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วารสารเพื่อสุขภาพของโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าเล่มนี้
จัดท�าขึ้นเพื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ข้อมูล ข่าวสาร ความรู้  
และความเคลื่อนไหว เกี่ยวกับโรงพยาบาลและสุขภาพ 
เพื่อเป็นประโยชน์ต่อประชาชนและผู้สนใจโดยทั่วไป 

เนื้อหาในวารสารเล่มนี้ทั้งหมด ไม่สงวนลิขสิทธิ์แต่ประการใดทั้งสิ้น

คิดบวก สร้างสรรค์ แต่สิ่งดีงาม และยิ่งใหญ่
หลากหลายค�านิยามของค�าว่า “คิดบวก” ที่ต่างคนก็ต่างมีแบบฉบับของตนเอง แต่มี

สิ่งหนึ่งที่หลายคนปฏิเสธไม่ได้ว่าพลังของค�าว่าคิดบวกนั้นมันมากมาย และเป็นเครื่องมือ
วิเศษชิ้นหนึ่งที่ท�าให้เราได้รู้ว่า สามารถสร้างสิ่งดีงาม ให้เกิดขึ้นได้อย่างมหัศจรรย์

ผลงานตัวอย่างมากมายที่เกิดข้ึนจากพลังของการคิดบวก เช่น ความรักที่อยากมี
สุขภาพที่ดีขึ้นในตัวเอง ท�าให้มนุษย์เราเสาะแสวงหาวิธีการดูแลตัวเองเพื่อให้มีสุขภาพดี
สมบูรณ์ ความรักที่มีต่อครอบครัวท�าให้เราพร้อมที่จะท�าทุกอย่างเพื่อสร้างครอบครัวให้
มัน่คงแขง็แรง ความรกัทีม่ต่ีอองค์กรท�าให้เราพร้อมทีจ่ะปฏบิตัหิน้าทีอ่ย่างถกูต้องเหมาะสม 
เต็มความสามารถ ความรักที่มีต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัว ได้ก่อเกิดกิจกรรมดีๆ อีกมากมาย 
หรือแม้แต่ความรักของคนไทยที่มีต่อพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ท�าให้ทุกคนอยาก
ท�าแต่ความดี ฉบับนี้ได้น�าเสนอเรื่องดีๆ ที่เกิดขึ้นบางส่วนเท่านั้น และเชื่อว่าในทุกๆ นาที 
จะมีเรื่องดีๆ อีกมากมายเกิดขึ้นอันเนื่องมาจากพลังของการคิดบวก

สุดท้ายนี้ขอส่งต่อการคิดบวกและก่อเกิดให้เป็นก�าลังให้คนคิดบวกได้พบแต่สิ่งดีๆ 
ไปยังทุกๆ หัวใจ ได้ดูแลตัวเองให้พร้อมที่จะเรียนรู้ ใช้ชีวิตได้อย่างสมดุล และสวยงาม

The power of positive thinking is a wonderful thing
The definition of positive thinking depends on what different people 

believe in. However, there is one thing that many people can not deny, 
that positive thinking has a lot of power. It is also a wonderful piece of 
equipment that can make many amazing things happen.

There are many examples of the power of positive thinking, such as the 
love for their own health, The man seeks ways to take care of themselves. 
Love for family makes people immediately do everything to make the 
family strong. Love for being the member of an organization makes us with 
our ability as much as we can. Love for the environment makes us create 
many good activities in society. Or even the love for the King, that makes 
everyone feel a sense of togetherness. This letter is going to present you 
with many good things and it is believed that there are a lot of good things 
that happen every minute, due to the power of positive thinking.

Finally, I would like to send my love to everyone in order to have 
positive thinking. Also, to find the good things for your heart by taking care 
of yourself and being ready to learn how to live happily.
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editorial
บรรณาธิการเกริ่นน�า +

“ทุกคนที่ท�างานให้กับโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช จะต้องไม่ลืมว่า โรงพยาบาลแห่งนี้ 
ก่อก�าเนดิขึน้จากความมุง่ปรารถนาอนัแรงกล้าของคนไทยทัว่ราชอาณาจกัร ท่ีต้องการจะเห็น
ผู้ที่อยู่ในท้องถิ่นทุรกันดารทุกหนแห่ง ได้รับการดูแลเอาใจใส่ในการรักษาพยาบาลเป็นอย่างดี 
ให้ปลอดภัยจากความเจ็บไข้ โดยทั่วถึงเสมอหน้ากัน”

กรมทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
วันที่ 17 มิถุนายน พุทธศักราช 2522

สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อทุกสรรพสิ่ง
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“...ปัญหาเร่ืองส่ิงแวดล้อมเป็นปัญหาที่มีความส�าคัญควบคู่กับการพัฒนาความเจริญ
ก้าวหน้า ซึ่งเป็นปัญหาร่วมกันของทุกประเทศ กล่าวคือ การพัฒนายิ่งรุดหน้า ปัญหา
คณุภาพสิง่แวดล้อม และภาวะมลพษิกย็ิง่ก่อตวั และทวคีวามรนุแรงมากยิง่ข้ึน ประเทศไทย
ก็เป็นประเทศหนึ่ง ที่ก�าลังประสบกับปัญหาดังกล่าวอยู่ในขณะนี้...”

พระราชด�ารัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
4 กรกฎาคม พ.ศ. 2545

นบัตัง้แต่ในหลวงของเราขึน้ครองราชย์ในปี พ.ศ. 2493  พระองค์ท่านทรงมพีระราชกรณยีกจิหลายด้านทีเ่กีย่วข้อง
กบัการอนรุกัษ์ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นด้านการอนรัุกษ์น�า้ ดิน หรอืป่าไม้ โดยพระราชกรณยีกจิ
เหล่านี้ เกิดขึ้นจากพระอัจฉริยภาพและพระปรีชาสามารถในการคิดค้น ดัดแปลง ปรับปรุง และ แก้ไขทฤษฎี และ
วิธีการต่างๆ เพื่อให้สอดคล้องกับสภาพความเป็นอยู่ของพสกนิกรและระบบนิเวศอันจะน�าไปสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน 
(Sustainable Development) ของประเทศไทยของเรา

ดังนั้น เราจึงขนานนามในหลวงของเราว่า “พระบิดาแห่งการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม”

Moral Knowledge
เรียนรู้พระราชด�ารัส
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นายแพทย์พนา พงศ์ช�านะภัย

Ceo’s talK
พูดคุยสบายๆ สไตล์ ผอ.+

ภาวะโลกร้อน (Global Warming) ก่อให้เกิดผล 
กระทบมากมาย ทีเ่ราเหน็กนัอยูบ่่อยๆ เช่น สภาพลมฟ้า 
อากาศที่ผิดแปลกไปจากเดิม ภัยธรรมชาติที่รุนแรง
มากขึ้น น�้าท่วม แผ่นดินไหว พายุที่รุนแรง อากาศที่ร้อน 
ผดิปกตจินมคีนเสยีชวีติ รวมไปถงึโรคระบาดชนดิใหม่ๆ หรอื
โรคระบาดที่เคยหายไปจากโลกนี้แล้วก็กลับมาให้เราได้เห็น
ใหม่ และพาหะน�าโรคทีเ่พิม่จ�านวนมากขึน้ และในอนาคตคาดว่า 
ผลกระทบของภาวะโลกร้อนจะรุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ 

เราสามารถช่วยกันลดภาวะโลกร้อนได้หลายวิธี เช่น การใช้พลังงานอย่างคุ้มค่าและ
ประหยัด การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม การลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิด
ภาวะโลกร้อน รวมถงึวธิอีืน่ๆ อกีมากมาย กล่าวโดยสรปุแล้วกค็งหนไีม่พ้นวธิ ี3R คอื ลดการใช้ 
(Reduce) ใช้ซ�้า (Reuse) และแปรรูปกลับมาใช้ใหม่ (Recycle) 

ประเทศไทยมีเศษขยะเหลือทิ้งวันละ 40,000 ตัน ปีละประมาณ 14 ล้านตัน และ
เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ร้อยละ 3-5 ต่อปี ขยะที่เหลือนี้เป็นขยะอินทรีย์ร้อยละ 55-60 
เป็นขยะที่น�ากลับมาใช้ประโยชน์ได้ใหม่ถึงร้อยละ 25-30 นอกนั้นเป็นขยะพิษ 
ร้อยละ 5-7 และขยะติดเชื้อประมาณร้อยละ 3 ธุรกิจเก็บขยะไปแยกประเภท
เพือ่น�ากลบัไปใช้ซ�า้สามารถท�ารายได้ถงึปีละ 250,000 ล้านบาทหรอืเท่ากบั 
ร้อยละ 3 ของผลิตภัณฑ์มวลรวมประชาชาติ (GDP) และสามารถสร้าง
งานได้ถึง 500,000 คน

ขณะนี้ก�าลังมีการรณรงค์สร้างกระแสให้ชาวโลกใช้ประโยชน์จากเศษขยะเหลือท้ิงทั้งหลายให้มากที่สุดจนเหลือเป็นศูนย์
โดย Zero Waste Alliance (ZWA, www.zerowaste.org) ซึง่เป็นองค์กรระดบัโลกเพือ่ส่งเสรมิการใช้ยทุธศาสตร์การท�าให้ปฏกิลู 
เศษเหลอืทัง้หลายกลายเป็นศูนย์ ทัง้การออกแบบการผลิตทีท่�าให้เกดิขยะและของเหลอืให้น้อยทีส่ดุและสอดคล้องกับหลกัการเป็นมติร 
ต่อสิ่งแวดล้อมและไม่สร้างผลเสียต่อชุมชน การน�าเศษขยะที่เหลือกลับมาใช้ประโยชน์ เป็นต้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมายการท�าให้โลก
ไม่มีขยะและเศษเหลือให้เป็นผลส�าเร็จในที่สุด 

การรณรงค์ดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดที่ชื่อ “จากอู่สู่อู่” (Cradle to Cradle) ซ่ึงเสนอโดยวิลเลี่ยม แมคโดโน 
(William McDonough) และไมเคิล บรอนการ์ต (Michael Braungart) ซึ่งบอกว่าวิธีการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมที่พยายาม
ใช้กันทุกวันนี้ เช่นวิธี 3R นั้น นอกจากจะไม่ช่วยท�าให้สิ่งแวดล้อมดีขึ้นแล้ว กลับยังก่อให้เกิดผลเสียตามมาอีกมากมาย 
ยกตัวอย่างเช่น การแปรรูปกลับมาใช้ใหม่นั้นมิใช่วิธีการที่ดี เพราะสินค้าที่เราน�ามาใช้ใหม่นั้นมิได้ออกแบบมาส�าหรับ 
การแปรรูป การรีไซเคิลสินค้าเหล่านี้จึงก่อให้เกิดสารพิษ ทั้งยังสิ้นเปลืองพลังงานในการแปรรูปโดยเปล่าประโยชน์อีกด้วย 
เขาจึงได้เสนอการออกแบบสินค้าที่มีวงจรเหมือนกับระบบนิเวศตามธรรมชาติและมีประโยชน์ต่อธรรมชาติ ที่ไม่ต่าง 
จากต้นเชอร์รี่สักต้น ซึี่งไม่มีส่วนไหนเลยที่จะเป็นโทษหรือเป็นขยะไร้ค่า เพราะสุดท้ายต้นไม้ทั้งต้นก็ย่อยสลายเป็นปุ๋ยให ้
กับดิน โดยได้ยกตัวอย่างผลงานการออกแบบอาคารที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมที่มีหลังคาปกคลุมด้วยดินและพืช ซ่ึงท�าหน้าที่เป็น 
ฉนวนกันความร้อนตามธรรมชาติ 

แนวคิดอู่สู่อู่ เปลี่ยนโครงสร้างระบบการผลิตของมนุษย์จากเส้นตรงให้เป็นวงกลม เป็นวงจรปิด ไม่สร้างขยะ ไม่ก่อ
มลพิษ โดยถือหลักการผลิตที่เกิดขึ้นในธรรมชาติเป็นต้นแบบ จึงมิใช่การรีไซเคิลแบบที่คนคุ้นเคย ซึ่งมักเป็นเพียงการแปรรูป
วัตถุเหลือใช้ให้กลายเป็นวัสดุอีกชิ้นโดยไม่ได้หมุนเวียนทั้งระบบเป็นวงจรปิด วัสดุชิ้นใหม่ก็จะกลายเป็นขยะไปในท่ีสุด 
แต่แนวคิดจากอู่สู ่อู ่เป็นระบบไม่มีขยะ แถมประหยัดค่าใช้จ่ายและท�าตามได้ง่ายกว่าวิธี 3R จึงเป็นการพลิกระบบ 
การผลิตโดยสิ้นเชิง ถึงแม้จะออกแบบยากแต่หากใส่ใจและช่วยกันคิดก็คงไม่เกินความสามารถของมนุษย์ 

จะเห็นได้ว่า แนวคิดเดิมที่คิดว่าดีแล้ว ก็จะมีสิ่งใหม่ๆ มาทดแทนเสมอ กาลเวลาจะเป็นเครื่องพิสูจน์ว่าวิธีการใดดีที่สุด 
ในระหว่างนี้สิ่งใดที่คิดว่าดีและเราสามารถท�าได้ก็ต้องท�าไปก่อน เพราะธรรมชาติได้แสดงให้เราเห็นแล้วว่า การแก้ปัญหาเรื่องโลก
ร้อนและสิ่งแวดล้อม “จะรอเวลาไม่ได้”
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พูดถึงท่าน+

สัตว์ ต้นไม้ ป่า ภูเขา ระบบนิเวศที่สมบูรณ์จะยังคงอยู่คู่โลก ถ้าเพียงทุกคนดูแลหวงแหน 
และเอาใจใส่เหมือนที่เรารักดูแลหวงแหนชีวิต

กว่าจะเรียนรู้ว่า คุณค่าและความส�าคัญของธรรมชาติส�าคัญพอๆ 
กับร่างกายและจิตใจ บางคร้ังก็ดูจะสายไป เม่ือมนุษย์ใช้สิ่งแวดล้อม
อันเป็นธรรมชาติมากจนเกินค�าว่าสมดุล ในที่สุดก็พบกับภัยธรรมชาติ
มากมาย  อยากเชิญชวนอีกสักคร้ังอีกสักต้ัง เริ่มที่ตัวเราวันนี้ส่ิงที่เราคิด 
ท�า ใช้ ฯลฯ ไม่ว่าเรื่องใด ช่วยส�ารวจดูสักนิดว่ากระทบต่อสิ่งแวดล้อม
ไปในทางใดบ้าง หากเป็นด้านบวก ก็เร่งท�า หากเป็นด้านลบ รีบลด ละ 
แล้วก็เลิกเสียเถอะค่ะ อย่างเช่นเรื่องนี้ค่ะ อยากเล่ามาก...

ความสุขยามเที่ยงที่ไม่เคยลืมของคนรักป่า อีกไม่กี่นาทีก็เที่ยงวันได้
เวลาทานข้าว (ง่า! ฉนันกึอยูใ่นใจ จะพาไปไหนนะนีห้วิข้าวแล้ว! ) เดีย๋วลงุจะ
พาไปดสูวนป่า หลงัโรงพยาบาล ทีล่งุกบัทมีเสนอเป็นป่าอนรุกัษ์พรรณพชื 
(กิจกรรมพัฒนาป่าในเมืองเพื่อลดโลกร้อนปี พ.ศ.2555 ของศูนย์ส่งเสริม
วนศาสตร์ชมุชนท่ี 2 เพชรบรูณ์  ส�านกัจดัการป่าชมุชน กรมป่าไม้ กระทรวง
ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม)  ด้วยความทีท่่านกระตอืรอืร้น ทีอ่ยาก
ให้คนรุน่หลงัให้เหน็สวนป่าของโรงพยาบาล ข้าพเจ้านกึอยูใ่นใจ อะไรกนันี่ 
จะมีคนอีกสักกี่คนที่มีใจให้ป่าขนาดนี้  นับหนึ่งยังไม่ถึงยี่สิบ ก็ถึงที่หมาย
แล้ว คุณลุงขับรถพาไปตามเส้นทางที่เกิดขึ้นแบบธรรมชาติ พร้อมกับเล่า
ถึงแผนพัฒนาสวนป่าแห่งนี้  ด้วยน�้าเสียงที่มีความสุข ข้าพเจ้ามองไปตาม
ต้นไม้ และเถาวัลย์ท่ีพันเกี่ยวต้นไม้ วินาทีนั้นลืมไปแล้วว่าหิวข้าว ...อาจ
นบัได้เป็นหมืน่แสนต้นหรอือาจจะเป็นล้านต้น รูจ้กัชือ่ไม่ถงึยีส่บิต้น อยาก
ขอบคณุธรรมชาต ิขอบคณุโลกใบนี ้ท่ีเราได้พึง่พากนั ได้อากาศทีบ่ริสทุธิ์ 
น�้าดื่ม น�้าใช้ ให้ร่มเงา ประโยชน์อื่นๆ อีกมากมายเหลือคณา

อดไม่ได้จรงิๆ ทีอ่ยากเล่าความจรงิของคณุลงุท่านนีท้ีผู่เ้ขยีนสมัผสัได้ว่า 
คุณลุงเปี่ยมไปด้วยหัวใจสีเขียว คุณลุงเป็นบุคคลตัวอย่างของคนที่มี
หัวใจท่ีเป็นบวกต่อสิง่แวดล้อม แม้ว่าภารกิจ ต�าแหน่งข้าราชการของกรม
ป่าไม้ ทีอ่ทุศิให้กบัผนืป่าได้วางลงไปตอนวยั 60 ปี แต่เลอืดนกัอนรุกัษ์และ
คุม้ครองผนืป่า ไม่ได้หยดุลงแม้แต่น้อย แทบจะทกุวนัทีเ่ดนิกลบับ้าน จะเหน็
คณุลุงง่วนอยูก่บัการดแูลก�ากบัสวนในโรงพยาบาลกับพี่ๆ  พนกังานคนสวน 
เอาต้นไม้นูน่นีม่าปลกู ตลอดเวลา มนัเป็นความสุขทีผ่ดุขึน้มายามพระอาทติย์
ก�าลังลาลับไปของผู้พบเห็น ได้อย่างเป็นธรรมชาติจริงๆ

นอกจากข้าราชการกรมป่าไม้ โรงเรียนป่าไม้ องค์กรทุกภาคส่วน 
บทเพลง บทละคร หนังสือ โครงการอนุรักษ์พรรณพืช ฯลฯ ที่สร้างขึ้นมา
เพื่อปกป้อง ดูแลอนุรักษ์ทรัพยากรทางธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม บอกย�้า
เตือนว่าต้นไม้ ป่า ทรพัยากรทางธรรมชาตเิป็นส่ิงส�าคญัทีจ่ะต้องร่วมกนั
ดูแล และใช้อย่างสมดุล พอเพียง จากรุ่นแล้วรุ่นเล่า คงพอจะท�าให้เราๆ 
ได้ตระหนกัรูว่้ามนษุย์ “ยงัต้องรกัและหวงแหน” ทรพัยากรทางธรรมชาติ
ตราบเท่าที่มนุษย์เรา จะอาศัยอยู่บนโลกใบนี้

ยคุนี้ หากใครหรอืองค์กรใดไม่ว่าภาครฐัหรอืเอกชน หากไม่ค�านงึถงึ
ผลกระทบของตนหรอืองค์กรของตนว่าได้มีส่วนร่วมดแูลและรบัผดิชอบ 
ต่อส่ิงแวดล้อมและชุมชนอย่างไรแล้วละก็ บอกได้เลยว่า ล้าสมัย 
เอามากๆ ดังนั้นคงไม่ต้องจ�าแค่ว่าวันที่ 5 มิถุนายน ของทุกปีเป็น 
วนัสิง่แวดล้อมโลกแล้วนะคะ แต่พวกเราต้องชว่ยกันใหทุ้กวันเป็นวันดูแล 
ส่ิงแวดล้อมกันเถอะนะคะ ลดการใช้พลังงาน อยู ่อย่างพอเพียง 
อยู่อย่างสมดลุ เพือ่โลกสเีขียวของพวกเราทกุคน เพยีงเท่านีก้เ็ป็น Positive 
Thinking ที่มีต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัวแล้วล่ะค่ะ

อยากให้หัวใจคนทั้งโลกเป็นสีเขียว

...ชาติเสือไว้ลาย มั่นหมายคุ้มครองวนา รักษาไพรไว้ค่า พฤกษาในป่าของไทยให้ส�าคัญ...
ป่าไม้ มีเรา เฝ้าคุ้มแดนดงพงพี ล้วนภูมิในหน้าที่พร้อมพลีชีวี เพราะมีจิตรักไพร...

“
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เพื่อโลก เพื่อเรา

ช่วงปีหลังๆ มานี้ เมื่อพูดถึงสิ่งแวดล้อม เรื่องที่เป็นประเด็นยอดฮิต คือ “เรื่องโลกร้อน” 
ฟังดูเหมือนไกลตัว แต่ช่วงนี้อากาศร้อนจริงๆ นับวันโลกเราจะร้อนมากขึ้นทุกวัน  
เนื่องจากฝีมือมนุษย์ที่ท�าลายโลกมาเป็นระยะเวลานาน เมื่อโลกสุดที่จะทนได้  
โลกจะส่งสัญญาณเตือนด้วยการเกิดภัยธรรมชาติที่รุนแรงบ่อยๆ เช่น ในปีพ.ศ. 2554   
เกิดภาวะน�้าท่วมทางภาคเหนือและภาคกลางของประเทศไทย ท�าให้เกิดความเสียหายอย่างรุนแรง 
และต้นปี พ.ศ. 2555 มีภาวะหมอกควันมากในภาคเหนือตอนบน เป็นภาวะมลพิษทางอากาศ  
และที่ผ่านมาเร็วๆ นี้คือ อุทกภัยที่เกิดในประเทศจีน น�้าป่าไหลหลากรุนแรงที่ได้ท�าลายทุกสิ่งที่ขวางทาง

เริ่มจะไม่ค่อยไกลตัวสักเท่าไรแล้ว นี่คือสัญญาณเตือนภัยที่โลกส่งมาเตือนว่า  
หากเรายังเห็นแก่ตัวเห็นแก่ได้ โดยไม่ส�านึกและตระหนักถึงการอนุรักษ์ 
ทรัพยากรธรรมชาติแล้วละก็ นับจากนี้ไปมนุษย์โลกจะได้รับภัยร้าย 
อย่างต่อเนื่องจากโลกเป็นการตอบแทนบ้าง 

เรามาดูกันว่า วิธีที่จะรักษาโลกใบนี้ให้น่าอยู่ โดยการเริ่มต้น 
จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเรา ท�าได้อย่างไร ?

รักษ์อากาศ 
• การขับรถยนต์น้อยลง นอกจาก

ช่วยประหยัดน�้ามันแล้ว ยังลดการ
ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ออกสู่อากาศได้อีกด้วย ทางที่ดีหัน
มาใช้บริการรถสาธารณะดีกว่า 

• การขับรถด้วยความเร็วไม่เกิน 
90 กิโลเมตร/ชั่วโมง ช่วยลด
การใช้น�้ามันลงได้ 20% หรือคิด
เป็นปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์
ที่ลดได้ 1 ตันต่อรถยนต์ 1 คัน

• งดการเผาไร่ นา และป่า 

aroUnd
รอบตัวเรา+10

รักษ์น�้า 
• ก๊อกน�้ามีอัตราการไหลของน�้า

เฉลี่ย 9 ลิตรต่อ 1 นาที ถ้าเรา
แปรงฟันคนละ 3 นาที 
และเปิดน�้าทิ้งไว้ จะใช้น�้า
ถึง 27 ลิตร ช่วยกันปิด
ก๊อกน�้าขณะแปรงฟัน 

• การเปิดก๊อกน�้าทิ้งขณะล้างจาน 
เราอาจเสียน�้ามากถึง 130 ลิตร 
เราควรปิดก๊อกน�้าขณะล้างจาน

• การอาบน�้าด้วยฝักบัว จะสิ้น
เปลืองน�้าน้อยที่สุด รูฝักบัว 
ยิ่งเล็กยิ่งประหยัดน�้า

รักษ์ต้นไม ้
• ปลูกต้นไม้ใหญ่ 1 ต้น ให้ความ

เย็นเท่ากับเครื่องปรับอากาศ 
1 ตัน ที่ให้ความเย็น ประมาณ 
12,000 บีทียู แค่ปลูกต้นไม้ 1 ต้น 

• คนรุ่นใหม่อย่างพวกเราน�า
เทคโนโลยีมาช่วยในการรักษ์
โลก รักษ์ชีวิตได้ ด้วยการส่งข้อมูล
ข่าวสาร ผ่านระบบคอมพิวเตอร์ 
เช่น E-mail นี่จะเป็นวิธีการช่วย
ลดการใช้กระดาษได้ง่ายๆ 

• สิ่งพิมพ์แบบรักษ์โลก รักษ์ชีวิต 
ก็คือสิ่งพิมพ์ที่ไม่ใช้สีสะท้อนแสง 
ไม่ใช้ฟอยล์ ไม่เคลือบมัน 
เพราะจะท�าให้น�าไปเข้า
กระบวนการผลิตกระดาษ
รีไซเคิลได้ง่าย เพราะฉะนั้น
เวลาออกแบบสิ่งพิมพ์เราควร
ค�านึงถึง การน�าไปรีไซเคิล

• ช่วยกันใช้กระดาษหน้าที่ 3 
ด้วยการน�ากระดาษที่ใช้แล้วทั้ง 2 
หน้า ไปบริจาคให้กับโรงเรียนสอน
คนตาบอด เพื่อน�าไปให้เด็กๆ ใช้
เขียนและอ่านอักษรเบรลล์ต่อได้

อันตรายจากภาวะโลกร้อนบางครั้งก็ยิ่งใหญ่เกินกว่าที่เราจะหลีกเลี่ยง สิ่งที่ท�าได้ก็คือการดูแลตัวเองให้แข็งแรง 
และการช่วยกันลดภาวะโลกร้อน สุขนิสัยส่วนตัวที่ท�าให้ปัญหามากขึ้นก็ต้องช่วยกันลดลง เช่น ลดการใช้พลังงาน 
ลดการใช้กระดาษ  คนส่วนใหญ่มักจะมองว่า “โลกใบนี้มันใหญ่ ใช้กระดาษน้อยลงแผ่นเดียวจะช่วยอะไรได้...” 
จริงๆ แล้วภาวะโลกร้อนแบบนี้มันเกิดขึ้น ก็เพราะแต่ละคนท�าลายโลกอย่างละนิดอย่างละหน่อยทั้งนั้นเลย
ในที่สุดก็รวมกันเป็นพลังท�าให้เกิดการท�าลายโลกได้มากขนาดนี้ แต่ถ้าเราช่วยกันก็จะช่วยโลกนี้ให้ดีขึ้นแน่นอน

รักษ์ชีวิต

เพื่อให้ห่างไกลจากโรคที่มาใน
ภาวะโรคร้อนนั้น สิ่งส�าคัญที่สุด
คือการดูแลสุขภาพไปตาม
ปกติ เช่น การทานอาหารที่มี
ประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ 
ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ 
ส่วนใครที่มีโรคประจ�าตัว 
เช่นภูมิแพ้ ก็พยายามหลีกเลี่ยง 
บริเวณที่มีมลภาวะสูง 
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มันคือ “ปีศาจร้าย”

ท�าร้ายตัวคุณ

ท�าร้ายรอบตัวคุณ

ท�าร้ายสิ่งแวดล้อม

ใกล้ตัวคุณ 
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ประหยัดไฟ

การเปลียนหลอดไฟจากหลอดไส้เป็นหลอดประหยัดไฟหนึ่งดวง
จะช่วยลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 150 ปอนด์ต่อปี

แนะน�าให้ขับรถน้อยลง

หากเป็นระยะทางใกล้ๆ สามารถเดินหรือขี่จักรยานแทนได้
หรืออาจใช้บริการของรถรับส่งสาธารณะ
เพราะการขับรถยนต์เป็นระยะทาง 1 ไมล์
จะปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ 1 ปอนด์

วิธีง่ายๆ 
ในการช่วยกันรักษาสิ่งแวดล้อม

รีไซเคิลของใช้

เพียงแค่ลดขยะของคุณเอง 10% โดยหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์
ที่มีบรรจุภัณฑ์มากชิ้น หรือน�ากระดาษและภาชนะ
บรรจุอื่นๆ กลับไปใช้ใหม่ จะลดคาร์บอนไดออกไซด์
ได้ 1,200 ปอนด์ต่อปี (Reduce/Reuse/Recycle)

เช็คลมยาง

การขับรถโดยที่ยางมีลมน้อย อาจท�าให้เปลืองน�้ามัน
ขึ้นได้ถึง 3% จากปกติ น�้ามันทุกๆ แกลลอน
ที่ประหยัดได้จะลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 20 ปอนด์

ใช้น�้าร้อนให้น้อยลง

ในการท�าน�้าร้อน ใช้พลังงานในการต้มสูงมาก
การปรับเครื่องท�าน�้าอุ่นให้มีอุณภูมิ และแรงน�้า
ให้น้อยลง จะลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 
350 ปอนด์ต่อปี หรือการซักผ้าในน�้าเย็น
จะลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ปีละ 500 ปอนด์

ปลูกต้นไม้

การปลูกต้นไม้หนึ่งต้น จะดูดซับคาร์บอนไดออกไซด์
ได้ 1 ตัน ตลอดอายุของมัน

ปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าที่ไม่ใช้

ปิดทีวี คอมพิวเตอร์ เครื่องเสียง และเครื่องใช้ไฟฟ้าต่างๆ 
เมื่อไม่ใช้ จะลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้นับพันปอนด์ต่อปี

เปิดเครื่องปรับอากาศที่ 25 �c

ควรเปิดเครื่องปรับอากาศที่ 25 �c
การปรับอุณหภูมิต�่ากว่านี้จะใช้พลังงาน
เพิ่มขึ้น 5-10%

บอกเพื่อนๆ ของคุณให้รู้เกี่ยวกับวิธีเหล่านี้

9
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ปรับเปลี่ยน14

5 ส เป็นปัจจัยพื้นฐานการบริหารคุณภาพ 
ที่จะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมที่ดีในที่ท�างาน
ให้เกิดบรรยากาศที่น่าท�างาน เกิดความสะอาด 
เรียบร้อยในส�านักงาน ถูกสุขลักษณะ 
ท�าให้พนักงานหรือเจ้าหน้าที่ สามารถใช้ศักยภาพ
ของตนเองได้อย่างเต็มความสามารถ  
สร้างทัศนคติที่ดีของพนักงานต่อหน่วยงาน  

5 ส เป็นกลยุทธ์อีกวิธีหนึ่งที่เปิดโอกาส 
ให้บุคลากรมีส่วนร่วมในการพัฒนาคุณภาพ  
เป็นกิจกรรมที่ท�าแล้วเห็นผลเร็วและชัดเจน 
นอกจากนั้น 5 ส จะเป็นพื้นฐานในการน�าวิธี
การบริหารใหม่ๆ เข้ามาใช้ในอนาคตต่อไป 

ปรับสิ่งแวดล้อมรอบตัว

ให้น่าอยู่ ให้น่าท�างาน5
ส

ประโยชน์จากการท�ากิจกรรม 5 ส 
1. บุคลากรจะท�างานได้รวดเร็วขึ้น มีความถูกต้องในการท�างานมากขึ้น 

บรรยากาศและสภาพแวดล้อมดีขึ้น 
2. ความร่วมมือร่วมใจจะเกิดขึ้น บุคลากรจะรักหน่วยงานมากขึ้น 
3. บุคลากรจะมีระเบียบวินัยมากขึ้น ตระหนักถึงผลเสียของความไม่เป็น

ระเบียบในสถานที่ท�างาน ต่อการเพิ่มผลผลิต และถูกกระตุ้นให้ปรับปรุง
ระดับความสะอาดของสถานที่ท�างานให้ดีขึ้น 

4. บุคลากรปฏิบัติตามกฏระเบียบและคู่มือการปฏิบัติงานท�าให้ความ 
ผิดพลาดและความเสี่ยงต่างๆ ลดลง 

5. บุคลากรจะมีจิตส�านึกของการปรับปรุง ซึ่งจะน�าไปสู่ประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลในการท�างาน 

6. ยดือายขุองเครือ่งมอือปุกรณ์ต่างๆ และเกดิความปลอดภยัในการปฏบิตังิาน 
7. การไหลเวียนของวัสดุ และกระบวนการท�างานจะราบรื่นขึ้น 
8. พื้นที่ท�างานมีระเบียบ มีที่ว่าง สะอาด ปลอดภัยเห็นปัญหาเรื่องคุณภาพ

อย่างชัดเจน
9. การใช้วัสดุคุ้มค่า ต้นทุนต�่าลง

5 ส คืออะไร 
5 ส เป็นแนวคิดการจัดระเบียบเรียบร้อยในที่ท�างาน ก่อให้เกิดสภาพการ
ท�างานที่ดี ปลอดภัย มีระเบียบเรียบร้อย น�าไปสู่การเพิ่มผลผลิต

• สะสาง (SERI) คือ การแยกของที่ต้องการ ออกจากของที่ไม่ต้องการและ
ขจัดของที่ไม่ต้องการทิ้งไป 

• สะดวก (SEITON) คอื การจดัวางสิง่ของต่างๆ ในทีท่�างาน ให้เป็นระเบียบ
เพื่อความสะดวก และปลอดภัย 

• สะอาด (SEISO) คือ การท�าความสะอาด เครื่องมือ อุปกรณ์ และสถาน
ที่ท�างาน 

• สุขลักษณะ (SEIKETSU) คือ สภาพหมดจดสะอาดตา ถูกสุขลักษณะ 
และรักษาให้ดีตลอดไป 

• สร้างนิสัย (SHITSUKE) คือ การอบรม สร้างนิสัยในการปฏิบัติงานตาม
ระเบียบวินัย ข้อบังคับอย่างเคร่งครัด 
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กรรมพันธุ์

ถ้าพบว่า บิดาหรือมารดาเป็นโรคภูมิแพ้ ลูกมีโอกาสเป็นโรค
ภูมิแพ้สูงถึง 50% และถ้าทั้งบิดาและมารดาเป็นโรคภูมิแพ้ 
ลูกมีโอกาสเป็นเพิ่มขึ้นถึง 70% และมักจะมีอาการเร็ว

สิ่งแวดล้อม

สารก่อภูมิแพ้มักจะเป็นสารที่เด็กได้รับเข้าไป ซึ่งอาจเป็นจาก
การหายใจ สัมผัส รับประทาน หรือฉีดเข้าสู่ร่างกาย ซึ่งแบ่งเป็น 
• สารก่อภูมิแพ้ในบ้าน เช่น ฝุ่น ไรฝุ่น แมลงสาบ รังแคหรือ

ขนของแมวและสุนัข เชื้อราในอากาศ ควันบุหรี่
• สารก่อภูมิแพ้นอกบ้าน เช่น ละอองหญ้า เกสรดอกไม้ ฝุ่น

ละออง ควนัจากรถยนต์ ควนัไฟจากการหงุต้มอาหาร ก๊าซพษิ
• ปัจจัยอื่นๆ เช่น ทารกที่ได้รับนมมารดาเพียงอย่างเดียว

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 เดือน พบว่ามีโอกาสเกิดภูมิแพ้น้อย
ลง  ทารกที่ได้รับอาหารเสริมตั้งแต่อายุ 4 เดือน มีโอกาส
เกิดโรคภูมิแพ้น้อยกว่าทารกที่ไม่ได้รับอาหารเสริมถึง 3 เท่า

ใครบ้างที่มีโอกาสเป็นโรคภูมิแพ้จมููก

อาการของโรค

ผู้ป่วยจะมีอาการคัดจมูก น�้ามูกไหล จามบ่อย คันในจมูก และมีเสมหะ
ไหลลงคอ โดยอาการเหล่านี้อาจเกิดขึ้นตลอดปี หรือเพียงบางฤดูกาล
กไ็ด้ โดยเฉพาะฤดูฝนหรอืฤดูหนาว บางรายอาจมอีาการทางตาร่วมด้วย 
เช่น คันตา เคืองตา ตาบวม น�้าตาไหล อันเกิดจากการอักเสบของเยื่อบุ
ภายในตา ทีเ่รยีกว่า Allergic conjunctivitis ผูป่้วยส่วนใหญ่มกัมอีาการ
เฉพาะบางเวลา เช่น ตอนเช้าหรือกลางคืนประมาณวันละ 1-2 ชั่วโมง 

ภาวะแทรกซ้อนจากโรคภูมิแพ้จมูก

• โรคไซนัสอักเสบ (Sinusitis) ไซนัส คือ โพรงอากาศท่ีอยู่ในกระดูก
บรเิวณใกล้จมกูมส่ีวนท่อต่อกบัจมกู ท�าให้อากาศผ่านเข้าออกได้ เมือ่เย่ือ
บุภายในจมูกบวมอักเสบ จะท�าให้ท่อต่อนี้อุดตัน เกิดการติดเชื้อในโพรง
ไซนสั เกดิเป็นโรคไซนสัอักเสบ โดยมีอาการปวดบรเิวณไซนสั ปวดศรีษะ 
น�้ามูกเขียว บางครั้งมีเสมหะไหลลงคอ

• หูชั้นกลางอักเสบ (Otitis media) ผู้ป่วยมีอาการปวดหู หูอื้อ ถ้าเป็น
เรื้อรังอาจมีหนองไหลออกจากหู เนื่องจากมีเยื่อแก้วหูทะลุ

• นอนกรน (snoring) ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกจะมีเยื่อบุจมูกบวม บางครั้ง
อาจมต่ีอมทอนซลิและต่อมอะดนีอยด์โตร่วมด้วย มีผลท�าให้ช่องทางเดิน
หายใจถูกอุดก้ัน และมีอาการกรนเกิดขึ้น ถ้าอาการรุนแรงอาจมีหยุด
หายใจเป็นช่วงๆ ขณะนอน ออกซิเจนต�่า และมีผลต่อสมอง ท�าให้เด็ก
สมาธสิัน้ ส่งผลต่อพฤตกิรรมและการเรียนรูไ้ด้การรกัษาและการป้องกนั

สิ่งที่ควรปฏิบัติส�าหรับโรคภูมิแพ้

• ในครอบครวัทีท่ารกมโีอกาสเกิดโรคภมูแิพ้ ควรส่งเสรมิให้มกีารเลีย้งลกู 
ด้วยนมมารดาเพียงอย่างเดียวอย่างน้อย 6 เดือน  และการเสริมสร้าง 
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย ด้วยการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอนาน 30 นาที ความถี่ 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ 

• ควรดูแลสิ่งแวดล้อมให้ดี ห้องนอนควรใช้เคร่ืองนอนที่เหมาะสม 
ไม่ควรใช้หมอนหรือที่นอนที่ท�าจากนุ่น และควรหมั่นท�าความสะอาด
เป็นประจ�า งดใช้พรม ไม่สะสมหนังสือ ของเล่นหรือตุ๊กตาที่มีขนในห้อง
นอน ท�าความสะอาดที่นอน หมอน ผ้าห่มเป็นประจ�า โดยใช้การซักด้วย
น�้าร้อน 60 องศา นาน 15-20 นาที เพื่อฆ่าตัวไรฝุ่น และตากแดดให้แห้ง 
ควรท�าความสะอาด ดูดฝุ่น เช็ดถูพื้นเรือน ผ้าม่าน และท�าความสะอาด
เครื่องปรับอากาศเป็นประจ�า งดการสูบบุหร่ีในบ้าน ไม่ควรใช้แป้งฝุ่น 
สเปรย์ปรับอากาศ และยาจุดกันยุง อาจเลือกใช้ผ้าใยสังเคราะห์พิเศษ
เพื่อคลุมที่นอนและหมอน เพื่อป้องกันไรฝุ่น หรือใช้เครื่องกรองอากาศ
ชนิดที่เป็น HEPA Filter

• ไม่เลี้ยงสัตว์ที่มีขนในบ้าน เช่น แมว สุนัข ก�าจัดขยะและเศษอาหาร
ต่างๆ ควรมีฝาปิดมิดชิดเพื่อป้องกันแมลงสาบ และหลีกเลี่ยงสารระคาย
เคือง เช่น ท่อไอเสียรถยนต์

กรณีท่ีพยายามหลีกเลี่ยงและพยายามออกก�าลังกายแล้ว อาการยังมีอยู่
แนะน�าให้พบแพทย์เฉพาะทางและรับการรักษา

อาการของโรคนีต่้างจากอาการหวัดอย่างไร

อาการของโรคภูมิแพ้จมูกมักมีอาการเรื้อรังเป็นๆ หายๆ 
อาการเด่น คือ น�้ามูกใส จาม และคัดจมูก คันจมูก 
บางครั้งอาจมีคันตาร่วมด้วยโดยมักไม่มีไข้  อาจมี 
อาการไอเรื้อรังด้วย เนื่องจากมีเสมหะไหลลงคอ
ท�าให้ระคายคอ หากมีอาการไข้ เจ็บคอ ปวด
เม่ือยตามร่างกายร่วมด้วยครั้งนั้นน่าจะเป็นหวัด
มากกว่า นอกจากน้ีผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูก มักมี
คนในครอบครัวมีประวัติเป็นโรคในกลุ่มโรค
ภูมิแพ้ด้วย เช่น โรคภูมิแพ้จมูก โรคหอบหืด 
แพ้อาหาร ลมพิษเรื้อรัง ผื่นแพ้ เป็นต้น

ท�าไมคนที่เป็นโรคภูมิแพ้ถึงมักจะจามบ่อยๆ นะ... 
การจามเป็นหนึ่งในอาการโรคภูมิแพ้ชนิดที่เรียกกันว่า โรคภูมิแพ้จมูก (Allergic 
Rhinitis) หรือว่า "แพ้อากาศ" นั่นเอง เป็นโรคที่พบบ่อยในประเทศไทย 
โดยเฉพาะในผู้ป่วยเด็กและวัยรุ่น มากกว่า 80% ของผู้ป่วยโรคภูมิแพ้ มีอาการ 
ก่อนอายุ 20 ปี แต่ก็สามารถพบได้ในคนทุกวัย โรคภูมิแพ้จมูกนี้มีอาการเร้ือรัง  
สร้างความร�าคาญให้แก่ผู้ป่วย ผู้ปกครอง และอาจเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ ได้ เช่น 
ไซนัสอักเสบ หูชั้นกลางอักเสบ

ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูกจะมีปฏิกิริยาตอบสนองไวเกินต่อสารก่อภูมิแพ้ เมื่อใดก็ตามที่มีสารก่อภูมิแพ ้
เข้าสู่ร่างกาย จะมสีารทีช่ือ่ว่า อมิมูโนโกลบลูนิอ ี(Immunoglobulin E; IgE) ถกูสร้างขึน้มาและเข้าท�าปฏกิิรยิากบั 
สารก่อภูมิแพ้ที่หายใจเข้าไป เป็นผลให้เซลล์บางชนิดภายในจมูก  มีการแตกตัวและหลั่งสารเคมีออกมาท�าให้
เกิดการอักเสบ และมีอาการต่างๆ ของโรคตามมา

โรคภูมิแพ้จมูกในเด็ก

Allergic Rhinitis

CatCH UP
รู้เท่าทัน+16
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สถานการณ์ของการก่อคดีในเยาวชน

ปัจจุบันเด็กมีความอดทนอดกลั้นค่อนข้างน้อยมาก รวมถึงการ
มีความก้าวร้าวที่สูงขึ้นเรื่อยๆ และมีความกล้าในการแสดงออก
ทางเพศมากข้ึน ก่อคดีอาญชากรรมฆ่าคนตายได้มานกัต่อนกัแล้ว 
ซ่ึงเร่ืองราวแบบนี้มีให้เห็นตามสื่อแทบทุกวัน ปัญหาเหล่านี้ 
นบัวนัจะทวคีวามรุนแรงมากขึน้เร่ือยๆ และความรนุแรงเหล่านีก้็
สามารถถ่ายทอดไปยังรุ่นลูกรุ่นหลานได้อีกไม่มีวันจบสิ้น

สาเหตุและปัจจยัของการน�าไปสูก่ารเป็นอาชญากร

ของเยาวชน

มีค�ากล่าวของท่านพุทธทาสว่า “ถ้าเลี้ยงลูกแล้วไม่ฝึกฝน
อบรม ก็คือการเลี้ยงดูลิงดีๆ นี่เอง เด็กจะต้องอยู่ในกรอบ 
ถึงเวลาที่มีการคะนองบ้างเล็กๆ น้อยๆ ก็เป็นธรรมดา 
แต่เมือ่ถงึเวลาต้องสงบกต้็องรกัษาไว้ให้ได้เสมอ” มกีารศกึษาวจิยั 
พบว่าการพัฒนาการทางด้านจิตใจ มีผลมาจากการเจริญของ
สมองและร่างกาย ตัง้แต่ทารกอยูใ่นครรภ์มารดา จนกระทัง่คลอด
และเลี้ยงดูให้เติบใหญ่ 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการ

ทางด้านจิตใจ ได้แก่

1. ปัจจัยทางด้านชีวภาพ พันธุกรรมรวมถึงพื้นฐานอารมณ์ 
(Temperament) เป็นตวัควบคมุการแสดงออกทางพฤตกิรรม 
ความเจบ็ป่วยทางด้านจติเวช ท�าให้เดก็มปัีญหาทางพฤตกิรรม
ในระยะยาวได้

2. ปัจจยัทางด้านสงัคมและสภาพแวดล้อม สงัคมมปัีญหามาก 
เช่น การเมือง เศรษฐกิจ เป็นต้น  มีผกระทบต่อการอบรม
เลี้ยงดูของบิดามารดา ซึ่งส่งผลต่อการปรับตัวของเด็กด้วย 

3. ปัจจัยทางครอบครัวและวิธีอบรมดูแลเด็ก บุคลิกของบิดา
และมารดา วิธีการเลี้ยงดู ที่ได้รับมีความส�าคัญต่อการเรียนรู้ 
รวมถึงการกระตุ้นและการตอบสนองต่อพฤติกรรมต่างๆ  
อันส่งผลต่อพัฒนาการทางด้านจิตใจได้

เลี้ยงลูกอย่างไร ไม่ใหก้่อคดี

“ครอบครัวของเด็กและวัยรุ่นที่เป็นฆาตกร หรือเป็น psychopath จะมาจากครอบครัวที่พ่อและ/หรือแม่
เป็น psychopath เองหรือมีแม่ท่ีเป็นโรคซึมเศร้า ท�าให้ขาดการดูแลลูกท่ีดีและไม่สามารถสร้างสัมพันธ์ที่ดีได้  
อันเป็นเหตุให้เด็กไม่สามารถเกิดมาเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ส่วนหนึ่งในเด็กเหล่าน้ีมาจากครอบครัวท่ีดี สังคมดี  
เป็นคนทีม่ฐีานะปานกลางถงึระดับสงู ให้ความดูแลลกูพร้อมทัง้ปรนเปรอให้วตัถลุกูมากมาย แต่ขาดการอบรมฝึกวนิยั 
ถ้าเด็กท�าผิด การลงโทษใช้วาจาอย่างเดียวหรือเพิกเฉยไม่สนใจและไม่เคยลงมือปฏิบัติจัดการเอาจริงกับลูก  
เด็กก็จะเป็น spoiled child”

Jonathan Kellerman
ลูกของคุณจะเติบโตขึ้นมาเป็นคนดี
หรือสร้างความเดือดร้อนให้กับตนเอง 
ครอบครัว หรือสังคมหรือไม่ ?

คงไม่สามารถมีใครก�าหนดได้
ไปมากกว่าครอบครัวของคนๆ นั้น 

การโยนความผิดไปให้เด็กอย่างเดียว
คงเป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้องนัก 
เพราะในความเป็นจริง
การหล่อหลอมจิตใจเด็กให้เติบโต
ขึ้นมาเป็นคนดีหรือไม่นั้น
ขึ้นอยู่กับหลายๆ ปัจจัย 
แต่ปัจจัยที่ส�าคัญที่สุดคือ 

“ครอบครัว”

แนวทางการป้องกันปัญหา

1. การป้องกันแก้ไขที่ตัวเด็ก การฝึกเด็กให้มีความคิดสร้างสรรค์ เห็นคุณค่าของ
ตัวเอง สร้างเป้าหมายในชวีติ และสร้างทกัษะในการเผชญิปัญหาอย่างเหมาะสม  
การช่วยเหลือในกลุ่มเพื่อน มีวินัยในตัวเอง โดยมีผู้ใหญ่ให้ค�าแนะน�าและ 
เป็นแบบอย่างที่ดี

2. การป้องกนัแก้ไขให้ครอบครวั โดยการให้ความรู้ความเข้าใจในการเลีย้งดทูีถ่กูต้อง  
การให้การปรึกษา แก่ ครอบครัว การควบคุมดูแลหรือการลงโทษที่เหมาะสม 
ของพ่อแม่ รวมถึงการรู้จักให้รางวัลเชิงบวกเมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสม  
และมีการสื่อสารกันอย่างสม�่าเสมอในครอบครัวด้วย

3. การป้องกันแก้ไขในโรงเรียน โดยการท�าให้โรงเรียนน่าอยู่ ครูมีเจตคติที่ดี
ในวิชาชีพ การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่ส่งเสริมสติปัญญาและความรู้ 
ปลูกฝังจริยธรรมแก่นักเรียน

4. การแก้ไขปรบัปรงุสิง่แวดล้อม โดยภาครัฐควรไม่ให้มีแหล่งม่ัวสมุ ควบคุมสิง่ยัว่ยุ 
รวมท้ังส่งเสรมิให้สือ่มวลชน สร้างค่านิยมและส่งเสรมิความรูแ้ก่เดก็และเยาวชน 

สุดท้ายอยากจะฝากข้อความส�าคัญจากพระราชด�ารัส
ของในหลวงที่ฝากไว้ถึงผู้ที่เกี่ยวข้องว่า...

“เด็กเป็นผู้ท่ีได้รับช่วงทุกส่ิงทุกอย่างต่อจากผู้ใหญ่ รวมทั้งภาระรับผิดชอบ 
ในการธ�ารงรกัษาความสงบสขุของบ้านเมอืง  ดงันัน้ ทกุคนจงึสมควรและจ�าเป็น
ทีต้่องได้รบัการอบรมอย่างถกูต้องเหมาะสมให้มีความสามารถในการสร้างสรรค์
ประโยชน์ต่างๆ ท้ังการฝึกหัดขัดเกลาชีวิตจิตใจให้ประณีต ให้มีศรัทธามั่นคง 
ในคุณงามความดี มีความประพฤติเรียบร้อย มีปัญญาฉลาดแจ่มใสมีเหตุผล 
หน้าที่นี้เป็นของทุกคนที่จะต้องร่วมมือกระท�าพร้อมเพรียงโดยสม�่าเสมอ” 

+ CoUnselling
เพื่อนที่ปรึกษา18
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ท�าไมต้องรู้จักยาชื่อสามัญ

ถ้าเป็นเรื่องจริง เซเรน่าของเราต้องแย่แน่ๆ เพราะเซเรน่าและวีนัสต่างก็ไม่รู้ว่า ยาชื่อการค้าทั้ง 3 ยี่ห้อที่พูดกันนั้น เป็นยาตัวเดียวกัน
มีชื่อสามัญว่า "พาราเซตามอล" เมื่อเซเราน่าบอกว่าเธอแพ้ซาร่าก็เท่ากับว่า เธอจะต้องแพ้ไทลีนอลและคาปอลด้วยเช่นกัน

หากทั้งสองคนรู้จักชื่อสามัญของซาร่า ไทลีนอล และคาปอล ก็จะช่วยให้ทั้งคู่ใช้ยาได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

"ถึงโรคกว่า 80% หายได้ด้วยการพักผ่อนให้
เพียงพอและกินอาหารดีมีประโยชน์ แต่คนไทย
กย็อมรับการรักษาด้วยยาแผนปัจจบุนัมากกว่า  
ยาจึงเป็นสนิค้าขายดแีละมกีารซือ้มาใช้เองกนัมาก 
ประเด็น คือ เรารู้จักยาที่เรากินกันอยู่ดีแค่ไหน"[

เรามักจะเคยชินกับการใช้อาการของโรคมาก�าหนดชื่อให้ยา
เช่น ยาแก้ปวด ยาแก้อักเสบ ยาแก้แพ้ ยาแก้ไอ ยาแก้ความดัน เป็นต้น
แต่ทราบหรือไม่ว่า ยาก็มีชื่อจริงนะจะบอกให้

เรื่องสมมติ

เซเรน่า  "นี่วีนัส ฉันปวดหัวขอยากินหน่อยสิ"
วีนัส     "มีซาร่าเอาไหม"
เซเรน่า  "อุ้ย ฉันแพ้ซาร่า ขอไทลีนอลเถอะ"
วีนัส     "ไม่มีหรอก เอาคาปอลไปแล้วกัน"
เซเรน่า  "โอเค ได้"

ที่มา :
เรียบเรียงจากหนังสือ  
"ยาชื่อสามัญ (Generic Drugs)" 
โดยคุณทัศนีย์ แน่นอุดร
และมูลนิธิเพื่อผู้บริโภค 
www.consumerthai.org

ยาชื่อสามัญ

รู้จักยาชื่อสามัญช่วยให้ชีวิตปลอดภัย

ถ้าเรารู้จักชื่อสามัญของยา เราจะใช้ยาได้ถูกต้องและปลอดภัยมากขึ้น เช่น เมื่อเรากินยาแก้ปวดยี่ห้อไทลีนอลไป 5 วันแล้ว 
ก็ยังไม่หายปวดหัว เราเลยเปลี่ยนเป็นกินยายี่ห้อซาร่าแทนก็เท่ากับเราก�าลังเสี่ยงกับการกินยาเกินขนาด 
เพราะพาราเซตามอนมีข้อห้ามส�าคัญว่า "ห้ามกินติดต่อกันเกิน 5 วัน" เพราะมันจะท�าให้ตับเราเสื่อมสภาพ

หรือเมื่อเป็นหวัด อาการของหวัดจะมีได้หลายแบบ มีทั้งอาการไข้ ตัวร้อนอย่างเดียว หรือบางทีอาจมีอาการคัดจมูก 
น�้ามูกไหลร่วมด้วย หรือไม่มีไข้ แต่มีน�้ามูกไหลตลอด

ส่วนใหญ่แล้วยาที่ใช้แก้หวัดจะมียาผสมๆ กันอยู่ 3 ตัว ได้แก่ ยาชื่อสามัญว่า พาราเซตามอล (บรรเทาอาการไข้) 
คลอร์เฟนิรามีน (บรรเทาอาการน�้ามูกไหล) และสูโดเอฟรีดีน ไฮโดรคลอไรด์ (บรรเทาอาการคัดจมูก) 
ถ้าเราเป็นไข้ตัวร้อนอย่างเดียว แน่นอนว่าการกินยาแก้หวัดยี่ห้อทิฟฟี่ ก็ท�าให้เราบรรเทาอาการตัวร้อนได้
เพราะมีพาราเซตามอลอยู่ด้วย แต่เราก็จะได้ คลอร์เฟนิรามีน กับ สูโดเอฟรีดีน มาเป็นของแถม นั่นคือ 
การสูญเปล่าและอาจเกิดอันตรายได้

20

ยาทุกตัวมีอย่างน้อย 2 ชื่อเสมอ คือ

1. ชือ่สามญั (Generic Name) ช่ือจรงิของตวัยาท่ีใช้เรยีกตรงกนัทัว่โลก มกัเรยีกตาม
สารเคมีที่น�ามาท�ายา ออกเสียงยาก ไม่คล่องปาก

2. ชื่อการค้า (Trade Name) ชื่อที่บริษัทผู้ผลิตยาสร้างสรรค์เป็นอย่างดีให้เรียกง่าย 
สั้น กระชับ ยาชื่อสามัญ 1 ตัว จึงมีชื่อการค้าได้เป็นร้อยชื่อ

]
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สุขภาพ
น�้าสมุนไพรเพื่อสุขภาพ ท�าได้ง่ายๆ ด้วยตนเอง 
หากคุณเป็นคนรักษาสุขภาพ และรักการให้สิ่งดีๆ กับร่างกาย
น�้าสมุนไพร เป็นตัวเลือกหนึ่ง ที่น่าสนใจ เนื่องจากรสชาติดื่มง่าย
เลือกอร่อยได้ ทั้งแบบร้อนและเย็น ที่ส�าคัญมีขั้นตอนการท�าไม่ได้ยุ่งยากอะไรเลย

น�้าสมุนไพรเพื่อ

ส่วนผสม
1. มะเขือเทศ 50 กรัม (1 ผลใหญ่)  
2. น�้าเชื่อม 15 กรัม (1 ช้อนโต๊ะ) 
3. น�้าเปล่าต้มสุก 200 กรัม (14 ช้อนโต๊ะ)  
4. เกลือป่นเสริมไอโอดีน 2 กรัม (2/5 ช้อนชา)

วิธีท�า
น�ามะเขือเทศล้างให้สะอาด หั่นให้ชิ้นพอประมาณ ใส่ในเครื่องปั่น 
พร้อมน�้าเชื่อม เกลือ น�้าสุก ปั่นให้ละเอียด ชิมรสตามชอบ 

มีเบต้า-แคโรทีนและมีวิตามินซี ป้องกันเลือดออกตามไรฟัน 
ท�าให้เกิดความสดชื่น แก้กระหายน�้า ผิวพรรณผ่องใส 
ช่วยในการย่อยอาหารดีขึ้น บ�ารุงโลหิต

น�้ำมะเขือเทศ

ส่วนผสม

1. บวบเหลีย่ม ประมาณ 1 ลกู ขนาดพอดปีอกเปลอืกออกจนเกล้ียงเกลา ให้เหลือเปลือกไว้บ้าง  
เพื่อรักษาคุณค่าทางอาหาร หั่นเป็นชิ้น 12-15 ชิ้น  2. ฟักทองหั่นชิ้นพอค�า จ�านวน 10-12 ชิ้น  
3. กระชาย 2 หัว ทุบเบาๆ แล้วหั่นเป็นท่อนยาวประมาณ 1 นิ้ว  4. ยอดต�าลึง 10 ยอด  
เด็ดเอาแต่ใบอ่อนๆ 5. ข้าวโพดอ่อนหั่นแฉลบ 4 ฝัก 6. พริกขี้หนูสด 5-6 เม็ด บุบพอแตก  
(ถ้าชอบเผ็ด)  7. ใบแมงลัก 3-4 กิ่ง เด็ดเอาแต่ใบหรือยอดดอกอ่อนๆ  8. กุ้งแม่น�้าหรือกุ้งชีแฮ้ 
หรอืกุง้ก้ามกราม 6-7 ตวั ปอกเปลือกเอาเส้นด�าออก  9. น�า้ซปุ (จากการต้มซีโ่ครงหมหูรอืโครงไก่)  
หรือไม่มีก็น�้าเปล่า 4 ถ้วยตวง  10. น�้าปลา 2 ช้อนโต๊ะ

เครื่องแกง

1. กระชาย 4 หัว  2. พริกชี้ฟ้าแดงผ่าเอาเมล็ดออก 2 เม็ด  3. พริกไทยขาว 12 เม็ด
4. หอมแดงหัวขนาดกลาง 5 หัว  5. กุ้งแห้ง 2 ขีดครึ่ง

วิธีท�า

โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด ถ้าชอบให้น�้าแกงข้น ให้ใช้เนื้อปลา จะย่างหรือต้มสุกก็ได ้
แล้วน�ามาโขลกรวมกับเคร่ืองแกง น�าน�้าซุปหรือน�้าเปล่าตั้งไฟพอเดือด ใส่เครื่องแกงลงไป  
ปรงุรสด้วยน�า้ปลา ชิมให้ได้รสเค็มและเผด็นดิๆ พอน�า้แกงเดอืดอกีท ีใส่ผักชนิดทีสุ่กยากลงก่อน 
คือ ฟักทอง ข้าวโพดอ่อน ตามด้วยกุ้ง รอจนแน่ใจว่าผักสุกดีแล้ว จึงใส่ใบต�าลึง และสุดท้าย 
ใส่ใบแมงลักแล้วคนให้เข้ากันเคล็ดลับในการปรุง แกงเลียงต้ังน�้าให้เดือดใส่เครื่องแกง 
แล้วปรุงรสก่อน รอให้น�้าแกงเดือดอีกรอบจึงใส่ผัก

แกงเลียง

แกงเลยีง เป็นอาหารทีมี่รสชาตเิฉพาะตวั 
อร่อยเผ็ดร้อนด้วยพริกไทย หอมกล่ิน
สมนุไพรจากพชืผกัหลากหลายชนดิ 
มปีระโยชน์ในการขบัพษิไข้เป็นอย่างดี

แกงเลียง เป็นแกงที่ประกอบด้วยน�้าพริก 
ผัก เนื้อสัตว์ น�้าแกงและเครื่องปรุงรส 
น�้าพริกแกงเลียงจะแปลกกว่าน�้าพริกแกง
ชนิดอื่นๆ เพราะมีพริกไทย หัวหอม กะปิ 
กุ้งแห้ง ปลาย่างหรือปลากรอบ น�้าแกง
มีลักษณะข้น ผักท่ีนิยมใส่ที่สามารถบอก
ลักษณะว่าเป็น “แกงเลียง” คือ ใบแมงลัก
ม ีกลิน่หอมน่ารบัประทาน นอกจากนัน้ยงัมี
ผัก เช่น ต�าลึง ฟักทอง ข้าวโพดอ่อน หัวปลี 
บวบ ผักหวาน ฯลฯ เนื้อสัตว์ ได้แก่ กุ้งสด 
เนื้อไก่ ฯลฯ ปรุงรสด้วยน�้าปลาหรือเกลือ
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MoVeMent
ข่าวความเคลื่อนไหว+

25 มิ.ย. - 4 ก.ค. 55

ปฐมนิเทศน้องใหม่ปี 55 พร้อมเข้ารับการอบรมพลังกลุ่ม 
และความสุข เพื่อเสริมทักษะการท�างานเป็นทีม

10-14 ก.ย. 55

ศาลเยาวชนและครอบครัวจังหวัดเพชรบูรณ์ ร่วมกับ 
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชหล่มเก่า  จดัโครงการเยาวชน
จติอาสาท�าดเีพือ่แม่ เทดิพระเกยีรตสิมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์  
พระบรมราชินีนาถ ณ สถานีวิทยุกระจายเสียง 921

18-19 ก.ย. 55

สถานีต�ารวจภูธรอ�าเภอหล่มเก่าจัดโครงการสร้างเสริม 
สุขภาพและป้องกันโรคกลุ่มข้าราชการและกลุ่มประกัน
สังคม “องค์กรต้นแบบพฤติกรรมดี” 

9 ก.ค. 55

รับการประเมินความเสี่ยงการท�างานของบุคลากรใน 
โรงพยาบาล

10-15 ก.ค. 55

ร่วมจัดนิทรรศการเฉลิมพระเกียรติ “ร้อยนิทรรศน์ยล
รัตนโกสินทร์” ในโอกาส 60 พรรษามหาวชิราลงกรณ์   
โดยให้บริการด้านการแผนแพทย์ไทย มีผู้สนใจมาใช้
บริการอย่างต่อเนื่อง

12 ก.ค. 55

ทมีควบคุมและป้องกนัการตดิเชือ้ในโรงพยาบาลจดัอบรม 
IC ให้กับเจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาล

26 ก.ค. 55

มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า  
ได้เข้ารับรางวัลมูลนิธิดีเด่น ภาคท่ี 9 ของสมาคมมูลนิธิ
สันตบิาตแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถัมภ์ (ส.ม.ท.) 
ในงานการประชุมสันติบาตมูลนิธิและสมาคมในพื้นที่ 
ภาคที่ 9 (พิษณุโลก พิจิตร แพร่ อุตรดิตถ์ น่าน เพชรบูณ์) 
ประจ�าปี 2555 ณ โรงแรมโฆสิตฮิลล์ จ.เพชรบูรณ์

28 ก.ค. 55

งานวนัคล้ายวนัพระราชสมภพ สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
ในเนื่องโอกาสครบรอบพระชนมายุ 60 พรรษา พร้อมทั้ง
พิธีเปิดอาคาร “ดัชมิลค์อุปถัมภ์”

5 ก.ค. 55

งาน “รับขวัญน้องใหม่ 55 ด้วยใจเปี่ยมสุข”

10 ส.ค. 55

ศูนย์ส่งเสริมวนศาสตร์ชุมชนที่ 2 (เพชรบูรณ์) ร่วมกับ
อ�าเภอหล่มเก่า มลูนธิโิรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช สาขา
หล่มเก่า มูลนิธิน�้าใจชาวหล่ม และโรงพยาบาลสมเด็จะ
พระยพุราชหล่มเก่า  จดัโครงการพฒันาป่าชมุชนเมอืงเพือ่
ลดสภาวะโลกร้อน เฉลิมพระเกียรติ 12 สิงหามหาราชินี 

11-12 ต.ค. 55

ทีมวิทยากรจากบริษัทไทยเมดิแคร์ อบรมให้ความรู้ใน
โครงการพัฒนาทักษะการใช้เครื่องช่วยหายใจ 

23 ต.ค. 55

ลูกจ้างชัว่คราวร่วมมอืร่วมใจท�าความสะอาดกนัในวนัปิยะฯ

30 ต.ค. - 2 พ.ย. 55

ร่วมประเพณแีข่งเรอืยาวลาพรรษา และเปิดร้านมัจฉาพาโชค 
ณ วัดทุ่งธงไชย อ.หล่มเก่า

12 ส.ค. 55

คปสอ.หล่มเก่า จัดมหกรรมสายใยรักแห่งครอบครัว 
เพ่ือเทดิพระเกยีรตเินือ่งในโอกาสสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์  
พระบรมราชินีนาถ มีพระชนมายุครบ 80 พรรษา 
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ  สยามมกุฎราชกุมาร  
มีพระชนมายุครบ 60 พรรษา

27-28 ส.ค. 55

ทีมตรวจสอบเวชระเบยีนจดัโครงการพฒันาประสทิธภิาพ
ของระบบการบนัทึกข้อมลูผูป่้วย โดยเชิญทมีวทิยากรจาก
โรงพยาบาลเพชรบูรณ์มาให้ความรู้

24 ส.ค. 55

เทศบาลต�าบลหล่มเก่าจดัโครงการชมุชนต้นแบบการดแูล
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและผู้พิการระยะยาว โดยเชิญ 
เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลไปเป็นวิทยากร

31 ต.ค. 55

ประชุมบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข เรื่องการ
ดูแลรักษาโรคคอตีบ ณ โรงแรมพาเลซ จ.เลย

4 ม.ค. 56

การแข่งขนักฬีา คปสอ.หล่มเก่า ในโครงการพฒันาพฤตกิรรม
การส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าที่ คปสอ.หล่มเก่า 

13 พ.ย. 55

คณะวิทยากรจากมหาวิทยาลัยขอนแก่น อบรมให้ความรู้
เรื่องจิตส�านึกในการอนุรักษ์พลังงาน

20-22 พ.ย. 55

ร่วมงานประชุมวิชาการการพัฒนาโรงพยาบาลสมเด็จ 
พระยพุราช ครัง้ท่ี 16 “โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชท่ัวไทย 
ร่วมใจภักด์ิเฉลมิพระเกียรต”ิ สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
เนือ่งในโอกาสพระราชพธิมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 
5 รอบ ณ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชสว่างแดนดิน 
จ.สกลนคร 

7 ธ.ค. 55

โรงพยาบาลปากน�้าชุมพรศึกษาดูงาน HA

14 ธ.ค. 55

คณะวทิยากรจากศนูย์วศิวกรรมการแพทย์ จ.นครสวรรค์ 
อบรมให ้ความรู ้ด ้านการดูแลรักษาเครื่องมือ 
ทางการแพทย์เชิงป้องกัน

14 ธ.ค. 55

นายแพทย์ณรงค์ สหเมธาพัฒน์ ปลัดกระทรวงสาธารสุข 
และคณะตรวจเยีย่มและตดิตามการด�าเนนิงานควบคมุและ
ป้องกันโรคคอตีบ ณ บ้านทับเบิก อ.หล่มเก่า

3 ธ.ค. 55

ผูอ้�านวยการโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชเด่นชยัและคณะ  
ศึกษาดูงาน DHSA และจิตตปัญญา โดยยังได้เข้าร่วม
กิจกรรมกับทีมกระบวนกรของโรงพยาบาลอีกด้วย

2 พ.ย. 55

ผู้อ�านวยการส�านักป้องกันควบคุมโรคที่ 9 และคณะ 
จงัหวดัพษิณโุลก ลงพืน้ที่ ่รบัทราบปัญหาและให้ค�าปรกึษา
ในการควบคุมป้องกันโรคคอตีบ

5 ม.ค. 56

งานปีใหม่ชาวคปสอ.หล่มเก่า “สวรรค์บ้านนา” ในปีนี ้
น้องใหม่ปี 55 ได้ร่วมแรงร่วมใจกนัจดัขึน้ ในคอนเซปต์งาน  
“อ้ายคร้าว ทองกวาว และคาวบอย”

4 ธ.ค. 55

ผู้อ�านวยการโรงพยาบาลเป็นผู้แทนมอบทนุการศึกษาบุตร 
จากนายแพทย์ประดิษฐ์ สินธวณรงค์ ให้กับคณะลูกจ้าง
ประจ�าและลูกจ้างชั่วคราว 13 ทุน

5 ธ.ค. 55

ชาวโรงพยาบาลได้เข้าร่วมพิธีเดินขบวนเทิดพระเกียรต ิ
ในวันพ่อแห่งชาติ ที่อ�าเภอหล่มเก่า

10 ม.ค. 56

แพทย์หญิงสุภาวดี ปอแก้ว กุมารแพทย์ เป็นประธาน
พิธีเปิด “งานวันเด็ก”  เพื่อให้บุตรหลานของเจ้าหน้าที่
และญาตคินไข้ได้มโีอกาสได้สนกุสนานในวนัเดก็แห่งชาติ

16 ม.ค. 56

โรงพยาบาลบ้านค่าย จ.ระยอง ศึกษาดูงาน HA
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5 พ.ค. 56

ออกหน่วยในการแข่งจักรยานแรลล่ี “ปั่นทะลุเมฆ”  
ที่ภูทับเบิก ในครั้งนี้เจ้าหน้าที่ของเราได้กระทบไหล่ 
นกัป่ันระดบัแชมป์โลก ตเูดอฟองค์ โอลมิปิค กนัเลยทเีดยีว

17 มิ.ย. 56

สสอ.หล่มเก่า ต้อนรับคณะกรรมการประเมินคัดเลือก
ส�านักงานสาธารณสุขอ�าเภอและบุคลากรสาธารณสุขดเีด่น  
ในระดบัเขตพ้ืนทีเ่ครอืข่ายบรกิารที ่2 (เพชรบรูณ์ พิษณโุลก 
อุตรดิตถ์ ตาก สุโขทัย)

20,25,27 มิ.ย. 56

โครงการเพิ่มประสิทธิภาพบุคลากรในการท�างานด้านยา

23 พ.ค. 56

ร่วมการฝึกซ้อมแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
อุทกภัย วาตภัย และดินโคลนถล่ม ระดับกลุ่มจังหวัด 
โดยศนูย์ป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยั เขต 9 พษิณโุลก 
ร่วมกับจังหวัดเพชรบูรณ์

7 มิ.ย. 56

รบัการประเมนิมาตรฐานการพยาบาลจากสภาการพยาบาล

12 มิ.ย. 56

อบรมฤาษีดัดตน รุ่นที่ 1 ให้กับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล
และเจ้าหน้าทีท่ีต่รวจสมรรถภาพทางกายยงัไม่ผ่านเกณฑ์

13 มิ.ย. 56

สถาบันการแพทย์แผนไทยและสสจ.ตรวจเยี่ยมงาน 
แพทย์แผนไทย ที่ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพอโรคยา

26-28 มิ.ย. 56

อบรมโครงการครเูรือ่งการให้ค�าปรกึษาและเพศศกึษารอบด้าน 
ในโครงการลดครรภ์แรกส�าหรับวัยรุ่น อ.หล่มเก่า

21 มิ.ย. 56

ห้อง LAB ด�าเนินกิจกรรมรับบริจาคโลหิต

24 มิ.ย. 56

รณรงค์ฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาล

27 พ.ค. 56

อบรมโครงการพัฒนาทักษะการกู ้ชีวิตขั้นพื้นฐาน  
ส�าหรับเจ้าหน้าที่ใหม่

1 มิ.ย. 56

ท่านนายแพทย์จักรธรรม ธรรมศักดิ์ เลขาธิการมูลนิธิ 
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช ได้ตรวจเยีย่มศูนย์ส่งเสรมิสขุภาพ 
อโรคยา และติดตามการด�าเนินงานแพทย์แผนไทย

20-22 มี.ค. 56

อบรมโครงการพัฒนาทักษะการกู้ชีวิตเด็กขั้นสูง 
ให้กับพยาบาลในโรงพยาบาล

24-26 ม.ค. 56

ชาวน้องใหม่ปี 55 ลงชุมชนบ้านสักง่า ต.ศิลา อ.หล่มเก่า 
ซึ่งเป็นหมู่บ้านที่ไกลจากอ�าเภอหล่มเก่าประมาณ 50 
กิโลเมตร มีทางไปที่แสนจะล�าบากที่มีเส้นทางเป็นลูกรัง

ซึ่งกิจกรรมของชาวน้องใหม่ที่ได้ร่วมกับชาวบ้านนั้น 
ในวันแรก คือ การแบ่งกลุ่มชาวบ้านเป็น 4 กลุ่ม โดยสอน
การปฐมพยาบาลเบื้องต้น พื้นฐานการใช้ยา การดูแล 
ช่องปากและฟัน กายบริหารเบื้องต้น โดยชาวบ้าน 
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี  มีการออกหน่วยโดยทีม
น้องใหม่ซึ่งประกอบไปด้วยแพทย์ ทันตแพทย์ เภสัชกร 
พยาบาล และสหวิชาชีพต่างๆ ซึ่งชาวบ้านก็มารับบริการ
กันอย่างคับคั่ง

สิ่งที่ได้รับจากการออกค่ายในครั้งนี้ คือ การท�างานร่วม
กันเป็นทีม เพ่ิมความสัมพันธ์ที่ดีในทีมน้องใหม่ปี 55 
ได้ตระหนกัและรบัทราบถงึปัญหาการเข้าถึงระบบสาธารณสขุ
ของชาวบ้านที่อยู่ห่างไกล

20 ก.ค. 56

โครงการ “หน่วยแพทย์เคลื่อนที่สู่ชนบท” และคณะ
สโมสรไลออนส์กรุงเทพเอราวัณ ณ โรงเรียนหล่มเก่า
พิทยาคม ซึ่งทางเจ้าหน้าที่ คปสอ. เจ้าของพื้นที่ได ้
เข้าร่วมสมทบก�าลังในครั้งนี้อย่างเต็มความสามารถ

19 เม.ย. 56

ทีมงานโครงการโรงพยาบาลสร้างสุข หรือ “H3” 
ได้ส่งมอบความสุขไปให้เจ้าหน้าที่ทั่วท้ังโรงพยาบาล 
เนื่องในวันสงกรานต์

30-31 พ.ค. 56

คณะวทิยากรจากศนูย์วศิวกรรมการแพทย์ จ.นครสวรรค์ 
อบรมให้ความรู้ด้านความปลอดภัยและสิ่งแวดล้อม

11-13 มี.ค. 56

อบรมโครงการพัฒนาทักษะการกู ้ชีวิตขั้นพื้นฐาน 
ส�าหรับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล 100%

21-22 ม.ค. 56

ประชุมกลุ่มเพื่อประเมินความต้องการ การสร้างสุขของ
บุคลากร  ภายใต้โครงการโรงพยาบาลสร้างสุข เครือ
ข่ายสุขภาพอ�าเภอท่าสองยาง จ.ตาก อ�าเภอปางมะผ้า 
จ.แม่ฮ่องสอน อ�าเภอหล่มเก่า เพชรบูรณ์ ระหว่าง 7-8, 
10-11, 21-22 มกราคม 2556 

4 ก.พ. 56

โรงพยาบาลรัตภูมิ จ.สงขลา ศึกษาดูงาน HA

Sarasook

27

Sarasook

26



11 มิ.ย. 56 อ.เรือนแก้ว อ.สุมนต์ และคุณปิยรัตน์ เป็นผู้แทนมอบเงินจ�านวน 200,000 บาท จากส�านักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์

14 ม.ค. 56 นายแพทย์สราวุธ สุวรรณปทุมเลิศ และครอบครัวบริจาคเงินจัดซื้อเครื่องมือทางการแพทย์ 180,000 บาท 
คุณท�านุ - รศ.เสาวนิตย์ แดงทองดี สมทบห้องพิเศษ 150,000 บาท  คุณพงษ์ศักดิ์ - คุณเรณู - คุณณรงค์ ทองอ�าไพ  สมทบห้องพิเศษ 150,000 บาท 
คุณวันชัย รัตนอาภา บริจาคแว่นตา 600 อัน คุณรวย - คุณบุญโปร่ง บรรเทา พร้อมด้วยคุณโปรยทิพย์ บริจาค 10,000 บาท 
คุณอุไรรัตน์  บริจาค 10,000 บาท คุณปราโมทย์ - คุณมะลิ รัตนครอง (หจก.รัตนเภสัชยานยนต์) บริจาค 10,000 บาท 
และหลวงปู่เล็ก ธมฺมรโท บริจาค 10,000 บาท

20 ม.ค. 55 ครอบครัวแดงทองดี บริจาคเงิน 1,000,0000 บาท ให้มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า 8 มิ.ย. 56 สโมสรโรตารีมอบเครื่องช่วยหายใจ 1 เครื่อง 380,000 บาท และมอบเตียงคนไข้ 15 เตียง 195,000 บาท ให้กับมูลนิธิ รพร. สาขาหล่มเก่า

4 ก.ย. 55 คุณวรรณิภา เด่นโรจน์มณี พาครอบครัวมาเลี้ยงอาหารให้กับคนไข้ ญาติคนไข้ และเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล เนื่องในวันเกิด 

คณะกรรมการมูลนิธิฯ เป็นผู้แทนมอบอาหารให้กับผู้ป่วย ในโครงการ “อิ่มท้อง อิ่มบุญ อิ่มใจ” 
(1.ท่านผู้พิพากษา 12 ก.พ. 56  2.นายกวาสนา ธีรนิติ 18 มิ.ย. 56)
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Ventilator
เครื่องช่วยหายใจ
ชนิดควบคุมด้วยปริมาตร

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
2 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
800,000 บาท

ใช้ช่วยหายใจให้
กับผู้ป่วยที่มีความผิด

ปกติของการหายใจ
หรือหายใจไม่ค่อยได้

MOBILE X-RAY
เครื่องเอกซเรย์เคลื่อนที่
ใช้ในการถ่ายภาพรังสี
เคลื่อนย้ายได้

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
1 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
800,000 บาท

traCtion
เครื่องดึงหลัง ดึงคอ อัตโนมัติ
ใช้ดึงกระดูกสันหลัง ลดอาการปวดหลังชาร้าวลงขา
และปวดคอชาร้าวลงแขน

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
1 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
300,000 บาท

eKg Monitor
เครื่องติดตามการทำ งาน
ของสัญญาณชีพและคลื่นหัวใจ
ใช้ในการติดตามการทำ งานของหัวใจ 
และสัญญาณชีพ รายงานผลแบบอัตโนมัติ

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
6 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
350,000 บาท

inCUBator
ตู้อบเด็ก

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
2 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
500,000 บาท

เครื่องให้ความอบอุ่น
พร้อมอุปกรณ์ช่วยหายใจ
สำ หรับทารกแรกคลอด

UltrasoUnd
เครื่องตรวจอวัยวะภายใน
ด้วยคลื่นเสียงความถี่สูง
ใช้สำ หรับการตรวจเพื่อการวินิจฉัย ความ
ผิดปกติของอวัยวะภายใน

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
2 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
700,000 บาท

deFiBrillator
เครื่องกระตุกไฟฟ้าหัวใจ
เป็นเครื่องมือที่จำ เป็นในการช่วยชีวิต
โดยการใช้ไฟฟ้าไปกระตุ้นหัวใจ
ให้กลับมาทำ งานเป็นปกติ

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
4 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
400,000 บาท

non stress test
เครื่องติดตามการบีบรัดตัว
ของมดลูกและสัญญาณชีพ
ของทารกในครรภ์
ติดตามการเต้นของหัวใจทารก
ในขณะที่ไม่มีการหดรัดตัวของมดลูก

จ�านวนที่ต้องการใช้งาน
1 เครื่อง

ราคาต่อเครื่อง
400,000 บาท

เชิญร่วมท�ำบุญจัดซื้อครุภัณฑ์ทำงกำรแพทย์

ร่วมกับมูลนิธิโรงพยำบำลสมเด็จพระยุพรำช สำขำหล่มเก่ำ

ขอเชิญผู้มีจิตกุศลร่วมท�าบุญจัดซื้อครุภัณฑ์ทางการแพทย์
ได้ที่โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าได้โดยตรง
หรือโอนเงินเข้าบัญชี “มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า” 
แล้วส่งหลักฐานการโอนมาที่โทรสาร 056709845 โดยระบุรายนามผู้บริจาค พร้อมที่อยู่
และหมายเลขโทรศัพท์ (เพื่อติดต่อกลับและออกใบเสร็จ ซึ่งสามารถน�าไปลดหย่อนภาษีได้)

สามารถสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่...
08 1475 2046 (คุณศรยุทธ ศิริวัฒน์)

หมายเลขบัญชีมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า
ธนาคารออมสิน สาขาหล่มเก่า บัญชีออมทรัพย์ เลขที่ 052 170 526 249

โครงการ 

“อิ่มท้อง อิ่มบุญ อิ่มใจ” 
เป็นโครงการทีท่างโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช
หล่มเก่า ร่วมกับมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระ
ยุพราช สาขาหล่มเก่าจัดให้มีขึ้น เพื่อให้ผู้มีจิต
ศรทัธาได้มีทางเลอืกใหม่ในการท�าบุญท�ากุศล โดย
การท�าบญุด้วยอาหารมือ้พเิศษทีเ่ป่ียมคณุค่าทาง
โภชนาการ เป็นประโยชน์ต่อผูป่้วยเป็นจ�านวนมาก 
โดยมีชดุรายการม้ืออาหารให้ท่านได้เลือกท�าบุญ
จ�านวน 21 ชุดรายการ

อาหารแต่ละชุดรายการนั้น เป็นรายการอาหาร
ที่ทางโภชนากรก�าหนดขึ้น เพื่อให้มีคุณค่าทาง
โภชนาการที่ครบถ้วน และเหมาะสมกับผู้ป่วย
ที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาล โดยแต่ละรายการ
สามารถจดัอาหารให้ผูป่้วยรบัประทานได้ 60 ชดุ

สามารถสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่...

0 5670 9555 ต่อ 0 (งานประชาสัมพันธ์)

08 1475 2046 (คุณศรยุทธ ศิริวัฒน์) 

รายนาม จ�านวนเงิน

1. คุณดุลประภัสสร์  มูลพรม  4,000.00 

2. คุณพรพิมล  ประติโก  2,000.00 

3. คุณอุษา  วัฒนกูลเกียรติ  1,360.00 

4. ดร.วิระวรรณ  ถิ่นยืนยง  2,500.00 

5. คุณพรพิมล  ประติโก  2,000.00 

6. คุณปิยาภรณ์  ปิติวัฒนา  1,000.00 

7. คุณสมภพ  บุญเที่ยงตรง 1,500.00

8. คุณมานิตย์  กองเงิน  1,500.00 

9. คุณสุภาพร - คุณกนกพร  ธนวัฒนากูล  2,000.00 

10.ด.ต.มานิตย์  จันทร์บา  1,500.00 

11.คุณศรีจันทร์  ชูบุญวงศ์  1,500.00 

12.นพ.พนา  พงศ์ช�านะภัย  6,500.00 

13.คุณพิสมัย  ลีกีรติกุล  5,000.00 

14.คุณพรพิมล  ประติโก  1,000.00 

15.คุณลักษณา  สุวรรณวิวัฒน์  2,000.00 

16.คุณวรพงษ์  บุดดา  2,100.00 

17.คุณอภิชาติ  พานิชการ  4,500.00 

18.คุณศุภชัย  เทียมทอง 4,500.00

19.คุณพรพิมล  ประติโก  2,000.00 

20.พญ.สุภาวดี  ปอแก้ว  2,000.00 

21.คุณวัชระพงศ์  พลทอง  100.00 

22.คุณอียัง  แซ่อึ้ง  1,000.00 

รายนาม จ�านวนเงิน

23.คุณดุลประภัสสร์  มูลพรม  3,000.00 

24.คุณพรพิมล  ประติโก  1,000.00 

25.คุณบุญชู  โทแก้ว  10,000.00 

26.คุณอิทธิ  กิตติวิโรจน์  3,000.00 

27.คุณเกศสิริ  ยศแพง  500.00 

28.คุณพรพิมล  ประติโก  2,000.00 

29.คุณภัทรา  สุพิมพ์  2,000.00 

30.คุณสายสมร  ผ่องบรรเจิด  4,500.00 

31.คุณกุลทรัพย์  หาญอุไรพงษ์  2,000.00 

32.คุณบุญลักษณ์  สุทธิวิจิตร - คุณสุรศักดิ์  1,000.00 

33.คุณสารภี  ตัมพพันธุชาติ  1,100.00 

34.กลุ่มเพื่อน รร.หล่มเก่าพิทยาคม ม.6  4,600.00 

35.คุณศิรินทิพย์  บัวส�าลี  1,000.00 

36.คุณวาสนา  ธีรนิติ  3,500.00 

37.คุณจิดาภา  นิยมศรีสกุล 1,000.00

38.คุณกฤตบุญ  ภาคเวคิน  1,000.00 

39.คุณปรารถนา  พรวิริยางกูล  1,000.00 

40.คุณภาวิณี  จันทร์ทิพย์  1,000.00 

41.คุณวาสนา  ธีรนิติ  3,500.00 

42.คุณภัทรวดี  ปลั่งศรีทรัพย์  2,000.00 

43.คุณพรรณยม  วันเมฆ  1,800.00 

รายนามผู้ร่วมสมทบทุนโครงการ 

“อิ่มท้อง อิ่มบุญ อิ่มใจ” 
ระหว่างเดือนสิงหาคม 2555 - กรกฎาคม 2556

ผูบ้ริจาคทีร่่วมท�าบุญครบ 3 ม้ือ 
หรือมียอดบริจาครวมมากกว่า 
5,000 บาทต่อปี จะได้รับสิทธิ์
เป็นสมาชิกวารสาร “สาระสขุ” 
วารสารเพื่อสุขภาพ 1 ปี

เรียงตามล�าดับวันที่ร่วมท�าบุญ

tHanKs
ขอขอบคุณจากใจ



www.lomkaohospital.com

SAVE woRlD
ENERGY
liFE

น�้ำ ไฟ ต้นไม้ ป่ำ
ต้องกำรกำรดูแลเหมือนชีวิต

ร่วมกันใช้อย่ำงประหยัดและคุ้มค่ำ

เพื่ออนำคตของพวกเรำ
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