








มููลนิิธิิวิิชััยยุุทธ 
มููลนิิธิิเพื่่�อรัักษาพยาบาลพระภิิกษุุอาพาธ โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ จััดตั้้�งขึ้้�นโดย พัันโท นายแพทย์์สมพนธ์์ บุุณยคุุปต์์ 

เมื่่�อวัันที่่� 20 สิิงหาคม พ.ศ. 2546โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อนำำ�เงิินจำำ�นวนนี้้�ใช้้ในการรัักษาพยาบาลพระภิิกษุุอาพาธ

ที่่�ไม่่มีีญาติิโยมอุุปการะ หรืือมีีอาการหนัักกว่่าที่่�ผู้้�อุุปการะสามารถรัับมืือได้้ และเฉพาะอย่่างยิ่่�งพระสายปฏิิบััติิที่่�มิิได้้

มีีทุุนทรััพย์์ในยามอาพาธ สามารถเข้้ารัับรัักษาตััว ณ โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ โดยผ่่านการลงมติิเห็็นสมควรจาก

กรรมการมููลนิิธิิ

เงิินรัับจากการบริิจาค ณ วัันท่ี่� 31 ธัันวาคม2564 เป็็นจำำ�นวนเงิิน 1,896,740.30 บาท

รวมเงิินบริิจาคทั้้�งสิิน 95,101,666.13 บาท

จ่่ายค่่ารัักษาพยาบาล 80,696,308.50 บาท

ยอดเงิินคงเหลืือ   20,045,208.00 บาท

ร่่วมทำำ�นุบำำ�รุงพระพุุทธศาสนา โดยการดูแลพระภิิกษุุสงฆ์์อาพาธได้้ท่ี่�

เลขท่ี่�บััญชีี 053-1-33980-1 
บััญชีีออมทรััพย์์ ชื่่�อบััญชีี มููลนิิธิิวิิชััยยุุทธ

ธนาคารกรุุงศรีีอยุุธยา "สาขาคลองประปา”
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โครงการ V Trusted Service เป็็นโครงการท่ี่�จััดข้ึ้�นเพื่่�อคััดเลืือกบุุคลากรของโรงพยาบาลวิิชััยยุุทธท่ี่�มีีความโดดเด่่น

ในด้้านการให้้บริิการ เพื่่�อยกย่่องเผยแพร่่เกีียรติิคุุณ เสริิมสร้้างขวััญกำำ�ลัังใจในการปฎิิบััติิงาน กัับผู้้�มีีผลการ

ปฎิิบััติิงานดีี มีีความประพฤติิดีี ซื่่�อสััตย์์ รัักองค์์กร มีีจิิตสำำ�นึึกในการให้้บริิการ และเพื่่�อปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพ

การทำำ�งานให้้พร้้อมมอบบริิการท่ี่�สร้างความประทัับใจให้้กัับผู้้�รัับบริิการโรงพยาบาลต่่อไปในอนาคตบุุคลากรดีีเด่่น

เจ้้าหน้้าท่ี่�ดููแลดีีมาก บริิการดีีมาก ให้้กำำลัังใจตลอด

สอบถาม
และนััดหมายแพทย์
โทร. 02-265 -7777 ต่่อ แผนกนััดแนะนำำ�แพทย์ใหม่่

แนะนำำแพทย์์ใหม่่

สร้้างความเช่ื่�อมั่่�น
          ด้้วยหััวใจของเรา

พญ. ธาวิิณีี ชีีวไมตรีีวงศ์์
แพทย์์ด้้านโรคระบบประสาท

พญ. กาญจนา ศรีีสุุวรรณจิตต์์
แพทย์์อาชีีวเวชศาสตร์์
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คุุณภััทริินญา เช้ื้�อลำำ�พูน พว.ฉวีีวรรณ เอ้้งฉ้้วน



สร้้างความเช่ื่�อมั่่�น
          ด้้วยหััวใจของเรา
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หลัังจากที่่�เราจำำ�เป็็นต้้อง Work from home กัันมา

อย่่างยาวนานเกืือบ 2 ปีี หลาย ๆ คนคงสังเกตว่า

การอยู่่�บ้้านเพื่่�อประชุุมออนไลน์์กลัับทำำ�ให้้เรารู้้�สึึก

อ่่อนล้้ามากกว่่าการต้้องเดิินทางไปทำำ�งานเสีียอีีก 

ทำำ�ไมเราจึึงรู้้�สึึกเช่่นนั้้�น วัันนี้้�หมอจึึงอยากให้้ทุุกคน

รู้้�จักกัับภาวะ Zoom Fatigue

Zoom Fatigue คืือ ภาวะเหนื่่�อยล้้าท่ี่�เกิิดจากการประชุุมออนไลน์์ โดยทาง Standford 
ได้้หยิิบยกชื่่�อแพลตฟอร์์ม Video call meeting ชื่่�อดัังเข้้ามาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของภาวะนี้้� 
จนเกิิดประโยคฮิิตติิดปากว่่า “Zoom Fatigue is REAL”

เราลองมาเช็็คตััวเองจากคำำ�ถาม 5 ข้้อนี้้�กัันค่่ะ 
1️.️ คุุณรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้ามากหลัังจากการประชุุมออนไลน์์

2️️. คุุณรู้้�สึึกปวดตา เคืืองตา หรืือตาล้้ามากหลัังจากประชุุมออนไลน์์

3️.️ คุุณหลีีกเลี่่�ยงการพบปะผู้้�คนหลัังจากประชุุมออนไลน์์

4️️. คุุณรู้้�สึึกเหนื่่�อยแบบหมดแรงหลัังจากประชุุมออนไลน์์

5️️. คุุณรู้้�สึึกเหน่ื่�อยล้้ามากเกิินกว่่าท่ี่�จะทำำ�กิจกรรมอื่�น ๆ หลัังจากประชุุมออนไลน์์

หากตอบว่่า ใช่่ มากกว่่า 2 ใน 5 ข้้อ 
แปลว่่าคุุณกำำ�ลังเข้้าสู่่�ภาวะ Zoom Fatigue แล้้วค่ะ

โดยทาง Stanford Virtual Human Interaction Lab (VHIL) 

ได้้รวบรวม 4 สาเหตุุที่่�อธิิบายว่่า ทำำ�ไมการนั่่�ง Video call meeting 

นานๆ แล้้วทำำ�ให้้เกิิดการเหนื่่�อยล้้าได้้ ดัังนี้้�

!!

ภาวะเหน่ื่�อยล้้า
จากการประชุุมออน์์ไลน์
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4   เพิ่่�มภาระการรัับรู้้�และความเข้้าใจ (Cognitive load)
 ในชีีวิิตปกติิระหว่่างการสนทนา เราจะเข้้าใจและเลืือกใช้้ภาษากายได้้อย่่าง

เป็็นธรรมชาติิ แต่่เมื่่�อเราประชุุมออนไลน์์เราอาจจะแสดงภาษากายอยู่่�ต้องเวลา

เพื่่�อให้้คู่่ �สนทนาเราเข้้าใจ เช่่น พยัักหน้้ามากกว่่าปกติิ หรืือ ยกหััวโป้้ง 

(Thumb up!) เพื่่�อแสดงความเห็็นด้้วย

นอกจากนี้้�ทาง Microsoft’s Human Factors Lab ยัังได้้ทำำ�การศึึกษาเพิ่่�มเติิม 

เพื่่�อยืืนยัันว่่าการพักระหว่่างการประชุุมเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ โดยมีีการศึึกษาในอาสาสมััคร

14 คน ซึ่่�งสวมหมวกที่่�สามารถวััดคลื่่�นไฟฟ้้าสมองได้้ระหว่่างการทำำ�งาน โดยแบ่่ง

การทำำ�งานออกเป็็น 2 แบบ คืือ วัันที่่� 1 ให้้อาสาสมััครประชุุมงานยาว 4 การประชุุม 

เป็็นเวลา 4 ชั่่�วโมงติิดต่่อกััน และวัันที่่� 2 ให้้อาสาสมััครประชุุมงาน 4 การประชุุม

เช่่นกััน แต่่มีีเวลาพััก 10 นาทีีระหว่่างการประชุุม

1   การใช้้สายตาท่ี่�มากจนเกิินไป 👀
 ใช้้สายตาจ้้องผู้้�สนทนามากจนเกิินไป 

 ขนาดใบหน้้าของผู้้�ร่่วมสนทนาที่่�เล็็กมากกว่่าปกติิ 

 ในการประชุุมปกติิ เราจะมีีการพัักสายตาโดยการเปลี่่�ยนจุุด 

จ้้องมองเป็็นระยะ เช่่น มองผู้้�พููด  แล้้วเปลี่่ �ยนมาจดบัันทึึก 

แต่่ขณะที่่�เราประชุุมออนไลน์์นั้้�น เราจะจ้้องมองผู้้�ร่วมประชุุมอื่่�น ๆ 

อยู่่�ตลอดเวลา รวมถึึงจ้้องมองตััวเองในหน้้าจอด้้วย!

 ระยะห่่างหน้้าจอก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ ในชีีวิิตปกติิ หากมีีการยื่่�นหน้้า

เข้้ามาหาเราใกล้้ สมองเราจะเข้้าสู่่�ภาวะตื่่�นตััว ซึ่่�งหมายความว่่า

การประชุุมออนไลน์์หลาย ๆ ชั่่�วโมง ทำำ�ให้้สมองของเราอยู่่�ใน

ภาวะตื่่�นตััวตลอดเวลา

2  การมองเห็็นใบหน้้าตนเองมากเกิินไป
 ใช่่แล้้วค่่ะ อ่่านไม่่ผิิด เนื่่�องจากในชีีวิิตปกติิ คนเราจะไม่่ได้้มีี 

กระจกเป็็นเงาสะท้้อนให้้เราเห็็นถึึงทุุกปฏิิกิิริิยาของตนเองต่่อการ

แสดงออก การพููด หรืือการตััดสิินใจ

 มีีการศึึกษาพบว่่า การมองเห็็นตััวเองในกระจกเป็็นภาพสะท้้อน

ตลอดเวลา จะทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด และจัับผิิดพฤติิกรรม

ของตนเอง

การศึึกษาพบว่่า อาสาสมัครคนเดีียวกันจะพบคลื่่�นไฟฟ้้าสมองท่ี่�แสดงถึึงความเครีียดมาก 
กว่่าในวัันท่ี่�ประชุุมติิดต่่อกััน 4 ชั่่�วโมง นอกจากนี้้�การศึึกษายัังพบว่่า การพักระหว่่างการประชุุม 

ทำำ�ให้้อาสาสมัครสามารถโฟกััสและมีีส่วนร่่วมในการประชุุมมากข้ึ้�นอีีกด้้วย

3   การประชุุมออนไลน์์ทำำ�ให้้การเคลื่่�อนไหวร่างกายลดลง
 ปกติิแล้้วการประชุุมมัักจะมีีการเคลื่่ �อนไหวทางกาย เช่่น การเดิิน 

การขยัับร่่างกาย ซึ่่�งมีีส่่วนทำำ�ให้้สมองเราสามารถคิิดวิิเคราะห์์ได้้มากขึ้้�น 

แต่่การประชุุมออนไลน์์ทำำ�ให้้เราต้้องนั่่�งอยู่่�ซึ่่�งผิิดธรรมชาติิ สมองไม่่โลดแล่่น



พญ. ธาวิิณีี ชีีวไมตรีวีงศ์์
แพทย์์ด้้านโรคระบบประสาท
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4  ใช้้คอมพิิวเตอร์์ตั้้�งโต๊๊ะแทนโน้้ตบุ๊๊�ค
หรืือแล๊๊ปท๊อป หรืือฉายหน้้าจอ
การประชุุมข้ึ้�นบนโทรทัศน์์
 เพื่่�อเพิ่่�มระยะห่่างระหว่่างตััวเราและหน้้าจอ

ทำำ�ให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายมากขึ้้�นระหว่่างประชุุม 

และทำำ�ให้้สมองไม่่รู้้�สึึกถููกจัับจ้้องอยู่่�ตลอดเวลา

1  กำำ�หนดเวลาของการประชุุมให้้เหมาะสม
 ควรกำำ�หนดเวลาการประชุุมให้้ชััดเจนโดยระยะเวลา

ไม่่ควรเกิิน 60 นาทีีในแต่่ละการประชุุม

 มีีการศึึกษาพบว่่าการประชุุมที่่�น้้อยกว่่า 30 นาทีี 

สามารถเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของการประชุุมได้้

2  มีีเวลาพัักระหว่่างการประชุุม
แต่่ละการประชุุมอย่่างน้อย 10 นาทีี
 การพัักเบรกทำำ�ให้้สมองได้้พััก และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ

ของการประชุุมครั้้�งถััดไปได้้

3  ขณะประชุุมให้้ซ่่อนใบหน้้าตััว(บ้้าง)
 การมองเห็็นใบหน้้าตััวเองตลอดเวลาเป็็นเรื่่�องผิิดธรรมชาติิ 

ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดและเกิิดการจัับผิิดตััวเองมากขึ้้�น

 จััดการประชุุมแบบใช้้เสีียงอย่่างเดีียว โดยไม่่ต้้องเห็็นหน้้า 

(Audio only) เพื่่�อให้้สมองได้้ลดความเครีียดจากการที่่�ถููก

ทุุกคนจ้้องตลอดเวลา

4 เคล็็ดลับง่่ายๆ ช่่วยบรรเทาอาการเหน่ื่�อยล้้า
จาก Zoom Fatigue

นอกจากจะใช้้กัับการประชุุมออนไลน์์แล้้ว
คุุณแม่่ทั้้�งหลายยัังสามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้

กัับลููกท่ี่�เรีียนออนไลน์์ได้้ด้้วยนะคะ
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อย่่างไรก็ตามการน้ำำ��ดื่่�มผสมวิิตามิินเป็็นเพีียงทางเลืือก เปรีียบเหมืือนเป็็นเพีียง

    อาหารเสริิมเท่่านั้้�น การดื่่�มน้ำำ��เปล่่าในปริิมาณที่่�เหมาะสม ยัังมีีความจำำ�เป็็น

      ต่่อร่่างกายซึ่่�งน้ำำ��ดื่่�มผสมวิิตามิินไม่่สามารถทดแทนสารอาหารจากการ

         รัับประทานอาหารมื้้�อหลัักได้้ และเมื่่�อร่่างกายขาดวิิตามิิน มีีอาการ

             อ่่อนเพลีีย แนะนำำ�ให้้ปรึึกษาแพทย์เพื่่�อรัับการรัักษาท่ี่�ถููกต้้อง

น้ำำ��ดื่�มเสริิมวิิตามิิน
  อีีกทางเลืือกสำำหรัับน้ำำ��ขวด
ด้้วยสถานการณ์์ที่่�มีีโรคระบาดแพร่่กระจายไปทั่่�ว ทำำ�ให้้วิิถีีชีีวิิตคนเมืือง 

ที่่�มีีประชากรหนาแน่่นจะต้้องระมััดระวัังตััวในขั้้�นสููงสุุด ไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ 

สิ่่�งของร่่วมกัับผู้้�อื่่�น รวมถึึงการดื่่�มน้ำำ��ที่่�จะไม่่ใช้้แก้้วร่่วมกัับผู้้�อื่่�นถึึงแม้้จะ

ทำำ�ความสะอาดแล้้วก็ตามบางท่่านนำำ�แก้้วส่วนตัวพกไปทุุกท่ี่�แต่่บางท่่าน

สะดวกซื้้�อแบบบรรจุุขวดเพื่่�อความสะดวกสบาย ไหนๆ ก็็ต้้องซื้้ �อ 

น้ำำ��ขวดอยู่่�แล้้ว “น้ำำ��ดื่่�มผสมวิิตามิิน” จึึงเป็็นทางเลืือกหนึ่่�งที่่�น่่าสนใจ 

จนกลายเป็็นเทรนด์ใหม่่สุุดฮิิตสำำ�หรัับคนรัักสุุขภาพไปแล้้ว ในคอลััมน์์นี้้� 

จะมาดููว่่าเครื่่�องดื่่�มมีีประโยชน์์มากน้้อยเพีียงใด

BIOTIN

B3
FLOLIC
ACID

Fe A

สารอาหาร ประโยชนตอรางกาย ปริมาณสารทีร่างกายควรไดรับ

Vitamin B1 / ไทอะมีน บํารุงประสาท ลดอาการเหน็บชา เผาผลาญคารโบไฮเดรต 1.5 mg

Vitamin B3 / ไนอะซิน เพ่ิมการไหลเวียนเลือด บํารุงผิวพรรณ บํารุงเย่ือบุทางเดินอาหาร 20 mg NE

Vitamin B5 / แพนโทเทนิก เผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน ลดอาการภูมิแพและการนอนไมหลับ 6 mg

Vitamin B6 / ไพริดอกซิน ชะลอวัยสรางภูมิตานทาน สรางสารท่ีจําเปนในระบบประสาท 2mg

Vitamin B7 / ไบโอติน ลดอาการผมรวง ความออนเพลีย และอาการเม่ือยลา 150 µg

Vitamin B9 / ไฟลิค สรางเม็ดเลือดแดงท่ีนําออกซิเจนไปสูอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
ควบคุมการทํางานของสมอง

200 µg

Vitamin B12 ลดอาการออนเพลีย เพิม่ความจํา บํารุงการทํางานของระบบประสาท และสมอง 2 µg

Vitamin C บํารุงผิวพรรณ และกระดูก ตานอนุมูลอิสระสรางภูมิคุมกันของรางกาย 60 mg

วิิตามิินแต่่ละประเภทจะให้้

ประโยชน์์ และช่่วยเรื่่ �อง

ระบบการทำำ�งานต่่าง ๆ 

ของร่่างกาย ในน้ำำ ��เสริิม

วิิตามิินจะมีีวิตามิินประมาณ 

7 - 8 ชนิด ท่ี่�บรรจุในขวด

ดัังนี้้�

Lifestyle
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ไข่่ นัับว่่าเป็็นอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ และมีีความสำำ�คัญอย่่างมากในการดำำ�รงชีีวิิต 
เพราะอุุดมไปด้วยสารอาหารและวิิตามิินและแร่่ธาตุุท่ี่�จำำ�เป็็นต่อร่่างกาย อีีกทั้้�ง
ยัังสามารถนำำ�ไปทำำ�อาหารได้้หลากหลายเมนูู ราคาไม่่แพง และหาซื้้�อได้้ง่่าย 
แต่่หลายคนอาจจะยัังสงสััยความแตกต่่างระหว่่าง ไข่่นกกระทา ไข่่ไก่่ และ
ไข่่เป็็ด ว่่ามีีประโยชน์์แตกต่่างกัันอย่่างไร เรามาทำำ�ความรู้้�จักกัับไข่่ 3 ชนิิดกันค่ะ

Health Tips

ไข่่เป็็ดมีีแคลอรีีสููงกว่่าไข่่ไก่่ และไข่่นกกระทา 

เพราะมีีขนาดใหญ่่ เนื่่�องจากส่่วนของไข่่แดง

ที่่�มากกว่่า ทำำ�ให้้ค่่าเฉลี่่�ยแล้้วไข่่เป็็ดจึึงมีีโปรตีีนสููง 

วิิตามิินเอ แคโรทีีนอยด์์ ธาตุุเหล็็ก วิิตามิินบีี 12 

สููงกว่่าราว 3 - 12 เท่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับไข่่ไก่่ 

และไข่่นกกระทา

33 ไข่่      อะไรดีีนะ? ไข่่      อะไรดีีนะ?

พลัังงาน 185 Kcal.    โปรตีีน 12.8 g.    ไขมััน 13.7 g.

พลัังงาน 143 Kcal.    โปรตีีน 12.5 g.    ไขมััน 9.5 g.

ในปััจจุุบัันไข่่นกกระทาได้้รัับความนิิยมนำำ�มาประกอบอาหาร 

และทำำ�เป็็นอาหารว่่าง จากขนาดที่่�เล็็กรัับประทานได้้ง่่าย ซึ่่�งใน

ความเล็็กนั้้ �นเต็็มไปด้้วยสารอาหารที่่ �อุ ุดมไปด้้วยสารต้้าน

อนุุมููลอิิสระจำำ�นวนมาก ทั้้�งโปรตีีน ไขมััน โคลีีน โฟเลต วิิตามิิน 

A วิิตามิิน B12 เหล็็ก ฟอสฟอรััส ไรโบฟลาวิิน และซีีลีีเนีียม 

ซึ่่�งไรโบฟลาวิินเป็็นสารอาหารสำำ�คััญที่่�ช่่วยในการย่่อยอาหารที่่�

รัับประทานเข้้าไปเพื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นพลัังงานให้้กัับร่่างกาย ซีีลีีเนีียม

ช่่วยให้้การทำำ�งานของต่่อมไทรอยด์์ทำำ�งานได้้ดีี วิิตามิินB12 

และธาตุ ุ เหล็ ็ก ช่ ่วยเสริ ิมการทำ ำ�งานของระบบประสาท 

และรัักษาระดัับพลัังงานให้้เหมาะสม สร้้างเซลล์์เม็็ดเลืือดแดง 

โคลีีนมีีความสำำ�คััญต่่อการสร้้าง acetylcholine สารสื่่�อประสาท    

ที่่�ส่่งข้้อความจากระบบประสาทที่่�ลดความเมื่่�อยล้้าของร่่างกาย

ข้้อควรระวััง
ไข่่นกกระทาส่่วนใหญ่่ไม่่ได้้ผ่่านการฆ่่าเชื้้�อ นั่่�นหมายความว่่า

ยัังมีีเชื้้�อแบคทีีเรีียที่่�เป็็นอัันตรายอยู่่�บนผิิวเปลืือก ผู้้�ที่่�มีีร่่างกาย

อ่่อนแอ และผู้้�ที่่�มีีระบบภููมิิคุ้้�มกัันบกพร่่องควรหลีีกเลี่่�ยง ก่่อน

รัับประทานควรแน่่ใจว่่าได้้ผ่่านการปรุุงสุุกที่่�ถููกวิิธีีเรีียบร้้อยแล้้ว

พลัังงาน 158 Kcal.     โปรตีีน 13 g.     ไขมััน 11 g.

ไข่่นกกระทาไข่่นกกระทา

ไข่่เป็็ดไข่่เป็็ด

ไข่่ไก่่ไข่่ไก่่

การรัับประทานไข่่ไก่่ช่่วยให้้อิ่่�มยาวนาน เน่ื่�องจากไข่่ไก่่มีีส่วนประกอบ

ไปด้้วย ไขมัน โปรตีีน ท่ี่�สามารถเพิ่่�มความรู้้�สึึกอิ่่�ม และยัังส่่วนในการ

ควบคุุมน้ำำ��หนัักได้้เป็็นอย่่างดีี ในไข่่ไก่่ 1 ฟอง มีีโปรตีีนถึึง 6 กรััม 

ซึ่่�งเป็็นแหล่่งโปรตีีนที่่�ดีี ช่่วยเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้ดีี ให้้เติิบโต 

และซ่่อมแซมร่่างกาย ยัังมีีกรดไขมัันฟอสโฟลิิพิิด (Phospholipid) 

จะเกิิดเป็็นสารเลซิิทิิน (Lecithin) ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำำ�คััญต่่อการเจริิญเติิบโต

และพััฒนาการของสมอง จึึงเช่ื่�อกัันว่าไข่่อาจช่วยเสริิมสร้้างการทำำ�งาน

ของสมอง และช่่วยให้้ระบบประสาทแข็็งแรงได้้

มีีงานวิิจััยที่่�แนะนำำ�ให้้คุุณแม่่ตั้้�งครรภ์์รัับประทานอาหารที่่�อุุดมด้้วย

สารโคลีีนเพ่ื่�อเพิ่่�มการพัฒนาด้้านความทรงจำำ�และการเจริญเติิบโตของ

สมองทารก ซึ่่�งในไข่่ไก่่มีีโคลีีนถึึง 251 มิิลลิิกรััม ต่่อ 100 กรััม และ 

ลููทีีน ซีีแซนทีีน มีีสารแคโรทีีนอยด์์ที่่�มีีความสำำ�คััญต่่อสุุขภาพดวงตา

ข้้อควรระวััง
ไข่่ไก่่เป็็นที่่�นิิยมในการรัับประทานกึ่่�งสุุกกึ่่�งดิิบ แต่่จะทำำ�ให้้การดููดซึึม

โปรตีีนลดลงจากระดัับความดิบของไข่่ไก่่ และเพิ่่�มความเส่ี่�ยงจากการ

ปนเปื้้�อนเชื้้�อแบคทีีเรีียซาลโมเนลลา (Salmonella) หากท่่านมีีความ

ต้้องการรัับประทานไข่่ท่ี่�ไม่่สุุก 100 เปอร์์เซ็็นต์ แนะนำ�ให้้เลืือกซื้้�อไข่่ที่่�

ผ่่านการพาสเจอร์์ไรส์ จะป้้องกัันเชื้้�อได้้ในระดัับหนึ่่�ง แต่่สำำ�หรัับเด็็กเล็็ก 

สตรีีมีีครรภ์ ผู้้�สูงอายุุ และผู้้�ที่�มีีระบบภููมิิคุ้้�มกันอ่อนแอ ควรหลีีกเล่ี่�ยง

การทานไข่่ดิิบโดยไม่่จำำ�เป็็น

ข้้อควรระวััง
ไข่่เป็็ดมีีคอเลสเตอรอลสููงในไข่่แดงราว 3 - 12 เท่่า    

      เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัันกัับไข่่ไก่่ และไข่่นกกระทา       

         สำำ�หรัับผู้้�มีีปััญหาสุุขภาพในเรื่่ �อง

            คอเลสเตอรอลและผู้้�สููงอายุุควรหลีีกเลี่่�ยง 

           ไข่่เป็็ดจะมีีลัักษณะของไข่่ขาวเนื้้�อแน่่น   

            เหมาะนำำ�มาทำำ�ไข่่ต้้ม ไข่่ทอด หรืือทำำ�เป็็น

            ไข่่พะโล้้ เพราะไข่่เป็็ดมีีกลิ่่�นคาวค่อนข้างแรง

          จึึงไม่่เหมาะนำำ�มารัับประทานแบบไม่่สุุก
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เตรีียมพร้้อม
ในการดูแลตนเอง 
เม่ื่�อรู้้�สึกอยากอาหารน้อยลง

เมื่่�ออายุุมากข้ึ้�นร่่างกายอาจมีีความอยากรัับประทานอาหารลดลง และเพื่่�อไม่่ให้้ร่่างกาย
ขาดสารอาหาร และรัักษาสมบููรณ์ของร่างกายตามวััย เรามีีคำำ�แนะนำำ�ดังนี้้�ค่่ะ

อาหารท่ี่�เหมาะสำำ�หรัับผู้้�สูงอายุุควรเป็็นอาหารให้้มีีสีีสันให้้ชวนน่่ารัับประทานควรปรุงสุกและใหม่่
ในทุุก ๆ มื้้�อ หลีีกเล่ี่�ยงอาหารรสดจััด อาหารท่ี่�มีีไขมัันสููง หรืืออาหารท่ี่�เส่ี่�ยงต่อการเป็็นภููมิิแพ้้  

อาหารทุุกชนิิดต้องการปรุงสุุก เพราะในร่างกาย

ผู้้�สูงอายุุจะมีีภููมิิคุ้้�มกันลดลง ทำำ�ให้้ติิดเช้ื้�อต่่าง ๆ 

ได้้ง่่าย และลัักษณะอาหารควรเป่ื่�อย นุ่่�ม เคี้้�ยว 

และย่่อยได้้ง่่าย

7

เล่ี่�ยงอาหารท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดแก๊๊สในกระเพาะอาหาร

จำำ�พวกของหมัักดอง อาหารรสจัด

และเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีีแก๊๊สผสม

8

งดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

ชา กาแฟ และงดบุหร่ี่�9

ดื่่�มน้ำำ��สะอาดอย่่างน้้อย

วัันละ 6-8 แก้้ว 

และขัับถ่่ายให้้เป็็นเวลา

10

เล่ี่�ยงน้ำำ��ตาลแปรรููป 

เนื่่�องจากคาร์์โบไฮเดรต

ท่ี่�รัับประทานในมื้�ออาหารจะไม่่ทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาล

แกว่่งข้ึ้�นสูง และความรับประมาณในปริมาณท่ี่�

พอเหมาะต่่อความต้องการของร่่างกาย

3

เล่ี่�ยงอาหารไขมันสูง เน้ื้�อสััตว์์ติิดมัน เลืือกปรุงอาหาร

ท่ี่�ไม่่ทอดด้วยความร้อนสูงเป็็นเวลานาน เพื่่�อไม่่ให้้

ไขมันพืืชเปลี่�ยนเป็็นไขมันทรานส์

4

รัับประทานผัก ผลไม้้ ท่ี่�มีีน้ำำ��ตาลน้้อย 

เพื่่�อรัักษาวิิตามิิน และเกลืือแร่่

ให้้ร่่างกายมีีความสมดุล 

หรืือดื่่�มน้ำำ��สมุนไพร เช่่น น้ำำ��ขิง

น้ำำ��มะตููม น้ำำ��ใบบััวบก โดยไม่่ใส่่น้ำำ��ตาล

เพื่่�อเสริมแคลเซีียมและวิิตามิินดีี ชะลอการเกิิดโรค

กระดููกพรุุน งดอาหารท่ี่�มีีรสเค็็ม เพราะจะส่่งผล

โดยตรงต่่อความดันโลหิิต

5
เตรีียมอาหารให้้มีี

คุุณค่่าครบ 5 หมู่่� 

และควบคุุมน้ำำ��หนััก

ให้้อยู่่�ในเกณฑ์์มาตรฐาน

1

2 รัับประทานโปรตีีน 

ในปริมาณให้้เพีียงพอ

ในการรัักษากล้้ามเน้ื้�อ

ให้้สมบูรณ์์ ในปริมาณ 

1 กรััม ต่่อน้ำำ��หนัักตััว 

1 กิิโลกรััมในหนึ่่�งวััน

แบ่่งอาหารเป็็นมื้�อย่่อยๆ 

แต่่รัับประทานบ่อยๆ 

เป็็น 4 -5 ม้ื้�อต่่อวััน

6
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องค์์การอนามััยโลก พบว่่าสาเหตุุ
การเสีียชีีวิต 3 อัันดับแรกมาจากภาวะหััวใจขาดเลืือด 
หลอดเลืือดสมอง และทางเดิินหายใจอุดกั้้�นเร้ื้�อรััง 
ซึ่่�งมัักเกิิดจากผู้้�ที่่�มีีความเสี่่�ยงในกลุ่่�มNCDs  
(กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง) ซึ่่�งพบว่่าโรค
ทั้้�ง 3 อัันดัับนี้้�มีีความเกี่่�ยวพัันกัันอยู่่�เสมอ

 โรคหััวใจ กัับ โรคหลอดเลืือดสมอง
ผู้้�ที่่�เป็็นโรคหััวใจมัักจะพบอาการโรคหลอดเลืือดสมองในระยะเวลาต่่อมา 

ซึ่่�งการสููบบุุหรี่่� ภาวะอ้้วน การดื่่�มแอลกอฮอล์์เป็็นประจำำ� และการไม่่ออกกำำ�ลัังกาย 

เป็็นตััวเร่่งให้้ไขมัันไปเกาะที่่�ผนัังหลอดเลืือด เมื่่�อไขมัันสะสมมากขึ้้�นก็็จะหลุุดไปตาม

หลอดเลืือด ไปอุุดตัันบริิเวณหััวใจส่่งผลให้้หััวใจขาดเลืือดเฉีียบพลััน หากหลุุดไปอุุดที่่�

หลอดเลืือดสมอง จะส่่งผลให้้เกิิดภาวะสมองขาดเลืือดเฉีียบพลััน (ตีีบ ตััน แตก) ซึ่่�งเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต

 โรคปอด กัับ โรคหััวใจ
การสููบบุุหรี่่�เป็็นสาเหตุุหลัักของการเกิิดโรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง 

ถุุงลมโป่่งพอง ทำำ�ให้้หััวใจต้องทำำ�งานหนัักกว่่าปกติิ เกิิดแรงต้้าน

ในปอดสููง ความดัันเลืือดไหลกลัับสู่่�หััวใจในปริิมาณเพิ่่�มขึ้้�น

ส่่งผลต่่อหััวใจเกิิดการเต้้นผิิดจัังหวะ และโรคถุุงลมโป่่งพองยััง

เพิ่่�มความดันโลหิิตของหลอดเลืือดปอด เป็็นสาเหตุุให้้เกิิดภาวะ

หััวใจล้้มเหลว ผู้้�ป่่วยจะมีีอาการเหนื่่�อยมาก และเสีียชีีวิิตได้้

ในที่่�สุุด  

 โรคปอด กัับ โรคหลอดเลืือดสมอง
โรคปอดเป็็นสาเหตุุท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคหลอดเลืือดสมองได้้ การเกิิด

โรคลิ่่�มเลืือดอุุดตัันในปอดร่่วมกัับภาวะผนัังกั้้�นหััวใจรั่่�ว อาจมีี

ลิ่่�มเลืือดหลุุดจากปอดโดยผ่่านทางหลอดเลืือดดำำ�หลุุดไปสู่่�สมอง 

ส่่งผลให้้เกิิดอาการหลอดเลืือดสมองอุุดตัันหรืือลิ่่�มเลืือดเกิิด

ภาวะหนืืด ผู้้�ป่วยท่ี่�เกิิดโรคหลอดเลืือดสมองหากมีีการเคลื่�อนไหว

ร่่างกายน้้อยลง ก็็อาจทำำ�ให้้ลิ่่�มเลืือดในหลอดเลืือดที่่�ขาหลุุด

เข้้าไปสู่่�ปอด ซึ่่�งเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิตเฉีียบพลััน

 รู้้�ได้้อย่่างไรว่าใครอยู่่�ในกลุ่่�มเส่ี่�ยง
ผู้้�ที่่�มีีภาวะความดัันโลหิิตสููง ไขมัันในเลืือดสููง โรคเบาหวาน

น้ำำ��หนัักตััวเกิินเกณฑ์์มาตรฐาน อยู่่�ในภาวะเครีียด สููบบุุหร่ี่� และ

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์เป็็นประจำำ� หรืือผู้้�ที่่�มีีอายุุ 50 ปีีขึ้้�นไป 

มีีประวััติิคนในครอบครััวเป็็นโรคดังกล่่าว 

ก็็มีีความเสี่่�ยงต่่อโรคหััวใจ 

โรคหลอดเลืือดสมอง และ

โรคปอด แต่่ก็็อาจพบได้้บ้้าง

ในผู้้�มีีอายุุน้้อย ๆ ที่่�มีีการ

ออกกำำ�ลัังกายหนัักเกิินไป

ดัังนั้้�น จะเห็็นว่่าอวััยวะ 3 ส่่วนนี้้�มีีความ

เก่ี่�ยวข้องสัมพัันธ์์กััน หากมีีความเส่ี่�ยง

ของโรคใดโรคหนึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�

อีีกโรคหนึ่่�งได้้เสมอ ทั้้�งนี้้�

การตรวจคััดกรองโรคได้้ตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ 

หรืือการตรวจสุุขภาพประจำำ�ปีก็็เป็็นอีีก

ทางหนึ่่�งท่ี่�จะลงความเส่ี่�ยงการเกิิดโรค

ท่ี่�มีีความสััมพัันธ์์กัันนี้้�

รู้้�หรืือไม่่...
        โรคปอด โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง
                             สััมพัันธ์์กัันเสมอ

รู้หรือไม่...
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 การฝัังเข็็มช่่วยทำำ�ให้้ร่่างกายหลั่่ �งสารในระบบประสาทส่่วนกลาง 

และระบบประสาทส่่วนปลาย กลไกของร่่างกายจะหลั่่�งสารที่่�มีีฤทธิ์์�ระงัับ

ความเจ็็บปวด ลดการอัักเสบ ลดการเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้จิิตใจ

แจ่่มใส สร้้างความสมดุุลการทำำ�งานของระบบประสาทและสมอง 

สารเหล่่านี้้�มีีอยู่่�ภายในร่่างกายตามธรรมชาติิ การฝัังเข็็มจึึงเป็็นการไป

กระตุ้้�นให้้ร่่างกายทำำ�งานอย่่างเป็็นปกติิ ร่่างกายมีีระบบในควบคุุมสารต่าง ๆ  

ซึ่่�งเป็็นกระบวนการตามธรรมชาติิ จึึงไม่่มีีการหลั่่�งสารออกมาเกิินความ

ต้้องการของร่่างกาย (Negative feedback) ซึ่่ �งแตกต่่างจากการ

รัับประทานยา หรืือการฉีีดตััวยาเข้้าสู่่�ร่่างกาย ที่่�อาจเกิิดพิิษกัับร่่างกาย 

หรืือมีีฤทธิ์์�แทรกซ้้อนได้้

 กระตุ้้�นระบบประสาท ซึ่่�งมีีอยู่่�ทั่่�วร่่างกายปรัับตััวอััตโนมััติิ แบ่่งเป็็นการ

ควบคุุม 2 ทาง กล่่าวคืือ หากอวััยวะใดทำำ�งานหนัักเกิินไปก็็ปรัับให้้ลดลง อวััยวะ

ใดทำำ�งานเบาไปก็็กระตุ้้�นให้้สมบููรณ์์มากยิ่่�งขึ้้�น เช่่น ผู้้�ป่่วยที่่�มาอาการท้้องอืืดหลัังการ

ผ่่าตััดช่่องท้้อง การทำำ�งานของกระเพาะอาหารและลำำ�ไส้้ยัังไม่่ฟ้ื้�นตัว การฝัังเข็็มก็จะช่่วยกระตุ้้�น

ให้้กระเพาะอาหารและลำำ�ไส้้กลัับมาทำำ�งานใหม่่ ทำำ�ให้้อาการท้องอืืดลดลง การขับถ่่ายเป็็นปกติิเร็็วยิ่่�งข้ึ้�น

การฝัังเข็็ม
มีีประโยชน์ต่่อการรักษาอย่่างไร

การฝัังเข็็มทำำ�อย่่างไร 
โดยทั่่�วไปมีี 2 วิิธีี คืือ
การปัักเข็็มขนาดเล็็กๆ บนจุุดฝัังเข็็มที่่�มีีผลต่่อการรัักษาโรค 

แล้้วคาเข็็มไว้้ 20-30 นาทีี จากนั้้�นกระตุ้้�นเข็็มด้้วยวิิธีีต่่างๆ หรืือ

ไม่่กระตุ้้�นก็ได้้ แล้้วแต่่วิิจารณญาณของแพทย์์ ซ่ึ่�งเป็็นวิิธีีที่�ปลอดภััย

มีีภาวะแทรกซ้้อนน้้อย

การฝัังเข็็มเล็็กๆ ลงไป หรืือปัักคาเอาไว้้เป็็นเวลานาน อาจเป็็น 

หลายวััน หลายสััปดาห์์ หรืือหลายเดืือน ซ่ึ่�งเป็็นการรัักษาท่ี่�อัันตราย 

และไม่่ได้้รัับความนิิยมเหมืือนให้้ขั้้�นตอนแรก

1

2

การเตรีียมตััวก่อนการรัักษาอย่่างไรบ้าง
เตรีียมใจไปรัักษา 

การฝัังเข็็มเป็็นการรัักษาในลักษณะ “หััตถการ” จึึงต้้องอาศััยความร่วมมืือ
จากผู้้�ป่่วย ถ้้าผู้้�ป่่วยหวาดกลััว เกร็็ง ขยัับไปมา ผลการรัักษาย่่อมไม่่ดีี
หรืือกระทั่่�งอาจเกิิดอัันตรายขึ้้�นได้้

การรัับประทานอาหาร 
โดยทั่่�วไปผู้้�ป่ ่วยที่่ �มาฝัังเข็็มควรรัับประทานอาหารมาก่่อนประมาณ 
1-2 ชั่่�วโมง ไม่่ควรรัับประทานอาหารมากจนเกิินไป อาจทำำ�ให้้รู้้�สึึกอึึดอััด
โดยเฉพาะในท่่านอนคว่ำำ��ผู้้�ป่่วยอาจไม่่สามารถทำำ�ตามเวลาที่่�กำำ�หนดได้้ 
ในทางตรงกัันข้ามก็ไม่่ควรมารัับการรัักษาในขณะท้้องว่่าง เน่ื่�องจากผู้้�ป่วย
อาจเกิิดอาการหน้้ามืืดเป็็นลม

การสวมใส่่เสื้้�อผ้้า 
ตำำ�แหน่่งจุุดปัักเข็็มบางครั้้�งจะอยู่่�บริิเวณใต้้ร่่มผ้้า การสวมใส่่ เสื้้�อผ้้าที่่�
เหมาะสมไม่่ควรรััดแน่่นเกิินไป เพ่ื่�อช่่วยเพิ่่�มความสะดวกในการทำำ�หัตถการ

ความสะอาดร่่างกาย 
การฝัังเข็็มเป็็นการใช้้วััตถุุปลายแหลมปัักบนผิิวหนััง ผู้้�ป่ ่วยจึึงควร
มีีสภาพร่่างกายที่่�สะอาด เพื่่�อลดโอกาสการติิดเชื้้�อโรคให้้มากที่่�สุุดก่่อน
มาฝัังเข็็ม

อย่่างไรก็ตาม ผลการฝัังเข็็มเพื่่�อรัักษาในผู้้�ป่วยแต่่ละท่่านให้้ผลท่ี่�ไม่่เท่่ากััน ข้ึ้�นอยู่่�กับการตอบสนองของร่างกาย ชนิดของโรค 

ระยะเวลาท่ี่�เกิิดโรค และสภาพร่่างกายของผู้้�ป่วย จึึงควรศึึกษารายละเอีียดก่่อนตััดสิินใจรัักษา และรัับคำำ�ปรึึกษาแพทย์เฉพาะทาง

Exper ience



	  ผมอายุุ 27 ปีี ทำำ�งานเป็็นพนัักงานออฟฟิิศสััปดาห์์ละ 5 วััน

	  ออกกำ ำ�ลั ังกายเป็ ็นประจำ ำ �  2-4 ครั้้  � งต่ ่อสั ัปดาห์ ์ 

แต่่มีีอาการปวดศีีรษะ ปวดไหล่่ และอาการปวดหลัังมาก และรู้้�สึึกมากข้ึ้�น

เรื่่�อยๆ จนรู้้�สึึกเริ่่�มกัังวลเหมืือนไม่่สบายเนื้้�อสบายตััว อยากทราบว่่า

มีีโอกาสจะเป็็นโรคอะไรหรืือไม่่ครัับ หรืือว่่าต้้องหยุุดออกกำำ�ลังกาย

	 ในเบื้้�องต้้นคาดว่่าน่่าจะเกิิดมาจากอาการออฟฟิิศซิินโดรมที่่�มาจากพฤติิกรรม

	ที่ ่�เกิิดซ้ำำ��ๆ	 สะสมเป็็นเวลานานจนตกอยู่่�ในภาวะออฟฟิิศซิินโดรม มัักอาการปวด

	ต้ ้นคอ บ่่า ไหล่่ หลัังหรืือปวดร้้าวศีีรษะ การแก้้ไขเบื้้�องต้้น คืือ ไม่่ควรนั่่�งอยู่่�ใน

ท่่าเดิิมนานๆ หากเริ่่�มรู้้�สึึกปวดเม่ื่�อย ให้้การลุกข้ึ้�นยืืดเส้้นยืืดสาย เดิินไปสููดอากาศด้้านนอกบ้้าง 

พัักสายตาทุุกๆ 1 ชั่่�วโมง ไม่่ควรนั่่�งหลัังค่่อมหรืือนั่่�งเอนหลััง เพราะจะทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิด

การล้า หากไม่่ดีีข้ึ้�นอาจต้องรัับยากลุ่่�มยากล้้ามเนื้้�อ เอ็็นอักเสบ ยาคลายเครีียด ท่ี่�สั่่�งโดยแพทย์์

ผู้้�วิินิิจฉัยเท่่านั้้�น ควบคู่่�กับการทำำ�กายภาพด้วยคลื่�น Shock Wave ซ่ึ่�งเป็็นเครื่�องมืือท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพสูง

ในการรัักษาอาการออฟฟิิศซิินโดรม ส่่วนในเรื่่�องการออกกำำ�ลัังกายยัังเป็็นสิ่่�งที่่�มีีความจำำ�เป็็น 

เพราะการออกกำำ�ลังกายเป็็นการช่วยฟ้ื้�นฟูสมรรถภาพของผู้้�มีีอาการออฟฟิิศซิินโดรมได้้เป็็นอย่่างดีี
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	 อาการปวดข้้อเข่่ามีีเสีียงก๊๊อกแก๊๊กดััง มีีได้้ 

	 2 ลัักษณะ คืือ แบบท่ี่�ไม่่มีีอาการปวด และแบบ

	ที่ ่�มีีเสีียงและอาการปวด บางครั้้�งอาจทำำ�ให้้

เสีียวเข่่าด้้วย ในกรณีีที่่�เกิิดเสีียงดัังที่่�หััวเข่่าแบบที่่�ไม่่มีี

อาการปวด เกิิดจากการขบกัันของผิิวกระดููกอ่่อน เนื้้�อเยื่่�อ

ในข้อเข่่า ซ่ึ่�งส่่วนมากไม่่เป็็นปัญหา แต่่ในกลุ่่�มที่�มีีเสีียงท่ี่�ดััง

ก๊๊อกแก๊๊กร่่วมกัับอาการปวดเข่่า อาจเกิิดจากข้้อเข่่าเสื่่�อม

จากกระดููกอ่่อนผิิวข้้อมีีการสึึกกร่่อนจนพื้้�นผิิวข้้อขรุุขระ 

หรืือมีีน้ำำ��หล่่อเลี้้�ยงภายในข้อเข่่าน้้อย ส่่งผลให้้เกิิดการกระแทก

ระหว่่างผิิว ย่่อมทำำ�ให้้เกิดิเสีียงได้ม้ากข้ึ้�น แนะนำำ�ให้้เข้้าพบ

แพทย์์เพ่ื่�อรัักษาอย่่างถููกวิิธีี แพทย์์อาจแนะนำำ�ให้้รัับประทาน

ยาบำำ�รุงข้้อ ฉีีดยา ฉีีดน้ำำ��เลี้้�ยงข้้อเทีียม วิิธีีการผ่าตััดโดยการ

ส่่องกล้้อง ขึ้้�นอยู่่�กัับความรุุนแรงของอาการ

	 โรคนี้้�จะไม่่มีีอาการแสดงอะไรให้้เห็็น จะทราบได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ

	 กระดููกเราหัักไปแล้้ว ฉะนั้้ �นการพบแพทย์์เพื่่ �อที่่ �จะตรวจ

	มว ลกระดููกจึึงมีีความจำำ�เป็็นและมีีความสำำ�คัญ ส่่วนปัจจััยเส่ี่�ยง

ส่่วนใหญ่่เกิิดจากการปฏิิบััติิตััวที่่�ไม่่ถููกต้้อง การทำำ�งานนั่่�งโต๊๊ะนาน ๆ 

ไม่่ค่่อยได้้ออกกำำ�ลังกาย รัับประทานอาหารไม่่ถููกสุุขลักษณะ ด่ื่�มชา กาแฟ 

น้ำำ��อััดลม แอลกอฮอล์์ปริิมาณมากๆ เป็็นประจำำ� หรืือมีีโรคประจำำ�ตััว

ที่่ �ก่ ่อให้้เกิิดภาวะกระดููกพรุุน เช่่น โรคมะเร็็ง โรคไทรอยด์์เป็็นพิิษ 

โรคเบาหวาน และโรคบางชนิิดที่่�ต้้องรัับประทานยาสเตีียรอยด์์

	ช อบเล่่นสเก็็ตบอร์์ดเป็็นอย่่างมาก

	 เล่่นมากเกิิน 1 ปีี แต่่ช่่วงเดืือนที่่�

ผ่่านมาสัังเกตว่าบริิเวณหััวเข่่ามีีอาการเสีียว ๆ 

มีีเสีียงก๊๊อกแก๊๊ก เสีียงแบบนี้้�เป็็นอัันตราย

หรืือไม่่ และจะต้้องรัักษาอย่่างไรคะ

	ต อนนี้้�ผมอายุุ 47 ปีี มีีความกัังวลว่่าจะเป็็น

	 โรคกระดููกพรุุน ผมจะสามารถทราบได้้อย่่าง

ไรว่่ากำำ�ลัังตกอยู่่�ในภาวะของโรคกระดุุกพรุุน หรืือมีีวิิธีี

อย่่างไรบ้้าง ที่่�จะสัังเกตว่่าเริ่่�มมีีอาการกระดููกพรุุนแล้้ว



17VICHAIYUT
Newsletter 2021Care For Kids

เด็็กในยุุคปััจจุุบัันมีีความแตกต่่างจากเด็็กในอดีีตค่อนข้้างมาก ไม่่ว่่าเป็็นด้้านเทคโนโลยีีการสื่่�อสาร
ความสะดวกสบาย หรืือการรัับข่่าวสารข้อมููลท่ี่�มีีความหลากหลายท่ี่�ส่่งผลต่่อการรัับรู้้� ความเข้้าใจ 

และการพัฒนาการของเด็็ก ๆ ดัังนั้้�น การเสริมสร้างความฉลาดในทางต่าง ๆ ในทุุกๆ มิิติิ ย่่อมเป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี 
และไม่่ควรสอนให้้ลููกหลานมีีความฉลาดโดดเด่่นทางใดเพีียงอย่่างเดีียวเพราะอาจเป็็นสาเหตุุให้้อนาคตของเขา

ไม่่ประสบความสำำ�เร็็จเท่่าท่ี่�ควร วัันนี้้�เราจะมาแนะนำำ�ความฉลาด 7Q ท่ี่�มีีผลต่่อความสุุขในการใช้้ชีีวิตในโลกปััจจุุบัันกัันค่่ะ

จากการสำำ�รวจพบว่่าในปััจจุุบััน

 เด็็กท่ี่�มีี IQ สููงจะมีีแนวโน้้ม

   ประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิต 

    การเรีียนการทำำ�งานมากกว่่า

    เด็็กทั่่�วไป 20% แต่่อาจไม่่ได้้มีี

    ความสุุขในการใช้้ชีีวิตร่วมกัับ

      ผู้้�อื่่�น นั้้�นแสดงให้้เห็็นว่่าเด็็ก

         ท่ี่�มีีความฉลาดในทางอื่่�น ๆ   

           ก็็มีีโอกาสประสบความสำำ�เร็็จ

             ในการดำำ�รงชีีวิตในโลก

              แห่่งความเป็็นจริิงอย่่างมีี

                 ความสุุขได้้เช่่นกััน

    - Intelligence Quotient
ความฉลาดทางสติ ิปั ัญญา ในการคิ ิด 

วิิเคราะห์์ การคำำ�นวณ และการใช้้เหตุุผล

    - Emotional Quotient
ความฉลาดทางอารมณ์์ ในการรัับรู้้�เข้้าใจ

อารมณ์์ตนเองและผู้้�อื่่ �น ควบคุุมอารมณ์์ 

ยัับยั้้ �งชั่่ �งใจตนเอง และแสดงออกอย่่าง

เหมาะสม

    - Creativity Quotient 
ความฉลาดทางการริ ิ เริ่่  �มสร้ ้างสรรค์ ์ 

มีีความคิิด จิินตนาการ หรืือแนวคิิดใหม่่ๆ

ออกมาในรููปแบบต่่างๆ แสดงออกมาจาก

การเล่่น การวาดรููป และการประดิิษฐ์์สิ่่�งของ

    - Moral Quotient
ความฉลาดทางศีีลธรรม จริิยธรรม 

มีีความประพฤติิดีี รู้้�จัักผิิดชอบ มีีความ

ซื่่�อสััตย์์ เน้้นเรื่่�องการปลููกฝัังความดีีงาม

ตามหลัักศาสนาที่่�สอนให้้คนเป็็นคนดีี

     - Play Quotient
ความฉลาดที่่�เกิิดจากการเล่่น เกิิดจาก

การเล่่นเป็็นการพััฒนาความสามารถ

ของเด็็กในหลายด้้าน ทั้้�งด้้านร่่างกาย

ความเฉลีียวฉลาด ความคิิดสร้้างสรรค์ ์

อารมณ์์ โดยการที่่ �พ่ ่อแม่่เล่ ่นกัับลููก

อย่่างใกล้้ชิิด

   - Adversity Quotient
ความฉลาดในการแก้้ไขปััญหามีีความ

ยืืดหยุ่่�น สามารถปรัับตััวกับปััญหาเฉพาะได้้ดีี 

และพยายามเอาชนะอุุปสรรคด้้วยตััวเอง 

มองปััญหาเป็็นเรื่่ �องท้้าทาย ไม่่ยอมแพ้้

อะไรง่่ายๆ

    - Social Quotient
ความฉลาดการเข้้าสัังคมที่่�จะใช้้ชีีวิิตอยู่่�

ร่่วมกับผู้้�อื่�น การพึ่่�งพาอาศััยกััน ไม่่เบีียดเบีียน

ผู้้�อื่  ่ �น มีีน้ำ ำ ��ใจเอื้้ �ออาทรต่่อคนในสัังคม 

เปิิดใจกว้้าง ยอมรัับฟัังความคิิดเห็็น และ

ไม่่ยกตนเองเหนืือใคร

IQ MQ

PQ SQ

AQ

EQ

CQ

ความฉลาด 7Q 
ท่ี่�มีีผลต่่อการใช้้ชีีวิตอย่่างมีีความสุุขในโลกปััจจุบััน



One day out

พิิพิิธภัณฑ์์ช้้างเอราวััณ (Erawan Museum)
เปิิดทำำ�การตั้้�งแต่่เวลา 08.00 – 17.00 น.

(เนื่่�องจากสถานการณ์โควิิด - 19 จะยัังไม่่สามารถเข้้าชมในตััวอาคารได้้)
ค่่าเข้้าชมท่่านละ 125 บาท
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• • พระเกศจุุฬามณีีเจดีีย์ ์“กราบขอพร

อัันเป็็นสิิริิมงคลอย่่างสููงสุุดแก่่ชีีวิิต”

• • พระพรหม “เพิ่่�มความสุุขและสมบููรณ์์ในชีีวิิต”

• • ลอดท้้องช้้างตระกููลวิิษณุุพงศ์์ “ศััตรููพ่่ายแพ้้เกิิดความอุุดมสมบููรณ์์

ผลาหาร ธััญญาหารบริิบููรณ์์ และฝนตกต้้องตามฤดููกาล”

• • พระตรีีมููรติิ ตามความเชื่่�อที่่�ว่่า “เพิ่่�มโชคลาภ ความร่ำ���รวย”

• • ลอดท้้องช้้างตระกููลอิิศวรพงศ์์ “เพิ่่�มความร่ำ���รวย เจริิญทรััพย์์และมีีอำำ�นาจ”

• พระพิิฆเนศวร “ความสุุขสำำ�เร็็จทุุกประการ และปราศจากอุุปสรรคทั้้�งปวง”

• กวนอิิมปางประทานพร “สุุขภาพร่่างกายสมบููรณ์์แข็็งแรง”

• พระอิินทร์์ทรงช้้างเอราวััณ “เพิ่่�มโชคลาภ ความร่ำ���รวย”

• ลอดท้้องช้้างตระกููลพรหมพงศ์์ “อายุุยืืนนาน มีีความเจริิญทางวิิทยาการ”

• ชั้้�นจัักรวาลประดิิษฐานพระพุุทธรููป “กราบขอพรอัันเป็็นสิิริิมงคลอย่่างสููงแก่่ชีีวิิต”

คอลััมน์์ One Day Out ได้้กลัับมาอีีกครั้้�ง 

ซึ่่ �งเป็็นฉบัับสุุดท้้ายของปีี เนื่่ �องด้้วย

สถานการณ์โควิิดท่ี่�ทำำ�ให้้หลายธุุรกิจหยุุด

ชะงัักกว่่า 5 เดืือน ตามคำำ�แนะนำำ�จากภาครััฐ 

เมื่่�อสถานการณ์โควิิดคล่ี่�คลาย หลายธุุรกิจ 

กลัับมาให้้บริิการในแบบ New Normal 

ทำำ�ให้้เราได้้เดิินทางกันต่่อ ในวัันนี้้�เราจะพา

ทุุกคนไปจัังหวััดสมุุทรปราการแหล่่ง

ท่่องเท่ี่�ยวใกล้้กรุุงเทพ นิิยมเรีียกกัันติิดปาก

ว่่า “เมืืองปากน้ำำ��” ตั้้�งอยู่่�บริิเวณปากแม่่น้ำำ��

เจ้้าพระยา และยัังเป็็นเมืืองหน้้าด่่านทาง

ทะเลท่ี่�สำำ�คัญในอดีีต สร้างขึ้�นสมัยกรุุงศรีี

อยุุธยาเป็็นราชธานีี ในยุุคพระเจ้้าทรงธรรม 

ต่่อมาในสมััยกรุุงรััตนโกสิินทร์์ตอนต้้น 

พระบาทสมเด็็จพระพุุทธเลิิศหล้้านภาลััย 

รััชกาลท่ี่� 2 ทรงโปรดเกล้้าฯ ให้้สร้างเมืือง

สมุุทรปราการเป็็นเมืืองใหม่่จนถึึงปััจจุบุััน  

เราไปดููกัันว่่า 1 วััน ในสมุุทรปราการ 

จะมีีท่ี่�ไหนน่่าไปเยืือนกัันบ้้าง

พิิพิิธภััณฑ์์ช้้างเอราวััณ 
สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ที่่�ผู้้�ศรััทธานิิยมเดิินทางมาสัักการะบููชา 

ช้้าง 3 ตััวต้ั้�งตระหงาน ในรูปแบบปฏิิมากรรมลอยตััว 

ความสูงเทีียบเท่่าตึึก 17 ชั้้�น ตััวช้างสร้้างด้้วยทองแดง

เคาะด้ว้ยมืือ พิพิิธิภัณฑ์์สร้้างจากแรงบันัดาลใจของ 

คุุณเล็็ก วิิริิยะพัันธ์์ ซึ่่ �งเป็็นผู้้� สร้้างเมืืองโบราณ

ที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในโลกนั่่�นเอง รอบ ๆ พิิพิิธภััณฑ์์ได้้

รวบรวมสถานที่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 10 แห่่งไว้้ให้้ผู้้�ที่�ศรััทธามา

กราบไหว้้บููชา เพิ่่�มความสิริิมงคลในชีีวิิตด้านต่าง ๆ  

ในสถานที่่�เดีียวด้้วยความเชื่่�อที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้�



เมืืองโบราณสมุุทรปราการ 
มาต่่อกัันที่่�เมืืองโบราณเมืืองปากน้ำำ�� หากท่่าน

มาเที่่�ยวสมุุทรปราการแล้้วไม่่ได้้แวะเที่่�ยวที่่�

เมืืองโบราณสมุุทรปราการ หรืือในชื่่�อเต็็มว่่า 

“พิิพิิธภััณฑ์์กลางแจ้้งที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในโลกของ

มวลมนุุษยชาติิ” แล้้วก็็เหมืือนมาไม่่ถึึงก็็ว่่าได้้ 

เป็ ็นสถานที่ ่ � ท่ ่ อง เที่ ่ � ยวอั ันทรงคุ ุณค่ ่ า 

มีีสิ่่ �งที่่ �น่่าสนใจมากมาย บรรยากาศร่่มรื่่ �น

และผ่่อนคลาย เหมาะกัับทุุกคนในครอบครััว 

มีีความโดดเด่่นด้้านงานสถาปััตยกรรมไทย

หลากหลายยุุคสมััยจากทั่่�วทุกภาคของเมืืองไทย 

ในเนื้้ �อที่่ �ขนาดกว่่า 800 ไร่ ่ จำ ำ�ลองงาน

สถาปััตยกรรมอันสวยงามและทรงคุุณค่่าของ

ไทยไว้้มากมาย สร้้างความตื่่�นตาตื่่�นใจไปกัับ

สถาปััตยกรรมที่่�สวยงามมากกว่่า 100 แห่่ง 

ครบทั้้ �ง 4 ภาค ต้้องใช้้เวลาไม่่น้้อยในการ

เที่่�ยวชม แนะนำำ�ให้้เผื่่�อเวลาไว้้มากๆ นะคะ 

เพราะที่่�นี่่�เก็็บรายละเอีียดในแต่่ละสถานที่่�ได้้

ดีีจริิง ๆ ไม่่ว่่า พระที่่�นั่่�งสรรเพชญปราสาท 

จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา วิิหารวััดภููมิินทร์์

จัังหวััดน่่าน ปราสาทหิินพนมรุ้้�ง จัังหวััดบุุรีีรััมย์ 

พระมหาธาตุุเจดีีย์์ จัังหวััดสุุโขทััย เรีียกได้้ว่่า

มาเที่่�ยวที่่�เดีียวเหมืือนได้้เที่่�ยวไปทั่่�วประเทศ 

ที่่�กล่่าวมาเป็็นแค่่น้ำำ��จิ้้�มเท่่านั้้�น อยากให้้ท่่าน

มาสััมผััสด้้วยตััวเองนะคะ

พิิพิิธภััณฑ์์เมืืองโบราณ
เปิิดบริิการทุกวััน 

ตั้้�งแต่่เวลา 09.00-19.00 น. 
สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่� 

โทรศัพท์์ 0-2-323-4094 ถึึง 9
ค่่าเข้้าชมท่่านละ 350 บาท

ร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวเรืือเจ้้าคุุณ 
แวะเติิมพลัังกัับสัักครู่่�กัับร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวเจ้้าดััง 

เมืืองสมุุทรปราการ ร้้านอาหารที่�มีีเมนูให้้เลืือก

มากมาย เมนููก๋๋วยเตี๋๋�ยวหมูู เนื้้�อ และหม้้อไฟ 

จุุดเด่่นคืือสามารถเลืือกชนิิดของเนื้้�อสััตว์์ได้้ 

ราคาตามคุุณภาพของวััตถุุดิิบที่่�ท่่านเลืือก 

และเมนููข้้าวต่่างๆ แนะนำำ�กะเพราเนื้้�อเปื่่�อย

ความเผ็็ดระดัับ 3 เลืือกระดัับความเผ็็ดได้้ 

ที่่�จอดรถดีี ราคาสมน้ำำ��สมเนื้้�อ

วััดอโศการาม 
เดิินทางกัันต่อท่ี่�วััดอโศการาม ท่ี่�ก่่อต้ั้�งสำำ�นักสงฆ์์

ขึ้้�น โดยวััตถุุประสงค์์เพื่่ �อเป็็นที่่�อาศััยของ

พระภิิกษุุในป่่า ที่่ �ตั้ ้ �งของวััดมีีชื่่ �อเดิิมว่่า 

"นาแม่่ขาว" เจ้้าของที่่�ดิินคืือ นางกิิมหงษ์์ 

และนายสุุเมธ ไกรกาญจน์์ ได้้ถวายที่่�ดิินให้้

สร้้างวััดเนื้้�อท่ี่�ประมาณ ๕๓ ไร่่ ท่ี่�มาของช่ื่�อวััด 

คำำ�ว่่า “อโศการาม” เป็็นคำำ�สนธิิ ๒ คำำ� คืือ 

“อโศก” แปลว่่า “ไร้้ความเศร้้า” กัับคำำ�ว่่า 

“อาราม” แปลว่่า “ แหล่่งรื่่�นรมย์์ ” เอา 2 

คำำ�มารวมกัันจะได้้ความหมายที่่�ดีี คืือ แหล่่ง

รื่่�นรมย์์ที่่�ไร้้ความเศร้้าหมอง ซึ่่�งเมื่่�อก้้าวผ่าน

ประตูู จะสััมผััสได้้ถึึงพรรณไม้้นานาชนิิด 

ต้้นโกงกาง ต้้นลำำ�พูู รู้้�สึึกได้้ถึึงความร่่มเย็็น

เมื่่�อมองไปรอบๆ บริิเวณวััดและอีีกหนึ่่�งสิ่่�งที่่�

วััดแห่่งนี้้�ไม่่เหมืือนกันวัดอ่ื่�นๆ คืือ ไม่่มีีเมรุเพ่ื่�อ

จััดงานฌาปณกิิจให้้กัับประชาชน ส่่วนภายในวัด

จะมีีพระธุุตัังคเจดีีย์ เจดีีย์สีีขาวขนาดใหญ่่ท่ี่�ต้ั้�ง 

โดดเด่่นเป็็นสง่่า เป็็นพระเจดีีย์หมู่่�รวม 13 องค์์ 

แต่่ละองค์์จะประดิิษฐานพระบรมสารีีริิกธาตุุ 

เพื่่ �อเป็็นที่่ �ระลึึกถึึงธุุดงควััตร 13 ประการ 

ซึ่่�งภายในยัังมีีพระธาตุุของพระเกจิิที่่�เป็็นที่่�

เคารพและศรััทธาของคนทั่่�วไปหลายท่่าน 

ทั้้�งหลวงปู่่�แหวน และหลวงปู่่�ชา กราบไหว้้

เป็็นสิิริิมงคลก่่อนเดิินทางกลัับ

ท่ี่�อยู่่� : เขตเทศบาลบางปูซอย 60 
ถนนสุุขุุมวิิทสายเก่่า ตำำ�บลท้้ายบ้้าน 
อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดสมุทรปราการ
เปิิดให้้เข้้าชม : 08.30-16.30 น.

จบทริิปนี้้�ด้้วยความสุุข 
ทั้้�งกาย ทั้้�งใจ หวัังว่่าท่่านผู้้�อ่่าน
จะมีีความสุุขเช่่นกััน ทริิปหน้้า 

One Day Out จะออกไปสถานที่่�ใด 
จัังหวััดอะไรโปรดติิดตามกัันด้้วยนะคะ

สายลมบางปู
ก่่อนกลัับขอมานั่่�งชิิลๆ ตากลมที่่�คาเฟ่่แห่่งนี้้� 

บรรยากาศของร้้านนี้้�เหมาะมากท่ี่�จะพาคนรู้้�ใจ 

ครอบครั ัว มาเติ ิมเต็ ็มกั ับวั ันพั ักผ่ ่อน 

ด้้วยอาหารและเครื่่�องดื่่�ม นั่่�งสบาย ๆ ใน

บรรยากาศริิมน้ำำ�� มีีลมพััดอ่่อน ๆ  จิิบกาแฟ 

เข้้ม ๆ ในร้้าน Ceramic Coffee ซึ่่�งตกแต่่ง

เน้้นสีีสดใสจากถ้้วยชามเซรามิิก เดิินถััดอ

อกมาจะพบสวนต้้นกระบอกเพชรย่่อม ๆ 

ที่ ่ �ทางร้้านนำำ�มาให้้ชื่ ่ �มชมและจำ ำ �หน่ ่ าย 

หากลููกค้้าต้้องการ อีีกหนึ่่�งสิ่่ �งเมื่่ �อมาร้้าน

นี้้�พลาดไม่่ได้้เลย คืือ ต้้องทานเครปกล้้วย

หอมที่่ �ให้ ้ความสดชื่่ �น หอมหวานทุุกคำำ�

ที่่�รัับประทาน และสามารถนำำ�ภาชนะใส่่เครป

แบบเซรามิิคกลัับบ้้านได้้อีีกด้้วย

ร้้านเปิิดทุุกวััน ตั้้�งแต่่ 11:00-22:00 น. 
สอบถามเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่� : 
061-682-0892

19VICHAIYUT
Newsletter 2021



20 VICHAIYUT
Newsletter 2021 Healthy In Trend

Esports
อีีสปอร์์ต (Esports) หรืือ electronic sports เป็็นกีีฬาท่ี่�สามารถอีีสปอร์์ต (Esports) หรืือ electronic sports เป็็นกีีฬาท่ี่�สามารถ

แข่่งขัันได้้ทั้้�งประเภทบุุคคลหรืือทีีม ผ่่านระบบคอมพิวเตอร์์แข่่งขัันได้้ทั้้�งประเภทบุุคคลหรืือทีีม ผ่่านระบบคอมพิวเตอร์์

ฮาร์์ดแวร์์ โดยมีีอุุปกรณ์์กีีฬา คืือ เมาส์์ คีีย์บอร์์ด หููฟััง ฮาร์์ดแวร์์ โดยมีีอุุปกรณ์์กีีฬา คืือ เมาส์์ คีีย์บอร์์ด หููฟััง 

แข่ ่งขั ันผ่ ่านสนามแข่ ่งโลกออนไลน์ ์ หรืื อเรีี ยกว่ ่า แข่ ่งขั ันผ่ ่านสนามแข่ ่งโลกออนไลน์ ์ หรืื อเรีี ยกว่ ่า 

สนามกีีฬาดิิจิิตอล กีีฬาที่่�ใช้้แข่่งขัันแบ่่งออกเป็็น เกมกีีฬา สนามกีีฬาดิิจิิตอล กีีฬาที่่�ใช้้แข่่งขัันแบ่่งออกเป็็น เกมกีีฬา 

เกมต่่อสู้้� เกมวางแผน และโมบา (multiplayer online battle เกมต่่อสู้้� เกมวางแผน และโมบา (multiplayer online battle 

arena) ซ่ึ่�งได้้รัับความนิิยมอย่่างมาก วััดได้้จากจำำ�นวนผู้้�ชมarena) ซ่ึ่�งได้้รัับความนิิยมอย่่างมาก วััดได้้จากจำำ�นวนผู้้�ชม

ที่่�มากกว่่า 385 ล้้านคนทั่่�วโลก ได้้ถููกเลืือกเป็็นกีีฬาสาธิิตที่่�มากกว่่า 385 ล้้านคนทั่่�วโลก ได้้ถููกเลืือกเป็็นกีีฬาสาธิิต

ในเอเชีียนเกมส์ 2018และปััจจุบัันได้้รัับการบรรจุให้้เป็็นกีีฬาในเอเชีียนเกมส์ 2018และปััจจุบัันได้้รัับการบรรจุให้้เป็็นกีีฬา

ชิิงเหรีียญอย่่างเป็็นทางการในเอเชีียนเกมส์์ในปีี 2022 ชิิงเหรีียญอย่่างเป็็นทางการในเอเชีียนเกมส์์ในปีี 2022 

ที่่�กำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�น การกีีฬาแห่่งประเทศไทยได้้เห็็นชอบให้้ที่่�กำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�น การกีีฬาแห่่งประเทศไทยได้้เห็็นชอบให้้

อีีสปอร์์ตเป็็นชนิิดกีีฬา โดยได้้รัับการอนุุมััติิจากรััฐมนตรีีอีีสปอร์์ตเป็็นชนิิดกีีฬา โดยได้้รัับการอนุุมััติิจากรััฐมนตรีี

ว่่าการกระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬาในวัันที่่� 17 ตุุลาคม ว่่าการกระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬาในวัันที่่� 17 ตุุลาคม 

2560 ทำำ�ให้้ไทยสามารถส่่งผู้้�เข้้าแข่่งขัันอีีสปอร์์ตในนาม2560 ทำำ�ให้้ไทยสามารถส่่งผู้้�เข้้าแข่่งขัันอีีสปอร์์ตในนาม

ทีีมชาติิไทยในรายการแข่่งขัันอีีสปอร์์ตระหว่่างประเทศทีีมชาติิไทยในรายการแข่่งขัันอีีสปอร์์ตระหว่่างประเทศ

แต่่อย่่าเพิ่่�งตััดสิินอีีสปอร์์ตจากสิ่่�งที่่�เห็็น เกมที่่�ใช้้แข่่งขัันแต่่อย่่าเพิ่่�งตััดสิินอีีสปอร์์ตจากสิ่่�งที่่�เห็็น เกมที่่�ใช้้แข่่งขััน

มีีดีีมากกว่่าแค่่ให้้ความสนุุก ซ้้อนไว้้ด้้วยประโยชน์์ มีีดีีมากกว่่าแค่่ให้้ความสนุุก ซ้้อนไว้้ด้้วยประโยชน์์ 

คืือ การคลายเครีียด ออกกำำ�ลัังสมอง เพราะในทุุกเกมคืือ การคลายเครีียด ออกกำำ�ลัังสมอง เพราะในทุุกเกม

ต้้องใช้้การวางแผน วางกลยุุทธ์์ ใช้้ความคิิด และการต้้องใช้้การวางแผน วางกลยุุทธ์์ ใช้้ความคิิด และการ

ตััดสิินใจที่่�เร็็วอย่่างเฉีียบขาด ยิ่่�งการเล่่นกัันเป็็นทีีม ตััดสิินใจที่่�เร็็วอย่่างเฉีียบขาด ยิ่่�งการเล่่นกัันเป็็นทีีม 

สิ่่�งเหล่่านี้้�จะฝึึกมีีทัักษะให้้เพิ่่�มขึ้้�นในหลายด้้าน ยัังมีีงานสิ่่�งเหล่่านี้้�จะฝึึกมีีทัักษะให้้เพิ่่�มขึ้้�นในหลายด้้าน ยัังมีีงาน

วิิจััยที่่�สนัับสนุุนการเล่่นเกมในผู้้�สููงอายุุ พบว่่าสมองวิิจััยที่่�สนัับสนุุนการเล่่นเกมในผู้้�สููงอายุุ พบว่่าสมอง

มีีสมดุลด้้านความคิดและอารมณ์ ช่่วยป้้องกัันภาวะถดถอยมีีสมดุลด้้านความคิดและอารมณ์ ช่่วยป้้องกัันภาวะถดถอย

ทางสมองหรืือภาวะเอ็็มซีีไอ ป้้องกัันอััลไซเมอร์์อีีกด้้วยทางสมองหรืือภาวะเอ็็มซีีไอ ป้้องกัันอััลไซเมอร์์อีีกด้้วย

การเลืือกกีีฬาหรืือกิิจกรรมให้้ได้้ประโยชน์์แก่่สุุขภาพ โดยไม่่จำำ�กััดจุุดประสงค์์เพีียงการพััฒนา
ร่่างกายหรืือสุุขภาพในทางใดทางหนึ่่�ง หากทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นมีีความสุุขก็็คงคุ้้�มค่่าในการเลืือกกิิจกรรมนั้้�นๆ

โลกของ
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Enjoy your meal

ร้้านแกงป่่าศรีีย่่าน
ร้้านอาหารไทยในตำำ�นานที่�เปิิดมานานกว่่า 40 ปีี ด้้วยความโดดเด่่นเร่ื่�องอาหารไทย

ต้้นตำำ�รัับ เหมาะกัับคนที่่�ชื่่�นชอบรัับประทานอาหารไทยรสจััด โดยทางร้้านจะเน้้น

เมนูอาหารไทยและอาหารป่าท่ี่�มีีรสชาติิอร่่อยแบบไทย ๆ จััดจ้้านครบรสถึึงเครื่�อง

ด้้วยการนำำ�วััตถุุดิิบที่่�ถููกต้้องตามตำำ�ราอาหารไทยโบราณ เมนููแกงป่่า แกงคั่่�ว 

ถืือเป็็นเมนููที่่�ต้้องสั่่�งกัันทุุกครั้้�ง หากมาแล้้วไม่่ได้้รัับประทานเมนููเหล่่านี้้�ถืือว่่ามา

ไม่่ถึึง อีีกหนึ่่�งจุุดเด่่นที่่�ทำำ�ให้้ร้้านนี้้�อยู่่�ในใจของใครหลาย ๆ คน คืือ ราคา

ที่่�สมเหตุุสมผล เมนููเริ่่�มต้้นเพีียง 50 บาท เรีียกว่่าคุ้้�มค่่าอย่่างมาก

ไข่่เจีียวปลาเค็็ม 
เมนููนี้้�ดููเหมืือนง่่ายๆ แต่่มีีความยากซ่่อนอยู่่�

ด้้วยเทคนิิคการควบคุุมความร้อนที่�ทำำ�ให้้เมนูู

ไข่ ่เจีี ยวปลาเค็็มมีีความหอมเป็็นพิิเศษ 

รสชาติินััว ๆ มััน ๆ และเค็็มพอดีี

ฉู่่�ฉี่�ปลาทูู 
เป็็นเมนููที่่�ไม่่ค่่อยพบบ่่อยนััก เพราะ

ถืือเป็็นเมนูท่ี่�ค่่อนข้างทำำ�ให้้อร่่อยได้้ยาก 

เสน่่ห์์ก็็อยู่่�ที่่�กลิ่่�นหอมของเครื่่�องแกง 

โดยใช้้เครื่่ �องแกงแดงผััดกัับกะทิิจน  

ได้้ที่่� ใส่่สมุุนไพรไทยเพิ่่�มรสชาติิและ

ความหอม จุุดเด่่น คืือ กะทิิที่่ �ทำำ�ให้้

รสหอมมัน และปลาทููมาเป็็นวัตถุุดิิบหลััก

ที่่�มีีความสดมาก ไม่่มีีความคาวแม้้แต่่ 

น้้อย ถืือเป็็นเมนููที่่ �ได้้รัับความนิิยม

อย่่างมาก สัังเกตได้้จากโต๊๊ะข้้างเคีียง

ที่่�สั่่�งเกืือบทุุกโต๊๊ะ

สะตอกุ้้�งผัดกะปิิ
เมนููขึ้้�นชื่่�อจากภาคใต้้ สำำ�หรัับคนรัักสะตอ 

จะรู้้�กันว่าความเด็็ดอยู่่�ที่�เครื่�องแกง โดยทางร้้าน

ถืือว่่าจััดมาเต็็ม ๆ แน่่น ๆ กุ้้�งสดหวานกรอบ 

สะตอท่ี่�เรีียกได้้ว่่าคััดมาเป็็นพิเศษมีีเมล็ดกลม

โต กลิ่่�นฉุน มัันอร่่อย เข้้ากัันได้้ดีีกัับกะปิิชั้้�นดีี 

เป็็นเมนููที่่�กลมกล่่อมอย่่างมาก

แกงคั่่�วหอยขม 
เมนููแกงโบราณรสชาติิเข้้มข้้นที่่�ชููหอยขมเป็็น

วััตถุุดิิบหลััก ทางภาคอีีสานเรีียกว่่า หอยจุ๊๊�บ ซ่ึ่�ง

เมนูนี้้�กลายเป็็นเมนูฮิิตสำำ�หรัับคนชอบแกงคั่่�ว

แบบข้้นๆ รสชาติิกลมกล่่อมหอมเครื่่�องแกง

ที่่�ใส่่มาครบครัันและหอยขมกรอบเด้้งสู้้�ฟััน 

รัับรองว่่าคุุณต้้องสั่่�งข้้าวเพิ่่�มแน่่นอน

แกงจืดบ๊๊วยหมููสัับ 
เป็็นแกงจืืดรสออกเค็็มอมเปรี้้�ยวที่่�มาจากบ๊๊วยดอง

กัับหมููสัับเนื้้�อเนีียนเด้้ง เมื่่�อได้้รัับประทานแล้้ว

จะได้้ความรู้้�สึึกสดชื่่�น

เหมาะกัับเป็็นเมนูสุุดท้้าย

สำำ�คัญเพื่่�อลดความ

เผ็็ดร้้อนจากเมนูู

ก่่อนหน้้านี้้� เป็็นการ

จบมื้้�ออาหาร

ที่่�สมบููรณ์์แบบ
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ความสะดวกสบาย

ความสะอาด เวลาทำำ�การ 10.00 - 21:00 น.  

954 2 ถ. นครไชยศรีี แขวงถนนนครไชยศรีี 
เขตดุสิิต กรุุงเทพมหานคร 10300
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โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธร่่วมรัับบริิจาคโลหิิต
ในสถานการณ์โรคระบาดโควิิด-19 ทำำ�ให้้การบริิจาคโลหิิตที่�สภากาชาดลดลง 

ส่่งผลให้้โลหิิตที่่�สะสมในคลัังลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ 

และศููนย์์บริิการโลหิิตแห่่งชาติิ สภากาชาดไทยซึ่่�งเปิิดรัับบริิจาคโลหิิต

ผ่่านทางรถโมบายในรููปแบบการเว้้นระยะห่่าง เพื่่�อความปลอดภััยของ

ผู้้�บริิจาคโลหิิต ขอขอบคุุณทุุกท่่านที่�ได้้ร่่วมบริิจาคโลหิิตให้้กัับสภากาชาดไทย 

โดยกิิจกรรมรัับบริิจาคโลหิิตครั้้�งต่่อไปจะจััดขึ้้�นในช่่วงเดืือนเมษายน 2565 

ณ โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ

ให้้บริิการฉีีดวัคซีีนไฟเซอร์์
คณาจารย์์โรงเรีียนราชิินีีบนมอบกระเช้้าขอบคุุณให้้กัับทีีมแพทย์์ พยาบาล และเจ้้าหน้้าที่่�โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ 

ในโอกาสที่่�ทางโรงพยาบาลได้้ให้้บริิการฉีีดวััคซีีนไฟเซอร์์ให้้กัับนัักเรีียนโรงเรีียนราชิินีีบน กว่่า 400 คน ระหว่่างวัันที่่� 

11-12 ตุุลาคม 2564 ณ ห้้องประชุุม ชั้้�น 22 อาคารศููนย์์การแพทย์์วิิชััยยุุทธ
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กฐิินสามััคคีีประจำำปีี 2564
โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธจััดกิิจกรรมทำำ�บุุญทอดกฐิิน 

สามััคคีี ประจำำ�ปีี 2564 เพื่่�อเป็็นการถวายความ

อุุปถััมภ์แด่่พระสงฆ์์ท่ี่�อยู่่�จำำ�พรรษากาลถ้้วนไตรมาส 

ให้้ได้้รัับอานิิสงส์์ครบถ้้วนตามพระธรรมวิินััยบััญญััติิ 

สมทบทุุนสร้้างเมรุไฟฟ้้าไตรตรึึงษ์์นครปลอดมลพิิษ 

และใช้้เป็็นสถานที่่�บำำ�เพ็็ญกุุศลสงเคราะห์์ของ

พุุทธบริิษััทโดยทั่่�วไป ณ วััดศรีีสวรรค์์สัังฆาราม 

(วััดถืือน้ำำ��) ต.นครสวรรค์ออก อ.เมืือง จ.นครสวรรค์์ 

วัันอาทิิตย์์ที่่� 14 พฤศจิิกายน 2564 ที่่�ผ่่านมา 

โดยมีี ผู้ ้�มีีจิ   ิตศรั ัทธาร่ ่วมทำ ำ�บุ ุญ เป็ ็น เงิ ิน 

2,106,767.60 บาท ทางโรงพยาบาลขอร่่วม

อนุุโมทนาบุุญกัับทุุกท่่านมา ณ โอกาสนี้้�




