


ที่ปรึกษา
นพ.สมพนธ� บุณยคุปต�
นพ.ประพุทธ ศิริปุณย�
นพ.พรต ทองวานิช
นพ.ณรงค� รอดวรรณะ
นพ.ประพจน� คล�องสู�ศึก
นพ.กําธร เผ�าสวัสดิ์
นพ.วิเชียร กาญจนภูมิ
นพ.สุรวุฒิ ปรีชานนท�
พญ.สุขจันทร� พงษ�ประไพ
นพ.ระพีพล กุญชร ณ อยุธยา

บรรณาธิการบริหาร
นพ.ไพบูลย� จิตติวาณิชย�

กองบรรณาธิการ
คุณชลธิชา แนวมาลี
คุณพีรพัฒน� พุกกะคุปต�

ศิลปกรรม
คุณสุรศักดิ์ สมบุญ
คุณศรีวรินทร� กิจเลิศสกุลวงศ�

ศูนย�สารสนเทศและหอสมุด มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย�
ห�องสมุด INTOUCH อาคารอินทัช ทาวเวอร� ชั้น 12
บริษัท วิทยุการบินแห�งประเทศไทย จํากัด
บริษัท ปตท. จํากัด มหาชน (สํานักงานใหญ�)
Au Bon Pain ชั้น 10 อาคารศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ
บริษัท ทรู ทาวเวอร� (สํานักงานใหญ�)
บริษัท ทิปโก�ฟูดส� จํากัด (มหาชน )
บริษัท ไทยออยล� จํากัด (มหาชน)
บริษัท เชลล�ประเทศไทย
บริษัท บางกอกป�โตเลียม จํากัด (มหาชน)
บริษัท ทิปโก�แอสฟ�ลท� จํากัด (มหาชน)
ธนาคารธนชาต อาคารสวนมะลิ ชั้น 2
ธนาคารเพื่อการส�งออกและนําเข�าแห�งประเทศไทย อาคารเอ็กซิม
สถานีวิทยุโทรทัศน�กองทัพบก ช�อง 5
สถานีโทรทัศน�ช�อง 9 เอ็มคอตเอชดี
เอเทรียมคลับ (ฟ�ตเนส)
ศูนย�โตโยต�า เค.มอเตอร�ส 15 สาขาทั่วกรุงเทพ

สามารถติดตอรับวารสารไดท่ี สมัครสมาชิก
วารสารวิชัยยุทธ

02-265-7777

www.vichaiyut.com

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

วารสารวิชัยยุทธ จัดทําข้ึนเพ่ือเผยแพรความรูความเขาใจดานสุขภาพ
สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมติดตอ โทรศัพท 02-265-7777 www.vichaiyut.com E-mail : imc@vichaiyut.com

*ภาพประกอบในวารสารเลมน้ี

 ใชประกอบกับเน้ือหาทางการแพทย

เพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกผูอาน

บรรณาธิการ

นายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย� 
ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร โรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

บทความพิเศษ5

ผักดิบกับวิถีชีวิตแบบไทย

ปวดขอเขา

Lifestyle8

พฤติกรรมไมควรทําหลังอาหาร 
ตนเหตุของการทําใหสุขภาพเสีย

Health Tips9

โรคไตเส่ือมในผูสูงอายุ

Forever Young10

รูหรือไม11
การรับกล่ินของมนุษย

Care for Kids14
ถามมา ตอบไป13

Rock Climbing กีฬากลางแจงสูผาจําลองในรม
Health in Trend17

Enjoy your meal18
Tsim Sha Tsui

Activities19

Content สารบัญ
ปท่ี 18 ฉบับท่ี 68 เดือนมิถุนายน 2564 - สิงหาคม 2565

อาการทองเสียในเด็กเล็ก

One Day Out15
ชุมชนสามแพรง

สวัสดีสมาชิกและผู�อ�านวารสารวิชัยยุทธทุกท�านครับ ช�วงนี้ยังคงเป�นช�วง “พีค” สาํหรับการ

ระบาดคร้ังใหญ�ของโควดิ-19 สายพนัธุ�โอมิครอนอกีคร้ังนะครับ ซึง่เราจะเหน็ได�ว�าผู�คนรอบข�างเราทีเ่คย

รอดจากช�วงระบาดคร้ังก�อนๆกลบัติดเชือ้กนัมากย่ิงข้ึน ราวกบัเป�นรอบเก็บตกสาํหรับผู�ทียั่งไม�เคยตดิเชือ้ 

ดงันัน้ จึงเป�นเร่ืองจําเป�นอย�างย่ิงทีผ่มยังอยากเน�นให�ทกุท�านใส�ใจในการรับวคัซนีเข็มกระตุ�น โดยเฉพาะ

เม่ือรับเขม็กระตุ�นที ่3 แล�ว ให�เว�นระยะอย�างน�อย 4 เดอืนให�รับเข็มต�อ

ไปได�เลย เพือ่กระตุ�นภมูคิุ�มกนัให�สงู แน�นอนครับว�าการฉีดวคัซนีอาจ

ไม�สามารถป�องกันการติดเชือ้ได� 100% แต�สามารถป�องกนัมิให�เกดิอาการ

ป�วยทีรุ่นแรงจนถึงข้ันต�องเข�ารับการรักษาในโรงพยาบาลหรือถึงข้ันเสยี

ชวีติได�นะครับ 

ด�วยความห�วงใยที่มีให�กับสมาชิกวารสารวิชัยยุทธทุกท�าน 

ขอให�ท�านตัง้การ�ดให�สงู สวมหน�ากาก ล�างมือให�บ�อยคร้ังจะสามารถ

ช�วยได�ครับ และท�ายนีผ้มขอให�ทกุท�านสขุภาพแข็งแรงและรอดพ�นจาก

การระบาดในครัง้นีน้ะครับ
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เงินรับการบริจาค ณ วันท่ี 31 พฤษภาคม 2565
เปนจำนวนเงิน 513,996.96 บาท

โรงพยาบาลวิชัยยุทธไดจัดต้ังมูลนิธิวิชัยยุทธข้ึน โดยมีจุดเร่ิมตนมาจากการกอต้ังกองทุนเพ่ือรักษาพยาบาลพระภิกษุอาพาธ 
ซ่ึงจัดต้ังโดยพันโท นายแพทยสมพนธ บุณยคุปต เม่ือวันท่ี 20 สิงหาคม 2546 เพ่ือใชเปนทุนในการรักษาพระภิกษุในยาม
อาพาธ และตอมานายแพทยประพจน คลองสูศึก ประธานกรรมการบริษัทอาวุโส บริษัท วิชัยยุทธ จำกัด ไดเปล่ียนช่ือ และ
จัดต้ังเปนมูลนิธิวิชัยยุทธในปพ.ศ. 2562 เพ่ือสรางสาธารณประโยชนไดกวางขวางข้ึน

วัตถุประสงคหลักของมูลนิธิ คือ การใหการรักษาพระภิกษุอาพาธที่ไมมีญาติโยมอุปการะ โดยเฉพาะอยางยิ่งพระปฏิบัติ
ท่ีมิไดมีทุนทรัพยใดๆ โดยกรรมการจะเปนผูพิจารณาตามความสมควร รวมท้ังการดำเนินกิจกรรมอ่ืนๆ เพ่ือสังคม อาทิ 
การชวยเหลือสงเคราะหเด็กพิการ ผูดอยโอกาสทางสังคม โดยไมมีความเก่ียวของกับการเมืองใดๆ 

มูลนิธิวิชัยยุทธมูลนิธิวิชัยยุทธ

กองทุนเพ่ือรักษาพยาบาลพระภิกษุอาพาธ โรงพยาบาลวิชัยยุทธ 
จัดต้ังข้ึนโดยพันโท นายแพทยสมพนธ บุณยคุปต เม่ือวันท่ี 20 สิงหาคม พ.ศ.2546
เพ่ือใชในการรักษาพระภิกษุในยามอาพาธ ซ่ึงในปจจุบันนายแพทยประพจน คลองสูศึก 
ประธานกรรมการบริษัทอาวุโส บริษัท วิชัยยุทธ จำกัด ไดเปล่ียนช่ือและต้ังเปนมูลนิธิ

ใชช่ือวา “มูลนิธิวิชัยยุทธ” ในปพ.ศ.2562 เพ่ือสรางสาธารณะประโยชนใหสูงสุด

รวมทำความดี เพ่ือเปนสาธารณะประโยชนสูสังคมไดท่ี

เลขท่ีบัญชี 053-1-33980-1
บัญชีออมทรัพย ช่ือบัญชี มูลนิธิวิชัยยุทธ
ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขาคลองประปา
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อาการท่ีพบไดเชน เขาบวม แดง รอนบริเวณเขา 
งอ หรือเหยียดเขาไดไมสุด ขยับแลวปวด 

เดินลงน้ําหนักขาขางท่ีปวดไมได

องคประกอบของเขาประกอบไปดวย กระดูกตนขา (Femur)

หนาแขง (Tibia) ลูกสะบา (Patella) เสนเอ็น (Ligament) รอบๆ 

ขอเขาทําหนาทีใ่หความม่ันคงแกหัวเขา กระดูกออน (Cartilage) 

ทําหนาท่ีผลิตน้ําในขอเพื่อทําใหเกิดความหลอล่ืนระหวาง

ผิวสัมผัสภายในขอเวลามีการเคล่ือนไหวของขอเขา

หมอนรองกระดูก (Meniscus) ทําหนาท่ีรองรับแรงกระแทก

เวลาเดินหรือวิ่ง ปองกันไมใหกระดูกออนเกิดการเสียดสี

หรือกระแทกกัน

ปวดขอเขา
ปวดขอเขาเปนหนึง่ในอาการทีทํ่าใหคนไขตองมาพบ

แพทยไดบอยทีสุ่ด ซ่ึงเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน 

จากการบาดเจ็บเสนเอ็นฉีกขาด หมอนรองเขาฉีก

ขาด ขอเขาอักเสบจากโรคตางๆ เชน เกาท หรืออาจ

เกิดจากภาวะเขาเสือ่มก็สามารถทําใหปวดเขาได
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สาเหตุของอาการปวดเขา
แบงไดเปน 4 สาเหตุหลัก ไดแก
1. เสนเอ็น (Ligament) ทําหน�าที่ให�ความมั่นคงกับข�อเข�า และทําให�ร�ากายทํางานได�ตามปกติ
 หากิจกรรมนั้นต�องแต�ใช�งานหนักๆ ซํ้าๆ อาจจะทําให�เส�นเอ็นหัวเข�าเกิดการอักเสบ หรือหากเกิด

 อุบัติเหตุรุนแรง จะทําให�เส�นเอ็นบาดเจ็บฉีกขาดได� ซึ่งส�งผลให�มีอาการปวดบวมบริเวณข�อพับ

 ด�านใน เป�นสาเหตุให�การยืนหรือเดินได�ไม�นาน ในกรณีที่มีการฉีกขาดจนหมดจะทําให�เข�าผิดรูป

 ไม�สามารถยืนลงนํ้าหนักได� 

2. หมอนรองกระดูกเขา (Meniscus) ทาํหน�าทีรั่บแรงกระแทกระหว�างกระดกูขาส�วนบน
 และล�าง อาจจะเกิดการฉีกขาดจากอุบัติเหตุล�มเข�ากระแทก หรือเข�าบิดผิดรูป ซึ่งหาก

 ไม�ได�รับการรักษาจะทาํให�กระดกูอ�อนเสยีดสกีนัซึง่นาํไปสู�การเกิดภาวะข�อเข�าเสือ่มได� 

 หากมีการฉีกขาดของหมอนรองกระดูกเข�าจะทําให�มีอาการปวดเข�า เดินลงนํ้าหนัก

 ที่ขาไม�ได� เข�าบวม งอเหยียดเข�าลําบาก

3. กระดูกออน (Cartilage) เป�นอีกหนึ่งในสาเหตุที่ทําให�เกิดอาการปวดเข�า 
 โดยมักจะเกิดบริเวณข�อสะบ�า การใช�งานซํ้าๆ หรือการกระแทกซํ้าๆ ทําให�มีการอักเสบ

 สึกหรอของกระดูกอ�อน อาจเกิดจากอิริยาบถที่จะต�องงอเข�านานๆ เช�น พับเพียบ 

 ขัดสมาธิ คุกเข�า นั่งยอง นั่งบนพื้นเป�นประจํา ส�งผลให�เกิดอาการปวดเข�า

4. ภาวะขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis) เกิดจากการสึกหรอของกระดูกอ�อนจากการใช�งาน
 ตามธรรมชาติ หรือเกิดการบาดเจ็บของหมอนรองกระดูกเข�าที่ไม�ได�รับการรักษา ส�วนใหญ�พบได�ในกลุ�มคนสูงอายุ 

 ทําให�มีอาการปวดเข�าเวลามีการเคลื่อนไหว เช�น เดิน ขึ้นลงบันได นั่งพับเข�า มีเสียงดังในข�อเวลาขยับ

อาการที่ควรพบแพทย 
เพ่ือท่ีจะไดรับการตรวจวินิจฉัยและรักษาตอไป

1. ไมสามารถเดินลงน้ําหนักไดตามปกติ

2. ไมสามารถเหยียดหรืองอเขาไดสุด

3. มีภาวะเขาผิดรูป หรือบวมมาก

4. ปวดเขาเร้ือรังอาการไมดีข้ึนเปนระยะเวลานาน
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การตรวจวินิจฉัยอาการเจ็บขอเขา
การวินิจฉัยสาเหตุของการปวดเข�าต�องอาศัยซักประวัติ ตรวจร�างกาย 

โดยจะมีท�าตรวจร�างกายโดยเฉพาะ (Special Test) ในวินิจฉัยอาการ

ปวดข�อเข�าว�าเกิดจากสาเหตุใด ในบางกรณีต�องส�งตรวจเพิ่มเติม เช�น

X-ray หรือ MRI ซึ่งสามารถบอกความรุนแรงของอาการบาดเจ็บของ

กระดกูอ�อน หมอนรองกระดกู และเส�นเอน็ข�อเข�าได�อย�างแม�นยํา ทําให�

เราสามารถเลอืกวธีิการรักษาให�กบัผู�ป�วยได�ถูกต�อง และฟ��นตัวเร็วย่ิงข้ึน

แนวทางการรกัษาอาการเจ็บขอเขา
การรักษาอาการปวดขอเขาข้ึนอยูกับวาเกิดจากสาเหตุใด 

โดยจะตองรักษาที่สาเหตุท่ีทําใหมีอาการปวดขอเขา 

เพ่ือท่ีจะไดผลการรักษาท่ีดีท่ีสุด และปองกันไมใหเกิดภาวะ

แทรกซอนไดในอนาคต

+  กลุมท่ีบาดเจ็บเสนเอ็นขอเขา หมอนรองกระดูก 
 จะต�องพักการใช�งาน ทานยา หรือฉีดยา เพื่อลดการอักเสบ

 ในกรณีท่ีมีการบาดเจ็บรุนแรงอาจจะต�องมีการผ�าตัดผ�านกล�อง 

 (Minimal Invasive Surgery) เพือ่ซ�อมแซมเส�นเอน็ หมอนรองกระดกู 

 หรือกระดูกอ�อน ซึ่งช�วยให�แผลมีขนาดเล็ก และฟ��นตัวรวดเร็ว

 กว�าการผ�าตัดแบบปกติ

+  กลุมขอเขาเส่ือม ต�องปรับเปลีย่นอริิยาบถ และสภาพแวดล�อม
 ให�เหมาะสม หลีกเลี่ยงอิริยาบถที่จะต�องงอเข�า เช�น พับเพียบ 

 ขัดสมาธิ คุกเข�า นั่งยอง นั่งบนพื้น ควบคุมนํ้าหนักให�อยู�ใน

 เกณฑ�เหมาะสม บริหารกล�ามเนื้อให�ต�นขา และสะโพกเพื่อ

 เสรมิความมั่นคงให�ข�อเข�า แต�ถ�าเข�าเสื่อมระดับรุนแรงแล�วอาจ

 จะต�องรักษาด�วยวิธีการผ�าตัด ประกอบด�วย การส�องกล�อง

 ล�างข�อเข�า ผ�าตัดปรับแนวข�อ ผ�าตัดเปลีย่นผิวข�อเข�าเทยีม โดย

 แพทย�เฉพาะทางกระดูก และข�อจะเป�นผู�วินิจฉัยเพื่อแนะนําวิธี

 การรักษาที่เหมาะสมที่ในคนไข�แต�ละราย

นพ.ณภัทร ประสิทธ์ิมีบุญ

ศัลยแพทยทางดานโรคกระดูกและขอ
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ผักดิบกับวิถีชีวิตแบบไทย

ถ่ัวงอก เป�นผักทีเ่ป�นทีน่ยิมในอาหารไทย สามารถนํามาประกอบ

ได�หลากหลายเมน ูเช�น หอยทอด ผัดไทย ก�วยเตีย๋ว ขนมจีนนํา้ยา 

ซ่ึงเมนูเหล�าน้ีมักจะใช�ถ่ัวงอกดิบในการประกอบอาหาร แต�ในถ่ัวงอกดิบ

นั้นมีความเสี่ยงต�อร�างกาย เพราะแบคทีเรีย

ชนิดหนึ่งที่ชื่อว�าซัลโมเนลา และอีโคไล 

ที่ทําให�เกิดอาการท�องเสีย 

อาหารเป�นพิษได�อย�างรุนแรง 

การรับประทานถั่วงอกดิบ

ในปริมาณมาก ส�งผลให�

เกิดอาการคลื่นไส� ปวดท�อง 

หายใจติดขัด จนถึงขั้น

ความดันโลหิตตํ่าลด ซึ่งมาจาก

สารฟอกขาวที่ใช�แช�ให�ถั่วงอกเป�นสีขาวชวนน�ารับประทาน

ถ่ัวฝกยาว ส�มตํา ตําถ่ัว ยําต�างๆ มักใส�

ถ่ัวฝ�กยาวดบิเป�นส�วนประกอบ ทว�าถ่ัวฝ�กยาวดบิสามารถ

รับประทานได� แต�ไม�แนะนํา เนื่องจากขั้นตอนในการ

ปลูกถ่ัวฝ�กยาวของเกษตรส�วนใหญ�จะใช�ยาฆ�าแมลง

จํานวนมาก ติดต�อกันอย�างน�อย 7 วัน แน�นอนว�ามี

สารพษิ ตกค�างอยู�อย�างแน�นอน ซึง่ผู�บริโภคไม�มโีอกาส

ทราบได�เลยว�าสิง่ทีรั่บประทานเข�าไปนัน้ มสีารพษิมาก

หรือน�อยเพียงใด

กะหล่ําปลี เป�นผักที่ใช�เป�นเครื่องเคียง ผักแกล�ม ที่คนทั่วไป

รับประทานเป�นเร่ืองปกติ เพราะเป�นผักที่มีสารอาหารอยู�มากให�

ประโยชน�ต�อสขุภาพ แต�สําหรับผู�ป�วยในกลุ�มโรคทีเ่กีย่วกบัต�อมไทรอยด�

ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานกะหลํ่าปลีดิบ 

เพราะสารชนิดหนึ่งมีชื่อว�า 

กอยโตรเจน จะทําการ

ยับยั้งการดูดซึมไอโอดีน 

กระตุ�นให�โรคเกี่ยวกับ

ไทรอยด�กําเริบเพิ่ม

มากขึ้นได�

ผักโขม เป�นผักที่ห�าม
รับประทานดิบทุกกรณี 

เพราะกรดออกซาลิกใน

ผักโขมดิบจะได�ขัดขวางการ

ดูดซึมแคลเซียม และธาตุเหล็ก 

ร�างกายจะตกอยู�ในสภาวะ

ขาดแคลเซียมและธาตุเหล็ก 

นั่นแสดงว�ามื้ออาหารที่รับประทานเข�าไปจะไม�ได�

รับประโยชน�จากแคลเซียม และธาตุเหล็ก คุณแม�

ที่ตั้งครรภ�หรืออยู�ในช�วยให�นมบุตรควรหลีกเลี่ยง

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารแบบไทย เปนท่ียอมรับอยาง

แพรหลายในเร่ืองรสชาติท่ีโดดเดนมีเอกลักษณ รวมถึงข้ันตอน

ในการรับประทานที่ความแตกตางของแตละภูมิภาค แตสิ่งที่

คลายคลึงกัน คือ การนําเอาผักสดมาเปนเคร่ืองเคียง ซ่ึงเปน

ภูมิปญญาในการเพ่ิมอรรถรสใหกับอาหารจานหลักจนเปนส่ิง

ท่ีชินตา ถึงแมวาการรับประทานผักเปนส่ิงท่ีดีกับรางกาย

มีท้ัง วิตามิน เกลือแร ไฟเบอร ท่ีชวยปองกัน และรักษาโรคได 

แตรูหรือไมวาผักจํานวนไมนอย ไมควรรับประทานแบบดิบๆ เพราะ

อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกายมากกวาประโยชนท่ีจะไดรับ

การเลือกผักท่ีปลอดสารเคมี ยาฆ่าแมลง การทําความสะอาดอย่างถูกวิธี และการปรุงสุก 
เป็นการเพ่ิมความม่ันใจว่าเราจะได้รับคุณค่าอาหารเต็มท่ีอย่างปลอดภัย  

การรับประทานอาหารเกินความจำเปน
การรับประทานอาหารในปริมาณมากเกินไปจนถึงขั้นต�องปลด

ตะขอคลายกระดมุ นัน้แสดงว�าคณุรับประทานอาหารในปริมาณ

ทีม่ากจนเกนิไป กระเพาะจะขยายตวัส�งผลเสยีต�อระบบย�อยอาหาร 

ทําให�ลําไส�บิดตัวผิดปกติและอาจเกิดอาการอุดตัน ในผู�ป�วย

ที่มีอาการกรดไหลย�อนอยู�แล�ว อาการก็จะยิ่งทวีความรุนแรง

สูบบุหร่ีหลังอาหารทันที
การสบูบหุร่ีหลงัอาหารทนัท ีเพิม่ความเสีย่งต�อโรคถุงลงโป�ง

พอง โรคมะเร็ง เกดิการอกัเสบภายในร�างกายมากกว�าการ

สบูเวลาอืน่ๆ ฉะนัน้จึงไม�ควรสบูบหุร่ีทนัทหีลงัอาหารเสร็จ 

ซึ่งเป�นพฤติกรรมส�วนใหญ�ของผู�ติดบุหรี่ ทางที่ดีที่สุด คือ 

ลด ละ เลิก คิดเสมอทุกครั้งที่จะเริ่มสูบ

ด่ืมน้ําอัดลมระหวางม้ือและหลังอาหาร
เครื่องดื่มอัดลม นํ้าอัดแก�ส นํ้าผลไม�ผสมโซดา เป�นสาเหตุให�

ท�องอืด ย่ิงเฉพาะระหว�างและหลังกินอาหารม้ือหนักหรือการ

รับประทานบฟุเฟ�ต� ปกตริะบบย�อยในช�วงนีก้ท็ํางานหนกัอยู�แล�ว 

หากเพิม่แก�สเข�าไปด�วย ระบบย�อยรวน เสีย่งต�อโรคกรดไหลย�อน

และอาหารไม�ย�อยได�

อาบน้ําหลังรับประทานอาหารเสร็จ
การอาบนํ้าที่มีอุณหภูมิสูงหลังกินอาหารทันที ทําให�เกิด

อาการจุกเสยีด แน�นท�อง ท�องอดื เนือ่งจากหลงัรับประทาน

อาหาร เส�นเลอืดในร�างกายจะทําการลําเลยีงเลอืดไปเลีย้ง

ท่ีบริเวณกระเพาะเพ่ือเข�าสู�ข้ันตอนการย�อยอาหาร หาก

ร�างกายได�รับความร�อนจากนํ้าร�อน เลอืดทีไ่ปเลีย้งกระเพาะ

อาหารอยู�จะย�อนกลับไปเลี้ยงผิวหนังทั่วร�างกาย อาจทํา

ให�เลือดไม�พอที่จะไปเลี้ยงสมอง ทําให�เวียนหัว หน�ามืด 

จนถึงข้ันเป�นลมได� และห�องน้ํายังเป�นสถานท่ีอันตราย

อนัดบัต�นๆ ทีเ่ป�นเหตขุองการสญูเสยีชวีติของผู�หกล�มอกีด�วย

อยานอนทันที
ร�างกายมนุษย�ใช�เวลาในการย�อยอาหารประมาณ 2 - 6 ช่ัวโมง 

อาหารจะถูกลําเลยีงสู�ลําไส� หากรับประทานอาหารเสร็จแล�วเข�า

นอนทันที อาหารยังอยู�ในกระบวนการย�อยจะอยู�ในองศาที่

ผิดธรรมชาติ อาจทําให�อาหารที่ย�อยและนํ้าย�อยย�อนสวนทาง

ข้ึนทางด�านบน ทําให�รู�สึกแสบร�อนบริเวณกลางหน�าอก เม่ือทํา

พฤติกรรมเช�นน้ีสะสม ก็เป�นเหตุของโรคกรดไหลย�อน และการ

รับประทานอาหารแล�วเข�านอนทนัทีเป�นประจําทําให�อ�วนเร็วกว�า

ปกติอีกด�วย
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การรับประทานอาหารเกินความจำเปน
การรับประทานอาหารในปริมาณมากเกินไปจนถึงขั้นต�องปลด

ตะขอคลายกระดมุ นัน้แสดงว�าคณุรับประทานอาหารในปริมาณ

ทีม่ากจนเกินไป กระเพาะจะขยายตัวส�งผลเสยีต�อระบบย�อยอาหาร 

ทําให�ลําไส�บิดตัวผิดปกติและอาจเกิดอาการอุดตัน ในผู�ป�วย

ที่มีอาการกรดไหลย�อนอยู�แล�ว อาการก็จะยิ่งทวีความรุนแรง

สูบบุหร่ีหลังอาหารทันที
การสบูบหุร่ีหลงัอาหารทนัท ีเพิม่ความเสีย่งต�อโรคถุงลงโป�ง

พอง โรคมะเร็ง เกดิการอกัเสบภายในร�างกายมากกว�าการ

สบูเวลาอืน่ๆ ฉะนัน้จึงไม�ควรสบูบหุร่ีทนัทหีลงัอาหารเสร็จ 

ซึ่งเป�นพฤติกรรมส�วนใหญ�ของผู�ติดบุหรี่ ทางที่ดีที่สุด คือ 

ลด ละ เลิก คิดเสมอทุกครั้งที่จะเริ่มสูบ

ด่ืมน้ําอัดลมระหวางม้ือและหลังอาหาร
เครื่องดื่มอัดลม นํ้าอัดแก�ส นํ้าผลไม�ผสมโซดา เป�นสาเหตุให�

ท�องอืด ย่ิงเฉพาะระหว�างและหลังกินอาหารม้ือหนักหรือการ

รับประทานบฟุเฟ�ต� ปกตริะบบย�อยในช�วงนีก้ท็ํางานหนกัอยู�แล�ว 

หากเพิม่แก�สเข�าไปด�วย ระบบย�อยรวน เสีย่งต�อโรคกรดไหลย�อน

และอาหารไม�ย�อยได�

อาบน้ําหลังรับประทานอาหารเสร็จ
การอาบนํ้าที่มีอุณหภูมิสูงหลังกินอาหารทันที ทําให�เกิด

อาการจุกเสยีด แน�นท�อง ท�องอดื เนือ่งจากหลงัรับประทาน

อาหาร เส�นเลอืดในร�างกายจะทําการลําเลียงเลอืดไปเลีย้ง

ท่ีบริเวณกระเพาะเพ่ือเข�าสู�ข้ันตอนการย�อยอาหาร หาก

ร�างกายได�รับความร�อนจากนํ้าร�อน เลอืดทีไ่ปเลีย้งกระเพาะ

อาหารอยู�จะย�อนกลับไปเลี้ยงผิวหนังทั่วร�างกาย อาจทํา

ให�เลือดไม�พอที่จะไปเลี้ยงสมอง ทําให�เวียนหัว หน�ามืด 

จนถึงข้ันเป�นลมได� และห�องน้ํายังเป�นสถานท่ีอันตราย

อนัดบัต�นๆ ทีเ่ป�นเหตขุองการสญูเสียชวิีตของผู�หกล�มอกีด�วย

อยานอนทันที
ร�างกายมนุษย�ใช�เวลาในการย�อยอาหารประมาณ 2 - 6 ช่ัวโมง 

อาหารจะถูกลําเลยีงสู�ลําไส� หากรับประทานอาหารเสร็จแล�วเข�า

นอนทันที อาหารยังอยู�ในกระบวนการย�อยจะอยู�ในองศาที่

ผิดธรรมชาติ อาจทําให�อาหารที่ย�อยและนํ้าย�อยย�อนสวนทาง

ข้ึนทางด�านบน ทําให�รู�สึกแสบร�อนบริเวณกลางหน�าอก เม่ือทํา

พฤติกรรมเช�นน้ีสะสม ก็เป�นเหตุของโรคกรดไหลย�อน และการ

รับประทานอาหารแล�วเข�านอนทนัทเีป�นประจําทําให�อ�วนเร็วกว�า

ปกติอีกด�วย
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ผูท่ีมีอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป ไตท่ีใชมาเปนระยะ
เวลานาน อาจเกิดการเสียหายของเน้ือไต การเส่ือม
ของไตจะลดความสามารถในการทํางานลงอยาง
ชาๆ อาจเปนเวลาหลักเดือนหรือหลักป ข้ึนอยูกับ
การรักษาสุขภาพของผูปวย เมือ่เกิดอาการไตเส่ือม
มากข้ึน คนรอบขางสามารถสังเกตอาการแทรกซอน
จากอาการตางๆ มักแสดงออกในลักษณะ ไมมีแรง 
ออนเพลีย ปวดหลัง ปวดบ้ันเอว ตัวบวมน้ําหลัง
รับประทานอาหารรสเค็ม ปสสาวะมีสีมีกล่ินท่ี
ผิดปกติ โดยแพทยมักจะประเมินความรุนแรง
ของโรคโดยใช “อัตรากรองของไต” (Glomerular 
Filtration Rate, GFR)

วิธีการดูแลตัวเองเบ้ืองตน เม่ือทราบวามีอาการของไตผิดปกติ
เพ่ือชะลอระยะเวลาของโรค
+ รักษานํ้าหนักตัวให�อยู�ในเกณฑ� หยุดสูบบุหรี่ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

+ การลดปริมาณอาหารที่โปรตีน และโพแทสเซียมสูง รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม เพื่อชะลอการเสื่อมของไต

+ ควบคุมปริมาณนํ้าที่ดื่ม การดื่มนํ้าในปริมาณมากไม�ได�ช�วยชะลอการเสื่อมของไต

+ หลีกเล่ียงการทานยาแก�ปวดกลุ�ม NSAID หากไม�จําเป�น และยากลุ�มสมุนไพรต�างๆ จะต�องได�รับการอนุญาตจากแพทย�

+ มาพบแพทย�ตามนัดหมาย ปฎิบัติตามคําแนะนําของแพทย�อย�างอย�างเคร�งครัด

โรคไตเส่ือมในผูสูงอายุ

อัตรากรองของไต โดยท่ัวไปจะแบงเปน 5 ระดับ โดยดูจากผลปสสาวะ และผลเลือด
ระยะโรค

1

2

3

4

5

อาการของไตท่ีมักพบในแตละลําดับ

เกิดความเสียหาย แตอัตราการกรองยังดี

ไตเสียหาย แตอัตราการกรองลดลงเล็กนอย

อัตราการกรองอยูในระดับปานกลาง

อัตราการกรองลดลงอยางมาก

ภาวะไตวาย

GFR

>90

60-90

30-59

15-29

<15

อาจบงช้ีสภาวะไตท่ีสงผลตอสุขภาพ

ไตท้ัง 2 ขาง ยังแข็งแรงดี รางกายแข็งแรง

ผูปวยไตไมแสดงอาการไมรูสึกถึงความผิดปกติ

มีอาการมือเทาซีดบวม

เหน่ือยงาย รางกายทรุดอยางหนัก

ตองรักษาดวยการฟอกเลือดดวยไตเทียม รอเปล่ียนไตใหม

ลูกหลานควรใหความสําคัญ ในการเลือกสรรอาหารใหผูสูงอายุ 
และปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทาน โดยอาจใหทุกคน

ในครอบครัว มีสวนรวมในการควบคุมอาหาร เพ่ือชวยลดความเส่ียง
การสูญเสียของเน้ือไต และทําใหคุณภาพชีวิตของทานน้ันดีข้ึนได
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ผูท่ีมีอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป ไตท่ีใชมาเปนระยะ
เวลานาน อาจเกิดการเสียหายของเน้ือไต การเส่ือม
ของไตจะลดความสามารถในการทํางานลงอยาง
ชาๆ อาจเปนเวลาหลักเดือนหรือหลักป ข้ึนอยูกับ
การรักษาสุขภาพของผูปวย เม่ือเกิดอาการไตเส่ือม
มากข้ึน คนรอบขางสามารถสังเกตอาการแทรกซอน
จากอาการตางๆ มักแสดงออกในลักษณะ ไมมีแรง 
ออนเพลีย ปวดหลัง ปวดบ้ันเอว ตัวบวมน้ําหลัง
รับประทานอาหารรสเค็ม ปสสาวะมีสีมีกล่ินท่ี
ผิดปกติ โดยแพทยมักจะประเมินความรุนแรง
ของโรคโดยใช “อัตรากรองของไต” (Glomerular 
Filtration Rate, GFR)

วิธีการดูแลตัวเองเบ้ืองตน เม่ือทราบวามีอาการของไตผิดปกติ
เพ่ือชะลอระยะเวลาของโรค
+ รักษานํ้าหนักตัวให�อยู�ในเกณฑ� หยุดสูบบุหรี่ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

+ การลดปริมาณอาหารที่โปรตีน และโพแทสเซียมสูง รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม เพื่อชะลอการเสื่อมของไต

+ ควบคุมปริมาณนํ้าที่ดื่ม การดื่มนํ้าในปริมาณมากไม�ได�ช�วยชะลอการเสื่อมของไต

+ หลีกเล่ียงการทานยาแก�ปวดกลุ�ม NSAID หากไม�จําเป�น และยากลุ�มสมุนไพรต�างๆ จะต�องได�รับการอนุญาตจากแพทย�

+ มาพบแพทย�ตามนัดหมาย ปฎิบัติตามคําแนะนําของแพทย�อย�างอย�างเคร�งครัด

โรคไตเส่ือมในผูสูงอายุ

อัตรากรองของไต โดยท่ัวไปจะแบงเปน 5 ระดับ โดยดูจากผลปสสาวะ และผลเลือด
ระยะโรค

1

2

3

4

5

อาการของไตท่ีมักพบในแตละลําดับ

เกิดความเสียหาย แตอัตราการกรองยังดี

ไตเสียหาย แตอัตราการกรองลดลงเล็กนอย

อัตราการกรองอยูในระดับปานกลาง

อัตราการกรองลดลงอยางมาก

ภาวะไตวาย

GFR

>90

60-90

30-59

15-29

<15

อาจบงช้ีสภาวะไตท่ีสงผลตอสุขภาพ

ไตท้ัง 2 ขาง ยังแข็งแรงดี รางกายแข็งแรง

ผูปวยไตไมแสดงอาการไมรูสึกถึงความผิดปกติ

มีอาการมือเทาซีดบวม

เหน่ือยงาย รางกายทรุดอยางหนัก

ตองรักษาดวยการฟอกเลือดดวยไตเทียม รอเปล่ียนไตใหม

ลูกหลานควรใหความสําคัญ ในการเลือกสรรอาหารใหผูสูงอายุ 
และปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทาน โดยอาจใหทุกคน

ในครอบครัว มีสวนรวมในการควบคุมอาหาร เพ่ือชวยลดความเส่ียง
การสูญเสียของเน้ือไต และทําใหคุณภาพชีวิตของทานน้ันดีข้ึนได

การรับกล่ินของมนุษย นับว�าเป�นการประสานงานระหว�าง
จมูกกับสมองส�วนหน�าบริเวณ ที่มีกระบวนการที่ซับซ�อน “ออลแฟกทอรี่บัลบ�”

(Olfactory bulb) จะส�งสัญญาณไปสู�สมองส�วนซีรีบรัม เพื่อทําการ

แปลข�อมูลต�างๆ เพื่อแยกแยะกลิ่น ทั้งกลิ่นหอมออกจากกลิ่นเหม็น 

เพื่อให�มนุษย�สามารถดํารงชีวิตให�อยู�รอดในสิ่งแวดล�อมรอบตัว 

เช�น ใช�ในการแยกกลิ่นของคุณภาพอาหาร กลิ่นที่เป�นพิษ

ต�อร�างกาย และกลิ่นสัตว� แมลง พืชที่ทําให�มนุษย�ระวังภัย

การที่มนุษย�สามารถแยกความแตกต�างกลิ่นต�างๆ ซึ่งมีอยู�มากกว�า

ประมาณ 10,000 กลิ่น เซลล�รับกลิ่น 1 กลิ่น จะมียีนเจาะจงเพียง 1 ยีน 

จึงทําให�มนุษย�มีเซลล�รับกลิ่นจํานวนมากมาย

กล่ินท่ีจะกระตุนการรับรูของรางกายไดดี 
จะตองมีคุณสมบัติ 3 แบบ

กวาคร่ึงหน่ึงของรางกายตัวเราไมใชของเรา
ในร�างกายมนุษย�มีส�วนประกอบของเซลล�มนุษย�เพียงแค� 43 เปอร�เซ็นต�เท�านั้น ส�วนที่เหลือ

เป�นจุลินทรีย�ที่มีชีวิตขนาดเล็กมากจนตาเปล�าไม�สามารถมองเห็นได� เรียกว�า ชีวนิเวศจุลชีพ 

หรือ ไมโครไบโอม (Microbiome) ซึ่งเป�นตัวแปรของสุขภาพของร�างกาย ถึงแม�ว�าคุณ

จะพยายามชําระล�างมากเพียงใด แบบทุกซอกทุกมุมในร�างกายก็ยังไม�สามารถเลี่ยงการ

ปกคลุมไปด�วยจุลินทรีย�ต�างๆ ได� ซึ่งมีทั้งเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส และเชื้อรา

โดยแหล�งที่มีจุลินทรีย�มีมากที่สุดในร�างกายจะอยู�ที่บริเวณลําไส� แต�หาก

เปรียบเทียบในแง�ของจํานวนของยีน ร�างกายเรายิ่งมีความเป�นเราน�อยกว�ามาก 

โดยปกติมนุษย�จะมียีนทั้งหมดของร�างกายประมาณ 20,000 ยีน ขณะที่ยีน

ทัง้หมดของจุลนิทรีย�ในร�างกายเรามีประมาณ 2 ล�าน ถึง 20 ล�านยีนเลยทเีดยีว 

ดังนั้นการปรับตัวให�อยู�ร�วมกับชีวนิเวศจุลชีพก็เป�นสิ่งที่ไม�สามารถหลีกหนีได� 

การดูแลสุขภาพร�างกายแบบองค�รวมคงจะเป�นทางออกทีี่ดีที่สุด

ละลายน้ําไดดี 
ผ�านเยื่อบุจมูกจากทางช�องปาก

ไปสู�เซลล�รับกลิ่น เช�น สีผสมอาหาร

วัตถุดิบจากธรรมชาติ

ละลายไดในไขมัน 
เนื่องจากเซลล�รับกลิ่นมีสารไขมัน

เป�นองค�ประกอบ เช�น นํ้ามัน

หอมระเหย ครีมทาผิว

ระเหยไดในอากาศ
สูดผ�านเข�าทางจมูก เช�น สเปรย�ละออง นํ้ายาทําความสะอาด

และฆ�าเชื้อ การเผาไหม�ต�างๆ 
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ผมมีอาการเหงือกเปดอาออกบริเวณฟนหนา ระหวางขณะเค้ียวอาหาร 
และมีเลือดไหลเปนประจํา ขอคําแนะนําในการรักษา รวมถึงการดูแลหนอยครับ

การทีเ่หงอืกอ�าออกจากฟ�น อาจเกดิจากอบุตัเิหตจุากการกระแทกอย�างรุนแรง หรือมีอาการเหงอืกอกัเสบ จาก

การติดเชือ้ ส�งผลให�มอีาการบวมจนปริออกมา หรือบริเวณรากประสาทฟ�นมกีารอกัเสบทําให�เหงอืกรอบๆ บวม

แนะนําว�าควรพบทนัตแพทย� เพือ่วนิจิฉัยให�แน�ชดั หาวธีิรักษาให�ถูกวธีิ ในขณะนีค้วรรับประทานอาหารอ�อนๆ แปรงฟ�นหลงั

รับประทานอาหารทุกครั้ง บ�วนปากวันละ 2 ครั้ง อย�าเอามือไปจับ ไม�แคะ ไม�แกะบริเวณนั้น เพื่อลดโอกาสการติดเชื้อ

ตอนน้ีมีอาการปวดฟนคุดรุนแรงมาก เหงือกบวม
จนไขข้ึน ตามดวยอาการเจ็บคอจนกลืนน้ําลาย

ไมได ทานอาหารแตกลืนไมลง เพราะอาการบวมจนกลาย
เปนหนอง ทรมานมาก ตอนน้ีปวดมากๆ ด่ืมน้ําก็ยังเจ็บ 
คุณหมอพอจะชวยบรรเทาอาการของผมไดไหมครับ

ฟ�นทีคุ่ดเป�นฟ�นทีไ่ม�สามารถข้ึนได�ตามปกต ิมกัเกดิบริเวณฟ�นซีส่ดุท�ายในแต�ละข�าง ทําให�เจ็บ ปวด บวม มี

การอักเสบบริเวณเหงือกโดยรอบ หากปวดมากให�รีบไปพบทันตแพทย� เพื่อประเมินถึงอาการการอักเสบ 

การติดเชื้อ รับยาฆ�าเชื้อ หรือยาแก�ปวดเพื่อบรรเทาอาการ ทําการนัดผ�าฟ�นคุดออกในขั้นต�อไป แต�ในเบื้องต�นแนะให�

ประคบเย็นลดการบวม รับประทานอาหารอ�อนๆ และระวังการติดเชื้อ

ดิฉันจะผาฟนคุดจะไปผาท่ีคลินิกไดหรือไมคะ เพราะดิฉัน
อายุเยอะ และเปนโรคเบาหวานดวย กลัววาผาตัดแลว

เลือดจะไหลไมหยุด แผลหายชา กลัวมากคะ

การผ�าฟ�นคดุเป�นการผ�าตดัในช�องปากทีใ่ช�ยาชาเฉพาะที ่ใช�มดีกรีด

เหงอืกรอบๆ ออก เพือ่นําฟ�นคุดออกมา จัดเป�นการผ�าตดัขนาดเลก็

ที่ต�องทําโดยทันตแพทย�เท�านั้น สามารถทําที่คลินิกหรือที่โรงพยาบาลได�ตามที่

ท�านสะดวก แนะนําว�าควรเลอืกคลนิกิทีน่�าเชือ่ถือทีมี่ทนัตแพทย�ผู�เชีย่วชาญในการ

รักษา ท�านต�องแจ�งข�อมูลประวัติการแพ�ยา และโรคประจําตัวอย�างละเอียด 

ก�อนรับการผ�าตัดถึงแม�ว�าจะเป�นการผ�าตัดเล็กก็ตาม

13VICHAIYUT
Newsletter 2022ถามมา - ตอบไป



วิธีลดโอกาสการทองเสีย
เนือ่งจากอาการท�องเสียส�วนใหญ� เกิดจากการสัมผัสกับเชือ้ในอุจจาระ ปนเป��อน

ลงในอาหารทีถู่กบริโภคเข�าสู�ระบบทางเดนิอาหาร การรักษาสขุอนามยัจึงเป�นสําคญั 

การหม่ันล�างมือบ�อยๆ รับประทานอาหารทีส่ะอาด ปรุงสกุใหม� ไม�ใช�อปุกรณ�การ

รับประทานอาหารร�วมกัน เป�นการลดโอกาสท�องเสียในเด็กได� แต�อย�างไรก็ดี 

ถึงแม�จะมีสุขอนามัยท่ีดีเพียงใดก็ยังติดเช้ือได� เพราะถึงแม�มีปริมาณเช้ือเพียงเล็ก

น�อยก็เป�นต�นเหตุของการท�องเสียในเด็ก เพราะเชื้อมีความทนทานสามารถอยู�ใน

สิ่งแวดล�อมได�เป�นระยะเวลายาวนาน

เม่ือไรควรไปพบแพทย
+ มีไข�สูงกว�า 38 องศาเซลเซียส
+ มีอาการท�องเสียนานเกิน 14 วัน
+ อยู�ในภาวะขาดนํ้า ปากแห�ง ป�สสาวะน�อยลง ร�องไห�ไม�มีนํ้าตา 
 ตาโหล มีอาการอ�อนเพลียรุนแรง

+ อาเจียนอย�างต�อเนื่อง หลังจากดื่มผงเกลือแร�ละลายนํ้า
+ อุจจาระเป�นมูก กลิ่นเหม็นเน�า อุจจาระเป�นเลือด หรือมีสีดํา

อาการทองเสีย
ในเด็กเล็ก

ในเด็กท่ีมีอาการทองเสีย อุจจาระรวง เกิดไดจาก
หลายสาเหตุ และเปนโรคลําดับตนๆ ท่ีผูปกครอง
จะนําเด็กมาทีโ่รงพยาบาล มักเปนอาการทองเสีย
แบบเฉียบพลัน สาเหตุหลักมาจากการติดเช้ือ
ในระบบทางเดินอาหาร ท่ีมาจากเช้ือไวรัส หรือ
เช้ือแบคทีเรียสายพันธุตางๆ

อาการท่ีพบนอกเหนืออาการท�องเสีย อาจมีอาการไข� อาเจียน ปวดท�อง ส�วนใหญ�อาการจะไม�รุนแรง สามารถหายได�เอง 

แต�อย�างไรก็ตามผู�ปกครองจะต�องใส�ใจเด็กอย�างใกล�ชิด เพราะเด็กอาจอาเจียนมากจนไม�สามารถรับประทานอะไรได�เลย 

ขับถ�ายจนร�างกายอยู�ในสภาวะการสญูเสยีนํา้ สงัเกตได�จากอาการ กระหายนํา้ ปากแห�ง ซมึ อาจรุนแรงได�ถึงข้ันชอ็คทีอ่นัตราย

ถึงชีวิต ผู�ปกครองควรหานํ้าเกลือแร�ให�เด็กรับประทาน เพื่อชดเชยการเสียนํ้าของร�างกายเป�นระยะๆ

เช้ือไวรัส 
ที่พบบ�อยในระบบทางเดินอาหาร

 โรต�าไวรัส โนโรไวรัส อะดีโนไวรัส

เช้ือแบคทีเรีย
ที่พบบ�อยในระบบทางเดินอาหาร 

ชิเกลลา ซาลโมเนลลา อีโคไล
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One Day Out 
@ชุมชนสามแพรง

วันน้ี One Day Out จะมาพาทุกท�านเดินทางไปเท่ียวโบราณ

สถานท่ีเสริมความเป�นสิริมงคลในการดําเนินชีวิต และพากิน 

พาเทีย่วเหมอืนเช�นเคย ในทริปนีอ้ยู�ในเขตพระนครทีอ่ยู�ไม�ไกล

จากวชิยัยุทธเลย เร่ิมด�วย พระร�วงทองคํา วดัมหรรณพาราม 

อายุกว�า 700 ป� พระพุทธรูปศักดิ์สิทธ์ิตั้งแต�รัชกาลที่ 3 

เดมิหลวงพ�อร�วงประดษิฐาน ณ วหิารวดัโคกสงิคาราม ซึง่เป�น

วดัร�างในเมืองศรีสชันาลยั สโุขทยั โดยพระเจ�าบรมวงศ�เธอ 

กรมหมืน่อุดมรัตนรังสีได�อัญเชิญจากสุโขทัยมาประดิษฐาน

ไว�ในพระวิหาร วัดมหรรณพาราม เม่ือป� พ.ศ. 2393 อีกหนึง่ส่ิง

ท่ีมีความสําคัญในประวัติศาสตร�ไทยคือ โรงเรียนวัด

มหรรณพารามท่ีอยู�ข�างๆกัน เป�นโรงเรียนประถมแห�งแรก

สมยัรชักาลที ่5 อาจเรยีกได�ว�าเป�นต�นแบบของโรงเรียนประถม 

ก�อนจะได�รับความนิยม และขยายตัวไปทุกที่ของประเทศ

หลวงพอพระรวงทองคําองคน้ี เปนพระพุทธรูปปางมารวิชัย ศิลปะสุโขทัย 
หลอดวยสําริด และมีเน้ือทองคําผสม 60 เปอรเซ็นต หนาตักกวาง 1 วา 1 ศอก 1 คืบ 
1 น้ิว สูง 1 วา 3 ศอก 1 คืบ 7 น้ิว ผูมีจิตศรัทธาเช่ือวา วาจาของหลวงพอพระรวง
ทอง มีความศักด์ิสิทธ์ิพูดคําไหนเปนคําน้ัน หากขอส่ิงใดก็จะเปนไปตามท่ีขอ

ในป�จจุบัน วัดมหรรณพารามเป�นพระอารามหลวงโดยอยู�ในการดูแลของสํานักงานทรัพย�สิน

ส�วนพระมหากษัตริย� จึงได�รับการบูรณปฏิสังขรณ�ศาสนสถานต�างๆ อย�างต�อเนื่อง ทั้ง

พระอุโบสถ พระวิหาร พระเจดีย� ตั้งแต�ในป� 2558 ดําเนินการบูรณะพระวิหารและกําแพงแก�ว

รอบพระวิหารอีกด�วย ทําให�วัดแห�งนี้มีความงดงามจนถึงทุกวันนี้

สถานทีต่�อมาอยู�ไม�ไกลจากวัดมหารรณพารามนกั ไปไหว�ขอพรกันต�อที ่ศาลเจ�าพ�อเสือ 

พระนคร ขอพรโชคลาภ สะเดาะเคราะห� แก�ชง เสริมหน�าทีก่ารงาน ชาวจีนเชือ้สาย

ไทยมกัเรียกในชือ่ ศาลต่ัวเหล�าเอีย้ เป�นศาลเจ�าจีนสายลทัธิเต�าทีเ่ก�าแก�สบืต�อกนัมา

หลายรุ�น มีความเชื่อที่ว�าหากผู�ที่กําลังประสบป�ญหาทางธุรกิจ เร่ืองการงาน

ไม�ประสบความสําเร็จ จะต�องมาแก�เสริมดวง เสริมอํานาจบารมี ให�รํ่ารวยเงินทอง 

และป�องกันไม�ให�ศัตรูมีอํานาจที่จะมาทําร�าย หรือทําลายธุรกิจของเรา ภายในศาล

ประดษิฐานเทพทีเ่สริมมงคลหลากหลายองค� เช�น เจ�าพ�อกวนอ ูเจ�าแม�ทบัทมิ ซึง่เป�น

ที่เคารพนับถือของคนไทยเชื้อสายจีน และชาวต�างชาติที่มีความศรัทธา
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วิธีสักการะเจาพอเสือ คือ ไหวดวยธูป 
18 ดอก ปก 6 กระถาง เทียนแดง 1 คู 
พวงมาลัย 1 พวง ของในการสักการะ
ประกอบดวย หมูสามช้ัน ไขสด และ
ขาวเหนียวหวาน เดินตามลูกศรท่ี
กําหนด ปกธูป 3 ดอก ใน 6 กระถาง 
ปกเทียน วางเคร่ืองเซนไหวไวในบริเวณ
ทีจั่ดไวให และต้ังจิตอธิษฐาน ขอพรจาก
เจาพอเสือ ถือวาเสร็จส้ินกระบวนการ

เขตพระนครนั้นถือว�ามีประวัติศาสตร�เกือบทุกจุด “ชุมชนสามแพร�ง” ก็เช�นกันที่มีเรื่องราวมากมายที่เล�ากันมาจนป�จจุบัน ชุนชน

สามแพร�ง ประกอบด�วย แพร�งสรรพศาสตร� แพร�งนรา และแพร�งภธูร ซึง่เป�นพระนามของพระราชโอรสในพระบาทสมเดจ็พระจอมเกล�า

เจ�าอยู�หัว รัชกาลที่ 4 ทั้ง 3 พระองค� คนสมัยนั้นจึงเลือกติดปากว�าสามแพร�ง โดย แพร�งนรา ได�มาจากพระนามของ พระเจ�า

บรมวงศ�เธอกรมพระนราธิปประพนัธ�พงศ� แพร�งภูธร มาจากพระนาม พระเจ�าบรมวงศ�เธอกรมหมืน่ภธูเรศธํารงศักดิ ์คร้ันกรมหม่ืน

จบเร่ืองหนักๆ กันไป มาป�ดท�ายด�วยของหวาน และเคร่ืองดื่มเย็นๆ 

กับคาเฟ� Eureka Rattanakosin (สาขารัตนโกสินทร�) ซึ่งอยู�ฝ��งตรงข�าม

ซุ�มประตูแพร�งสรรพศาสตร�นั้นเอง ร�านดีไซน�เก�มาก โดยร�านใช�พื้นที่

ชัน้ล�าง และชัน้ 2 ของอาคารเป�ดให�บริการ ส�วนชัน้ 3 ข้ึนไปเป�นพืน้ทีข่อง

โรงแรม การออกแบบน�าสนใจ คอื ออกแบบไม�ทนัสมยั แต�ไม�ดเูก�า หรือ

จะเรียกว�าคลาสสคิ กลมกลนืไปกบัตกึสภาพแวดล�อมรอบๆ ส�วนอาหาร 

เครื่องดื่มราคาสมเหตุสมผล กลายเป�นแลนด�มาร�กใหม�ในเขตพระนคร

ภูธเรศธํารงศักดิส์ิน้พระชนม� พ.ศ. 2440 หม�อม

เจ�าในกรมได�ขายวังให�กับพระบาทสมเด็จ

พระจุลจอมเกล�าเจ�าอยู�หัว ทรงพระกรุณา

โปรดเกล�าฯ ให�สร�างตึกแถว ตดัถนนผ�านวงั และ

ทรงให�เรียกว�า “ถนนแพร�งภูธร” ส�วนจุดทีเ่รามา

ในวนันี ้คอื แพร�งสรรพศาสตร� มาจากพระนาม 

พระเจ�าบรมวงศ�เธอ กรมหลวงสรรพสาตรศุภกจิ

เม่ือพระเจ�าบรมวงศ�เธอกรมหลวงสรรพสาตรศุภกจิ

สิน้พระชนม� ทายาทได�ขายให�กบัรัชกาลที ่5 และ

ทรงให�เรียกว�า “ถนนแพร�งสรรพศาสตร�” ใน

ประวัติศาสตร�กล �าวว �าแพร�งสรรพศาสตร�

ถูกเพลงิไหม�ใหญ�ถึง 2 ครัง้ ทําให�ตกึแถวโบราณ

ถูกทําลายด�วยเปลวเพลงิไม�มีสิง่ใดหลงเหลืออยู� 

ยกเว�นซุ�มประตูแพร�งสรรพศาสตร�เป�นสญัลกัษณ�

สิ่งเดียวที่หลงเหลืออยู�

ผานไปกับทริปส้ันๆ ในหน่ึงวัน One Day Out หากทาน
อยากใหเราพาเท่ียวทีไ่หนแนะนํากันมาได ในทริปหนาสัญญา
วาจะไปหาสถานท่ีใหมๆ  และเกร็ดความรูมาฝากทุกทานนะคะ

16 VICHAIYUT
Newsletter 2022



วิธีสักการะเจาพอเสือ คือ ไหวดวยธูป 
18 ดอก ปก 6 กระถาง เทียนแดง 1 คู 
พวงมาลัย 1 พวง ของในการสักการะ
ประกอบดวย หมูสามช้ัน ไขสด และ
ขาวเหนียวหวาน เดินตามลูกศรท่ี
กําหนด ปกธูป 3 ดอก ใน 6 กระถาง 
ปกเทียน วางเคร่ืองเซนไหวไวในบริเวณ
ท่ีจัดไวให และต้ังจิตอธิษฐาน ขอพรจาก
เจาพอเสือ ถือวาเสร็จส้ินกระบวนการ

เขตพระนครนั้นถือว�ามีประวัติศาสตร�เกือบทุกจุด “ชุมชนสามแพร�ง” ก็เช�นกันที่มีเรื่องราวมากมายที่เล�ากันมาจนป�จจุบัน ชุนชน

สามแพร�ง ประกอบด�วย แพร�งสรรพศาสตร� แพร�งนรา และแพร�งภธูร ซึง่เป�นพระนามของพระราชโอรสในพระบาทสมเดจ็พระจอมเกล�า

เจ�าอยู�หัว รัชกาลที่ 4 ทั้ง 3 พระองค� คนสมัยนั้นจึงเลือกติดปากว�าสามแพร�ง โดย แพร�งนรา ได�มาจากพระนามของ พระเจ�า

บรมวงศ�เธอกรมพระนราธิปประพนัธ�พงศ� แพร�งภูธร มาจากพระนาม พระเจ�าบรมวงศ�เธอกรมหมืน่ภูธเรศธํารงศักดิ ์คร้ันกรมหม่ืน

จบเร่ืองหนักๆ กันไป มาป�ดท�ายด�วยของหวาน และเคร่ืองดื่มเย็นๆ 

กับคาเฟ� Eureka Rattanakosin (สาขารัตนโกสินทร�) ซึ่งอยู�ฝ��งตรงข�าม

ซุ�มประตูแพร�งสรรพศาสตร�นั้นเอง ร�านดีไซน�เก�มาก โดยร�านใช�พื้นที่

ชัน้ล�าง และชัน้ 2 ของอาคารเป�ดให�บริการ ส�วนชัน้ 3 ข้ึนไปเป�นพืน้ทีข่อง

โรงแรม การออกแบบน�าสนใจ คอื ออกแบบไม�ทนัสมยั แต�ไม�ดเูก�า หรือ

จะเรียกว�าคลาสสคิ กลมกลนืไปกบัตกึสภาพแวดล�อมรอบๆ ส�วนอาหาร 

เครื่องดื่มราคาสมเหตุสมผล กลายเป�นแลนด�มาร�กใหม�ในเขตพระนคร

ภธูเรศธํารงศักดิส์ิน้พระชนม� พ.ศ. 2440 หม�อม

เจ�าในกรมได�ขายวังให�กับพระบาทสมเด็จ

พระจุลจอมเกล�าเจ�าอยู�หัว ทรงพระกรุณา

โปรดเกล�าฯ ให�สร�างตึกแถว ตดัถนนผ�านวงั และ

ทรงให�เรียกว�า “ถนนแพร�งภูธร” ส�วนจุดทีเ่รามา

ในวนันี ้คือ แพร�งสรรพศาสตร� มาจากพระนาม 

พระเจ�าบรมวงศ�เธอ กรมหลวงสรรพสาตรศุภกิจ

เม่ือพระเจ�าบรมวงศ�เธอกรมหลวงสรรพสาตรศุภกจิ

สิน้พระชนม� ทายาทได�ขายให�กับรัชกาลที ่5 และ

ทรงให�เรียกว�า “ถนนแพร�งสรรพศาสตร�” ใน

ประวั ติศาสตร�กล �าวว �าแพร�งสรรพศาสตร�

ถูกเพลงิไหม�ใหญ�ถึง 2 ครัง้ ทําให�ตึกแถวโบราณ

ถูกทําลายด�วยเปลวเพลงิไม�มีสิง่ใดหลงเหลืออยู� 

ยกเว�นซุ�มประตูแพร�งสรรพศาสตร�เป�นสญัลกัษณ�

สิ่งเดียวที่หลงเหลืออยู�

ผานไปกับทริปส้ันๆ ในหน่ึงวัน One Day Out หากทาน
อยากใหเราพาเท่ียวทีไ่หนแนะนํากันมาได ในทริปหนาสัญญา
วาจะไปหาสถานท่ีใหมๆ  และเกร็ดความรูมาฝากทุกทานนะคะ

rock climbing 
กีฬากลางแจงสูผาจำลองในรม

การปนหนาผาจําลองเปนอีกหน่ึงกิจกรรมฮอตฮิต
สําหรับคนเมืองท่ีรักสุขภาพ เหมาะกับผูท่ีเบ่ือ
การออกกําลังกายท่ีจําเจ ถึงแมจะดูวาเปนกีฬา
ท่ีมีอันตรายจากความสูง กับการกระแทกกับ
หนาผา หากคุณยังคิดอยางน้ัน แสดงวาคุณ
ยังไมเขาใจในกีฬาประเภทน้ี เพราะทุกการ
เคลื่อนไหวของนักปนผาจะอยูในสายตาของ
เทรนเนอรท่ีพรอมคอยระแวดระวังอันตราย
อยางใกลชิด พรอมอุปกรณปองกันอยางครบครัน
รอใหบริการ ไมจําเปนตองมีประสบการณมา
ไมตองเตรียมตัวอะไรเปนพิเศษ แคแตงตัวให
ทะมัดทะแมงไมรุมราม กับใจท่ีมุงมัน่ก็เพียงพอ 
ผูท่ีสนใจหัดปนผาจําลองสามารถเดินทางไป
ตลอดทุกชวงเวลา ตลอดทุกฤดู ซ่ึงปจจุบันมี
สถานท่ีเปดใหบริการมากมาย ข้ึนอยูวาคุณ
มีความสามารถในการปนมากนอยเพียงใด
เสียมากกวา

การเตรียมรางกายใหพรอมกอนปนผามีความจำเปนอยางมาก 
เพ่ือเปนการลดโอกาสการบาดเจ็บกลามเน้ือทุกสวนในรางกาย

การปนผาไดอะไรมากกวาทีคิ่ด
กฬีาป�นผาได�มากกว�าความสนกุ นอกเหนอืจากการใช�กําลงั

ร�างกายแล�ว ยังต�องอาศัยทกัษะ แรงใจ ความคดิ ในการ

แก�ป�ญหาเฉพาะหน�า ต�องวางแผนตลอดเวลาว�าต�องทํา

อย�างไรต�อ จัดระเบยีบร�างกายให�สมดลุ สู�กับความกังวล

ในจิตใจ ก�อนที่จะขยับในแต�ละคร้ัง เพื่อการป�นที่มี

ประสทิธิภาพสงูสดุ และยังต�องสู�กบัสญัชาตญาณพืน้ฐาน

ของมนุษย� ในการเอาชีวิตรอดจากความสูงอีกด�วย ปนผาจำลองแบงคราวๆ 
ออกเปน 2 แบบ

Bouldering Bouldering 
Sport ClimbingSport Climbingการป�นผาระยะทางสั้นที่

ความสงู 3-4 เมตร ความ

ท�าทายของการป�นแบบ

boulderingอยู�ท่ีความยาก 

และความซบัซ�อนของเส�น

ทาง โดยไม�มีชดุเซฟตี ้และ

ไม�ใช�เชอืกการป�องกนัเลย

การป�นผาโดยใช�ชดุเซฟต้ี และเส�นเชอืกป�อง

กัน ระยะการป�นประมาณ 8-15 เมตร โดย

เทรนเนอร�จะเป�นกํากับให�อยู�ในเส�นทางการ

ป�นที่ถูกต�อง ต�องป�นตามสีที่กําหนด และ

ป�นขึ้นไปให�จบเส�นทางโดยไม�ตกลงมา
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โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�จัดพิธีทําบุญเล้ียงพระ ประจําป� 2565 เนื่องในโอกาสครบรอบวันคล�ายวันก�อตั้งโรงพยาบาลวิชัยยุทธ

ป�ที่ 53 ซึ่งเป�นกิจกรรมที่จัดมาอย�างต�อเนื่อง ในวันที่ 9 มิถุนายน ของทุกป� เพื่อเป�นสิริมงคลแก�โรงพยาบาล แพทย� พยาบาล

เจ�าหน�าที่ ผู�ป�วยทุกท�าน และยังเป�นการทําบุญใหญ�ให�กับผู�ที่ล�วงลับที่โรงพยาบาลแห�งนี้ โดยกิจกรรมครั้งนี้ได�รับเกียรติจาก

นายแพทย�ณรงค� รอดวรรณะ ประธานกรรมการบริษัท วิชัยยุทธ จํากัด กลุ�มคณะผู�บริหารโรงพยาบาล เข�าร�วมเป�นประธาน

ในพิธีทําบุญในครั้งนี้

ครบรอบวันคลายวันกอต้ังโรงพยาบาลวิชัยยุทธ

รสชาติอาหาร 
ความหลากหลายของอาหาร

ความสะอาด
ความสะดวกสบาย 

การบริการ

แนะนำใหสำรองท่ีน่ังท่ีเบอร โทร. 063 995 5665 
เน่ืองจากทางรานมีจำนวนท่ีน่ังใหบริการเพียง 10 ท่ีน่ังเทาน้ัน

ช้ัน 2 โครงการ Gump’s Ari (อารีย 4 ฝงเหนือ) กรุงเทพมหานคร

tsimshatsui.friedpork
@tst.friedpork

0639955665
tsimshatsui.friedpork

เวลาเปด-ปด เดลิเวอรี ทุกวัน ต้ังแต: 11:00 – 19:00 น.

Tsim Sha Tsui ร�านอาหารขนาดกะทัดรัด ตั้งอยู�ชั้น 2 ในโครงการ 

Gump’s Ari สงัเกตได�ไม�ยากด�วยสรี�านสดุแสบ ส�วนภายในแต�งสไตล�

มนิมิอล ด�วยโปสเตอร�หนงัฮ�องกงคลาสสคิ เป�ดเพลงเพิม่บรรยากาศ

ด�วยเพลงประกอบหนังที่เราก็ร�องไม�ได� แต�กลับก�องอยู�ในหัวกระตุ�น

ความทรงจําสมัยเดก็ ทําให�รู�สึกอยากกลบัไปดหูนงัพวกนัน้อกีคร้ังหนึง่ 

ซึง่เจ�าของร�านได�รับแรงบนัดาลใจในการหยิบกระเบือ้งเอามาทําแบบ

โมเสกตามรูปแบบของตึกเรนโบว�ในฮ�องกง ในส�วนของเมนูอาหาร

แม�จะมีไม�มาก แต�เป�นเมนูเก�ๆ ที่หารับประทานไม�ง�ายนัก ย่ิงเป�น

เด็กรุ�นใหม� เชื่อว�าหลายๆ คนอาจยังไม�เคยสัมผัสเมนูเหล�านี้

หมูทอดฮองกง ขาวผัดกานาฉาย
หากมาร�านนี้ต�องรับประทานเมนูแนะนํา หมูทอดฮ�องกง 

กบัข�าวผัดกานาฉ�าย จานซกิเนเจอร�ของร�าน หมูทอดทีห่มัก

มาจนนุ�ม รสชาตอิาจไม�คุ�นชนิเม่ือเปรียบเทยีบอาหารรสชาติ

แบบไทย แต�ก็อยากให�คุณได�ลอง จะอร�อยย่ิงข้ึนเม่ือ

รับประทานกับพริกผัด และซุปมะนาวดอง เช่ือว�าหลายท�าน

จะได�รับประสบการณ�ดีๆ จากอาหารเมนูนี้อย�างแนนอน

ยำเก่ียมฉายพระใหญ 
    และเตาหูทอดพริกเกลือ
เมนูแกล�มท่ีเพ่ิมมิติของรสชาติด�วยรสเผ็ดอมเปร้ียวของยําเก่ียมฉ�าย 

รับประทานกบัเต�าหู�ทอดกรอบ เคม็ เผ็ดๆ รสกลมกล�อม ย่ิงรับประทาน

กับหมูทอดฮ�องกงจะได�รสชาติลงตัวยิ่งขึ้น

เก๊ียวจีนแพกวางตุง
เมนทูีห่น�าตาเหมือนเกีย๊วซ�า แต�มี

ความโดดเด�นท่ีเน้ือหมูท่ีนุ�มหวาน

หอม และแป�งทีมี่ความบางกรอบ 

ทางร�านใช�นํ้าซปุปรุงรสในการทอด

แทนการใช�นํ้ามัน ทําให�เป�นเมนู

เบาๆ ท่ีดีต�อสุขภาพ เป�นอีกหน่ึง

รายการอาหารที่มาร�านนี้แนะนํา

ให�สั่งมาเป�นออเดิร�ฟกันนะคะ

Tsim Sha Tsui
รานอาหารเล็กๆ แตซอนความอรอยท่ีใหญเกินตัว
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โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�จัดพิธีทําบุญเลี้ยงพระ ประจําป� 2565 เนื่องในโอกาสครบรอบวันคล�ายวันก�อตั้งโรงพยาบาลวิชัยยุทธ

ป�ที่ 53 ซึ่งเป�นกิจกรรมที่จัดมาอย�างต�อเนื่อง ในวันที่ 9 มิถุนายน ของทุกป� เพื่อเป�นสิริมงคลแก�โรงพยาบาล แพทย� พยาบาล

เจ�าหน�าที่ ผู�ป�วยทุกท�าน และยังเป�นการทําบุญใหญ�ให�กับผู�ที่ล�วงลับที่โรงพยาบาลแห�งนี้ โดยกิจกรรมครั้งนี้ได�รับเกียรติจาก
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ครบรอบวันคลายวันกอต้ังโรงพยาบาลวิชัยยุทธ
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