


ที่ปรึกษา
นพ.ประพุทธ ศิริปุณย�
นพ.พรต ทองวานิช
นพ.ณรงค� รอดวรรณะ
นพ.ประพจน� คล�องสู�ศึก
นพ.กําธร เผ�าสวัสดิ์
นพ.วิเชียร กาญจนภูมิ
นพ.สุรวุฒิ ปรีชานนท�

บรรณาธิการบริหาร
นพ.ไพบูลย� จิตติวาณิชย�

กองบรรณาธิการ
นพ.ระพีพล กุญชร ณ อยุธยา
คุณชลธิชา แนวมาลี
คุณพีรพัฒน� พุกกะคุปต�

ศิลปกรรม
คุณสุรศักดิ์ สมบุญ
คุณศรีวรินทร� กิจเลิศสกุลวงศ�

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

สามารถติดตอรับวารสารไดท่ี สมัครสมาชิก
วารสารวิชัยยุทธ

02-265-7777

www.vichaiyut.com

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

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

*ภาพประกอบในวารสารเลมน้ี

 ใชประกอบกับเน้ือหาทางการแพทย

เพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกผูอาน

บทบรรณาธิการ

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

 สวสัดสีมาชกิและผู�อ�านวารสารวชิยัยุทธทกุท�านครับ สาํหรบั   

ป� 2567 ทีผ่�านมา นบัเป�นอกีหนึง่ป�ท่ีน�าภาคภูมิใจสาํหรบัโรงพยาบาล 

วชิยัยุทธ เนือ่งจากเราได�รับการรับรองมาตรฐานการให�บริการทางการ

แพทย�ระดบัประเทศ Healthcare Accreditation (HA) เป�นคร้ังที ่3 และ 

ในช�วงปลายป� โรงพยาบาลได�ผ�านการตรวจรับรองมาตรฐานทางการ

แพทย�ระดบัสากลจาก Joint Commission Internation (JCI) ซึง่เป�นองค�กร

ระดบัสากลจากประเทศสหรัฐอเมริกาทีด่าํเนนิการประเมนิและรับรอง

มาตรฐานคณุภาพการดแูลสขุภาพระดบันานาชาติ โดยสถานพยาบาล

ที่ได�รับการรับรอง JCI ถือเป�นองค�กรที่ตระหนักและมีขั้นตอนปฏิบัติ  

ทีช่ดัเจนในด�านการให�บรกิารทางการแพทย�ทีป่ลอดภยัและมีคณุภาพ 

ในระดับสากล จึงถือเป�นอีกก�าวสําคัญของโรงพยาบาลวิชัยยุทธในการพัฒนาและยกระดับการให�บริการ       

เพือ่ผู�รับบรกิารทกุท�านครับ 

 สาํหรับวารสารวชิยัยุทธฉบบันี ้เรามีเร่ืองราวเกีย่วกบัสขุภาพทัง้ทางกายและใจมาอพัเดทผู�อ�านทกุท�าน

เช�นเคย หวงัว�าจะเป�นประโยชน�ในการนาํไปปรับใช�ในการดแูลสขุภาพของทกุท�านต�อไปนะครับ

บทความพิเศษ4

ทําไมย่ิงออกกําลังกาย ย่ิงน้ําหนักเพ่ิม

เม่ือความสุขทางใจหายไป จะปรึกษาใครดี
Care for Kids13

เช้ือไวรัสตาแดงในเด็ก

One Day Out14
พิพิธภัณฑเหรียญกษาปณานุรักษ

Healthy in Trend16
เสริมสุขภาพ กับ พิคเคิลบอล

Enjoy Your Meal17
Da cafe’ at Baan Ongkharak

Activities18

Lifestyle7

Experience11

Vichaiyut Update3

รอยเห่ียวยน บนใบหนา
Health Tips8

เสมหะ บงบอกอะไรในผูสูงอายุ

Forever Young9

Content สารบัญ
ปท่ี 20 ฉบับท่ี 74 เดือนพฤศจิกายน 2567 - มีนาคม 2568

รูหรือไม10
นอนอยางไรใหเกิดประโยชน

ถามมา - ตอบไป12
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เม่ือความสุขทางใจหายไป
จะปรึกษาใครดี
เม่ือความสุขทางใจหายไป
จะปรึกษาใครดี
เม่ือใดท่ีใจเจ็บจนไปตอไมไหว ไมวาจะดวยเร่ือง
ราวในชีวิต แรงกดดัน ความเครียดจากส่ิง 
ตางๆ รอบตัว จิตแพทยเปนคนสําคัญท่ีจะมี
สวนชวยใหเกิดความรูความเขาใจกับปญหา
ทางใจตางๆ เหลาน้ัน ท่ีไมสามารถแกไขหรือ
หาทางออกท่ีถูกตองหรือเหมาะสมได

ผู�ที่รักษาอาการต�างๆ ที่เกี่ยวข�องกับความรู�สึก มักถกูเรียกว�า "จิตแพทย" หรือ แพทย�เฉพาะทาง ซึ่งทําการ
ตรวจวินิจฉัย บําบัดรักษา ฟ��นฟูผู�ที่มีป�ญหาสุขภาพจิตที่ร�างกายปกติ และผู�ที่มีป�ญหาทางจิตเวช หรือมีความ
ผิดปกติของสมอง เนื่องด�วยความแตกต�างของแต�ละช�วงวัย และความละเอียดของโรค ทําให�วิธีการตรวจ  
การประเมิน การรักษา และผู�แลผู�ป�วย จึงมีความแตกต�างกัน เพื่อการคัดกรองผู�ป�วยให�ง�ายขึ้น จิตแพทย�   
มักแบ�งการรักษาผู�ป�วยออกเป�น 2 กลุ�มใหญ�

ภาวะดานพัฒนาการบกพรอง สังเกตได�จากการพูด

ไม�รู�เรือ่ง ไม�สามารถการเรียบเรียงภาษาเพือ่สือ่สารได�อย�าง

สมบูรณ� ช�วยเหลือตนเองได�ช�ากว�าปกติเม่ือเทียบกับคน  

วัยเดียวกัน

 ภาวะดานระดับเชาวนปญญา ทีต่ํ่ากว�าค�าเฉลีย่ของเดก็ใน

วัยเดียวกัน ซึ่งส�งผลต�อระดับไอคิว และอีคิว

ภาวะดานพฤติกรรมการแสดงออกท่ีไมเหมาะสม พดูปด 

ก�าวร�าว บกพร�องในการควบคมุอารมณ� การใช�ความรุนแรง

ที่สร�างป�ญหาให�คนรอบข�าง

ภาวะจากการท่ีเด็กไดรับการเล้ียงดูอยางไมเหมาะสม

ส�งผลกระทบต�อพฤติกรรมในป�จจุบัน

ภาวะวิกฤตทางจิตเวชในเด็กและวัยรุน มเีร่ืองกระทบสภาพ

จิตใจรุนแรง โรคซึมเศร�า มีความเสี่ยงต�อการฆ�าตัวตาย

จิตแพทยเด็กและวัยรุน 
มีความชำนาญในการดูแลผูปวยต้ังแตวัยแรกเกิด

จนถึงวัยรุน ท่ีมักพบอาการ
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โดยทัว่ไปลกัษณะการทํางานของจิตแพทย� มักเกดิจาก

ป�ญหาสขุภาพจิตและโรคทางจิตเวช ซึง่เป�นอาการใน

รูปแบบนามธรรมสูง ส�งผลทางอารมณ� ความรู�สึก   

นกึคดิให�ผิดปกต ิทําให�วธีิการตรวจของจิตแพทย�ต�อง

อาศัยการซักถามประวัติ โดยให�ความสําคัญต�อ 

สุขภาพจิตเป�นหลัก แต�อาจมีบางโรคบางภาวะที่      

ร�างกายส�งผลต�อความผิดปกตทิีเ่ป�นสาเหตใุห�ผู�ป�วยเกิด

อาการทางจิตเวช ในกรณีเช�นนี้ จิตแพทย�จะต�อ        

ส�งคนไข�เข�ารับการตรวจร�างกาย และส�งตรวจเพิม่เตมิ

ทางห�องปฏิบตักิาร เพือ่ช�วยเป�นข�อมูลให�จิตแพทย�ใน

การวินิจฉัยให�ละเอียดมากย่ิงขึ้น

ในบางกรณีท่ีขอมูลจากการซักถาม
ประวัติและตรวจสภาพจิตยังมี
ไมเพียงพอสำหรับการวินิจฉัย     

จิตแพทยอาจสงปรึกษานักจิตวิทยา
คลินิก เพ่ือทำการตรวจดวย

แบบทดสอบทางจิตวิทยาเพ่ิมเติม

จิตแพทย ผูใหญ และผูสูงอายุ 
ภาวะการเสพติดบุหรี่ สุรา สารเสพติด หรือการพนัน

ภาวะความวิตกกังวล ท�อแท� ซึมเศร�า สิ้นหวัง ความเครียดจากชีวิตประจําวัน

ภาวะความวิตกกังวลโรคทางกายและจิตใจ การเจ็บปวดเรื้อรัง

ความบกพร�องในการเรียนรู�ที่ส�งผลต�อพฤติกรรมและบุคลิกภาพ

ความเครียดหลังจากการประสบเหตุการณ�ที่ร�ายแรงในชีวีต

ป�ญหาการนอนหลับ นอนหลับไม�สนิท นอนไม�หลับ หรือนอนหลับมากจนเกินไป
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นพ. จุมพล ตัณฑโอภาส
จิตแพทย

การรักษาของจิตแพทย� เม่ือตรวจ ประเมิน และให�การวนิจิฉัย

แล�ว จิตแพทย�จะวางแผนการดแูลรักษาให�กบัผู�ป�วยเฉพาะราย 

ตามนํ้าหนักและสาเหตุของป�ญหา กรณีอาการของผู�ป�วยมี

ความเร�งด�วน เช�น ผู�ป�วยมีความคดิหรือพยายามทําร�ายตนเอง 

ทําร�ายผู�อื่น หรือมีความเสี่ยงที่จะเกิดอันตราย จิตแพทย�

จะพิจารณารับผู�ป�วยไว�รักษาในโรงพยาบาล หากกรณีผู�ป�วย

ได�รับการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชที่สามารถให�การรักษาทาง    

ร�างกายได� จิตแพทย�จะให�การรักษาด�วยการให�ยา ร�วมกับ

อาการแบบใดท่ีควรปรึกษาจิตแพทย
อาการเกี่ยวกับอารมณ� เช�น ซึมเศร�าผิดปกติ หงุดหงิด

มากผิดปกติ รู�สึกเครียดรุนแรงหรือตลอดเวลา

อาการเกี่ยวกับความคิดผิดปกติ เช�น หลงลืมผิดปกติ 

ยํ้าคิดยํ้าทํา หลงผิด หวาดระแวง

อาการเกีย่วกบัพฤตกิรรมผิดปกติ เช�น แยกตวัจากสงัคม 

ขาดการดูแลสุขลักษณะของตนเอง การกินการนอน     

ผิดปกติไปจากเดิมมาก โดยอาการทั้งหมดดังกล�าว      

ส�งผลกระทบชัดเจนต�อการดําเนินชีวิตตามปกติของ     

ผู�ป�วยโดยตรง

1

2

3

มีความคิดต้ังใจทําร�ายตนเอง หรือพยายามทําร�ายตนเอง

มีความคิดพฤติกรรมรุนแรง ก�าวร�าว ทําลายทรัพย�สิน 

หรือมีการทําอันตรายผู�อื่น

มีอาการหลงผิดประสาทหลอนท่ีส�งผลกระทบรุนแรง ยาก

ที่จะควบคุมตนเอง

ดื่มสุรา เสพยาเสพติดเกินขนาด

อาการวิตกกังวลอย�างรุนแรง หรืออาการแพนิค

1

2

3

4

5

กรณีท่ีตองเขารับการดูแลแบบฉุกเฉิน

การกระตุ�นสมองด�วยไฟฟ�า หรือกระตุ�นสมองด�วยคลื่นแม�เหล็ก เป�นต�น การรักษาทางจิตใจกับสังคม มักจําเป�น

ในรายที่พบว�าป�จจัยด�านจิตใจ ส่ิงแวดล�อมของผู�ป�วยเป�นสาเหตุสําคัญของความเจ็บป�วย จิตแพทย�ร�วมกับ

ทีมเฉพาะทาง เช�น นักบําบัดจะให�การบําบัดรักษาทางด�านจิตใจ และให�คําปรึกษาอื่นๆ ร�วมด�วย
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นพ. จุมพล ตัณฑโอภาส
จิตแพทย
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ทําร�ายผู�อื่น หรือมีความเสี่ยงที่จะเกิดอันตราย จิตแพทย�

จะพิจารณารับผู�ป�วยไว�รักษาในโรงพยาบาล หากกรณีผู�ป�วย

ได�รับการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชที่สามารถให�การรักษาทาง    

ร�างกายได� จิตแพทย�จะให�การรักษาด�วยการให�ยา ร�วมกับ

อาการแบบใดท่ีควรปรึกษาจิตแพทย
อาการเกี่ยวกับอารมณ� เช�น ซึมเศร�าผิดปกติ หงุดหงิด

มากผิดปกติ รู�สึกเครียดรุนแรงหรือตลอดเวลา

อาการเกี่ยวกับความคิดผิดปกติ เช�น หลงลืมผิดปกติ 

ยํ้าคิดยํ้าทํา หลงผิด หวาดระแวง

อาการเกีย่วกบัพฤตกิรรมผิดปกติ เช�น แยกตวัจากสงัคม 

ขาดการดูแลสุขลักษณะของตนเอง การกินการนอน     

ผิดปกติไปจากเดิมมาก โดยอาการทั้งหมดดังกล�าว      

ส�งผลกระทบชัดเจนต�อการดําเนินชีวิตตามปกติของ     

ผู�ป�วยโดยตรง

1

2

3

มีความคิดต้ังใจทําร�ายตนเอง หรือพยายามทําร�ายตนเอง

มีความคิดพฤติกรรมรุนแรง ก�าวร�าว ทําลายทรัพย�สิน 

หรือมีการทําอันตรายผู�อื่น

มีอาการหลงผิดประสาทหลอนท่ีส�งผลกระทบรุนแรง ยาก

ที่จะควบคุมตนเอง

ดื่มสุรา เสพยาเสพติดเกินขนาด

อาการวิตกกังวลอย�างรุนแรง หรืออาการแพนิค

1

2

3

4

5

กรณีท่ีตองเขารับการดูแลแบบฉุกเฉิน

การกระตุ�นสมองด�วยไฟฟ�า หรือกระตุ�นสมองด�วยคลื่นแม�เหล็ก เป�นต�น การรักษาทางจิตใจกับสังคม มักจําเป�น

ในรายที่พบว�าป�จจัยด�านจิตใจ สิ่งแวดล�อมของผู�ป�วยเป�นสาเหตุสําคัญของความเจ็บป�วย จิตแพทย�ร�วมกับ

ทีมเฉพาะทาง เช�น นักบําบัดจะให�การบําบัดรักษาทางด�านจิตใจ และให�คําปรึกษาอื่นๆ ร�วมด�วย

ทำไมย่ิงออกกำลังกาย 
ย่ิงน้ําหนักเพ่ิม

หากคุณเปนคนทีดู่แลเร่ืองอาหารและออกกําลังกายอยูเปนประจํา 
แต�กลับรู�สึกว�านํ้าหนักไม�ลดลงเลย หลังจากการตั้งใจออกกําลังกายแบบ    
อย�างหนกัและอดอาหาร คอยชัง่นํ้าหนกัตลอดเวลา ซึง่จริงๆ การลดนํ้าหนกั
เป�นสิ่งรอง สิ่งที่สําคัญ คือ สุขภาพคุณแข็งแรงขึ้นไหม รูปร�างของคุณดีขึ้น 

ทานอาหารผิดประเภทหรือทานมากเกินไป
ในยุคที่ความเร�งรีบเป�นเรื่องสําคัญ อาหารคลีนสมัยนี้จึงมีให�เลือกหลากหลาย 
ทั้งของทานเล�น อาหารคาว อาหารหวาน ที่มีแคลลอรี่ตํ่า ไขมันตํ่า คาร�โบไฮเดรตตํ่า 
หลายคนจึงเข�าใจว�าอาหารเหล�านี้ ทานแล�วนํ้าหนักจะลดลงและรับประทาน
ได�ตามทีต่�องการ ซึง่เป�นเร่ืองเข�าใจผิดร�ายแรง ทีถู่กต�องคือ ต�องรับประทาน
อาหารไม�แปรรูปเป�นหลัก จําพวก ไข� เนื้อสัตว� ผัก ผลไม� และธัญพืช และ
แคลลอรี่ที่รับประทานเข�าไปต�องน�อยกว�าที่คุณใช�ต�อวัน เคี้ยวช�าๆ 
ทานเพราะหิวจริงๆ หักห�ามใจตัวเองให�ได� ร�วมกับการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

ออกกำลังกายคารดิโอมากเกินไป
และไมยกน้ําหนักเพ่ิมแรงตาน
การออกกําลังกายแบบคาร�ดิโอช�วยลดมวลไขมัน ทําให�หัวใจแข็งแรง แต�หาก
คาร�ดิโอหนักหรือนานเกินไป ร�างกายจะใช�กล�ามเนื้อมาเป�นพลังงานแทนที่       
ไขมัน ทําให�สูญเสียกล�ามเนื้อ อีกทั้งร�างกายจะเคยชินจนสะสมไขมันเพิ่มขึ้น 
ฉะนั้นการคาร�ดิโอที่ดี คือวันละ 45-60 นาที และต�องออกกําลังกายแบบ       

พักผอนไมเพียงพอ รางกายฟนตัวไมทัน
การพักผ�อนสําคัญพอๆ กับการออกกําลังกายเลยทีเดียว หากการ           
ออกกําลังกายมีประสิทธิภาพเพียงพอจะรู�สึกเม่ือยล�ากล�ามเนื้อ ควรเล�น 
กล�ามเนือ้ในตําแหน�งทียั่งไม�ได�ถูกใช�งาน แล�วปล�อยให�กล�ามเนือ้ส�วนทีล่�าได�
พกัซ�อมแซมและเจริญเติบโต เมือ่ร�างกายพักฟ��นเพยีงพอ กล�ามเนือ้กจ็ะกลบั
มาเผาผลาญไขมันได�อย�างมีประสิทธิภาพ และการออกกําลังกายในคร้ัง   
ต�อไปของคุณ ร�างกายจะแข็งแรงข้ึนและออกกําลังได�อย�างสมบูรณ�มากข้ึน

อย�างไร อาหารที่รับประทานสารอาหารครบถ�วนหรือไม� ซ�อมแซมร�างกายเราได�เร็วเพียงใด เลิกให�ความสําคัญกับเร่ือง   
ตัวเลขบนตราชั่ง คุณจะมีความสุขในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น มาดูกันว�าสาเหตุใดที่ทําให�ไม�ประสบความสําเร็จในการ 
ออกกําลังกายกันเถอะ

แรงต�านหรือการยกเวทเพื่อสร�างกล�ามเนื้อ เพราะกล�ามเนื้อจะเพิ่มระบบเผาผลาญไขมันในร�างกาย ทาํควบคู�กับการ    
คาร�ดิโอท่ีคุณชอบ เช�น ว่ิง ป��นจักรยาน เพ่ิมการเล�นเวทในตารางออกกําลังกาย เพราะการเล�นเวทจะทําให�คุณประหลาดใจ
กับการเปลี่ยนแปลงสัดส�วนของร�างกายทั้งๆ ที่นํ้าหนักตัวคุณยังเท�าเดิมหรืออาจเพิ่มขึ้นเล็กน�อย
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รอยเห่ียวยนบนใบหนา
ปญหาริ้วรอยสามารถเกิดขึ้นกับทุกคนเมื่ออายุมากขึ้น 
การที่ผิวหน�าจะสูญเสียคอลลาเจนและอีลาสติน ทําให�เกิด
ผิวหน�าแห�ง ขาดความชุ�มชื้น เป�นสาเหตุของร้ิวรอยจะเห็น
ได�ชัดบริเวณหน�าผาก รอบดวงตา มีรอยตีนกาอย�างชัดเจน 
การชะลอวัยแบบธรรมชาติจึงเป�นทางเลือกที่ดีที่สุด แม�ว�า
ในป�จจุบันมีหัตถการช�วยลดร้ิวรอยอย�างรวดเร็ว วันนี้จะพา   
ทุกท�านมาแก�ป�ญหาผิวหน�าแห�งกร�านจนทําให�หน�าดูมีอายุ      
ด�วยกันนะคะ

โดนแดดมากแลวหนาพัง แม�ว�าวิตามินดีจากแสงแดดจะมีประโยชน�กับกระดูก เช�นการ     
รับแสงแดด 15 นาทีทุกวัน แต�ก็มีผลต�อผิวหน�า ทําให�เกิดฝ�า ผิวแห�งขาดความยืดหยุ�น    
ความชุ�มชื้น เพราะในแสงแดดจะเป�นตัวเร�ง ทําลายคอลลาเจนและอิลาสตินภายใต�ผิวหนัง  
ที่เป�นโปรตีนที่ทําให�ผิวหน�าเรียบเนียน การทาครีมกันแดดเป�นประจําทุกวัน และทาซํ้าทุก     
2-3 ชั่วโมง เป�นวิธีการป�องกันที่ง�ายและมีค�าใช�จ�ายน�อย 

ความเครียดทําใหหนาเห่ียวยน ความเครียด ความวิตกกังวลจะส�งผลประมวลไปทีส่มอง และ
แสดงออกทางสหีน�าไม�ว�าจะเป�นการขมวดคิว้ การย�นหน�าผาก หรือการหลิว่ตา ซึง่เป�นพฤตกิรรม
ทีผู่�ทําไม�รู�ตัว ยังไม�รวมกับความเครียดทีท่ําให�ผิวหน�าแห�งกร�านทีเ่ป�นการตอบสนองของธรรมชาติ 
ดังนั้นการสังเกตตนเองจึงมีความสําคัญในการลดการเหี่ยวย�นของใบหน�า การปล�อยวาง      
มองโลกในแง�ดี ไม�เพียงเป�นการชะลอวัย ยังทําให�คุณเป�นคนน�าดึงดูดยิ่งขึ้น

การนอนสงผลตอผิวหนา ท�าทางในการนอนส�งผลต�อผิวหน�าอย�างมาก เช�น       
ผู�ทีช่อบนอนควํ่าหน�าเป�นประจํา ใบหน�ากดอยู�กบัหมอนทัง้คนื ส�งผลให�คอลลาเจนใต�
ผิวหนงัโดนกดทบัผิดรูป การปรับพฤตกิรรมการนอนโดยการนอนหงายจะช�วยลดสาเหตุ
ของการเกิดริ้วรอย และยังทําให�ออกซิเจนเข�าบํารุงผิวหน�าได�มากขึ้นอีกด�วย

ด่ืมแอลกอฮอล สูบบุหร่ีเปนประจํา พฤติกรรมเหล�านี้เป�นสิ่งที่ทําให�ผิวหน�าแห�ง วิตามินซี
ทีเ่ป�นองค�ประกอบสําคญัในการผลติโปรตนีในเลอืดถูกทําลาย ส�งผลให�คอลลาเจน อลิาสติน
ลดลงจากการสูบบุหร่ี ส�วนการดื่มแอลกอฮอล�ส�งผลโดยตรงต�อวิตามินเอที่เป�นสารต�าน     
อนุมูลอิสระ และคอลลาเจน เพราะแอลกอฮอล�จะโดนขับออกจากร�างกายจากป�สสาวะ    
ทําให�ร�างกายสูญเสียวิตามินและเกลือแร� เกิดสภาวะเสียสมดุลในร�างกาย

แปงและน้ําตาลตัวราย อาหารแปรรูปจากแป�งจะแปลงเป�นนํ้าตาล เม่ือร�างกายตกอยู�
ในภาวะนํ้าตาลในเลือดสูง เซลล�ในชั้นผิวหนังจะเกิดการอักเสบ ทําให�คอลลาเจน     
และอิลาสตินเส่ือมก�อนเวลาที่ควรจะเป�น คนส�วนใหญ�มักคิดว�านํ้าตาลส�งผลเพียง    
เลก็น�อย แต�พฤตกิรรมเหล�านีจ้ะสะสมทําร�ายผิวทลีะน�อยๆ และนํ้าตาลยังเป�นต�นเหตุ
ของโรคร�ายแรงอื่นๆ

นอกเหนือจากอายุท่ีสงผลตอสภาพผิวหนาตามกาลเวลาแลว 
พฤติกรรมไมดีจะเปนเรงความเห่ียวยนของผิวหนาใหเร็วย่ิงข้ึน



เสมหะบงบอกอะไรในผูสูงอายุ
เสมหะ (chronic secretion in the throat) คือ สารคัดหลั่งที่ 
ร�างกายสร�างข้ึนจากต�อมทีอ่ยู�ในเย่ือบทุางเดนิหายใจ ซึง่เกดิข้ึนและหาย
ได�เองภายใน 2-3 สัปดาห�ในทุกกลุ�มวัย ยกเว�นในกลุ�มผู�สูงอายุอาการ 
มักหายช�า และรุนแรงมากกว�าเมื่อเทียบกับวัยอื่นๆ เสมหะเป�นหนึ่งสิ่ง 
ที่ทําให�เกิดการสําลัก ป�ดกั้นทางเดินหายใจ และมีผลการวิจัยว�าการ 
สําลกัในผู�ทีม่อีายุมากกว�า 60 ป� ก�อให�เกิดการสูญเสียเกือบ 30 เปอร�เซน็ต� 
หากพบว�าผู�สูงอายุมีอาการไอ มีเสมหะ มีไข� ซึม หายใจลําบาก         
แน�นหน�าอก อาจเป�นสัญญาณอันตรายแก�ชีวิตได�

ผูสูงอายุมักมีภูมิตานทานต่ํา เช้ือโรคเพียงเล็กนอยอาจสงผลรุนแรงกวาปกติ 
การรับวัคซีนไขหวัดใหญ และวัคซีนปอดอักเสบจึงเปนส่ิงสำคัญสำหรับคนวัยน้ี

สีเหลือง หรือสีเขียว แสดงให�เหน็ความผิดปกติของร�างกาย โดยเป�นกระบวนการทีเ่ซลล�
เม็ดเลือดขาวกําลังต�อสู�กับเชื้อโรคต�างๆ จึงทําให�เสมหะออกมาในสีเหลือง หรือเขียว

สีแดง สัญญาณอันตรายชี้ว�าระบบโลหิตมีความผิดปกติ อาจมีสาเหตุจากโรคมะเร็งปอด 
วัณโรค เลือดอุดกั้นปอด หรืออยู�ในภาวะหัวใจล�มเหลว

สีน้ําตาล อาจเกดิจากการคัง่ค�างของเลอืดกําเดาในระบบหายใจจากโรคปอดบวม หลอดลม
อักเสบ ฝ�ในปอด ปะปนออกมาพร�อมเสมหะ

สีดํา พบมากในผู�ป�วยที่สูบบุหร่ีเป�นเวลานาน มีอาการไออย�างรุนแรงผิดปกติ มีโรคฝ�      
ในปอด หรือติดเชื้อราในระบบทางเดินหายใจ หากพบในผู�สูงอายุควรไปพบแพทย�ทันที

สัญญาณบงบอกความผิดปกติจากสีของเสมหะในผูสูงอายุ

การอักเสบจากภูมิแพ (allergic rhinitis)

เมื่อเยื่อบุภายในจมูกที่มีความไวโดนกระตุ�นจากสารก�อภูมิแพ� 
สร�างให�เกิดความระคายเคือง ส�งผลให�ต�อมนํ้ามูกไหลลงคอ 
สะสมเป�นเสมหะลักษณะทั้งแบบใสและแบบขุ�น

หลอดลมอักเสบ (chronic bronchitis)

การอักเสบบริเวณเยื่อบุหลอดลมเกิดภาวะมีความไวผิดปกติ 
(hyperreactivity of bronchialmucosa) โดยสูดดมสารก�อภูมิแพ� ทําให�เกิด
การระคายเคือง กระตุ�นต�อมสร�างเสมหะให�สะสมบริเวณคอ และหลอดลม

การติดเช้ือเร้ือรัง (chronic infectious pharyngitis) 
หรืออาการบาดเจ็บบริเวณภายในลําคอเร้ือรัง (traumatic pharyngitis)

มักพบการระคายเคืองมาจากสิ่งแวดล�อมบริเวณที่อยู�อาศัยเป�นเวลานาน การหายใจรับมลพิษ สารเคมี ฝุ�น ควัน แป�ง 
ใยหนิ หรือเกดิจากพฤติกรรมของผู�ป�วย เช�น การรับประทานอาหารเผ็ดจัด สบูบหุร่ี ดืม่แอลกอฮอล� ทําให�เกิดการระคาย
เคืองภายในลําคอ จนกระท่ังเกิดแผลในลําคอเร้ือรัง อาจพบการติดเชือ้ร�วมด�วย เป�นสาเหตุให�เสมหะสะสมบริเวณนัน้ๆ 
มากกว�าปกติ

สาเหตุเกิดเสมหะท่ีพบไดบอยในผูสูงอายุ
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รอยเห่ียวยนบนใบหนา
ปญหาริ้วรอยสามารถเกิดขึ้นกับทุกคนเมื่ออายุมากขึ้น 
การที่ผิวหน�าจะสูญเสียคอลลาเจนและอีลาสติน ทําให�เกิด
ผิวหน�าแห�ง ขาดความชุ�มชื้น เป�นสาเหตุของร้ิวรอยจะเห็น
ได�ชัดบริเวณหน�าผาก รอบดวงตา มีรอยตีนกาอย�างชัดเจน 
การชะลอวัยแบบธรรมชาติจึงเป�นทางเลือกที่ดีที่สุด แม�ว�า
ในป�จจุบันมีหัตถการช�วยลดร้ิวรอยอย�างรวดเร็ว วันนี้จะพา   
ทุกท�านมาแก�ป�ญหาผิวหน�าแห�งกร�านจนทําให�หน�าดูมีอายุ      
ด�วยกันนะคะ

โดนแดดมากแลวหนาพัง แม�ว�าวิตามินดีจากแสงแดดจะมีประโยชน�กับกระดูก เช�นการ     
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ความชุ�มชื้น เพราะในแสงแดดจะเป�นตัวเร�ง ทําลายคอลลาเจนและอิลาสตินภายใต�ผิวหนัง  
ที่เป�นโปรตีนที่ทําให�ผิวหน�าเรียบเนียน การทาครีมกันแดดเป�นประจําทุกวัน และทาซํ้าทุก     
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พฤติกรรมไมดีจะเปนเรงความเห่ียวยนของผิวหนาใหเร็วย่ิงข้ึน
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มนษุย�ใช�เวลาในการนอนคดิเป�น 1 ใน 3 ของการดํารงชวีติ ในขณะ

ที่นอนหลับ ร�างกายจะซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอต�างๆ ซึ่งแน�นอน   

ว�าการนอนหลับท่ีมีคุณภาพ จะทําให�ต่ืนมาพร�อมความรู�สึกสดช่ืน

และระบบร�างกายสมบูรณ�ย่ิงข้ึน ในทางกลับกันการนอนที่ไม�มี    

คณุภาพ ไม�ว�าจะเป�นการนอนน�อยกว�า 6 ชัว่โมง การนอนเกนิกว�า 

9 ชัว่โมง นอนกรน หรือไม�สามารถนอนหลบัลกึได� จะส�งผลกระทบ

กับสุขภาพในระยะยาว

หน่ึง Sleep Cycle เริม่ตนนับจาก 

“ชวงระยะฝน” ไปสู “ชวงระยะฝน” ของอีกรอบ 

ซ่ึงใชระยะเวลาประมาณ 90 นาทีตอ 1 รอบ  

สําหรับการนอนหลับอยางมีคุณภาพควรจะนอน

อยางนอย 3 ถึง 6 รอบในหน่ึงคืน

หรือช�วงระยะฝ�น ระยะทีร่�างกายหลบัแต�สมองกลบัทํางานใกล�

เคียงกับช�วงตื่น ดวงตาจะเคลื่อนที่อย�างรวดเร็ว เป�นช�วงที่

สมองไวต�อความทรงจํา จินตนาการ ร�างกายจะอยู�ในภาวะ 

“ฝ�น” มากกว�าระยะการนอนในช�วงอื่นๆ

ระดับ REM Sleep (Rapid Eye Movement Sleep) 

ชวงท่ี 1 ระยะเริ่มงวงหรือเรียกวาชวงครึ่งหลับครึ่งต่ืน 

เป�นช�วงเปลีย่นผ�านของร�างกายจากภาวะต่ืนอยู�สู�ภาวะหลบั สงัเกต

จากการกระตุกของร�างกายในระยะ 10 - 15 นาทีหลังจากการ

นอน ซึ่งเป�นช�วงที่สมองปรับการทํางานให�ช�าลงตามลําดับ

ชวงท่ี 2  เคล้ิม (Light Sleep) ระยะการหลับตื้น ซึ่งอยู�
ระหว�างการเร่ิมต�นหลบักับการหลับลึก อตัราการเต�นของหวัใจ

และอุณหภูมิร�างกายจะค�อยๆลดตํ่าลง

ชวงท่ี 3 หลับลึก (Deep Sleep) เป�นช�วงทีร่�างกายหลัง่ Growth 
Hormone เพื่อซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอ ร�างกายจะตอบสนอง   

กับสิ่งแวดล�อมน�อยมาก เป�นช�วงที่อวัยวะทุกส�วนใช�พลังงาน  

ตํ่าที่สุดของวัน “เป�นเวลาคุณภาพสูงสุดในการพักผ�อน”

ระดับ NON – REM Sleep (Non-rapid Eye Sleep)

หรือช�วงระยะเวลาการหลับตื้นจนถึงหลับลึก

นอกจากระยะเวลาการนอนจะเปนส่ิงสําคัญแลว “วงจรการนอนหลับ” เปนอีกหน่ึงสวนประกอบ
สําคัญท่ีเพ่ิมประสิทธิภาพเม่ือเราพักผอน ซ่ึงแบงวงจรการนอนหลับเปน 2 ระดับ

ระหว�าง 10-13 ชั่วโมง (รวมนอนกลางวัน)

ระหว�าง  8-10 ชั่วโมง

ระหว�าง  7-10 ชั่วโมง

ระหว�าง  7-8 ชั่วโมง

วัยเด็ก  

วัยรุน 

ผูใหญ 

ผูสูงอายุ 

หลับนานเทาไร สุขภาพถึงจะดี มีคุณภาพ แบงออกตามวัย
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เร่ิมงวง 

เคล้ิม  

หลับลึก

ยอนกลับหลับลึก

เคล้ิม

เร่ิมงวง

ชวงระยะฝน
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แนะนําใหนํานองแมวไปฉีดวัคซีนหลักประจําป ซ่ึงประกอบดวยวัคซีนปองกันโรค  
พิษสุนัขบา โรคลูคีเมีย และวัคซีนรวม เพ่ือสุขภาพท่ีดีของนองๆ ครับ

 ในอดตีความเสีย่งตดิเชือ้พษิสนุขับ�าจะให�สงัเกตอาการ
 ของสัตว� หากแมวเป�นพิษสุนัขบ�าจะตายภายใน 

4- 5 วัน ซึ่งในป�จจุบัน “ไมจําเปนตองรอ” ให�มาพบแพทย�   
ทันที เพราะการถูกแมวกัดหรือข�วนมีความอันตรายมาก

A

ล�างบาดแผลด�วยสบู� และฆ�าเชื้อทั้งภายใน ภายนอก รอบแผล และทําการป�ดแผลตามขั้นตอน

ฉีดวัคซีนป�องกันบาดทะยักและวัคซีนพิษสุนัขบ�า (สําหรับผู�ที่ไม�มีประวัติการฉีด)

ผู�ป�วยต�องรับประทานยาปฎิชีวนะตามแพทย�สั่งอย�างเคร�งครัด ประมาณ 7- 10 วันอย�างต�อเนื่อง

หากแผลเกิดหนอง ต�องระบายด�วยการเจาะ กรีด ใช�ผ�าก�อซระบายออกโดยแพทย�

แผลที่มีลักษณะฉีก มักจะไม�ทําการเย็บ ปล�อยให�แผลเป�ดเพื่อง�ายต�อการทําความสะอาดในทุกวัน   
ป�องกันการติดเชื้อลุกลามใต�ผิวหนัง

วิธีดูแลรักษาโดยแพทย

1

2

3

4

5

ในนํ้าลายแมวมีแบคทีเรียกินเนื้อคน (Necrotizing Fasciitis)        
แบคทีเรียจะปล�อยสารเป�นสาเหตุของการอุดตันของเส�นเลือด    
อาจส�งผลให�ปวดรุนแรง อ�อนเพลยี ไข�สงู เนือ้ตาย ลกุลามรุนแรง
กลายเป�นการติดเชื้อในกระแสเลือดได�

แมวกัดมีโอกาสติดเชื้อมากกว�าสุนัข 2 เท�า เข้ียวแมวแหลม      
และยาว ทําให�เชื้อแบคทีเรียเข�าลึก เกิดอาการปวด บวม แดง   
เป�นหนองได�ตามความลึกของแผล

ถามมา
ตอบไป Q เล้ียงนองแมวไวในบานแบบปด นองไมเคย

 ออกไปไหนเลย ไมอยากใหนองเจ็บเลยไมได
ฉีดวัคซีนพิษสุนัขบาให อุมนองอยูท่ีอก พอดีคนใน    
บานเลนกันเสียงดัง ทําใหนองตกใจกัดมือ กระโดดออกจาก 
อก โดยกางเล็บ กลายเปนท้ังรอยกัดผสมรอยขวนใน
เวลาเดียวกัน ดิฉันลางแผล ฆาเช้ือดวยเมตาดีน 
คิดวาจะไปหาหมอในวันรุงข้ึน ตอนน้ีมือและ
แขนกลับบวม ปวดมาก ดิฉันควร
ทําอยางไรดีคะ

กองบรรณาธิิการ
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เช้ือไวรัสตาแดงในเด็ก
 โรคตาแดงเกิดจากเชื้อไวรัสที่มีขนาดเล็กมาก ติดต�อง�ายโดย
การสัมผัส การใช�ของร�วมกัน และละอองเชื้อในอากาศ มักพบการ
ระบาดบ�อยคร้ังในเด็ก จากการเล�นการคลุกคลีกันอย�างใกล�ชิด และ
การใช�ของส�วนตัวร�วมกัน พบได�บ�อยในกลุ�มเด็กอนุบาล นักเรียน    
และนักศึกษาที่ต�องใช�อุปกรณ�ส�วนกลางร�วมกัน การติดเชื้อในเด็ก     
นั้นอาจไม�รุนแรงมากเท�ากับวัยอื่นๆ จะมีอาการเพียงตาแดง มีขี้ตา 
เคืองตา และนํ้าตาไหล แต�ในบางกลุ�มที่มีอาการรุนแรงมักพบว�ามี
ตาแดงกํ่า หน�าบวม เจ็บคอ อ�อนเพลีย บางรายมีอาการไข�ร�วมด�วย 
ซึ่งปกติภูมิคุ�มกันจะช�วยบรรเทาอาการรุนแรงให�อยู�เพียง 3 - 4 วัน และ
ทุเลาลงภายใน 2 สัปดาห�

มีเชื้อไวรัสปะปนมาบริเวณนิ้วและฝ�ามือแล�ว นํามาสัมผัส    
บริเวณหน�า หรือการขยี้ตา

คลุกคลีใกล�ชิดกับผู�ที่มีเชื้อตาแดง และใช�อุปกรณ�เคร่ืองใช�    
ร�วมกัน

เกิดจากพาหะกลุ�มแมลงวัน แมลงหวี่ตอมดวงตาในช�วงที่มี  
โรคระบาด

สาเหตุการติดตอของเช้ือไวรัส

แยกของใช�ส�วนตวัของผู�ป�วยออกจากผู�อืน่ และทําความสะอาด
อุปกรณ�ต�างๆ ให�บ�อยเท�าที่สามารถทําได�

เปลี่ยนจากการซับหน�าด�วยผ�าขนหนูเป�นกระดาษทิชชูแบบใช�
แล�วทิ้ง เพื่อลดการสัมผัสซํ้า

ควรพักผ�อนให�มากที่สุด เพื่อถนอมการใช�สายตา และฟ��นฟู  
ภูมิคุ�มกันในร�างกาย

พกักิจกรรมต�างๆ ร�วมกับผู�อืน่ เป�นการหลกีเลีย่งการรบัเชือ้โรค
เพิ่ม และลดโอกาสการแพร�เชื้อสู�ผู�อื่น

หลักปฎิบัติเพ่ือปองกันการระบาดไปยังผูอ่ืน

1

2

3

4
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“วิถีแหงเงินตรา สินล้ําคาของแผนดิน” แนวคิดนี้เป�นภารกิจของ
กรมธนารักษ� โดยการสร�างพิพิธภัณฑ� “เงินตรา” เพื่อเป�นแหล�งเรียนรู�
ด�านประวัติศาสตร�สังคม และเศรษฐกิจของประเทศ จัดแสดงเงินตราโบราณ 
เหรียญกษาปณ� เงินตราต�างประเทศ และเหรียญระลึกสําคัญต�างๆ 
โดยพพิธิภณัฑ�แห�งนีไ้ด�รับพระมหากรุณาธิคณุจากพระบาทสมเดจ็พระเจ�าอยู�หวั
รัชกาลที ่10 ในการสร�างสถานทีร่วบรวม จัดแสดงเหรียญ และอนรัุกษ�เหรียญ
กษาปณ�ให�คนรุ�นหลังศึกษาจากของจริง ตั้งแต�จุดเร่ิมต�นของการแลกเปลี่ยน
สิ่งของ สู�การแลกเปลี่ยนโดยสื่อกลาง ในสมัยอยุธยา สุโขทัย รัตนโกสินทร� 
ซึ่งได�ผ�านการปฎิรูปการค�าเปลี่ยนระบบเงินตราในสมัยพระบาทสมเด็จ
พระจอมเกล�าเจ�าอยู�หัว รัชกาลที่ 4 รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด�าน
ความเชื่อ ประเพณี วัฒนธรรม และศาสนา จนถึงป�จจุบัน

แสดงเร่ืองราวความเป�น  
มาเริ่มต�นจากความต�อง
การของมนุษย�ที่มีความ 

ชัน้ 1

ต�องการทีแ่ตกต�างกนั ทําให�เกิดการแลก
เปลี่ยนสิ่งของกันโดยตรงแบบไม�มีสื่อ  
กลาง ไม�สามารถวัดมูลค�าของสิ่งของ 
นั้นๆ ไล�เรียงตามระยะเวลาอย�าง   
ต�อเนื่อง ผ�านยุคสมัย วิวัฒนาการ  
ต�างๆ ผ�านช�วงค�นพบแร�โลหะท่ีมีค�า
การทําสัญลักษณ� เพื่อแสดงมูลค�า 
สู�การผลิตเงินตราที่เป�นที่ยอมรับ และ
ใช�กันโดยแพร�หลายจนถึงทุกวันนี้ นํา
เสนอผ�านระบบแอนิเมชัน 4 มิติ แบบ 
360 องศา สร�างความต่ืนตาต่ืนใจให�
ผู�เข�าชมได�ไม�น�อย

พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์จัดแสดงนทิรรศการโดยแบ่ง 3 ชัน้พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์จัดแสดงนทิรรศการโดยแบ่ง 3 ชัน้

พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์
One Day OutOne Day Out
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“วิถีแหงเงินตรา สินล้ําคาของแผนดิน” แนวคิดนี้เป�นภารกิจของ
กรมธนารักษ� โดยการสร�างพิพิธภัณฑ� “เงินตรา” เพื่อเป�นแหล�งเรียนรู�
ด�านประวัติศาสตร�สังคม และเศรษฐกิจของประเทศ จัดแสดงเงินตราโบราณ 
เหรียญกษาปณ� เงินตราต�างประเทศ และเหรียญระลึกสําคัญต�างๆ 
โดยพพิธิภณัฑ�แห�งนีไ้ด�รับพระมหากรุณาธิคณุจากพระบาทสมเดจ็พระเจ�าอยู�หวั
รัชกาลที ่10 ในการสร�างสถานทีร่วบรวม จัดแสดงเหรียญ และอนรัุกษ�เหรียญ
กษาปณ�ให�คนรุ�นหลังศึกษาจากของจริง ตั้งแต�จุดเร่ิมต�นของการแลกเปลี่ยน
สิ่งของ สู�การแลกเปลี่ยนโดยสื่อกลาง ในสมัยอยุธยา สุโขทัย รัตนโกสินทร� 
ซึ่งได�ผ�านการปฎิรูปการค�าเปลี่ยนระบบเงินตราในสมัยพระบาทสมเด็จ
พระจอมเกล�าเจ�าอยู�หัว รัชกาลที่ 4 รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด�าน
ความเชื่อ ประเพณี วัฒนธรรม และศาสนา จนถึงป�จจุบัน

แสดงเรื่องราวความเป�น  
มาเริ่มต�นจากความต�อง
การของมนุษย�ที่มีความ 

ชัน้ 1

ต�องการทีแ่ตกต�างกนั ทําให�เกดิการแลก
เปลี่ยนสิ่งของกันโดยตรงแบบไม�มีสื่อ  
กลาง ไม�สามารถวัดมูลค�าของสิ่งของ 
นั้นๆ ไล�เรียงตามระยะเวลาอย�าง   
ต�อเนื่อง ผ�านยุคสมัย วิวัฒนาการ  
ต�างๆ ผ�านช�วงค�นพบแร�โลหะท่ีมีค�า
การทําสัญลักษณ� เพื่อแสดงมูลค�า 
สู�การผลิตเงินตราที่เป�นที่ยอมรับ และ
ใช�กันโดยแพร�หลายจนถึงทุกวันนี้ นํา
เสนอผ�านระบบแอนิเมชัน 4 มิติ แบบ 
360 องศา สร�างความต่ืนตาต่ืนใจให�
ผู�เข�าชมได�ไม�น�อย

พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์จัดแสดงนทิรรศการโดยแบ่ง 3 ชัน้พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์จัดแสดงนทิรรศการโดยแบ่ง 3 ชัน้

พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์พพิธิภณัฑเ์หรียญกษาปณานรัุกษ์
One Day OutOne Day Out เล�าเรื่องความสําคัญของสื่อกลางการแลก

เปลีย่นสิง่ของ การซือ้ขายสนิค�าผสมผสาน
กับบรรยากาศการดํารงวิถีชีวิตของไทย

ชัน้ 2

* พพิธิภณัฑเ์ปิดให้เขา้ชมเป็นรอบ ทกุๆ 30 นาท ี พร้อมเจ้าหนา้ทีใ่ห้ขอ้มลูและเกร็ดความรู้ระหว่างเขา้ชม* พพิธิภณัฑเ์ปิดให้เขา้ชมเป็นรอบ ทกุๆ 30 นาท ี พร้อมเจ้าหนา้ทีใ่ห้ขอ้มลูและเกร็ดความรู้ระหว่างเขา้ชม

แต�ละยุคสมัย ตั้งแต�ยุคฟูนัน ทวารวดี ลพบุรี และ 
ศรีวีชัย ภาวะเศรษฐกิจของแต�ละยุค ร�วมกับการ    
นําแสดงแนวคิด การหาวัสดุ ที่มาของการออกแบบ 
ข้ันตอนการจัดทํา และกระบวนการผลิต ที่แตกต�าง
จากเหรียญกษาปณ�ต�างประเทศ สังเกตได�จากรูปทรง 
เทคนิคการผลิตเหรียญกษาปณ�ที่ระลึก และเหรียญ  
ที่ระลึกสําคัญๆ ของโลก

จัดแสดงเหรียญกษาปณ�ท่ีหมุนเวียนอยู�
ในระบบการเงนิของประเทศไทย ในสมัย
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 

ชัน้ 3

มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
รัชกาลที่ 9 แห�งราชวงศ�จักรี ในชั้นนี้มีสิ่งสําคัญ
ทีไ่ม�ควรพลาด คอื เหรียญทีร่ะลกึหายาก ซึง่เป�นเหรียญ
ที่ระลึกประจําจังหวัดทุกจังหวัดของประเทศไทย 
ที่คุณจะไม�สามารถพบเจอที่ใดได�ครบเท�าพิพิธภัณฑ�
แห�งนี้

วันและเวลาทําการ (ปดบริการทุกวันจันทร)
• วันอังคาร-วันศุกร� เวลา 08.30-15.00 น.
• วันเสาร�-วันอาทิตย� และวันหยุดราชการ 
เวลา 10.00-16.00 น.

     อาคารสํานักบริหารเงินตรา กรมธนารักษ 

ถนนจักรพงษ� แขวงชนะสงคราม เขตพระนคร กรุงเทพฯ

สามารถสอบถามข�อมูลเพิ่มเติมที่ 02-282-0818

คา่เข้าชมและกฎระเบยีบ

เด็กและเยาวชนไทยอายุ 10-18 ป�  20 บาท

ผูใหญชาวไทย และชาวตางประเทศ 50 บาท

ยกเวนคาเขาชมสําหรับ เด็กชาวไทยอายุตํ่ากว�า 10 ป�
/ผู�พิการทุกประเภท / นักบวชทุกศาสนา 
/ ผู�สูงอายุชาวไทยอายุ 60 ป�ข้ึนไป
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พิคเคิลบอล (Pickleball) กิจกรรมเสริมสุขภาพ
ที่เหมาะสําหรับผู�ที่ต�องการออกกําลังกายแบบไม�หักโหม 
นักกีฬาที่ต�องการฟ��นตัวจากอาการบาดเจ็บ และผู�สูงอายุ 
เนื่องจากกีฬาประเภทนี้ส�งผลกระทบกระเทือนกับอวัยวะ
ของร�างกายเพียงเล็กน�อย เน�นความว�องไวของสายตา 
และการตอบสนองของร�างกาย ช�วยให�กล�ามเนื้อหัวใจ
และหลอดเลือดได�ทํางานอย�างเต็มที่ เหตุผลดังกล�าว   
ทําให�กีฬาชนิดนี้เป�นที่นิยมอย�างรวดเร็วในทุกเพศทุกวัย 
สําหรับประเทศไทยก็นิยมเล�นมากขึ้น จนเกิดเป�นชมรม 
พัฒนากลายเป�นสมาคมไทยพิคเคิลบอล โดยป�จจุบันมี
สนามกระจายอยู�อย�างมากมายในเมืองใหญ�ของประเทศ

àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾
    ¡Ñº ¾Ô¤à¤ÔÅºÍÅ

พิคเคิลบอล กําเนิดข้ึนต้ังแตป ค.ศ.1965 ในบ�าน 
ของโจล พริทชาร�ด (Joel Pritchard) อดีตสมาชิกสภา
ของสหรัฐอเมริกา ในวันนั้นเขากับเพื่อนอยากเล�น
แบดมินตัน แต�ไม�สามารถหาลูกขนไก�ได� จึงหาวัสดุที่
คล�ายลกูเทนนสิมาทดแทน โดยประยุกต�กฬีาแบดมินตัน 
เทนนิส ป�งปองเข�าด�วยกัน กล�าวให�เข�าใจได�ง�ายก็คือ 
ใช�สนามแบดมินตันแต�เล�นด�วยลูกเทนนิส และใช�กฏ  
ป�งปองในการตัดสินนั่นเอง

กติกาการเล�นง�ายไม�ซับซ�อน ฝ��งบุกเสิร�ฟลูกบอลสู�ฝ��งรับ 
ฝ��งรับจะต�องรอให�ลูกตกกระทบพื้นก�อนจึงตีกลับ 
เช�นเดียวกับผู�เสิร�ฟก็ต�องรอให�ลูกตกกระทบพื้นก�อนจึงตี
กลบัได� หลงัจากนัน้ทัง้ 2 ฝ��ง สามารถตีโต�กนัได�ในรูปแบบ
ลูกตกพื้นหรือไม�ตกก็ได� ฝ��งใดได�แต�มครบ 11 แต�มก�อน
เป�นผู�ชนะ (ต�องมีแต�มมากกว�าสองแต�ม)

นอกจากการเลนพิคเคิลบอลจะสราง
ความเพลิดเพลิน ยังเพ่ิมการเผาผลาญ
แคลอร่ี เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ 
กระตุนการทำงานของหลอดเลือด 
ปองกันการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ 
เสริมสรางความสัมพันธที่ดีทางสังคม 
และลดภาวะซึมเศราไดเปนอยางดี
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Da cafe' 
at Baan Ongkharak
คาเฟ�สไตล�โฮมมี่ ตกแต�งด�วยเฟอร�นิเจอร�ไม�หลายๆ รูปแบบ มีทั้งมุมสวยๆ 
เหมาะกับผู�ที่ชื่นชอบถ�ายรูป ทํางานนอกสถานที่ หรือผู�ต�องการหนีความวุ�นวาย
ที่กวนจิตใจ ทางร�านจัดมุมให�เลือกนั่งได�หลากหลายอิริยาบถตามที่ต�องการ 
สามารถมองธรรมชาติได�โดยรอบผ�านกระจก เพิ่มความรู�สึกสงบได�อีกไม�น�อย 
ทางร�านจะเน�นเคร่ืองดืม่และเมนเูบเกอร่ีอบมากกว�าอาหารเมนคอร�ส ซึง่มกีารสลบั
สับเปลี่ยนกันไป หากต�องการเมนูใดเป�นพิเศษ แนะนําให�โทรสอบถามทางร�าน 
ก�อนที่จะเดินทางมา ส�วนด�านบริการและคุณภาพของอาหารนับว�าน�าประทับใจ  
เพราะทกุๆ ข้ันตอนจะต�องผ�านคณุภาพของคณุดา ทีเ่ป�นทัง้เจ�าของร�าน ดแูลครัว
เบเกอรี และการบริการอย�างละเอียดทุกขั้นตอน 

เมนูแนะนํา

Dark Chocolate Cake
เมนสูดุโปรดของผู�รักชอ็กโกแลต ด�วยเค�กชอ็ก
โกแลตเข�มข�น ไม�หวาน ขมเล็กน�อย อร�อย
ละมนุ ทางร�านนํา real chocolate มาเป�นส�วน
ประกอบของเค�ก ช็อกโกแลตท�วมๆ ฉ่ําๆ 
แนะนําให�ว�าให�ค�อยๆ รับประทานตัง้แต�อยู�ใน
อณุหภมิูทีพ่ึง่นําออกจากตู�แช�งจนกระทัง่จนถึง
อุณหภูมิห�อง เพื่อจะได�รับรสชาติครบทุกมิติ
ของเค�กก�อนนี้

Alishan Oolong Tea Scone
Scone (สโคน) ขนมหวานสไตล�อังกฤษ
ผสมกับกล่ินหอมกรุ�นของชาอูหลงช้ันดี        
แป�งสาลอีบให�รสสมัผัสทีเ่บาๆ ฟูๆ  กลาย

Iced Coffee Latte (rice milk)
เคร่ืองดื่มยอดฮิตของคอกาแฟ “latte” 
นํามาผสมกับนํ้านมข�าวให�รสชาติหอม 
มันแทนนมวัวให�รสสัมผัสนุ�ม ลาเต�ปกติ
สามารถสัง่ได�ทัง้ร�อนหรือเย็น แต�แนะนาํ
ให�ลองแบบเมนูเย็น ที่มีความเข�มจาก
กาแฟ Espresso ผ�านการชงด�วยความ 
พิถีพิถัน ทําให�นุ�มลิ้น หอม หวานมัน

รสชาติของขนมและเคร่ืองด่ืม 5 ดาว

บรรยากาศ การใหบริการ 5 ดาว

ราคาและคุณภาพ 5 ดาว

ส่ิงอํานวยความสะสวก ทีจ่อดรถ 4 ดาว
142 ซอย สามเสน 28 แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 10300

ร�านเป�ดทุกวัน 8.00 - 18.00 น. หยุดทุกวันจันทร� โทร. 098-702-2441

เป�นขนมหวานทีน่ยิมในกลุ�มผู�จิบชา เสริ�ฟคู�กบัคลอ็ตครีม วปิครีม แยม ชอ็กโกแลตชปิ 
ผลไม�แห�ง หรือถั่ว ซึ่งเข�ากันได�ดีกับชาร�อนๆ ยามบ�าย
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ส่ิงอํานวยความสะดวก ท่ีจอดรถ 
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เทนนิส ป�งปองเข�าด�วยกัน กล�าวให�เข�าใจได�ง�ายก็คือ 
ใช�สนามแบดมินตันแต�เล�นด�วยลูกเทนนิส และใช�กฏ  
ป�งปองในการตัดสินนั่นเอง

กติกาการเล�นง�ายไม�ซับซ�อน ฝ��งบุกเสิร�ฟลูกบอลสู�ฝ��งรับ 
ฝ��งรับจะต�องรอให�ลูกตกกระทบพื้นก�อนจึงตีกลับ 
เช�นเดียวกับผู�เสิร�ฟก็ต�องรอให�ลูกตกกระทบพื้นก�อนจึงตี
กลบัได� หลงัจากนัน้ทัง้ 2 ฝ��ง สามารถตีโต�กนัได�ในรูปแบบ
ลูกตกพื้นหรือไม�ตกก็ได� ฝ��งใดได�แต�มครบ 11 แต�มก�อน
เป�นผู�ชนะ (ต�องมีแต�มมากกว�าสองแต�ม)

นอกจากการเลนพิคเคิลบอลจะสราง
ความเพลิดเพลิน ยังเพ่ิมการเผาผลาญ
แคลอร่ี เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ 
กระตุนการทำงานของหลอดเลือด 
ปองกันการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ 
เสริมสรางความสัมพันธที่ดีทางสังคม 
และลดภาวะซึมเศราไดเปนอยางดี
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ทอดกฐินสามัคคีประจำป 2567
ณ วัดดงละคร (วัดปาเมืองลับแล)
โรงพยาบาลวชิยัยุทธทําบญุทอดกฐนิสามัคคปีระจําป� 2567 

และทอดผ�าป�าเพื่อบํารุงการศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา

สิ ริวัฒน� ในวันอาทิตย�ที่  3 พฤศจิกายน 2567 

ณ วัดดงละคร (วัดป�าเมืองลับแล) จ.นครนายก เพื่อเป�น

การสงเคราะห�พระภิกษุท่ีจําพรรษาครบถ�วนไตรมาสให�ได�

รับอานิสงส�ตามพุทธบัญญัติ บูรณปฏิสังขรณ� พัฒนาวัด

ซอมแผนรองรับอุบัติภัยหมู
เตรียมรับสถานการณฉุกเฉิน
โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�ซ�อมแผนรองรับอุบัติภัยหมู� 

เพือ่ซกัซ�อมความพร�อม และความเข�าใจระหว�างหน�วยงานที่

เกี่ยวข�องในการประกาศใช�แผนอุบัติภัยหมู�แบบบูรณาการ 

โดยมี นพ. บรรเจิด พุ�มไทรย� รองผู�อํานวยการโรงพยาบาล 

วิชัยยุทธ และ นพ. คณินท� ชะนะกุล รองผู�อํานวยการศูนย�

การแพทย�วชิยัยุทธ พร�อมด�วยบคุลากรทางการแพทย� และหน�วย

งานทีเ่กีย่วข�องของโรงพยาบาล ร�วมซ�อมแผนอบุติัภัยหมู�ของ

อาคารวิชัยยุทธเหนือและศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ เมื่อวันที่ 

31 ตุลาคม และ 6 พฤศจิกายน 2567

โดยมีคณะผู�บริหาร นาํโดย นพ. ไพบูลย� จิตติวาณิชย� ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร โรงพยาบาลวิชัยยุทธ คณะแพทย� 

เจ�าหน�าที่ และผู�มีจิตศรัทธา ร�วมเดินทางไปร�วมบุญในคร้ังนี้ โดยมียอดป�จจัยที่ร�วมทาํบุญกับโรงพยาบาล

เป�นจาํนวนเงินทั้งสิ้น 2,176,965.69 บาท ทางโรงพยาบาลขออนุโมทนาบุญกับทกุท�านทีไ่ด�ร�วมเดนิทางและทาํบุญร�วมกัน

ซ�อมแซมเมรุที่ชาํรุด และเพื่อบํารุงการศึกษาวิทยาลัย  

อาชีวศึกษาสิริวัฒน� สนับสนุนโครงการเกษตรเพื่ออาหาร

กลางวันโคกหนองนา สนบัสนนุทุนค�าอาหารกลางวัน และ

ปรับปรุงห�องพยาบาล พร�อมท้ังจัดหาอุปกรณ�ท่ีจําเป�นต�อง

ใช�ในห�องพยาบาลเพื่อประโยชน�แก�พระสงฆ� ชาวบ�านและ 

นกัเรียนนกัศึกษา
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โดยมี นพ. บรรเจิด พุ�มไทรย� รองผู�อํานวยการโรงพยาบาล 

วิชัยยุทธ และ นพ. คณินท� ชะนะกุล รองผู�อํานวยการศูนย�

การแพทย�วชิยัยุทธ พร�อมด�วยบคุลากรทางการแพทย� และหน�วย

งานทีเ่ก่ียวข�องของโรงพยาบาล ร�วมซ�อมแผนอบุติัภัยหมู�ของ

อาคารวิชัยยุทธเหนือและศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ เมื่อวันที่ 

31 ตุลาคม และ 6 พฤศจิกายน 2567

โดยมีคณะผู�บริหาร นาํโดย นพ. ไพบูลย� จิตติวาณิชย� ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร โรงพยาบาลวิชัยยุทธ คณะแพทย� 

เจ�าหน�าที่ และผู�มีจิตศรัทธา ร�วมเดินทางไปร�วมบุญในคร้ังนี้ โดยมียอดป�จจัยที่ร�วมทาํบุญกับโรงพยาบาล

เป�นจาํนวนเงินทั้งสิ้น 2,176,965.69 บาท ทางโรงพยาบาลขออนุโมทนาบุญกับทกุท�านทีไ่ด�ร�วมเดนิทางและทาํบุญร�วมกัน

ซ�อมแซมเมรุที่ชาํรุด และเพื่อบํารุงการศึกษาวิทยาลัย  

อาชีวศึกษาสิริวัฒน� สนับสนุนโครงการเกษตรเพื่ออาหาร

กลางวันโคกหนองนา สนบัสนนุทุนค�าอาหารกลางวัน และ

ปรับปรุงห�องพยาบาล พร�อมท้ังจัดหาอุปกรณ�ท่ีจําเป�นต�อง

ใช�ในห�องพยาบาลเพื่อประโยชน�แก�พระสงฆ� ชาวบ�านและ 

นกัเรียนนกัศึกษา

เนื่องในวันพยาบาลแห�งชาติ 21 ตุลาคมของทุกป� ซึ่งเป�น

วันคล�ายวันพระราชสมภพของสมเด็จพระศรีนครินทราบรม

ราชชนนี ขอน�อมรําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของสมเด็จ

พระศรีนครินทราบรมราชชนนีที่มีต�อวิชาชีพพยาบาล 

และเชิดชูความเสียสละของเจ�าหน�าที่พยาบาล โดยมี                    

นพ. สรุวุฒิ ปรชีานนท� ผู�อํานวยการศูนย�การแพทย�วชิยัยุทธ ใน

การให�โอวาทแก�เจ�าหน�าที่พยาบาลของโรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

พร�อมด�วยกิจกรรมสดดุ ีพระเกยีรตคิณุสมเดจ็ย�า และมอบรางวลั

พยาบาลดีเด�น ณ ห�องประชุมวิชัยยุทธ ช้ัน 22 อาคารศูนย�การ

แพทย�วิชัยยุทธ

ฝกซอมดับเพลิงและฝกซอมอพยพประจำป
โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�จัดให�มีการอบรมเร่ืองการฝ�กซ�อมดับเพลิงและ

ฝ�กซ�อมอพยพหนีไฟ เพื่อเป�นการปฏิบัติตามประกาศกระทรวงมหาดไทย

เร่ืองการป�องกัน และระงับอคัคภียัเพือ่ความปลอดภยัสงูสดุของผู�ป�วย ญาติ 

บุคลากรของโรงพยาบาล ซึ่งทางโรงพยาบาลจะมีการฝ�กซ�อมเป�นประจํา

ทุกป�สําหรับทั้งอาคารวิชัยยุทธเหนือและศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ 

โดยในป�นี้มีการจัดการฝ�กซ�อมในวันที่ 18 และ 25 ตุลาคม 2567 ที่ผ�านมา

วันคลายวันพระราชสมภพของสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี

19VICHAIYUT
Newsletter 2024



New_BC_A320_A4.pdf   1   2/5/25   2:00 PM


