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ขอพระองค์ทรงพระเจริญ
ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม ขอเดชะ
ข้าพระพุทธเจ้า คณะกรรมการบริหาร
และเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า

เภสัชกรหญิงสุภาวดี ยอดพรหม
บรรณาธิการ

ตราสัญลักษณ์งานเฉลิมพระเกียรติ 
เนือ่งในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 5 รอบ 
28 กรกฎาคม 2555 

แบบตราสัญลักษณ์ ประกอบด้วย
อักษร พระนามาภิไธย ม.ว.ก. อยู่ภายในวงรี แนวนอน
ด้านบนเป็นพระอนุราชมงกุฎ ส�ำหรับประกอบพระราชอิสริยยศ 
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร 
พระอนุราชมงกุฎอยู่ด้านหน้าพระสัปตปฎลเศวตฉัตร ประกอบพระราชอิสริยยศ
ด้านล่าง อักษรพระนามาภิไธย ม.ว.ก. เป็นเลขไทย ๖๐ ถัดเลข ๖๐ 
ลงมาเป็นผ้าแพรแถบ รองรับองค์ประกอบทั้งหมด ภายในผ้าแพรแถบเป็นอักษรข้อความ 
“พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ รอบ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๕”

วารสารเพื่อสุขภาพของโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าเล่มนี้ 
จัดท�ำขึ้นเพื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ข้อมูล ข่าวสาร ความรู้  
และความเคลื่อนไหว เกี่ยวกับโรงพยาบาลและสุขภาพ 
เพื่อเป็นประโยชน์ต่อประชาชนและผู้สนใจโดยทั่วไป 

เนื้อหาในวารสารเล่มนี้ทั้งหมด ไม่สงวนลิขสิทธิ์แต่ประการใดทั้งสิ้น

สร้างสุข ด้วยการให้…

เราไม่อาจปฏิเสธได้ว่า มนุษย์ คือ ตัวอย่างผลงานชิ้นเอกของความสุข นับตั้งแต่วินาที
แรกที่ได้รับรู้ว่าก�ำลังจะมีมนุษย์ตัวน้อยๆ ก�ำเนิดขึ้น ก็ส่งความยินดีและความสุขกันไป
ถ้วนหน้า นีค่อื การยนืยนัและแสดงให้เหน็ว่ามนษุย์มค่ีาเกินค�ำบรรยาย อยากให้ทกุคน
ภมูใิจทีไ่ด้เกดิมาบนโลกใบนี ้และให้รางวลักบัตวัเองด้วยการดแูลชวีติอย่างดทีีส่ดุเท่าที่
จะท�ำได้ ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง มีสติ เปิดใจเรียนรู้ เพิ่มปัญญาให้กับตัวเอง ท�ำหน้าที่
ความเป็นมนุษย์ของตนให้ดีที่สุด เพื่อเพิ่มคุณค่าให้กับชีวิต 

หลายครั้งที่เคยได้ยินว่า สุดท้ายแล้ว ไม่มีใครเอาอะไรไปได้แม้แต่ชีวิต คงเหลือไว้เพียง 
ความจริงที่เป็นความดีงาม และเป็นคุณค่าของความสุขที่จะอยู่ในหัวใจของทุกคน 
ที่จะเล่าขานต่อไปอย่างไม่มีวันจบสิ้น

ฉบับน้ี อยากเชิญชวนทุกท่านได้เติมคุณค่าให้กับชีวิตด้วยการให้ ให้อย่างไม่มีข้อแม้  
ให้ตามก�ำลังที่มี ให้ด้วยความจริงใจที่บริสุทธิ์และปรารถนาดี และให้อย่างมีความสุข
ไปด้วยกัน

Make happiness by giving...
We can’t deny that man is a good example of happiness.  Since the fist 
second of knowing that we are having a little baby it makes all people 
happy.  This shows us that humanity has more valuable than can be 
explained.  We ‘d better be proud that we have been born on this earth. 
Then, please give a reward to yourself by taking care of your life as best 
as you can.  We’d better spend our lives carefully, be patient, open our 
minds to learn and to get more knowledge, do our best towards making 
our lives worthwhile.   Let’s give without condition.
Life is short but the story of happiness is never ending.
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ในปี 2520  พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั
ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ให้จดัพระราชพธิี
อภเิษกสมรสของสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
สยามมกุฎราชกุมาร อันเนื่องมาจาก
ปลายปี 2519 นายกรัฐมนตรี (ฯพณฯ 
ศาสตราจารย์ธานินทร์ กรัยวิเชียร) และ
คณะรฐัมนตรีในขณะนัน้มีมตว่ิา “รฐับาล
และประชาชนควรจะร่วมกันถวายความ
จงรักภักดีในวาระมหามงคลนี้”

พระราชปรารภของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ดังปรากฏในค�ำปราศรัย
ของนายกรัฐมนตรีตอนหนึ่ง มีความว่า 
“การทีป่ระชาราษฎร์จะแสดงความจงรกั
ภักดีต่อพระองค์ท่าน ก็ควรเป็นเร่ือง
การประกอบความดีงาม เพื่อประโยชน์
ส่วนรวมเท่านั้น”

3 มกราคม 2520 รัฐบาลได้มองเห็น
ว่า “สุขภาพชีวิตเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่ง” 
และเห็นว่า “การสร้างโรงพยาบาล 
จะสามารถเป็นที่พึ่งทางด้านสุขภาพให้
กับประชาชนที่อยู่ห่างไกลทุรกันดารที่
ต้องเสี่ยงภัยเป็นส�ำคัญ เพื่อประโยชน์ 
แก่คนส่วนใหญ่ของประเทศ และสร้าง 
โอกาสให้ประชาชนในชนบทได้เข้าถึง
บรกิารด้านสาธารณสุข” จึงน�ำความกราบ 
บังคมทูล พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
ขอจดัสร้างโรงพยาบาล และขอพระราชทาน 
นามของโรงพยาบาล พระองค์จึงทรง
พระราชทานนามว่า “โรงพยาบาลสมเด็จ
พระยุพราช”  และโรงพยาบาลสมเด็จ 
พระยุพราชจึงได้ก�ำเนิดขึ้น ตั้งแต่บัดนั้น
เป็นต้นมา 

ด้วยพระบารมี พลังความรักและศรัทธา
ของคนไทยท่ีมต่ีอสถาบนัพระมหากษตัรย์ิ 
อันเป็นที่เคารพรักยิ่งนั้น จากบทความ 
ตอนหนึง่จะเหน็ได้ว่า ประชาชทกุภาคส่วน 
ทั่วประเทศได้ร่วมกันบริจาคกันอย่าง 
ถ้วนหน้าเพื่อสร้างโรงพยาบาล จัดเป็น 
ของขวัญขึ้น  น้อมเกล้าฯ ถวายยอดเงิน
บรจิาคสงูสดุถงึ 155,290,208.84 บาท และ
ได้บรจิาคทีด่นิอีก 81 แปลง ซึง่เงนิจ�ำนวนนัน้  
สามารถสร้างโรงพยาบาลขนาด 30 เตียง 
ได้ถึง 30 แห่งด้วยกัน 

นี่คือ ที่มาของ “โรงพยาบาลสมเด็จ 
พระยุพราช” ที่หลายคนคงต้องจดจ�ำ 
และบอกเล่าความสุขและความยิ่งใหญ ่
เหล่าน้้ีต่อไป  ให้กับคนรุน่หลงัของพวกเรา
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ปิดทองหลังพระ

Moral Knowledge
เรียนรู้กระแสพระราชด�ำรัส +

หากทุกคนหวังปิดทองหน้าพระกันหมด 
องค์พระก็จะสวยแต่เบื้องหน้าเท่านั้น 
เปรียบได้กับการท�ำงานเอาหน้า ภาวนา 
กันตาย  ในหลวงท ่านทรงมอบ 
“พระสมเด็จจิตรลดา” ให้แก่บรรดา 
ข้าราชบรพิารของพระองค์ท่าน พระแต่ละ
องค์ตอกตรา มีหมายเลขก�ำกับ ทราบว่า 
“มีเพียง 3,000 องค์” เป็นของดีของ 
หายาก และพระองค์ได้ทรงบอกแก่ผู้ได้
รับให้ “ปิดทองหลังพระ” มีคนข้องใจไป
ถามพระองค์ และขอพระราชทานพระบรม 
ราชานุญาตปิดทองหน้าพระ พระองค์ท่าน
ไม่ทรงอนุญาต และมีรับส่ังให้ “ปิดทอง
หลังพระ” เท่านั้น

ปิดทองหลังพระ 
หมายถึง “การที่คนเราท�ำสิ่งดีเพื่อผู้อื่น 
โดยไม่หวังในสิ่งตอบแทน” 

คนที่ท�ำความดีกับผู้อื่น โดยไม่หวังผล
ตอบแทน ชาวพุทธมีความเชื่อว่าเป็นการ
สร้างบญุมหากุศลอนัยิง่ใหญ่ ด้านการงาน
หากต้องการความส�ำเร็จในสิง่ทีท่�ำไปแล้ว
โดยฉับพลันทันที การสร้างอานิสงส์โดย
การปิดทองพระพุทธปฏิมาจึงเป็นส่ิงที่ให้
ผลโดยตรง โดยมีคติความเช่ือว่าผู้ที่ได้มี
โอกาสปิดทองพระไม่ว่าจะเกดิภพชาตใิดจะม ี
ผิวพรรณผ่องใสงดงาม มีสง่าราศรี เป็นที่
ถกูเนือ้ต้องใจของผูท้ีพ่บเหน็ ส่วนอานสิงส์
ผลบญุทีใ่ห้เหน็ในชาตน้ีิ ชาวพทุธมคีตคิวาม
เชื่อมาตั้งแต่โบราณกาลมาถึงปัจจุบัน คือ

1.	 ปิดทีพ่ระพกัตร์ (ใบหน้า) เชือ่ว่า ท�ำให้
หน้าที่การงานชีวิตเจริญรุ่งเรือง

2.	 ปิดบริเวณพระอุทร (ท้อง) เช่ือว่า 
จะอดุมสมบรูณ์ด้วยทรพัย์สนิเงนิทอง

3.	 ปิดที่พระนาภี (สะดือ) เชื่อว่า ตลอด
ทัง้ชวีติจะไม่รูจ้กัค�ำว่า “อด” สมบรูณ์
ไปด้วยทรัพย์สิน

4.	 ปิดทีพ่ระเศยีร (หัว) เชือ่ว่า จะท�ำให้สติ
ปัญญาความจ�ำเป็นเลศิ สามารถแก้ไข
ฟันฝ่าปัญหาอุปสรรคของชวีติได้ตลอด

5.	 ปิดทีพ่ระอรุะ (หน้าอก) เชือ่ว่า ท�ำให้
มีความสง่าราศรีเป็นที่ถูกใจของคน
ทั่วๆ ไป

6.	 ปิดทีพ่ระหตัถ์ (มอื) เชือ่ว่า ท�ำให้เป็น
คนที่มีอ�ำนาจบารมี

7.	 ปิดที่พระบาท (เท้า) เชื่อว่า สมบูรณ์
ด้วยที่พักอาศัยและยวดยานพาหนะ

การปิดทององค์พระท่ีสมบรูณ์จะต้องปิดที่
ด้านหลงัด้วย และเช่ืออีกว่าหากปิดทององค์
พระได้ท่ัวท้ังองค์ในชาตนิีจ้ะท�ำให้ไม่ว่าภพ
ชาติต่อไปชาติไหนก็จะมีผิวพรรณผ่องใส 
งดงามมีสง่าราศี การไหว้พระปิดทองนั้น 
เป็นคติธรรมมุ่งหมายถึง การได้บูรณะต่อ
องค์พระพุทธปฏิมา เพื่อผลแห่งอานิสงส์
ที่จะให้ผลโดยทันที แก่ผู้ท่ีเกิดเคราะห์
กรรมหรือวิบากกรรม อุปสรรคความมัว
หมองในชะตาชีวิต นอกจากนี้แล้ว ยังมี
คติความเชื่อว่า  การปิดทองบริเวณฐาน
รองขององค์พระ ยังท�ำให้หน้าที่การงาน
มั่นคงเจริญก้าวหน้าอีกด้วย

“...การท�ำงานด้วยใจรัก ต้องหวังผลงานน้ันเป็นส�ำคัญ แม้จะ
ไม่มีใครรู้ใครเห็นก็ไม่น่าวิตก เพราะผลส�ำเร็จนั้นจะเป็นประจักษ์
พยานที่มั่นคง ที่พูดเช่นนี้เหมือนกับสอนให้ปิดทองหลังพระ 
การปิดทองหลังพระนั้น เมื่อถึงคราวจ�ำเป็น ก็ต้องปิด ว่าที่จริง
แล้ว คนโดยมาก ไม่ค่อยชอบปิดทองหลังพระกันนัก เพราะนึก
ว่าไม่มีใครเห็น แต่ถ้าทุกคนพากันปิดทองแต่ข้างหน้า ไม่มีใคร 
ปิดทองหลังพระเลย พระจะเป็นพระที่งามบริบูรณ์ไม่ได้…” 

พระบรมราโชวาท พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 25 กรกฎาคม 2506

Contents
editorial� 03
บรรณาธิการเกริ่นน�ำ

Moral Knowledge� 05
เรียนรู้กระแสพระราชด�ำรัส

CEO’s TALK� 06
พูดคุยสบายๆ สไตล์ ผอ.

CpH Around� 07
รอบรั้วยุพราช

Lomkao release� 08
ย้อนรอยอดีต

Special Scoop� 10
สกุ๊ปพิเศษ

Follow up� 20
เกาะติดสถานการณ์

Therapy� 21
บ�ำบัดร่างกาย

Healthy� 25
ห่วงใยสุขภาพ

Catch up� 26
รู้เท่าทัน

Cheer up� 28
เติมพลัง

THANKS� 30
ขอบคุณจากใจ

05

Sarasook Sarasook



Sarasook

1

2

3

4

6

7

10

9

8

11
13

12

14

15

16
17

18

19

20

21

5

“ทกุคนท่ีท�ำงานให้กบัโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช จะต้องไม่ลมืว่า โรงพยาบาลแห่งนี้ 
ก่อก�ำเนิดขึ้นจากความมุ่งปรารถนาอันแรงกล้าของคนไทยทั่วราชอาณาจักร ที่ต้องการ
จะเหน็ผูท้ีอ่ยูใ่นท้องถิน่ทรุกนัดารทกุหนแห่ง ได้รับการดแูลเอาใจใส่ในการรักษาพยาบาล
เป็นอย่างดี ให้ปลอดภัยจากความเจ็บไข้ โดยทั่วถึงเสมอหน้ากัน”

กรมทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
วันที่ 17 มิถุนายน พุทธศักราช 2522

นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย

image : Picpost.Postjung.com, AKE®

21 แห่ง
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชทัว่ไทย

ภาคเหนือมี 6 แห่ง

1. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชเชียงของ จ.เชียงราย
2. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชปัว จ.น่าน
3. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชเด่นชัย จ.แพร่
4. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทย จ.พิษณุโลก
5. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชตะพานหิน จ.พิจิตร
6. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า จ.เพชรบูรณ์

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมี 9 แห่ง

7. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชด่านซ้าย จ.เลย
8. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกระนวน จ.ขอนแก่น
9. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชบ้านดุง จ.อุดรธานี
11. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชสว่างแดนดิน จ.สภลนคร
12. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกุฉินารายณ์ จ.กาฬสินธุ์
13. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชธาตุพนม จ.นครพนม
14. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชเลิงนกทา จ.ยโสธร
15. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชเดชอุดม จ.อุบลราชธานี

ภาคตะวันออกมี 1 แห่ง

16. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชสระแก้ว จ.สระแก้ว

ภาคกลางมี 1 แห่ง

17. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชจอมบึง จ.ราชบุรี

ภาคใต้มี 4 แห่ง

18. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชเวียงสระ จ.สุราษฎร์ธานี
19. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชฉวาง จ.นครศรีธรรมราช
20. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชสายบุรี จ.ปัตตานี
21. โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชยะหา จ.ยะลา

สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎ
ราชกุมาร องค์นายกกิตติมศักดิ์มูลนิธิฯ 
ทรงเป็น “พระผู้ก่อก�ำเนิดโรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราช” 

พระองค์ได้เสร็จพระราชด�ำเนนิท�ำพธิวีาง
ศิลาฤกษ์ และเสด็จพระราชด�ำเนินเปิด
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชทุกแห่ง
ด้วยพระองค์เอง น�ำความปลาบปล้ืมแก่
เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช
และพสกนิกรอย่างหาที่สุดมิได้ และยัง
ทรงตดิตามความก้าวหน้าการพฒันาอย่าง
ต่อเนื่องทุกปี จากการถวายรายงานของ
คณะกรรมการมูลนิธิฯ นับได้ว่าพระองค์
ทรงมีความห่วงใยที่จะให้โรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราชทุกแห่งเป็นท่ีพึ่งของ
ประชาชนยามเจ็บป่วยและมีการพัฒนา
ก้าวหน้าอย่างต่อเนื่อง 

ปัจจุบันโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช
ทั้ง 21 แห่ง ได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
มคีวามเป็นเลิศทัง้ด้านบรหิาร บรกิาร และ
วชิาการเพือ่เป็นโรงพยาบาลชุมุชนต้นแบบ
และยงัเป็นพ่ีเลีย้งให้กับโรงพยาบาลใกล้เคียง

CEO’s TALK
พูดคุยสบายๆ สไตล์ ผอ.+ CpH Around

รอบรั้วยุพราช +

แม้เวลาจะผ่านไป 30 กว่าปี พระราชด�ำรสัทีส่มเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
สยามมกุฎราชกุมาร ได้ทรงพระราชทานให้กับบุคลากรของ
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช ได้น้อมน�ำไปเป็นหลกัในการปฏบิตังิาน 
ก็ยังคงเป็นแนวคิดที่ทันสมัยมาจนถึงทุกวันนี้ และคงจะเป็น
แนวคิดที่เป็นอมตะตลอดไป ซึ่งหากได้วิเคราะห์พระราชด�ำรัส
ดงักล่าวจะพบว่าเทียบเคียงได้กบัหลกัการทีส่�ำคญัทางการแพทย์
และสาธารณสุขหลายหลักการ หนึ่งในนั้น คือ หลักการของการ
บริการสุขภาพปฐมภูมิที่แพร่หลายในช่วงการด�ำเนินนโยบาย
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) คือ 1A4C อันได้แก่ 
การเข้าถึงง่าย (Accessibility) การดูแลต่อเนื่อง (Continuity)  
องค์รวม (Comprehensive) การประสานงานทกุด้าน (Coordi-
nated care) และชุมชนมส่ีวนร่วม (Community participation) 
ซึ่งอาจเทียบเคียงได้ดังนี้ 

“ความมุง่ปราถนาอนัแรงกล้าของคนไทยท่ัวทัง้ราชอาณาจกัร” 
เทียบเคียงได้กับการมีส่วนร่วมของชุมชน ซึ่งอาจหมายความถึง
การประสานงานจากทุกภาคส่วนในสังคมอีกด้วย

“ผู้ที่อยู่ในท้องถิ่นทุรกันดารทุกหนแห่ง” เทียบได้กับการเข้า
ถงึบรกิารสขุภาพทีง่่าย สะดวกและครอบคลมุทกุกลุม่ประชากร
 
“ได้รบัความเอาใจใส่” มคีวามหมายถงึ การได้รับการดูแลอย่าง
องค์รวมและต่อเนื่อง

นอกจากนั้น พระราชด�ำรัสดังกล่าวยังได้รวมถึงหลักการส�ำคัญ
อ่ืนๆ ของการให้บริการสาธารณสุขอีก เช่น “รกัษาพยาบาลเป็น
อย่างดี” คือการบริการที่มีคุณภาพ (Quality)  “ให้ปลอดภัย
จากความเจบ็ไข้” ตรงกบัหลกัการเรือ่งความปลอดภยัของผูป่้วย 
(Patient safety) “โดยทั่วถึงเสมอภาคกัน” เทียบได้กับความ
เสมอภาคเท่าเทียม (Equity) ในการรับบริการ เป็นต้น

ด้วยในปี พ.ศ. 2555 นี้ เป็นปีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 
5 รอบ สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ สยามมกฎุราชกมุาร  มลูนธิิ
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช สาขาหล่มเก่า ร่วมกบัมลูนิธิน�ำ้ใจ
ชาวหล่มและโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า จึงได้ร่วม
กันจัดกิจกรรมต่างๆ มากมาย ในวันเสาร์ที่ 28 กรกฎาคม 2555 
เพ่ือเทิดพระเกียรติด้วยความส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณและ
เป็นการแสดงออกถงึความจงรกัภกัดีต่อพระองค์ท่าน นอกจากนัน้ 
ในวันมหามงคลนี ้ยงัได้ประกอบพิธีเปิดอาคาร “ดชัมลิล์อปุถมัภ์” 
ซึ่งได้รับการบริจาคจากกลุ่มบริษัทดัชมิลล์และผู้มีจิตศรัทธา
จ�ำนวนมาก นับเป็นการร่วมกันสร้างมหากุศลและยังเป็น 
การสนองพระราชด�ำรัสที่ทรงได้พระราชทานไว้ดังกล่าวอีกด้วย

นอกเหนอืจากการจดักิจกรรมต่างๆ แล้ว สิง่ส�ำคญัทีส่ดุทีพ่สกนกิร
ชาวไทยทัง้หลายโดยเฉพาะเจ้าหน้าทีข่องโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช
ทกุท่านควรกระท�ำ คอื น้อมน�ำพระราชด�ำรสัดงักล่าวมาประพฤติปฏบัิต ิ
ให้เป็นรูปธรรมที่ชัดเจนอย่างสม�่ำเสมอตลอดไป	
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นายแพทย์วิวัฒ ค�ำเพ็ญ
รองนายแพทย์สาธารณสุข
จังหวัดเพชรบูรณ์ (ปี 2550)

รักษาการผู้อ�ำนวยการ
1 ตุลาคม 2550 - 
31 ธันวาคม 2550

นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย
ผู้อ�ำนวยการ
1 มกราคม 2551 - ปัจจุบัน

นายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี
ผู้อ�ำนวยการ
1 ตุลาคม 2535 - 
30 กันยายน 2550

นายแพทย์ประวิติ จิตร์เจริญ
นายแพทย์หัวหน้าสถานี
อนามัยชั้นหนึ่ง อ�ำเภอหล่มเก่า
5 มิถุนายน 2510

ผู้อ�ำนวยการ
24 พฤศจิกายน 2521 -
30 กันยายน 2535

ความส�ำเร็จของโรงพยาบาลสมเด็จ
พระยุพราชท่ัวประเทศนั้น ถือได้ว่า 
“เกดิขึน้เพราะการได้รบัการส่งเสรมิ
สนบัสนนุเป็นอย่างดยีิง่จากทัง้มลูนธิิ
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
ส่วนกลาง กระทรวงสาธารณสุข 
มลูนธิโิรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช
สาขา ตลอดจนภาคีเครือข่ายและ
ภาคประชาชนในพื้นที่ ที่ท�ำให้เป็น
โรงพยาบาลที่เปี่ยมไปด้วยคุณภาพ
และเป็นพี่เลี้ยงสนับสนุนซึ่งกัน 
และกันทั้ง 21 แห่ง”

จงึกล่าวได้อย่างภาคภมูว่ิา   “30 กว่าปี 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยพุราช เป็นช่วง
เวลาทีก่่อให้เกดิการพฒันาโรงพยาบาล
ระดบัอ�ำเภอ (หรอืโรงพยาบาลชุมชน) 
อย่างเข้มข้นทัง้ในด้านคณุภาพบรกิาร 
ด้านการบริหาร และด้านวิชาการ 
ซึง่ส่งผลดอีย่างใหญ่หลวงต่อการพฒันา
ทางด้านการแพทย์และสาธารณสุข
ต่อประชาชนและผูร้บับรกิารในพืน้ท่ี
อ�ำเภอท่ีโรงพยาบาลตั้งอยู่ รวมท้ัง
ประชาชนอ�ำเภอใกล้เคียง การพฒันา 
ดังกล่าวสามารถสร้างการยอมรับ 
ศรทัธาและความเชือ่มัน่จากประชาชน
และชุมชนได้เป็นอย่างดี อีกทั้งยัง
ก่อให้เกิดความร่วมมือร่วมใจกันใน 
ระหว่างโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช 
แต่ละแห่งในรูปแบบของเครือข่าย 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
(CPH-Network) ซึ่งจะส่งผลให้เกิด
การพัฒนาที่ต่อเนื่องและยั่งยืนได้ 
แต่ทัง้นี ้ก็ต้องได้รบัการส่งเสรมิสนบัสนนุ
เป็นอย่างดีและต่อเนื่อง จากมูลนิธิ 
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช ทัง้ส่วน
กลาง สาขา และกระทรวงสาธารณสขุ 
ทั้งน้ีส่วนหน่ึงก็ถือเป็นการร่วมเทิด 
พระเกยีรต ิ สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
สยามมกฎุราชกมุาร ร่วมกนันัน่เอง”

1.คุณนุกูล แดงทองดี ประธานกรรมการมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า
2.คุณสุวนิตย์ จิตร์เจริญ รองประธานกรรมการมูลนิธิิฯ
3.คุณสมาน พงศ์ช�ำนะภัย รองประธานกรรมการมูลนิธิฯ, ประธานกรรมการมูลนิธิน�้ำใจชาวหล่ม
4.คุณวันชัย รัตนอาภา รองประธานกรรมการมูลนิธิฯ
5.คุณมะลิ รัตนครอง 
6.คุณวาสนา ธีรนิติ
7.คุณศรยุทธ ศิริวัฒน์ กรรมการและเหรัญญิกมูลนิธิน�้ำใจชาวหล่ม, กรรมการบริหารส�ำนักงานมูลนิธิฯ
8.คุณจันแดง อินทรักษา 
9.คุณค�ำเบ็ญ จันทร์สิทธิ์ 
10.คุณสุทธิพงษ์ อัครลาวัลย์
11.คุณสว่างจิตร์ เพ็ญภาคกุล 
12.คุณกัญญา เรืองประวัติ 
13.คุณกิตติ จงเพิ่มพรวัฒนา 
14.คุณเกรียงศักดิ์ อู่สุวรรณ 
15.คุณประนอม วรวิบูลย์กิจ 
16.คุณภัสชา รัตนอาภา
17.คุณสมศักดิ์ อัศวสิทธิกิจ 
18.คุณฤดีวรรณ สุวรรณปทุมเลิศ 
19.คุณวดูร ศักดิ์สุรีย์มงคล
20.คุณโชคชัย พุ่มเมือง 
21.คุณวรรณิภา เด่นโรจน์มณี 
22.นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย กรรมการและเลขานุการ (มูลนิธิฯ-บริหารส�ำนักงานมูลนิธิฯ)
23.คุณสุรศักดิ์ มีวันเนือง กรรมการและเหรัญญิกมูลนิธิฯ, กรรมการบริหารส�ำนักงานมูลนิธิฯ
24.คุณประเมิน นวลเทศ กรรมการบริหารส�ำนักงานมูลนิธิฯ

ด้วยความมุ่งมั่นในหน้าท่ี ประกอบกับหัวใจที่เข้มแข็ง เพ่ือน�ำทีมสุขภาพเดินหน้าอย่างไม่หยุดยั้ง เพื่อคุณภาพงานบริการด้านสุขภาพที่ยั่งยืนเพื่อประชาชน 
วารสารฉบับพิเศษน้ี ขอถ่ายทอดวิสัยทัศน์ คุณงาม ความดีของผู้บริหารแต่ละท่าน ผ่านกาลเวลา 40 กว่าปี นับต้ังแต่เริ่มแรกที่ยังเป็นสถานีอนามัยเล็กๆ 
จนกระทั่งมาเป็นโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าในปัจจุบัน

นายแพทย์ประวัติ จิตร์เจริญ

2510-2535
26 ปี ของการบริหารงานโรงพยาบาลสมเดจ็
พระยุพราชสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า 
จากปากต่อปาก ผลงาน คุณงามความดี  
บันทึกเล็กๆ ของคนบางกลุ่ม จนน�ำมาสู่
ความประทบัใจจากรุน่สูรุ่น่ ถ่ายทอดจากคน
รุน่หลงัจนถงึรุน่ปัจจุบัน ทีย่งัเอ่ยถงึท่านว่า 
“เป็นนายท่ีดแูลห่วงใยลูกน้อง เหมอืนพ่อ
ดูแลลูก จนวินาทีสุดท้าย ไม่ว่าจะเหนื่อย
แค่ไหน ก็จะเห็นว่าพ่ออยู่ใกล้เสมอ...”

การบริหารงานที่มีศิลปะอย่างลงตัว และ
ความกล้าหาญ ความมีวินัยเยี่ยงชายชาติ
ทหาร ได้ถกูเอ่ยถงึผสมผสานกบัความเมตตา
และความอบอุน่ ประกอบกบัความเป็นผูน้�ำ
ที่มีอยู่เต็มเปี่ยม ท�ำให้คนโรงพยาบาลและ
คนในชมุชน เข้มแขง็ มคีวามรกัและสามัคคี 
อยู่อย่างมั่นคง แข็งแรง และพร้อมจะเดิน
ฝ่าอุปสรรคไปพร้อมกัน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้ทรง
พระราชทาน “พระสมเด็จจิตรดา” 
(ดั่งที่ได้กล่าวโดยย่อไว้ตอนต้นฉบับเรื่อง
ปิดทองหลังพระ) และทรงรับสั่งถึงนาย
แพทย์ประวัติ จิตร์เจริญ เมื่อคร้ังท่ีท่าน
ยังเป็นหัวหน้าสถานีอนามัยช้ันหนึ่งว่า 
“เป็นผู ้มีความเสียสละอย่างแท้จริง 
มีความรักชาตอิย่างจรงิใจด้านการท�ำงาน
ในหน้าทีอ่ย่างสดุฝีมอื และไม่เหน็แก่ความ
เหนื่อยยาก ท�ำงานเสมอต้นเสมอปลาย 
แต่การท�ำงานของหมอประวตั ิเหมอืนกบั
ปิดทองหลงัพระ เพราะไม่มใีครรูใ้ครเหน็”

นายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี

2535-2550
16 ปี ของการดแูลโรงพยาบาล ท่านไม่เคยคิด
ทีจ่ะย้ายไปไหนนบัตัง้แต่ได้ย้ายมารบัราชการ
ที่นี ่เช่นเดียวกับนายแพทย์ประวตัิ ทั้งดา้น
การบรหิาร ความอบอุน่ และความเดด็ขาด 
ครัง้หนึง่ทมีงานวารสารได้ถามท่านเกีย่วกบั
การรับราชการทีน่ี ่ทัง้ๆ ทีไ่ม่ใช่ภมิูล�ำเนาเกิด 
จนเกษยีณอายรุาชการ ท่านจงึได้ตอบอย่าง
ประทับใจว่า “อยูท่ี่ไหนก็เหมอืนกนั ถ้าเรา
รู้จักคิด และท�ำในสิ่งที่เราคิดว่าดีและถูก
ต้องเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม พอใจใน
สิ่งที่เรามี เราก็มีความสุขแล้ว” 

ท่านเป็นผู้บริหารที่มีวิสัยทัศน์ มองการณ์
ไกล โดยความสามารถในด้านนี้แสดง
ให้เห็นจากการขยายพื้นท่ีให้บริการ 
คอื โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชหล่มเก่า 
(ส่วนขยาย) นั่นเอง ท่านได้เป็นผู้ริเริ่มและ
ด�ำเนนิการเพือ่ขยายโรงพยาบาลจากท่ีเดมิ
ซ่ึงมคีวามคบัแคบ มาพืน้ท่ีใหม่ในปัจจบัุนท่ี
กว้างใหญ่ถงึ 259 ไร่ เพ่ือให้สามารถรองรับ
การพฒันาและบรกิารผูป่้วยทีม่ปีรมิาณมาก
ขึ้นในอนาคตอย่างเต็มที่   ดั่งที่คุณสุวนิตย์ 
จิตร์เจริญ คู ่ชีวิตนายแพทย์ประวัติ 
ได้ถ่ายทอดค�ำพูดท่ีท�ำให้ประทับใจ 
ของ ผอ.ไชยสิทธ์ิ เมื่อครั้งที่มาส�ำรวจ
บกุเบกิพืน้ทีแ่ห่งใหม่นีก้บัทมีงานวารสารว่า 
“ขอไว้ก่อนพืน้ทีต่รงนี ้ถงึแม้โรงพยาบาล
นี ้จะยงัไม่เป็นรปูเป็นร่าง ยงัไม่มอีะไรขึน้
มาเลย รุ่นเราอาจจะไม่ได้เห็น รุ่นลูกเรา
อาจจะได้เห็น ถ้ารุ่นลูกเราไม่ได้เห็น รุ่น
หลานก็จะได้เห็น...” และกล่าวด้วยความ
ตื้นตันใจต่ออีกว่า “แต่แล้วทุกๆ อย่างก็
เกิดขึ้นในยุคของ ผอ.ไชยสิทธิ์ ได้ในที่สุด 
ผอ.ไชยสิทธิ์ เป็นผู้มีวิสัยทัศน์ที่กว้างไกล 
สิง่ทีท่่านท�ำนัน้ ไม่ได้แสดงว่าท�ำเพือ่ตนเอง
เลย แต่กลับท�ำเพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
เป็นผู้ปิดทองหลังพระอย่างแท้จริง”

นายแพทย์วิวัฒ ค�ำเพ็ญ

2550
ในขณะนัน้ท่านด�ำรงต�ำแหน่งรองนายแพทย์
สาธารณสขุจังหวดัเพชรบรูณ์ ได้มารกัษาการ
ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลเป็นเวลา 3 เดือน 
(1 ตุลาคม 2550 - 31 ธันวาคม 2550) 
ท่านเป็นผู้บริหารที่มีความรู้ความสามารถ
ด้านการวิเคราะห์องค์กร ด้านด�ำเนินการ 
ท�ำให้มกีารท�ำงานทีม่คีวามชัดเจนรอบคอบ 

ในสมัยท่ีท่านได้ปฏิบัติหน้าที่ผู้อ�ำนวยการ
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า 
ท่านได้ท�ำการปรับโครงสร้างองค์กร ท�ำให้
การด�ำเนินการของฝ่ายงานต่างๆ สามารถ
ท�ำงานได้เรว็มากขึน้ อกีทัง้การจัดกิจกรรม 
และการด�ำเนนิการร่วมกันของ คปสอ.หล่มเก่า 
มีความชัดเจนท�ำให้ประสานงานมีความ
รวดเรว็ สามารถแก้ไขปัญหาและสถานการณ์
ทางด้านสาธารณสุขได้อย่างทันท่วงที 

ท่านยังเป็นผู้บริหารท่ีมีความสามารถ 
ในการเฝ้าระวังการเงินการคลัง โดยเป็น 
ผู ้ที่วิเคราะห์สถานการณ์ทางการเงิน 
ให้ค�ำปรึกษาและวางแผนการลงทุน 
ส�ำหรับหน่วยงานสาธารณสุข ได้รับการ
ยอมรับทั้งในระดับจังหวัดและระดับเขต 
ปัจจบุนัท่านได้ด�ำรงต�ำแหน่งรองนายแพทย์
สาธารณสุขจังหวัดนครสวรรค์

เรือ่งเล่ากล่าวขาน 4 ผู้บริหาร 4 ทศวรรษ ก�ำลังส�ำคัญสานต่อปณิธาน
มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า

Lomkao release
ย้อนรอยอดีต+

นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย

2551-ปัจจุบัน
ท่านเป็นผู้ริเร่ิมและสนับสนุนด้านการส่ือสาร
ข้อมูลและการจัดการความรู้ ท�ำให้เกิดสื่อต่างๆ 
มากมาย อาทิเช่น วารสาร “สาระสุข” ที่ท่าน
ได้อ่านอยู่นี้ ด้วยจุดประสงค์เพ่ือเผยแพร่และ
ประชาสมัพนัธ์ข้อมลู ข่าวสาร ความรู้ และความ
เคลื่อนไหวเกี่ยวกับโรงพยาบาลและสุขภาพ 
เพือ่เป็นประโยชน์ต่อประชาชนและผูส้นใจทัว่ไป 
โดยได้เริ่มเผยแพร่ตั้งแต่ปี 2552 ซ่ึงเป็นช่วงปี
แรกๆ ที่ท่านได้มาด�ำรงต�ำแหน่งผู้อ�ำนวยการ 
ที่โรงพยาบาลแห่งนี้ 

ท่านเป็นผูบ้ริหารในยุคแห่งความเจรญิด้านเทคโนโลยี
และการสื่อสารข้อมูลข่าวสารไร้พรมแดน หาก
แต่ท่านไม่เคยลมืมิตด้ิานจติตปัญญาควบคูไ่ปกบั
การพัฒนาองค์กรในทุกๆ ระดบัของผูป้ฎิบตังิาน
และการให้บริการ เพื่อสนับสนุนให้ทุกคนได้ใช้
ศักยภาพอย่างเต็มที่ และก่อให้เกิดความสมดุล
ระหว่างชวีติส่วนตวัและการท�ำงาน ท�ำให้มคีวาม
สขุอย่างยัง่ยนื อนัจะส่งผลดต่ีอคณุภาพการดแูล
ผูป่้วย ความพงึพอใจของผูม้ารบับรกิาร ผลติภาพ
โดยรวมขององค์กรและความอยูเ่ยน็เป็นสขุของ
สงัคมในทีส่ดุ ดงัหลกัการทีว่่า “หากเราไม่มคีวาม
สขุ แล้วจะมอบความสขุให้แก่ผู้อ่ืนได้อย่างไร” 
ท่านเป็นผู้มีวิสัยทัศน์กว้างไกล ที่จะพัฒนาทุกๆ 
ด้านของโรงพยาบาล สานต่อและต่อยอดวิสัย
ทัศน์ของผู้บริหารท่านก่อนๆ อย่างต่อเนื่อง
และเต็มก�ำลังความสามารถ เพ่ือให้การบริการ
ประชาชนอย่างมีคุณภาพและมีประสิทธิภาพ 
อย่างมัน่คง ต่อเนือ่งและยัง่ยนื ดงัวสิยัทศัน์ทีจ่ะก้าวสู ่
โรงพยาบาลชุมชนชั้นน�ำในระดับประเทศ 
และเป็นองค์กรแห่งความสุข

สดุท้ายกค็งปฏเิสธไม่ได้ว่า “ความเจรญิรดุหน้า
ไม่ว่ายคุไหนๆ กค็งจะขาดความเจรญิทางจติใจ
ไม่ได้” ดังพระบรมราโชวาทของพระเจ้าอยู่หัว
ท่ีเคยพระราชทานไว้ตอนหน่ึงว่า “ที่สุดแล้ว 
ความเจริญทั้งด้านวัตถุและจิตใจ จะรวมลงสู่
จุดก�ำเนิดเดียวกัน แม้แต่จุดประสงค์ก็จะลงสู่
จดุเดียวกนั คอื ความสขุ ความพอใจของทกุคน”

ดังน้ัน วารสารฉบับพิเศษนี้ ขอแนะน�ำคณะกรรมการ
มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า ที่ได้ให ้
การสนับสนุนโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าอย่างต่อ
เนื่องเสมอมา ดังนี้



อาคาร

ดัชมิลล์อุปถัมภ์

ความเป็นมา

นายแพทย์ไชยสทิธิ ์กิรตเิสว ีอดตีผูอ้�ำนวย
การโรงพยาบาลสมเดจ็พระยุพราชหล่มเก่า 
ได้เคยประสานกบัคณุธรียทุธ ฉายสว่างวงศ์ 
ประธานกรรมการกลุ่มบริษัทดัชมิลล์ 
ขอให้ช่วยสนบัสนนุสร้างตกึให้โรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าหนึ่งหลัง 
เมื่อนานมาแล้ว

ประมาณปลายปี 2550 ก่อนที่นายแพทย์ 
ไชยสิทธิ์ จะเกษียณอายุราชการ (31 
กันยายน 2550) คุณธีระยุทธได้โทรศัพท์
มาหานายแพทย์ไชยสิทธ์ิ ถามว่า 
“โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชหล่มเก่า
อยากได้เครื่องมือทางการแพทย์อะไร
บ้าง ทางบริษัทมีเงินเหลือจ่ายจากการ
บริจาคเครื่องมือล้างไตให้โรงพยาบาล
ธรรมศาสตร์” นายแพทย์ไชยสทิธิไ์ด้ตอบ
กลับไปว่า “เครื่องมือทางการแพทย์ท่ี
มีอยู่ในปัจจุบัน ยังมีเพียงพอท่ีจะใช้กับ
ขนาด และแพทย์ที่มีอยู่ (ในขณะนั้นยัง
ไม่มีแพทย์เฉพาะทาง) ที่ต้องการ อยาก
ได้ตึกหน่ึงหลังตามที่เคยประสานไว้” 
คณุธรีะยทุธได้ถามถงึราคาตกึ นายแพทย์ 
ไชยสทิธิไ์ด้แจ้งให้ทราบว่า “ราคาประมาณ 
10,000,000 บาท” คณุธรีะยทุธจงึบอกว่า 
“ปีนี้ ให้เงินเหลือจ่าย 3,500,000 ล้าน
บาทก่อน และจะสมทบให้อีกในปีหน้า”

ปีต่อมา คุณธีระยุทธได้บริจาคเงินครบ 
10,000,000 บาท (งวดที่สอง 6,500,000 
บาท) นายแพทย์ไชยสิทธ์ิได้แนะน�ำให้ 
นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภยั ผูอ้�ำนวยการ 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า 
คนปัจจบุนัและกรรมการมลูนธิโิรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า ให้รู้จัก
และพบปะกับคุณธียุทธ

Special Scoop
สกุ๊ปพิเศษ+

อาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์” ด้านทิศใต้ 
ตรงข้ามกับอาคารผู้ป่วยใน (ชาย-หญิง) หลังแรก
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การออกแบบ

ตัวอย่างแบบแปลน
ทางด้านประตูทางเข้า-ออก 
ฝั่งทิศตะวันตกและตะวันออก

ภาพซ้าย : แบบแปลน
ฝั่งทิศตะวันตก
ทางเข้า-ออกทั้ง 2 ชั้นเชื่อม
กับทางเชื่อมระหว่างอาคาร 
(OPD-IPD-Ducthmill.)

ภาพขวา : แบบแปลน
ฝั่งทิศตะวันออก
ทางเข้า-ออกชั้นล่าง 
เชื่อมกับทางเดินสนามหญ้า

ตัวอย่างแบบแปลนอาคาร 
ด้านข้าง ฝั่งทิศใต้
ตรงข้ามอาคารผู้ป่วยใน 
(ชาย-หญิง) 

ทั้ง 2 ชั้นประกอบไปด้วย 
ห้องผู้ป่วยพิเศษชั้นละ 
4 ห้อง และห้องปฏิบัติการ
พยาบาลชั้นละ 1 ห้อง 

ตัวอย่างแบบแปลนอาคาร 
ด้านข้าง ฝั่งทิศเหนือ
ตรงข้ามอาคารผู้ป่วยพิเศษ 
ในโครงการไทยเข้มแข็ง

ทั้ง 2 ชั้นประกอบไปด้วย 
ห้องผู้ป่วยพิเศษชั้นละ 
6 ห้อง

แบบที่กระทรวงสาธารณสุขออกแบบไว้ 
ยังไม่เป็นที่พอใจและเหมาะสมกับสภาพ
พื้นที่เท่าที่ควร นายแพทย์ไชยสิทธิ์จึงได้
ประสานกบัอาจารย์สริวิฒันา คุม้ทองมาก 
อาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาสถาปัตยกรรม 
คณะสถาปัตยกรรมและการออกแบบ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้า
พระนครเหนือ และคุณกิติจิณห์ กิรติเสวี 
บุตรชายนายแพทย์ไชยสิทธิ์เอง ให้ช่วย
ออกแบบตามที่ต้องการ

ส่วนการเขียนแบบและค�ำนวณโครงสร้าง 
ได้คุณวรวัฒน์ กิรติเสวี บริษัทออสการ์ 
ดีเวลลอปเมนท์ จ�ำกัด เข้ามาช่วยผู้เขียน
แบบและค�ำนวณโครงสร้างให้

ส่วนการออกแบบและตกแต่งภายใน  
นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย ผู้อ�ำนวย
การโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชหล่มเก่า
คนปัจจุบัน ได้ประสานกับคุณภัทร พงศ์
ช�ำนะภัย สถาปนิก ส�ำนักงาน  YESTER-
YEARcHITECT ผู้เป็นน้องชาย ให้ช่วย
ออกแบบตกแต่งภายในให้

“

”

ตลอดระยะเวลากว่า 28 ปีที่ผ่านมา กลุ่มบริษัทดัชมิลล์ 
ได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมท�ำดี เพื่อคนไทยและสังคมไทย 
อย่างต่อเนื่อง

การร่วมสนับสนุนสร้างอาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์” ให้กับ
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าคร้ังน้ี  ถือเป็นความ
ภาคภูมิใจของบริษัทฯ พนักงาน และครอบครัวดัชมิลล์ทุกคน 
ที่ได้มีส่วนร่วมสร้างประโยชน์ตอบแทนสังคม ร่วมพัฒนาชุมชน 
และท้องถิ่น ซึ่งสิ่งดีๆ เหล่านี้ จะเกิดขึ้นได้ ต้องมาจากหลาย
ปัจจัย ซึ่งเปรียบเสมือนจิ๊กซอว์แต่ละชิ้น ล้วนมีความส�ำคัญต้อง
น�ำมาประกอบต่อกนั จงึจะสามารถมองเหน็เป็นรูปภาพทีช่ดัเจน 
สวยงาม และสมบูรณ์  ได้แก่

•	 ผู้ริเริ่มโครงการ คือ ท่านนายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี 
อดีตผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า 
คณะกรรมการมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยพุราช สาขาหล่มเก่า 
คณะกรรมการมลูนธินิ�ำ้ใจชาวหล่ม และคณะกรรมการบริหาร
โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชหล่มเก่า ทีร่กัและทุม่เทท�ำงาน
อย่างหนักในการหาผู้สนับสนุน เพื่อระดมทุนสร้างอาคาร 
“ดชัมลิล์อปุถมัภ์”  รวมทัง้ได้เปิดโอกาสให้ “กลุม่บรษิทัดชัมลิล์” 
ได้มีส่วนร่วมสนับสนุนท�ำสิ่งดีๆ ให้กับสังคม

•	 ผู ้ร ่วมบริจาคทุกท่าน ที่ได้สมทบทุนร่วมท�ำบุญกับ 
“กลุ่มบริษัทดัชมิลล์” ในการสร้างอาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์” 
หลังนี้จนเสร็จสมบูรณ์

•	 ลูกค้าของดัชมิลล์ทุกท่าน ที่ช่วยสนับสนุนและไว้วางใจ
ผลิตภัณฑ์คุณภาพของดัชมิลล์ด้วยดีเสมอมา โดยบริษัทฯ 
ได้น�ำผลก�ำไรที่ได้จากการจ�ำหน่ายสินค้า มาสร้างประโยชน์ 
เพื่อสังคมส่วนรวมอย่างต่อเนื่อง

•	 สุดท้ายปัจจัยที่มีความส�ำคัญ ไม่น้อยไปกว่าส่วนอ่ืน ๆ คือ 
คณะผูบ้รหิาร แพทย์ พยาบาล และบคุลากรของโรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราชหล่มเก่าทุกท่าน ที่ได้ร่วมกันสร้างคุณค่า 
และความมั่นคงให้กับโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า 
โดยมุ่งมั่นพัฒนาศักยภาพคุณภาพการบริการของโรงพยาบาล
อย่างต่อเนือ่ง และท�ำงานอย่างหนกั ดแูลเอาใจใส่ใจ รกัษาคนไข้
เป็นอย่างด ีถอืเป็นจติวิญญาณของผูเ้สยีสละเพือ่สงัคมส่วนรวม 
ที่น่านับถืออย่างยิ่ง

ในนามตัวแทนของ “กลุ่มบริษัทดัชมิลล์” ขอขอบคุณทุกท่าน
ที่ได้ร่วมกันเป็นองค์ประกอบส�ำคัญในการท�ำให้มีสิ่งดีๆ แบบนี ้
เกิดขึ้น และส�ำเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ ทางบริษัทฯ หวังเป็น
อย่างยิ่งว่า อาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์” หลังนี้ จะเป็นประโยชน์
ส�ำหรับพี่น้องชาวจังหวัดเพชรบูรณ์ และจังหวัดใกล้เคียงต่อไป

คุณอนุสนธิ์  อัครลาวัณย์
กรรมการบริหาร กลุ่มบริษัทดัชมิลล์

ความรู้สึก “ดัชมิลล์” 
ทีร่่วมสนับสนุนสร้างอาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์”
ให้กับโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า (ส่วนขยาย)
จ.เพชรบูรณ์

นายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี
อดีตผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า
(พ.ศ. 2535 - 2550)
ผู้ริเริ่มและประสานงานกับคุณธีรยุทธ

คุณธีระยุทธ ฉายสว่างวงศ์
ประธานกรรมการบริหาร กลุ่มบริษัทดัชมิลล์
ผู้อนุมัติเงินสนับสนุนการก่อสร้าง 
ในนามกลุ่มบริษัทดัชมิลล์ 

คุณกิติจิณฑ์ กิรติเสวี
สถาปนิก
บุตรของนายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี
ผู้ออกแบบ เขียนแบบและค�ำนวณโครงสร้าง

อาจารย์สิริวัฒนา คุ้มทองมาก 
อาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาสถาปัตยกรรม
คณะสถาปัตยกรรมและการออกแบบ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ 
ผู้ออกแบบ เขียนแบบและค�ำนวณโครงสร้าง

ทีมงานวารสาร จะขอแสดงภาพตัวอย่างลักษณะโครงสร้างอาคารและผังภายใน
เทียบเคียงกับแบบแปลนจริง โดยได้ตัดรายละเอียดอื่นๆ บางส่วน เพื่อให้ง่ายต่อการ
ท�ำความเข้าใจ ดังต่อไปนี้
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คุณวรวัฒน์ กิรติเสวี
Oscar Development Co.,Ltd.
วิศกร
น้องชายนายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี
ผู้เขียนแบบและค�ำนวณโครงสร้าง

ตัวอย่างภาพผังภายใน
ห้องปฏิบัติงานพยาบาล ชั้นที่ 1
ฝั่งทิศใต้ ตรงข้ามอาคารผู้ป่วยใน (ชาย-หญิง)
ทิศตะวันตก เชื่อมกับทางเชื่อมระหว่างอาคาร

ตัวอย่างภาพผังภายใน
ห้องผู้ป่วยพิเศษ ชั้นที่ 1 (แสดง 2 ห้องติดกัน ข้างห้องปฏิบัติการพยาบาล) 
ทิศใต้ ตรงข้ามอาคารผู้ป่วยในชาย-หญิง

นายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย 
ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า
(พ.ศ.2551 – ปัจจุบัน)
ผู้ประสานงาน

คุณภัทร พงศ์ช�ำนะภัย 
YESTERYEARcHITECT 
สถาปนิก
น้องชายนายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย
ผู้ออกแบบตกแต่งภายใน

คุณณรงค์ศักดิ์  พรหมสา 
ผู้อ�ำนวยการกองช่าง เทศบาลต�ำบลหล่มเก่า
ผู้ควบคุมการก่อสร้าง

คุณสมาน พงศ์ช�ำนะภัย 
ประธานกรรมการมูลนิธิน�้ำใจชาวหล่ม
รองประธานกรรมการมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
สาขาหล่มเก่า
บิดาของนายแพทย์พนา พงศ์ช�ำนะภัย
ผู้ควบคุมด้านภูมิทัศน์

คุณบุญชู ศักดิ์สุรีย์มงคล 
ห้างหุ้นส่วนจ�ำกัด มิตรศิลปคอนกรีต
(บุตรของคุณวดูร ศักดิ์สุรีย์มงคล 
กรรมการมูลนิธิฯ)
ผู้รับเหมาก่อสร้าง โดยคิดค่าก่อสร้างต�่ำสุด

ความส�ำเร็จของการก่อสร้างอาคารหลังนี้
ได้รับการสนับสนุนจากทั้งอดีตผู้อ�ำนวยการ 
และผู้อ�ำนวยการคนปัจจุบัน
ของโรงบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า

ตัวอย่างภาพแบบแปลนอาคาร ประกอบด้วยห้องทั้งหมด ทั้ง 2 ชั้น
โดยมีห้องผู้ป่วยพิเศษชั้นละ 10 ห้อง ห้องปฎิบัติงานพยาบาลชั้นละ 1 ห้อง

ชั้นล่าง : ภาพแบบแปลนบน
ชั้นบน : ภาพแบบแปลนล่าง

พื้นที่ห้องผู้ป่วยพิเศษ โดยประมาณ 4.00 ตารางเมตร x 5.50 ตารางเมตร
พื้นที่ห้องปฏิบัติงานพยาบาล โดยประมาณ  12.00 ตารางเมตร x 5.500 ตารางเมตร
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1 เตียงผู้ป่วยระบบควบคุมด้วยไฟฟ้าและรีโมทคอนโทรล

2 โซฟาปรับเอนนอนได้

3 แอร์ขนาด 12,500 BTU

4 LCD TV ขนาด 32 นิ้ว

5 ตู้เย็น ขนาด 6 คิว

6 ระบบเรียกพยาบาลกรณีฉุกเฉิน และระบบโทรศัพท์

7 ชุดเครื่องครัว (กระติกน�้ำร้อน ชุดจานชาม ชุดเครื่องดื่ม พร้อมกล่องเก็บ)

8 เครื่องท�ำน�้ำอุ่น 3,500 วัตต์

จุดแสดงบริเวณสถานที่ก่อสร้าง
อาคาร “ดัชมิลล์อุปถัมภ์” 
ในเขต Zone ให้บริการผู้ป่วย 
บนพื้นที่ 259 ไร่ 
ในแผงผังพื้นที่จ�ำลอง
เทียบเคียงพื้นที่ทางดาวเทียม

การก่อสร้าง

คณะกรรมการตรวจการจ้าง

นายไชยสิทธิ์ กิรติเสวี	 ประธานกรรมการ
นายพนา พงศ์ช�ำนะภัย	 กรรมการ
นายสุทธิพงศ์ อัครลาวัลย์	 กรรมการ
นายศรยุทธ ศิริวัฒน์	 กรรมการ
นายสุรศักดิ์ มีวันเนือง	 กรรมการ

ก�ำหนดการต่างๆ

•	 ก่อสร้างรอบที่ 1 วันที่ 13 กุมภาพันธ์ 2553 ถึง 20 สิงหาคม 2553 ระยะเวลา 180 วัน
•	 ก่อสร้างรอบที่ 2 วันที่ 18 มีนาคม 2554 ถึง 16 กันยายน 2554 ระยะเวลา 180 วัน

•	 พิธีเปิดอาคาร 28 กรกฎาคม 2555  
เพื่อเป็นการเทิดพระเกียรติ สมเด็จพระบรมโอสราธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร  
เนื่องในพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 5 รอบ

•	 เปิดให้บริการ 1 สิงหาคม 2555

ผู้รับเหมาและผู้ควบคุมการก่อสร้าง

ห้างหุน้ส่วนจ�ำกดั มติรศลิปคอนกรตี ได้ผ่าน
การประมลูให้รบัเหมาก่อสร้างอาคารในครัง้นี้ 
ในสัญญาการก่อสร้าง 360 วัน 

คุณณรงค์ศักดิ์ พรหมสา ผู้อ�ำนวยการ 
กองช่างโยธาเทศบาลต�ำบลหล่มเก่า เป็น
วิศวกรควบคุมการก่อสร้าง

สถานที่ก่อสร้าง

นายแพทย์ไชยสิทธิ์ ได้เป็นผู้เลือกสถานที่ส�ำหรับ
ก่อสร้างด้วยตนเอง โดยยึดทางเชื่อมเดิมเป็นหลัก 
เพือ่ง่ายต่อการก่อสร้างอาคารหลังใหม่ๆ โดยสร้าง
ให้เรียงกันไป ในบริเวณพื้นที่ให้บริการผู้ป่วยเช่น
เดียวกัน เพราะไม่สามารถทราบล่วงหน้าได้ว่า 
จะมอีาคารอ่ืนใดๆ ขึน้มาในภายหลงัอกี ดงัทีแ่สดง 
สถานที่ก่อสร้างไว้ บนแผนผังจ�ำลองเนื้อที่ของ 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า

อุปกรณ์ใช้สอย

ในท่ีน้ี จะขอแสดงรายชื่อและที่ตั้งของอุปกรณ์ใช้สอยที่จ�ำเป็น 
เพียงบางส่วน เฉพาะในห้องผู้ป่วยพิเศษ ตามผังห้องดังนี้



รวมยอดการรับบริจาคทั้งหมด 
13,501,911.00 บาท

รวมยอดค่าก่อสร้าง ค่าตกแต่ง
ภายในและค่าอุปกรณ์บางส่วน 
13,180,911.03 บาท

มูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า 
และมูลนิธิน�้ำใจชาวหล่ม เป็นก�ำลังส�ำคัญในการหาทุนสนับสนุน
โดยการประสานหาผู้บริจาคสมทบเพิม่เติม

รวมยอดเฉพาะค่าบริจาคห้องพิเศษและห้องท�ำการพยาบาล 22 ห้อง 
(เพื่อเป็นค่าตกแต่งภายในและค่าอุปกรณ์ห้องละ 150,000.00 บาท) เป็นจ�ำนวนเงินถึง...
3,501,911.00 บาท

สรุปผลการด�ำเนินงาน

กลุ่มบริษัทดัชมิลค์ บริจาค 
10,000,000.00 บาท 
ครั้งแรก 3,500,000.00 บาท, ครั้งที่สอง 6,500,000.00 บาท
โดยบริจาคผ่านทางมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สาขาหล่มเก่า

1 กลุ่มบริษัทดัชมิลล์ 10,000,000.00
2 ดร.ศรีภูมิ - ม.ร.ว.วรรณาภรณ์  ศุขเนตร 160,000.00
3 นายแพทย์วิพุธ - คุณเบญจวรรณ  พูลเจริญ 152,000.00
4 คุณปราโมทย์ - คุณมะลิ  รัตนครอง 213,000.00

5 ห.จ.ก. มิตรศิลปคอนกรีต 180,911.00
6 คุณวินันดาสินี - คุณเจนณรงค์  พิพัฒนรัตนากร 150,000.00
7 คุณนที - คุณจุลลี  แดงทองดี 151,000.00
8 คุณพริ้งเพรา  ภูธนกิจ 150,000.00
9 คุณน�ำชัย - คุณกาญจนา  ชาญมนูญ 150,000.00
10 คุณสมศักดิ์ - คุณนันทิยา  อัศวสิทธิกิจ 150,000.00
11 คุณอาม่ากุยหง  แซ่อึ้ง และครอบครัวชัยศิริเพ็ญภาค 150,000.00
12 คุณสุภาพ - คุณประสาน  อิ่มทองใบ 150,000.00
13 คุณกาญจนา  แย้มพราย - 

บริษัทเอส.เค สตาร์ฟรุ๊ต จ�ำกัด 
150,000.00

14 คุณพ่อเครื่อง - คุณแม่พรรณี  แสงค�ำ 150,000.00
15 คุณจรูญลักษณ์  สายทองมาตร์ 150,000.00
16 คุณบุญวงษ์ - คุณยุวดี วงษ์บรรณะ 150,000.00
17 ห.จ.ก. ชัยเจริญหล่มสักก่อสร้าง

โดยคุณประนอม - คุณแวววดี วรวิบูลย์กิจ
150,000.00

19 คุณสมชัย - คุณภัสชา  รัตนอาภา 150,000.00
20 คุณวรรณิภา  เด่นโรจน์มณี - คุณวีระ ศรีไพศาลนนท์ 

และครอบครัว
154,000.00

21 คุณสนม  สายค�ำติ่ง - บริษัทสารัชมาร์เก็ตติ้ง จ�ำกัด 150,000.00
22 คุณทองจันทร์  ทองไทย 150,000.00
23 คุณบาง  ภัทรบุตร (วัฒนศัพท์) 150,000.00
24 ห.จ.ก. ถาวรพาณิชย์ ซูเปอร์มาร์เก็ต 150,000.00
25 สกุลวรศักดิ์เสนีย์และสกุลจันแตง 75,000.00
26 สจ.สุภาวดี  เพ็งธงชัย 10,000.00
27 คุณจ�ำรอง - คุณอารมย์  กองสังข์ 6,000.00

13,501,911.00

รายนายผู้บริจาคเงินก่อสร้างและสมทบตบแต่งภายในห้องพิเศษ

สุดท้ายน้ี ต้องขอขอบคุณผู้ที่เกี่ยวข้องเป็นอย่าง
สูง ท้ังท่ีได้กล่าวในเบื้องต้น และมิได้เอ่ยนาม 
ในวารสาร “สารสขุ” ฉบบัพเิศษนี ้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
นายแพทย์ไชยสิทธิ์ กิรติเสวี ที่ท่านได้ริ่เริ่ม และ 
กลุ่มบริษัทดัชมิลล์ ที่ได้สานต่อสนับสนุน จนท�ำให้
อาคาร “ดชัมลิล์อุปถมัภ์” หลงัน้ีส�ำเรจ็ได้ สิง่ท่ีทุกท่าน 
ได้ร่วมสร้างมหากศุลในครัง้นี ้จะก่อให้เกดิประโยชน์อย่าง
ยิง่ต่อประชาชนในพืน้ทีน่ีแ้ละพืน้ท่ีใกล้เคียง ในอนาคต 
อย่างยิ่งใหญ่ไพศาลแน่นอน.

Images : AKE®text : Sarasook Team



Median	 2555

ผู้ป่วยแยกเป็นรายเดือน
มกราคม  0, กุมภาพันธ์  3, 

มีนาคม  4, เมษายน  16, 
พฤษภาคม  59, มิถุนายน  44

ข้อมูล ณ วันที่ 1 มกราคม 2555
ถึง 30 มิถุนายน 2555
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ผู้ป่วยแยกตามกลุ่มอายุ
ข้อมูล ณ วันที่ 1 
มกราคม 2555
ถึง 30 มิถุนายน 2555
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กลุ่มอายุ       จ�ำนวน

1

2

3

4

5
6

7
8
9
10

1 Diarrhoea 650 999.72

2 Pneumonia 217 333.75

3 D.H.F, Total 126 193.79

Dengue fever 89 136.89

D.H.F. 36 55.37

Dengue shock 
syndrome

1 1.54

4 Pyrexia 114 175.34

5 Food 
Poisoning

51 78.44

6 Chickenpox 47 72.29

7 Hepatitis, Total 31 47.68

Hepatitis C 14 21.53

Hepatitis uns. 11 16.92

Hepatitis B 6 9.23

8 Mushroom
poisoning

18 27.68

9 Pulmonary T.B. 14 21.53

10 H.conjunctivitis 6 9.23

10 อันดับโรค
ในเขตอ�ำเภอหล่มเก่า

ข้อมูล ณ วันที่ 1 มกราคม 2555 
ถึง 30 มิถุนายน 2555

จ�ำนวน  อัตรราต่อแสนฯ

ผู้ป่วยแยกตามพื้นที ่
ข้อมูล ณ วันที่ 1 
มกราคม 2555
ถึง 30 มิถุนายน 2555

ต�ำบลตาดกลอย
ผู้ป่วยจ�ำนวน 35 ราย

* 598.19

ต�ำบลหินฮาว
ผู้ป่วยจ�ำนวน 24 ราย

* 313.4

ต�ำบลวังบาล
ผู้ป่วยจ�ำนวน 29 ราย

* 273.58

ต�ำบลนาแซง 
ผู้ป่วยจ�ำนวน 6 ราย

* 145.88ต�ำบลนาเกาะ 
ไม่พบผู้ป่วย

ต�ำบลศิลา
ผู้ป่วยจ�ำนวน 13 ราย

* 122.24

ต�ำบลหล่มเก่า 
ผู้ป่วยจ�ำนวน 12 ราย

* 98.63

ต�ำบลบ้านเนิน
ผู้ป่วยจ�ำนวน 4 ราย

* 78.97

ต�ำบลนาซ�ำ
ผู้ป่วยจ�ำนวน 3 ราย

* 39.74

* 
= อัตราป่วยต่อประชากรแสนคน

TEXT : วรรณกร จีรดิษฐ์

image : AKE®

รพร.หล่มเก่าได้รับรายงานผู้ป่วยโรคไข้เลือดออกจ�ำนวน 126 ราย คิดเป็นอัตราป่วย 193.79 ต่อประชากร
แสนคน ไม่มีรายงานผู้ป่วยเสียชีวิต
พบผู้ป่วยชาย 71 ราย, หญิง 55 ราย อัตราส่วนชายต่อหญิงเท่ากับ 1.29 : 1

พบผู้ป่วยในเขตเทศบาล 6 ราย ในเขตองค์การบริหารต�ำบล 119 ราย 
โดยจ�ำนวนผู้ป่วยในเขตองค์การบริหารส่วนต�ำบลร้อยละ 95.20  
ส่วนผู้ป่วยในเขตเทศบาลร้อยละ 4.80
ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาลทั่วไป 6 ราย 
โรงพยาบาลชุมชน 118 ราย 
คลินิกโรงพยาบาลเอกชน 1 ราย

สถานการณ์โรคไข้เลือดออก
อ�ำเภอหล่มเก่า จังหวัดเพชรบูรณ์
ระหว่าง 1 มกราคม 2555 ถึง 30 มิถุนายน 2555

Follow up
เกาะติดสถานการณ์+

TEXT : 
พรรณิกา กันต์สุ่ม

image : 
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Original : 
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ผู้ที่มีอาการปวดหลัง 
ร้อยละ 50 จะหายภายใน 2 สัปดาห์ 
ร้อยละ 90 จะหายภายใน 3 เดือน 

จะพบผู้ป่วยร้อยละ 5-10 ที่จะเป็นโรคปวดเรื้อรัง 

การที่มีอาการปวดหลัง
ไม่ได้หมายความว่าจะมีการท�ำลาย
เนื้อเยื่อของร่างกาย

อาการปวดหลัง  
Low back pain

อาการปวดหลังเป็นอาการหนึ่งที่เป็นกันบ่อยๆ 
ประมาณ 4/5 ของผู้ใหญ่จะเกิด
อาการปวดหลังซึ่งอาจจะมากบ้างน้อยบ้าง 
ขึ้นกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และการดูแลตัวเอง

Therapy
บ�ำบัดร่างกาย +



อาการ

ปวดหลังแบบเฉียบพลัน อาการมักจะไม่เกิน 6 สัปดาห์ 
หรือน้อยกว่า แต่ไม่ได้ร้าวลงไปตามแนวขา ซึ่งมักเกิดจาก
กล้ามเนือ้เอวตงึเคลด็หรอืข้อต่อ เอน็ บรเิวณรอบๆ กระดูก
สันหลังอักเสบส่งผลให้เกิดอาการปวด ทรมาน ผู้ป่วย 
ส่วนใหญ่มกัจะอาการดีขึน้ใน 2- 3 วนั หลงัได้รบัการรกัษา  

แต่ถ้าอาการปวดมากกว่า 12 สัปดาห์ 
เรียกว่า “ปวดหลังเรื้อรัง” 

อาการส่วนใหญ่จะรู ้สึกปวดตรงกลางหลังส่วนล่าง 
และอาจร้าวลงไปที่ขาและมีอาการชาที่ขาหรือเท้า 
ร่วมด้วย ซึ่งจัดเป็นกลุ่มโรคเรื้อรัง เช่น กระดูกสันหลัง
เสื่อมตีบแคบไปกดทับเส้นประสาท ซ่ึงจ�ำเป็นต้องพบ
แพทย์เฉพาะทาง ซึ่งอาจเกิดขึ้นเฉียบพลันหรือค่อยเป็น 
ทลีะน้อย อาการปวดอาจเป็นอยู่ตลอดเวลาหรอืปวดเฉพาะ
ในท่าบางท่า การไอ จาม หรือบิดตัว เอี้ยวตัวอาจท�ำให้
รู้สึกปวดมากขึ้น 

การไม่ออกก�ำลัง
จะท�ำให้กล้ามเนื้อ
ไม่มีก�ำลังที่จะท�ำให้
หลังอยู่ในท่าที่ถูก
ต้อง ท�ำให้เกิดการ
ดึงรั้งกล้ามเนื้อข้าง
หนึ่งจึงเกิดอาการ
ปวดหลัง อาการ
ปวดอาจจะปวด
มาก จนกระทั่งไม่
สามารถยืนหรือก้ม
นอกจากนั้นการ
เคลื่อนไหวที่ผิดวิธี
ก็เป็นสาเหตุส�ำคัญ
ของโรคปวดหลัง

หมอนรองกระดูกกดทับ
เส้นประสาทก็เป็นอีกหนึ่ง
สาเหตุที่พบบ่อยของอาการ
ปวดหลังแบบเฉียบพลัน

สาเหตุของอาการปวดหลัง

สาเหตขุองโรคปวดหลงัส่วนใหญ่ไม่ร้ายแรง มักจะเกดิจากการหดเกรง็ของกล้ามเนือ้ 
อาการปวดมักจะเกิดทันที การเคลื่อนไหวบางท่าจะท�ำให้ปวดมากขึ้นสาเหตุที่
พบบ่อยๆ ได้แก่

ท่ายืนควรมีที่พักเท้า

การเก็บหยิบของควร
หลังตรงย่อเข่าลงไป

การยกของหนัก
ควรหลังตรงย่อ

เข่าลง และยก
ขึ้นหลังตรง

การนั่งท�ำงาน
ควรนั่งหลังตรง

การนอนควร
นอนหมอนต�่ำ

ท่าทางลักษณะที่ถูกและผิด • การนัง่ผดิท่าเช่น การนัง่หลงัโก่ง นัง่บดิๆ
• นั่งขับรถหลังโก่ง
• การยืนที่ผิดท่า
• การยกของผิดท่า
• การนอนบนที่นอนที่นุ่มหรือแข็งเกินไป
• ร่างกายไม่แข็งแรง
• ท�ำงานมากไป



ท่าออกก�ำลังกาย
เพื่อลดอาการปวดหลัง
เพื่อเพิ่มก�ำลังกล้าม
เนื้อหน้าท้องและ
กล้ามเนื้อหลัง

การป้องกันโรคปวดหลัง

การป้องกนัโรคปวดหลังดีท่ีสดุคอืการออก
ก�ำลงักายและป้องกนัหลงัมใิห้ได้รบัอบุตัเิหตุ

1.	 บริหารร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ
โดยเฉพาะกล้ามเน้ือหลัง เพราะถ้า
เราไม่เคลื่อนไหวหรือออกก�ำลังกาย 
จะท�ำให้กล้ามเนือ้อ่อนแรง การออกก�ำลงั 
จะต้องค่อยๆ สร้างความแข็งแรง 
ทั้งกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเน้ือ
หลงั และจะต้องให้ข้อมีการเคลือ่นไหว
ได้ดีไม่มีข้อติด การออกก�ำลังอาจจะ
ท�ำได้โดยออกก�ำลังแบบ aerobic เช่น 
การวิง่ ขีจ่กัรยาน การเดนิ การว่ายน�ำ้

2.	 รักษาน�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์เหมาะสม
ไม่ให้อ้วนโดยการรับประทานอาหาร
ที่มีคุณภาพ 

3.	 การนั่งหรือยืนให้ถูกท่า เพราะการนั่ง
หรอืการยนืทีผ่ดิท่าจะท�ำให้เกดิอาการ
ปวดหลัง

การยืน 

ควรจะยืนตัวตรงหลังไม่โก่งหรือคด 
แนวติ่งหู ไหล่และข้อสะโพกควรเป็น 
แนวเส้นตรง ไม่ควรยืนนานเกินไปไม่ควร
ใส่รองเท้าท่ีมส้ีน ควรจะมเีบาะรองฝ่าเท้า 
หากต้องยนืนานควรมทีีพ่กัเพือ่สลบัเท้าพกั

การนั่ง

จะเป็นการเพิ่มแรงกดดันต่อกระดูกหลัง
มากที่สุด เก้าอี้ควรจะพนักพิงหลังบริเวณ
เอว และควรจะเป็นเก้าอี้ที่หมุนได้เพ่ือ
ป้องกันการบิดของเอว มีที่พักของแขน
ขณะที่นั่งพัก หัวเข่าควรอยู่สูงกว่าระดับ
ข้อสะโพกเล็กน้อย ควรมีเบาะรองเท้า 
ควรจะมีหมอนเล็กๆ รองบริเวณเอว 
ควรเลือกเก้าอี้ที่ถูกต้อง การขับรถโดย
เฉพาะการขับรถทางไกล ควรเลื่อน
เบาะนั่งให้ใกล้เพื่อป้องกันการงอหลัง 
หลงัส่วนล่างควรจะพงิกบัเบาะ เบาะไม่ควร
เอยีงเกนิ 30 องศา เบาะนัง่ควรจะยกด้าน
หน้าให้สูงกว่าด้านหลงัเลก็น้อย หากขบัรถ 
ทางไกลควรจะพักเดินทุกชั่วโมง และไม่
ควรยกของหนักทันทีหลังหยุดขับ

การนอน

ทีน่อนไม่ควรจะนุม่หรอืแขง็เกนิไป ควรจะ
วางไม้หนา 1/4 นิ้ว ระหว่างสปริงและฟูก 
ท่าทีด่คืีอให้นอนตะแคงและก่ายหมอนข้าง 
หรือนอนหงายโดยมีหมอนรองท่ีข้อเข่า 
ไม่ควรนอนหงายโดยทีไ่ม่มหีมอนหนนุ หรือ
นอนตะแคงโดยไม่มีหมอนข้างหรอืนอนคว�ำ่

การนั่งที่ถูกต้อง

ต้องนั่งให้หลังตรงหลังพิงพนักเก้าอี้ เก้าอี้
ต้องไม่สูงเกินไป ระดับเข่าควรจะอยู่ 
สูงกว่าระดับสะโพก อาจจะหาเก้าอ้ีเล็ก
รองเท้าเวลานั่ง

การยืนนานๆ

ควรจะมเีก้าอีห้รอืโต๊ะเลก็ไว้วางเท้าข้างหน่ึง

แล้วพบกันใหม่ 
ฉบับหน้าค่ะ

ฉบับนี้ ขอแนะน�ำเมนูชูสุขภาพ นั่นคือ ย�ำเห็ดจัดเต็ม มีอยู ่
5 ชนิด ได้แก่ เห็ดนางฟ้า เห็ดฟาง เห็ดหูหนูขาว เห็ดหอมสด 
และเห็ดเข็มทอง ซ่ึงบรรดาเห็ดเหล่านี้เป็นอาหารที่มีไขมันต�่ำ 
ไม่มคีอเลสเตอรอล ช่วยบ�ำรงุตบั เหด็ไม่ได้มปีระโยชน์อย่างเดยีว 
แต่ยงัน�ำมาปรงุเป็นอาหารจานเดด็  ได้อย่างอร่อยอย่าบอกใครเชยีว

ส่วนผสมอาหาร 

เห็ดฟางผ่าสี่ 1 ขีด 

เห็ดหอมสดผ่าสี่ 1 ขีด 

เห็ดนางฟ้าฉีกตามยาว 1 ขีด 

เห็ดหูหนูขาวแช่น�้ำพอนิ่ม 1 ขีด 

เห็ดเข็มทอง 1 ขีด 

หอมใหญ่หั่นตามยาว 1/2 ถ้วย 

ต้นหอมตัดเป็นท่อน 1/2 ถ้วย

มะเขือเทศหั่นเป็นแว่น 1 ลูก

ขึ้นฉ่ายตัดเป็นท่อนๆ 1/4 ถ้วย 

น�้ำมะนาว 1/2 ถ้วย 

น�้ำปลา 1/2 ถ้วย 

น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ 

พริกขี้หนูหั่น 1 ช้อนโต๊ะ 

วิธีท�ำอาหาร

1.	 น�ำเห็ดที่ล้างสะอาดแล้วมาลวกทีละอย่าง ส�ำหรับเห็ดหูหนูขาวนั้นไม่ต้องลวกนาน
มากนัก ต่อจากนั้นมาปรุงน�้ำย�ำด้วยการผสมน�้ำมะนาว น�้ำปลา น�้ำตาล พริกขี้หนู 
คนให้เข้ากัน แล้วชิมรสให้ถูกใจปากคนกิน

2.	 น�ำเห็ดทั้ง 5 ชนิดนั้น มาคลุกกับหอมหัวใหญ่ ขึ้นฉ่าย ตามด้วยราดน�้ำย�ำ ปิดท้าย
ด้วยการโรยผักชีและใบสะระแหน่ก็เป็นอันเสร็จพิธี ยกเสิร์ฟได้เลย

ย�ำเห็ดจัดเต็ม

IMAGE : 
Cuisinier@foodtravel.tv

ท่านสามารถเพิ่มกุ้ง 
ปลาหมึก หมู ไก่ และอื่นๆ 
เพื่อความเอร็ดอร่อยและ
คุณค่าทางโภชนาการ
ได้ตามใจชอบเลยนะคะ

TEXT : 
พรรณิภา กางถิน่ 
Pare

Healthy
ห่วงใยสุขภาพ +



เห็ดพิษ
ไม่เคยคิดไว้ชีวิตใคร
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Catch up
รู้เท่าทัน+

ORIGINAL :
www.konrakmeed.com/webboard/upload/lofiversion

TEXT :
มัฌฌิมา บุญคง, พรรณิกา กันต์สุ่ม

IMAGE :
www.dmsc.moph.go.th
www.thaihealth.or.th/healthcontent/news/28230
www.เที่ยวเลย.com
scratchpad.wikia.com
khaomak.com

เห็ดพิษในประเทศไทยมีอยู่หลายชนิด 
ที่มีพิษร้ายแรงที่สุดที่ท�ำให้อันตรายถึงแก่
ชีวิตได้ และพบในประเทศไทยมากที่สุด
ขณะนี ้คือ เหด็ในสกลุอะมานิตา (Amanita)
เห็ดอะมานิตา ฟัลลอยด์ และเห็ดในสกุล
เฮลเวลลา (Helvella)

การสังเกตลักษณะของเห็ดในสกุลนี้ ให้
สงัเกตทีค่รบีดอกและสปอร์จะมสีขีาว โดยท่ี
หมวกดอกเป็นสีอืน่ นอกจากนี ้ทีโ่คนดอก
จะมีปลอกหุ้ม พร้อมกับมีวงแหวนท่ีก้าน
ดอก ส่วนเหด็ในสกลุอ่ืนๆ ไม่เป็นอันตราย
มากนัก เพียงแต่ท�ำให้เกิดอาการมึนเมา

เห็ดทีก่ินไม่ได้
สังเกตจากลักษณะ
ภายนอก 10 ข้อ ได้แก่
1.	 เห็ดที่เป็นสีน�้ำตาล
2.	 มีลักษณะเป็นสมอง หรือ

อานม้า ซึ่งบางชนิด 
ต้มแล้วกินได้ 
แต่บางชนิดมีพิษร้ายแรง

3.	 มีปลอกหุ้มโคน
4.	 มีโคนอวบใหญ่
5.	 มีปุ่มปม
6.	 มีหมวกเห็ดเป็น

รูปๆ แทนที่จะเป็น
ช่องคล้ายครีบปลา

7.	 มีหมวกเห็ดสีขาว
8.	 มีวงแหวนใต้หมวก
9.	 เห็ดตูมมีเนื้อในสีขาว
10.	 เห็ดที่ขึ้นที่มูลสัตว์หรือ

ใกล้มูลสัตว์ ขอให้หลีก 
เลี่ยงอย่าเก็บมากิน 
เพราะอาจเป็นเห็ดพิษได้

วธิทีดสอบความเป็นพษิของเหด็ทีม่กันยิม
ใช้ทดสอบกัน ได้แก่
1.	 น�ำไปต้มกับข้าวสาร ถ้าเป็นเห็ดพิษ

ข้าวสารจะสุกๆ ดิบๆ หรือไม่สุก
2.	 ใส่หวัหอมลงไปในหม้อต้มเหด็ ถ้าเหด็

เป็นพิษ น�้ำต้มเห็ดจะเปลี่ยนเป็นสีด�ำ
3.	 ในขณะทีต้่มเหด็ ถ้าใช้ช้อนทีเ่ป็นช้อน

เงนิแท้ลงไปคน ถ้าเหด็เป็นพษิ ช้อนจะ
เปลี่ยนเป็นสีด�ำ

4.	 ใช้มือถูหมวกดอกเห็ดจะเกิดแผล ถ้า
รอยแผลมีสีด�ำ แสดงว่าเป็นเห็ดพิษ

5.	 ทดสอบโดยการสงัเกตดดูอกเหด็ ถ้ามี
รอยแมลงสัตว์กัดกิน แสดงว่าไม่มีพิษ

ซึ่งแม้จะใช้ 5 วิธีการทดสอบดังกล่าว ก็ยัง
ไม่สามารถทดสอบความเป็นพิษของเหด็ได้
อยา่งแนน่อน เพราะพบว่า เหด็อะมานิตา
ฟัลลอยด์ (Amanita Phalloides) ซึง่เป็น
เห็ดที่มีพิษร้ายแรงที่สุด ช้อนจะไม่เปลี่ยน
เป็นสดี�ำ หรือการสงัเกตรอยกัดแทะของสตัว์
ก็ยังไม่สามารถเชื่อถือได้ เพราะกระต่าย
และหอยทากสามารถกดักนิเหด็อะมานติา
ฟัลลอยด์ได้โดยไม่เป็นอันตราย เนื่องจาก
ในกระเพาะอาหารของสตัว์ดงักล่าวมสีาร
ที่ท�ำลายพิษของเห็ดชนิดนี้ได้ นอกจากนี้ 
สารพษิของเห็ดบางชนิด เช่น Amanita ไม่
สามารถถูกท�ำลายด้วยความร้อนได้

ข้อควรระวังเกี่ยวกับเห็ด

1.	 ต้องมั่นใจจริงๆ ว่ารู้จักเห็ดชนิดนั้น
2.	 เวลาเก็บเห็ดต้องเก็บให้ครบทุกส่วน
3.	 เกบ็เหด็ทีม่ลีกัษณะรูปร่างสมบรูณ์เท่านัน้
4.	 เวลาเก็บให้แยกชนิดเป็นชั้น โดยน�ำ

กระดาษรองในตะกร้า
5.	 อย่าเก็บเห็ดภายหลังพายุฝนใหม่ๆ 

เพราะมเีหด็บางชนดิทีส่บีนหมวกอาจ
ถูกชะล้างให้จางลงไป

6.	 เก็บเห็ดมาแล้วควรปรุงอาหารทันที 
ไม่ควรเก็บไว้นาน

7.	 ห้ามกินเห็ดดิบโดยเด็ดขาด
8.	 เห็ดท่ีไม่เคยกินควรกินเพียงเล็กน้อย

ในครั้งแรก
9.	 ไม่ควรเกบ็เหด็ทีข่ึน้ใกล้โรงงานสารเคมี

เห็ดพิษและเห็ดเมา เช่น
1.	 เห็ดระโงกหิน (ตูม-บาน)
2.	 เห็ดกระโดงตีนต�่ำ
3.	 เห็ดฆ้อนกลอง
4.	 เห็ดหิ่งห้อย เห็ดน�้ำหมึก 

หรือเห็ดถั่ว
5.	 เห็ดแดงน�้ำหมาก
6.	 เห็ดสมองวัว
7.	 เห็ดเกล็ดดาว
8.	 เห็ดรูประฆัง
9.	 เห็ดขี้วัว
10.	 เห็ดขี้ควาย
11.	 เห็ดขอนสีทองเกล็ดแดง
12.	 เห็ดหัวกรวดครีบเขียว
13.	 เห็ดกรวดเกล็ดทอง
14.	 เห็ดไข่เน่า
15.	 เห็ดไข่หงส์
16.	 เห็ดปะการังส้มอมชมพู
17.	 เห็ดห้า
18.	 เห็ดนมหนู
19.	 เห็ดหัวกรวดครีบเขียวอ่อน
20.	 เห็ดตับเต่าบางชนิด

อาการเป็นพิษของเห็ดพิษทุกชนิด

ส่วนใหญ่จะมีอาการคลื่นไส้อาเจียน 
วงิเวยีนศรีษะ หน้ามดื ง่วงนอน ใจสัน่หรอื
ปวดท้องอย่างรุนแรง ฉะนั้น หากบริโภค
เห็ดชนิดใดเข้าไปแล้วเกิดอาการดังกล่าว 
ให้รีบไปพบแพทย์ทันที ถึงแม้ว่าเห็ดพิษ
บางชนิด พิษจะไม่รุนแรงมากนักก็ตาม 
แต่ถ้าผู้ท่ีบริโภคเห็ดมีร่างกายอ่อนแอ
หรือเป็นโรคภูมิแพ้ ก็อาจจะเป็นอันตราย
ถงึแก่ชีวติได้ หากพบผูไ้ด้รบัพษิจากการกนิ
เห็ด เช่น คลื่นไส้ อาเจียน หน้ามืด ตาลาย 
ใจสั่น อ่อนเพลีย ปวดท้อง เวียนศีรษะ 
เบือ้งต้น ต้องท�ำให้อาเจยีนโดยการล้วงคอ
หรอืกรอกไข่ขาวแล้วรบีไปพบแพทย์ทนัที

ยังมีเห็ดอีกหลายชนิดที่ไม่ได้ยกมากล่าวไว้ในนี้ สามารถ
ไปหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ศูนย์พิษวิทยารามาธิบดี

www.ra.mahidol.ac.th/poisoncenter

เห็ดไข่ห่านขาว Amanita princeps กินได้ ชาวบ้านกินประจ�ำ
คล้าย ตัวมีพิษ Amanita verna และ Amanita virosa มากๆ

จดุสงัเกตทีส่�ำคัญคอื A.princeps ตัวทีก่นิได้ (ซ้าย) มรีอยขดีเป็น
ริ้วคล้ายหวี striation ริมหมวก

A. virosa หรือDestroying angels กินดอกดชเดียวตาย (ขวา)
ขอบหมวกไม่มี striation และ เวลาบานขอบหมวกมีหยักเล็กๆ  
ไม่เรียบ (appendiculate)

ทางทีดี หลีกเลี่ยงเห็ดไข่ห่านหรือระโงกสีขาวดีกว่า โดยเฉพาะ
เวลาที่ยังตูมอยู่
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28 Cheer up
เติมพลัง+ text : หมอป่า

อยู่อย่างไร

ไม่เสียดายชีวิต

“เกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นเร่ืองธรรมดา” 
ทุกคนคงได้ยินค�ำพูดนี้กันบ่อย จนรู้สึก
ชินและเห็นว่าเป็นเรื่องธรรมดา แต่กว่า
จะรู้ตัวว่ามันไม่ธรรมดา ก็เมื่อใกล้จะเกิด
ขึ้นกับตัวเอง ที่แย่ยิ่งกว่านั้น คือ หลาย
คนไม่รูต้วั และไม่ทนัได้เตรยีมตวัอะไรเลย

อย่างไรกต็าม คงไม่มใีครหนสีจัธรรมนีพ้้น แม้ยงัไม่รูว่้า
จะถึงเวลาน้ันเมื่อไหร่ แต่ทุกคนคงไม่อยากรู้สึกเสียใจ
หรือเสียดายกับบางเรื่องบางสิ่ง เมื่อเวลานั้นมาถึง 
คงจะดีไม่น้อยหากเรารู้ตัวก่อน เพื่อที่จะได้เร่งท�ำสิ่ง
ที่คั่งค้างหรือสิ่งที่อยากท�ำในชีวิตให้เสร็จสิ้นก่อนตาย 
จะได้ไม่ต้องมาเสียใจว่า “รู้งี้...ฉันท�ำอย่างน้ีไปนาน
แล้ว” หรือ “ถ้ารู้อย่างนี้ฉันไม่เป็น...ดีกว่า” แล้วจึง
ค่อยสิ้นลม  		

ถึงแม้จะเป็นไปได้ยาก แต่ก็ไม่ใช่จะไม่มีวิธีเลย 
วิธีหนึ่งที่น่าสนใจ คือ เราสามารถเรียนรู ้ได้จาก 
บทเรียนของคนใกล้เสียชีวิต เหมือนได้รู้เฉลยค�ำตอบ 
ของข้อสอบแห่งชีวิต ก่อนหมดเวลาสอบ

สิ่งเหล่านี้  อาจจะเป็นตัวช่วยในการทบทวนหรือ
ก�ำหนดเส้นทางชีวิตที่เหลืออยู่ของเรา  ว่าเราควร
จะเลือกใช้ชีวิตอยู่อย่างไรหรือเดินไปเส้นทางไหน 
หากไม่อยากเสียใจเมื่อเวลานั้นมาถึง.3ควรกล้าแสดงความรูส้กึ

ของตัวเองให้มากกว่านี้ 
(I wish I’d had the 
courage to express 
my feelings.) 

หลายคนมักเก็บความรู้สึกของตัวเองไว้
ข้างใน เพราะเกรงใจหรือกลัวจะไปขัดใจ
คนอื่น แต่ความรู้สึกเหล่านั้นจะน�ำมาซึ่ง
ความเครียด และความรู้สึกไม่ดีกับตัวเอง 
จนอาจท�ำให้เจบ็ป่วยได้ในภายหลงั นอกจาก
นี้พวกเขายังแทบไม่ได้แสดงความรู้สึกดีดี 
ให้คนที่ควรจะได้รับรู้ในสถานการณ์นั้นๆ 
เม่ือเวลาผ่านมาจนถึงช่วงที่พวกเขาก�ำลัง
จะเสียชีวิต หลายคนก็เสียชีวติไปก่อนเขา 
และหลายครั้งมันก็เลยสถานการณ์น้ันๆ 
มานานแล้ว หากพวกเขาได้แสดงความ
ต้องการออกไปอย่างทีตั่วเองรูส้กึ ทัง้เรือ่งดี
และเร่ืองไม่ดนีัน้ จะท�ำให้พวกเขาไม่มอีะไร
คั่งค้างอยู่ในใจ รู้สึกดีกับตัวเองมากกว่านี้ 
และเป็นตัวของตัวเองอย่างแท้จริง

4ควรจะอยู ่กับเพื่อนๆ  
ให้มากกว่านี้ 
(I wish I had stayed in 
touch with my friends.) 

บ่อยครัง้ท่ีพวกเขารบัรูถ้งึความสุขท่ีแท้จรงิ
จากการได้อยูกั่บเพ่ือนๆ ก็ต่อเม่ือตัวเขาเอง
ก�ำลังจะเสียชีวิตลง หรือเพื่อนๆ ของเขา
เหล่านั้นได้เสียชีวิตไปแล้ว ที่ผ่านมาพวก
เขาก็ห่างเหินจากเพื่อนเก่าๆ ที่สนิทกัน
มากไปเนิ่นนาน และเมื่อพวกเขาก�ำลังจะ 
เสยีชวีติ พวกเขากลบัรูส้กึเสยีใจกบัช่วงเวลา
ทีผ่่านมา มนัอาจจะดเูป็นเรือ่งธรรมดาทีช่วีติ 
อันยุ ่งเหยิงจะพาเราออกจากเพื่อนๆ 
แต่เมื่อเราก�ำลังจะเสียชีวิตลง พวกเขา
กลบัต้องการเพือ่นๆ มากกว่าในเร่ืองอืน่ๆ

5 ควรจะท�ำให้ชวีติตวัเองมี
ความสุขมากกว่านี้ 
(I wish that I had let 
myself be happier.) 

หลายคนที่ก�ำลังจะเสียชีวิตเพิ่งตระหนัก
ได้ว่า ความสุขนั้นอยู่ที่การเลือกของ 
ตัวเราเอง พวกเขาด�ำเนินชีวิตแบบเดิมๆ 
ใช้ชีวิตแบบซ�้ำๆ แล้วก็หลอกตัวเองว่า 
สิง่ทีท่�ำอยูม่นัดอียูแ่ล้ว ส่วนหนึง่เพราะกลวั
การเปลีย่นแปลงหรอืไม่อยากล�ำบากต้อง
เปลี่ยนแปลงอะไร แต่เมื่อพวกเขาก�ำลัง 
จะเสียชีวิต พวกเขารู้สึกว่าความสุขใน
ชีวิตนั้นเกิดจากสิ่งที่เขาเลือก  และชีวิตที่
เป็นไปตามความต้องการของตนเองนั้น 
ไม่ว่าจะส�ำเร็จหรือล้มเหลว กลับมีความ
หมายกับชีวิตยิ่งกว่า เพราะชีวิตเป็นของ
เราและชวิีตจะเป็นอย่างไรอยู่ทีเ่ราก�ำหนด 
แต่ต้องเลือกอย่างมีสต ิด้วยความฉลาดและ
ซือ่สัตย์ เลือกท่ีจะมีความสุขด้วยตวัของเรา

1       ควรจะใช้ชีวิตตามความ
ต้องการทีแ่ท้จรงิของตวัเอง 
มากกว่าตามความคาดหวงั
ของคนอืน่
(I wish I’d had the cour-
age to live a life true to 
myself, not the life others 
expected of me.) 

เป็นประเด็นที่พบมากที่สุด เกือบทุกคน
ที่ก�ำลังจะเสียชีวิต เมื่อพวกเขาย้อนกลับ
ไปมองอดีต เขาจะเห็นภาพที่ชัดเจนขึ้น
ว่าอะไรที่อยากท�ำและอะไรท่ียังไม่ได้
ท�ำ กว่าจะรู้ว่ามันเป็นเรื่องส�ำคัญมากที่
ควรพยายามเดินตามความฝันของตัวเอง 
มนักส็ายเกนิไป สขุภาพได้เอาอสิรภาพใน
การตัดสินใจท่ีจะท�ำไปจากพวกเขาแล้ว 
และก็ไม่มีวันจะคืนให้อีกต่อไป

2  ไม่ควรท�ำงานหนกัมาก
จนเกินไป
(I wish I didn’t work 
so hard.) 

ประเด็นน้ีพบในผู้ป่วยชายทุกคนที่เธอ
ดูแล งานหนักท�ำให้พวกเขาห่างออกจาก
ชีวิตส่วนตัว ครอบครัว และคนส�ำคัญ
ของชีวิต พวกเขาไขว่คว้าและวิ่งตามแต ่
เงนิทอง เกียรติยศช่ือเสียง โดยทีไ่ม่เคยรูต้วั
มาก่อนว่าตัวเองท�ำเช่นนั้น พวกเขาคิดว่า 
พวกเขาควรจะจัดสรรเวลาชีวิต แบ่งเวลา
ให้กบัชีวิตส่วนตัว ลกูๆ ครอบครวั และคน
ส�ำคญัของชวิีตให้ดกีว่านี ้แสวงหาเงินทอง 
ชือ่เสยีงเกียรตยิศเท่าทีพ่อเพยีง เพราะท้าย
ที่สุดแล้ว เมื่อหมดลมหายใจ ไม่มีอะไร 
ที่ติดตัวไปได้เลยสักชิ้นเดียว

Bronnie Ware* เป็นผู้ดูแล 
ผูป่้วยทีอ่ยูใ่นระยะสดุท้ายซึง่กลบั
ไปอยูท่ีบ้่านเพือ่รอวนัตาย โดยเธอ
เคยอยูก่ับผูป่้วยเหลา่นัน้ ในช่วง
สามถึงสิบสองสัปดาห์สุดท้าย
ก่อนเสยีชวีติ ในช่วงเวลาดงักล่าว  
เธอได้มีโอกาสเรียนรู้ว่า พวกเขา
เหล่านั้นนึกเสียใจกับเรื่องอะไรที่
ผ่านมาของชีวิตบ้าง โดยเฉพาะ
สิ่งที่อยากจะย้อนอดีตกลับไป
เปลีย่นแปลง เธอพบว่า 5 ประเดน็
ทีพ่บมากทีสุ่ด คือ

TEXT REFERENCES : 
1. Ware, Bronnie. The Top Five Regrets of the Dying:  
   A Life Transformed by the Dearly Departing. (2011) 
2. Balboa Press. Regrets of the Dying. (2009). 
3. www.inspirationandchai.com/Regrets-of-the-Dying.html

Life is Short...Don’t waste it. 
Life is Sweet...Take the time to taste it. 
Life is a Journey...Find the right path. 
Life is Entertaining...Take the time to laugh. 
Life has Good times...Make them last. 
Life has Bad times...Put them in your past. 
Life is how you make it...

ชีวิตนั้นสั้นนัก อย่าทิ้งมันให้สูญเปล่า
ชีวิตนั้นหอมหวาน ลิ้มรสมันให้แสนนาน
ชีวิตคือการเดินทาง ค้นหาเส้นทางที่ใช่
ชีวิตนั้นรื่นรมย์ อย่าลืมหัวเราะกับมัน
ชีวิตมีช่วงเวลาที่ดี อยู่กับมันให้นานที่สุด
ชีวิตมีช่วงที่แย่ ทิ้งมันไว้กับอดีต
ชีวิต อยู่ที่คุณก�ำหนดเอง...

“

”
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หล่มเก่าจัดให้มีขึ้น เพื่อให้ผู้มีจิตศรัทธาได้มีทาง
เลือกใหม่ในการท�ำบุญท�ำกุศล โดยการท�ำบุญ
ด้วยอาหารมื้อพิเศษที่เปี่ยมคุณค่าทางโภชนาการ 
เป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วยเป็นจ�ำนวนมาก โดยมีชุด
รายการมื้ออาหารให้ท่านได้เลือกท�ำบุญจ�ำนวน 
21 ชุดรายการ

อาหารแต่ละชุดรายการนั้น เป็นรายการอาหาร
ที่ทางโภชนากรก�ำหนดขึ้น เพื่อให้มีคุณค่าทาง
โภชนาการที่ครบถ้วน และเหมาะสมกับผู้ป่วย
ท่ีพักรักษาตัวในโรงพยาบาล โดยแต่ละรายการ
สามารถจัดอาหารให้ผู้ป่วยรับประทานได้ 60 ชุด

ส�ำหรับท่านผู้สนใจจะร่วมสมทบทุนในโครงการ 
สามารถติดต่อเพิ่มเติมได้ที่ 
0 5670 9555 ต่อ 0

ให้ผลิตภัณฑ์สมุนไพร “ทับเบิกอโรคยา”
เป็นของขวัญพิเศษในทุก ๆ โอกาส
ส�ำหรับคนที่คุณรักและห่วงใย

ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพอโรคยา
โรงพยาบาลสมเด็จพระยพุราชหล่มเก่า
08 4096 2426

AROKAYA
TABBURG

รายนามผู้ร่วมสมทบทุนโครงการ “อิ่มท้อง อิ่มบุญ อิ่มใจ” 
ระหว่างเดือนพฤศจิกายน 2554 - กรกฎาคม 2555

ผู้บริจาคที่ร่วมท�ำบุญครบ 3 มื้อ หรือมียอดบริจาครวม
มากกว่า 5,000 บาทต่อปี จะได้รับสิทธิเ์ป็นสมาชกิวารสาร 
“สาระสุข” วารสารเพื่อสุขภาพ ฟรี 1 ปี
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