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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�
นพ.ระพีพล กุญชร ณ อยุธยา

บรรณาธิการบริหาร
นพ.ไพบูลย� จิตติวาณิชย�

กองบรรณาธิการ
คุณชลธิชา แนวมาลี
คุณพีรพัฒน� พุกกะคุปต�

ศิลปกรรม
คุณสุรศักดิ์ สมบุญ
คุณศรีวรินทร� กิจเลิศสกุลวงศ�

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

สามารถติดตอรับวารสารไดท่ี สมัครสมาชิก
วารสารวิชัยยุทธ

02-265-7777

www.vichaiyut.com

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

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

*ภาพประกอบในวารสารเลมนี้

 ใชประกอบกับเนื้อหาทางการแพทย

เพือ่กอใหเกิดประโยชนแกผูอาน

บทบรรณาธิการ

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

บทความพิเศษ5

กาแฟมีประโยชน และโทษของกาแฟ

ขั้นตอนกอนมีบุตรที่คุณแมมือใหมควรรู

Lifestyle8

Vichaiyut Update3
ศูนยเตานม Breast Center

How to เพิ่มประสิทธิภาพการนอน
Health Tips9

สัตวเลี้ยงกับผูสูงอายุ

Forever Young10

การเลิกดื่มแอลกอฮอล 
เปลี่ยนชีวิตไดเร็วกวาที่คุณคิด

รูหรือไม11

Experience12

โซนสยาม วฒันธรรมจากรุนสูรุนทีไ่มเคยเกาแก
One day Out15

World Chase Tag
Healthy In Trend17

Karayama
Enjoy your meal18

Activities19

Content สารบัญ
ปที ่18 ฉบับที ่69 เดือนกันยายน 2565 - ธันวาคม 2565

Care for Kids13
โรคจิตเวชเด็กที่พอแมไมควรละเลย

 สวัสดีสมาชิกและผู�อ�านวารสารวิชัยยุทธทุกท�านครับ 

เป�นเร่ืองน�ายินดทีีเ่ราเข�าสู�ช�วงทีโ่ควดิ-19 เร่ิมอ�อนกําลงัลง จํานวน

ผู�รับวคัซนีป�องกนัโควดิ-19มจํีานวนเพิม่ข้ึน และจํานวนผู�ติดเชือ้

ก็พบว�าน�อยลงอย�างเห็นได�ชัด แต�ก็ยังขอให�ทุกท�านโปรด

ระมัดระวงั ใส�หน�ากากอนามยั และล�างมอืให�สะอาดจนเป�นนสิยั 

เพราะนอกจากจะป�องกนัตัวท�านและครอบครัวให�พ�นจากโควดิ-19 

ได�แล�ว ยังสามารถลดความเสีย่งจากการเป�นหวดั เพราะตัง้แต�

เข�าสู�ช�วงคร่ึงป�หลงัป�มานี ้สายฝนและพายุหลายลกูกระหน่ําอย�าง

ต�อเนือ่ง และอาจจะทําให�เกดิอาการป�วยได�ง�ายมากข้ึน การป�องกัน

ตวัเองด�วยวธีิง�ายๆอย�างทีเ่คยปฏบิตัมิาจะช�วยท�านได�นะครับ  

 สําหรับวารสารวิชัยยุทธฉบับนี้ เรามีบทความพิเศษ

ทีน่�าสนใจมาฝากกนัเช�นเคยนะครับ หวงัว�าจะเป�นประโยชน�สําหรับ

ทกุท�านนะครับ
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QQ
AA ซักประวัติ ตรวจร�างกายและตรวจภายใน

ตรวจอัลตราซาวด�ประเมินมดลูกรังไข� ในรายที่มีข�อบ�งชี้

ตรวจเลือด

 + ความสมบูรณ�ของเม็ดเลือด (เม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว 

  เกล็ดเลือด) และหมู�เลือด

 +  การเป�นโรค หรือ พาหะโรคธาลัสซีเมีย

 +  การติดเชื้อที่ถ�ายทอดไปยังทารกในครรภ�ได� เช�น HIV 
  ไวรัสตับอักเสบ ซิฟ�ลิส

 +  ภูมิคุ�มกันของมารดา เช�น ไวรัสตับอักเสบบี หัดเยอรมัน
ตรวจความสมบูรณ�ของอสุจิ ซึ่งการตรวจเหล�านี้ ส�วนมากในโรงพยาบาล

หรือคลินิกจะมีการจัดแพ็กเกจตรวจสุขภาพก�อนมีบุตรอยู�แล�ว รวมถึง

ที่โรงพยาบาลวิชัยยุทธด�วย สามารถติดต�อเข�าไปรับบริการได�เลยค�ะ

1

3

4

2

ควรตรวจอะไรบางกอนการตั้งครรภ

ทำไมตองเตรียมตัวกอนการตั้งครรภ
สาเหตุท่ีคูแตงงานท่ีวางแผนจะมีบุตร ควรเขามารับการปรึกษามีเหตุผล
หลักๆ สองขอ  

เพื่อหาป�จจัยที่จะเป�นอันตรายต�อการตั้งครรภ� ทําให�เราหาทางป�องกันและ

เตรียมพร�อมก�อนได� เช�น โรคประจําตัว โรคทางพันธุกรรม โรคติดเชื้อต�างๆ

เพื่อประเมินว�ามีป�จจัยที่จะทําให�เกิดภาวะมีบุตรยากหรือไม� ซึ่งจะได�แก�ไข

ก�อนที่จะวางแผนมีบุตร และไม�เสียเวลารอให�ตั้งครรภ�เอง

QQ
AA

1

2

ขั้นตอนกอนมีบุตร
ที่คุณแมมือใหมควรรู
เมื่อพูดถึงการเตรียมตัวกอนตั้งครรภ หลังจาก
ผานชวงระบาดอยางหนกัของโรคโควดิ-19 มาแลว 
ชวงนีค้นไขของหมอกเ็ริม่เขามาปรกึษาวางแผนมี
บุตรกันหลายคูเลยทีเดียว วันนี้จะมาสรุปคําถาม
ทีพ่บบอยเกีย่วกบัการเตรยีมตวักอนการตัง้ครรภ
ใหวาทีคุ่ณแมทราบกันนะคะ
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QQ
AA ซักประวัติ ตรวจร�างกายและตรวจภายใน

ตรวจอัลตราซาวด�ประเมินมดลูกรังไข� ในรายที่มีข�อบ�งชี้

ตรวจเลือด

 + ความสมบูรณ�ของเม็ดเลือด (เม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว 

  เกล็ดเลือด) และหมู�เลือด

 +  การเป�นโรค หรือ พาหะโรคธาลัสซีเมีย

 +  การติดเชื้อที่ถ�ายทอดไปยังทารกในครรภ�ได� เช�น HIV 
  ไวรัสตับอักเสบ ซิฟ�ลิส

 +  ภูมิคุ�มกันของมารดา เช�น ไวรัสตับอักเสบบี หัดเยอรมัน
ตรวจความสมบูรณ�ของอสุจิ ซึ่งการตรวจเหล�านี้ ส�วนมากในโรงพยาบาล

หรือคลินิกจะมีการจัดแพ็กเกจตรวจสุขภาพก�อนมีบุตรอยู�แล�ว รวมถึง

ที่โรงพยาบาลวิชัยยุทธด�วย สามารถติดต�อเข�าไปรับบริการได�เลยค�ะ
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ควรตรวจอะไรบางกอนการตั้งครรภ

ทำไมตองเตรียมตัวกอนการตั้งครรภ
สาเหตุท่ีคูแตงงานท่ีวางแผนจะมีบุตร ควรเขามารับการปรึกษามีเหตุผล
หลักๆ สองขอ  

เพื่อหาป�จจัยที่จะเป�นอันตรายต�อการตั้งครรภ� ทําให�เราหาทางป�องกันและ

เตรียมพร�อมก�อนได� เช�น โรคประจําตัว โรคทางพันธุกรรม โรคติดเชื้อต�างๆ

เพื่อประเมินว�ามีป�จจัยที่จะทําให�เกิดภาวะมีบุตรยากหรือไม� ซึ่งจะได�แก�ไข

ก�อนที่จะวางแผนมีบุตร และไม�เสียเวลารอให�ตั้งครรภ�เอง
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ขั้นตอนกอนมีบุตร
ที่คุณแมมือใหมควรรู
เมื่อพูดถึงการเตรียมตัวกอนตั้งครรภ หลังจาก
ผานชวงระบาดอยางหนกัของโรคโควดิ-19 มาแลว 
ชวงน้ีคนไขของหมอกเ็ริม่เขามาปรกึษาวางแผนมี
บุตรกันหลายคูเลยทีเดียว วันนี้จะมาสรุปคําถาม
ทีพ่บบอยเกีย่วกบัการเตรยีมตวักอนการตัง้ครรภ
ใหวาทีคุ่ณแมทราบกันนะคะ
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ฝากครรภตองทำอะไรบาง ?
การฝากครรภ คือ การตรวจสุขภาพของมารดาและ

ทารกในครรภระหวางการตั้งครรภรวมถึงการ

เขารับการวางแผนการตรวจเลือด ตรวจอัลตราซาวด 

ใหยาบํารุง ฉีดวัคซีน ใหการรักษาเมือ่มีภาวะแทรกซอน 

และกําหนดเวลาคลอดใหเหมาะสม

QQ
AA

คำแนะนำกอนการตั้งครรภ
นอกจากการเขามารับคําปรึกษาวางแผนกอนมีบุตรแลว 

ก็มีคําแนะนําอื่นๆ ดังนี้

+ ใช�ชีวิตปกติ
+ ควบคุมนํ้าหนัก ออกกําลังกาย ทานอาการให�ครบห�าหมู�
+ งดการใช� สุรา บุหรี่ ยาเสพติด

+ ระมัดระวังเรื่องการใช�ยา และการสัมผัสสารเคมี
+ งดเดินทางไปบริเวณที่มีโรคระบาด ระวังการติดเชื้อต�างๆโดยเฉพาะ โรคติดต�อทางเพศสัมพันธ�

** สำคัญที่สุด** คือ ตองรับประทาน Folic acid วันละ อยางนอย 0.4 มก.
เปนเวลาหนึง่เดือนกอนตั้งครรภจนถึงสามเดือนหลังจากตั้งครรภ

การอัลตราซาวดระหวางตั้งครรภควรทำกี่ครั้ง
การอัลตราซาวดควรทําอยางนอยสองครั้ง

ครัง้ทีห่นึง่ในไตรมาสแรก เพือ่กําหนดวนัคลอดทีแ่ม�นยํา และ ตรวจหาความผดิปกติ

ของทารกที่อาจพบได�ตั้งแต�ไตรมาสแรก

คร้ังท่ีสองชวงอายุครรภ 18-22 สัปดาห เรียกว�าเป�นการตรวจความสมบูรณ�

ของทารกอย�างละเอยีด เป�นช�วงอายุครรภ�ทีอ่วยัวะต�างๆสร�างครบแล�ว เป�นช�วงทีเ่หน็ภาพ

ชัดขนาดไม�ใหญ�หรือเล็กเกินไป และเป�นช�วงที่ยังวางแผนการรักษาได�ทันท�วงที

นอกจากนั้นจะเป�นการทําอัลตราซาวด�เมื่อมีข�อบ�งชี้ เช�น มีเลือดออกทางช�องคลอด 

ขนาดมดลูกเล็กหรือใหญ�กว�าอายุครรภ�ที่ควรเป�น

วัคซีนที่จำเปนระหวางตั้งครรภ มีดังนี้

1  วัคซีนไขหวัดใหญ  

2 วัคซีนคอตีบ บาดทะยัก ไอกรน (TDAP) 

3  วัคซีนปองกันโรคโควิด-19

ยาบำรุงที่จำเปนระหวางตั้งครรภ 
จะสังเกตเห็นวาคุณหมอมักจะใหยาวิตามินรวมชนิดตางๆ  

แตทีจ่ําเปนจริงๆก็คือ ธาตุเหล็ก และแคลเซียม

“ธาตเุหลก็” จําเป�นต�องให�เนือ่งจากทารกมกีารดงึเอาเหลก็จากมารดา

ไปใช�ปริมาณมากทําให�คุณแม�มีภาวะซีดได� จึงจําเป�นต�องให�ทานเหล็ก

ทดแทน เพื่อไม�ให�คุณแม�อ�อนเพลีย เตรียมพร�อมกับการเสียเหล็กอีก

ปรมิาณหนึง่จากการเสยีเลอืดช�วงคลอด และเตรียมพร�อมกับการให�นม

บุตรหลังคลอด

“แคลเซียม” นอกจากให�เพื่อเสริมสร�างกระดูกและฟ�นของคุณแม�

และทารกในครรภ�แล�ว ยังช�วยป�องกันครรภ�เป�นพิษด�วย

ทั้งหมดนี้เปนเพียงหลักการเบื้องตน ซึ่งจะมีรายละเอียดมากกวานี้มาก 
ดังนั้นหากคุณแมตั้งครรภกันแลว อยาลืมเขารับการฝากครรภตั้งแตเนิ่นๆ กันนะคะ

พญ.กมลภัทร วิจักษณพันธ
สูติ-นรีแพทยทางดานเวชศาสตร
มารดา และทารกในครรภ
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วัคซีนที่จำเปนระหวางตั้งครรภ มีดังนี้

1  วัคซีนไขหวัดใหญ  

2 วัคซีนคอตีบ บาดทะยัก ไอกรน (TDAP) 

3  วัคซีนปองกันโรคโควิด-19

ยาบำรุงที่จำเปนระหวางตั้งครรภ 
จะสังเกตเห็นวาคุณหมอมักจะใหยาวิตามินรวมชนิดตางๆ  

แตทีจ่ําเปนจริงๆก็คือ ธาตุเหล็ก และแคลเซียม

“ธาตเุหลก็” จําเป�นต�องให�เนือ่งจากทารกมกีารดงึเอาเหลก็จากมารดา

ไปใช�ปริมาณมากทําให�คุณแม�มีภาวะซีดได� จึงจําเป�นต�องให�ทานเหล็ก

ทดแทน เพื่อไม�ให�คุณแม�อ�อนเพลีย เตรียมพร�อมกับการเสียเหล็กอีก

ปรมิาณหนึง่จากการเสยีเลอืดช�วงคลอด และเตรียมพร�อมกับการให�นม

บุตรหลังคลอด

“แคลเซียม” นอกจากให�เพื่อเสริมสร�างกระดูกและฟ�นของคุณแม�

และทารกในครรภ�แล�ว ยังช�วยป�องกันครรภ�เป�นพิษด�วย

ทั้งหมดนี้เปนเพียงหลักการเบื้องตน ซึ่งจะมีรายละเอียดมากกวานี้มาก 
ดังนั้นหากคุณแมตั้งครรภกันแลว อยาลืมเขารับการฝากครรภตั้งแตเนิ่นๆ กันนะคะ

พญ.กมลภัทร วิจักษณพันธ
สูติ-นรีแพทยทางดานเวชศาสตร
มารดา และทารกในครรภ
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กาแฟเปนเครือ่งดืม่ทีส่ามารถหาซื้อไดทัว่ไป 
จากรานทั้งกาแฟแบรนดดัง รานสะดวกซื้อ รานหัวมุมถนน 
หรือแมกระทัง่แบบซองผสมนํ้ารอน ซึงหากมองลึกเขาไป
กาแฟทีเ่ราดืม่อยูทุกวันนั้นประกอบดวยอะไรบาง ? 

แต�ในทางกลบักัน กาแฟมสีรรพคุณทางการ

แพทย�ท่ีส�งผลดีต�อสุขภาพ ซ่ึงได�มาจาก

คาเฟอนี สารออกฤทธ์ิกระตุ�นระบบประสาท

ส�วนกลาง หัวใจ และกล�ามเน้ือ กระตุ�น

การตืน่ตัวของสมอง ปลกุความสดชืน่ให�

สมองปลอดโปร�ง เพิม่ความกระปรีก้ระเปร�า 

ลดอาการง�วง เพ่ิมความสามารถในการ

ใช�ความคดิให�จดจ�อในสิง่ทีทํ่าระหว�างวนั

ได�ดข้ึีน การศึกษาทีผ่�านมาพบว�า การดืม่

กาแฟในปริมาณทีเ่หมาะสม จะช�วยป�องกัน

และชะลอการเกดิโรคพาร�กนิสนั โรคนิว่

ในถุงนํ้าดี โรคเบาหวาน ทางการแพทย�

จึงให�ความสําคัญไปที่สารคาเฟอีนที่อยู�

ในเมล็ดกาแฟ ซึ่งโดยทั่วไปกาแฟชงสด 

1 แก�ว ไม�ผสมสิ่งอื่นใดจะประกอบด�วย

คาเฟอีน 100-150 มิลลิกรัมต�อแก�ว 

(ไม�ควรดืม่เกนิ 400มลิลกิรัมต�อวนั) ส�วน

ประโยชน�ของเมลด็กาแฟนัน้ ในเมลด็จะ

มีสารต�อต�านอนุมูลอิสระที่มีหน�าที่ดูแล

ความสมดลุของร�างกาย มวีติามิน ซ ีเอ อี  

และแร�ธาตุสังกะสี ซีลีเนียน ที่ร�างกาย

ต�องการ กาแฟยังเพิ่มความสามารถใน

เร่ืองการขับพษิของระบบทางเดนิอาหาร

โดยเฉพาะลําไส�ใหญ� ช�วยลดสิง่ตกค�างใน

ลําไส�ให�น�อยลง ลดอาการท�องเสีย 

ช�วยฆ�าปรสติ จุลนิทรีย� ทีเ่ป�นสาเหตขุอง

การอักเสบภายในลําใส�ใหญ�  และทําให�

ลําไส�ขยายตัวช�วยในการขับถ�าย

ให�ง�ายข้ึน ลดป�ญหาเร่ืองกลิ่นปาก 

การเกิดสิว นี่เป�นเพียงส�วนหนึ่งของ

ประโยชน�ที่ได�รับจากการดื่มกาแฟ

ในทกุๆ วนั จากข�อมลูขัน้ต�นคงจะเพยีง

พอให�ทกุท�านตัดสินใจว�าท�านจะดืม่กาแฟ

ต�อไปหรือไม� หรือควรเลือกดื่มกาแฟ

ในรูปแบบใด

ลองสังเกตดูวาความจริงแลวทานดื่มกาแฟดวยเหตุผลใด 
รสชาติความอรอย บรรยายกาศของราน 
เพื่อการเขาสังคม หรือการดื่มเพื่อสุขภาพกันแน!

ส�วนประกอบหลักๆ ของกาแฟประกอบด�วยคาเฟอีนที่ก�อให�เกิด

อาการปวดศีรษะ หัวใจเต�นเร็ว หายใจถี่ คลื่นไส� อาเจียน 

อาหารไม�ย�อย ถ�าหากดื่มในปริมาณมากกว�าที่ร�างกายต�องการ

จะส�งผลให�ร�างกายตกอยู�ในภาวะกระสับกระส�าย กระวนกระวาย 

วิตกกังกล และนอนไม�หลับ ยังไม�รวมถึงนํ้าตาล นํ้าเชื่อม นมข�นหวาน 

ครีมเทียม ที่เข�าสู�ร�างกายในปริมาณมากในระยะเวลาสั้นๆ ระดับไขมัน

และนํ้าตาลในเส�นเลือดจะเปลี่ยนแปลงอย�างรวดเร็ว นํ้าตาลเพิ่มสูง ไขมันเลว

เพิ่มขึ้น (LDL) ไขมันดีลดลง (HDL) ซึ่งนําไปสู�โรคหลอดเลือด โรคเบาหวาน 

และในกลุ�มผู�ป�วยโรคหัวใจ อาจเกิดภาวะหัวใจล�มเหลวเฉียบพลัน

 เมื่อดื่มกาแฟในปริมาณเกินขนาด ป�จจุบันจึงพบเห็นผู�ป�วย

จํานวนไม�น�อยที่มาพบแพทย� โดยมีสาเหตุจากการ

ดื่มกาแฟปรุงรส และผู�ป�วยกลุ�มนี้มีแนวโน�ม

อายุน�อยลงทุกที

ประโยชนและโทษของกาแฟ

How to เพ่ิมประสิทธิภาพการนอน

ออกกําลังกายเปนประจํา อย�างน�อย 3 ครั้ง ต�อสัปดาห� 
คร้ังละครึง่ชัว่โมง จะช�วยให�ร�างกายขับของเสยีต�างๆ ออกทาง

เหงือ่ ช�วยเผาผลาญพลงังานส�วนเกนิ และเป�นการนําสารอาหาร

ทีรั่บประทาน มาใช�ประโยชน�ได�อย�างเตม็ที ่หลีกเล่ียงออกกําลงั

กายก�อนนอน

จดัสถานทีก่ารพักผอนใหเหมาะสมกบัการพกัผอน 

ควรจัดสถานที่ให�ผ�อนคลาย ปลอดโปร�ง มีแสงสว�าง และ

อุณภูมิที่เหมาะสม เลีย่งกจิกรรมกระตุ�นจติใจก�อนนอน เช�น 

ดูโทรทัศน� อ�านหนังสือ รวมถึงดูสมาร�ทโฟนที่มีแสงสีฟ�า

จากจอ เพราะทําให�สมองรับรู�ว�ายังไม�มืด และสมองจะหลั่ง

สารเมลาโตนินลดลงกว�าปกติ ทําให�หลับยากมากขึ้น

ตืน่นอนตรงเวลาทกุวนั ไม�ว�าจะเข�านอนทีเ่วลาก่ีโมง
กต็าม หรือจะหลบัจริงก่ีนาท ีกจ็ะต�องลกุจากเตยีงในเวลา

เดียวกันทุกวัน ทําให�เป�นความเคยชิน ร�างกายจะค�อยๆ 

ปรับตัว สร�างสมดุลใหม� (Body Clock) การนอนหลับ

ควรสมัพนัธ�กับการข้ึนและลงของพระอาทติย� ซึง่มีผลต�อ

ศูนย�กลางสมองที่ควบคุมนาิกาชีวิตอารมณ� และ

ความตื่นตัวของมนุษย�ให�เป�นปกติตามธรรมชาติ

การนอนหลับมีความสําคัญตอสุขภาพกายและจิตใจ และเฉลีย่แลวการนอนหลับทีม่ีคุณภาพจะอยูทีป่ระมาณ

8 ชัว่โมง ซึง่เปนเวลา 1 ใน 3 ของเวลาในชีวิตของมนุษย ดังนั้นการนอนหลับทีม่ีประสิทธิภาพจะทําใหรางกาย

มีความพรอมทีจ่ะทําภารกิจตางๆ ในวันรุงขึ้นไดอยางเต็มที ่วันนี้เรามีขอแนะนําใหทุกทานไดเพิม่ประสิทธิภาพ

ในการนอนใหสูงขึ้นกันคะ

งดการเสพสารจําพวกคาเฟอีน แอลกอฮอล นิโคติน 
จากกาแฟ ชา ช็อคโกแลต เคร่ืองด่ืมชูกําลัง เหล�า เบียร� ไวน� 

และการสูบบุหร่ี เน่ืองจากสารต�างๆ จะรบกวนการทํางาน

ต�อสมอง สารเคมใีนสมองจะเกิดความไม�สมดลุ ส�งผลต�อการ

นอนหลับ

อยาวิตกกังวล และเลิกหันดูนาิกา ผ�อนคลายแบบ

ไม�ต�องพยายามต้ังใจนอนจนเกินไป ไม�กดดันตัวเอง 

ไม�ควรดื่มนํ้ามากเกินไปจนขัดจังหวะการนอนหลับ 

ควรเข�าห�องนํ้าให�เรียบร�อยก�อนนอน

เด็กกอนวัยเรียน อายุ  1-2  ป  นอนเฉลี่ยวันละ 12 ชัว่โมง

เด็กอนุบาล อายุ  3-5  ป  นอนเฉลีย่วันละ 11 ชัว่โมง

เด็กประถม  อายุ  6-13  ป  นอนเฉลีย่วันละ 10 ชัว่โมง

วัยรุน อายุ  14-17  ป  นอนเฉลีย่วันละ 9 ชัว่โมง

วัยผูใหญ อายุ  18  ปขึ้นไป  นอนเฉลีย่วันละ 7-8 ชัว่โมง
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How to เพ่ิมประสิทธิภาพการนอน

ออกกําลังกายเปนประจํา อย�างน�อย 3 ครั้ง ต�อสัปดาห� 
คร้ังละครึง่ชัว่โมง จะช�วยให�ร�างกายขับของเสยีต�างๆ ออกทาง

เหงือ่ ช�วยเผาผลาญพลงังานส�วนเกนิ และเป�นการนําสารอาหาร

ทีรั่บประทาน มาใช�ประโยชน�ได�อย�างเตม็ที ่หลกีเลีย่งออกกําลงั

กายก�อนนอน

จัดสถานทีก่ารพักผอนใหเหมาะสมกบัการพกัผอน 

ควรจัดสถานที่ให�ผ�อนคลาย ปลอดโปร�ง มีแสงสว�าง และ

อุณภูมิที่เหมาะสม เลีย่งกจิกรรมกระตุ�นจติใจก�อนนอน เช�น 

ดูโทรทัศน� อ�านหนังสือ รวมถึงดูสมาร�ทโฟนที่มีแสงสีฟ�า

จากจอ เพราะทําให�สมองรับรู�ว�ายังไม�มืด และสมองจะหลั่ง

สารเมลาโตนินลดลงกว�าปกติ ทําให�หลับยากมากขึ้น

ตืน่นอนตรงเวลาทกุวัน ไม�ว�าจะเข�านอนทีเ่วลาก่ีโมง
กต็าม หรือจะหลบัจริงก่ีนาท ีกจ็ะต�องลกุจากเตยีงในเวลา

เดียวกันทุกวัน ทําให�เป�นความเคยชิน ร�างกายจะค�อยๆ 

ปรับตัว สร�างสมดุลใหม� (Body Clock) การนอนหลับ

ควรสมัพนัธ�กับการข้ึนและลงของพระอาทติย� ซึง่มีผลต�อ

ศูนย�กลางสมองที่ควบคุมนาิกาชีวิตอารมณ� และ

ความตื่นตัวของมนุษย�ให�เป�นปกติตามธรรมชาติ

การนอนหลับมีความสําคัญตอสุขภาพกายและจิตใจ และเฉลีย่แลวการนอนหลับทีม่ีคุณภาพจะอยูทีป่ระมาณ

8 ชัว่โมง ซึง่เปนเวลา 1 ใน 3 ของเวลาในชีวิตของมนุษย ดังนั้นการนอนหลับทีม่ีประสิทธิภาพจะทําใหรางกาย

มีความพรอมทีจ่ะทําภารกิจตางๆ ในวันรุงขึ้นไดอยางเต็มที ่วันนี้เรามีขอแนะนําใหทุกทานไดเพิม่ประสิทธิภาพ

ในการนอนใหสูงขึ้นกันคะ

งดการเสพสารจําพวกคาเฟอีน แอลกอฮอล นโิคตนิ 
จากกาแฟ ชา ช็อคโกแลต เคร่ืองด่ืมชูกําลัง เหล�า เบียร� ไวน� 

และการสูบบุหร่ี เน่ืองจากสารต�างๆ จะรบกวนการทํางาน

ต�อสมอง สารเคมใีนสมองจะเกิดความไม�สมดลุ ส�งผลต�อการ

นอนหลับ

อยาวิตกกังวล และเลิกหันดูนาิกา ผ�อนคลายแบบ

ไม�ต�องพยายามต้ังใจนอนจนเกินไป ไม�กดดันตัวเอง 

ไม�ควรดื่มนํ้ามากเกินไปจนขัดจังหวะการนอนหลับ 

ควรเข�าห�องนํ้าให�เรียบร�อยก�อนนอน

เด็กกอนวัยเรียน อายุ  1-2  ป  นอนเฉลี่ยวันละ 12 ชัว่โมง

เด็กอนุบาล อายุ  3-5  ป  นอนเฉลีย่วันละ 11 ชัว่โมง

เด็กประถม  อายุ  6-13  ป  นอนเฉลีย่วันละ 10 ชัว่โมง

วัยรุน อายุ  14-17  ป  นอนเฉลีย่วันละ 9 ชัว่โมง

วัยผูใหญ อายุ  18  ปขึ้นไป  นอนเฉลีย่วันละ 7-8 ชัว่โมง
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ผูสูงอายุที่ตองอยูบานเพียงลําพัง อาจมีอาการ
เบ่ือ เหงา เศราซึม สัตวเล้ียงเปนทางออกหน่ึงท่ีชวย
คลายเหงา และยังเปนเพื่อนที่ดีสําหรับผูสูงอายุ
ชวยสรางนิสัยที่ออนโยน เพิ่มความผอนคลาย 
ลดอาการหงุดหงิดกับคนรอบขาง

นอกจากนี�ยังมีสัตว์เลี�ยงอีกหลายประเภทที�สามารถช่วยคลายเหงา และเป� นเพื�อนที�ดี
ใหก้ับผู้สูงอายุ หากเลือกได้แล้ว ลองหาวิธีดูแลเลี�ยงดูใหสั้ตว์เลี�ยงเหล่านั�นมีอายุยืน 

แข็งแรง มีความสมบูรณ์ รับรองว่าทั�งสัตว์เลี�ยง และผู้สูงอายุจะมีความสุขร่วมกันไปอีกนาน

สัตว์เลี้ยงกับผู้สูงอายุ

แมว 
เลีย้งง�าย ข้ีอ�อน รักสะอาดไม�ต�องเอาใจใส�

หรือทะนุถนอมมากนักถือว�าเป�นสัตว�เล้ียง

ที่ทําให�ผู�สูงอายุเพลิดเพลิน คลายเหงา 

ไม�ก�ออันตรายต�อผู�สูงอายุ ควรเลือก

สายพันธุ�ขนสั้น เพื่อลดป�ญหาเกี่ยวกับ

ระบบทางเดินหายใจ และง�ายต�อการ

ทําความสะอาด

สัตว์เลี�ยงที�เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

  เลือกสัตว�เลี้ยงที่ผู�สูงอายุชอบ เหมาะกับสภาพแวดล�อม และการอยู�อาศัย

  ศึกษาเรียนรู�อุปนิสัยของสัตว�เลี้ยง สัญชาตญาณไม�ดุร�ายตามสายพันธุ�จากธรรมชาติ

  เลือกสัตว�เลี้ยงที่มีขนาดที่เหมาะสม อาจเป�นสัตว�เลี้ยงขนาดเล็กหรือขนาดกลาง 

 ที่มีแรงและนํ้าหนักไม�มากนัก เพราะการเล�นของสัตว�เลี้ยงที่มีขนาดใหญ�เกินไป 

 อาจเกิดอันตรายต�อผู�สูงอายุ

  ดูแลได�ง�าย มีขั้นตอนในการเลี้ยงไม�ซับซ�อนจนเกินไป

  เลี้ยงสัตว�ที่ไม�เป�นแหล�งสะสมของเชื้อโรค เป�นพาหะ หรือกระตุ�นโรคของผู�สูงอายุ

การเลือกสัตว์เลี�ยงใหก้ับผู้สูงอายุ

ปลาสวยงาม
ถือว�าเป�นสัตว�ที่เลีย้งง�าย ไม�ต�องใช�บริเวณ 

หรือจะพูดได�ว�าให�อาหารเพิ่งอย�างเดียวก็

ว�าได� ให�ความเพลิดเพลิน ไม�ต�องการการ

ทะนุถนอมเอาใจใส� ผู�สูงอายุจะมีจิตใจ

อ�อนโยน อารมณ�เย็น และมีสุขภาพจิต

ที่ดีขึ้น

สุนัข
สัตว�เลี้ยงที่ข้ึนชื่อในเร่ืองความ

ซื่อสัตย�รักเจ�าของ ช�วยระวังภัย

จากสัตว�ร�าย และคนแปลกหน�า 

ชอบอยู�ใกล�ชดิเจ�าของ ชอบแสดง

ความรักอยู�เสมอ เล้ียงง�าย และ

เชื่อฟ�ง

คุณจะรูสึกดีกับตนเองอยางที่ไมเคยเปนมากอน 
แอลกอฮอล�ทีด่ืม่เข�าไปจะทําให�สมองชา เบลอ และแอลกอฮอล�ยังทําให�

สมองส�วน Neurons และ Neurotransmitter ทํางานได�ไม�เป�นปกติ 

เม่ือไม�มีแอลกอฮอล�เข�ามาขวางการทํางานของสมอง สมองก็จะทําการ

สั่งการร�างกายได�ดีข้ึน ซึ่งแน�นอนว�าความสัมพันธ�ในการเข�าสังคมนั้น

จะดีขึ้น ลดการมีป�ญหาผู�อื่น เพราะการตัดสินใจจะมีความผิดพลาด

น�อยลง อารมณ�แปรปรวนลดลง เห็นผลได�ภายใน 14 วัน

นํ้าหนักลงอยางรวดเร็ว เหล�า 1 ขวด ให�พลังงานประมาณ 600 แคลอร่ี 

เบียร� 1 ขวด ให�พลังงานกว�า 200 แคลอรี่ ยังไม�รวมอาหารที่รับประทานระหว�างการดื่ม 

แอลกอฮอล�ยังทําให�ผิวหนังขาดความชุ�มชื้น รบกวนการทํางานของคอลลาเจน 

เมือ่หยุดดืม่แอลกอฮอล�ว�านํ้าหนกัตวักจ็ะลดลง และระดบัคอลลาเจนบนผิวหนงัให�กลบัเพิม่

คืนสู�สภาพเดิม สภาพจะผิวดีขึ้นอย�างชัดเจน

ปญหาการนอนจะหมดไป หลับสบายข้ึนแบบไม�พึ่งเหล�า

มีความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล�ที่ว�าดื่มแล�วจะหลับสบาย 

แต�ความจริงไม�ใช�เลย การดื่มจนเมาหลับเป�นโทษต�อการนอน จะทําให�

หลับไม�สนิท เกิดการกรน ตื่นกลางคืน การเลิกแอลกอฮอล�จะทําให�หลับ

สบายข้ึน หลับลึกยาวนานมากขึ้น ทําให�ตื่นมาสดชื่นมีแรงในการทํางาน

เพิ่มขึ้น

การเลิกดื่มแอลกอฮอลเปนการเปดโอกาสใหเรามีเวลาในการใชชีวิตในรูปแบบใหมๆ 
สรางมุมมองใหมๆ รับประทานอาหารไดอรอยขึ้น ไดอยูในโลกแหงความเปนจริง

อยางมีสติ และไดมีเวลาแกไขความบกพรองตางๆ ในชีวิตอีกดวย

การเลิกดื่มแอลกอฮอล 
เปลี่ยนชีวิตไดเร็วกวาที่คุณคิด
แม�ว�าช�วงเวลาของการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล� จะมีความ

สนกุสนาน คร้ืนเครง เป�นช�วงระยะเวลาทีแ่สนมคีวามสขุ 

แต�แตกต�างโดยสิน้เชงิกบัตอนต่ืนทีจ่ะเกดิอาการปวดหวั 

คลื่นไส� หายใจไม�สะดวก ปวดเนื้อปวดตัว ในบางราย

ไม�สามารถจําเหตุการณ�ที่ผ�านมาได�เลย บางคนตื่นมา

ทีบ่�านโดยไม�รู�กลบัมาได�อย�างไร บางคนตืน่มาในสถานที่

ที่ไม�ใช�ที่นอนของตน หรือไม�ก็ตื่นอีกทีที่โรงพยาบาล 

เราจะชวนนักดื่มให�หยุดดื่มแบบสั้นๆ ในระยะเวลาสัก 

2 สปัดาห� แล�วมาดวู�ามีอะไรเปลีย่นไปบ�างแบบเหน็ชดัๆ 

กันเลยค�ะ
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คุณจะรูสึกดีกับตนเองอยางที่ไมเคยเปนมากอน 
แอลกอฮอล�ทีด่ืม่เข�าไปจะทําให�สมองชา เบลอ และแอลกอฮอล�ยังทําให�

สมองส�วน Neurons และ Neurotransmitter ทํางานได�ไม�เป�นปกติ 

เม่ือไม�มีแอลกอฮอล�เข�ามาขวางการทํางานของสมอง สมองก็จะทําการ

สั่งการร�างกายได�ดีข้ึน ซึ่งแน�นอนว�าความสัมพันธ�ในการเข�าสังคมนั้น

จะดีขึ้น ลดการมีป�ญหาผู�อื่น เพราะการตัดสินใจจะมีความผิดพลาด

น�อยลง อารมณ�แปรปรวนลดลง เห็นผลได�ภายใน 14 วัน

นํ้าหนักลงอยางรวดเร็ว เหล�า 1 ขวด ให�พลังงานประมาณ 600 แคลอร่ี 

เบียร� 1 ขวด ให�พลังงานกว�า 200 แคลอรี่ ยังไม�รวมอาหารที่รับประทานระหว�างการดื่ม 

แอลกอฮอล�ยังทําให�ผิวหนังขาดความชุ�มชื้น รบกวนการทํางานของคอลลาเจน 

เมือ่หยุดดืม่แอลกอฮอล�ว�านํ้าหนกัตวักจ็ะลดลง และระดบัคอลลาเจนบนผิวหนงัให�กลบัเพิม่

คืนสู�สภาพเดิม สภาพจะผิวดีขึ้นอย�างชัดเจน

ปญหาการนอนจะหมดไป หลับสบายข้ึนแบบไม�พึ่งเหล�า

มีความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล�ที่ว�าดื่มแล�วจะหลับสบาย 

แต�ความจริงไม�ใช�เลย การดื่มจนเมาหลับเป�นโทษต�อการนอน จะทาํให�

หลับไม�สนิท เกิดการกรน ตื่นกลางคืน การเลิกแอลกอฮอล�จะทําให�หลับ

สบายข้ึน หลับลึกยาวนานมากขึ้น ทําให�ตื่นมาสดชื่นมีแรงในการทํางาน

เพิ่มขึ้น

การเลิกดื่มแอลกอฮอลเปนการเปดโอกาสใหเรามีเวลาในการใชชีวิตในรูปแบบใหมๆ 
สรางมุมมองใหมๆ รับประทานอาหารไดอรอยขึ้น ไดอยูในโลกแหงความเปนจริง

อยางมีสติ และไดมีเวลาแกไขความบกพรองตางๆ ในชีวิตอีกดวย

การเลิกดื่มแอลกอฮอล 
เปลี่ยนชีวิตไดเร็วกวาที่คุณคิด
แม�ว�าช�วงเวลาของการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล� จะมีความ

สนกุสนาน คร้ืนเครง เป�นช�วงระยะเวลาทีแ่สนมคีวามสขุ 

แต�แตกต�างโดยสิน้เชงิกบัตอนตืน่ทีจ่ะเกดิอาการปวดหวั 

คลื่นไส� หายใจไม�สะดวก ปวดเนื้อปวดตัว ในบางราย

ไม�สามารถจําเหตุการณ�ที่ผ�านมาได�เลย บางคนตื่นมา

ทีบ่�านโดยไม�รู�กลบัมาได�อย�างไร บางคนตืน่มาในสถานที่

ที่ไม�ใช�ที่นอนของตน หรือไม�ก็ตื่นอีกทีที่โรงพยาบาล 

เราจะชวนนักดื่มให�หยุดดื่มแบบสั้นๆ ในระยะเวลาสัก 

2 สปัดาห� แล�วมาดวู�ามีอะไรเปลีย่นไปบ�างแบบเหน็ชดัๆ 

กันเลยค�ะ

11VICHAIYUT
Newsletter 2022รู้หรือไม่...



12 VICHAIYUT
Newsletter 2022 Exper ience



โรคจิตเวชเด็ก
ที่พอแมตองไมละเลย
ปจจุบันผูปวยโรคทางจิตเวชมีจํานวนเพิ่มมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

จนทําใหหลายคนเขาใจวาโรคท่ีเกดิขึน้นัน้ เกดิมาจากโรคทางกายภาพ 

หรอืมาจากแรงกดดนัทางสงัคม ทีทํ่าลายความสขุในผูใหญวยัทาํงาน

เทานัน้ แตท่ีจรงิแลวโรคจติเวชเกิดไดตัง้แตเด็ก มสีวนทําใหเด็กคนนัน้

โตขึ้นมาเปนผูใหญที่ไมสมบูรณแบบ ขาดความมั่นใจในตนเอง 

ชอบความรุนแรง ทํารายตัวเองและผูอื่น โดยที่เขาไมไดตั้งใจ 

ซึ่งโรคทางจิตเวชในเด็ก สามารถแบงไดเปนหลายกลุม ดังนี้

พฤติกรรมการลอกเลียนแบบ 
(Imitation Behavior) 
การสังเกต จดจํา ลอกเลยีนแบบพฤตกิรรม เมือ่เหน็พฤตกิรรมนัน้

ซํ้าๆ การเลียนแบบคําพูดต�างๆ รอบตัว การใช�ภาษาที่ผิดแปลก 

และพฤติกรรมทางกายภาพท่ีเปล่ียนไป ทําให�เด็กก�าวร�าวโดยเขา

เองก็ไม�รู�ตัว

หยิบฉวย (Kleptomania) 
เด็กจะไม�สามารถยับยั้งใจต�อสิ่งกระตุ�นได� แม�ว�าสิ่งของนั้นไม�มี

ราคา หรือไม�มปีระโยชน�ทีจ่ะขโมยไปก็ตาม พวกเขาไม�ได�ต�องการ

ของมีค�า แต�เกิดจากการไม�สามารถควบคุมตัวเองได�

การใชความรุนแรง (Rage) 
รวมถึงการชอบทําร�ายตัวเอง (Deliberate Self-Harm) ป�ญหา

การใช�ความรุนแรง อาจเกิดข้ึนโดยมีสาเหตุจากการเลี้ยงดู 

พฤติกรรมเลียนแบบ ความต�องการเป�นที่สนใจ อาจเป�น

ความผิดปกติของพัฒนาการทางสมอง หรือความผิดปกติทาง

ด�านจิตใจ มีความต�องการที่จะแสดงออกทางอารมณ�ให�กับ

คุณพ�อคุณแม�ได�รู� แต�ไม�สามารถแสดงออกมาได�ดั่งใจ จึงหันมา

ทําร�ายตัวเอง มักพบในกลุ�ม

เด็กโรคซึมเศร�าโรคไบโพลาร� 

ซึ่งเมื่อโดนขัดใจมักจะ

ระเบิดอารมณ�ออกมาทันที 

ผู�ป�วยเด็กส�วนใหญ�

จะไม�สามารถควบคุมตัวเองได�

หลีกหนีสังคม 
(Avoidant Personality Disorder) 
มาจากการถูกปฏิเสธ การถูกทอดทิ้งจากคนรอบตัว 

ความอยากมีเพื่อน แต�ก็กลัวถูกปฏิเสธ มีความไม�มั่นใจ 

ชอบเปรียบเทียบ มองตนเองในแง�ลบ และไม�เห็นคุณค�า

ตนเอง  

โรคซึมเศรา 
(Major Depressive Disorder)
 ทําให�เด็กวิตกกังวลจนส�งผลถึงการใช�ชีวิตประจําวัน 

ไม�รับประทานอาหาร นอนไม�หลับ ไม�มีความสุขในการ

ใช�ชีวิต อาจคิดสั้นฆ�าตัวตาย ซึ่งอาจมีผลจากการเลี้ยงดู 

หรือความผิดปกติของสารเคมีในสมอง

โรคตางๆ ที่กลาวมาคุณพอคุณแมมีสวนสำคัญที่จะชวยรักษา 
และแกไขใหลูกกลับมาเปนปกติอีกครั้ง เริ่มจากการยอมรับวาลูกมีอาการปวย 

และพาไปพบจิตแพทย ควบคูกับการปรับพฤติกรรมการเลี้ยงดูของทุกคนในครอบครัว

การพูดโกหก (Liar) 
เด็กส�วนใหญ�มักโกหกจากความกลัวที่จะถูกลงโทษ 

ความกลัวที่จะไม�ได�การยอมรับจากคุณพ�อคุณแม� และ

เพื่อนๆ อาจมาจากสภาพจิตใจผิดปกติ หรือความอยาก

เป�นที่รักของคนรอบตัว การโกหกอาจพัฒนาไปสู�การโกง 

และชอบขโมยของเมื่อโตขึ้นได�
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โซนสยาม
วฒันธรรมจากรุ่นสู่รุ่นที่ไม่เคยเก่าแก่

เริม่ตนในป พ.ศ. 2508 ในยานชุมชนแออัด และ
สวนผัก ไดรับการจัดสรรพัฒนาจนเปนแหลงธุรกิจขนาด
ใหญจนถึงทุกวันนี้ แหงรวมวัยรุนทุกยุคทุกสมัย ทั้งแฟชัน่ 
เทคโนโลย ีวฒันธรรม จากชือ่วา “ปทมุวนัสแควร” กอนเปลีย่น
ชือ่เปน “สยามสแควร” ในปจจบุนั

วันนี้เราจะมารื้อฟนความเปนวันรุนในตัวคุณ ซึ่งเราเชื่อวา
หลายทานมีความทรงจํา เรื่องราว รานประจํา มุมลับตางๆ 
ณ ทีแ่หงน้ี ทีส่ามารถคยุกบัเพือ่นๆ ไดเปนวนัๆ และยิง่กวานัน้ทาน
ยังสามารถสนทนาประสบการณแปลกใหมกับคุณพอ คุณแม 
คุณลูก คุณหลาน หรือคนในครอบครัวไดอยางสนุกสนาน 
เพราะทีแ่หงนีไ้มเคยเกาสําหรบัวยัรุน และสยามกไ็มเคยแกขึน้เลย

ยุค 2022
สยามสเคป  ยุคแหงความเทาเทียม
และความกลาแสดงออก
อยางสรางสรรค 

ยุค 1950 
สยามเปนชุมชนแออัด

ยุค 1960
ปแหง เอลวิส เพรสลีย
และเจมส ดีน           

ยุค 1970
โรงโบวลิง่ โรงภาพยนตรสยาม
โรงภาพยนตรลิโด โรงภาพยนตรสกาลา 
และหางสยามเซ็นเตอร ยุค 1980

หางมาบุญครอง 
และโรงแรมโนโวเทล

ยุค 2000
สยามพารากอน ดิจิตอลเกตเวย          

ยุค 2010
ยุคแหงความแตกตาง 
ร็อค ฮิปสเตอร คอสเพลย

ยุค 1990
แหงรวมดารานักรอง 
รานดีเจสยาม ลานเซ็นเตอรพอยท
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ในวนันี ้One Day Out จะพาไปเทีย่ว สยามสแควร� ในป� 2022  

เร่ิมทีห่อศิลปวฒันธรรมแห�งกรุงเทพมหานคร (Bangkok Art 

and Culture Centre) เป�นหอศิลปะร�วมสมัย เพยีงเดนิเข�ามา

กม็ผีลงานต�างๆ ทําให�เราต�องหยุดยืนพนิจิพเิคราะห�เป�นเวลา

นาน เรียกได�ว�าต�องเผ่ือเวลามากๆ ในการเข�าชม และสามารถ

มาชมได�บ�อยๆ เพราะหอศิลป�จะมกีารแสดงผลงานผลดัเปลีย่น

ตลอดทัง้ป� เป�ดให�บริการต้ังแต�ป� พ.ศ. 2548 มีทัง้ห�องแสดง

ผลงาน โรงภาพยนตร� ห�องสมดุ ห�องเก็บรักษาผลงานศิลปะ

ให�คุณชมอย�างมหาศาล แต�แนะนําให�ข้ึนลิฟท�ไปช้ันบนแล�ว 

ค�อยๆ เดินลงมาจะได�ไม�เหนื่อยจนเกินไป เพราะอาคาร

มีทางเดินลาดรูปทรงกระบอกต�องเดินวนเป�นวงกลม 

เพื่อชมงานแสดงในแต�ละชั้นที่สร�างความตื่นตาได�ไม�น�อย

จากหอศิลป�เดินข�าม Skywalk มาที่ “สยามสเคป” (SiamScape) 

ห�างสรรพสินค�าศูนย�รวมกิจกรรมครบวงจร ทั้งร�านอาหาร 

ร�านขนม ร�านสะดวกซื้อ และโรงเรียนกวดวิชา ด�วยอาคาร

อิฐสีส�มสูงสง�าโดดเด�นจึงเป�นแลนด�มาร�คของสยามในขณะนี้ 

เม่ือเดินผ�านประตูจะรู�สึกได�กับความเย็นภายในอาคาร มองข้ึน

ด�านบนจะพบเพดานที่มีการออกแบบด�วยกระจกสะท�อนแสง

วิบวับเป�นเอกลักษณ� มาถึงที่นี้สิ่งที่ไม�ไปไม�ได�เลย คือบริเวณ

ชั้น 10 ที่ตั้งของ Skyscape ลานกิจกรรมขนาดใหญ�กลางแจ�ง

ที่มีมุมนั่งพักผ�อนที่ มีลักษณะเป�นอัฒจันทร�ขนาดใหญ� 

มีสวนหย�อม และต�นไม�เป�นฉากหลังเพิ่มความสดชื่นให�ผู�ที่มา

เย่ียมชม เหมอืนมสีวนสาธารณะลอยฟ�าอยู�กลางเมอืง หากท�าน

ใดมีเวลาอยู�ได�จนถึงช�วงคํ่าๆ ก็ได�รับบรรยากาศอีกแบบหนึ่ง 

จากแสงไฟจากตึกรอบๆ และแสงไฟตามทางเดิน เหมาะกับ

ผู�ทีร่กัการถ�ายภาพ เพราะมีมุมให�คุณเลือกถ�ายอย�างมากมาย

และอกีหนึง่สถานท่ีท่ีไม�พดูถึงไม�ได� คือ SIAM SQUARE WALKING 

STREET หลังจากการรีโนเวทแบบผิดหูผิดตา จนกลายเป�น

จุดเช็คอินของวัยรุ�นท่ีชอบแสดงออก ร�องเพลง เต�นโคฟเวอร� 

แต�งตัวคอสเพลย� เล�นกีฬาต�างๆ เป�นบริเวณที่มอบความสุข

ให�กบัคนชอบเดนิ ชอบเล�น ให�มสีนกุกว�าเดมิ ในบรรยากาศที่

มีชีวิตชีวา เพิ่มความเพลิดเพลินกับผู�ที่ชอบเดินช�อปป��งที่ให�

ความสขุคล�ายๆ เดนิอยู�ในย�านการค�าในต�างประเทศ คนืชพี

แหล�งรวมตัวของวัยรุ�นในเมืองที่มักจะมาแฮงก�เอาท�กัน

ในช�วงสุดสัปดาห�   

เสนหของสยามสแควรคงอยูที่ความแตกตางระหวางยุคสมัย แนวความคิด 
การแสดงออก ที่อยูรวมกันไดอยางสันติ ทำใหพื้นที่ที่มีช่ือวา สยามสแควร 
เปนพื้นที่สำหรับทุกคน มีความโดดเดนในแตละจุด เปนพื้นที่จัดกิจกรรม

ที่มีความหลากหลาย เพื่อรองรับทุกกลุมเปาหมาย และเปนสถานที่ของทุกเพศทุกวัย
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WORLD CHASE TAG
การวิ่งไลจับของเด็กๆ สูการแขงขันระดับโลก

การวิ่งไล�จับที่คุ�นเคยสมัยเด็กที่ทุกคนเคยเล�น เพียงแค�มีพื้นที่

ท่ีกว�างพอก็สามารถสนุกกับเพ่ือนๆ ได�  โดยไม�ต�องใช�อุปกรณ�

อะไรเลย ในวันหนึ่งการละเล�นที่เป�นที่รู�จักกันแพร�หลายนี้ 

ถูกนํามาพฒันาจนกลายเป�นกฬีาทีเ่ป�นทีน่ยิมระดบัโลกในรูปแบบ

กีฬาเอ็กซ�ตรีม ซ่ึงมีช่ืออย�างเป�นทางการว�า “World Chase Tag” 

การแข�ง World Chase Tag หรือ การวิง่ไล�จับ จะแข�งขันในสนาม

ขนาด 12x12 เมตร เพิ่มความต่ืนเต�น เร�าใจ ด�วยการวาง

สิ่งกีดขวางไว�ทั่วสนาม

การแข�งขัน World Chase Tag  มีกฎกติกาที่ไม�ซับซ�อนอะไร 

กฎมีเพียงแค�ผู�เข�าแข�งขันจะผลัดกันเป�นผู�ไล�ล�า (Chaser)  และ 

ผู�ถูกล�า (Evader)  วิ่งไล�จับกันอยู�ในสนามแข�ง โดยกําหนดให�

ผู�ทีว่ิง่ไล�จับจะต�องสมัผัสร�างกายผู�ถูกล�า บริเวณทีต่ํ่ากว�าคอและ

ต�องสูงเหนือเอวเท�านั้น หากเป�นบริเวณอื่นๆ นอกจากนี้ถือว�า

ผิดกติกา โดยป�จจุบันกีฬาชนิดนี้ ได�รับความนิยมอยู�ในหลาย

ประเทศ ทั้งในสหรัฐอเมริกา ฝร่ังเศส ออสเตรเลีย เกาหลี จีน 

และญี่ปุ�น  

สําหรับกีฬา World Chase Tag การ WARM UP AND COOL DOWN เปนสิง่ทีจ่ําเปนอยางมาก 

เพราะกีฬาชนิดนี้ตองใชความแข็งแกรงของกลามเนื้อ และการยืดหยุนตลอดเวลา หากไมไดเตรียมพรอมเพียงพอ 

อาจทําใหนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บรุนแรงในระหวางการแขงขัน หรือหลังการแขงขันได

การแขงขันออกเปน 2 รูปแบบการแขงขันออกเปน 2 รูปแบบ
+ การแขงขันแบบเดีย่ว (Single Matchplay) 
ผู�แข�งขันเลือกตําแหน�งผู�ไล�ล�าหรือผู�ถูกล�า ใช�เวลาการแข�งขันเพียง 20 วินาที ต�อ 1 เซต ผลัดกันเล�น 

ผู�ชนะจะต�องชนะ 2 ใน 3 เซต หรือฝ�ายทีส่ะสมคะแนนได�ถึง 10 คะแนนก�อนจะเป�นฝ�ายชนะการแข�งขัน

+ การแขงขันแบบทีม (Team Matchplay) 
แต�ละทีมจะมีผู�เล�นไม�เกิน 6 คน ทีมที่เข�าแข�งขันจะส�งตัวแทนทีมละ 1 คน เพื่อเลือกตําแหน�งผู�ไล�ล�า

หรือผู�ถูกล�า การแข�งขันรอบละ 20 วินาที 3 เซต เซตละ 12 รอบ ถ�าผู�ไล�ล�าสามารถจับตัวผู�ถูกล�าได� 

ก็จะเปลีย่นเป�นผู�ถูกล�าในรอบต�อไป หากทมีไหนชนะ 2 ใน 3 เซตก�อน กจ็ะได�รับชยัชนะในการแข�งขัน
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รา้นอาหารสําหรบัคนรกัไก่ทอด
Karayama 

คารายามะ

ร�านไก�ทอดคาราอาเกะสญัชาตญิีปุ่�นมีจุดกําเนดิจากร�านเลก็ๆ

ใกล�วัดเซ็นโซจิ อาซากุสะ กรุงโตเกียว รังสรรค�อย�างพิถีพิถัน

ตามแบบฉบับวัฒนธรรมญี่ปุ�น ซึ่งความอร�อยนั้นวัดได�จาก

แฟรนไชส�ทีข่ยายตวัอย�างรวดเร็ว เพยีงระยะเวลา 5 ป� กข็ยาย

สาขาได�มากกว�า 100 สาขา และยังขยายออกสู�นอกประเทศ

ทัง้ฮ�องกง ฟ�ลปิป�นส� รวมถึงประเทศไทย หากว�ากนัเร่ืองอาหาร

ทอดกรอบนั้นยิ่งทิ้งไว�นานยิ่งคุณภาพลดน�อยลง แนะนําให�

เข�าไปรับประทานที่ร�านจะรสชาติดีที่สุด อีกอย�างเมื่อมาถึง

ร�านนี ้ขณะสัง่ต�องใจเย็นๆ เพราะแต�ละเมนทูีคุ่ณสัง่จะจานใหญ�

กว�าร�านอาหารญี่ปุ�นอื่นๆ ที่คุณเคยรับประทานมา

เซ็ตไก่ทอดคารายามะ
ไก�ทอดชิ้นใหญ�ทอดกรอบๆ เสิร�ฟมา

ร�อนๆ มีซอส 4 สไตล�ให�เลือกแบบ

วาซาบิมายองเนส แบบโกกุเกลือผลไม� 

แบบโกกุงากระเทียม และนํ้ามันพริก

ญ่ีปุ�น เสิร�ฟมาพร�อมกับข�าวญี่ปุ�น 

มโิซะซปุ และเคร่ืองเคยีง เพิม่ความอร�อย

ด�วยผงโรยข�าวที่ทางร�านจัดให� ย่ิงได�

ความกลมกล�อมตามแบบฉบับญี่ปุ�น

ครบถ�วน เซต็ไกท่อดโอบงัสไตล์นมับงั
ทอดไก�ได�กรอบพอดี ไม�แห�งจนแข็ง และ

ไม�อมนํ้ามนั รับประทานได�ไม�เบือ่ รับประทาน

คู�กบัซอสครีมนมับงัรสชาตเิคม็ๆ มนัๆ และ

เคร่ืองเคยีงย่ิงเข�ากนัได�เป�นอย�างด ีหากสลบั

ซอสในแต�ละคําที่คุณรับประทานจะทําให�

ได�รับรสชาติใหม�ๆ จนคําสุดท�าย เสิร�ฟมา

พร�อมกับข�าวญี่ปุ�น มิโซะซุป

ข้าวหน้าไก่ทอดโอบัง
ราดไข่ใส่ชีส
ข�าวหน�าไก�ทอดโอบัง ไก�ทอดชิ้นใหญ�หนา 

วางมาบนข�าวญีปุ่�นร�อนๆ เคยีงข�างกับไข�ไก�

ทีสุ่กกําลงัด ีราดด�วยนํ้าเกรวีร่สหวานอ�อนๆ 

และยังราดชสีร�อนๆ เพิม่อกีชัน้ ความเค็มมัน

ของชีสผสมความหวานของนํา้เกรวี่ยิ่งทาน

ย่ิงอร�อย ถือว�าเมนูนี้วางองค�ประกอบได�

ยอดเยี่ยม

จันทร - อังคาร 11:00 - 20:00  น.
พุธ 11:00 - 19:30  น.
พฤหัสบดี - อาทิตย 11:00 - 20:00 น.

เวลาเป� ดร้าน 
รสชาติ
คุณภาพของอาหาร 
ราคา
บริการ 

สาขา สยามสแควร์วัน ชั�น 4

095-954-2386
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