ

 ภกู.วิีสุทิธิ์� สุริยาภิวัีฒน์
 ที�ปีร้กษาส่ม่าคม่เภสั่ชกรรม่ชุม่ชนื่ (ปีระเทศุไทยั)
 คณะที�ปีร้กษานิื่ตยัส่ารวงการยัา

 ในื่โอกาส่ข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุ.ศุ. ๒๕๖๔ นีื่� กระผม่และคณะกรรม่การบรหิารส่ถาบนัื่สุ่ขึ้ภาพุเดีก็แหง่ชาตมิ่หาราชนีิื่ 
ขึ้อส่่งความ่ปีรารถนื่าดีี ความ่สุ่ขึ้ม่ายัังทุก ๆ ท่านื่ ในื่แต่ละปีีเรามี่เด็ีกที�เกิดีนื่�อยัลงเร่�อยั ๆ ในื่ขึ้ณะที�เรากำาลังจะเป็ีนื่
สั่งคม่ผ้�ส้่งอายุัในื่ไม่่ช�า เพุราะฉีะนัื่�นื่การให�การด้ีแลรักษา การใส่่ใจแก่เด็ีกทุกคนื่ ค่อการทำาให�สั่งคม่เรามี่หลักปีระกันื่ 
มี่ที�พุ้�งพุาในื่อนื่าคต ขึ้อให�ความ่ดีีต่าง ๆ ที�ท่านื่ไดี�ทำาให�แก่เด็ีกไทยัทุกคนื่นื่ำาม่าซ้ึ่�งสุ่ขึ้ภาพุร่างกายัที�แข็ึ้งแรง 
สุ่ขึ้ภาพุจิตที�แจ่ม่ใส่ เบิกบานื่ คิดีสิ่�งใดีส่ม่ปีรารถนื่า มี่ความ่สุ่ขึ้ม่าก ๆ ตลอดีปีี ๒๕๖๔ นีื่�ครับ

                       

 นพ.อดิศัย ภั ติติาตัิ�ง
 ผ้�อำานื่วยัการส่ถาบันื่สุ่ขึ้ภาพุเด็ีกแห่งชาติม่หาราชินีื่
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     คำาอำานื่วยัพุรปีีใหม่่
 ขึ้ออำานื่วยัพุรปีีใหม่่ให�ลำ�าเลิศุ   ล�วนื่ก่อเกิดีสิ่�งงดีงาม่ตาม่ปีระส่งค์
ท่านื่ผ้�อ่านื่แข็ึ้งแรงแกร่งดีำารง    ให�มั่�นื่คงมั่�งคั�งยัั�งย่ันื่นื่านื่
 ถ้งแม่�ว่าจะมี่ COVID ร�ายั  อันื่ตรายัและเป็ีนื่ภัยัขึ้อให�ผ่านื่
ไม่่มี่ทุกข์ึ้ปีระส่บสุ่ขึ้กว่าวันื่วานื่   สุ่ขึ้ส่ำาราญปีลอดีโรคภัยัตลอดีปีี

 ในื่ศุุภวารดีิถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ ขึ้ออำานื่าจสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัโปีรดีดีลบันื่ดีาลให�ท่านื่ผ้�อ่านื่และครอบครัว 
คร้บาอาจารย์ัทุก ๆ ท่านื่ ปีระส่บแต่ความ่สุ่ขึ้ ความ่เจริญ ดี�วยัจตุรพิุธพุรชัยัและสั่ม่ฤทธิ�ผลในื่สิ่�งอันื่พุ้งปีรารถนื่า
ทุกปีระการ
                                                           

 อ.ดร.ภกู.สิกูขวัีฒน์ นักูร้อง

 หัวหนื่�าหม่วดีวิชาบริหารเภสั่ชกิจ

 วิทยัาลัยัเภสั่ชศุาส่ตร์ ม่หาวิทยัาลัยัรังสิ่ต

 ผ้�เขีึ้ยันื่ปีระจำาคอลัม่น์ื่ “รอบร้�เร่�องยัา”

 ในื่วารดิีถีข้ึ้�นื่ปีีใหม่่ พุุทธศัุกราช ๒๕๖๔ ดิีฉัีนื่ขึ้อเป็ีนื่ตัวแทนื่ขึ้องแผนื่กเวชศุาส่ตร์ครอบครัว

และแพุทยับ้์รณาการ ศุ้นื่ย์ัการแพุทยัก์าญจนื่าภเิษก คณะแพุทยัศุาส่ตรศิ์ุริราชพุยัาบาล ม่หาวทิยัาลยััม่หดิีล 

ขึ้อกล่าวอวยัพุรแก่ผ้�ติดีตาม่อ่านื่นิื่ตยัส่ารวงการยัาทุกท่านื่ ขึ้ออำานื่าจสิ่�งศัุกดิี�สิ่ทธิ�ทั�งหลายัโปีรดีดีลบันื่ดีาล

ให�ท่านื่และครอบครัวปีระส่บแต่ความ่สุ่ขึ้ ความ่เจริญ ปีราศุจากโรคภัยัไขึ้�เจ็บ โดียัย้ัดีหลักการด้ีแลสุ่ขึ้ภาพุ

แบบองค์รวม่ หม่ายัถ้งการส่ร�างสุ่ขึ้ภาพุทั�งทางกายั จิตใจ รวม่ถ้งการป้ีองกันื่โรคภัยัไขึ้�เจ็บต่าง ๆ ทั�งในื่เชิงรุก

และเชิงรับ โดียัมี่มิ่ติ ๒ อย่ัาง ดัีงนีื่�

 ๑. มิ่ติทางจิตใจ ภาวะอารม่ณ์ที�แจ่ม่ใส่ร่าเริง ผ่อนื่คลายัไม่่ต้งเครียัดี มี่ความ่สุ่ขึ้และปีลอดีโปีร่ง 

โดียัจัดีการกับส่ภาวะความ่เครียัดีไม่่ให�เกิดีวิกฤติทางอารม่ณ์ข้ึ้�นื่ไดี� ส่ม่าชิกในื่สั่งคม่มี่ความ่เอ่�ออาทรต่อกันื่ 

ยิั�ม่แยั�ม่ต่อกันื่

 ๒. มิ่ติทางกายั มี่ความ่แข็ึ้งแรงส่ม่บ้รณ์ขึ้องร่างกายั ไม่่เจ็บ ไม่่ไขึ้� ไร�ซ้ึ่�งโรคภัยัเป็ีนื่ส่ำาคัญ โดียัมี่

อาหารที�ถ้กหลักโภชนื่าการ รวม่ถ้งการป้ีองกันื่ก่อนื่ที�จะเกิดีโรค เม่่�อเกิดีโรคแล�วก็พัุฒนื่าไม่่ให�เปีลี�ยันื่เป็ีนื่

โรคหนื่กั และเม่่�อโรคเปีลี�ยันื่ไปีแล�วก็ต�องปีอ้งกนัื่ไม่่ให�พัุฒนื่าตอ่ เพุราะการม่สุี่ขึ้ภาพุที�ดีีทั�งม่ติทิางกายั จิตใจ 

และสั่งคม่เป็ีนื่จุดีเริ�ม่ต�นื่ขึ้องคุณภาพุชีวิตที�ดีี ซ้ึ่�งไม่่อาจจะหาซ่ึ่�อไดี�ดี�วยัเงินื่ทอง

 พจ.ลดาวีรรณ โชติิกุูลวีรพฤกูษ์
 ผ้�เขีึ้ยันื่คอลัม่น์ื่ “แพุทย์ัแผนื่จีนื่”

 ส่วัส่ดีีปีีใหม่่ค่ะ ปีีนีื่�ขึ้อให�ทุกท่านื่สุ่ขึ้ภาพุแข็ึ้งแรง โชคดีีตลอดีไปีนื่ะคะ

 พญ.พัทิธ์์ธี์รา ดิษยวีรรณวัีฒน์
 จิตแพุทย์ัเด็ีกและวัยัรุ่นื่
 ส่ถาบันื่สุ่ขึ้ภาพุจิตเด็ีกและวัยัรุ่นื่ราชนื่ครินื่ทร์
 ผ้�เขีึ้ยันื่ปีระจำาคอลัม่น์ื่ “Mind & Care”
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	 นพ.ทวีี	 โชติิพิทยสุุนนท์	 ผู้้�ทรงคุุณวุีฒิิ	 คุณะกรรมการโรคุติิดติ่อ

แห่่งชาติิ แถลงข่่าวประเด็็นวัคซีีนโควิด็-19 ทีี่�ประชาชนควรร้�ว่า ข่ณะนี�ทัี่�วโลก

มีีการฉีีด็วัคซีีนโควิด็-19 ประมีาณ 100 ล�านโด๊็ส เป็นการใช�ในภาวะฉุีกเฉิีน 

รวมีทัี่�งประเที่ศไที่ย โด็ยยึด็หลักความีปลอด็ภัยและคุณภาพ มีีเป้าหมีายหลัก

คือ ลด็การเจ็็บป่วย ลด็การเสียชีวิต และลด็การแพร่เชื�อ ต�องฉีีด็เพื�อสร�าง

ภ้มิีคุ�มีกันป้องกันการติด็เชื�อเพิ�มีในอนาคต เนื�องจ็ากเมืี�อไม่ีป่วยหรือป่วย

แต่ไม่ีมีีอาการ การแพร่เชื�อจ็ะน�อยลง ทัี่�งนี�เรื�องผลข่�างเคียงข่องวัคซีีนทีี่�พบคือ 

ปวด็ บวมี แด็ง ร�อน เช่น วัคซีีนข่องบริษััที่แอสตร�าเซีนเนก�าพบปวด็ บวมี แด็ง 

ร�อนประมีาณร�อยละ 70 ส่วนใหญ่่รับประที่านยาแก�ปวด็หรือนอนพักก็หาย 

สำาหรับผลข่�างเคียงรุนแรงนั�น วัคซีีนข่องบริษััที่ไฟเซีอร์พบ 11 รายในล�านโด๊็ส 

บริษััที่โมีเด็อร์นาพบ 3.7 รายในล�านโด๊็ส ถือว่าส้งกว่าเมืี�อเทีี่ยบกับวัคซีีนไข่�หวัด็ใหญ่่

ทีี่�พบประมีาณ 1 รายในล�านโด๊็ส แต่ต�องเก็บข่�อม้ีลต่อไป ทัี่�งนี�อาการรุนแรงทีี่�

เกิด็ขึ่�นข่องวัคซีีนทัี่�ง 2 ชนิด็มัีกเกิด็ใน 15 นาทีี่หลังฉีีด็ ดั็งนั�น จึ็งให�เฝ้้าสังเกตอาการ

ทีี่�หน่วยบริการหลังฉีีด็ 30 นาทีี่ ส่วนข่องแอสตร�าเซีนเนก�ายังไม่ีมีีข่�อม้ีล เนื�องจ็าก

อย่้ระหว่างเริ�มีฉีีด็ ข่ณะทีี่�ซีิโนแวคใช�ร้ปแบบเชื�อตายทีี่�มีีการใช�มีานานเช่นเดี็ยว

แพทย์์ผู้้�เชี่่�ย์วชี่าญโรคติิดเชี่้�อ แจงประเด็นวัคซี่นโควิด-19 ท่�ควรร้�

สธ.จับมื้อ ศธ. ร่วมืคุมืเข้�มืสถานศึกษา
ใชี่� 6 หลััก 6 เสริมื สกัดโควิด-19

เพื�อความีปลอด็ภัยในการป้องกันโรคโควิด็-19 ดั็งนี� 1. ด้็แลตนเอง ปฏิิบัติตามี

มีาตรการอย่างเคร่งครัด็  2. ใช�ช�อนกลางส่วนตัวเมืี�อต�องรับประที่านอาหารร่วมีกัน  

3. รับประที่านอาหารปรุงสุกใหม่ี กรณีอาหารเก็บเกิน 2 ชั�วโมีงควรนำามีาอุ่น

ให�ร�อนทัี่�วถึงก่อนรับประที่านอีกครั�ง  4. ไที่ยชนะ ลงที่ะเบียนตามีทีี่�รัฐกำาหนด็

ด็�วยแอปพลิเคชันไที่ยชนะ หรือลงที่ะเบียนบันทึี่กการเข่�า-ออกอย่างชัด็เจ็น  

5. สำารวจ็ตรวจ็สอบบุคคล นักเรียน และกลุ่มีเสี�ยงทีี่�เดิ็นที่างมีาจ็ากพื�นทีี่�เสี�ยง

เพื�อเข่�าส่้กระบวนการคัด็กรอง และ 6. กักกันตัวเอง 14 วัน เมืี�อเข่�าไปสัมีผัส

หรืออย่้ในพื�นทีี่�เสี�ยงทีี่�มีีการระบาด็ข่องโรค

	 นางสุุพัชรี	ธรรมเพชร	ผู้้�ช่วียเลขานุการ

รัฐมนติรีว่ีาการกระทรวีงสุาธารณสุุข	 กล่าวว่า 

กระที่รวงสาธารณสุข่ให�ความีสำาคัญ่ต่อมีาตรการ

ป้องกันการแพร่ระบาด็ข่องโรคโควิด็-19 ข่องสถาน

ศึกษัา เพื�อให�สามีารถจั็ด็การเรียนการสอนได็�อย่าง

มีีประสทิี่ธิภาพ ทัี่�งในกรงุเที่พมีหานครและปรมิีณฑล 

รวมีถึงต่างจั็งหวัด็ โด็ยข่อความีร่วมีมืีอจ็าก

ผ้�ปกครอง คร้ และเด็็กวยัเรียน ปฏิิบัติตามีมีาตรการ

ข่องกระที่รวงสาธารณสุข่ ภายใต� 6 มีาตรการหลัก 

ได็�แก่ 1. เว�นระยะห่างระหว่างบุคคลอย่างน�อย 

1-2 เมีตร  2. สวมีหน�ากากอนามัียตลอด็เวลาทีี่�อย่้

ในสถานศึกษัา  3. ล�างมืีอด็�วยสบ่้และนำ�านาน 20 วินาทีี่ 

หรือใช�เจ็ลแอลกอฮอล์  4. คัด็กรองวัด็ไข่� สังเกตอาการ 

ซัีกประวัติผ้�สัมีผัสเสี�ยงทุี่กคนก่อนเข่�าสถานศึกษัา  

5. ลด็การแออัด็ ลด็เข่�าไปในพื�นทีี่�เสี�ยง กลุ่มีคน

จ็ำานวนมีาก และ 6. ที่ำาความีสะอาด็บริเวณพื�นผิว

สัมีผัสร่วมี อาทิี่ ทีี่�จั็บประต้ ล้กบิด็ประต้ ราวบันได็ 

เป็นต�น นอกจ็ากนี�ได็�กำาหนด็ 6 มีาตรการเสริมี

กับวัคซีีนไข่�หวัด็ใหญ่่ ไข่�สมีองอักเสบ และโปลิโอ

ชนิด็ฉีีด็ พบว่าผลข่�างเคียงตำ�าจึ็งค่อนข่�างมัี�นใจ็ว่า

ผลข่�างเคียงน่าจ็ะน�อย และระหว่างการข่อข่�อม้ีล

ผลจ็ากการฉีีด็วัคซีีนในอินโด็นีเซีีย จี็น ทีี่�มีีการฉีีด็

ไปแล�วประมีาณ 4-5 ล�านโด๊็ส ส่วนกรณีเชื�อกลายพันธ์ุ

ที่ำาให�เกิด็ปัญ่หาการตอบสนองต่อวัคซีีนลด็ลง 

ต�องติด็ตามีข่�อม้ีลเรื�องนี�อย่างใกล�ชิด็
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ภููมิิคุ้้�มิกัันในโลกัของไวรััส: 
บทบาทของอาหารัและสมิ้นไพรั

	 การแพร่ระบาดอย่่างรวดเร็วและไม่่เคย่มี่ม่าก่อนของ

ไวรัส	SARS-CoV-2	(COVID-19)	มี่บทบาทต่่อการใช้้ชี้วิต่ในวิถีีใหม่่	

หรือที�เรีย่กว่า	“new	normal”	เช่้น	การสวม่ใส่หน้ากากอนามั่ย่	

การเว้นระย่ะห่างทางสังคม่	 ความ่สนใจการดูแลสุขภาพแบบ

องค์รวม่	 เป็็นต่้น	 ปั็จจุบันมี่ความ่คืบหน้าในการผลิต่วัคซีีน

อย่่างม่าก	 อย่่างไรก็ต่าม่	 อาจต้่องรอไป็อีกระย่ะที�จะสาม่ารถี

ดูป็ระสิทธิิผลและกระจาย่วัคซีีนอย่่างทั�วถึีง		

	 ภูมิ่ คุ้ม่กันที�แข็งแรงเป็็นสิ�งสำาคัญในการต่่อสู้กับ

การต่ิดเชื้�อ	 บทความ่นี�จะกล่าวถีึงระบบภูมิ่คุ้ม่กัน	 หลักฐานที�

บ่งบอกถีึงบทบาทของอาหารและสมุ่นไพรทางการแพทย่์

ในการป็้องกัน	 การจัดการ	 หรือการรักษาการต่ิดเชื้�อไวรัส

ในระบบทางเดินหาย่ใจ

ระบบภููมิิคุ้้�มิกัันและบทบาทของอาหาร

	 ระบบภูมิ่คุ้ม่กันเป็็นระบบที�มี่ความ่ซัีบซ้ีอน	ซึี�งจะช่้วย่

ในการป้็องกันการติ่ดเชื้�อ	 การต่อบสนองของภูมิ่คุ้ม่กันต่่อเชื้�อ

ที�เข้าสู่ร่างกาย่	(เช่้น	แบคทีเรีย่	ไวรัส)	แบ่งออกเป็็น	2	ระบบ	คือ	

ระบบภูมิ่คุ้ม่กันแบบ	innate	และแบบ	adaptive	แม้่ว่ากลไกของ

ระบบภมิู่คุ้ม่กันทั�งแบบ	innate	และ	adaptive	จะม่คีวาม่ซีบัซีอ้น

อย่่างม่าก	สาม่ารถีจัดเป็็น	3	กลุ่ม่ใหญ่	ๆ	คือ	กลุ่ม่ที�ทำาหน้าที�

ตารางท่ี่� 1	Micronutrients	ที�ส่งเสริม่ระบบภูมิ่คุ้ม่กัน

ปกป้องเย่ื่�อบุุผิิว Cellular immunity สร้างแอนติบุอด่ี

วิต่ามิ่นเอ,	อี,	ซีี,	ธิาตุ่	zinc วิต่ามิ่นเอ,	บี6,	บี12,	ดี,	อี,	กรดโฟลิก,	
zinc,	copper,	ซีีลีเนีย่ม่

วิต่ามิ่นเอ,	บี6,	บี12,	ดี,	อี,	กรดโฟลิก,	
zinc,	copper,	ซีีลีเนีย่ม่

ในการป็้องกันทางกาย่ภาพ	 (physical	 barriers)	 เช่้น	 ผิวหนัง	

ชั้�นเยื่�อบุ	 การหลั�งเยื่�อเมื่อก	 (mucus)	 ภูมิ่คุ้ม่กันระดับเซีลล์	

(cellular	 immunity)	และแอนติ่บอดี	สารอาหาร	micronutrient	

เช่้น	 วิต่าม่ินและเกลือแร่จะทำางานร่วม่กันและช้่วย่ส่งเสริม่

ส่วนต่่าง	ๆ	ของระบบภูมิ่คุ้ม่กัน

	 การที� ร่างกาย่ได้รับสารอาหาร	 micronutrients	

ไม่่เพีย่งพอจะส่งผลเสีย่ต่่อการป็้องกันของร่างกาย่	 และลด

ความ่สาม่ารถีในการจัดการกับเชื้�อโรคและการติ่ดเชื้�อ	สารอาหาร	

micronutrients	 ที�ส่งเสริม่การทำางานของระบบภูมิ่คุ้ม่กัน

แสดงไว้ในตารางท่ี่� 1

คุ้ำาแนะนำาเชิิงปฏิิบัติิจากัสถาบันแบลคุ้มิอร์ส

	 โภช้นาการมี่ส่วนสำาคัญต่่อระบบภูมิ่คุ้ม่กัน	 รวม่ถึีง

ความ่เสี�ย่งและความ่รุนแรงของการติ่ดเชื้�อในระบบทางเดิน

หาย่ใจอีกด้วย่	 ในการวางแผนการป็รับโภช้นาการที�เหม่าะสม่	

มี่	3	สิ�งที�ควรพิจารณาดังนี�

	 1.	Phase	1	การป้็องกัน

	 2.	Phase	2	การรักษาโรคหรือการติ่ดเชื้�อ

	 3.	Phase	3	การฟ้�นฟู

ผูู้�เรียบเรียง:	ดร.ภูญ.อโนมิา	เจริญทรัพย์

	 สถาบัันแบัลคมอร์์ส
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 วิตามิินรวมิและเกล่อแร่ การส่งเสริม่ทางโภช้นาการ

ช่้วย่เติ่ม่เต็่ม่สารอาหารให้กับร่างกาย่ให้อยู่่ในระดับที�เหม่าะสม่	

โดย่เฉพาะผู้ที�มี่ความ่เสี�ย่งต่่อการพร่อง	 เช่้น	 ผู้ป่็วย่เบาหวาน

และผู้สูงอายุ่

 วิตามิินด่ี	 เป็็นที� รู้กันว่าเป็็นวิต่ามิ่นของแสงแดด	

ซึี�งสำาคัญม่ากในช่้วงเวลาปั็จจุบันที�ผู้คนอาศึยั่อยู่่ในร่ม่	ในอาคาร	

นอกจากนี� ยั่งพบว่าวิต่าม่ินดี มี่ฤทธิิ� ในการป็้องกันและ

ลดอุบัติ่การณ์การติ่ดเชื้�อในระบบทางเดินหาย่ใจ

 วิตามิินอ่ พบว่าผู้สูงอายุ่อาจมี่ความ่เสี�ย่งในการขาด

วิต่าม่ินอี	 การได้รับวิต่าม่ินอีที�เพีย่งพอจะช้่วย่ลดอุบัติ่การณ์

การติ่ดเชื้�อในระบบทางเดินหาย่ใจ

 Probiotics เป็็นจุลินทรีย์่ที�มี่ชี้วิต่	 ซึี�งเป็็นที�รู้ดีว่า	

probiotics	เหล่านี�มี่ป็ระโย่ช้น์ต่่อร่างกาย่เป็็นอย่่างม่าก	โดย่เฉพาะ

พวกจุลินทรีย์่ที�อาศัึย่อยู่่ในลำาไส้และต่าม่ทางเดินหาย่ใจที�

สำาคัญม่ากต่่อการทำางานของระบบภูมิ่คุ้ม่กัน	และส่งผลทางคลินิก

ในการติ่ดเชื้�ออีกด้วย่

หลักัฐานสนับสน้นกัารใชิ�สม้ินไพรทางกัารแพทย์

 สมุ่นไพรหลาย่ช้นิดมี่บทบาทเกี�ย่วกับการต่ิดเชื้�อ	

โดย่ในบทความ่นี�จะกล่าวถึีงบทบาทของ	 Andrographis	 และ	

Echinacea

Andrographis

	 Andrographis	 (Andrographis paniculata)	 ถูีกใช้้

ในการรักษาอาการไข้และการติ่ดเชื้�อเฉีย่บพลัน	Andrographis	

ช่้วย่บรรเทาอาการและลดระย่ะเวลาของการต่ิดเชื้�อในระบบ

ทางเดินหาย่ใจแบบเฉีย่บพลันในทั�งผู้ใหญ่และเด็ก	โดย่เฉพาะ

การรักษาด้วย่	 Andrographis	 ช่้วย่ลดอาการไอและเจ็บคอ

เมื่�อเป็รีย่บเทีย่บกับกลุ่ม่การใช้้ย่า	 และยั่งลดระย่ะเวลาของ

อาการไอ	เจ็บคอ	เจ็บป่็วย่	และระย่ะเวลาในการฟ้�นตั่ว

 

แนวทางกัารปฏิิบัติิ

	 Andrographis	เป็็นสม่นุไพรที�มี่ฤทธิิ�ม่าก	ซึี�งเหม่าะกบั

การจัดการอาการของโรคและควรใช้้เมื่�อเริ�ม่มี่การต่ิดเชื้�อ

ครั�งแรกแทนที�จะใช้้ในระย่ะย่าว	 ป็ริม่าณการใช้้ในระหว่างที�มี่

การติ่ดเชื้�อควรใช้้	100	ม่ก.	วันละ	2	ครั�ง	(สารสกัดม่าต่รฐาน)	

กัารศึึกัษาเก่ั�ยวกัับ	zinc

 มี่การทดสอบการรับป็ระทาน	 zinc	 เพื�อรักษา

การติ่ดเชื้�อไวรัส	 รวม่ถึีงการติ่ดเชื้�อในระบบทางเดินหาย่ใจ	

การวิเคราะห์จาก	 17	 การศึึกษาที�มี่ผู้เข้าร่วม่การศึึกษาทั�งสิ�น	

2,121	คน	พบว่าการรับป็ระทาน	zinc	 ช่้วย่ลดระย่ะเวลาของ

อาการไข้หวัดได้	 (เฉลี�ย่	-1.65	วัน)	เช่้นเดีย่วกับมี่ราย่งานจาก

การศึึกษาอีก	16	การทดลองพบว่า	zinc	ช่้วย่ลดระย่ะเวลาของ

การเป็็นไข้หวัดได้อย่่างมี่นัย่สำาคัญ	 แต่่ไม่่มี่ความ่เป็ลี�ย่นแป็ลง

ต่่อความ่รุนแรงของอาการไข้หวัด	 การรับป็ระทาน	 zinc	

มี่ผลอย่่างมี่นัย่สำาคัญในการลดอุบัติ่การณ์ของโรคที�เกิดจาก

การติ่ดเชื้�อทางเดินหาย่ใจ	และลดการใช้้ย่า	antibiotics

แหล่งโภูชินากัารและคุ้วามิเส่�ยงในกัารขาด	zinc

	 แหล่งอาหารที�มี่	zinc	(zinc	ต่่ออาหาร	100	กรัม่)	เช่้น	

หอย่นางรม่	(61	ม่ก.)	เนื�อวัว	(11	ม่ก.)	เม่ล็ดฟักทอง	(8	ม่ก.)	

กลุ่ม่ที�เสี�ย่งต่่อการพร่อง	 zinc	 ได้แก่	 ผู้ที�รับป็ระทานมั่งสวิรัติ่	

ผู้สูงอายุ่	 ผู้ที�เป็็นโรคลำาไส้อักเสบ	 หรือผู้ที�ดื�ม่แอลกอฮอล์	

นอกจากนี�ยั่งพบว่าผู้ที�รับป็ระทานย่าบางช้นิดมี่ความ่เสี�ย่ง

ในการขาด	zinc	เช่้น	ย่าควบคุม่ความ่ดันกลุ่ม่	ACEI	ย่าขับปั็สสาวะ

กลุ่ม่	thiazide	เป็็นต้่น

แนวทางกัารปฏิิบัติิ

 ควรได้รับ	zinc	ต่่อเนื�องเพื�อรักษาการทำางานของระบบ

ภูมิ่คุ้ม่กันให้เหม่าะสม่	ป็ริม่าณที�เหม่าะสม่ในการป้็องกันโรคคือ	

30-200	ม่ก.ต่่อวันสำาหรับผู้ใหญ่	ในรูป็แบบของ	oxide,	amino	

acid	chelate,	gluconate	ซึี�งรูป็แบบ	zinc	amino	acid	chelate	

จะมี่การดูดซึีม่ม่ากกว่า	 ระหว่างการติ่ดเชื้�อควรได้รับ	 zinc	

ม่ากกว่า	75	ม่ก.ต่่อวัน

สารอาหาร	micronutrients	อ่�น	ๆ

 ดังที�แสดงไว้ในต่ารางที�	1	สารอาหาร	micronutrients	

หลาย่ช้นิดส่งเสริม่การทำางานของระบบภูมิ่คุ้ม่กัน	 เพื�อที�จะ

ได้รับสารอาหาร	 micronutrients	 โดย่เฉพาะในผู้สูงอายุ่	

ผู้ที�รับป็ระทานอาหารที�ไม่่มี่ป็ระโย่ช้น์หรือรับป็ระทานผักและ

ผลไม้่ไม่่เพีย่งพอ	 อาจต้่องได้รับการเสริม่วิต่ามิ่นและเกลือแร่

เสริม่
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สธ.ประกาศใชี่�กฎหมืาย์คุมืกิจการด้แลัผู้้�ส้งอาย์ุ
มื่ผู้ลับังคับใชี่�ในวันท่� 27 มืกราคมื 2564

กรมือนามืัย์หนุน ด้แลัลั้กกินอาหารติามืวัย์ติั�งแติ่แรกเกิด-5 ปี 
ส้งด่สมืส่วน พัฒนาการสมืวัย์

ปลอด็ภัยและเหมีาะสมีกับอายุเด็็ก และควรได็�รับอาหารมืี�อหลักและอาหาร

มืี�อว่างรวมีวันละ 3-4 มืี�อ ซึี�งจ็ากรายงานการสำารวจ็สถานการณ์เด็็กและสตรี

ในประเที่ศไที่ย พ.ศ. 2562 (MICS 6) พบที่ารกอายุ 0-5 เดื็อนกินนมีแม่ี

อย่างเดี็ยวเพียงร�อยละ 14 (เป้าหมีายอย่างตำ�าร�อยละ 50) กินนมีแม่ีเป็นหลัก

ร�อยละ 40.7 เด็็กอายุ 6-23 เดื็อน ได็�รับอาหารทีี่�มีีความีหลากหลายข่อง

อาหารทีี่�ได็�รับขั่�นตำ�าอย่างน�อย 5 จ็าก 8 กลุ่มีอาหารร�อยละ 74.5 โด็ยปัญ่หา

ในการให�อาหารตามีวัย ได็�แก่ เริ�มีให�เร็วเกินไป ส่วนประกอบไม่ีเหมีาะสมี หรือ

สารอาหารไม่ีเพียงพอ เป็นต�น นอกจ็ากนี�สาเหตุทีี่�ที่ำาให�เด็็กมีีพัฒนาการไม่ีเต็มี

ศักยภาพส่วนหนึ�งเกิด็จ็ากเด็็กได็�รับอาหารที่ี�ไมี่เหมีาะสมีตามีวัย และอาจ็เกิด็

จ็ากพ่อแมี่ ผ้�เลี�ยงด้็เด็็กข่าด็ความีร้�และที่ักษัะการจ็ัด็อาหารตามีวัยสำาหรับ

เด็็กแรกเกิด็-5 ปี ดั็งนั�น พ่อแม่ีหรือผ้�เลี�ยงด้็เด็็กปฐมีวัยจึ็งต�องได็�รับการส่งเสริมี

ความีร้�ด็�านโภชนาการและเสริมีทัี่กษัะในการจั็ด็อาหาร เพื�อให�เด็็กได็�กินอาหาร 

ทีี่�เหมีาะสมีกับวัย มีีสัด็ส่วนและปริมีาณเพียงพอต่อการเจ็ริญ่เติบโต

	 ดร.สุาธิติ	 ปิิตุิเติชะ	 รัฐมนติรีช่วียว่ีาการกระทรวีงสุาธารณสุุข กล่าวว่า 

กระที่รวงสาธารณสุข่ได็�ออกกฎกระที่รวงกิจ็การการด้็แลผ้�ส้งอายุหรือผ้�มีีภาวะพึ�งพิงทีี่�ออก

ตามีพระราชบัญ่ญั่ติสถานประกอบการเพื�อสุข่ภาพ พ.ศ. 2559 มีาตรา 3(3) ผ้�ประกอบ

กิจ็การรายใหมีทุ่ี่กรายต�องข่ออนญุ่าตกอ่นเปดิ็กิจ็การ ส่วนผ้�ด็ำาเนนิการต�องผา่นการอบรมี 

ผ่านการสอบ และมีีใบอนุญ่าตจ็ากกรมีสนับสนุนบริการสุข่ภาพ (สบส.) ผ้�ให�บริการหรือ

พนักงานทุี่กรายทีี่�ที่ำาหน�าทีี่�ด้็แลผ้�ส้งอายุต�องผ่านการอบรมี จ็บจ็ากหลักส้ตรทีี่�กรมี สบส. 

รับรอง และขึ่�นที่ะเบียนเป็นผ้�ให�บริการก่อนทีี่�จ็ะปฏิิบัติงาน ซึี�งจ็ะมีีผลบังคับใช�ในวันทีี่� 

27 มีกราคมี พ.ศ. 2564 ซึี�งการกำาหนด็ให�กิจ็การด้็แลผ้�ส้งอายุหรือผ้�มีีภาวะพึ�งพิงเป็นกิจ็การ

ทีี่�ต�องได็�รับการด้็แลมีาตรฐานภายใต�พระราชบัญ่ญั่ติสถานประกอบการเพื�อสุข่ภาพฯ 

จ็ำาเป็นอย่างยิ�งทีี่�ต�องมีีกฎหมีายนี�เพราะจ็ะส่งเสริมีให�สถานประกอบการมีีคุณภาพ

มีาตรฐาน และสนับสนุนให�ผ้�ส้งอายุใช�ชีวิตได็�อย่างมัี�นคงและมีีศักดิ็�ศรี เป็นการขั่บเคลื�อน

ระบบการคุ�มีครองผ้�บริโภคข่องไที่ยให�เป็นทีี่�ยอมีรับและมีีศักยภาพ สามีารถแข่่งขั่นในระดั็บ

อาเซีียนและระดั็บโลกได็� ทัี่�งนี�ข่อให�ผ้�ประกอบกิจ็การด้็แลผ้�ส้งอายุหรือผ้�มีีภาวะพึ�งพิง 

และพนักงานทีี่�ที่ำาอาชีพนี� ยื�นข่อใบอนุญ่าตประกอบกิจ็การ ข่อใบอนุญ่าตเป็นผ้�ด็ำาเนินการ 

และข่อขึ่�นที่ะเบียนเป็นผ้�ให�บริการ ในวันทีี่� 27 มีกราคมี-25 กรกฎาคมี พ.ศ. 2564 ได็�ทีี่�

ศ้นย์บริการแบบเบ็ด็เสร็จ็ข่องกรมี สบส. หรือที่างเว็บไซีต์ www.esta.hss.moph.go.th 

สอบถามีข่�อม้ีลเพิ�มีเติมีได็�ที่าง HOT LINE 1426 (โที่ร.ฟรีทุี่กเครือข่่ายในวันและเวลาราชการ)

	 นพ.สุุวีรรณชยั	วัีฒินายิ�งเจรญิชัย	อธิบดี

กรมอนามัย กล่าวว่า องค์การย้นิเซีฟและองค์การ

อนามีัยโลกมีีคำาแนะนำาให�เด็็กกินนมีแมี่อย่างเด็ียว

ในช่วง 6 เดื็อนแรกข่องชีวิต และให�กินนมีแม่ี

ต่อเนื�องเป็นเวลาอย่างน�อย 2 ปี เมืี�อเด็็กมีีอายุ 

6 เดื็อนให�เลี�ยงด็�วยนมีแม่ีควบค่้กับอาหารทีี่�
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สธ.เผู้ย์โครงการรับย์าท่�ร�านย์าแลัะไปรษณ่ีย์์
กระแสติอบรับด่ ลัดความืแออัดในโรงพย์าบาลั

 นายอนุทิน	ชาญวีีรก้ล	รองนายกรัฐมนติรีและรัฐมนติรีว่ีาการกระทรวีงสุาธารณสุุข	ในฐานะปิระธาน

คุณะกรรมการห่ลักปิระกันสุุขภาพแห่่งชาติิ กล่าวถึงความีคืบหน�านโยบายให�ผ้�ป่วยรับยาทีี่�ร�านข่ายยาและ

ผ่านที่างไปรษัณีย์เพื�อลด็ความีแออัด็ในโรงพยาบาลว่า การด็ำาเนินงานโครงการลด็ความีแออัด็ข่องหน่วยบริการ

ในระบบหลักประกันสุข่ภาพแห่งชาติ โด็ยร�านข่ายยาแผนปัจ็จุ็บันประเภที่ 1 ซึี�งเริ�มีตั�งแต่วันทีี่� 1 ตุลาคมี พ.ศ. 2562 

เป็นต�นมีา ข่�อม้ีลถึงวันทีี่� 1 มีกราคมี พ.ศ. 2564 พบว่ามีีร�านข่ายยาเข่�าร่วมีโครงการ 1,081 แห่ง โรงพยาบาล 141 แห่ง 

แบ่งเป็นโรงพยาบาลศ้นย์ 33 แห่ง โรงพยาบาลทัี่�วไป 56 แห่ง โรงพยาบาลชุมีชน 20 แห่ง โรงพยาบาลสังกัด็

กรมีสขุ่ภาพจ็ติ 15 แหง่ สังกดั็กรมีการแพที่ย ์5 แหง่ และสงักดั็อื�น 12 แหง่ สำาหรบัผ้�ป่วยทีี่�เข่�าร่วมีโครงการมีีจ็ำานวน 

29,299 คน ส่วนใหญ่่อย่้ในชว่งอาย ุ61-75 ปี มีีการรบัยาผา่นร�านข่ายยาแล�ว 54,730 ครั�ง โด็ยโรงพยาบาลเชียงราย

ประชานุเคราะห์ จ็.เชียงราย มีีผ้�ป่วยเข่�าร่วมีโครงการมีากทีี่�สุด็ 5,590 คน รับยาทีี่�ร�านยา 8,673 ครั�ง ข่ณะนี�

มีีการเริ�มีด็ำาเนินงานรับยาผ่านร�านข่ายยาในร้ปแบบที่ี� 3 คือ ร�านยาจ็ะมีีการสำารองยาไว�เพื�อจ็่ายยาให�แก่ผ้�ป่วย 

เมืี�อแพที่ย์สั�งยา ข่�อม้ีลใบสั�งยาจ็ะถ้กที่บที่วนโด็ยเภสัชกร และส่งข่�อม้ีลดั็งกล่าวไปยังร�านยาเพื�อจั็ด็ยาและจ่็ายยา

ให�ผ้�ป่วยได็�เลย สำาหรับโครงการจั็ด็ส่งยาให�ผ้�ป่วยที่างไปรษัณีย์เริ�มีเมืี�อเดื็อนเมีษัายน พ.ศ. 2563 โด็ยมีีระยะเวลา

การด็ำาเนินงาน 3 เดื็อน แต่จ็ากสถานการณ์โรคโควิด็-19 ทีี่�ต�องเข่�มีข่�นเรื�องมีาตรการเว�นระยะห่างที่างสังคมี

เพื�อลด็โอกาสการรับเชื�อโควิด็-19 ที่ำาให�ประชาชนตอบรับบริการดั็งกล่าวอย่างดี็ จึ็งด็ำาเนินการมีาจ็นถึงปัจ็จุ็บัน 

โด็ยคณะกรรมีการหลักประกันสุข่ภาพแห่งชาติได็�อนุมัีติแผนงบประมีาณปี 2564 ให� สปสช. สนับสนุนค่าบริการ

ให�แก่โรงพยาบาลในการจ็ดั็ส่งยาที่างไปรษัณีย์ให�ผ้�ป่วยทีี่�บ�าน ข่�อม้ีลตั�งแต่วันทีี่� 11 เมีษัายน พ.ศ. 2563-9 มีกราคมี 

พ.ศ. 2564 มีีโรงพยาบาลเข่�าร่วมีโครงการ 217 แห่ง ผ้�ป่วยรับบริการ 147,270 คน เกิด็บริการรับยาที่างไปรษัณีย์

จ็ำานวน 176,924 ครั�ง สำาหรับผ้�ป่วยทีี่�รับบริการนี�มีากทีี่�สุด็คือ ผ้�ป่วยความีดั็นโลหิตส้ง 41,999 ครั�ง นอกจ็ากนี�

ยังนำาไปส่้การจั็ด็บริการที่างไกล (Telemedicine) ผ้�ป่วยไม่ีต�องเดิ็นที่างมีาโรงพยาบาลและจั็ด็ส่งยาให�แก่ผ้�ป่วย

ทีี่�รับบริการนี�
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	 สถาบัันวิิจััยระบับัสาธารณสุข	(สวิรส.)	นำาโดย	ผศ.ดร.จัรวิยพร	ศรีศศลัักษณ์	

ผ้�จััดการงานวิิจััยอาวุิโส	 แผนงานวิิจััยแลัะพัฒนาระบับับัริการสุขภาพ	 จััดเวิทีี

ระดมควิามคดิเห็็น	“ก้้าวต่่อไป...หน่่วยบริิก้าริปฐมภููมิใน่เขต่ก้ริงุเทพมหาน่คริ 

(Fact & Future)”	เพ่�อจััดทีำาข�อเสนอเชิิงนโยบัายพัฒนาระบับับัริการสุขภาพปฐมภ้มิ	

โดยนำาร่องพ่�นทีี�กรุงเทีพมห็านคร	 (กทีม.)	 ส่บัเน่�องจัากการยกเลิักสัญญาคลิันิก

ชุิมชินอบัอุ่นทีี�ให็�บัริการปฐมภ้มิในพ่�นทีี�	กทีม.	ซ่ึ่�งจัากข�อม้ลัระบุัคลิันิกชุิมชินอบัอุ่น

มีจัำานวิน	230	แห่็ง	(โดยประมาณ)	เห็ล่ัอเพียง	28	แห่็ง	โดยมีการประกาศยกเลิัก

มาตัั้�งแต่ั้เด่อนกรกฎาคม	พ.ศ.	2563	จันถ่งล่ัาสุดเม่�อวัินทีี�	1	ตุั้ลัาคม	พ.ศ.	2563	

ทีี�ผ่านมา	สง่ผลักระทีบัตั้อ่การรบัับัรกิารของประชิาชินทีี�ใชิ�สิทีธิห็ลัักประกนัสุขภาพ	

(บััตั้รทีอง)	จัำานวิน	2	ลั�านคน	 (โดยประมาณ)	 ทีี�ไม่มีห็น่วิยบัริการปฐมภ้มิรองรับั	

นับัเป็นปัญห็าสำาคัญเร่งด่วินทีี�ทุีกภาคส่วินตั้�องช่ิวิยกันห็าทีางออกเพ่�อคลีั�คลัาย

ปัญห็าทีี�เกิดข่�น	 โดย	 สวิรส.	 ในฐานะองค์กรวิิชิาการ	 จ่ังเร่งขับัเคล่ั�อนงานวิิจััย

เพ่�อตั้อบัสนองการแก�ปัญห็าดังกล่ัาวิ	ด�วิยข�อม้ลัทีางวิิชิาการ	แลัะการระดมผ้�เกี�ยวิข�อง

ห็ลัักมาร่วิมให็�ข�อม้ลัแลัะควิามคิดเห็็น	 เพ่�อให็�ได�ข�อเสนอเชิิงนโยบัายทีี�จัะเป็น

ทิีศทีางในการออกแบับัการบัริห็ารจััดการแลัะการเพิ�มคุณภาพของระบับับัริการ

สุขภาพปฐมภ้มใินอนาคตั้	โดยม	ีนพ.สรุะ	วิิเศษศกัดิ�	รองปลััดกระทีรวิงสาธารณสขุ	

เป็นประธานการประชุิม	แลัะมีห็น่วิยงานห็ลัักสำาคัญ	เช่ิน	กรุงเทีพมห็านคร,	สปสชิ.,	

สวรส.จััดเวทีีระดมความเห็็น ชงข้้อเสนอส่�นโยบายสวรส.จััดเวทีีระดมความเห็็น ชงข้้อเสนอส่�นโยบาย

“แก้้ปััญห็าผลก้ระทีบยก้เลิก้คลินิก้ชุมชนอบอุ�น”

พร้อมพัฒนาระบบบริก้ารสุข้ภาพปัฐมภ่มิ ก้ทีม. ในอนาคต
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ประเด็นต่ั้าง	ๆ	แลัะสรุปเพ่�อจััดทีำาข�อเสนอทีางเล่ัอกการบัริห็าร

จััดการคลิันิกชุิมชินอบัอุ่นในระบับัห็ลัักประกันสุขภาพเพ่�อแก�ปัญห็า

ทีี�เกิดข่�น	รวิมทัี�งข�อเสนอแนวิทีางการพัฒนาคุณภาพในการสร�าง

ควิามมั�นใจัในการเข�าถ่งบัริการสุขภาพของประชิาชินต่ั้อไป	

	 สำาห็รับัข�อม้ลัสำาคัญแลัะข�อเสนอเบ่ั�องตั้�นจัากเวิทีี

ดังกล่ัาวิ	เช่ิน	

	 1.	 พ่�นทีี�	 กทีม.	 ตั้�องมีโรงพยาบัาลัประจัำาเขตั้	 เพ่�อให็�

บัริการรับัส่งต่ั้อ	แลัะควิรมีจัำานวินเตีั้ยงทีี�เพียงพอในการรองรับัผ้�ป่วิย		

	 2.	 ห็น่วิยบัริการควิรนำาบัริการการแพทีย์ทีางไกลั	

(Telemedicine)	มาช่ิวิยในการเพิ�มคุณภาพของการบัริการสุขภาพ	

ลัดค่าใชิ�จ่ัาย	ตั้ลัอดจันสามารถขยายเวิลัาในการทีำางานของแพทีย์ได�		

	 3.	 ห็น่วิยงานของรัฐควิรสนับัสนุนคลิันิกชุิมชินอบัอุ่น

เอกชินทีี�เข�าร่วิมโครงการ	 เช่ิน	 ลัดห็ย่อนภาษี	 สร�างควิามมั�นใจั

ในการขยายการดำาเนินงาน	โดยใชิ�สัญญาในการควิบัคุมค่าใ	ชิ�จ่ัาย

แลัะกำากับัคุณภาพบัริการ		

	 4.	สปสชิ.	เขตั้	13	ศ้นย์บัริการสาธารณสุข	สำานักอนามัย

ของ	กทีม.	กระทีรวิงสาธารณสุข	คลิันิกชุิมชินอบัอุ่นแลัะห็น่วิยงาน

ทีี�เกี�ยวิข�อง	 ตั้�องสร�างควิามมั�นใจัในการให็�บัริการปฐมภ้มิทีี�มี

คุณภาพแก่ประชิาชิน	เช่ิน	ได�พบัห็มอทีกุครั�งทีี�รับับัริการ	มีเคร่�องม่อ

คลิันิกชุิมชินอบัอุ่น,	ผ้�เเทีนภาคประชิาชิน	เข�าร่วิมระดมควิามคิดเห็็น	

โดยมี	นพ.จัักรกริชิ	โง�วิศิริ	รองเลัขาธิการ	สปสชิ.	เป็นผ้�ดำาเนินการ

แลักเปลีั�ยน	ณ	สถาบัันวิิจััยระบับัสาธารณสุข	

	 ทัี�งนี�ห็น่วิยบัริการปฐมภ้มิค่อ	สถานบัรกิารทีี�ได�ข่�นทีะเบัยีน

เป็นห็น่วิยบัริการปฐมภ้มิในเคร่อข่ายของห็น่วิยบัริการประจัำา	

สามารถจััดบัริการสาธารณสุขระดับัปฐมภ้มิได�อย่างเป็นองค์รวิม	

ทัี�งการสร�างเสริมสุขภาพแลัะป้องกันโรค	 การตั้รวิจัวิินิจัฉััย	

การรักษาพยาบัาลั	 แลัะการฟ้ื้�นฟ้ื้สมรรถภาพ	 โดยผ้�มีสิทีธิของ

ห็น่วิยบัริการประจัำาสามารถใชิ�บัริการสาธารณสุข	ณ	ห็น่วิยบัริการ

ปฐมภ้มิในเคร่อข่ายได�	ซ่ึ่�งคลิันิกชุิมชินอบัอุ่นถ่อเป็นห็น่วิยบัริการ

ปฐมภ้มิทีี�ให็�บัริการด้แลัสุขภาพประชิาชินในพ่�นทีี�ทีี�ได�รบััมอบัห็มาย

ให็�เข�าถ่งบัริการอย่างครอบัคลุัมแลัะมีคุณภาพ	

 ผศ.ดริ.จริวยพริ ศริศีศลััก้ษณ์์ ผู้จัดก้าริงาน่วจัิยอาวโุส 

สถาบัน่วิจัยริะบบสาธาริณ์สุข (สวริส.)	 กล่ัาวิวิ่า	 ก่อนทีี�จัะ

วิิเคราะห์็แลัะสรุปเป็นข�อเสนอเชิิงนโยบัายเพ่�อการแก�ไขปัญห็า	

ทุีกฝ่่ายควิรเข�าใจัทีี�มาทีี�ไป	แนวิคิด	แลัะการบัริห็ารจััดการด�านต่ั้าง	ๆ 	

ทีี�ผ่านมาก่อน	 ซ่ึ่�งพบัว่ิาการเข�าถ่งบัริการสุขภาพปฐมภ้มิในพ่�นทีี�	

กทีม.	ถ�ามีเพียงสถานบัริการของรัฐอย่างเดียวิอาจัไม่เพียงพอ	ดังนั�น	

จ่ังมีเคร่อข่ายบัริการทีี�เป็นภาคเอกชินเข�ามาร่วิมโครงการด�วิย	เพ่�อให็�

บัริการสุขภาพปฐมภ้มิครอบัคลุัมประชิากรทุีกพ่�นทีี�ใน	กทีม.	แลัะ

อีกห็ลัักคิดทีี�สำาคัญของการมีห็น่วิยบัริการสุขภาพปฐมภ้มิทีี�เป็น

เอกชินค่อ	คลิันิกชุิมชินอบัอุ่น	อย่้ใกลั�บั�านใกลั�ใจั	ทีำาให็�ประชิาชิน

มีแพทีย์ในการด้แลัสุขภาพอย่างใกลั�ชิิด	 จัากปัญห็าการยกเลิัก

คลิันิกชุิมชินอบัอุ่นทีี�ผ่านมา	 สวิรส.	 จ่ังระดมควิามเห็็นจัากทีุก

ภาคส่วินทีี�เกี�ยวิข�องเพ่�อให็�ได�ข�อม้ลัรอบัด�านสำาห็รับัการวิิเคราะห์็
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ในการด้แลัรักษาพร�อม	การได�รับัยาทีี�มีคุณภาพ	แลัะมอบัประสบัการณ์

ทีี�ดีในการไปใชิ�บัริการ		

	 5.	 คลิันิกชุิมชินอบัอุ่นเป็นเห็ม่อนทีี�พ่�งด�านสุขภาพ	

อย่้ใกลั�บั�านใกลั�ใจั	(first	to	call)	ของประชิาชิน	ซ่ึ่�งเวิลัาทีี�ตั้�องการ

ควิามช่ิวิยเห็ล่ัอทีางด�านสุขภาพอาจัไม่จัำาเป็นตั้�องไปทีี�ห็น่วิยบัริการ	

ถ�าประชิาชินห็ร่อผ้�ป่วิยร้�ว่ิาจัะคุยกับัใคร	 ซ่ึ่�งการนำาเทีคโนโลัยี	

Telemedicine	เข�ามาช่ิวิยตั้�องมีช่ิองทีางให็�ประชิาชินเข�าถ่งได�แลัะ

ยอมรับัช่ิองทีางนั�น		

	 6.	 คลิันิกชุิมชินอบัอุ่นตั้�องมีการให็�บัริการทีี�มีคุณภาพ	

เช่ิน	 บัริการทีี�มีประสิทีธิผลั	 โดยให็�การบัริการตั้ามแนวิทีาง	

(Guideline)	ทีี�กำาห็นด	บัริการทีี�มีควิามต่ั้อเน่�องแลัะปลัอดภัย	โดย

มีการตั้ิดตั้ามเพ่�อป้องกันการตั้กห็ลั่นของผ้�ป่วิย	 เน่�องจัากผ้�ป่วิย

บัางรายควิรได�รบััการส่งต่ั้อ	แต่ั้ระบับัมิได�มีการติั้ดตั้ามผ้�ป่วิยไปยัง

โรงพยาบัาลั	ส่งผลัต่ั้อควิามปลัอดภัยของสุขภาพผ้�ป่วิยทีี�จัะไม่ได�

รับัการรักษาโรคเร่�อรังอย่างต่ั้อเน่�อง		

	 7.	ห็น่วิยงานของรัฐควิรพิจัารณาให็�ควิามสำาคัญกับังาน

ด�านสร�างเสริมสุขภาพ	เพราะคลิันิกชุิมชินอบัอุ่นสามารถให็�บัริการ

นอกเวิลัาราชิการ	 ซ่ึ่�งสนับัสนุนเร่�องการด้แลัประชิากรในพ่�นทีี�	

กทีม.	ได�เป็นอย่างดี		

	 8.	คลิันิกชุิมชินอบัอุ่นทีี�ถ้กยกเลิัก	ห็ลัายแห่็งมีควิามเสี�ยง

มากข่�นจัากการไม่มีเงินก�อนประจัำาในการบัริห็ารค่าใชิ�จ่ัายทีี�เป็น	

Fix	cost	เช่ิน	เงินเด่อนบุัคลัากร	ซ่ึ่�งตั้�องมีแนวิทีางบัริห็ารจััดการ

ต่ั้อไป	

	 9.	 สปสชิ.	 ควิรปรับัปรุงระบับัการตั้รวิจัสอบัเคร่อข่าย

บัริการปฐมภ้มิของคลิันิกชุิมชินอบัอุ่น	 เพ่�อไม่ให็�เกิดปัญห็า

ลัักษณะนี�อีกในอนาคตั้	 ควิรวิางแผนการตั้รวิจัสอบั	 แลัะสร�าง

ควิามเข�าใจักับัคลิันิกชุิมชินอบัอุ่นในการเบัิกจ่ัายเพ่�อป้องกัน

การเบิักค่าใชิ�จ่ัายทีี�ไม่ตั้รงควิามเป็นจัริง	รวิมถ่งตั้ระห็นักว่ิาควิามเสี�ยง

เห็ลั่านี�เป็นควิามเสี�ยงร่วิมกันระห็ว่ิาง	 สปสชิ.	 แลัะคลัินิกชิุมชิน

อบัอุ่น	

	 อย่างไรก็ตั้าม	 การปรับัปรุงแลัะพัฒนาระบับับัริการ

สุขภาพปฐมภ้มิในเขตั้	 13	 อาจัพิจัารณาเร่�องการเปิดโอกาส

ให็�คลิันิกทีี�มีควิามพร�อม	แลัะสามารถบัริห็ารจััดการได�ภายใตั้�กรอบั

ของ	สปสชิ.	เข�าร่วิมโครงการเพิ�มข่�น	เพ่�อทีำาให็�ระบับับัริการปฐมภ้มิ

ทัี�งรัฐแลัะเอกชินมีการแข่งขันแลัะพัฒนามากยิ�งข่�น	 ทัี�งนี�

การสังเคราะห์็ข�อม้ลัทีี�เกี�ยวิข�องเพ่�อสรุปเป็นข�อเสนอเชิิงนโยบัาย

ดังกลั่าวิคาดวิ่าจัะแลั�วิเสร็จั	 แลัะส่งมอบัตั้่อผ้�กำาห็นดนโยบัาย

เพ่�อนำาไปใชิ�ประโยชิน์ภายใน	2	เด่อนห็ลัังจัากนี�	
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	 ปััจจุบัันปัระชากรไทยยังคงต้้องเผชิญกับัไวรัสโควิด-19	 โดยผ้้ป่ัวยท่�

ติ้ดเช้�อส่วนใหญ่จะม่ีอาการทางระบับัหายใจ	 เช่น	 ม่ีไข้้	 ไอ	 ม่ีนำ�าม้ีก	 เจ็บัคอ	

หอบัเหน้�อย	 จม้ีกไม่ีได้กลิิ่�น	 ลิิ่�นไม่ีรับัรส	แต่้เช้�อไวรัสโควิด-19	นอกจากจะติ้ดเช้�อ

ในระบับัทางเดินหายใจแล้ิ่ว	ในผ้้ป่ัวยบัางรายยังสามีารถส่งผลิ่กระทบักับัระบับัอ้�น

ข้องร่างกายได้เช่นกัน	ได้แก่	โรคทางระบับัปัระสาท

 นพ.ชััยศัักด์ิ์� ดิ์ำ�ร์ิก�ริเล์ิศั แพทย์อ�ยุริกริริมริะบบปริะส�ท

แลิะแพทย์ผู้้�ชัำ�น�ญก�ริดิ์��นพฤต์ิกริริมปริะส�ทว์ิทย�แลิะโริคสมองเส่�อม 

โริงพย�บ�ลิกรุิงเทพอ์นเติอร์ิเนชัั�นแนลิ	 กล่ิ่าวว่า	 ม่ีงานวิจัยพบัว่า

ผ้้ป่ัวยโควิด-19	สามีารถพบัอาการทางระบับัปัระสาทได้ถึง	36%	ซึึ่�งอาการดังกล่ิ่าว

พบัได้ทั�งในระบับัปัระสาทส่วนกลิ่าง	(Central	Nervous	System)	แลิ่ะระบับัปัระสาท

ส่วนปัลิ่าย	(Peripheral	Nervous	System)	โดยคาดว่าอาการดังกล่ิ่าวเกิดจาก

การท่�เช้�อไวรัสสามีารถเข้้าไปัในระบับัปัระสาทได้โดยต้รงแลิ่ะไปักระตุ้้น

ระบับัภู้มิีคุ้มีกันต่้าง	 ๆ	 ทำาให้เกิดการอักเสบัแลิ่ะทำาให้ม่ีการบัาดเจ็บัข้อง

เซึ่ลิ่ลิ่์ปัระสาทต้ามีมีา	 จากงานวิจัยดังกลิ่่าวพบัว่าอาการทางระบับัปัระสาท

ในผ้้ปั่วยโควิด-19	 ม่ีได้ตั้�งแต่้อาการเพ่ยงเล็ิ่กน้อย	 เช่น	 มึีนศ่ีรษะ	 ปัวดศ่ีรษะ	

การรับัรสหร้อรับักลิิ่�นลิ่ดลิ่ง	 อาการปัวดเส้นปัระสาทหร้อกล้ิ่ามีเน้�อ	 จนถึง

โควิิด-19 กัับผลกัระทบโควิิด-19 กัับผลกัระทบ
ในผ้�ป่่วิยโรคทางระบบป่ระสาท
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ใช้ยากดภูมิ้ีคุ้มีกันหร้อปัรบััเปัล่ิ่�ยนภู้มิีคุ้มีกันในการควบัคมุีโรค	

ซึึ่�งจากข้้อม้ีลิ่จนถึงปััจจุบัันพบัว่ายากลุ่ิ่มีน่�ไม่ีได้เพิ�มีความีเส่�ยง

ต่้อการเกิดอาการรุนแรงจากการต้ิดเช้�อไวรัสโควิด-19	

มีากกว่ากลุ่ิ่มีคนท่�ไม่ีได้รับัปัระทานยาแต่้อย่างใด	 ดังนั�น	

จึงไม่ีแนะนำาให้หยุดยาดังกล่ิ่าวก่อนการปัรึกษาแพทย์ท่�จ่ายยา

ในกลุ่ิ่มีผ้้ป่ัวยโรคหลิ่อดเล้ิ่อดสมีองหร้อสมีองเส้�อมี	 การด้แลิ่

ผ้้ป่ัวยไม่ีได้ต่้างกับัคนทั�วไปั	 เพ่ยงแต่้ว่าต้้องเฝ้้าระวังเร้�องคน

ท่�คอยด้แลิ่ใกล้ิ่ชิดเน้�องจากผ้้ป่ัวยสองกลุ่ิ่มีน่�ส่วนมีากมัีกจะ

ม่ีผ้้ด้แลิ่คอยช่วยเหล้ิ่อในกิจวัต้รปัระจำาวันต่้าง	 ๆ	 หร้ออาจ

ม่ีนักกายภูาพบัำาบััดมีาฝึ้กกายภูาพให้ผ้้ป่ัวย	ซึึ่�งบุัคคลิ่เหล่ิ่าน่�

อาจเพิ�มีความีเส่�ยงในการติ้ดเช้�อต่้อผ้้ป่ัวยได้	จึงแนะนำาว่าหาก

คนดังกลิ่่าวมีาด้แลิ่ผ้้ป่ัวยท่�บ้ัาน	 ต้้องให้ม่ีการใส่หน้ากาก

อนามัียต้ลิ่อดเวลิ่าแลิ่ะล้ิ่างม้ีอสมีำ�าเสมีอ	 ในกรณ่ีท่�ผ้้ป่ัวย

จำาเป็ันต้้องออกไปัข้้างนอกสามีารถทำาได้ต้ามีปักติ้	แต่้ต้้องม่ี

มีาต้รการการปัฏิิบััติ้ตั้วเหม้ีอนคนปักติ้ทั�วไปัค้อ	 ใส่หน้ากาก

อนามัียต้ลิ่อดเวลิ่า	ล้ิ่างม้ีอเม้ี�อสัมีผัสกับัสิ�งต่้าง	ๆ	ไม่ีเอาม้ีอ

ข้ย่�ต้าหร้อสัมีผัสใบัหน้าเพ้�อลิ่ดความีเส่�ยงต่้อการรับัเช้�อไวรัส

	 การต้ดิเช้�อไวรสัโควดิ-19	นอกจากจะทำาให้เกิดอาการ

ทางระบับัหายใจแลิ่้ว	 ยังสามีารถทำาให้เกิดอาการทางระบับั

ปัระสาทได้หลิ่ากหลิ่ายแบับั	 ซึึ่�งอาการดังกล่ิ่าวส่วนใหญ่

เป็ันอาการท่�ไม่ีได้จำาเพาะเจาะจงกับัเช้�อไวรัสชนิดน่�	บัางครั�ง

อาการท่�เป็ันอาจเปั็นจากสาเหตุ้อ้�น	 ไม่ีได้เป็ันจากเช้�อไวรัส

โควิด-19	 เสมีอไปั	 หากม่ีอาการหร้อข้้อสงสัยแนะนำาให้

ปัรึกษาแพทย์อายุรกรรมีระบับัปัระสาทเพ้�อทำาการซัึ่กปัระวัต้ิ	

แลิ่ะต้รวจร่างกายเพิ�มีเติ้มีเพ้�อหาสาเหตุ้ข้องอาการต่้อไปั	

อาการรุนแรง	เช่น	การร	ับัร้้สติ้สัมีปัชัญญะท่�ลิ่ดลิ่ง	อาการชัก	

หร้ออาการข้องโรคหลิ่อดเล้ิ่อดสมีอง	

	 ม่ีรายงานผ้้ป่ัวยเก่�ยวกับัเช้�อไวรัสโควิด-19	 ท่�ทำาให้

เกิดโรคไข้้สมีองอักเสบั	 (Encephalitis),	 เย้�อหุ้มีสมีองอักเสบั	

(Meningitis),	โรคในกลุ่ิ่มีอาการกิลิ่แลิ่งบัาร์เร	(Guillain-Barré	

Syndrome)	แลิ่ะโรคสมีองข้าดเล้ิ่อดฉัับัพลิ่นัในผ้ป่้ัวยอายนุ้อย

จากการอดุตั้นข้องหลิ่อดเล้ิ่อดสมีอง	(Acute	Ischemic	Stroke)	

ได้อ่กด้วยสำาหรับัคนท่�ม่ีโรคทางระบับัปัระสาทอย่้เดิมี	 เช่น	

โรคลิ่มีชัก	 โรคหลิ่อดเล้ิ่อดสมีอง	 โรคสมีองเส้�อมีอัลิ่ไซึ่เมีอร์	

หร้อโรคพาร์กินสัน	 จากงานวิจัยจนถึงปััจจุบัันยังไม่ีพบัว่า

โรคปัระจำาตั้วทางระบับัปัระสาทดังกล่ิ่าวเพิ�มีความีเส่�ยงต่้อ

การติ้ดเช้�อไวรัสโควิด-19

	 อย่างไรก็ต้ามี	 เน้�องจากผ้้ป่ัวยท่�ม่ีโรคปัระจำาตั้ว

ทางระบับัปัระสาทดังกล่ิ่าวบัางส่วนม่ีอายุค่อนข้้างมีาก	

ซึึ่�งเปัน็ท่�ทราบักนัวา่ในผ้ส้้งอายนัุ�นม่ีความีเส่�ยงต้อ่การต้ดิเช้�อ

ไวรัสโควิด-19	 ได้ง่าย	 จึงม่ีความีจำาเป็ันท่�ผ้้ป่ัวยท่�ม่ีโรค

ทางระบับัสมีองแลิ่ะปัระสาทดังกล่ิ่าวควรรับัปัระทานยาต่้อเน้�อง	

ด้แลิ่สุข้ภูาพต้นเองให้ด่	 แลิ่ะม่ีการป้ัองกันการติ้ดเช้�อท่�

ถ้กต้้องร่วมีด้วย	 ในโรคทางระบับั

ปัระสาทบัางอย่าง	เช่น	โรคกล้ิ่ามีเน้�อ

อ่อนแรงมีายแอสท่เ น่ย	 กรา วิส	

(Myasthenia	 Gravis),	 โรคปัลิ่อกปัระสาท

อักเสบัข้องระบับัส่วนกลิ่าง	 (Multiple	

Sclerosis)	หร้อโรคเส้นปัระสาทอักเสบั

เร้�อรัง	(CIDP)	ผ้้ป่ัวยบัางคนจำาเป็ันต้้อง
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 “หมอชนะ” คอื ระบบเกบ็ข้อมลูการเดนิทางของประชาชนเพือ่ให้ผูใ้ช้งานสามารถตรวจสอบ

และประเมินระดับความเสี่ยงในการติดเชื้อ COVID-19 จากสถานท่ีต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเอง อีกท้ัง

ยงัสนบัสนนุบคุลากรทางการแพทย์ในการวเิคราะห์ระดับความเสีย่งในการตดิเชือ้ของประชาชนท่ีเข้ารบั

การรักษาพยาบาลได้อย่างรวดเร็ว แม่นย�า เสริมมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคมให้มีประสิทธิภาพ

และวัดผลได้ โดยคนไทยทุกคนสามารถลดการระบาดได้อย่างเป็นรูปธรรมด้วยวิธีง่าย ๆ เพียง

ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน และเช็กอินด้วยแอปพลิเคชันนี้เมื่อเข้าสู่อาคารสถานที่ต่าง ๆ 

 “หมอชนะ” ได้รับการออกแบบให้ใช้งานง่ายและมุ่งประสิทธิผลในการคัดกรองความเสี่ยง 

โดยไม่ให้กระทบต่อสิทธิเสรีภาพและข้อมูลส่วนบุคคล ดังนั้น การลงทะเบียนใช้แอปพลิเคชันจึงเป็น

แบบไม่ระบุตัวตน ยิ่งกว่านั้นคณะรวมอาสาสมัครยังได้ร่วมกับส�านักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล จัดตั้ง

กรรมการอสิระเพือ่ตรวจสอบกระบวนการจดัการข้อมลูให้เป็นไปตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองข้อมลู

ส่วนบุคคล พ.ศ. 2562 โดยเมื่อผ่านวิกฤตการณ์ COVID-19 แล้ว ข้อมูลทั้งหมดจะถูกท�าลายทิ้งทันที 

อีกทั้งการโค้ดแอปพลิเคชันยังมีลักษณะเป็น Open Source เพ่ือให้โปร่งใส ตรวจสอบได้ และง่าย

ต่อการส่งต่อไปยังระบบอื่น ๆ เพื่อขยายผลต่อไปอีกด้วย

ทำ�ความรู้จัก�ทำ�ความรู้จัก�“หมอชนะ”“หมอชนะ”
ร่วมใช้�ร่วมใจ�ชนะ�COVID-19ร่วมใช้�ร่วมใจ�ชนะ�COVID-19
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 ซึ่งหัวใจการท�างานของแอปพลิเคชันนี้อยู่ที่การรายงานผลเป็นค่าสีต่าง ๆ ตามระดับความเสี่ยง แบ่งเป็น

• สีเขียว ส�าหรับบุคคลที่มีความเส่ียงต�่ามาก ซึ่งเป็นคนท่ีไม่มีอาการ ไม่มีประวัติไปต่างประเทศ หรือ

ใกล้ชิดผู้มีความเสี่ยงในช่วง 14 วันที่ผ่านมา

• สีเหลือง ส�าหรับบุคคลที่มีความเสี่ยงน้อย ซึ่งอาจจะมีอาการไข้หวัด แต่ไม่มีประวัติไปต่างประเทศ หรือ

ใกล้ชิดผู้มีความเสี่ยงในช่วง 14 วันที่ผ่านมา

• สีส้ม ส�าหรับบุคคลที่มีความเสี่ยง เพราะเป็นคนที่มีประวัติไปต่างประเทศ หรือใกล้ชิดผู้มีความเส่ียง

ในช่วง 14 วันที่ผ่านมา แต่ไม่แสดงอาการ หรือมีอาการไม่เด่นชัด คนในกลุ่มน้ีต้องกักตัวอยู่กับบ้าน

จนครบ 14 วัน พร้อมทั้งเฝ้าระวัง ถ้ามีอาการควรรีบไปโรงพยาบาลทันที

• สีแดง ส�าหรับบุคคลที่มีความเส่ียงสูงมาก เพราะท้ังมีอาการและมีประวัติไปต่างประเทศ หรือใกล้ชิด

ผู้มีความเสี่ยงในช่วง 14 วันที่ผ่านมา จะต้องรีบไปโรงพยาบาลทันที

 นอกจากนี้ในอนาคตเม่ือมีฐานข้อมูลเพียงพอ ค่าสียังมีการเปลี่ยนแปลงอัพเดตแบบเรียลไทม์ตามข้อมูล

การพบผู้ติดเช้ือรายใหม่ ท�าให้ทุกคร้ังท่ีมีการพบผู้ติดเชื้อรายใหม่และระบบพบว่าผู้ใช้งานมีประวัติการเดินทาง

เข้าใกล้ผู้ติดเชื้อรายใหม่ในช่วงที่ผ่านมา แอปพลิเคชันจะเตือนผู้ใช้งานให้รับรู้ถึงความเสี่ยงที่เปลี่ยนไปด้วยค่าสีใหม่ 

ซึ่งจะน�าไปสู่ความระมัดระวังและการปรับพฤติกรรมของผู้ใช้ได้อย่างดีขึ้น

 ด้วยเหตนุี ้“หมอชนะ” จงึเป็นประโยชน์ต่อผูม้ส่ีวนได้เสียทกุฝ่าย ทัง้บคุลากรทางการแพทย์ ประชาชนทุกคน 

และภาคธุรกิจ

• ช่วยแพทย์ แอปพลิเคชันท�าหน้าท่ีติดตามข้อมูลการเดินทางและการเช็กอินในสถานท่ีต่าง ๆ ของ

ประชาชนผู้ใช้แอปพลิเคชัน และแสดงระดับความเสี่ยงของบุคคลนั้นได้แบบอัตโนมัติและเรียลไทม์ 

โดยหากพบว่าผูใ้ช้ทีม่าขอรับบริการทางการแพทย์มคีวามเส่ียงสูง แพทย์กจ็ะสามารถป้องกนัตนเองได้อย่าง

พอเพยีง อีกท้ังจดัล�าดับความเร่งด่วนและวางมาตรการในการรักษาหรือส่งตรวจบคุคลผูน้ัน้ได้อย่างรวดเรว็ 

ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงในการติดเชื้อของบุคลากรทางการแพทย์ และท�าให้ภาครัฐสามารถควบคุม

สถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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• ช่วยประชาชน ผูใ้ช้แอปพลเิคชนั 

“หมอชนะ” จะมีช่องทางรับรู ้

ข่าวสารข้อมลูเกีย่วกบัสถานการณ์

ผู ้ติดเชื้อของประเทศที่ถูกต้อง 

ครบถ้วน และอัพเดตท่ีสุด ผ่าน

การตรวจสอบค่าสคีวามเสีย่งของ

ตนเอง นอกจากนัน้แอปพลิเคชัน

ยังช ่วยแสดงวิธีการปฏิบัติตน

ท่ีเหมาะสมกับระดับความเสี่ยง

ของผู ้ ใช ้ งานแต ่ละคน และ

ในอนาคตจะมีการแจ ้งเตือน

หากพบผู ้ป ่วยรายใหม ่ ท่ี เคย

อยู่ในบริเวณใกล้เคียงกับผู ้ใช้

แอปพลิเคชัน ณ เวลาใดเวลาหน่ึง

ที่ผ่านมาอีกด้วย

• ช่วยภาคธรุกจิ ผูใ้ช้แอปพลเิคชัน 

“หมอชนะ” ที่เป็นผู้ประกอบการ

ต่าง ๆ ไม่ว่าห้างร้าน โรงงาน 

สถานที่ หรือธุรกิจใด ๆ จะ

สามารถขอตรวจสอบความเสี่ยง

ของลูกค้าหรือพนักงานได้อย่าง

มปีระสิทธภิาพ และวางมาตรการ

บริหารจัดการได้อย่างเหมาะสม 

ซึง่ย่อมจะช่วยให้การท�ามาค้าขาย

หรือกิ จกรรมทาง เศรษฐ กิจ

ก ลับมาเป ็นปกติ ได ้ รวด เร็ ว

กว่าเดิม
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 จึงขอความร่วมมอืประชาชนผูใ้ช้สมาร์ทโฟนสร้างสขุนสิยัใหม่ทีจ่ะเอาชนะ COVID-19 ได้ด้วยการช่วยกันดาวน์โหลด

และใช้งานแอปพลิเคชัน “หมอชนะ” อย่างต่อเนื่อง รวมถึงขอให้เจ้าของอาคาร สถานที่ ผู้ประกอบการร้านค้า ช่วยสนับสนุน

ข้อมูลที่จะท�าให้แอปพลิเคชันเกิดประสิทธิผลสูงสุดด้วยการ “เช็กอิน” ผู้มาเข้าใช้บริการยังสถานที่ของตนเอง ไม่ว่าจะด้วย

การให้พนกังานของร้านสแกน QR code ของผูม้าใช้บรกิาร หรอืให้ประชาชนสแกน QR code ของร้านค้า รวมท้ังเชญิชวนพนกังาน 

คู่ค้า และเครือข่ายของตนให้มาร่วมใช้แอปพลิเคชันนี้กันอย่างแพร่หลายที่สุด

ข้อมูลอ้างอิง

• ส�านักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล (องค์การมหาชน) (สพร.) https://www.dga.or.th/th/content/913/14144/

 ทั้งนี้ส�านักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล (องค์การมหาชน) สพร. หรือ DGA มีความยินดีเป็นอย่างยิ่งที่ได้ร่วมเป็น

ส่วนหนึ่งในการรวมพลังกับทุก ๆ หน่วยงานสู้ภัย COVID-19 เพื่อให้คนไทยทุกคนก้าวผ่านไปพร้อมกัน

 https://apps.apple.com/th/app/allthaialert/id1505185420

 https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thaialert.app

หรือ Scan QR Code
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การช่่วยสร้างการช่่วยสร้างความม่�นใจความม่�นใจ
ให้้กั่บให้้กั่บเด็็กัเด็็กั

	 เม่ื่�อเด็็กเติิบโติข้ึ้�น	 ความื่เช่ื่�อมื่่�นขึ้องพวกเขึ้าน่�นสำำาค่ญพอก่บท่ักษะท่ั�พวกเขึ้าม่ื่	 การท่ั�พวกเขึ้า

จะเติิบโติ	 พวกเขึ้าจำาเป็็นท่ั�จะต้ิองเช่ื่�อม่ื่�นในความื่สำามื่ารถและร้้ว่าต่ิวเองจะร่บม่ื่อก่บความื่ล้มื่เหลวได้็	

ความื่เช่ื่�อม่ื่�นขึ้องพวกเขึ้าได้็จากการเร่ยนร้้ทั่�จะม่ื่ความื่สำามื่ารถมื่ากข้ึ้�นและฟ้ื้�นต่ิวจากความื่ผิิด็พลาด็น่�นเอง	

วิธ่ีท่ั�จะทัำาให้พวกเขึ้าร้้ส้ำกเช่ื่�อมื่่�นในความื่สำามื่ารถเพ่�อท่ั�จะใช้ื่ท่ักษะขึ้องพวกเขึ้าได็อ้ย่างม่ื่ป็ระสำทิัธิีภาพม่ื่ด่็งน่�

1.	 เป็็นต่ิวอยา่งขึ้องความื่เช่ื่�อมื่่�น	เช่ื่�อมื่่�นในการรเิริ�มื่หร่อเม่ื่�อเจอความื่เป็ล่�ยนแป็ลงเป็็นต่ิวอยา่ง

ท่ั�ด่็สำำาหร่บเด็็ก	 ถ้งแม้ื่คุณอาจจะไม่ื่สำมื่บ้รณ์แบบหร่อม่ื่ความื่ก่งวลอย่้	แต่ิการแสำด็งพล่งบวกน่�น

สำร้างความื่เช่ื่�อม่ื่�นให้ก่บเด็็กได้็

2.	 ไม่ื่ก่งวลเกินไป็เม่ื่�อเกิด็ความื่ผิิด็พลาด็	 เม่ื่�อผ้้ิใหญ่เป็็นต่ิวอย่างให้เด็็กเห็นว่าคนเราสำามื่ารถ

ผิิด็พลาด็ได้็และเร่ยนร้้จากม่ื่น	โด็ยไม่ื่หมื่กมุ่ื่นก่บความื่ผิิด็พลาด็น่�น	ทัำาให้เด็็กเร่ยนร้้ว่าพวกเขึ้า

จะไม่ื่ล้มื่เหลวเม่ื่�อเกิด็ความื่ผิิด็พลาด็ข้ึ้�น

3.	 สำน่บสำนุนให้พวกเขึ้าลองทัำาสิำ�งใหม่ื่	ๆ 	แทันท่ั�จะทุ่ัมื่เทัให้ก่บท่ักษะท่ั�เด็็กถน่ด็อย่้แล้ว	การท่ั�เด็็ก

ได้็เจอก่บความื่หลากหลายและได้็ฝึึกทัก่ษะใหม่ื่ท่ั�ย่งไม่ื่เคยทัำามื่าก่อนจะช่ื่วยเพิ�มื่ความื่เช่ื่�อมื่่�นว่า

พวกเขึ้าสำามื่ารถจ่ด็การก่บปั็ญหาท่ั�เข้ึ้ามื่าได้็
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4.	 ให้เด็็กลองผิิด็ลองถ้กและเจอก่บความื่ล้มื่เหลว	 ถ้งแมื่้ว่าคุณจะพยายามื่ป็กป็้องเด็็ก

จากความื่ล้มื่เหลว	แต่ิการทัด็ลองทัำาเป็็นกระบวนการเร่ยนร้้ท่ั�สำำาค่ญสำำาหร่บเด็็ก	และการไม่ื่ไป็

ถ้งเป้็าหมื่ายน่�นไม่ื่ได้็เป็็นสิำ�งร้ายแรง	 นอกจากน่�นม่ื่นย่งกระตุ้ินให้เด็็กเพิ�มื่ความื่พยายามื่

ซ้ึ่�งเป็็นสิำ�งท่ั�ด่็ต่ิอพวกเขึ้าเม่ื่�อเป็็นผ้้ิใหญ่

5.	 ชื่มื่เด็็กท่ั�ความื่พยายามื่	 เม่ื่�อเด็็กเร่ยนร้้ท่ั�จะไม่ื่ล้มื่เลิกเม่ื่�อเจอก่บความื่ล้มื่เหลวหร่อ

ความื่ยากลำาบากน่�นเป็็นท่ักษะช่ื่วิติท่ั�สำำาค่ญ	 ความื่ม่ื่�นใจและความื่น่บถ่อตินเองน่�นไม่ื่ใช่ื่

เพ่ยงแต่ิป็ระสำบความื่สำำาเร็จทุักคร่�ง	 แต่ิเป็็นความื่เข้ึ้มื่แข็ึ้งทัางจิติใจ	 รวมื่ถ้งความื่พยายามื่	

และยอมื่ร่บความื่ค่บข้ึ้องใจและความื่พ่ายแพ้ได้็

6.	 ช่ื่วยให้เด็็กค้นพบ	passion	การท่ั�เด็็กค้นพบก่บความื่สำนใจขึ้องตินเองน่�นช่ื่วยให้เด็็กร้้ส้ำกว่า

ม่ื่ต่ิวติน	ซ้ึ่�งนำาไป็ส่้ำการสำร้างความื่เช่ื่�อม่ื่�น	นอกจากน่�การท่ั�ได้็พ่ฒนาความื่สำามื่ารถท่ั�เด็็กถน่ด็

ย่งทัำาให้เกิด็ความื่น่บถ่อตินเองข้ึ้�นไป็อ่กด้็วย

7.	 แนะนำาให้เด็็กต่ิ�งเป้็าหมื่าย	การท่ั�ม่ื่เป้็าหมื่ายไม่ื่ว่าจะเล็กหร่อใหญ่จะช่ื่วยให้เด็็กร้้ส้ำกเข้ึ้มื่แข็ึ้ง

มื่ากข้ึ้�น	ช่ื่วยให้เด็็กเป็ล่�ยนความื่ต้ิองการและความื่ฝัึนไป็เป็็นเป้็าหมื่ายท่ั�ทัำาได้็จริง	โด็ยฝึึกให้เด็็ก

แติกเป้็าหมื่ายออกไป็เป็็นรายการท่ั�เป็็นข่ึ้�นติอน	 การทัำาเช่ื่นน่�แสำด็งให้เห็นว่าคุณยอมื่ร่บ

ความื่สำนใจขึ้องพวกเขึ้า	และย่งให้เด็็กฝึึกท่ักษะท่ั�ทัำาให้บรรลุเป้็าหมื่ายในช่ื่วิติด้็วย

8.	 คาด็หว่งให้เด็็กร่บผิิด็ชื่อบงานบ้านติามื่ว่ย	 ถ้งแม้ื่เด็็กจะแสำด็งถ้งความื่หงุด็หงิด็ไม่ื่พอใจ	

แต่ิเด็็กจะร้ส้้ำกเช่ื่�อมื่โยงและม่ื่คณุค่ามื่ากกว่าเม่ื่�อผิ้ใ้หญ่ให้เด็็กม่ื่ส่ำวนร่วมื่ในงานบ้านท่ั�พวกเขึ้า

ทัำาได็้เพิ�มื่ข้ึ้�นติามื่อายุขึ้องพวกเขึ้า	 ถ้งแมื่้ว่าการบ้านและการเล่นหล่งเลิกเร่ยนเป็็นสิำ�งทั่�ด่็	

แต่ิความื่ร้้ส้ำกเป็็นส่ำวนหน้�งท่ั�ได้็ร่บผิิด็ชื่อบครอบคร่วน่�นม่ื่คุณค่าเช่ื่นก่น
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9.	 ยอมื่ร่บความื่ไม่ื่สำมื่บ้รณ์แบบ	เด็็กอาจจะไม่ื่ทัราบถ้งความื่คาด็หว่งถ้งความื่สำมื่บ้รณ์แบบน่�น

ไม่ื่สำามื่ารถเป็็นจริงได้็ติลอด็เวลา	ผ้้ิใหญ่ควรจะให้เด็็กทัราบถ้งสิำ�งน่�ต่ิ�งแต่ิเด็็ก	ๆ	การให้เด็็ก

เห็นว่าสิำ�งท่ั�อย่้ในส่ำ�อ	นิติยสำาร	หร่อ	Social	Media	ว่าคนอ่�นน่�นม่ื่ความื่สุำขึ้	ป็ระสำบความื่สำำาเร็จ	

แต่ิงต่ิวสำวยงามื่ติลอด็เวลาน่�นเป็็นเพ่ยงสิำ�งท่ั�ส่ำ�อแสำด็งให้เห็นและทัำาให้เกิด็ความื่คาด็หว่ง

ท่ั�ไม่ื่เป็็นจริง	ความื่ไม่ื่สำมื่บ้รณ์แบบเป็็นส่ำวนหน้�งขึ้องความื่เป็็นมื่นุษย์และยอมื่ร่บได้็

10.	หาพ่�นทั่�ให้เด็็กป็ระสำบความื่สำำาเร็จ	 ป็ระสำบการณ์ท่ั�เด็็กได็้ร่บความื่สำำาเร็จจะทัำาให้เด็็กร้้ส้ำก

เช่ื่�อม่ื่�นและม่ื่พล่งท่ั�จะต่ิอส้้ำก่บความื่ท้ัาทัายท่ั�เกิด็ข้ึ้�นระหว่างทัาง

11.	แสำด็งความื่ร่ก	 การทั่�เด็็กทัราบว่าคุณร่กเขึ้าและยอมื่ร่บในต่ิวเขึ้าอย่างไมื่่ม่ื่เง่�อนไขึ้	 ไม่ื่ว่า

เขึ้าจะลม้ื่เหลวหร่อสำำาเร็จ	แพ้หร่อชื่นะ	ได้็เกรด็ด่็หร่อไมื่	่และถ้งแมื่คุ้ณจะโกรธีเขึ้าในบางคร่�ง	

คุณก็ย่งร่กเขึ้าและเขึ้าม่ื่คุณค่าสำำาหร่บคุณเสำมื่อ	 ความื่ร่กท่ั�คุณให้จะทัำาให้เขึ้าร้้ส้ำกถ้ง

ความื่ม่ื่คุณค่าในต่ิวเองเสำมื่อ	 ถ้งแม้ื่ว่าเขึ้าจะผิิด็หว่งหร่อร้้ส้ำกไม่ื่ด่็เก่�ยวก่บต่ิวเองก็ติามื่	

และสำร้างความื่เช่ื่�อม่ื่�นท่ั�จะทัำาให้เขึ้าต่ิอส้้ำก่บความื่ท้ัาทัายท่ั�เกิด็ข้ึ้�นต่ิอไป็

เอกสารอ้างอิง 
1.	 Child	Mind	 Institute	 (2021).	12	Tips	 for	Raising	Confident	Kids.	 ส่ำบค้นเม่ื่�อ	27	มื่กราคมื่	2564	จาก	https://childmind.org/

article/12-tips-raising-confident-kids/
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ทีีมแพทีย์์ร่่วมผลัักดัันจััดัตั้ั�งกลั่่มผ้�ป่่วย์ ทีีมแพทีย์์ร่่วมผลัักดัันจััดัตั้ั�งกลั่่มผ้�ป่่วย์ 
เพ่�มศัักย์ภาพส่่งเส่ร่่มการ่ร่ักษาอย์่างย์ั�งย์ืนเพ่�มศัักย์ภาพส่่งเส่ร่่มการ่ร่ักษาอย์่างย์ั�งย์ืน

	 สมาคมโรคเบาหวานแหง่ประเทศไทย	ในพระราชููปถััมภ์์	

สมเด็็จพระเทพรตันราชูสดุ็าฯ	สยามบรมราชูกุุมาร	ีจัด็กุารประชูมุ	

“กุารพัฒนาศักุยภ์าพกุลุุ่่มผูู้�ป่วยเพ่�อความยั�งย่น”	 เพ่�อเป็นเวที

แลุ่กุเปลีุ่�ยนประสบกุารณ์์ระหว่างบุคลุ่ากุรทางกุารแพทยแ์ลุ่ะกุลุุ่่ม

ผูู้�ป่วยที�เป็นต�นแบบของกุารกุ่อตั�งกุลุุ่่มผูู้�ป่วยหลุ่ากุหลุ่ายโรค	โด็ย

รวมถึังโรคเบาหวาน	โรคไต	โรคมะเร็ง	 โรคหัวใจ	แลุ่ะโรคหายากุ	

หวังให�เกิุด็ประโยชูนเ์ปน็โมเด็ลุ่สำาหรบัผูู้�ที�ต�องกุารกุอ่ตั�งกุลุุ่ม่ผูู้�ป่วย	

เกิุด็กุารพัฒนาศักุยภ์าพกุลุุ่่มผูู้�ปว่ยเพ่�อความยั�งย่น	มีคุณ์ภ์าพชีูวิต

ที�ดี็ขึ�น	 ห่างไกุลุ่จากุโรคเร่�อรัง	 กุารประชูุมในครั�งนี�สนับสนุนโด็ย	

บริษััท	โนวาร์ตีส	(ประเทศไทย)	จำากัุด็

	 วิทยากุรในกุารประชุูมจากุสมาคมแพทย์วิชูาชีูพต่าง	ๆ	

ได็�แกุ่	 พ.อ.ผู้ศ.นพ.ไนยรัฐ	 ประสงค์สุข	 กุรรมกุารมะเร็งวิทยา

สมาคมแห่งประเทศไทย,	 น.อ.พญ.วรวรรณ์	 ชัูยลิุ่มปมนตรี	

เลุ่ขาธิิกุารเคร่อข่ายลุ่ด็บริโภ์คเค็ม,	ศ.พญ.ด็วงฤดี็	 วัฒนศิริชัูยกุุลุ่	

หัวหน�าสาขาเวชูพันธิุศาสตร์	 ภ์าควิชูากุุมารเวชูศาสตร์	 คณ์ะ

แพทยศาสตร์โรงพยาบาลุ่รามาธิิบดี็	แลุ่ะ	ศ.เกีุยรติคุณ์	พญ.วรรณี์	

นิธิิยานันท์	นายกุสมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยฯ	ได็�ชีู�ให�

เห็นถึังบทบาทของแพทย์แลุ่ะสมาคมวิชูาชีูพในกุารสนับสนุน

กิุจกุรรมกุลุุ่ม่ผูู้�ป่วย	ชู่วยให�กุารรวมกุลุุ่ม่ผูู้�ป่วยเปน็ไปอยา่งราบร่�น	

กุารเป็นพันธิมิตรเกุ่�อหนุนกัุนแลุ่ะกัุน	กุารสนับสนุนกุารแลุ่กุเปลีุ่�ยน

เรียนรู�	 แลุ่ะบทบาทของผูู้�สนับสนุนทุนวิจัยแลุ่ะรณ์รงค์สิทธิิ�

กุารรักุษัา	โด็ยวิทยากุรจากุกุลุุ่่มผูู้�ปว่ยต�นแบบ	ได็�แกุ่	นางศุภ์ลัุ่กุษัณ์์	

จตุเทวประสิทธิิ�	 กุรรมกุารเคร่อข่ายเบาหวานประเทศไทย,	

นายธินพลุ่ธิ	์ด็อกุแกุ�ว	นายกุสมาคมเพ่�อนโรคไตแหง่ประเทศไทย,	

พลุ่.อ.อ.กุจิจา	ชูนะรตัน์	ประธิานชูมรมเคร่อข่ายโรคหัวใจ	สถัาบัน

โรคทรวงอกุ,	นายสมบัติ	เป่�ยมหทัยสุข	กุรรมกุารมูลุ่นิธิิเคร่อข่าย

มะเร็ง	 แลุ่ะนางปรียา	 สิงห์นฤหลุ่�า	 ประธิานมูลุ่นิธิิเพ่�อผูู้�ป่วย

โรคหายากุ	 ได็�เลุ่่าประสบกุารณ์์กุารจัด็ตั�งชูมรมให�สำาเร็จแลุ่ะ

กุารด็ำาเนินกิุจกุรรมสร�างความเข�มแข็งเพ่�อนำาไปสู่ความยั�งย่น	

นอกุจากุนี�ยังได็�มีกุารจัด็เสวนากุลุุ่่มย่อยจากุตัวแทนชูมรมแลุ่ะ

กุลุุ่่มผูู้�ป่วยที�ประสบความสำาเร็จในกุารด็ำาเนินงานที�ได็�มาร่วม

แชูร์ประสบกุารณ์์แลุ่ะแลุ่กุเปลีุ่�ยนข�อมูลุ่อันเป็นประโยชูน์สำาหรับ

กุารริเริ�มแลุ่ะต่อยอด็เคร่อข่ายกุลุุ่่มผูู้�ป่วยให�มีกุารเติบโตอย่าง

ยั�งย่น	

	 ศ.เกีียรติิคุุณ	พญ.วรรณี	 นิิธิิยานัินิท์์	 นิายกีสมาคุม

โรคุเบาหวานิแห่งประเท์ศไท์ยฯ	กุลุ่่าวว่า	“ความตั�งใจของกุารจัด็

งานในครั�งนี�เพ่�อชู่วยผู้ลัุ่กุดั็นแลุ่ะกุระตุ�นให�เกิุด็กุารรวมกุลุุ่่มของ

ผูู้�ป่วยในโรคต่าง	ๆ	แลุ่ะพัฒนาต่อยอด็เป็นกุลุุ่่มผูู้�ป่วยต่อไป	โด็ย
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เราในฐานะแพทย์เองกุ็จะให�กุารสนับสนุนแลุ่ะเป็นที�ปรึกุษัาใน

องค์ความรู�ที�สามารถัชู่วยเหลุ่่อได็�	เพ่�อที�ผูู้�ป่วยจะสามารถันำาความรู�

ที�ได็�รับจากุสมาคมฯ	ไปแบ่งปันกัุนเพ่�อดู็แลุ่ตนเองหร่อผูู้�ป่วยที�อยู่

ในความดู็แลุ่อย่างถูักุต�องต่อไป	 อีกุทั�งสำาหรับสถัานพยาบาลุ่เอง

ก็ุควรมีกุารส่งเสริมกุารรวมกุลุุ่่มของผูู้�ป่วยด็�วยเชู่นกัุน	 เพ่�อให�

ผูู้�ป่วยสามารถัร่วมแบ่งปันข�อมูลุ่ที�ถูักุต�องแลุ่ะสามารถัรับสิทธิิ

ประโยชูน์ต่าง	ๆ	ในกุารรักุษัาได็�อย่างทั�วถึัง”	

	 ปัจจุบันผูู้�ป่วยแลุ่ะคนทั�วไปนิยมค�นหาข�อมูลุ่เกีุ�ยวกัุบโรค

แลุ่ะวิธีิดู็แลุ่รักุษัาด็�วยตนเองเบ่�องต�นผู่้านชู่องทางออนไลุ่น์	ซึึ่�งอาจ

ได็�รับข�อมูลุ่ที�ไม่ถูักุต�องหร่อบิด็เบ่อนจากุความเป็นจริง	 ดั็งนั�น	

กุารมีแหลุ่่งข�อมูลุ่เบ่�องต�นที�ถูักุต�องจึงเป็นสิ�งที�สำาคัญ	 อีกุทั�งกุารจัด็ตั�ง

กุลุุ่่มผูู้�ป่วยสามารถัชู่วยแบ่งเบากุารรักุษัาจากุทีมแพทย์ได็�

อย่างมากุ	เพราะสามารถัให�ผูู้�ป่วยมีชู่องทางในกุารปรึกุษัาพูด็คุย

ในฐานะเพ่�อนร่วมประสบกุารณ์์	ในหลุ่าย	ๆ 	กุรณี์ผูู้�ป่วยมีความสบายใจ

ที�จะพูด็คุยแลุ่ะถ่ัายทอด็เร่�องราวในกุารรักุษัากัุนเองได็�ดี็กุว่า

กุารพูด็คุยกัุบแพทย์ผูู้�รักุษัาโด็ยตรง	 ซึึ่�งตรงนี�ถ่ัอเป็นสิ�งที�จะ

สนับสนุนกุารรักุษัาจากุแพทย์ให�มปีระสิทธิิภ์าพยิ�งขึ�น	รวมถึังเป็น

ผู้ลุ่ดี็ต่อกุารใชู�ชีูวิตของผูู้�ป่วยเอง

	 “กุลุุ่่มวิชูาชีูพแพทย์หลุ่าย	ๆ	สาขาที�มาร่วมงานในวันนี�	

รวมทั�งสมาคมโรคเบาหวานฯ	 ได็�เห็นความสำาคัญของกุารจัด็ตั�ง

กุลุุ่่มผูู้�ป่วยแลุ่ะได็�ให�กุารสนับสนุนมานานแลุ่�วในเร่�องกุารดู็แลุ่

ให�ความรู�ตั�งแต่แพทย์	พยาบาลุ่	เภ์สัชูกุร	ผูู้�ดู็แลุ่	รวมไปถึังผูู้�ป่วย	

โด็ยแต่ลุ่ะองค์กุรได็�มีส่วนผู้ลัุ่กุดั็นให�กุลุุ่่มผูู้�ป่วยรวมตัวกัุนแลุ่ะ

กุ่อตั�งเป็นชูมรมขึ�น	 แนวทางของกุารจัด็ตั�งกุลุุ่่มผูู้�ป่วยแต่ลุ่ะโรค

มีความต่างกัุน	เพราะต่างโรค	ต่างประสบกุารณ์์		ต่างองค์ความรู�	

แต่เราเชู่�อว่าในความต่างนั�นทำาให�เป็นต�นแบบของกุารกุ่อตั�ง

กุลุุ่่มผูู้�ป่วยที�มีความหลุ่ากุหลุ่าย	แลุ่ะสามารถัใชู�เป็นโมเด็ลุ่สำาหรับ

ผูู้�ที�ต�องกุารกุ่อตั�งกุลุุ่่มผูู้�ป่วยให�เกิุด็กุารรวมตัวแลุ่ะกุารร่วมม่อกัุน

กุ�าวเด็นิไปอยา่งเข�มแข็ง	เราหวงัวา่กุารพฒันาศกัุยภ์าพกุลุุ่ม่ผูู้�ป่วย

เพ่�อความยั�งย่นจะทำาให�ผูู้�ป่วยมีคุณ์ภ์าพชีูวิตที�ดี็ขึ�น	 มีความรู�

ความสามารถัในกุารดู็แลุ่ตนเอง	 ดู็แลุ่สุขภ์าพไม่ให�เป็นโรคเร่�อรัง	

แลุ่ะทำาให�ประเทศชูาตจิะมีปัญหาโรคเร่�อรังน�อยลุ่ง”	ศ.เกีียรติิคุุณ	

พญ.วรรณี	กุลุ่่าวเสริม

	 สุขภ์าพร่างกุายสมบูรณ์์แข็งแรงปราศจากุโรคภั์ยเป็น

สิ�งที�คนในยุคปัจจุบันให�ความใส่ใจเป็นอย่างยิ�ง	 โด็ยเฉพาะชู่วง

ทศวรรษัที�ผู่้านมาที�เราได็�ประสบกุับโรคอุบัติใหม่ต่าง	 ๆ	 เชู่น	

โรคโควดิ็-19	แลุ่ะยงัรวมถังึโรคอ่�น	ๆ 	ที�เรารู�จักุกัุนด็อียู่แลุ่�วที�สร�าง

ผู้ลุ่กุระทบทั�งด็�านสุขภ์าพแลุ่ะกุารด็ำาเนินชีูวิต	 กุารจัด็กุารประชุูม

ในครั�งนี�ถ่ัอเป็นความร่วมม่อที�ดี็ในกุารถ่ัายทอด็ประสบกุารณ์์แลุ่ะ

ข�อมูลุ่อันเป็นประโยชูน์ในกุารกุ่อตั�งชูมรมจากุตัวแทนกุลุุ่่มผูู้�ป่วย

ต�นแบบหลุ่ากุหลุ่ายโรค	กุ่อให�เกิุด็เคร่อข่ายกุลุุ่่มผูู้�ป่วยที�มีความยั�งย่น

ในที�สุด็
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มั่่�นใจได้้อย่่างไรมั่่�นใจได้้อย่่างไร
บริจาคโลหิิตแล้วปลอด้ภั่ย่บริจาคโลหิิตแล้วปลอด้ภั่ย่
ในสถานการณ์์ในสถานการณ์์

COVID-19COVID-19
	 ท่่ามกลางสถานการณ์์การแพร่ระบาดของ	 COVID-19	 ท่่�เกิดข้�นมาต้ั้�งแตั้่ปีีท่่�ผ่่านมา

จนถ้งปัีจจุบ้น	 กระท่บทุ่กภาคส่วน	 การจ้างงาน	 การท่่องเท่่�ยวและการบิน	 การส่งออก	 การศ้ึกษา	

และด้านสุขภาพ	 ซ้ึ่�งเป็ีนปัีญหาโดยตั้รงของการระบาด	COVID-19	 ท่่�ส่งผ่ลต่ั้อมวลมนุษยชาติั้	 รวมท้่�ง

การปีร้บต้ั้วของผ้้่คน	ส่งผ่ลให้เกิดการเปีล่�ยนแปีลงร้ปีแบบการดำาเนินช่วิตั้ใหม่	กิจกรรมหลายอย่าง

ในช่วิตั้ปีระจำาว้นไม่สามารถใกลชิ้ดรวมกลุ่มก้นจำานวนมาก	เพราะเปีน็ห่วงเร่�องการแพรก่ระจายโรค	

การบริจาคโลหิตั้ก็เช่นเด่ยวก้น	สร้างความวิตั้กก้งวลต่ั้อปีระชาชนเป็ีนอย่างมาก	โดยเฉพาะภาพรวม

การบริจาคโลหิตั้ท้่�วปีระเท่ศึ	 ผ่ลกระท่บท่่�เกิดข้�นอย่างเห็นได้ช้ดค่อ	 ผ้้่บริจาคโลหิตั้ลดลง	 50%	

หน่วยเคล่�อนท่่�ยกเลิก	 โรงพยาบาลเบิกเล่อดและไม่สามารถจ่ายให้แก่โรงพยาบาลได้	 ส่งผ่ลให้

โรงพยาบาลท้่�วปีระเท่ศึขาดแคลนเล่อด	และจำาเป็ีนต้ั้องเล่�อนการผ่่าต้ั้ด	เล่�อนการร้กษา	โดยเฉพาะ

ผ้้่ป่ีวยโรคเล่อดท่่�จำาเป็ีนต้ั้องได้ร้บเล่อดเป็ีนปีระจำาสมำ�าเสมอ

	 ศ้ึนย์บรกิารโลหติั้แหง่ชาตั้	ิในฐานะท่่�ไดร้้บมอบหมายจากร้ฐบาล	ท่ำาหนา้ท่่�จ้ดหาโลหติั้บรจิาค

ให้ม่ปีริมาณ์เพ่ยงพอ	ปีลอดภ้ย	และม่คณุ์ภาพส้งสุดใหแ้กโ่รงพยาบาลท้่�วปีระเท่ศึ	โดยจ้ดท่ำามาตั้รฐาน

ความปีลอดภ้ยในหลายมติิั้	เพ่�อสรา้งความม้�นใจวา่การร้บบริจาคโลหติั้ม่ความปีลอดภ้ย	ต้ั้�งแตั้ต้่ั้นท่าง

ค่อ	ผ้้่บริจาค	จนปีลายท่างค่อ	ผ้้่ป่ีวย	รวมท้่�งผ้้่ร้บบริการอ่�น	ๆ	
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มั่าตรการการเตรีย่มั่ความั่พร้อมั่ด้้านสถานที่ี�
1.	ท่ำาความสะอาดทุ่กจุดส้มผ้่สร่วมต่ั้าง	ๆ	 ภายใน

อาคาร	 ด้วยนำ�ายาฆ่่าเช่�อและอบ	 OZONE	

ห้องร้บบริจาคโลหิตั้

2.	 จ้ดพ่�นท่่�รองร้บบริการแต่ั้ละข้�นตั้อน	โดยม่การเว้น

ระยะห่างอย่างน้อย	1	เมตั้ร	(Social	Distancing)	

3.	 จ้ดวางแอลกอฮอลเ์จลสำาหร้บท่ำาความสะอาดม่อ

ท้่�วอาคาร

4.	 จ้ดต้ั้�งฉากก้�นระหว่างเจ้าหน้าท่่�และผ้้่บริจาคโลหิตั้

ทุ่กจุดของกระบวนการบริจาคโลหิตั้	 ต้ั้�งแต่ั้

จุดกรอกแบบฟอร์มบริจาคโลหิตั้	 จุดตั้รวจว้ด

ความเข้มข้นโลหิตั้	 ห้องตั้รวจค้ดกรองผ่้้บริจาค

โลหิตั้	และห้องบริจาคโลหิตั้	

5.	 จ้ดเตั้ร่ยมเคร่�องว้ดอุณ์หภ้มิค้ดกรองบุคลากรและ

ผ้้่บริจาคโลหิตั้ก่อนเข้าพ่�นท่่�อย่างเคร่งคร้ด

มั่าตรการการเตรีย่มั่ความั่พร้อมั่ด้้านบุคลากร 
1.	 บุคลากรท่่�ม่บ้านอย่้ในพ่�นท่่�เส่�ยงให้ก้กต้ั้ว	ปีฏิิบ้ติั้

งานท่่�บ้าน	

2.	 จ้ดรถร้บ-ส่งบุคลากรกรณ่์ท่่�ไม่ม่รถส่วนต้ั้ว	 เพ่�อ

หล่กเล่�ยงการเดินท่างด้วยขนส่งสาธารณ์ะ

3.	 บุคลากรทุ่กคนต้ั้องว้ดไข้ก่อนเข้าพ่�นท่่�ปีฏิิบ้ติั้งาน

ทุ่กคร้�ง	ใส่หน้ากากอนาม้ยตั้ลอดเวลา	เว้นระยะห่าง

ระหว่างบุคคล	 และล้างม่อด้วยแอลกอฮอล์เจล

เป็ีนปีระจำา	

4.	 บุคลากรทุ่กคนต้ั้องไม่ไปีในพ่�นท่่�เส่�ยง	 หร่อ

แหล่งท่่�ม่ผ้้่คนจำานวนมาก

5.	 บุคลากรนำาอาหารจากบ้านหร่อซ่ึ่�ออาหารเข้ามา

ร้บปีระท่าน	 ไม่ไปีน้�งร้บปีระท่านท่่�ร้านอาหาร

หร่อท่่�สาธารณ์ะ

มั่าตรการเพิ�มั่ความั่ปลอด้ภั่ย่ของโลหิิตบริจาค
สำหิร่บใช้้ร่กษาผู้้้ป่วย่
	 นอกจากการเพิ�มมาตั้รการเพ่�อสร้างความเช่�อม้�น

ให้แก่ผ้้่บริจาคโลหิตั้แล้ว	ศ้ึนย์บริการโลหิตั้แห่งชาติั้ย้งกำาหนด

มาตั้รการในการค้ดกรองปีระว้ตั้ิสุขภาพผ่้้บริจาคโลหิตั้อย่าง

ร้ดกุมตั้ามคำาแนะนำาขององค์การอนาม้ยโลก	 โดยขอให้

ผ้้่บริจาคค้ดกรองตั้นเองก่อนเดินท่างมาบริจาคโลหิตั้	เช่น	ม่ไข้	

ไอ	เจ็บคอ	นำ�าม้กไหล	จม้กไม่ได้กลิ�น	ลิ�นไม่ร้บรส	เดินท่างไปี

ย้งสถานบ้นเทิ่งหร่อสถานท่่�แออ้ด	 และถ้าผ้้่บริจาคโลหิตั้

อาศ้ึยอย่้ในพ่�นท่่�หร่อเดินท่างมาจากพ่�นท่่�เส่�ยงท่่�ม่การระบาด	

ส้มผ้่สใกล้ชิดก้บผ้้่ป่ีวยโควิด-19	หร่อเป็ีนผ้้่ได้ร้บการวินิจฉ้ยว่า

ติั้ดเช่�อโควิด-19	ต้ั้องงดบริจาคโลหิตั้ช้�วคราวอย่างน้อย	28	ว้น	

หร่อ	4	ส้ปีดาห	์ส่ิ่�งสิ่ำ�คััญท่ี่�ต้้องขอคัว�มร่่วมมอืคัอื ผู้้้บร่่จ�คั

จะต้้องต้อบคัำ�ถ�มเก่ี่�ยวกัี่บสุิ่ขภ�พต้นเองด้้วยคัว�มเป็็นจร่่ง 

และห�กี่ภ�ยใน 14 วันหลังจ�กี่กี่�ร่บร่่จ�คัโลห่ต้ ห�กี่พบ

หรื่อได้้รั่บกี่�ร่ยืนยันว่�ต่้ด้เชืื้�อ ผู้้้บร่่จ�คัโลห่ต้คัวร่แจ้งให้

หน่วยง�นท่ี่�ได้้ไป็บร่่จ�คัโลห่ต้ที่ร่�บทัี่นท่ี่	 เพ่�อจะได้ก้กก้น

หร่อเร่ยกค่นส่วนปีระกอบโลหิตั้ของผ้้่บริจาครายน้�น	ๆ 	กล้บมา

และไม่นำาไปีใช้ร้กษาผ้้่ป่ีวย

	 มาตั้รการท้่�งหมดครอบคลุมท้่�งท่่�ศ้ึนย์บริการโลหิตั้

แห่งชาตั้ิ	 ภาคบริการโลหิตั้แห่งชาตั้ิ	 12	 แห่งท้่�วปีระเท่ศึ	

หน่วยเคล่�อนท่่�	 และหน่วยเคล่�อนท่่�ปีระจำาทุ่กแห่ง	 ในภาวะ

ขาดแคลนโลหิตั้น่�ขอให้ปีระชาชนและผ่้้บริจาคโลหิตั้ทุ่กท่่าน
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ม้�นใจว่าเม่�อมาบริจาคโลหิตั้จะไม่ม่ความเส่�ยงในการร้บเช่�อ	

เราคำาน้งถ้งผ้้่บริจาคและผ้้่ป่ีวยเป็ีนอ้นด้บแรก	ร่วมบริจาคโลหิตั้

ฝ่่าวิกฤติั้	COVID-19	ส่งต่ั้อโลหิตั้ท่่�ปีลอดภ้ยให้แก่ผ้้่ป่ีวย	

คุณ์สมั่บ่ติผู้้้บริจาคโลหิิตเบ้�องต้น และการเตรีย่มั่ต่ว
ก่อนบริจาคโลหิิต

1.	อายุ	17-70	ปีี	อายุ	17	ปีี	ต้ั้องม่หน้งส่อร้บรอง

จากผ้้่ปีกครอง	และถ้าบริจาคสมำ�าเสมอต่ั้อเน่�อง

สามารถบริจาคได้จนถ้งอายุ	70	ปีี

2.	นำ�าหน้ก	45	กิโลกร้มข้�นไปี	

3.	นอนหล้บพ้กผ่่อนให้เพ่ยงพออย่างน้อย	5	ช้�วโมง	

4.	 สุขภาพร่างกายด่	ไม่ม่โรคปีระจำาต้ั้วเร่�อร้ง

5.	 ร้บปีระท่านอาหารปีระจำาม่�อมากอ่นบรจิาคโลหติั้	

งดอาหารหวานจ้ด	ม้นจ้ด

6.	งดส้บบุหร่�ก่อนและหล้งบริจาคโลหิตั้	1	ช้�วโมง

7.	งดด่�มเคร่�องด่�มแอลกอฮอล์	24	ช้�วโมง	

8.	ไม่ม่พฤติั้กรรมเส่�ยงท่างเพศึ	

 สิ่อบถ�มเพ่�มเต่้มได้้ท่ี่� ศู้นย์บร่่กี่�ร่โลห่ต้แห่งชื้�ต่้ 

สิ่ภ�กี่�ชื้�ด้ไที่ย โท่รศ้ึพท์่	0-2256-4300	และ	0-2263-9600-9	

ต่ั้อ	1760,	1770		E-mail:	blood@redcross.or.th	หร่อ	www.

blooddonationthai.com
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	 เซ็็บเดิิร์์มหร์ือโร์ครั์งแคพบบ่อยบริ์เวณหนัังศีีร์ษะ	 ใบหน้ัา	 อาจลาม

มาทีี่�อกและหลัง	 ในัผู้้้ชายทีี่�มีหนัวดิก็สามาร์ถเป็็นัได้ิ	 การ์รั์กษาส่วนัใหญ่่ถ้ากร์ณีทีี่�

เป็็นัไม่มากจะใช้แชมพ้กำาจัดิรั์งแคทีี่�มีส่วนัผู้สมของยาขจัดิรั์งแค	เช่นั	สาร์ซิ็งค์	

โพลิไธออนั,	 ไซ็โคลพิร์อกซ็์	 โอลามีนั	 หรื์อซ็ีลีเนัียม	 ซั็ลไฟดิ์	 หลักการ์ของ

การ์ฟอกการ์สร์ะนัั�นัต้้องที่ำาเบา	ๆ	ห้ามเกา	ใช้มือคลึงเบา	ๆ	แล้วก็ทิี่�งเอาไว้

อย่างน้ัอยป็ร์ะมาณ	2-3	นัาทีี่ให้ตั้วยาออกฤที่ธิ�	และสะเก็ดิอ่อนัตั้วหลุดิออกไป็	

แล้วจึงล้างออกด้ิวยนัำ�าธร์ร์มดิา	 บางตั้วที่ำาให้ผู้มแห้งหรื์อกลิ�นัแร์งก็สามาร์ถ

เลือกใช้ตั้วแชมพ้อื�นัชะล้างโดิยเร็์วอีกร์อบได้ิโดิยทีี่�ไม่ต้้องเกา	หรื์อบางท่ี่านัทีี่�

ผู้มแห้งก็ใช้แค่ครี์มนัวดิผู้มจับป็ลายเส้นัผู้มได้ิ	

	 ในับางร์ายทีี่�สะเก็ดิติ้ดิหนัังศีีร์ษะหนัาที่ำาอย่างไร์ได้ิบ้าง	 ก่อนัทีี่�จะ

สร์ะผู้มให้ใช้นัำ�ามันัมะกอกแต้ะที่ี�หนัังศีีร์ษะทิี่�งไว้ป็ร์ะมาณ	15-30	นัาที่ใีห้สะเก็ดิ

มันัร่์อนันุ่ัม	ๆ 	แล้วค่อยสร์ะผู้ม	แต่้ห้ามแกะเพร์าะจะยิ�งกร์ะตุ้้นัให้เป็็นัมากขึ�นั	

ในักร์ณีทีี่�ใช้แชมพ้ดัิงกล่าวแล้วไม่ดีิขึ�นัอาจต้้องพบแพที่ย์เพื�อรั์บแชมพ้ทีี่�เป็็นัยา	

วิธีการ์ใช้จะเหมือนักันั	 อีกสิ�งหนึั�งทีี่�เป็็นัเคล็ดิลับสำาหรั์บคนัทีี่�เป็็นัรั์งแคของ

ใบหนั้า	 อาจใช้ฟองแชมพ้สำาหรั์บสร์ะผู้มให้โดินัในับริ์เวณทีี่�มีผืู้�นั	 ทิี่�งไว้สั�นั	 ๆ	

สัก	1	นัาทีี่แล้วล้างออกอาจจะช่วยในัการ์รั์กษาและป้็องกันัได้ิ	คนัทีี่�มีอาการ์

รุ์นัแร์งอาจต้้องใช้ยากลุ่มสเต้ียร์อยดิ์ซึ็�งมีเป็อร์์เซ็็นัต์้ความเข้มข้นัต่้าง	 ๆ	

บริ์เวณศีีร์ษะแนัะนัำาให้ใช้ความเข้มข้นัน้ัอย	ๆ 	จะมีในัร้์ป็ของโลชั�นัหยอดิศีีร์ษะ	

หรื์อเป็็นัยาครี์มสำาหรั์บผิู้วหนัังทัี่�วไป็	โดิยที่าวันัละ	1-2	ครั์�ง	ป็ร์ะมาณ	1-2	สัป็ดิาห์	

พอดีิขึ�นัก็หยุดิ	 ในับางคนัทีี่�เป็็นับ่อย	 ๆ	 แนัะนัำาว่าการ์ป้็องกันัคือ	 ใช้แชมพ้

ขจัดิรั์งแคกับแชมพ้ป็กต้ิสลับกันัไป็	 และเมื�อเริ์�มมีอาการ์ร์ำาคาญ่ก็ค่อยมาใช้

ยาสเตี้ยร์อยด์ิทีี่�พ้ดิถึง		

กลเม็็ดเคล็ดลับรัักษาเซ็็บเดิรั์ม็ กลเม็็ดเคล็ดลับรัักษาเซ็็บเดิรั์ม็ 

นพ.รััฐภรัณ์ อึ๊งภากรัณ์ 
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	 ในับางร์ายทีี่�กลัวสาร์สเตี้ยร์อยด์ิก็มียาหลาย	ๆ	 ตั้วทีี่�ไม่ใช่สเตี้ยร์อยด์ิ	 เช่นั	 ยาในักลุ่มยา

ฆ่่าเชื�อร์า	 เพร์าะบางคนัทีี่�เป็็นัรั์งแคส่วนัหนึั�งของคนัไข้จะมีเชื�อร์า	 เชื�อยีสต์้หรื์อเชื�อเกลื�อนัส้งกว่า

คนัป็กติ้ทัี่�ว	 ๆ	 ไป็	 แต่้ต้้องบอกว่าไม่ต้้องกลัวเพร์าะว่าตั้วเชื�อยีสต์้กับตั้วเชื�อเกลื�อนันีั�พบได้ิบนัผิู้ว

ของทุี่กคนั	อาจจะไม่มี	100%	แต่้ว่าคนัไหนัก็ต้ามทีี่�มีผิู้วหนัังมันั	คนัทีี่�ออกกำาลังกายเหงื�อออกเยอะ	ๆ 	

อาจจะมีเป็อร์์เซ็็นัต์้ของเชื�อเกลื�อนัมากกว่าป็กติ้	 ที่ำาให้เกิดิรั์งแคขึ�นัมาได้ิ	 เพร์าะฉะนัั�นัในับางร์าย	

การ์ใช้ครี์มฆ่่าเชื�อร์าคีโต้โคนัาโซ็ล	 (ตั้วแม่แบบคือตั้วไนัโซ็รั์ล)	 ให้ที่าบริ์เวณทีี่�เป็็นัเช้า-เย็นั	 ข้อดีิของการ์ใช้

คีโต้โคนัาโซ็ลคือ	 สามาร์ถใช้ป้็องกันัและที่าเป็็นัครั์�งคร์าวได้ิ	 ยาที่าตั้วอื�นัทีี่�ไม่ใช่ยาสเตี้ยร์อยด์ิคือ	

เรี์ยกว่ายากลุ่ม	calcineurin	inhibitor	ได้ิแก่	Protopic	กับ	Elidel	ที่าบริ์เวณทีี่�เป็็นัวันัละ	2	ครั์�ง	พอเริ์�ม

ดีิขึ�นัก็ลดิเป็็นัวันัละครั์�ง	พอหายก็หยุดิ	ผู้ลข้างเคียงของยา	2	ตั้วนีั�คือ	ที่าแล้วอาจจะมีอาการ์แสบ	ๆ	

คันั	ๆ	บ้างในัช่วงแร์ก	ๆ	สามาร์ถใช้ในัการ์ป้็องกันัได้ิในักร์ณีทีี่�เป็็นับ่อย	ๆ	หรื์อเป็็นัป็ร์ะจำา	ใช้ที่า

สัป็ดิาห์ละ	2-3	ครั์�ง	เช่นั	จันัที่ร์์-พุธ-ศุีกร์์		เพื�อป้็องกันัไม่ให้เกิดิซ็ำ�า	แต่้ถ้าขึ�นัมาเยอะมาก	ๆ 	จะต้้อง

ไป็ใช้ยาสเตี้ยร์อยด์ิสลับไป็มาก็จะสามาร์ถคุมอาการ์ได้ิ

	 นพ.รััฐภรัณ์์	กล่าวว่า	สุดิท้ี่ายจะมีครี์มทีี่�จัดิอย่้ในักลุ่มครี์มบำารุ์งผิู้วบางตั้วซึ็�งมีป็ร์ะสิที่ธิภาพ

ช่วยในัเรื์�องของเซ็็บเดิิร์์มไดิ้ดีิ	 ได้ิแก่	 Atopiclair	 และ	 Sebclair	 สามาร์ถที่ี�จะใช้แที่นัคร์ีมบำารุ์งผู้ิว

หรื์อมอยส์เจอไร์เซ็อร์์ได้ิในัการ์รั์กษาและป้็องกันั	แต่้ในักร์ณีทีี่�หยุดิใช้ยาแล้วยังมีเห่อขึ�นัเป็็นัครั์�งคร์าว

อาจต้้องกลับไป็ใช้กลุ่มยารั์กษาทีี่�ได้ิกล่าวมาเบื�องต้้นั	

	 การ์ใช้นัำ�าเกลือล้างกร์ณีเป็็นัเซ็็บเดิิร์์มมิใช่การ์รั์กษา	 ใช้ได้ิในักร์ณีทีี่�มีสะเก็ดิเยอะ	 ๆ	

สะเก็ดิหนัา	ๆ 	หรื์อหากจะป็ร์ะคบให้ใช้นัำ�าต้้มสุกสะอาดิหรื์อนัำ�าต้้มสุกทีี่�ผู้สมเกลือก็ได้ิ	หรื์อนัำ�าเกลือ

ทีี่�หาซื็�อได้ิทัี่�วไป็ก็ได้ิ	 ป็ร์ะคบเพื�อให้สะเก็ดิมันันุ่ัมอาจจะใช้นัำ�ามันัมะกอกให้สะเก็ดิมันัหลุดิ	 โดิยให้เอา

ผู้้าก๊อซ็ป็ร์ะคบค่อย	ๆ	ดึิงออกมาเบา	ๆ	สะเก็ดิมันัก็จะหลุดิเอง
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ตำำรัับยาจีีนกัับโควิิด-19ตำำรัับยาจีีนกัับโควิิด-19
 หลัักการรักษาโรคโควิิด-19 ในทางแผนจีีนคือ 扶正祛邪 คือการบำำารุงเจิี�งชีี่� ขัับำเซีี่�ยชีี่�ออก 

ซ่ี่�งเจิี�งชีี่�คล้ัายกับำภููมิิคุ้มิกันโรค ช่ี่วิยป้้องกันโรคที�จีะเข้ัามิาทำาให้เราป่้วิยได้ ส่่วินเซีี่�ยชีี่� คือ โรคจีาก

ภูายนอกที�เข้ัามิา เช่ี่น ควิามิร้อน ควิามิชืี่�น ดังเช่ี่นโรคโควิิด-19 จีะเกิดจีากการติิดเชืี่�อ ซ่ี่�งอาจีจีะ

เกิดจีากเจิี�งชีี่�ขัองเราไม่ิแข็ังแรงดี จ่ีงทำาให้เซีี่�ยชีี่� หรือไวิรัส่เข้ัามิาในร่างกายได้ ทำาให้ควิามิร้อนที�เข้ัามิา

ในป้อดทำาให้เกิดการอักเส่บำได้ ซ่ี่�งยาติำารับำนี�ใช้ี่ส่ำาหรับำขัับำลัมิร้อน-เย็นออก ขัับำเส่มิหะออก บำำารุง

กระเพาะ ม้ิามิ เพื�อช่ี่วิยให้ร่างกายแข็ังแรงมิากข่ั�น ลัดโอกาส่การติิดเชืี่�อ

 ติำารับำยาขันานนี�มีิตัิวิยา 6 ตัิวิ ได้แก่

   

 1. 生黄芪 shēng huáng qí เรียกว่ิา เซิี่งฮวิงฉีี (Astragali 

Membranaceae Radix) 10 กรัมิ เป้็นรากแห้งขัองพืชี่ที�มีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติร์ว่ิา 

Astragalus propinquus Schischkin วิงศ์ Leguminosae เรียก ‘เซิี่งหวิงฉีี’ 

(จีีนส่ำาเนียงแมินดาริน) มีิส่รรพคุณคือ เพิ�มิพลัังเว่ิยชีี่� บำำารุงร่างกาย ซ่ี่�งในงานวิิจัีย

พบำว่ิาส่ารจีากเซิี่งหวิงฉีีส่ามิารถเพิ�มิ T cell แลัะ B cell ที�ทำาหน้าที�เกี�ยวิกับำภููมิิคุ้มิกัน 

ทำาให้ร่างกายมีิภููมิิคุ้มิกันที�ดีข่ั�น

 

      2. 金银花 jīn yín huā เรียกวิ่า จิีน อิ�ง ฮัวิ (Lonicerae 

Japonicae Flos) 5 กรัมิ เป็้นดอกตูิมิแห้งขัองพืชี่ซ่ี่�งมีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติร์ว่ิา Lonicera 

japonica Thunb. วิงศ์ Caprifoliaceae ไทยเรียก ‘ดอกส่ายนำ�าผ่�ง’ มีิส่รรพคุณคือ 

ไล่ัพิษร้อน มีิงานวิิจัียพบำว่ิาส่ารจีากจีิน อิ�ง ฮัวิ ส่ามิารถฆ่่าเชืี่�อแบำคทีเรียแลัะ

ไวิรัส่ได้

     

        3. 陈皮 chén pí เรียกว่ิา เชิี่นผี (Citri Reticulatae Pericapium) 

3 กรัมิ เป็้นเป้ลืัอกผลัแห้งขัองพืชี่ที�มีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติร์ว่ิา Citrus reticulata Blanco 

วิงศ์ Rutaceae ไทยเรียก ‘เป้ลืัอกส้่มิแมินดาริน’ (Mandarin orange peel) 

มีิส่รรพคุณคือ บำำารุงกระเพาะ ไล่ัควิามิเย็น ขัับำเส่มิหะ ช่ี่วิยการหมุินเวีิยนขัองชีี่�
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      4. 芦根  lú gēn เรียกว่ิา หรเูกิน (Phragmitis Communis Rhizoma) 

2 กรัมิ เป็้นเหง้าแห้งขัองพืชี่ที�มีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติร์ว่ิา Phragmites australis (Cav.) 

Trin. ex Steud. วิงศ์ Poaceae ไทยเรียก ‘อ้อเล็ัก’ (common reed) มีิส่รรพคุณ

คือ ขัับำควิามิร้อน บำำารุงส่ารนำ�า ขัับำปั้ส่ส่าวิะ

      5. 桑叶 sāng yè เรียกว่ิา ซี่างเย้ (Mori Albi Folium) 2 กรัมิ 

เป็้นใบำแหง้ขัองพชืี่ที�มีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติรว่์ิา Morus alba L. วิงศ ์Moraceae ไทยเรียก 

‘ใบำหม่ิอน’ (mulberry leaf) ส่รรพคุณคือ ขัับำควิามิร้อน บำำารุงป้อด เพิ�มิควิามิชุ่ี่มิชืี่�น 

  

    6. 苍术 cāng zhú เรียกวิ่า ชี่างจูี� (Atractylodis Lanceae 

Rhizoma) 3 กรัมิ เป็้นเหง้าแห้งขัองพืชี่ที�มีิชืี่�อวิิทยาศาส่ติร์ว่ิา Atractylodes lancea 

(Thunb.) DC. วิงศ์ Compositae เป็้นตัิวิยาไทยที�เรียก ‘โกฐเขัมิา’ มีิส่รรพคุณคือ 

ขัับำควิามิชืี่�น ไล่ัควิามิเย็นออก บำำารุงม้ิามิ

*หมายเหตุุ ยาติำารับำนี�ไมิใ่ช่ี่ติำารับำเพื�อรกัษาโรคป้อดอกัเส่บำที�เกดิจีากไวิรัส่โควิิด-19 ในผู้ป้ว่ิยที�มีิอาการรนุแรง แติเ่ป้น็ติำารับำ

เพื�อบำำารุงสุ่ขัภูาพ ป้้องกัน เพราะมีิส่รรพคุณขัับำพิษอ่อน ๆ ได้ 

      เติรียมิยาโดยเอาตัิวิยาใส่่ในกานำ�า เติิมินำ�าร้อน แช่ี่ไว้ิราวิคร่�งชัี่�วิโมิง ดื�มิบ่ำอย ๆ ทั�งวัิน ดื�มิแทนนำ�า 

เป้ลีั�ยนยาใหม่ิทุกวัิน ติิดต่ิอกันราวิ 7-10 วัิน

      ได้รู้ว่ิารัฐบำาลัมิณฑลัหูเป่้ยใช้ี่ยาขันานนี�ให้ผู้ป้ฏิิบัำติิงานทางการแพทย์ที�อยู่ ‘แนวิหน้า’ สู้่กับำ

เชืี่�อโควิิด-19 ดื�มิต่ิางนำ�า ซ่ี่�งในป้ัจีจุีบัำนนี�ติำารับำยาแติ่ลัะที�ก็มีิยาเป้ลีั�ยนไป้ เช่ี่น ขัองมิณฑลักานซีู่ 

ก็มีิการเพิ�มิขิังมิาในติำารับำยาด้วิย
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ม.มหิิดล แนะวิิธีีบอกรัักตััวิเองสู้้�วิิกฤตัิ ม.มหิิดล แนะวิิธีีบอกรัักตััวิเองสู้้�วิิกฤตัิ 
COVID-19 เนื่่�องในื่วัันื่แห่่งควัามรัักCOVID-19 เนื่่�องในื่วัันื่แห่่งควัามรััก
	 วิิกฤติิ	 COVID-19	 ส่่งผลกระทบให้้เกิดควิามร้้สึ่กวิิติกกังวิลทั�ง

ในเร่�องสุ่ขภาพกายและจิิติ	ซึึ่�งส่่งผลกระทบต่ิอเน่�องไปจินถึึงส่ภาพสั่งคมและ

เศรษฐกจิิโดยรวิม	ทา่มกลางปญัห้าควิามติงึเครยีดที�เกิดขึ�นไม่ว่ิาจิะดว้ิยส่าเห้ติุ

อะไรก็ติาม	จิะดแีค่ไห้นห้ากเราไดห้้ยุดควิามคดิเพ่�อที�จิะได้อย่้กับตัิวิเองสั่กพัก	

แล้วิบอกรักตัิวิเองและให้้กำาลังใจิตัิวิเอง	 เพ่�อให้้ส่ามารถึฟ้ื้�นขึ�นมาจิาก

ควิามวิิติกกังวิลที�กำาลังเผชิิญอย่้	และพร้อมที�จิะข้ามผ่านอุปส่รรคขวิากห้นาม	

แล้วิกลับมาส้้่ชีิวิิติได้ต่ิอไปอีกครั�ง

	 ผศ.ดร.ก.บ.ศภุลัักษณ์์	เข็็มทอง	คณ์ะกายภาพบำาบัด	มหาวิิทยาลััย

มหิดลั	ผ้�เช่ี่�ยวิชี่าญด�านกิจกรรมบำาบัดจิตสัังคม	ได้แนะนำาวิิธีีบอกรกัตัิวิเอง

ด้วิยการลองฝึึกพ้ดกับตัิวิเอง	 แล้วิฟัื้งเสี่ยงตัิวิเอง	 เพ่�อให้้เกิดส่ติิและคิดบวิก	

โดยในทางกิจิกรรมบำาบัดถ่ึอเป็นการฝึึก	“การส่่�อส่ารควิามคิดดีภายในใจิ”	ห้ร่อ	

“Meta-skil”	 เพ่�อการวิางแผนชีิวิิติให้้ส่ามารถึปรับตัิวิได้ในส่ถึานการณ์์วิิกฤติิ	

โดยส่ามารถึเริ�มฝึึกได้ง่าย	 ๆ	 จิากแอปพลิเคชัิน	 4voices	 ซึึ่�งจัิดทำาขึ�นเพ่�อ

ส่าธีารณ์ประโยชิน์	ส่ามารถึดาวิน์โห้ลดได้ฟื้รีทั�งในระบบ	Android	และ	 iOS	

ซึึ่�งในส่ถึานการณ์์วิิกฤติิ	 COVID-19	 จิำาเป็นอย่างยิ�งที�ทุกคนในสั่งคมควิรอย่้

ร่วิมกันด้วิยควิามรักและควิามเข้าใจิ	การฝึึกคิดบวิกจึิงเป็นเร่�องส่ำาคัญที�ทุกคน

ไม่ควิรมองข้าม	 ขอให้้เราคิดบวิก	 รักตัิวิเอง	 ด้แลตัิวิเอง	 และห้ากฝึึกคิดบวิก

ให้้เกิดทัศนคติิที�ดีต่ิอผ้้อ่�น	และรักผ้้อ่�นได้ด้วิย	สั่งคมจึิงจิะอย่้รอด
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	 ผศ.ดร.ก.บ.ศุภลัักษณ์์	 ได้กล่าวิแนะนำาวิิธีีบอกรักติัวิเองและ

ฝึึกคิดบวิกเพ่�อชีิวิิติที�ดีมีควิามสุ่ขว่ิา	 ส่ามารถึเริ�มได้ตัิ�งแต่ิต่ิ�นนอนจิากการได้

ส่งบนิ�งอย่้กับติัวิเองโดยไม่คิดอะไรส่ักพัก	 ก่อนลุกขึ�นทำากิจิวัิติรประจิำาวัิน

ติามปกติิ	ห้ร่ออาจิลองห้าเวิลาเพียง	20	นาที	นั�งใต้ิต้ินไม้ให้ญ่ให้้ตัิวิเองได้

สั่มผสั่กับควิามรม่ร่�นและส่งบส่บายไปกบัธีรรมชิาติิรอบติวัิโดยที�ไมคิ่ดอะไร

จิะทำาให้้ร้้สึ่กส่ดช่ิ�นขึ�นจิากการที�ส่มองได้พักจิากการห้ยุดคิด	แม้เพียงคร่้เดียวิ

ก็ส่ามารถึส่่งผลทำาให้้คล่�นส่มองของเราส่งบและคลายกังวิลลงได้

	 โดย	ผศ.ดร.ก.บ.ศุภลัักษณ์์	ได้มีแนวิคิดที�จิะร่วิมกับส่ถึาบันบริห้าร

จัิดการเทคโนโลยีและนวัิติกรรม	มห้าวิิทยาลัยมหิ้ดล	(iNT)	 ริเริ�มโครงการ

พัฒนาบุคลากรมห้าวิิทยาลัยมหิ้ดล	ด้วิยการติรวิจิสุ่ขภาพส่มอง	เพ่�อส่่งเส่ริม

การคิดเห็้นใจิกัน	 ห้ร่อ	 Empathy	 ที�จิะทำาให้้บุคลากรมห้าวิิทยาลัยมหิ้ดล

ส่ามารถึอย่้ร่วิมกันด้วิยควิามรักและควิามเข้าใจิในส่ถึานที�ทำางาน

แห่้งควิามสุ่ขต่ิอไป

	 “เน่�องในวัินวิาเลนไทน์	 ห้ร่อวัินแห่้ง

ควิามรักนี�	ไม่ว่ิาจิะบอกรักใคร	ห้ร่อมีใครบอกรัก	

ก็ไม่สุ่ขใจิเท่าได้บอกรักตัิวิเอง	 เพ่�อที�จิะได้มีส่ติิ

อย่้กับตัิวิเอง	 และอย่้กับสั่งคมด้วิยควิามรักและ

ควิามเข้าใจิ	 ไม่ว่ิา	 COVID-19	 ห้ร่อวิิกฤติิใด	ๆ	

จิะกลับมาอีกสั่กกี�ค รั� ง 	 ขอเพียงมี 	 “ส่ติิ ”	

จิะทำาให้้เ กิด	 “ปัญญา”	 ซึึ่� งจิะทำาให้้ สั่งคม

อย่้ด้วิยกันไดด้้วิยควิามรกัและควิามเข้าใจิต่ิอไป”	

ผศ.ดร.ก.บ.ศุภลัักษณ์์	กล่าวิทิ�งท้าย

	 ติิ ด ติ าม ข่ า วิ ส่ า ร ที� น่ า ส่ น ใจิ จิ า ก

มห้าวิิทยาลัยมหิ้ดลได้ที�	www.mahidol.ac.th

	 สััมภาษณ์์และเขีียนข่ีาวโดย	 ฐิิติิรััติน์์ เดชพรัหม	 นักประชาสััมพัันธ์์	 (ชำานาญการ)	 งานสั่�อสัารองค์์กร	 กองบริหารงานทัั่�วไป	

สัำานักงานอธิ์การบดี	มหาวิทั่ยาลัยมหิดล	โทั่รศััพัท์ั่	0-2849-6210
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ในเร่ื่�องของความปลอดภััยเม่�อลูกต้้องไปโรื่งเรีื่ยน 

จึึงเต้รีื่ยมความพร้ื่อมให้้ลูกน้อยก่อนออกจึากบ้้าน 

โดยสวมห้น้ากากอนามัย แนะให้้ล้างม่ออย่าง

สมำ�าเสมอ เต้รีื่ยมอุปกรื่ณ์์การื่เรีื่ยนและของใช้้

ส่วนตั้วเพ่�อจึะได้ไม่ใช้้ส่�งของร่ื่วมกับ้ผูู้้อ่�น

	 นพ.อดิิศััย	ภััตตาตั�ง	ผู้้�อำานวยการสถาบััน

สุขภัาพเด็ิกแห่่งชาติมห่าราชินี	 กรมการแพทย์ 

กล่าวเพ่�มเต่้มว่า ในสถานการื่ณ์์โรื่ครื่ะบ้าดโคว่ด-19 

ส่งผู้ลกรื่ะทบ้ต่้อเด็ก ๆ ทั�งเร่ื่�องการื่เรีื่ยนรู้ื่ อารื่มณ์์ 

สุขภัาพกายและสังคม พ่อแม่จึึงต้้องเต้รีื่ยม

ความพร้ื่อมและสร้ื่างความมั�นใจึให้้ลูกไปโรื่งเรีื่ยน

อย่างต้รื่ะห้นักแต่้ไม่ต้รื่ะห้นก โดยสวมห้น้ากากอนามัย

ให้้ถูกต้้องก่อนออกจึากบ้้าน แนะให้้เว้นรื่ะยะห้่าง

จึากเพ่�อน แต่้ด้วยธรื่รื่มช้าต่้ของเด็กเวลาเล่นกัน

อาจึมีการื่สัมผู้ัสใกล้ช่้ดกัน ผูู้้ปกครื่องห้ลายท่าน

จึึงมักให้้ลูก ๆ สวม Face Shield ไปโรื่งเรีื่ยน 

แพทย์ผูู้้เชี้�ยวช้าญได้แนะนำาว่าการื่ใส่ Face Shield 

เรีื่ยนห้นังส่ออาจึทำาให้้เด็กมีปัญห้าทางสายต้าได้ 

และห้ากลูกห้ลานมีอาการื่ไข้ ไอ นำ�ามูก ควรื่ห้ยุดเรีื่ยน

ทันที เพ่�อลดความเสี�ยงในการื่รัื่บ้เช่้�อโรื่คเพ่�มขึ�น

และลดการื่แพร่ื่กรื่ะจึายเช่้�อ ทางโรื่งเรีื่ยนมีมาต้รื่การื่

รัื่กษาความสะอาดรื่ะห้ว่างที�อยู่ในโรื่งเรีื่ยนอยู่แล้ว 

แต่้การื่ที� พ่อแม่เน้นยำ�าในเร่ื่�องสุขอนามัยด้วย

การื่ล้างม่อห้ลังสัมผู้ัสปุ�มสัมผู้ัส ลูกบ่้ดปรื่ะตู้ และ

ก่อนรัื่บ้ปรื่ะทานอาห้ารื่จึะช้่วยให้้เด็กไปโรื่งเรีื่ยน

อย่างมีความสุข และปลอดภััยห่้างไกลโรื่คโคว่ด-19

เด็็กนัักเรีียนัไปโรีงเรีียนัอย่างไรี
ให้้ปลอด็ภััย...ห้่างไกลโควิิด็-19

 กรื่มการื่แพทย์ สถาบั้นสุขภัาพเด็กแห่้งช้าต่้มห้ารื่าช่้นี เผู้ยเด็ก ๆ 

ต้้องกลับ้ไปเรีื่ยนต้ามปกต่้ในช่้วงสถานการื่ณ์์รื่ะบ้าดของโรื่คโคว่ด-19 เร่ื่�ม

ผู่้อนคลาย แนะผูู้้ปกครื่องควรื่เต้รีื่ยมความพร้ื่อมและสร้ื่างความมั�นใจึให้้แก่เด็ก ๆ  

อีกทั�งยังต้้องบ้อกว่ธีการื่ปฏ่ิบ้ต่ั้ต้นเม่�ออยู่ที�โรื่งเรีื่ยนเพ่�อให้้ปลอดภััยห่้างไกลโรื่ค

	 นพ.สมศัักดิิ�	อรรฆศิัลป์์	อธิิบัดีิกรมการแพทย์ เปิดเผู้ยว่า เม่�อช่้วง

ต้้นเด่อนกุมภัาพันธ์ที�ผู่้านมาโรื่งเรีื่ยนในห้ลาย ๆ  พ่�นที�ได้เปิดการื่เรีื่ยนการื่สอน

เป็นปกต่้ เด็ก ๆ  ต้้องเปลี�ยนการื่ดำาเน่นชี้ว่ต้จึากที�เคยนอนดึกต่้�นสาย เรีื่ยนออนไลน์

กับ้ผูู้้ปกครื่องที�บ้้าน ต้ารื่างการื่เรีื่ยนย่ดห้ยุ่นได้ เม่�อต้้องต่้�นเช้้าเพ่�อไป

โรื่งเรีื่ยน เข้ารื่ะบ้บ้การื่เรีื่ยนการื่สอนที�เป็นเวลามากขึ�น เด็กต้้องการื่เวลา

ในการื่ปรื่บั้ตั้ว อาจึมงีอแงไมอ่ยากไปโรื่งเรีื่ยน ผูู้้ปกครื่องห้ลายทา่นอาจึจึะกงัวล
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0-2821-5509 ผู้้�มีีใบอนุุญาตปลู้กกัญชาสามีารถขายผู้ลูผู้ลิูตให้�แก่ผู้้�ผู้ลิูต

ยาแผู้นุไทยนุำาไปผู้ลิูตยาทั�ง 5 ตำารับ โดยเฉพาะยาศุุขไสยาศุน์ุที�มีีสรรพคุุณ

ช่วยให้�นุอนุห้ลัูบ เจริญอาห้าร แลูะมีีปริมีาณการใช�ส้ง ให้�ประชาชนุเข�าถึง

ยาจากกัญชาสะดวกขึ�นุผู่้านุคุลิูนิุกแพทย์แผู้นุไทยแลูะแผู้นุไทยประยุกต์

ทั�วประเทศุ

 ภญ.สุุภัทรา กลู่าวในุตอนุท�ายว่า ขณะนีุ�ยังมีีข�อสงสัยเร่�องการใช� 

ใบกัญชา อย. ขอเรียนุว่าประชาชนุสามีารถใช�ใบกัญชา กัญชงไปประกอบ

อาห้ารเพ่�อด้แลูสุขภาพตนุเองแลูะคุรอบคุรัว ห้ร่อใช�ตามีวิถีภ้มิีปัญญาได�

โดยไม่ีต�องขออนุุญาตแลูะทำารายงานุใด ๆ ส่ง อย. แต่ขอให้�ใบมีาจาก

แห้ลู่งที�ถ้กกฎห้มีายเท่านัุ�นุ ส่วนุการแปรร้ปกัญชา กัญชงเป็นุผู้ลิูตภัณฑ์์

สุขภาพเพ่�อจำาห้นุ่ายต�องขอเลูข อย. ก่อนุจึงจะจำาห้นุ่ายได� ที�สำาคัุญ 

ผู้้�ปรุงอาห้ารไม่ีจำาเป็นุต�องผู่้านุห้ลัูกส้ตรอบรมีก็สามีารถขายเมีนุ้อาห้าร

จากกัญชาในุร�านุอาห้ารได� ทั�งนีุ�ห้ลัูกส้ตรอบรมีผู้้�ปรุงอาห้ารที�กระทรวง

สาธารณสุขได�ประชาสัมีพันุธ์ไปก่อนุห้นุ�านีุ�เป็นุห้ลัูกส้ตรภาคุสมัีคุรใจ

สำาห้รับผู้้�ที�ต�องการเพิ�มีคุวามีร้�คุวามีเข�าใจเกี�ยวกับกัญชาแลูะการปรุง

อาห้ารจากกัญชา ไม่ีใช่ห้ลัูกส้ตรบังคัุบแต่อย่างใด ห้ากมีีข�อสงสัยเพิ�มีเติมี

สอบถามีได�ที�สายด่วนุ อย. 1556 กด 3

ปลด 5 ตำำรัับยากััญชาแผนไทย
จากับัญชีตำำรัับยาเสพตำิด
 นายอนุทิน ชาญวีีรกููล รองนายกูรัฐมนตรี

และรัฐมนตรีว่ีากูารกูระทรวีงสุาธารณสุุข ลูงนุามี

ในุประกาศุกระทรวงสาธารณสุข ปลูด 5 ตำารับ

ยากัญชาแผู้นุไทยออกจากบัญชีตำารับยาเสพติด 

ภาคุเอกชนุขอผู้ลิูตยาได�ตั�งแต่วนัุที� 16 กุมีภาพันุธ์ 

พ.ศุ. 2564 เป็นุต�นุไป

 ภญ.สุุภัทรา บุุญเสุริม รองเลขาธิกูาร

คณะกูรรมกูารอาหารและยา เปิดเผู้ยคุวามีคุ่บห้นุ�า

การขับเคุลู่�อนุนุโยบายกัญชาทางการแพทย์

ว่า นุายอนุุทินุ ชาญวีรก้ลู รองนุายกรัฐมีนุตรี

แลูะรัฐมีนุตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขได�

ลูงนุามีในุประกาศุกระทรวงสาธารณสุข เร่�อง 

กำาห้นุดตำารับยาเสพติดให้�โทษในุประเภท 5 ที�มีี

กัญชาปรุงผู้สมีอย่้ที�ให้�เสพเพ่�อรักษาโรคุห้ร่อ

การศึุกษาวิจัยได� พ.ศุ. 2564 ปลูดตำารับยากัญชา

แผู้นุไทย 5 ตำารับที�มีีส่วนุประกอบของใบแลูะ

กิ�งก�านุกัญชาจากบัญชีตำารับยาเสพติดให้�โทษ 

ได�แก่ ยาศุุขไสยาศุน์ุ ยาแก�นุอนุไม่ีห้ลัูบ/ยาแก�ไข�

ผู้อมีเห้ลู่อง ยาแก�ลูมีแก�เส�นุ ยาทาริดสีดวงทวารห้นัุก

แลูะโรคุผิู้วห้นัุง แลูะยาแก�โรคุจิต ภาคุเอกชนุ

สามีารถขอผู้ลูิตยาดังกลู่าวได�ที�กองผู้ลิูตภัณฑ์์

สมุีนุไพร สำานัุกงานุคุณะกรรมีการอาห้ารแลูะยา 

(อย.) ตั�งแต่วันุที� 16 กุมีภาพันุธ์ พ.ศุ. 2564 

เป็นุต�นุไป สอบถามีรายลูะเอียดได�ที�ศุ้นุย์บริการ

ผู้ลิูตภัณฑ์์สุขภาพเบ็ดเสร็จ (OSSC) โทรศัุพท์ 
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รู้้�จััก 4 สารู้อัันตรู้ายใน รู้้�จััก 4 สารู้อัันตรู้ายใน “ครีีมเรี่งขาว”“ครีีมเรี่งขาว”
ภััยรี้ายที่ี�อย่่ค่่ค่านิิยมความขาวในิสัังคมไที่ยภััยรี้ายที่ี�อย่่ค่่ค่านิิยมความขาวในิสัังคมไที่ย

	 ทุุกวัันน้�เราอาจคิิดว่ัาหััวัข้้อเร่�อง	 ‘สีีผิิว’	 เอาท์ุไปแล้้วั	 เพราะไม่่ว่ัาส้ีทุ้�ผิิวัหันัง

ข้องใคิรจะเป็นส้ีอะไรหัร่อโทุนไหัน	 เข้าคินนั�นก็สีวัย-หัล่้อในแบบข้องตััวัเอง	 ชนิดทุ้�คิง

ไม่่ม้่ใคิรหัยิบยกประเด็นน้�ม่านั�งเม่าท์ุกันแล้้วัด้วัยซ้ำำ�า

	 แต่ัหัาร้้ไม่่ว่ัาในสัีงคิม่ทุ้�แสีนศิิวิัไล้ซ์้ำน้�	 ยังม้่การเม่าท์ุเร่�องส้ีผิิวักันเป็นปกติั	

แล้ะแน่นอนยังม้่การบ้ชา	‘ความขาว’	ไว้ับนหิั�ง	ชนิดทุ้�วัล้้	‘ยิิ่�งขาว ยิิ่�งสีวยิ่’ ยังคิงใช้ได้ด้

แม้่ในปี	คิ.ศิ.	2021	แต่ัทุ้�แย่ไปกว่ัานั�น	คิวัาม่เช่�อน้�ยังนำาม่าซ่้ำ�งอันตัรายทุ้�เราร้้จักกันในช่�อ	

‘ครีีมเร่ีงขาว’ หัร่อศ้ินย์รวัม่สีารเคิม้่ตััวัร้ายทุ้�พร้อม่ทุำาล้ายผิิวัแล้ะร่างกายให้ัตัายทัุ�งเป็น

ได้ในทุ้เด้ยวั

 พญ.ณััฐิินีี จิิตครีองธรีรีม แพทย์ิ่ผ้ิ�เชีี่�ยิ่วชี่าญด้�านีตจิศััลยิ่ศัาสีตร์ี 

ศ้ันีย์ิ่ผิิวหนัีงและศััลยิ่กรีรีมตกแต่ง โรีงพยิ่าบาลพรีะรีามเก�า	ให้ัข้้อม้่ล้เร่�องอันตัราย

จากคิร้ม่เร่งข้าวัไว้ัว่ัา	 “ตััวัคิร้ม่เร่งข้าวัสี่วันใหัญ่่จะประกอบด้วัยสีารอันตัรายอย่้	 4	 ตััวั

ทุ้�ม้่ฤทุธิิ์�ล้อกผิิวั	ทุำาให้ัเซ้ำล้ล์้ผิิวัผิลั้ดเร็วักว่ัาปกติั	แล้ะทุำาให้ัผิิวัไวัต่ัอแสีงแดดม่ากข่้�น	แล้ะ

หัากใช้เป็นเวัล้านาน	 ร่างกายด้ดซ่้ำม่สีารเหัล่้าน้�เข้้าไปปริม่าณม่ากก็จะส่ีงผิล้เส้ียกับ	

อวััยวัะภายในจนเป็นอันตัรายร้ายแรง”

	 โดยทัุ�วัไปแล้้วัคิร้ม่เร่งข้าวัจะม้่สีารเคิม้่ทุ้�ทุำาให้ัเซ้ำล้ล์้ผิิวัเส่ี�อม่สีภาพเป็นส่ีวันผิสีม่

หัลั้กอย่้แล้้วั	ซ่้ำ�งถ้้าโชคิด้	คิร้ม่ทุ้�ว่ัาก็อาจม้่สีารอันตัรายผิสีม่อย่้	1-2	ชนิด	แต่ัถ้้าบังเอิญ่

หัยิบไปเจอแจ็คิพอตัเม่่�อไร	 คิร้ม่เร่งข้าวักระปุกนั�นก็อาจม้่	สีารีปรีอท ไฮโด้รีควิโนีนี 

กรีด้วิตามินีเอ และสีเตียิ่รีอยิ่ด์้ กวันรวัม่กันอย่้คิรบคิรันเล้ยก็ได้
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  “แล�วมันีอันีตรีายิ่ยิ่ังไงล่ะ ก็เห็นีใชี่�แล�วขาวข้�นีตั�งแต่เด้ือนีแรีกเลยิ่นีี�” ถ้้าบังเอิญ่ว่ัา

เผิล้อไปใช้คิร้ม่จนคิิดเองว่ัาได้ผิล้	แสีดงว่ัาสีารอนัตัรายในนั�นเริ�ม่ส่ีงผิล้ใน	‘รีะยิ่ะเฉีียิ่บพลนัี’ กับผิิวัแล้้วั	

เพราะในระยะแรกสีารทัุ�ง	4	ตััวัจะม้่กล้ไกผิลั้ดเซ้ำล้ล์้ผิิวัในร้ปแบบทุ้�ต่ัางกันออกไป

 “ปรีอท” จะล้ดการสีร้างเม็่ดส้ีเม่ล้านิน	เเล้ะทุำาให้ัเซ้ำล้ล์้ผิิวัหันังผิลั้ดไวัม่ากข่้�น	จ่งทุำาให้ัผิิวัข้าวั

ข่้�นได้อย่างรวัดเร็วั	 “ไฮโด้รีควิโนีนี” จะออกฤทุธิิ์�โดยการยับยั�งการสีร้างเม็่ดส้ี	 จ่งทุำาให้ัผิิวัด้ข้าวัข่้�น	

“กรีด้วิตามินีเอ”	 จะกระตุ้ันการแบ่งเซ้ำล้ล์้ผิิวั	 เร่งการผิลั้ดเซ้ำล้ล์้ข้องผิิวั	 รวัม่ทัุ�งยับยั�งการสีร้างเม็่ดส้ี	

จ่งทุำาใหั้ร้้ส่ีกว่ัาทุาแล้้วัผิิวัข้าวั	 สี่วัน	 “สีเตียิ่รีอยิ่ด้์”	 จะม้่ฤทุธิ์ิ�ยับยั�งการสีร้างเม่็ดส้ีเช่นเด้ยวักันกับ

ไฮโดรคิวิัโนน

	 สรุุปง่่าย	ๆ 	ท่ี่�เห็็นว่่าสารุท้ี่�ง่	4	ที่ำาให้็ผิิว่ขาว่ข้�นล้้ว่นแต่่เกิิดจากิกิล้ไกิผิล้้ดเซล้ล์้ผิิว่อย่าง่รุว่ดเร็ุว่

ท้ี่�ง่สิ�น	ซ้�ง่ผิล้จากิกิารุผิล้้ดเซล้ล์้ผิิว่เห็ล่้าน่�จะส่ง่ผิล้ให้็เกิิดกิารุรุะคายเคือง่	แสบรุ้อน	ไว่ต่่อแสง่	เกิิดผืิ�นแดง่	

แล้ะอาจที่ำาให้็เกิิดรุอยด่าง่ดำาต่ามมา	แต่่ห็ากิคิดว่่าน่�น่ากิล้้ว่แล้้ว่	เรุาย้ง่อยากิให้็คุณได้รุ้้จ้กิก้ิบอ้นต่รุาย

ในเฟส	2	ท่ี่�จะส่ง่ผิล้เส่ยก้ิบอว้่ยว่ะภายในโดยต่รุง่ของ่อากิารุ	‘รุะยะเรืุ�อรุ้ง่’

	 	 “การใช้คิร้ม่เป็นเวัล้าตัิดตั่อกันนาน	 ๆ	 จะทุำาใหั้เกิดการด้ดซ่้ำม่สีารตั่าง	 ๆ	 เข้้าส่้ีร่างกาย

จนเกิดอันตัรายกับระบบต่ัาง	ๆ	ภายในร่างกายอย่างเร่�อรัง”		

	 กรดวิัตัามิ่นเอทุำาให้ัเกิดภาวัะผิิวัด่างหัร่อภาวัะผิิวัคิล้ำ�าผิิดปกติั	 แล้ะหัากใช้ข้ณะตัั�งคิรรภ์

อาจทุำาให้ัทุารกพิการได้	 ส่ีวันสีเต้ัยรอยด์จะทุำาให้ัเกิดตุ่ัม่แดงคิล้้ายสิีวัจำานวันม่าก	 ทุ้�เราเร้ยกว่ัา	

สิีวัสีเต้ัยรอยด์	 ต้ันเหัตุัข้องรอยดำา-รอยแดง	 แล้ะปัญ่หัาหัลุ้ม่สิีวัถ้าวัร	 ทัุ�งยังทุำาให้ัเส้ีนเล่้อดใต้ัผิิวัหันัง

หัดหัร่อข้ยายตััวัผิิดปกติั	รวัม่ไปถ่้งปัญ่หัาผิิวัแตักล้ายอย่างถ้าวัรอ้กด้วัย
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	 แต่ัสีำาหัรับไฮโดรคิวิัโนนแล้ะปรอทุจะอันตัรายกว่ัานั�น	 โดยผิล้เส้ียข้องการใช้ไฮโดรคิวิัโนน

โดยไม่่อย่้ในการด้แล้ข้องแพทุย์จะทุำาให้ัผิิวัไวัต่ัอแสีงแดดได้ง่าย	 เกิดผิิวัคิล้ำ�าแล้ะฝ้้าถ้าวัร	 ส่ีวันกรณ้

ร้ายแรงยังอาจเพิ�ม่โอกาสีเส้ี�ยงต่ัอการเป็นม่ะเร็งผิิวัหันังในอนาคิตั

	 ปรอทุถ่้อเป็นสีารทุ้�สีะสีม่ในร่างกายได้เร็วัทุ้�สุีด	แล้ะส่ีงผิล้ร้ายแรงทุ้�สุีดเช่นเด้ยวักัน	เริ�ม่จาก

ม้่อาการอ่อนเพล้้ย	 เบ่�ออาหัาร	 นำ�าหันักล้ด	 ปล้ายประสีาทุอักเสีบ	 ทุำาให้ัม่่อสัี�น	 กล้้าม่เน่�อกระตุัก	

ทุรงตััวัผิิดปกติั	ชัก	หัร่อเกิดอาการประสีาทุหัล้อน	แล้ะยังทุำาให้ัเกิดภาวัะไตัวัายเร่�อรัง	รวัม่ถ่้งผิล้เส้ีย

ต่ัอระบบหััวัใจทุำาให้ัเกิดภาวัะโล้หิัตัจาง	หััวัใจเต้ันผิิดจังหัวัะจนถ่้งอันตัรายต่ัอช้วิัตั

	 ทุ้น้�เราคิงจะได้รับร้้อันตัรายข้องคิร้ม่เร่งข้าวัทัุ�ง	2	ระยะกันไปแล้้วั	ซ่้ำ�งวิัธ้ิ์การป้องกันอันตัราย

จากสิี�งเหัล่้าน้�ทุ้�ด้ทุ้�สุีดก็คิงจะเป็นการไม่่หัยิบม่าใช้ตัั�งแตั่แรก	 แต่ัหัากใคิรเผิล้อใช้คิร้ม่เหัล้่าน้�

แบบไม่่ตัั�งใจจนเกิดผิล้ข้้างเค้ิยงกับผิิวั	คิำาแนะนำาเด้ยวัค่ิอ	ให้ัหัยดุใช้	แล้้วัร้บไปพบแพทุย์	เพ่�อประเมิ่น

สีภาพผิิวั	คิวัาม่รุนแรงข้องผิล้ข้้างเค้ิยง	แล้้วัค่ิอยทุำาการรักษาในล้ำาดับถั้ดไป

	 ส่ีวันอ้กคิำาแนะนำาหัน่�งจาก	พญ.ณััฐิินีี	 ค่ิอ	 ให้ัล้องวัางค่ิานิยม่ข้องการม้่ผิิวัข้าวัล้งก่อน	

แล้้วัตััดคิร้ม่เร่งข้าวัออกจากตััวัเล่้อกในใจ	 เปล้้�ยนเป็นคิร้ม่ชุ่ม่ช่�นทุ้�เหัม่าะกับสีภาพผิิวัข้องเราเอง

จะทุำาให้ัเซ้ำล้ล์้ผิิวัด้อิ�ม่นำ�า	ไม่่แห้ังกร้าน	ด้เน้ยน	ด้กระจ่างใสี	ทุ้�สีำาคัิญ่ค่ิอ	ใส่ีคิวัาม่มั่�นใจล้งไปอ้กนิดว่ัา	

“ผิิวัข้องเรานั�นด้ด้ในแบบทุ้�เป็นตััวัข้องตััวัเองทุ้�สุีดแล้้วั”

	 ติัดตัาม่เกร็ดคิวัาม่ร้้แล้ะข้้อม้่ล้สีุข้ภาพทุ้�น่าสีนใจเพิ�ม่เติัม่กับโรงพยาบาล้พระราม่เก้าได้ทุ้�	

www.praram9.com	/	Line:	https://lin.ee/vR9xrQs	หัร่อ	@praram9hospital
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	 บทความวิชาการเพ่ื่�อการศึึกษาต่่อเน่ื่�องทางเภสััชศึาสัต่ร์: สถานการณ์์

ที่่� เก่� ยวข้้อง กับกฎหมายยารอบปีี  พ .ศ .  2563  เขีียนื่บทความโดย	

อ.ภก.ปรุฬห์์	รุจนื่ธำำารงค์ คณะเภสััชศึาสัต่ร์	มห์าวิทยาลััยธำรรมศึาสัต่ร์	รหั์สักิจกรรม	

1017-1-000-001-01-2564	 จำานื่วนื่	 2.5	 ห์น่ื่วยกิต่	 วันื่ห์มดอายุ	 31	 ธำันื่วาคม	

พื่.ศึ.	2564

	 บทความวิชาการเพ่ื่�อการศึึกษาต่่อเน่ื่�องทางเภสััชศึาสัต่ร์: Five Plant-

based New Psychoactive Substances	เขีียนื่บทความโดย	รศึ.ดร.จุไรทิพื่ย์	

ห์วังสิันื่ทวีกุลั คณะเภสััชศึาสัต่ร์	 มห์าวิทยาลััยสังขีลัานื่ครินื่ทร์	 รหั์สักิจกรรม	

1004-1-000-001-01-2564	จำานื่วนื่	3	ห์น่ื่วยกิต่	วันื่ห์มดอายุ	3	มกราคม	พื่.ศึ.	2565

ต้องการประชาสัมพันธ์ข่าวสาร ติดต่อกองบรรณาธิการ โทร. 0-2435-8111, 0-2435-8444 # 107 แฟกซ์ 0-2423-2286  E-mail: knight26.live@gmail.com 
บริษัท วงการแพทย์ พลัส มีเดีย จำากัด 71/16 ถ.บรมราชชนนี แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ 10700

	 บทความวิชาการเพ่ื่�อการศึึกษาต่่อเน่ื่�องทางเภสััชศึาสัต่ร์: ผลข้อง 

PM2.5 ต่่อย่นไซโต่โครมพ่ 450 เขีียนื่บทความโดย	 ศึ.ดร.กนื่กวรรณ	 จารุกำาจร	

แลัะ	 ภัทรภร	 มณีโชติ่ คณะเภสััชศึาสัต่ร์	 มห์าวิทยาลััยขีอนื่แก่นื่	 รหั์สักิจกรรม	

1005-1-000-004-12-2563	 จำานื่วนื่	 2.5	 ห์น่ื่วยกิต่	 วันื่ห์มดอายุ	 30	 ธำันื่วาคม	

พื่.ศึ.	2564

	 บทความวิชาการเพ่ื่�อการศึึกษาต่่อเน่ื่�องทางเภสััชศึาสัต่ร์:	 การใช้้

โมบายเฮลที่์ในด้้านเภสัช้กรรม (mHealth for Pharmacy) เขีียนื่บทความ

โดย	 ผศึ.ดร.อัจฉราวรรณ	 โต่ภาคงาม คณะเภสััชศึาสัต่ร์	 มห์าวิทยาลััยขีอนื่แก่นื่	

รหั์สักิจกรรม	 1005-1-000-005-12-2563	 จำานื่วนื่	 2.5	 ห์น่ื่วยกิต่	 วันื่ห์มดอายุ	

30	ธัำนื่วาคม	พื่.ศึ.	2564

	 บทความวิชาการเพ่ื่�อการศึึกษาต่่อเน่ื่�องทางเภสััชศึาสัต่ร์: Wnt/beta-

catenin signaling pathway กับเปี้าหมายในการรักษาโรคกระดู้กพรุน 

เขีียนื่บทความโดย	ผศึ.ดร.ภญ.ฉัต่รวดี	กฤษณพัื่นื่ธ์ุำ	คณะเภสััชศึาสัต่ร์	มห์าวิทยาลััย

ศึรีนื่ครินื่ทรวิโรฒ	รหั์สักิจกรรม	1008-1-000-003-12-2563	จำานื่วนื่	3	ห์น่ื่วยกิต่	

วันื่ห์มดอายุ	29	ธัำนื่วาคม	พื่.ศึ.	2564










