


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

บรรณาธิการบริหาร
นพ.ไพบูลย� จิตติวาณิชย�

กองบรรณาธิการ
คุณชลธิชา แนวมาลี
คุณพีรพัฒน� พุกกะคุปต�

ศิลปกรรม
คุณสุรศักดิ์ สมบุญ
คุณศรีวรินทร� กิจเลิศสกุลวงศ�

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

สามารถติดตอรับวารสารไดท่ี สมัครสมาชิก
วารสารวิชัยยุทธ

02-265-7777

www.vichaiyut.com

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

vichaiyuthospital

วารสารวิชัยยุทธ จัดทําข้ึนเพ่ือเผยแพรความรูความเขาใจดานสุขภาพ
สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมติดตอ โทรศัพท 02-265-7777 www.vichaiyut.com E-mail : imc@vichaiyut.com

*ภาพประกอบในวารสารเลมน้ี

 ใชประกอบกับเน้ือหาทางการแพทย

เพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกผูอาน

บรรณาธิการ

นายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย� 
ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร โรงพยาบาลวิชัยยุทธ 
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เตือนภัย รับประทานบุฟเฟตบอย
เปนอันตรายตอสุขภาพ

ตอกระจก

Lifestyle7

Vichiyut Update7

Health Tips8
สีกับความอยากอาหาร

Forever Young9
ผูสูงอายุกับปญหาสุขภาพท่ีตองเตรียมรับมือ

คนเราจะเปนอยางไรเม่ืออดนอนนานๆ
รูหรือไม10

Experience11

Care for Kids13
ถามมา ตอบไป12

เคเบ้ิลสกี สมาธิและรางกายตองเปนหน่ึงเดียว 

16 Health in Trend

รานบารเลยัม
Enjoy your meal17

Activities18

Content สารบัญ
ปท่ี 17 ฉบับท่ี 67 เดือนกุมภาพันธ - เมษายน 2565

โรคหลอดเลือดสมอง

การกลืนของเจาตัวเล็ก
เร่ืองไมเล็กสําหรับคุณพอคุณแม

One Day Out14
Bangkok Design Week (บางรัก)

 สวัสดีสมาชิกและผู�อ�านวารสารวิชัยยุทธทุกท�านครับ หลังจากที่ผ�านช�วงเวลาที่เราฝ�าฟ�นกับ “โควิด-19” 

มาอย�างยาวนาน ตัวเลขผู�ติดเชื้อและผู�เสียชีวิตรายวันก็ยังคงสูงอย�างต�อเนื่องนะครับ หลายท�านที่เคยได�รับ

วคัซนีโควดิครบโดสแล�ว คงต�องเร่ิมมองหาวคัซนีเข็มกระตุ�นตามทีก่ระทรวงสาธารณสขุได�เน�นย้ํา โดยเฉพาะกลุ�ม

เปราะบาง เช�น ผู�สูงอายุ เด็กเล็ก และผู�ที่มีโรคประจําตัว ซึ่งจําเป�นอย�างย่ิงที่ต�องได�รับวัคซีนเข็มกระตุ�นหลัง

รับวัคซีนครบโดสแล�ว 3 เดือน โดยเฉพาะวัคซีนประเภท mRNA ซึ่งมี

ประสิทธิภาพสูงที่สุด ณ ขณะนี้ ถึงแม�ว�าการฉีดวัคซีนอาจไม�ได�ครอบคลุม

การป�องกันติดเชื้อได� 100% แต�จะช�วยลดความรุนแรงของโรคอย�างเห็น

ได�ชดัครับ ขณะนีท้ีว่ชิยัยุทธกมี็แพก็เกจวคัซนีทางเลอืก Moderna ให�บริการ

ทุกวันไม�เว�นวันหยุด หรือสามารถซื้อคูปองเก็บไว�ใช�ได�ถึงเดือนมิถุนายน 

2565 สามารถดูรายละเอียดได�ที่เว็บไซต� www.vichaiyut.com ครับ

 สําหรับวารสารวิชัยยุทธฉบับน้ี เรามีบทความพิเศษท่ีน�าสนใจมาฝาก

กันเช�นเคยนะครับ หวังว�าจะเป�นประโยชน�สําหรับทุกท�านนะครับ





อาการท่ีมักพบไดบอยในผูปวยตอกระจก
✔ ตาพรามัว เห็นภาพซ�อน ถึงแม�มองด�วยตาข�างเดียวก็ตาม

  เหมือนมีอะไรมาบัง อาการจะเป�นมากในช�วงเวลากลางคืน 

 ทําให�ขับรถเวลากลางคืนลําบาก เกิดจากความขุ�นของเลนส�

 แก�วตาไม�เท�ากัน การหักเหของแสงไปท่ีจอประสาทตาไม�รวม

 เป�นจุดเดียว ในผู�ป�วยบางรายจะมีอาการสายตาเปลี่ยนบ�อย 

 อาจเกดิอาการสายตาสัน้ลงผิดปกต ิซึง่เป�นสาเหตทุีต่�องเปลีย่น

 แว�นตาบ�อยคร้ัง

✔ การมองเห็นสีผิดเพ้ียนไปจากเดิม 

 อาจเห็นเป�นสีเหลืองมีเฉดสีที่เข�มข้ึนกว�า

 ความเป�นจริง ส�งผลทําให�ในการอ�านหนังสือ

 หรือกจิกรรมต�างๆ ต�องใช�แสงสว�างเพิม่มากข้ึน

 เพื่อการมองที่ชัดเจน

เปนภาวะเลนสตา (ตาดํา) ท่ีมีหนาท่ีรวมแสงไปสูจอประสาทตามีความขุนมัว เม่ือเกิดตอกระจก 
ทําใหแสงไมสามารถเขาไปในตาไดตามปกติ สงกระทบตอการมองเห็น ทําใหการมองเห็น

ไมชัดเจนหรือมีอาการตามัว อาจจะเปนสีเหลือง สีน้ําตาล จนถึงสีขาว ซ่ึงเปนการเปล่ียนแปลง
ของเลนสท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติท่ีคอยๆ เกิดข้ึนอยางชาๆ ตามอายุท่ีเพ่ิมสูงข้ึน

ความเสี่ยงที่เปนสาเหตุ
ของการเกิดโรคตอกระจก
◆ ผู�ป�วยที่เป�นมากําเนิด หากต�อกระจกอยู�ตรงกลางของแนวการ

 มองเห็นจะต�องให�ความสําคัญในการรักษา เพราะผู�ป�วยในกลุ�มนี้

 ถ�าหากไม�ได�รับการวนิจิฉัยรักษาโดยเร็ว อาจทาํให�สูญเสยีการมองเหน็

 อย�างถาวร 

◆ ต�อกระจกทีเ่กดิจากอบุตัเิหต ุดวงตาได�รับกระทบกระเทอืน หรือมีสิง่

 แปลกปลอมเข�าในลกูตา โดนรังสบีริเวณใบหน�า หรือการโดนกระแส

 ไฟฟ�าแรงสูงดูด 

◆ การซื้อยาที่มีส�วนผสมของสารสเตียรอยด�มาหยอดตาอย�างผิดวิธีเป�นเวลานาน ถึงแม�ว�าจะหยุดใช�ยากลุ�มนีแ้ล�ว

 ก็ตาม ต�อที่เกิดขึ้นแล�วก็จะไม�หายไป แต�ก็สามารถระงับไม�ให�ลุกลามได�หากรักษาอย�างถูกวิธี 

◆ ผู�ป�วยโรคเบาหวานเป�นเวลานาน เลนส�ตาทีเ่คยใสจะเร่ิมขุ�น มสีาเหตจุากการทีน่ํ้าตาลในเลอืดเปลีย่นแปลงเป�น

 สารซอบติอล และฟรุคโตส สารเหล�านีเ้มือ่สะสมทีเ่ลนส�ตาจะส�งผลทําให�เลนส�ตาขุ�น และบงัแสงมิให�เข�าสู�นยัน�

 ตาอย�างที่ควรจะเป�น 

◆ แสงอาทิตย�ที่มีรังสีอัลตราไวโอเลตที่ทําความเสียหายต�อดวงตา ซึ่งตาเรามองไม�เห็น แบ�งเป�น UVA และ UVB

 UVA ดวงตาจะดูดซับไปยังเลนส�แก�วตา หากไดัรับในปริมาณประมาณมากจะทําให�เกิดต�อกระจก

 UVB ดวงตาจะดูดซับไปยังกระจกตาและเย่ือบุลูกตา หากไดัรับในปริมาณมากจะทําให�เกิดต�อลม ต�อเน้ือ และ

 ต�อกระจกได�

◆ การสบูบหุร่ีเพิม่โอกาสเป�นต�อกระจก

 ได�เร็วกว�าคนทัว่ไป เนือ่งจากสารพษิ

 ต�างๆ ภายในบุหร่ีจะเป�นตัวเร�งให�

 เลนส�ตาที่อยู�ข�างในขุ�นมัวตามระยะ

 เวลาที่สูบ เม่ือสะสมเป�นนานผู�ป�วย

 ก็จะเข�าสู �ภาวะต�อกระจกโดยไม�รู�ตัว

◆ พบได�บ�อยในกลุ�มผู�สงูอายุ โดยอาการ

 จะเกิดภาพมัวอย�างช�าๆ มองเห็น 

 ไม�ชัดเต็มที่ ซึ่งผู�สูงอายุปกติ ระยะ

 สายตามักจะนิ่ง หรือเปลี่ยนแปลง

 เล็กน�อย หากมีการเปล่ียนแปลงไป

 มาก อาจเป�นสัญญาณว�ามีความ

 ผิดปกติกับดวงตา หากปล�อยไว�นาน

 อาจเกดิภาวะต�อหนิแทรกซ�อน ควรทํา

 การรักษาตั้งแต�เนิ่น

แสงอาทิตยท่ีมีสวางจาเมือ่กระทบดวงตา
โดยตรง แมเปนระยะเวลาส้ันๆ อาจทําใหเกิด
ความเสียหายการมองเห็นอยางถาวรได
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ความเสี่ยงที่เปนสาเหตุ
ของการเกิดโรคตอกระจก
◆ ผู�ป�วยที่เป�นมากําเนิด หากต�อกระจกอยู�ตรงกลางของแนวการ

 มองเห็นจะต�องให�ความสําคัญในการรักษา เพราะผู�ป�วยในกลุ�มนี้

 ถ�าหากไม�ได�รับการวนิจิฉัยรักษาโดยเร็ว อาจทาํให�สญูเสยีการมองเหน็

 อย�างถาวร 

◆ ต�อกระจกทีเ่กดิจากอบุติัเหตุ ดวงตาได�รับกระทบกระเทอืน หรือมีสิง่

 แปลกปลอมเข�าในลกูตา โดนรังสบีริเวณใบหน�า หรือการโดนกระแส

 ไฟฟ�าแรงสูงดูด 

◆ การซื้อยาที่มีส�วนผสมของสารสเตียรอยด�มาหยอดตาอย�างผิดวิธีเป�นเวลานาน ถึงแม�ว�าจะหยุดใช�ยากลุ�มนีแ้ล�ว

 ก็ตาม ต�อที่เกิดขึ้นแล�วก็จะไม�หายไป แต�ก็สามารถระงับไม�ให�ลุกลามได�หากรักษาอย�างถูกวิธี 

◆ ผู�ป�วยโรคเบาหวานเป�นเวลานาน เลนส�ตาทีเ่คยใสจะเร่ิมขุ�น มีสาเหตุจากการทีน่ํ้าตาลในเลอืดเปลีย่นแปลงเป�น

 สารซอบติอล และฟรุคโตส สารเหล�านีเ้มือ่สะสมทีเ่ลนส�ตาจะส�งผลทําให�เลนส�ตาขุ�น และบงัแสงมิให�เข�าสู�นยัน�

 ตาอย�างที่ควรจะเป�น 

◆ แสงอาทิตย�ที่มีรังสีอัลตราไวโอเลตที่ทําความเสียหายต�อดวงตา ซึ่งตาเรามองไม�เห็น แบ�งเป�น UVA และ UVB

 UVA ดวงตาจะดูดซับไปยังเลนส�แก�วตา หากไดัรับในปริมาณประมาณมากจะทําให�เกิดต�อกระจก

 UVB ดวงตาจะดูดซับไปยังกระจกตาและเย่ือบุลูกตา หากไดัรับในปริมาณมากจะทําให�เกิดต�อลม ต�อเน้ือ และ

 ต�อกระจกได�

◆ การสบูบหุร่ีเพิม่โอกาสเป�นต�อกระจก

 ได�เร็วกว�าคนทัว่ไป เนือ่งจากสารพษิ

 ต�างๆ ภายในบุหร่ีจะเป�นตัวเร�งให�

 เลนส�ตาที่อยู�ข�างในขุ�นมัวตามระยะ

 เวลาที่สูบ เม่ือสะสมเป�นนานผู�ป�วย

 ก็จะเข�าสู �ภาวะต�อกระจกโดยไม�รู�ตัว

◆ พบได�บ�อยในกลุ�มผู�สงูอายุ โดยอาการ

 จะเกิดภาพมัวอย�างช�าๆ มองเห็น 

 ไม�ชัดเต็มที่ ซึ่งผู�สูงอายุปกติ ระยะ

 สายตามักจะนิ่ง หรือเปลี่ยนแปลง

 เล็กน�อย หากมีการเปล่ียนแปลงไป

 มาก อาจเป�นสัญญาณว�ามีความ

 ผิดปกติกับดวงตา หากปล�อยไว�นาน

 อาจเกดิภาวะต�อหนิแทรกซ�อน ควรทํา

 การรักษาตั้งแต�เนิ่น

แสงอาทิตยทีมี่สวางจาเม่ือกระทบดวงตา
โดยตรง แมเปนระยะเวลาส้ันๆ อาจทําใหเกิด
ความเสียหายการมองเห็นอยางถาวรได
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การรักษาตอกระจกโดยการผาตัด
ป�จจุบันการผ�าตัดเป�นวิธีเดียวที่ใช�ในการรักษาต�อกระจก ซึ่งการผ�าตัดก็มี

หลายแบบ แต�วิธีท่ีเป�นท่ีนิยมและมีประสิทธิภาพสูง คือวิธีการใช�คล่ืนเสียง

ความถ่ีสงู หรอื Ultrasound ในการสลายเลนส�ให�เป�นผงเลก็ๆ แล�วดดูออก

ผ�านท�อเล็กๆ เรียกการผ�าตัดแบบ Phacoemulsification โดยการผ�าตัดวิธี

นี ้จะเป�ดแผลเลก็ขนาด 2-3 มลิลเิมตรทีก่ระจกตาเพือ่เป�ดผิวเลนส� ทําการ

สลายเลนส�และใส�เลนส�แก�วตาเทียมแทนเข�าไป โดยไม�ต�องเย็บแผล

ขอแนะนำการปฏิบัติตัวสำหรับผูรับการผาตัดรักษาตอกระจก
เมื่อจักษุแพทย�ทําการตรวจและวินิจฉัยโรคต�อกระจกเป�นที่เรียบร�อย 

เมื่อได�ช�วงเวลาที่เหมาะสม จักษุแพทย�จะตรวจสอบความพร�อมของ

สภาพร�างกาย และช�วงเวลาที่เหมาะสมในการผ�าตัด โดยมีข�อแนะนํา

หลังผ�าตัด ดังนี้

◆  ห�ามขย้ีตาเด็ดขาด หลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีฝุ�นผง 
 และควันต�างๆที่จะเข�าตา

◆  ผู�ป�วยควรใส�ที่ครอบตาเพื่อป�องกันการกระทบกระแทก

 โดยบังเอิญ โดยป�ดฝาครอบพลาสติกไว�ตลอด 

 24 ชั่วโมง อย�างน�อย 1 สัปดาห�

◆  เช็ดทําความสะอาดดวงตา ด�วยสําลีชุบนํ้าเกลือปลอดเชื้อ
 หรือกระดาษฆ�าเชื้ออย�างน�อยวันละ 2 ครั้ง

◆  ห�ามนอนควํ่า สามารถนอนตะแคงได�ตามปกติ  หลีกเลี่ยงการนอนทับตาข�างที่ผ�าตัดอย�างน�อย 4 สัปดาห�
◆  แนะนําให�สระผมโดยวิธีนอนหงาย หลับตา และมีเครื่องป�องกันไม�ให�นํ้ากระเด็นเข�าสู�ดวงตา
◆  งดลงว�ายนํ้าอย�างน�อย 4 สัปดาห�
◆  หยอดยา ใช�ยาตามเวลาที่กําหนดอย�างเคร�งครัด มาพบจักษุแพทย�ตามนัดและนํายามาด�วยทุกครั้ง

◆  หากมีอาการ ปวดตา ตาแดง ตามัวลงกว�าเดิม หรือการกระแทกบริเวณที่ผ�าตัด ต�องมาพบจักษุแพทย�ทันที  

ดวยความเช่ียวชาญของจักษุแพทย 

และเทคโนโลยีทางการแพทยข้ันสูง

ในการรักษา รวมท้ังการปฎิบัติตัว

ท่ีถูกตองหลังการผาตัดของผูปวย 

จะชวยทําใหผลการรักษาตอกระจก

มีประสิทธิภาพ และมีความปลอดภัย

สูงสุด เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีย่ิงข้ึน
โดย  พญ. ศุภมาส โรจนนินทร และ พญ. ชญาณี อิงคากุล

จักษุแพทย คลินิกตา 
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การนําเช้ือตาง ๆ เขาสูรางกาย 

หากอาหารทีจั่ดเตรียมไว�นัน้ ไม�สด ไม�สะอาด 
การถนอมอาหารไม�ถูกวิธี และผ�านการปรุง
ทีไ่ม�ถูกสขุลกัษณะ รวมถึงภาชนะทีใ่ช�ไม�สะอาด
ปราศจากเชือ้โรคแล�วนัน้ นัน่แสดงว�าเรากําลงั
นําเชื้อโรคแบคทีเรีย และไวรัสเข�าสู�ร�างกาย
โดยไม�รู�ตัว

โรคอวน

การรับประทานอาหารปริมาณมากในเวลาสัน้ ๆ 
เป�นประจํา โดยร�างกายไม�ได�เผาผลาญพลงังาน
เท�าทีค่วร นํา้หนกัตัวจะค�อยๆ เพิม่ข้ึนจนเกนิเกณฑ�
มาตรฐาน และเข�าสู�ภาวะโรคอ�วนในทีส่ดุ นําไป
สู�โรคร�ายแรงอืน่ตามมา เช�น โรคหวัใจจากไขมัน
อดุตันในเส�นเลอืด ความดนั โลหติทีส่งูข้ึน และ
ระบบหายใจผิดปกติขณะนอนหลับ

โรคเบาหวาน 

การรับประทานอาหารปริมาณมากจนตดิเป�นนสิยั 
เป�นต�นเหตขุองความเสีย่งเป�นโรคเบาหวานเรว็
กว�าปกติ ส�วนในกลุ�มผู�ป�วยโรคเบาหวานการ
รับประทานอาหารปริมาณมากเป�นประจํา 
ทําให�การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดเป�นไป
ได�ยาก ในผู�ป�วยบางรายมีอาการสายตาพร�ามวั 
อ�อนเพลยี กระหายนํา้ ป�สสาวะบ�อยกว�าปกติ 
ในระหว�างรับประทานหรือหลงัรับประทานเสร็จ
ซึ่งถือว�ามีอันตรายอย�างมาก

จากการรับประทานอาหารบุฟเฟต

การรับประทานอาหารบุฟเฟตอยางมีคุณภาพ จะตอง 

พิถีพิถันในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีกากใย 

สารอาหารท่ีครบถวน ในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีน้ําตาลสูง และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

"บุฟเฟต" (all you can eat) 
คือ การกินเทาไรก็ไดตามใจฉัน เริม่กําเนิดจาก

ชาวสวีเดน ซ่ึงเปนประเพณีการตอนรับกลับ

บานของชาวไวก้ิงทีอ่อกทะเลเปนเวลานาน เมือ่

กลับเขาฝง ชาวบานท่ีรอคอยการกลับมาจะ

จัดโตะอาหารท่ีมีอาหารในปริมาณเยอะมากๆ 

เพ่ือตอนรับเหลาไวก้ิงที่หิวโหย หลังจากน้ัน

วัฒนธรรมบุฟเฟตถูกเผยแพรไปท่ัวโลกโดย

ชาวอเมริกัน ดวยความเช่ือที่ว าอาหารท่ี 

รับประทานไดไมอ้ันน้ันมันชางแสนคุมคา 

แตรูไหมวาการกินอาหารปริมาณคร้ังละมาก ๆ 

เปนประจํา โดยท่ีรางกายไมไดมีความตองการ

หรือรับประทานอาหารเกินความจําเปน 

จะทํารายสุขภาพมากกวาทีคุ่ณคิด

7VICHAIYUT
Newsletter 2022Lifestyle



มนุษยสามารถรับรูความรูสึกไดหลายทางเม่ือมีสิง่ตางๆ 

มากระตุน ซ่ึงสายตาเปนหนึ่งสัมผัสท่ีปรุงแตงภาวะ

ดานอารมณไดดี นักปรุงอาหารสวนใหญไดนําความแตกตาง

ของสีมาเปนตัวชวยในการกระตุนความอยากอาหารของ

ผูบริโภค รวมไปถึงการใชภาชนะใสอาหาร การออกแบบ 

การตกแตง และการสรางบรรยากาศภายในราน ซ่ึงสิง่น้ี

แสดงวาสีมีผลตอความรูสึกท่ีตางกันออกไปน่ันเอง

เป�นสีที่เพิ่มความอยากอาหารกระตุ�นความรู�สึกอยากลิ้มลอง 

เนื่องจากสมองเข�าใจว�าอาหารเมนูที่เห็นนั้น มีรสชาติดึงดูด 

ตามสัญชาติญาณของสัตว�กินเนื้อ ร�านอาหารจํานวนไม�น�อย 

จึงกระตุ�นลูกค�าโดยการใช�สีแดงบนโลโก� เมนู ผ�าปูโต�ะ หรือ

ผ�ากันเป��อน

สทีีใ่ห�ความรู�สกึมีความสุข สดใส สบายใจ อบอุ�น เพิม่พลงั

ในเชงิบวก จะเหน็ว�าอาหารทีมี่สเีหลืองเข�ม จะดนู�ารับประทาน

มากข้ึน หรือสงัเกตจากโฆษณามกัเหน็ว�าอาหารประเภทไก�ทอด 

มันฝร่ังทอด หรือพิชซ�า มักเน�นภาพการนั่งรับประทานใน

ครอบครัว หรือกลุ�มเพื่อนฝูงอยู�เสมอ

สทีีท่ําให�รู�สกึสขุภาพด ีปลอดภัย เหมอืนอยู�กลาง

ธรรมชาต ิเมนอูาหารสเีขียวมักใช�ในกลุ�มอาหาร

เฮลตี้ ดังนั้นร�านอาหารที่จําหน�ายอาหารเพื่อ

สุขภาพ มักใช�ผัก ผลไม�สีเขียวในการนําเสนอ 

เพื่อกระตุ�นความรู�สึกอยากรับประทานที่ดีต�อ 

สขุภาพ ให�ความรู�สกึเเข็งแรง ในทางกลบักนัสาํหรับ 

ผู�ที่ไม�ชอบรับประทานประเภทผักเป�นทุนเดิม 

สเีขียวอาจไม�กระตุ�นความอยากอาหาร และปฎิเสธ 

ตั้งแต�แรกเห็น

สีที่สมองจะไม�คํานึงเร่ืองความ 

อันตราย ทําให�ผู�บริโภคลมืสงัเกต

ปริมาณในการรับประทาน สงัเกตได�

จากขนมหวาน ขนมขบเคีย้ว ไอศกรีม 

ขนมเค�กทีมี่สขีาว มักจะสร�างความ

เพลดิเพลนิในการรับประทาน จนลืม

คํานึง ถึงเ ร่ืองปริมาณของการ

รับประทาน และจํานวนแคลอรี

ที่เข�าสู�ร�างกาย

เป�นสีที่ลดความอยากอาหาร เพราะ

อาหารที่มีสีในกลุ�มนี้มักพบได�น�อยใน

ธรรมชาติ มเีพยีงผลไม� และผักไม�ก่ีชนิด

เท�านั้นที่มีสีดังกล�าว สีเหล�านี้ส�งผลต�อ

อารมณ� และสมองจะรู�สกึว�าอาหารชนดิ

นัน้ๆ ไม�สมจริง ทําให�ไม�ค�อยพบอาหาร

สเีหล�านีใ้นหน�าหลกัของเมนรู�านอาหาร

 

ปญหาการไดยิน 
ผู�สูงอายุมักมีความสามารถในการรับเสียง

ถดถอยลงโดยไม�รู�ตวั มีอาการหอูือ้ หตูงึ เร่ิม

จากการไม�ค�อยได�ยินเสียงแหลม เสียงที่มี

ความถ่ีสงู เมือ่อยู�ในสถานทีท่ีมี่เสยีงรบกวนก็

มักฟ�งไม�เข�าใจ ทําให�ผู�สูงอายุไม�สามารถ

สื่อสารกับผู�อื่นได�อย�างมีประสิทธิภาพ

ปญหาการทรงตัวและการหกลม
เป�นป�ญหาสําคัญมากสําหรับผู�สูงอายุ อาจเกิดได�จากหลายป�จจัย 

เช�น กล�ามเนือ้ลบีอ�อนแรง โรคทางสมอง หรือสิง่แวดล�อมทีไ่ม�เหมาะสม 

การที่ผู�สูงอายุมีกระดูกบางและพรุน เมื่อเกิดการหกล�มก็อาจทําให�

กระดูกหักได�ง�าย อาจเกิดป�ญหาแทรกซ�อนที่ตามมาจากการผ�าตัด 

และนําไปสู�ป�ญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมาในระยะยาว

ปญหาการกล้ันการขับถายไมอยู 
ซึง่เกิดได�จากกล�ามเนือ้อุ�งเชงิกรานหย�อนหรือ

อ�อนล�า กระเพาะป�สสาวะอ�อนไหว ทําให�การ

ควบคุมการกลั้นการขับถ�ายบกพร�อง ป�ญหา 

สขุภาพทีเ่กดิจากความผิดปกตขิองสมอง หรือ

เส�นประสาท การรับประทานยาบางชนดิ ซึง่เป�น

สาเหตทุีท่ําให�ผู�สงูอายุเกบ็ตวั และไม�อยากออก

จากที่อยู�อาศัย

การปองกันและการดูแล
ควรปรึกษาแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพ หาสาเหตุและวิธีแกไข 
หาวิธีปองกันหรือยืดเวลาการเส่ือมถอยของอวัยวะ
สวนตางๆ การดูแลสุขภาพในกลุมผูสูงอายุมีความจําเปน
อยางมาก จะมีผลตอคุณภาพชีวิต สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตใจ เมือ่สุขภาพรางกายดี สุขภาพจิตใจก็จะดีตาม 
ทําใหทานมีอายุยืนยาวเปนรมโพธ์ิรมไทรของครอบครัว
ไดตอไป

กลุมอาการท่ีเปนปญหาในผูสูงอายุสวนใหญ 
ท่ีสงผลตอสุขภาพจิตใจและรางกาย

โรคกลุมแรก 
โรคทีเ่กดิข้ึนตามวยัทีม่าจากการดํารงชวิีตในอดตี หรือโรคทีถ่�ายทอด

ทางพนัธุกรรม ซึง่เป�นกลุ�มโรคสามญัทัว่ไป เบาหวาน ความดนั หวัใจ 

ไต เมื่ออายุมากขึ้นก็ยิ่งมีโอกาสเป�นเพิ่มมากขึ้น

โรคกลุมท่ีสอง 
เกิดจากความชราภาพของร�างกายหรือมาจากการถดถอยลงของ

ร�างกายทีเ่กดิกบั สายตา ห ูคอ จมกู กระดกู และข�อ รวมถึงระบบ

ประสาท

ปญหาการมองเห็น 
อายุทีเ่พิม่ข้ึนมผีลต�อความเสือ่มของ

ร�างกายร�วมกับโรคประจําตัวต�างๆ เช�น 

โรคเบาหวานที่ส�งผลให�จอประสาทตาเสื่อม 

อาจเป�นสาเหตุที่ทําให�เกิดป�ญหาการมองเห็นที่ลดลง 

และการรักษาก็จะมีความซับซ�อนยิ่งขึ้น และส�งผล

ต�อคุณภาพชีวิต ของผู�สูงอายุ 

อาการสับสน เร่ิมสูญเสียความทรงจำ 
อาการหลงลืมหรือคิดช�าลง อาจเกิดอาการเพ�อ 

งุนงง สับสน ผู�สูงอายุเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง

ทางด�านอารมณ� มีพฤติกรรมนึกถึงความทรงจํา

ในอดีต นั่นเป�นสัญญาณเตือนของภาวะสมองเสื่อม 

การพูดซํ้าถามซํ้า ความสามารถในการคิดซับซ�อนลดลง 

หลงทศิทางในสถานทีคุ่�นเคย อารมณ�หรือนสิยัเปลีย่นแปลงไป
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ปญหาการไดยิน 
ผู�สูงอายุมักมีความสามารถในการรับเสียง

ถดถอยลงโดยไม�รู�ตวั มีอาการหอูือ้ หตูงึ เร่ิม

จากการไม�ค�อยได�ยินเสียงแหลม เสียงที่มี

ความถ่ีสงู เมือ่อยู�ในสถานทีท่ีมี่เสยีงรบกวนก็

มักฟ�งไม�เข�าใจ ทําให�ผู�สูงอายุไม�สามารถ

สื่อสารกับผู�อื่นได�อย�างมีประสิทธิภาพ

ปญหาการทรงตัวและการหกลม
เป�นป�ญหาสําคัญมากสําหรับผู�สูงอายุ อาจเกิดได�จากหลายป�จจัย 

เช�น กล�ามเนือ้ลบีอ�อนแรง โรคทางสมอง หรือสิง่แวดล�อมทีไ่ม�เหมาะสม 

การที่ผู�สูงอายุมีกระดูกบางและพรุน เมื่อเกิดการหกล�มก็อาจทําให�

กระดูกหักได�ง�าย อาจเกิดป�ญหาแทรกซ�อนที่ตามมาจากการผ�าตัด 

และนําไปสู�ป�ญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมาในระยะยาว

ปญหาการกล้ันการขับถายไมอยู 
ซึง่เกดิได�จากกล�ามเนือ้อุ�งเชงิกรานหย�อนหรือ

อ�อนล�า กระเพาะป�สสาวะอ�อนไหว ทําให�การ

ควบคุมการกลั้นการขับถ�ายบกพร�อง ป�ญหา 

สขุภาพทีเ่กดิจากความผิดปกตขิองสมอง หรือ

เส�นประสาท การรับประทานยาบางชนดิ ซึง่เป�น

สาเหตทุีท่ําให�ผู�สงูอายุเกบ็ตวั และไม�อยากออก

จากที่อยู�อาศัย

การปองกันและการดูแล
ควรปรึกษาแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพ หาสาเหตุและวิธีแกไข 
หาวิธีปองกันหรือยืดเวลาการเส่ือมถอยของอวัยวะ
สวนตางๆ การดูแลสุขภาพในกลุมผูสูงอายุมีความจําเปน
อยางมาก จะมีผลตอคุณภาพชีวิต สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตใจ เมือ่สุขภาพรางกายดี สุขภาพจิตใจก็จะดีตาม 
ทําใหทานมีอายุยืนยาวเปนรมโพธ์ิรมไทรของครอบครัว
ไดตอไป

กลุมอาการท่ีเปนปญหาในผูสูงอายุสวนใหญ 
ท่ีสงผลตอสุขภาพจิตใจและรางกาย

โรคกลุมแรก 
โรคทีเ่กดิข้ึนตามวยัทีม่าจากการดาํรงชวิีตในอดตี หรือโรคทีถ่�ายทอด

ทางพนัธุกรรม ซึง่เป�นกลุ�มโรคสามญัทัว่ไป เบาหวาน ความดนั หวัใจ 

ไต เมื่ออายุมากขึ้นก็ยิ่งมีโอกาสเป�นเพิ่มมากขึ้น

โรคกลุมท่ีสอง 
เกิดจากความชราภาพของร�างกายหรือมาจากการถดถอยลงของ

ร�างกายทีเ่กดิกบั สายตา ห ูคอ จมกู กระดกู และข�อ รวมถึงระบบ

ประสาท

ปญหาการมองเห็น 
อายุทีเ่พิม่ข้ึนมผีลต�อความเสือ่มของ

ร�างกายร�วมกับโรคประจําตัวต�างๆ เช�น 

โรคเบาหวานที่ส�งผลให�จอประสาทตาเสื่อม 

อาจเป�นสาเหตุที่ทําให�เกิดป�ญหาการมองเห็นที่ลดลง 

และการรักษาก็จะมีความซับซ�อนยิ่งขึ้น และส�งผล

ต�อคุณภาพชีวิต ของผู�สูงอายุ 

อาการสับสน เร่ิมสูญเสียความทรงจำ 
อาการหลงลืมหรือคิดช�าลง อาจเกิดอาการเพ�อ 

งุนงง สับสน ผู�สูงอายุเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง

ทางด�านอารมณ� มีพฤติกรรมนึกถึงความทรงจํา

ในอดีต นั่นเป�นสัญญาณเตือนของภาวะสมองเสื่อม 

การพูดซํ้าถามซํ้า ความสามารถในการคิดซับซ�อนลดลง 

หลงทศิทางในสถานทีคุ่�นเคย อารมณ�หรือนสิยัเปลีย่นแปลงไป

9VICHAIYUT
Newsletter 2022Forever Young



หากมนุษยเรามีอายุเฉล่ีย 80 ป กิจกรรมท่ีกินเวลาชีวิตของ

เรามากทีสุ่ด ก็คือการนอนหลับ ซึง่คิดเปน 1 ใน 3 ของ

ชีวิต หรือเรียกไดวาเราใชเวลานอนรวมๆกัน เปนเวลา

เกือบ 25 ป  ถาหากเราใชนอนเวลานอยลงคงมีเวลา

ทําอะไร ไดมากกวาน้ีอีกมาก มาดูกันวาหากมนุษยเรานอน

นอยลง หรือการพักผอนไมเพียงพอจะเกิดอะไรข้ึนกับ

รางกายไดบาง

คนเราจะเปนอยางไร 
เม่ืออดนอนนานๆ

คนส�วนใหญ�จะเร่ิมรู�สกึถึงผลกระทบหลงัการอดนอน

เป�นเวลา 24 ชั่วโมง ส�งผลให�มีอาการง�วง สับสน 

หงุดหงิด ความจํา และสมาธิสั้นลง การตัดสินใจ

ผิดพลาดได�ง�าย สมองจะลดระดบัพลงังานให�เข�าสู�

สถานะ Local Sleep (สภาวะที่สมองใช�พลังงาน

ให�ใกล�เคยีงกบัการหลบั) ร�างกายจะหยุดการทํางาน

จากเซลล�ประสาทบางส�วนในสมอง ซึ่งแน�นอนว�า 

ความสามารถในการคดิเชงิซบัซ�อนจะมีประสทิธิภาพ

ลดน�อยลง

สมองจะเร่ิมหมดสติเป�นระยะๆ  ในช�วง

สัน้ๆ หรือMicrosleep (สภาวะคร่ึงหลบั

คร่ึงตืน่) ร�างกายไม�สามารถขัดขืนได� 

อาจเป�นเสี้ยววินาทีหรือมากกว�านั้น 

ร�างกายจะรู�สึกเหนื่อยล�าอย�างมาก 

ประสิทธิภาพในการรับรู�ลดตํ่าลง

ผู�ทีอ่ดนอนมากกว�า 72 ชัว่โมง พบว�า 

มีความบกพร�องในการทํากิจกรรม

ต�างๆ ที่ต�องใช�การคิดวิเคราะห� 

อัตราการเต�นของหัวใจจะเพิ่มสูงขึ้น 

อารมณ�จะแปรปรวน ส�งผลต�อความคดิ 

และคําพูดที่เปลี่ยนแปลงไปอย�าง

ชัดเจน

มนุษยสามารถทนกับการอดนอนไดนานเทาไร
มีบันทึกสถิติ 3 ลำดับ ของแผูท่ีสามารถอดนอนไดยาวนานท่ีสุดในโลก

นายทอยมิ ซอยนิ ชาวฟนแลนด 
276 ช่ัวโมง

นายโทน่ี ไรท ชาวอเมริกัน 
266 ช่ัวโมง นายแรนด้ี การดเนอร ชาวอเมริกัน

264 ช่ัวโมง
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เม่ือถึงเวลาทีล่กูน�อยพร�อมทีจ่ะเร่ิมทานอาหารด�วยตัวเอง แต�ทีผ่�านมาเรียนรู�แต�วธีิดดูยังไม�เคยเคีย้ว คณุพ�อคณุแม�มอืใหม�

คงต�องเรียนรู�ไปพร�อมๆ กบัลกูน�อย อาจเร่ิมจากการเรียนรู�การขยับปากและการทานอาหารจากช�อน เพือ่พฒันากล�ามเนือ้

ช�องปากเพื่อไปสู�การพูดในอนาคต อาหารมื้อแรกควรเป�นอาหารที่มีรสอ�อน เนื้อสัมผัสอ�อนนุ�ม ด�วยการนําข�าวผสมของ

ทีท่านเป�นประจําให�มรีสชาตทิีคุ่�นเคย หากลกูน�อยคาย คณุพ�อคณุแม�ไม�ต�องกงัวล เพราะเร่ืองแบบนีอ้าจจะต�องใช�เวลา

ในการเรียนกันสักพัก ค�อยเป�นค�อยไปและอย�าเพิ่งท�อใจ

คุณพอคุณแมควรใสใจ
และคอยสังเกตพัฒนา
ตามวัย วาการดูด การเค้ียว 
และการกลืน สัมพันธกับ 
อายุของลูกนอยหรือไม  
หากไมเปนไปตามพัฒนาการ
ท่ีถูกตองจะไดหาวิธีอ่ืน 
เพ่ือชวยเสริมไดทันทวงที

ลูกนอยสามารถดูดเปนต้ังแตอยูในครรภ
ลูกน�อยฝ�กฝนการดูดกลืนมาตั้งแต�อยู�ในครรภ� จะสังเกตได�อย�างชัดเจนในการ

ทําอัลตร�าซาวด�ว�าลูกน�อยดูดนิ้วมือเป�นประจํา

ชวง 3 เดือนแรก 
การดดูกลนืจะยังไม�ค�อยสมบรูณ� กล�ามเนือ้เลก็ๆในช�องปาก ยังไม�แขง็แรง และยัง

ทํางานไม�สมัพนัธ�กัน จะเหน็ว�าลกูน�อยอาจมีอาการสําลกั และสะอกึซึง่เป�นเร่ืองปกติ

ชวง 4-6 เดือน 
ระบบต�างๆ เร่ิมพฒันาช�วงเวลานีท้ัง้ระบบการดดู การกลนื และการย�อย จะพฒันา

ไปพร�อมๆ กัน ลูกน�อยจะเริ่มดูด กลืน ขับถ�ายรวดเร็วขึ้น

ชวง 6 เดือนเปนตนไป การเร่ิมตนจากอาหารเหลวไปสูอาหารหยาบ
ลกูน�อยจะเร่ิมเอาทกุสิง่ทกุอย�างเข�าปาก เพือ่ฝ�กใช�ริมฝ�ปากงับใช�ลิน้ดนุ แต�พฒันาการนี้

จะค�อยๆ หายไป หลงัจากลกูน�อยสามารถใช�ลิน้ตวัดอาหารลงสู�คอ กลนื และส�งไป

สู�ระบบย�อยอาหารที่เริ่มมีนํ้าย�อยที่จะย�อยอาหารอื่นๆ นอกเหนือจากนม

จากการใชเหงือกสูการใชฟนซ่ีแรก
เป�นช�วงเวลาทีก่ารเคีย้วการกลนืจะพฒันาข้ึนเป�นลาํดบั ควบคู�กบัการเจริญเตบิโตของฟ�น 

ลูกน�อยจะเริ่มกัด ขบ ดึง เคี้ยว ซึ่งระบบการกลืนก็จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

คุณพอคุณแมตองรูจักพัฒนาการเค้ียว
การกลืนของลูกแบบเปนข้ันเปนตอน 

พัฒนาการเค้ียวการกลืนของลูกนอยมีความสำคัญ

ทุกคร้ังท่ีเปนหวัดจะมีอาการ
คัดจมูก จมูกแนนๆ เลย

พยายามสัง่น้ํามูกใหออกมา ในขณะท่ี
พยายามส่ังน้ํามูกจะมีเสียงลมออกมา
จากหู กังวลมากวาแกวหูจะทะลุ อาการ
เสียงออกจากหูจะเปนเฉพาะขางขวา 
ขางเดียว ทําอยางไรดีคะ

อาการมีเสยีงผิดปกติในหนูัน้ อาจเกดิจากการอกัเสบและตดิเชือ้ในห ูพร�อมกบัการตดิเชือ้ในระบบทางเดนิหายใจ

ในโพรงจมูก ทําให�มอีาการหอูือ้หรือได�ยินเสยีงผิดปกตใินห ูส�วนเร่ืองแก�วหแูตกหรือทะล ุมักเกดิจากอบุตัเิหตุ

บริเวณห ูการแคะหแูรงๆ การได�ยินเสยีงดงัเป�นเวลานาน จนมนีํา้ไหลออกมาจากรูห ูในอาการทีเ่กดิกับท�านนัน้ ไม�แนะนํา

ให�สัง่นํ้ามูกแรงๆ หากนํ้ามกูเยอะให�ใช�นํ้าเกลอืล�างจมูก ร�วมกบัทานยาลดอาการคัดจมูก พกัผ�อนให�เพยีงพอ หากทําตาม

คําแนะนําแล�วอาการยังไม�ดีขึ้น และมีอาการปวดหูร�วมด�วยควรรีบมาพบแพทย�ครับ

มีตุมท่ีล้ิน และกระพุงแกมมานาน 1 เดือน แตไมมีอาการ
คันหรือเจ็บเลยคะ คิดวาไมนาจะเปนอาการขาดนํ้าเพราะ 

สวนตัวเปนคนท่ีด่ืมน้ําเยอะมาก ออกกําลังกายเปนประจํา ไมสูบบุหร่ี 
ไมด่ืมแอลกอฮอล กลัววาจะเปนโรครายอยางอ่ืนคะ

ตุ�มทีบ่ริเวณลิน้ และกระพุ�งแก�ม อาจจะมีสาเหตุมาจากการคออกัเสบจาก

การตดิเชือ้ไวรัสหรือแบคทเีรีย ทาํให�เกดิแผลร�อนในทีบ่ริเวณเย่ือบชุ�องปาก 

การอักเสบของต�อมทอนซิลหรือการที่หินปูนสะสมบริเวณต�อมทอนซิลก็มีส�วน 

ซึ่งหากมอีาการเร้ือรังมากกว�า 2 เดอืน แล�วยังไม�หายไป ตุ�มโตข้ึนเร็ว หรือเกิดความ

เจ็บปวดร�วมด�วย ควรไปพบแพทย� เพือ่ตรวจเพิม่เติมถึงสาเหตทุีแ่น�ชดั เบือ้งต�นให�

ดืม่นํ้าเพิม่ข้ึน รับประทานอาหารอ�อนๆ เพือ่ลดอาการระคายเคืองในช�องปากบรเิวณ

ตุ�มนะครับ

ทุกคร้ังทีไ่ดกล่ินควันจากการเผาไหม หรือกลิน่บุหร่ี มักมีอาการ
คันรอบดวงตา จมูก และมีน้ํามูกใสๆ เกิดจากอะไรหรือคะ

อาการทีจ่มกูได�กลิน่ไม�พงึประสงค� โดยไม�ทราบแหล�งทีม่าชดัเจน ทําให�มี

อาการคนัจมูก รอบตาบวม นํ้ามูกไหล บ�งบอกว�าท�านกําลงัแพ�อากาศ มีความ

เป�นไปได�ว�าอากาศรอบตวัมฝุี�นควนั ฝุ�นละอองขนาดเลก็ในปริมาณมาก หรือการเผาไหม�

ของสารเคมีบางชนดิทีก่ระตุ�นให�เกดิอาการแพ� ซึง่แต�ละคนจะมีความต�านทานไม�เท�ากนั 

แนะนําให�หลีกเลี่ยงฝุ�นควัน สวมหน�ากากอนามัย ใช�เคร่ืองฟอกอากาศ ใช�นํ้าเกลือ

ทางการแพทย�ทําความสะอาดดวงตา และโพรงจมูกเพือ่บรรเทาอาการ แต�หากอาการ

มีแนวโน�มรุนแรงขึ้น ควรรีบพบแพทย�เพื่อทําการตรวจรักษาในระดับต�อไปครับ
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เม่ือถึงเวลาทีล่กูน�อยพร�อมทีจ่ะเร่ิมทานอาหารด�วยตัวเอง แต�ทีผ่�านมาเรียนรู�แต�วธีิดดูยังไม�เคยเค้ียว คุณพ�อคุณแม�มือใหม�

คงต�องเรียนรู�ไปพร�อมๆ กบัลกูน�อย อาจเร่ิมจากการเรียนรู�การขยับปากและการทานอาหารจากช�อน เพือ่พฒันากล�ามเนือ้

ช�องปากเพื่อไปสู�การพูดในอนาคต อาหารมื้อแรกควรเป�นอาหารที่มีรสอ�อน เนื้อสัมผัสอ�อนนุ�ม ด�วยการนําข�าวผสมของ

ทีท่านเป�นประจําให�มรีสชาตทิีคุ่�นเคย หากลกูน�อยคาย คณุพ�อคณุแม�ไม�ต�องกงัวล เพราะเร่ืองแบบนีอ้าจจะต�องใช�เวลา

ในการเรียนกันสักพัก ค�อยเป�นค�อยไปและอย�าเพิ่งท�อใจ

คุณพอคุณแมควรใสใจ
และคอยสังเกตพัฒนา
ตามวัย วาการดูด การเค้ียว 
และการกลืน สัมพันธกับ 
อายุของลูกนอยหรือไม  
หากไมเปนไปตามพัฒนาการ
ท่ีถูกตองจะไดหาวิธีอ่ืน 
เพ่ือชวยเสริมไดทันทวงที

ลูกนอยสามารถดูดเปนต้ังแตอยูในครรภ
ลูกน�อยฝ�กฝนการดูดกลืนมาต้ังแต�อยู�ในครรภ� จะสังเกตได�อย�างชัดเจนในการ

ทําอัลตร�าซาวด�ว�าลูกน�อยดูดนิ้วมือเป�นประจํา

ชวง 3 เดือนแรก 
การดดูกลนืจะยังไม�ค�อยสมบรูณ� กล�ามเนือ้เลก็ๆในช�องปาก ยังไม�แขง็แรง และยัง

ทํางานไม�สมัพนัธ�กนั จะเหน็ว�าลกูน�อยอาจมีอาการสําลกั และสะอกึซึง่เป�นเร่ืองปกติ

ชวง 4-6 เดือน 
ระบบต�างๆ เร่ิมพฒันาช�วงเวลานีท้ัง้ระบบการดดู การกลนื และการย�อย จะพฒันา

ไปพร�อมๆ กัน ลูกน�อยจะเริ่มดูด กลืน ขับถ�ายรวดเร็วขึ้น

ชวง 6 เดือนเปนตนไป การเร่ิมตนจากอาหารเหลวไปสูอาหารหยาบ
ลกูน�อยจะเร่ิมเอาทกุสิง่ทกุอย�างเข�าปาก เพือ่ฝ�กใช�ริมฝ�ปากงบัใช�ลิน้ดนุ แต�พฒันาการนี้

จะค�อยๆ หายไป หลงัจากลูกน�อยสามารถใช�ล้ินตวัดอาหารลงสู�คอ กลืน และส�งไป

สู�ระบบย�อยอาหารที่เริ่มมีนํ้าย�อยที่จะย�อยอาหารอื่นๆ นอกเหนือจากนม

จากการใชเหงือกสูการใชฟนซ่ีแรก
เป�นช�วงเวลาทีก่ารเคีย้วการกลนืจะพฒันาข้ึนเป�นลาํดบั ควบคู�กบัการเจริญเตบิโตของฟ�น 

ลูกน�อยจะเริ่มกัด ขบ ดึง เคี้ยว ซึ่งระบบการกลืนก็จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

คุณพอคุณแมตองรูจักพัฒนาการเค้ียว
การกลืนของลูกแบบเปนข้ันเปนตอน 

พัฒนาการเค้ียวการกลืนของลูกนอยมีความสำคัญ
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One day out

One Day Out 

งานเทศกาลการออกแบบประจำป 2565 
เพื่อพัฒนาศักยภาพการออกแบบที่ใชไดจริง

@Bangkok Design Week (บางรัก)

ฉบบันีค้อลมัน� One Day Out จะพาไปดงูานประจําป�ทีน่กัคดิ นกัออกแบบ หรือผู�ทีต่�องการแรงบนัดาลใจ ไม�ควรพลาด 

งาน Bangkok Design Week คร้ังที ่5 งานนทิรรศการแสดงความสร�างสรรค�สะท�อนความคดิจากชวีติเดมิๆ ในมุมมอง

ใหม�ของคนเมืองกับสถานการณ�ที่เกิดขึ้นในป�จจุบันที่จัดแสดงผ�านการใช�งานพื้นที่ในเมืองในย�านเศรษฐกิจสําคัญ 

ซึ่งแต�ละพื้นที่จะมีอัตลักษณ�ที่เป�นเอกลักษณ�โดดเด�นแตกต�างกันไป ในย�านเจริญกรุง-ตลาดน�อย สามย�าน 

อารีย�-ประดิพัทธ� ทองหล�อ-เอกมัย และเขตพระนคร ด�วยสีสัน ผสมกับประสบการณ�ความสนุกสนานที่น�าจดจํา

ของคนเมือง ในแนวคิด “Co With Creation คิด สร�าง ทางรอด”

มาเร่ิมกันท่ีไปรษณีย�บางรักซ่ึงเป�นท่ี

นัดหมายของใครหลายคน เมื่อไปถึง 

ก็จะเจอซุ�มกระจกนูน มีชื่อว�า 

“SIT/VID/ME นั่งด�วยกัน” ในแนวคิดที่

จะเติมเต็มความสุขให�กันและกัน ในยุค

โควิด เม่ือคุณและเพ่ือนน่ังอยู�ภายในซุ�ม

ไม�ว�าจะอยู�ตรงไหนกต็าม กระจกกจ็ะ

สะท�อนให�มาอยู�ด�วยกันได�

เดนิออกมาเลก็น�อยเข�าซอย Charoen 43 Art & Eatery กจ็ะพบ

ร�านค�าทีมี่สไตล�ดงึดดูสายตา บอกได�ว�าซอยนีถ้�ายภาพอย�างไร

ก็สวย และทางด�านบนร�านค�าต�างๆ ก็ให�ความร�วมมือในการ

ให�ใช�สถานท่ีจัดแสดงงาน ในวันน้ันเป�นการแสดงงานของ

นกัศึกษาปริญญาเอกสาขาการออกแบบ ซึง่ทําให�เราได�ใช�เวลา

คิด และวิเคราะห�มุมมองต�างๆ ที่บางคร้ังเรามองข�ามไป 

ทําให�ได�กลับมามองตนเองในแบบที่เราควรจะเป�น

หลงัจากใช�เวลาในกับการดงูานศิลปะพกัใหญ� และขณะนีอ้ณุหภมูภิายนอกค�อนข�าง

ร�อน เราตัดสินใจย�อนไปดูงานที่ศูนย�สร�างสรรค�งานออกแบบ ที่เรียกติดปากว�า 

TCDC อาคารสูง 5 ชัน้ ท่ีเต็มไปด�วยความคิดสร�างสรรค� เพ่ือการนําไปต�อยอดทาง

ธุรกจิ ภายในเย็นสบายและยังมขีองดีๆ  หลายสิง่ทีท่ําให�เราสนใจ ดงึดดูให�ต�องเดนิ

เข�าไปดูทุกบูธ ทําให�รู�สึกว�าได�กลับไปเป�นเด็กอีกครั้ง

เสร็จจากภายในตึก TCDC เราเดินต�อมาทางบ�านเลขที่ ๑ ในซอยเจริญกรุง 30 

หรือตรอกกัปตันบุช ก็จะพบนิทรรศการ “ถอดรหัสหนงัไทย” ภายในจัดแสดง

ชุดเสื้อผ�าจากภาพยนตร�ไทยที่มีอิทธิพลในแต�ละบริบทของสังคมในแต�ละยุค

สมัย และการจัดแสดงโปสเตอร�ภาพยนตร�ไทยตั้งแต�อดีตจนถึงป�จจุบัน

เดนิกนัมาเกนิคร่ึงค�อนวนั ตอนนีเ้ร่ิมจะหมดแรงถึงเวลา

พักเติมพลังงานกันแล�ว หากได�เดินทางมาถึงบางรัก

ทัง้ท ีร�านอาหารทีต่�องมาให�ได�คือ “นวิเฮงกี”่ ร�านอาหาร

จีนเก�าแก�กว�า 60 ป� ของครอบครัวเจ็กเซี้ยง เน�นขาย

อาหารคุณภาพ อร�อย ราคาไม�แพง มีทั้งบะหมี่ เกี้ยว 

ข�าวหมกูรอบ หรือจะเป�นอาหารเหลาแบบจานเดยีว คน

ค�อนข�างเยอะ ซ่ึงส�วนใหญ�จะเป�นลูกค�าประจํารุ�นใหญ� 

ป�ดท�ายด�วยขนมโตเกยีว “Tokyo Hot” ในซอยเจรญิกรุง 43 

เพื่อเป�นการจบอาหารคุณภาพมื้อนี้

งาน Bangkok Design Week จะจัดข้ึนทุกป�ในเดือน

กมุภาพนัธ� ป�หน�ากค็งมีอะไรทีแ่ปลกใหม�ให�เราได�ตืน่เต�น

อกี คอลมัน� One Day Out ในฉบบันีต้�องขอตัวก�อน ฉบบั

หน�าจะไปเที่ยวไหนโปรดติดตามต�อนะคะ
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เดนิออกมาเลก็น�อยเข�าซอย Charoen 43 Art & Eatery กจ็ะพบ

ร�านค�าทีมี่สไตล�ดงึดดูสายตา บอกได�ว�าซอยนีถ้�ายภาพอย�างไร

ก็สวย และทางด�านบนร�านค�าต�างๆ ก็ให�ความร�วมมือในการ

ให�ใช�สถานท่ีจัดแสดงงาน ในวันน้ันเป�นการแสดงงานของ

นกัศึกษาปริญญาเอกสาขาการออกแบบ ซึง่ทําให�เราได�ใช�เวลา

คิด และวิเคราะห�มุมมองต�างๆ ที่บางคร้ังเรามองข�ามไป 

ทําให�ได�กลับมามองตนเองในแบบที่เราควรจะเป�น

หลงัจากใช�เวลาในกบัการดงูานศิลปะพกัใหญ� และขณะนีอ้ณุหภมูภิายนอกค�อนข�าง

ร�อน เราตัดสินใจย�อนไปดูงานที่ศูนย�สร�างสรรค�งานออกแบบ ที่เรียกติดปากว�า 

TCDC อาคารสูง 5 ชัน้ ท่ีเต็มไปด�วยความคิดสร�างสรรค� เพ่ือการนําไปต�อยอดทาง

ธุรกิจ ภายในเย็นสบายและยังมขีองดีๆ  หลายสิง่ทีท่ําให�เราสนใจ ดงึดูดให�ต�องเดนิ

เข�าไปดูทุกบูธ ทําให�รู�สึกว�าได�กลับไปเป�นเด็กอีกครั้ง

เสร็จจากภายในตึก TCDC เราเดินต�อมาทางบ�านเลขที่ ๑ ในซอยเจริญกรุง 30 

หรือตรอกกัปตันบุช ก็จะพบนิทรรศการ “ถอดรหัสหนงัไทย” ภายในจัดแสดง

ชุดเสื้อผ�าจากภาพยนตร�ไทยที่มีอิทธิพลในแต�ละบริบทของสังคมในแต�ละยุค

สมัย และการจัดแสดงโปสเตอร�ภาพยนตร�ไทยตั้งแต�อดีตจนถึงป�จจุบัน

เดนิกนัมาเกนิคร่ึงค�อนวนั ตอนนีเ้ร่ิมจะหมดแรงถึงเวลา

พักเติมพลังงานกันแล�ว หากได�เดินทางมาถึงบางรัก

ทัง้ท ีร�านอาหารทีต่�องมาให�ได�คือ “นวิเฮงกี”่ ร�านอาหาร

จีนเก�าแก�กว�า 60 ป� ของครอบครัวเจ็กเซี้ยง เน�นขาย

อาหารคุณภาพ อร�อย ราคาไม�แพง มีทั้งบะหมี่ เกี้ยว 

ข�าวหมกูรอบ หรือจะเป�นอาหารเหลาแบบจานเดยีว คน

ค�อนข�างเยอะ ซ่ึงส�วนใหญ�จะเป�นลูกค�าประจํารุ�นใหญ� 

ป�ดท�ายด�วยขนมโตเกยีว “Tokyo Hot” ในซอยเจรญิกรุง 43 

เพื่อเป�นการจบอาหารคุณภาพมื้อนี้

งาน Bangkok Design Week จะจัดข้ึนทุกป�ในเดือน

กมุภาพนัธ� ป�หน�ากค็งมีอะไรทีแ่ปลกใหม�ให�เราได�ตืน่เต�น

อกี คอลมัน� One Day Out ในฉบบันีต้�องขอตัวก�อน ฉบบั

หน�าจะไปเที่ยวไหนโปรดติดตามต�อนะคะ
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เคเบลิสกี หรือ เวคบอร�ด คอื กฬีาทีผู่�เล�นต�องจับสายเคเบลิ

ทีห่มุนด�วยมอเตอร�ไฟฟ�า ลากผู�เล�นไปตามภมูภิาคของสนาม 

โดยต�องใช�ความแข็งแรงของร�างกายร�วมกับสติสมาธิ เพื่อ

ควบคุมร�างกายให�เคลื่อนตัวไปข�างหน�าผ�านคลื่น ลม และ

สิง่กดีขวางทีท่างสนามได�จัดไว� โดยทัว่ไปสายเคเบลิทีใ่ช�ในการ

ลากอยู�ห�างจากผู�เล�นจะยาวประมาณ 10-12 เมตร ดึงใน

มมุทแยงข้ึนฟ�า เว�นระยะห�างระหว�างผู�เล�นอืน่ๆ ประมาณ 80 

เมตร ด�วยความเร็วประมาณ 28 – 30 กิโลเมตรต�อชั่วโมง 

และผู�เล�นจะต�องพยายามไม�ให�สายเคเบิลหย�อนโดยเด็ดขาด 

มิฉะนัน้สายเคเบลิจะกระตกุให�ผู�เล�นกระเดน็ตกนํา้ทนัท ี เคเบลิสกี

แพร�หลายอย�างมากในยุโรป สหรัฐอเมริกา และได�รับความ

นยิมเพิม่ข้ึนในเร่ือยๆ ในเอเชยี อกีหนึง่ความท�าทาย คอื แต�ละ

สนามจะมีความแตกต�างของอุปสรรคไม�ซํ้ากัน

อุปกรณที่มีความจำเปนในการเลน

สมาธิและรางกายตองเปนหนึ่งเดียว
เคเบิลสกี

1. ชุดวายนํ้าที่กระชับ 
เนือ่งจากกีฬาประเภทนีเ้ล�นบน

นํ้าควบคู�กับความเร็ว ชุดที่ใส�

จึงมีความจําเป�นที่จะต�องไม�

อุ �มนํ้า ไม�ต�านลม เพือ่ไม�ให�เป�น

อุปสรรคในการเคลื่อนไหวใน

ขณะเล�น

2. เสื้อพยุงตัวกันกระแทกและหมวกันน็อค
เป�นอปุกรณ�ทีจํ่าเป�นต�องใส�เสมอก�อนลงสนาม เนือ่งด�วยความเร็ว

เกอืบ 30 กโิลเมตรต�อชัว่โมง อบุตัเิหตุเพยีงเลก็น�อยแม�อยู�บนนํ้า

ก็สามารถทําความเสียหายให�กับอวัยวะต�างๆ ได�ไม�น�อย

3. กระดานเวคบอรด 
หากคุณต�องการเคลื่อนที่ด�วย

ความเร็วสูงสุด ควรเลอืกรุ�นทีม่ี

การโค�งงอน�อย สาํหรับผู�เร่ิมต�น

แนะนําให�ใช�กระดานโค�งขนาดใหญ� 

ซึ่งง�ายในการทรงตัว การเลือก

กระดานแต�ละแบบจะมีความแตกต�าง 

กนัมาก ก�อนทีจ่ะซือ้ ควรศึกษา

อย�างรอบคอบเสียก�อน

เคเบิลสกี เปนกีฬาท่ีดูเหมือนเลนไดไมยาก 

แตความจริงไมงายเลย การฝกฝนจึงมีความจํา

เปนอยางมาก เพือ่ลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุ และ

ลดโอกาสในการบาดเจ็บของผูเลน
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ซุปหอยฮามางุริสาเก 
ซุปใสท่ีมีส�วนผสมหลัก คือ หอยตลับ สาหร�าย เค้ียวให�เข�ากัน 

ปรุงรสด�วยสาเกเพ่ิมความหอม โดยที่แอลกอฮอล�จากเหล�า

ทีผ่สมลงในซปุ จะระเหยออกหมด ทิง้ไว�แค�กลิน่หอมของสาเก 

ต�องรับประทานร�อนๆ เป�นเมนูเบาๆ ที่ใช�ป�ดท�ายได�อย�างดี

เม่ียงคางกุง 
เมนูโปรดของผู �ที่ รักสุขภาพ และเป�นอาหารว �างของใคร

หลายคน ประกอบด�วย คางกุ�งทอดกรอบๆ กนุเชยีงกบัหมูยอ

ที่แน�นๆ แป�งน�อยๆ รับประทานกันผักสด ราดด�วยนํ้าจิ้มที่มี

ให�เลือก 2 แบบ คือ นํ้าจ้ิมซีฟู �ด นํ้าจ้ิมถ่ัวตัด เสริมรสด�วย 

กิมจิ ขิงดอง เคร่ืองเคยีงทีด่แูปลกตาจากเมีย่งทัว่ไป ผสมออก

มาได�รสที่ยอดเยี่ยม

สภาทะเล
รวบรวมอาหารทะเลสดมากมาย กุ�ง หอยเชลล� หอยหวาน 

หอยแมลงภู� ปลาหมึกกระดอง ย�างสุกกําลังดี เสิร�ฟพร�อม

น้ําจ้ิมซีฟู�ดท่ีเผ็ด เปร้ียว หอมกล่ิมมะนาวแท� รับประทานกับ

ผักแกล�ม เข�ากันได�เป�นอย�างดี

รังผ้ึงยางเตาถาน 
เมนซูกิเนเจอร�มาบาร�เลยัม หาก

มาแล�วไม�ได�ทานเหมอืนมาไม�ถึงที่

โดยทางร�านนํารังผ้ึงหลวงวางบน

ใบตองย�างด�วยไฟอ�อนๆ รสชาติ

หวานๆ มนัๆ กลิน่หอมทีม่าจาก

นํ้าผ้ึงลนไฟ เพิม่รสให�เข�มข�นข้ึน

ด�วยเกลือหิมาลายันอีกเล็กน�อย 

เมนูนี้มาแล�วต�องลอง

รสชาติอาหาร 
บริการ
บรรยากาศ 
ทีจ่อดรถ
ความสะอาด

ซอยประดิพัทธ 20 ถนนประดิพัทธ สามเสนใน พญาไท กทม. 10400

barlayyum
@barlayyum

0610199789
Facebook.com/barlayyum 

และ Delivery Platform ทุกชองทาง

บารเลยัม 
รานอาหารแนวสตรีทซีฟูดฟวช่ัน ยํารสจัดจาน 
ท่ีเนนความสดใหม เคร่ืองด่ืมสมุนไพร 
ในบรรยากาศสบายๆ กับงานตกแตงสไตล Asian Rustic Loft รานมีความ
โปรงโลงอากาศถายเทไดดีดวยเพดานสูง 4 เมตร ตกแตงดวยตนไมท่ีสูงชน
เพดาน จัดแสงแบบ Warm white ทําใหรูสึกสงบเหมือนรับประทานอาหาร
ในสวนหนาบาน เหมาะเปนสถานท่ีผอนหลบหนีความวุนวายภายนอก เฉพาะ
ทางรานก็มีพ้ืนท่ีช้ัน2 ตกแตงไตลโรงหนังมานแดงโซฟานุมไวบริการ
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ทำบุญใหญในโอกาสวันขึ้นปใหม 2565
โรงพยาบาลวิชัยยุทธและศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธได�จัดงานทําบุญเลี้ยงพระสงฆ�เนื่องในโอกาส

วันขึ้นป�ใหม� ประจําป� 2565 โดยมีนายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย� ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร 

และคณะผู�บริหารเข�าร�วมในพิธี ณ ห�องประชุมวิชัยยุทธ ชั้น 22 อาคารศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ

รับมอบผลิตภัณฑ Tiger Balm 
Healthcare Kits

นพ. คณินท� ชะนะกุล รองผู�อํานวยการโรงพยาบาล

วิชัยยุทธ รับมอบผลิตภัณฑ� Tiger Balm Healthcare 

Kits จํานวน 2,500 ชุด มูลค�า 1,250,000 บาท จาก

บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จํากัด และบริษัท 

โฮ�ว ป�า ไทเกอร� บาล�ม (ประเทศไทย) จํากดั เพือ่มอบ

ให�กบัคณะแพทย� พยาบาล และเจ�าหน�าทีข่องโรงพยาบาล

วิชัยยุทธ ทางโรงพยาบาลขอขอบพระคุณเป�นอย�างสูง 

มา ณ โอกาสนี้
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ทำบุญใหญในโอกาสวันขึ้นปใหม 2565
โรงพยาบาลวิชัยยุทธและศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธได�จัดงานทําบุญเลี้ยงพระสงฆ�เนื่องในโอกาส

วันขึ้นป�ใหม� ประจําป� 2565 โดยมีนายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย� ประธานเจ�าหน�าที่บริหาร 

และคณะผู�บริหารเข�าร�วมในพิธี ณ ห�องประชุมวิชัยยุทธ ชั้น 22 อาคารศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ

รับมอบผลิตภัณฑ Tiger Balm 
Healthcare Kits

นพ. คณินท� ชะนะกุล รองผู�อํานวยการโรงพยาบาล

วิชัยยุทธ รับมอบผลิตภัณฑ� Tiger Balm Healthcare 

Kits จํานวน 2,500 ชุด มูลค�า 1,250,000 บาท จาก

บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จํากัด และบริษัท 

โฮ�ว ป�า ไทเกอร� บาล�ม (ประเทศไทย) จํากดั เพือ่มอบ

ให�กบัคณะแพทย� พยาบาล และเจ�าหน�าทีข่องโรงพยาบาล

วิชัยยุทธ ทางโรงพยาบาลขอขอบพระคุณเป�นอย�างสูง 

มา ณ โอกาสนี้

ไทยโตชิบา บริจาคตูเย็นเคล่ือนท่ีเพ่ือสนับสนุนการฉีดวัคซีนนอกสถานท่ี
โรงพยาบาลวิชัยยุทธขอขอบคุณ บริษัท ไทยโตชิบาอุตสาหกรรม จํากัด นําโดยคุณกนิษฐ เมืองกระจ�าง ประธาน

กรรมการบริหาร เนื่องในโอกาศที่ร�วมบริจาคตู�เย็นเคลื่อนที่ ENGEL Compressor ขนาด 40 ลิตรและ 14 ลิตร 

จํานวน 2 เคร่ือง สําหรับการเก็บรักษาอุณหภูมิ และคุณภาพของวัคซีนท่ีใช�ในการออกให�บริการฉีดวัคซีนนอกสถานท่ี 

โรงพยาบาลวชัิยยุทธรวมรบับรจิาคโลหติ
โรงพยาบาลวิชัยยุทธและศูนย�บริการโลหิตแห�งชาติ เป�ดรับบริจาค

โลหิตให�กับสภากาชาดไทย เพ่ือสร�างประโยชน�ให�กับสาธารณะ 

การรับบริจาคในคร้ังนี้ได�รับโลหิตจากผู�มีจิตกุศลจํานวนมาก

ซ่ึงกิจกรรมเช�นน้ีทางโรงพยาบาลวิชัยยุทธจัดข้ึนเป�นประจํา 

โดยกิจกรรมครั้งต�อไปจะจัดในช�วงเดือนมิถุนายน 2565
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“เพราะสุขภาพท่ีดี. . . เ ร่ิมต นท่ี น่ี”

H e a l t h  C h e c k - u p  C e n t e r

ช้ัน 11 อาคารศูนยการแพทยวิชัยยุทธ

ศูนยตรวจสุขภาพ


