








มููลนิิธิิวิิชััยยุทธิ 
มููลนิิธิิเพื่่�อรัักษาพื่ยาบาลพื่รัะภิิกษุอาพื่าธิ โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิ จััดตั้ั�งขึ้้�นิโดย พื่ันิโท นิายแพื่ทย์สมูพื่นิธิ์ บุณยคุุปตั้์ 

เมู่�อวิันิท่� 20 สิงหาคุมู พื่.ศ. 2546โดยมู่วิัตั้ถุุปรัะสงคุ์เพื่่�อนิำาเงินิจัำานิวินินิ่�ใชั้ในิการัรัักษาพื่ยาบาลพื่รัะภิิกษุอาพื่าธิ

ท่�ไมู่มู่ญาตั้ิโยมูอุปการัะ หรั่อมู่อาการัหนิักกวิ่าท่�ผูู้้อุปการัะสามูารัถุรัับมู่อได้ และเฉพื่าะอย่างยิ�งพื่รัะสายปฏิิบัตั้ิท่�มูิได้

มู่ทุนิทรััพื่ย์ในิยามูอาพื่าธิ สามูารัถุเขึ้้ารัับรัักษาตั้ัวิ ณ โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิ โดยผู้่านิการัลงมูตั้ิเห็นิสมูคุวิรัจัาก

กรัรัมูการัมููลนิิธิิ

เงิินรัับจากการับริัจาค ณ วัันท่ี่� 31 ธัันวัาคม2564 เป็็นจำานวันเงิิน 1,896,740.30 บาที่

รัวัมเงิินบริัจาคทัี่�งิสิิน 95,101,666.13 บาที่

จ่ายค่ารัักษาพยาบาล 80,696,308.50 บาที่

ยอดเงิินคงิเหลือ   20,045,208.00 บาที่

ร่ัวัมที่ำานุบำารุังิพรัะพุที่ธัศาสินา โดยการัดูแลพรัะภิิกษุสิงิฆ์์อาพาธัได้ท่ี่�

เลขท่ี่�บัญช่ี 053-1-33980-1 
บัญช่ีออมที่รััพย์ ชืี�อบัญช่ี มูลนิธิัวิัชัียยุที่ธั

ธันาคารักรุังิศร่ัอยุธัยา "สิาขาคลองิป็รัะป็า”
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โครังิการั V Trusted Service เป็็นโครังิการัท่ี่�จัดข้�นเพื�อคัดเลือกบุคลากรัของิโรังิพยาบาลวิัชัียยุที่ธัท่ี่�ม่ควัามโดดเด่น

ในด้านการัให้บรัิการั เพื�อยกย่องิเผยแพรั่เกย่รัติิคุณ เสิรัิมสิรั้างิขวััญกำาลังิใจในการัป็ฎิิบัติิงิาน กับผู้ม่ผลการั

ป็ฎิิบัติิงิานด่ ม่ควัามป็รัะพฤติิด่ ซื่ื�อสิัติย์ รัักองิค์กรั ม่จิติสิำาน้กในการัให้บรัิการั และเพื�อป็รัับป็รัุงิป็รัะสิิที่ธัิภิาพ

การัที่ำางิานให้พร้ัอมมอบบริัการัท่ี่�สิร้ัางิควัามป็รัะทัี่บใจให้กับผู้รัับบริัการัโรังิพยาบาลต่ิอไป็ในอนาคติบุคลากรัด่เด่น

เจ้้าหน้้าท่ี่�ดููแลดู่มาก บริิการิดู่มาก ให้กำลังใจ้ตลอดู

สิอบถาม
และนัดหมายแพที่ย์
โที่รั. 02-265 -7777 ต่ิอ แผนกนัดแนะนำาแพที่ย์ใหม่

แนิะนิำแพทย์ใหมู่

สร้้างควิามูเช่ั�อมัู�นิ
          ด้้วิยหัวิใจของเร้า

พญ. ธาวิิณีี ชีีวิไมตรีีวิงศ์์
แพทย์์ด้้านโรคระบบประสาท

พญ. กาญจนา ศ์รีีสุุวิรีรีณีจิตต์
แพทย์์อาชีีวเวชีศาสตร์
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คุุณีภััทรีินญา เช้ี�อลำำาพูน พวิ.ฉวีิวิรีรีณี เอ้งฉ้วิน



สร้้างควิามูเช่ั�อมัู�นิ
          ด้้วิยหัวิใจของเร้า
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หลังิจากที่่�เรัาจำาเป็็นติ้องิ Work from home กันมา

อย่างิยาวันานเกือบ 2 ปี็ หลาย ๆ คนคงิสัิงิเกติว่ัา

การัอยู่บ้านเพื�อป็รัะชีุมออนไลน์กลับที่ำาให้เรัารัู้สิ้ก

อ่อนล้ามากกวั่าการัติ้องิเดินที่างิไป็ที่ำางิานเสิ่ยอ่ก 

ที่ำาไมเรัาจ้งิรัู้สิ้กเชี่นนั�น วัันน่�หมอจ้งิอยากให้ทีุ่กคน

รัู้จักกับภิาวัะ Zoom Fatigue

Zoom Fatigue คือ ภิาวัะเหนื�อยล้าท่ี่�เกิดจากการัป็รัะชุีมออนไลน์ โดยที่างิ Standford 
ได้หยิบยกชีื�อแพลติฟอรั์ม Video call meeting ชีื�อดังิเข้ามาเป็็นสิ่วันหน้�งิของิภิาวัะน่� 
จนเกิดป็รัะโยคฮิิติติิดป็ากว่ัา “Zoom Fatigue is REAL”

เรัาลองิมาเช็ีคตัิวัเองิจากคำาถาม 5 ข้อน่�กันค่ะ 
1️ . คุุณรัู้ส้กเหนิ่�อยล้ามูากหลังจัากการัปรัะชัุมูออนิไลนิ์

2 . คุุณรัู้ส้กปวิดตั้า เคุ่องตั้า หรั่อตั้าล้ามูากหลังจัากปรัะชัุมูออนิไลนิ์

3️ . คุุณหล่กเล่�ยงการัพื่บปะผูู้้คุนิหลังจัากปรัะชัุมูออนิไลนิ์

4 . คุุณรัู้ส้กเหนิ่�อยแบบหมูดแรังหลังจัากปรัะชัุมูออนิไลนิ์

5 . คุุณรู้ัส้กเหน่ิ�อยล้ามูากเกินิกว่ิาท่�จัะทำากิจักรัรัมูอ่�นิ ๆ หลังจัากปรัะชัุมูออนิไลน์ิ

หากติอบว่ัา ใช่ี มากกว่ัา 2 ใน 5 ข้อ 
แป็ลว่ัาคุณกำาลังิเข้าสู่ิภิาวัะ Zoom Fatigue แล้วัค่ะ

โดยทาง Stanford Virtual Human Interaction Lab (VHIL) 

ได้รัวิบรัวิมู 4 สาเหตัุ้ท่�อธิิบายวิ่า ทำาไมูการันิั�ง Video call meeting 

นิานิๆ แล้วิทำาให้เกิดการัเหนิ่�อยล้าได้ ดังนิ่�

!!

ภาวะเหน่ื่�อยล้้า
จากการประชุุมออน์ื่ไล้น์ื่
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4   เพิ�มภิารัะการัรัับรู้ัและควัามเข้าใจ (Cognitive load)
 ในชีีวิิตปกติระหว่ิางการสนทนา เราจะเข้้าใจและเลือกใช้ีภาษากายได้้อย่าง

เป็นธรรมชีาติ แต่เมื�อเราประชุีมออนไลน์เราอาจจะแสด้งภาษากายอย่่ต้องเวิลา

เพื่ื�อให้คู่่ ่สนทนาเราเข้้าใจ เชี่น พื่ยักหน้ามากกวิ่าปกติ หรือ ยกหัวิโป้ง 

(Thumb up!) เพื่ื�อแสด้งคู่วิามเห็นด้้วิย

นิอกจัากนิ่�ทาง Microsoft’s Human Factors Lab ยังได้ทำาการัศ้กษาเพื่ิ�มูเตั้ิมู 

เพื่่�อย่นิยันิวิ่าการัพัื่กรัะหว่ิางการัปรัะชุัมูเป็นิสิ�งสำาคัุญ โดยมู่การัศ้กษาในิอาสาสมัูคุรั

1️4 คุนิ ซึ่้�งสวิมูหมูวิกท่�สามูารัถุวิัดคุล่�นิไฟฟ้าสมูองได้รัะหวิ่างการัทำางานิ โดยแบ่ง

การัทำางานิออกเป็นิ 2 แบบ คุ่อ วิันิท่� 1️ ให้อาสาสมูัคุรัปรัะชัุมูงานิยาวิ 4 การัปรัะชัุมู 

เป็นิเวิลา 4 ชัั�วิโมูงตั้ิดตั้่อกันิ และวิันิท่� 2 ให้อาสาสมูัคุรัปรัะชัุมูงานิ 4 การัปรัะชัุมู

เชั่นิกันิ แตั้่มู่เวิลาพื่ัก 1️0 นิาท่รัะหวิ่างการัปรัะชัุมู

1   การัใช้ีสิายติาท่ี่�มากจนเกินไป็ 👀
 ใชี้สายตาจ้องผู้่้สนทนามากจนเกินไป 

 ข้นาด้ใบหน้าข้องผู้่้ร่วิมสนทนาที�เล็กมากกวิ่าปกติ 

 ในการประชีุมปกติ เราจะมีการพื่ักสายตาโด้ยการเปลี�ยนจุด้ 

จ้องมองเป็นระยะ เชี่น มองผู้่ ้พื่่ด้ แล้วิเปลี �ยนมาจด้บันทึก 

แต่ข้ณะที�เราประชุีมออนไลน์นั�น เราจะจ้องมองผู้่้ร่วิมประชุีมอื�น ๆ 

อย่่ตลอด้เวิลา รวิมถึึงจ้องมองตัวิเองในหน้าจอด้้วิย!

 ระยะห่างหน้าจอก็เป็นสิ�งสำาคัู่ญ ในชีีวิิตปกติ หากมีการยื�นหน้า

เข้้ามาหาเราใกล้ สมองเราจะเข้้าส่่ภาวิะตื�นตัวิ ซึ่ึ�งหมายคู่วิามวิ่า

การประชีุมออนไลน์หลาย ๆ ชีั�วิโมง ทำาให้สมองข้องเราอย่่ใน

ภาวิะตื�นตัวิตลอด้เวิลา

2  การัมองิเห็นใบหน้าตินเองิมากเกินไป็
 ใชี่แล้วิคู่่ะ อ่านไม่ผู้ิด้ เนื�องจากในชีีวิิตปกติ คู่นเราจะไม่ได้้มี 

กระจกเป็นเงาสะท้อนให้เราเห็นถึึงทุกปฏิิกิริยาข้องตนเองต่อการ

แสด้งออก การพื่่ด้ หรือการตัด้สินใจ

 มีการศึึกษาพื่บว่ิา การมองเห็นตัวิเองในกระจกเป็นภาพื่สะท้อน

ตลอด้เวิลา จะทำาให้เกิด้คู่วิามเคู่รียด้ และจับผู้ิด้พื่ฤติกรรม

ข้องตนเอง

การัศ้กษาพบว่ัา อาสิาสิมัครัคนเด่ยวักันจะพบคลื�นไฟฟ้าสิมองิท่ี่�แสิดงิถ้งิควัามเคร่ัยดมาก 
กว่ัาในวัันท่ี่�ป็รัะชุีมติิดต่ิอกัน 4 ชัี�วัโมงิ นอกจากน่�การัศ้กษายังิพบว่ัา การัพักรัะหว่ัางิการัป็รัะชุีม 

ที่ำาให้อาสิาสิมัครัสิามารัถโฟกัสิและม่ส่ิวันร่ัวัมในการัป็รัะชุีมมากข้�นอ่กด้วัย

3   การัป็รัะชุีมออนไลน์ที่ำาให้การัเคลื�อนไหวัร่ัางิกายลดลงิ
 ปกติแล้วิการประชีุมมักจะมีการเคู่ลื �อนไหวิทางกาย เชี่น การเด้ิน 

การข้ยับร่างกาย ซึ่ึ�งมีส่วินทำาให้สมองเราสามารถึคู่ิด้วิิเคู่ราะห์ได้้มากข้ึ�น 

แต่การประชีุมออนไลน์ทำาให้เราต้องนั�งอย่่ซึ่ึ�งผู้ิด้ธรรมชีาติ สมองไม่โลด้แล่น



พญ. ธาวิิณีี ชีีวิไมตรีวีิงศ์์
แพทย์์ด้้านโรคระบบประสาท
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4  ใช้ีคอมพิวัเติอร์ัตัิ�งิโต๊ิะแที่นโน้ติบุ๊ค
หรืัอแล๊ป็ท๊ี่อป็ หรืัอฉายหน้าจอ
การัป็รัะชุีมข้�นบนโที่รัทัี่ศน์
 เพื่ื�อเพื่ิ�มระยะห่างระหวิ่างตัวิเราและหน้าจอ

ทำาให้เกิด้การเคู่ลื�อนไหวิร่างกายมากข้ึ�นระหวิ่างประชีุม 

และทำาให้สมองไม่ร่้สึกถึ่กจับจ้องอย่่ตลอด้เวิลา

1  กำาหนดเวัลาของิการัป็รัะชุีมให้เหมาะสิม
 คู่วิรกำาหนด้เวิลาการประชีุมให้ชีัด้เจนโด้ยระยะเวิลา

ไม่คู่วิรเกิน 60 นาทีในแต่ละการประชีุม

 มีการศึึกษาพื่บวิ่าการประชีุมที�น้อยกวิ่า 30 นาที 

สามารถึเพื่ิ�มประสิทธิภาพื่ข้องการประชีุมได้้

2  ม่เวัลาพักรัะหว่ัางิการัป็รัะชุีม
แต่ิละการัป็รัะชุีมอย่างิน้อย 10 นาท่ี่
 การพื่ักเบรกทำาให้สมองได้้พื่ัก และเพื่ิ�มประสิทธิภาพื่

ข้องการประชีุมคู่รั�งถึัด้ไปได้้

3  ขณะป็รัะชุีมให้ซ่ื่อนใบหน้าตัิวั(บ้างิ)
 การมองเห็นใบหน้าตัวิเองตลอด้เวิลาเป็นเรื�องผิู้ด้ธรรมชีาติ 

ทำาให้เกิด้คู่วิามเคู่รียด้และเกิด้การจับผู้ิด้ตัวิเองมากข้ึ�น

 จัด้การประชีุมแบบใชี้เสียงอย่างเด้ียวิ โด้ยไม่ต้องเห็นหน้า 

(Audio only) เพื่ื�อให้สมองได้้ลด้คู่วิามเคู่รียด้จากการที�ถึ่ก

ทุกคู่นจ้องตลอด้เวิลา

4 เคล็ดูลับง่ายๆ ช่่วยบริริเที่าอาการิเหน่้�อยล้า
จ้าก Zoom Fatigue

นอกจากจะใช้ีกับการัป็รัะชุีมออนไลน์แล้วั
คุณแม่ทัี่�งิหลายยังิสิามารัถนำาไป็ป็รัะยุกต์ิใช้ี

กับลูกท่ี่�เร่ัยนออนไลน์ได้ด้วัยนะคะ
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อย่างิไรัก็ติามการันำ�าดื�มผสิมวิัติามินเป็็นเพ่ยงิที่างิเลือก เป็ร่ัยบเหมือนเป็็นเพ่ยงิ

    อาหารัเสิรัิมเที่่านั�น การัดื�มนำ�าเป็ล่าในป็รัิมาณที่่�เหมาะสิม ยังิม่ควัามจำาเป็็น

      ต่ิอร่ัางิกายซ้ื่�งินำ�าดื�มผสิมวิัติามินไม่สิามารัถที่ดแที่นสิารัอาหารัจากการั

         รัับป็รัะที่านอาหารัมื�อหลักได้ และเมื�อรั่างิกายขาดวัิติามิน ม่อาการั

             อ่อนเพล่ย แนะนำาให้ป็ร้ักษาแพที่ย์เพื�อรัับการัรัักษาท่ี่�ถูกต้ิองิ

น้ำ�าดู่�มเสริิมวิตามิน้
  อ่กที่างเล่อกสำหรัิบน้ำ�าขวดู
ด้วิยสถุานิการัณ์ท่�มู่โรัคุรัะบาดแพื่รั่กรัะจัายไปทั�วิ ทำาให้วิิถุ่ชั่วิิตั้คุนิเมู่อง 

ท่�มู่ปรัะชัากรัหนิาแนิ่นิจัะตั้้องรัะมูัดรัะวิังตั้ัวิในิขึ้ั�นิสูงสุด ไมู่ใชั้อุปกรัณ์ 

สิ�งขึ้องรั่วิมูกับผูู้้อ่�นิ รัวิมูถุ้งการัด่�มูนิำ�าท่�จัะไมู่ใชั้แก้วิรั่วิมูกับผูู้้อ่�นิถุ้งแมู้จัะ

ทำาคุวิามูสะอาดแล้วิก็ตั้ามูบางท่านินิำาแก้วิส่วินิตัั้วิพื่กไปทุกท่�แต่ั้บางท่านิ

สะดวิกซึ่่�อแบบบรัรัจัุขึ้วิดเพื่่�อคุวิามูสะดวิกสบาย ไหนิๆ ก็ตั้้องซึ่่ �อ 

นิำ�าขึ้วิดอยู่แล้วิ “นิำ�าด่�มูผู้สมูวิิตั้ามูินิ” จั้งเป็นิทางเล่อกหนิ้�งท่�นิ่าสนิใจั 

จันิกลายเป็นิเทรันิด์ใหมู่สุดฮิิตั้สำาหรัับคุนิรัักสุขึ้ภิาพื่ไปแล้วิ ในิคุอลัมูนิ์นิ่� 

จัะมูาดูวิ่าเคุรั่�องด่�มูมู่ปรัะโยชันิ์มูากนิ้อยเพื่่ยงใด

BIOTIN

B3
FLOLIC
ACID

Fe A

สารอาหาร ประโยชนตอรางกาย ปริมาณสารทีร่างกายควรไดรับ

Vitamin B1 / ไทอะมีน บํารุงประสาท ลดอาการเหน็บชา เผาผลาญคารโบไฮเดรต 1.5 mg

Vitamin B3 / ไนอะซิน เพ่ิมการไหลเวียนเลือด บํารุงผิวพรรณ บํารุงเย่ือบุทางเดินอาหาร 20 mg NE

Vitamin B5 / แพนโทเทนิก เผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน ลดอาการภูมิแพและการนอนไมหลับ 6 mg

Vitamin B6 / ไพริดอกซิน ชะลอวัยสรางภูมิตานทาน สรางสารท่ีจําเปนในระบบประสาท 2mg

Vitamin B7 / ไบโอติน ลดอาการผมรวง ความออนเพลีย และอาการเม่ือยลา 150 µg

Vitamin B9 / ไฟลิค สรางเม็ดเลือดแดงท่ีนําออกซิเจนไปสูอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
ควบคุมการทํางานของสมอง

200 µg

Vitamin B12 ลดอาการออนเพลีย เพิม่ความจํา บํารุงการทํางานของระบบประสาท และสมอง 2 µg

Vitamin C บํารุงผิวพรรณ และกระดูก ตานอนุมูลอิสระสรางภูมิคุมกันของรางกาย 60 mg

วัิติามินแติ่ละป็รัะเภิที่จะให้

ป็รัะโยชีน์ และชี่วัยเรัื �องิ

รัะบบการัที่ำางิานติ่างิ ๆ 

ของิรั่างิกาย ในนำ �าเสิรัิม

วิัติามินจะม่วิัติามินป็รัะมาณ 

7 - 8 ชีนิด ท่ี่�บรัรัจุในขวัด

ดังิน่�

Lifestyle



12 VICHAIYUT
Newsletter 2021

ไข่่ นัับว่่าเป็็นัอาหารท่ี่�ม่ีป็ระโยชน์ั และม่ีคว่ามีสำำาคัญอย่างมีากในัการดำำารงช่ว่ิต 
เพราะอุดำมีไป็ด้ำว่ยสำารอาหารและวิ่ตามิีนัและแร่ธาตุท่ี่�จำำาเป็็นัต่อร่างกาย อ่กทัี่�ง
ยังสำามีารถนัำาไป็ที่ำาอาหารไดำ้หลากหลายเมีนัู ราคาไมี่แพง และหาซื้้�อไดำ้ง่าย 
แต่หลายคนัอาจำจำะยังสำงสำัยคว่ามีแตกต่างระหว่่าง ไข่่นักกระที่า ไข่่ไก่ และ
ไข่่เป็็ดำ ว่่าม่ีป็ระโยชน์ัแตกต่างกันัอย่างไร เรามีาที่ำาคว่ามีรู้จัำกกับไข่่ 3 ชนิัดำกันัค่ะ

Health Tips

ไขึ้่เป็ดมู่แคุลอรั่สูงกวิ่าไขึ้่ไก่ และไขึ้่นิกกรัะทา 

เพื่รัาะมู่ขึ้นิาดใหญ่ เนิ่�องจัากส่วินิขึ้องไขึ้่แดง

ท่�มูากกวิ่า ทำาให้คุ่าเฉล่�ยแล้วิไขึ้่เป็ดจั้งมู่โปรัตั้่นิสูง 

วิิตั้ามูินิเอ แคุโรัท่นิอยด์ ธิาตัุ้เหล็ก วิิตั้ามูินิบ่ 1️2 

สูงกวิ่ารัาวิ 3️ - 1️2 เท่า เมู่�อเปรั่ยบเท่ยบกับไขึ้่ไก่ 

และไขึ้่นิกกรัะทา

33 ไข่      อะไริดู่น้ะ? ไข่      อะไริดู่น้ะ?

พลังิงิาน 185 Kcal.    โป็รัติ่น 12.8 g.    ไขมัน 13.7 g.

พลังิงิาน 143 Kcal.    โป็รัติ่น 12.5 g.    ไขมัน 9.5 g.

ในิปัจัจัุบันิไขึ้่นิกกรัะทาได้รัับคุวิามูนิิยมูนิำามูาปรัะกอบอาหารั 

และทำาเป็นิอาหารัวิ่าง จัากขึ้นิาดท่�เล็กรัับปรัะทานิได้ง่าย ซึ่้�งในิ

คุวิามูเล็กนิั �นิเตั้็มูไปด้วิยสารัอาหารัท่ �อ ุดมูไปด้วิยสารัตั้้านิ

อนิุมููลอิสรัะจัำานิวินิมูาก ทั�งโปรัตั้่นิ ไขึ้มูันิ โคุล่นิ โฟเลตั้ วิิตั้ามูินิ 

A วิิตั้ามูินิ B1️2 เหล็ก ฟอสฟอรััส ไรัโบฟลาวิินิ และซึ่่ล่เนิ่ยมู 

ซึ่้�งไรัโบฟลาวิินิเป็นิสารัอาหารัสำาคุัญท่�ชั่วิยในิการัย่อยอาหารัท่�

รัับปรัะทานิเขึ้้าไปเพื่่�อเปล่�ยนิเป็นิพื่ลังงานิให้กับรั่างกาย ซึ่่ล่เนิ่ยมู

ชั่วิยให้การัทำางานิขึ้องตั้่อมูไทรัอยด์ทำางานิได้ด่ วิิตั้ามูินิB1️2 

และธิาตั้ ุ เหล ็ก ชั ่วิยเสรั ิมูการัท ำางานิขึ้องรัะบบปรัะสาท 

และรัักษารัะดับพื่ลังงานิให้เหมูาะสมู สรั้างเซึ่ลล์เมู็ดเล่อดแดง 

โคุล่นิมู่คุวิามูสำาคุัญตั้่อการัสรั้าง acetylcholine สารัส่�อปรัะสาท    

ท่�ส่งขึ้้อคุวิามูจัากรัะบบปรัะสาทท่�ลดคุวิามูเมู่�อยล้าขึ้องรั่างกาย

ข้อควัรัรัะวัังิ
ไขึ้่นิกกรัะทาส่วินิใหญ่ไมู่ได้ผู้่านิการัฆ่่าเชั่�อ นิั�นิหมูายคุวิามูวิ่า

ยังมู่เชั่�อแบคุท่เรั่ยท่�เป็นิอันิตั้รัายอยู่บนิผู้ิวิเปล่อก ผูู้้ท่�มู่รั่างกาย

อ่อนิแอ และผูู้้ท่�มู่รัะบบภิูมูิคุุ้มูกันิบกพื่รั่องคุวิรัหล่กเล่�ยง ก่อนิ

รัับปรัะทานิคุวิรัแนิ่ใจัวิ่าได้ผู้่านิการัปรัุงสุกท่�ถุูกวิิธิ่เรั่ยบรั้อยแล้วิ

พลังิงิาน 158 Kcal.     โป็รัติ่น 13 g.     ไขมัน 11 g.

ไข่น้กกริะที่าไข่น้กกริะที่า

ไข่เป็็ดูไข่เป็็ดู

ไข่ไก่ไข่ไก่

การัรัับปรัะทานิไข่ึ้ไก่ช่ัวิยให้อิ�มูยาวินิานิ เน่ิ�องจัากไข่ึ้ไก่มู่ส่วินิปรัะกอบ

ไปด้วิย ไขึ้มัูนิ โปรัต่ั้นิ ท่�สามูารัถุเพิื่�มูคุวิามูรู้ัส้กอิ�มู และยังส่วินิในิการั

คุวิบคุุมูนิำ�าหนิักได้เป็นิอย่างด่ ในิไขึ้่ไก่ 1️ ฟอง มู่โปรัตั้่นิถุ้ง 6 กรััมู 

ซึ่้�งเป็นิแหล่งโปรัตั้่นิท่�ด่ ชั่วิยเสรัิมูสรั้างกล้ามูเนิ่�อได้ด่ ให้เตั้ิบโตั้ 

และซึ่่อมูแซึ่มูรั่างกาย ยังมู่กรัดไขึ้มูันิฟอสโฟลิพื่ิด (Phospholipid) 

จัะเกิดเป็นิสารัเลซึ่ิทินิ (Lecithin) ซึ่้�งเป็นิส่วินิสำาคุัญตั้่อการัเจัรัิญเตั้ิบโตั้

และพัื่ฒนิาการัขึ้องสมูอง จ้ังเช่ั�อกันิว่ิาไข่ึ้อาจัช่ัวิยเสริัมูสร้ัางการัทำางานิ

ขึ้องสมูอง และชั่วิยให้รัะบบปรัะสาทแขึ้็งแรังได้

มู่งานิวิิจััยท่�แนิะนิำาให้คุุณแมู่ตั้ั�งคุรัรัภิ์รัับปรัะทานิอาหารัท่�อุดมูด้วิย

สารัโคุล่นิเพ่ื่�อเพิื่�มูการัพัื่ฒนิาด้านิคุวิามูทรังจัำาและการัเจัริัญเติั้บโตั้ขึ้อง

สมูองทารัก ซึ่้�งในิไขึ้่ไก่มู่โคุล่นิถุ้ง 251️ มูิลลิกรััมู ตั้่อ 1️00 กรััมู และ 

ลูท่นิ ซึ่่แซึ่นิท่นิ มู่สารัแคุโรัท่นิอยด์ท่�มู่คุวิามูสำาคุัญตั้่อสุขึ้ภิาพื่ดวิงตั้า

ข้อควัรัรัะวัังิ
ไขึ้่ไก่เป็นิท่�นิิยมูในิการัรัับปรัะทานิก้�งสุกก้�งดิบ แตั้่จัะทำาให้การัดูดซึ่้มู

โปรัต่ั้นิลดลงจัากรัะดับคุวิามูดิบขึ้องไข่ึ้ไก่ และเพิื่�มูคุวิามูเส่�ยงจัากการั

ปนิเป้�อนิเชั่�อแบคุท่เรั่ยซึ่าลโมูเนิลลา (Salmonella) หากท่านิมู่คุวิามู

ตั้้องการัรัับปรัะทานิไข่ึ้ท่�ไมู่สุก 1️00 เปอร์ัเซ็ึ่นิต์ั้ แนิะนิำาให้เลอ่กซึ่่�อไขึ้่ท่�

ผู่้านิการัพื่าสเจัอร์ัไรัส์ จัะป้องกันิเช่ั�อได้ในิรัะดับหน้ิ�ง แต่ั้สำาหรัับเด็กเล็ก 

สตั้ร่ัมู่คุรัรัภ์ิ ผูู้้สูงอายุ และผูู้้ท่�มู่รัะบบภูิมิูคุุ้มูกันิอ่อนิแอ คุวิรัหล่กเล่�ยง

การัทานิไขึ้่ดิบโดยไมู่จัำาเป็นิ

ข้อควัรัรัะวัังิ
ไขึ้่เป็ดมู่คุอเลสเตั้อรัอลสูงในิไขึ้่แดงรัาวิ 3️ - 1️2 เท่า    

      เมู่�อเปรั่ยบเท่ยบกันิกับไขึ้่ไก่ และไขึ้่นิกกรัะทา       

         สำาหรัับผูู้้มู่ปัญหาสุขึ้ภิาพื่ในิเรั่ �อง

            คุอเลสเตั้อรัอลและผูู้้สูงอายุคุวิรัหล่กเล่�ยง 

           ไขึ้่เป็ดจัะมู่ลักษณะขึ้องไขึ้่ขึ้าวิเนิ่�อแนิ่นิ   

            เหมูาะนิำามูาทำาไขึ้่ตั้้มู ไขึ้่ทอด หรั่อทำาเป็นิ

            ไข่ึ้พื่ะโล้ เพื่รัาะไข่ึ้เป็ดมู่กลิ�นิคุาวิคุ่อนิข้ึ้างแรัง

          จั้งไมู่เหมูาะนิำามูารัับปรัะทานิแบบไมู่สุก
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เตรี้ยมูพร้้อมู
ในิการ้ดู้แลตนิเอง 
เมู่�อรู้้สึกอยากอาหาร้น้ิอยลง

เมื�ออายุมากข้�นร่ัางิกายอาจม่ควัามอยากรัับป็รัะที่านอาหารัลดลงิ และเพื�อไม่ให้ร่ัางิกาย
ขาดสิารัอาหารั และรัักษาสิมบูรัณ์ของิร่ัางิกายติามวััย เรัาม่คำาแนะนำาดังิน่�ค่ะ

อาหารัท่ี่�เหมาะสิำาหรัับผู้สูิงิอายุควัรัเป็็นอาหารัให้ม่ส่ิสัินให้ชีวันน่ารัับป็รัะที่านควัรัป็รุังิสุิกและใหม่
ในทุี่ก ๆ มื�อ หล่กเล่�ยงิอาหารัรัสิดจัด อาหารัท่ี่�ม่ไขมันสูิงิ หรืัออาหารัท่ี่�เส่ิ�ยงิต่ิอการัเป็็นภูิมิแพ้  

อาหารทุี่กชนิัดำต้องการป็รุงสุำก เพราะในัร่างกาย

ผูู้้สูำงอายุจำะม่ีภููมิีคุ้มีกันัลดำลง ที่ำาให้ติดำเช้�อต่าง ๆ 

ได้ำง่าย และลักษณะอาหารคว่รเป่็�อย นุ่ัมี เค่�ยว่ 

และย่อยได้ำง่าย

7

เล่�ยงอาหารท่ี่�ที่ำาให้เกิดำแก๊สำในักระเพาะอาหาร

จำำาพว่กข่องหมัีกดำอง อาหารรสำจัำดำ

และเคร้�องด้ำ�มีท่ี่�ม่ีแก๊สำผู้สำมี

8

งดำเคร้�องด้ำ�มีแอลกอฮอล์ 

ชา กาแฟ และงดำบุหร่�9

ด้ำ�มีนัำ�าสำะอาดำอย่างน้ัอย

วั่นัละ 6-8 แก้ว่ 

และขั่บถ่ายให้เป็็นัเว่ลา

10

เล่�ยงนัำ�าตาลแป็รรูป็ 

เน้ั�องจำากคาร์โบไฮเดำรต

ท่ี่�รับป็ระที่านัในัม้ี�ออาหารจำะไม่ีที่ำาให้ระดัำบนัำ�าตาล

แกว่่งข้่�นัสูำง และคว่ามีรับป็ระมีาณในัป็ริมีาณท่ี่�

พอเหมีาะต่อคว่ามีต้องการข่องร่างกาย

3

เล่�ยงอาหารไข่มัีนัสูำง เน้ั�อสัำตว์่ติดำมัีนั เล้อกป็รุงอาหาร

ท่ี่�ไม่ีที่อดำด้ำว่ยคว่ามีร้อนัสูำงเป็็นัเว่ลานัานั เพ้�อไม่ีให้

ไข่มัีนัพ้ชเป็ล่�ยนัเป็็นัไข่มัีนัที่รานัส์ำ

4

รับป็ระที่านัผัู้ก ผู้ลไม้ี ท่ี่�ม่ีนัำ�าตาลน้ัอย 

เพ้�อรักษาวิ่ตามิีนั และเกล้อแร่

ให้ร่างกายม่ีคว่ามีสำมีดุำล 

หร้อด้ำ�มีนัำ�าสำมุีนัไพร เช่นั นัำ�าขิ่ง

นัำ�ามีะตูมี นัำ�าใบบัว่บก โดำยไม่ีใส่ำนัำ�าตาล

เพ้�อเสำริมีแคลเซ่ื้ยมีและวิ่ตามิีนัด่ำ ชะลอการเกิดำโรค

กระดูำกพรุนั งดำอาหารท่ี่�ม่ีรสำเค็มี เพราะจำะส่ำงผู้ล

โดำยตรงต่อคว่ามีดัำนัโลหิต

5
เตร่ยมีอาหารให้ม่ี

คุณค่าครบ 5 หมู่ี 

และคว่บคุมีนัำ�าหนััก

ให้อยู่ในัเกณฑ์์มีาตรฐานั

1

2 รับป็ระที่านัโป็รต่นั 

ในัป็ริมีาณให้เพ่ยงพอ

ในัการรักษากล้ามีเน้ั�อ

ให้สำมีบูรณ์ ในัป็ริมีาณ 

1 กรัมี ต่อนัำ�าหนัักตัว่ 

1 กิโลกรัมีในัหน้ั�งวั่นั

แบ่งอาหารเป็็นัม้ี�อย่อยๆ 

แต่รับป็ระที่านับ่อยๆ 

เป็็นั 4 -5 ม้ี�อต่อวั่นั

6
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องค์การอนัามัียโลก พบว่่าสำาเหตุ
การเส่ำยช่วิ่ต 3 อันัดัำบแรกมีาจำากภูาว่ะหัว่ใจำข่าดำเล้อดำ 
หลอดำเล้อดำสำมีอง และที่างเดิำนัหายใจำอุดำกั�นัเร้�อรัง 
ซื้้�งมีักเกิดำจำากผูู้้ที่่�มี่คว่ามีเสำ่�ยงในักลุ่มีNCDs  
(กลุ่มีโรคไมี่ติดำต่อเร้�อรัง) ซื้้�งพบว่่าโรค
ที่ั�ง 3 อันัดำับนั่�มี่คว่ามีเก่�ยว่พันักันัอยู่เสำมีอ

 โรัคหัวัใจ กับ โรัคหลอดเลือดสิมองิ
ผูู้้ท่�เป็นิโรัคุหัวิใจัมูักจัะพื่บอาการัโรัคุหลอดเล่อดสมูองในิรัะยะเวิลาตั้่อมูา 

ซึ่้�งการัสูบบุหรั่� ภิาวิะอ้วินิ การัด่�มูแอลกอฮิอล์เป็นิปรัะจัำา และการัไมู่ออกกำาลังกาย 

เป็นิตั้ัวิเรั่งให้ไขึ้มูันิไปเกาะท่�ผู้นิังหลอดเล่อด เมู่�อไขึ้มูันิสะสมูมูากขึ้้�นิก็จัะหลุดไปตั้ามู

หลอดเล่อด ไปอุดตั้ันิบรัิเวิณหัวิใจัส่งผู้ลให้หัวิใจัขึ้าดเล่อดเฉ่ยบพื่ลันิ หากหลุดไปอุดท่�

หลอดเล่อดสมูอง จัะส่งผู้ลให้เกิดภิาวิะสมูองขึ้าดเล่อดเฉ่ยบพื่ลันิ (ตั้่บ ตั้ันิ แตั้ก) ซึ่้�งเส่�ยงตั้่อการัเส่ยชั่วิิตั้

 โรัคป็อด กับ โรัคหัวัใจ
การัสูบบุหรั่�เป็นิสาเหตัุ้หลักขึ้องการัเกิดโรัคุปอดอุดกั�นิเรั่�อรััง 

ถุุงลมูโป่งพื่อง ทำาให้หัวิใจัต้ั้องทำางานิหนัิกกว่ิาปกติั้ เกิดแรังต้ั้านิ

ในิปอดสูง คุวิามูดันิเล่อดไหลกลับสู่หัวิใจัในิปรัิมูาณเพื่ิ�มูขึ้้�นิ

ส่งผู้ลตั้่อหัวิใจัเกิดการัเตั้้นิผู้ิดจัังหวิะ และโรัคุถุุงลมูโป่งพื่องยัง

เพิื่�มูคุวิามูดันิโลหิตั้ขึ้องหลอดเล่อดปอด เป็นิสาเหตุั้ให้เกิดภิาวิะ

หัวิใจัล้มูเหลวิ ผูู้้ป่วิยจัะมู่อาการัเหนิ่�อยมูาก และเส่ยชั่วิิตั้ได้

ในิท่�สุด  

 โรัคป็อด กับ โรัคหลอดเลือดสิมองิ
โรัคุปอดเป็นิสาเหตุั้ท่�ทำาให้เกิดโรัคุหลอดเล่อดสมูองได้ การัเกิด

โรัคุลิ�มูเล่อดอุดตั้ันิในิปอดรั่วิมูกับภิาวิะผู้นิังกั�นิหัวิใจัรัั�วิ อาจัมู่

ลิ�มูเล่อดหลุดจัากปอดโดยผู่้านิทางหลอดเล่อดดำาหลุดไปสู่สมูอง 

ส่งผู้ลให้เกิดอาการัหลอดเล่อดสมูองอุดตั้ันิหรั่อลิ�มูเล่อดเกิด

ภิาวิะหน่ิด ผูู้้ป่วิยท่�เกิดโรัคุหลอดเล่อดสมูองหากมู่การัเคุล่�อนิไหวิ

รั่างกายนิ้อยลง ก็อาจัทำาให้ลิ�มูเล่อดในิหลอดเล่อดท่�ขึ้าหลุด

เขึ้้าไปสู่ปอด ซึ่้�งเส่�ยงตั้่อการัเส่ยชั่วิิตั้เฉ่ยบพื่ลันิ

 รู้ัได้อย่างิไรัว่ัาใครัอยู่ในกลุ่มเส่ิ�ยงิ
ผูู้้ท่�มู่ภิาวิะคุวิามูดันิโลหิตั้สูง ไขึ้มูันิในิเล่อดสูง โรัคุเบาหวิานิ

นิำ�าหนัิกตัั้วิเกินิเกณฑ์์มูาตั้รัฐานิ อยู่ในิภิาวิะเคุร่ัยด สูบบุหร่ั� และ

ด่�มูเคุรั่�องด่�มูแอลกอฮิอล์เป็นิปรัะจัำา หรั่อผูู้้ท่�มู่อายุ 50 ปีขึ้้�นิไป 

มู่ปรัะวัิติั้คุนิในิคุรัอบคุรััวิเป็นิโรัคุดังกล่าวิ 

ก็มู่คุวิามูเส่�ยงตั้่อโรัคุหัวิใจั 

โรัคุหลอดเล่อดสมูอง และ

โรัคุปอด แตั้่ก็อาจัพื่บได้บ้าง

ในิผูู้้มู่อายุนิ้อย ๆ ท่�มู่การั

ออกกำาลังกายหนิักเกินิไป

ดังินั�น จะเห็นว่ัาอวััยวัะ 3 ส่ิวันน่�ม่ควัาม

เก่�ยวัข้องิสัิมพันธ์ักัน หากม่ควัามเส่ิ�ยงิ

ของิโรัคใดโรัคหน้�งิอาจนำาไป็สู่ิ

อ่กโรัคหน้�งิได้เสิมอ ทัี่�งิน่�

การัติรัวัจคัดกรัองิโรัคได้ตัิ�งิแต่ิเนิ�น ๆ 

หรืัอการัติรัวัจสุิขภิาพป็รัะจำาปี็ก็เป็็นอ่ก

ที่างิหน้�งิท่ี่�จะลงิควัามเส่ิ�ยงิการัเกิดโรัค

ท่ี่�ม่ควัามสัิมพันธ์ักันน่�

รู้้�หรู้ือไม่่...
        โรคปอด โรคหััวใจ โรคหัลอดเลือดสมอง
                             สัมพัันธ์์กัันเสมอ

รัู้หรัือไม่...
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 การัฝัังเขึ้็มูชั่วิยทำาให้รั่างกายหลั �งสารัในิรัะบบปรัะสาทส่วินิกลาง 

และรัะบบปรัะสาทส่วินิปลาย กลไกขึ้องรั่างกายจัะหลั�งสารัท่�มู่ฤทธิิ�รัะงับ

คุวิามูเจั็บปวิด ลดการัอักเสบ ลดการัเกรั็งขึ้องกล้ามูเนิ่�อ ทำาให้จัิตั้ใจั

แจั่มูใส สรั้างคุวิามูสมูดุลการัทำางานิขึ้องรัะบบปรัะสาทและสมูอง 

สารัเหล่านิ่�มู่อยู่ภิายในิรั่างกายตั้ามูธิรัรัมูชัาตั้ิ การัฝัังเขึ้็มูจั้งเป็นิการัไป

กรัะตุ้ั้นิให้ร่ัางกายทำางานิอย่างเป็นิปกติั้ ร่ัางกายมู่รัะบบในิคุวิบคุุมูสารัต่ั้าง ๆ  

ซึ่้�งเป็นิกรัะบวินิการัตั้ามูธิรัรัมูชัาตั้ิ จั้งไมู่มู่การัหลั�งสารัออกมูาเกินิคุวิามู

ตั้้องการัขึ้องรั่างกาย (Negative feedback) ซึ่้ �งแตั้กตั้่างจัากการั

รัับปรัะทานิยา หรั่อการัฉ่ดตั้ัวิยาเขึ้้าสู่รั่างกาย ท่�อาจัเกิดพื่ิษกับรั่างกาย 

หรั่อมู่ฤทธิิ�แทรักซึ่้อนิได้

 กรัะตัุ้้นิรัะบบปรัะสาท ซึ่้�งมู่อยู่ทั�วิรั่างกายปรัับตั้ัวิอัตั้โนิมูัตั้ิ แบ่งเป็นิการั

คุวิบคุุมู 2 ทาง กล่าวิคุ่อ หากอวิัยวิะใดทำางานิหนิักเกินิไปก็ปรัับให้ลดลง อวิัยวิะ

ใดทำางานิเบาไปก็กรัะตัุ้้นิให้สมูบูรัณ์มูากยิ�งขึ้้�นิ เชั่นิ ผูู้้ป่วิยท่�มูาอาการัท้องอ่ดหลังการั

ผู่้าตัั้ดช่ัองท้อง การัทำางานิขึ้องกรัะเพื่าะอาหารัและลำาไส้ยังไมู่ฟ้�นิตัั้วิ การัฝัังเข็ึ้มูก็จัะช่ัวิยกรัะตุ้ั้นิ

ให้กรัะเพื่าะอาหารัและลำาไส้กลับมูาทำางานิใหมู่ ทำาให้อาการัท้องอ่ดลดลง การัขัึ้บถุ่ายเป็นิปกติั้เร็ัวิยิ�งข้ึ้�นิ

การ้ฝัังเข็มู
มีูปร้ะโยชัน์ิต่อการ้รั้กษาอย่างไร้

การัฝัังิเข็มที่ำาอย่างิไรั 
โดยทัี่�วัไป็ม่ 2 วิัธ่ั คือ
การัปักเขึ้็มูขึ้นิาดเล็กๆ บนิจัุดฝัังเขึ้็มูท่�มู่ผู้ลตั้่อการัรัักษาโรัคุ 

แล้วิคุาเขึ้็มูไวิ้ 20-3️0 นิาท่ จัากนิั�นิกรัะตัุ้้นิเขึ้็มูด้วิยวิิธิ่ตั้่างๆ หรั่อ

ไมู่กรัะตุ้ั้นิก็ได้ แล้วิแต่ั้วิิจัารัณญาณขึ้องแพื่ทย์ ซ้ึ่�งเป็นิวิิธ่ิท่�ปลอดภัิย

มู่ภิาวิะแทรักซึ่้อนินิ้อย

การัฝัังเขึ้็มูเล็กๆ ลงไป หรั่อปักคุาเอาไวิ้เป็นิเวิลานิานิ อาจัเป็นิ 

หลายวัินิ หลายสัปดาห์ หร่ัอหลายเด่อนิ ซ้ึ่�งเป็นิการัรัักษาท่�อันิตั้รัาย 

และไมู่ได้รัับคุวิามูนิิยมูเหมู่อนิให้ขึ้ั�นิตั้อนิแรัก

1

2

การัเติร่ัยมตัิวัก่อนการัรัักษาอย่างิไรับ้างิ
เติร่ัยมใจไป็รัักษา 

การัฝัังเข็ึ้มูเป็นิการัรัักษาในิลักษณะ “หัตั้ถุการั” จ้ังต้ั้องอาศัยคุวิามูร่ัวิมูมู่อ
จัากผูู้้ป่วิย ถุ้าผูู้้ป่วิยหวิาดกลัวิ เกรั็ง ขึ้ยับไปมูา ผู้ลการัรัักษาย่อมูไมู่ด่
หรั่อกรัะทั�งอาจัเกิดอันิตั้รัายขึ้้�นิได้

การัรัับป็รัะที่านอาหารั 
โดยทั�วิไปผูู้ ้ป่วิยท่ �มูาฝัังเขึ้็มูคุวิรัรัับปรัะทานิอาหารัมูาก่อนิปรัะมูาณ 
1️-2 ชัั�วิโมูง ไมู่คุวิรัรัับปรัะทานิอาหารัมูากจันิเกินิไป อาจัทำาให้รู้ัส้กอ้ดอัด
โดยเฉพื่าะในิท่านิอนิคุวิำ�าผูู้้ป่วิยอาจัไมู่สามูารัถุทำาตั้ามูเวิลาท่�กำาหนิดได้ 
ในิทางตั้รังกันิข้ึ้ามูก็ไมู่คุวิรัมูารัับการัรัักษาในิขึ้ณะท้องว่ิาง เน่ิ�องจัากผูู้้ป่วิย
อาจัเกิดอาการัหนิ้ามู่ดเป็นิลมู

การัสิวัมใส่ิเสืิ�อผ้า 
ตั้ำาแหนิ่งจัุดปักเขึ้็มูบางคุรัั�งจัะอยู่บรัิเวิณใตั้้รั่มูผู้้า การัสวิมูใส่ เส่�อผู้้าท่�
เหมูาะสมูไมู่คุวิรัรััดแน่ินิเกินิไป เพ่ื่�อช่ัวิยเพิื่�มูคุวิามูสะดวิกในิการัทำาหัตั้ถุการั

ควัามสิะอาดร่ัางิกาย 
การัฝัังเขึ้็มูเป็นิการัใชั้วิัตั้ถุุปลายแหลมูปักบนิผู้ิวิหนิัง ผูู้ ้ป่วิยจั้งคุวิรั
มู่สภิาพื่รั่างกายท่�สะอาด เพื่่�อลดโอกาสการัตั้ิดเชั่�อโรัคุให้มูากท่�สุดก่อนิ
มูาฝัังเขึ้็มู

อย่างิไรัก็ติาม ผลการัฝัังิเข็มเพื�อรัักษาในผู้ป่็วัยแต่ิละท่ี่านให้ผลท่ี่�ไม่เท่ี่ากัน ข้�นอยู่กับการัติอบสินองิของิร่ัางิกาย ชีนิดของิโรัค 

รัะยะเวัลาท่ี่�เกิดโรัค และสิภิาพร่ัางิกายของิผู้ป่็วัย จ้งิควัรัศ้กษารัายละเอ่ยดก่อนตัิดสิินใจรัักษา และรัับคำาป็ร้ักษาแพที่ย์เฉพาะที่างิ

Exper ience



  ผมอายุ 27 ป็ี ที่ำางิานเป็็นพนักงิานออฟฟิศสิัป็ดาห์ละ 5 วััน

  ออกก ำาล ังิกายเป็ ็นป็รัะจ ำ า  2-4 ครั ั � งิติ ่อสิ ัป็ดาห ์ 

แต่ิม่อาการัป็วัดศ่รัษะ ป็วัดไหล่ และอาการัป็วัดหลังิมาก และรู้ัส้ิกมากข้�น

เรัื�อยๆ จนรัู้สิ้กเรัิ�มกังิวัลเหมือนไม่สิบายเนื�อสิบายติัวั อยากที่รัาบวั่า

ม่โอกาสิจะเป็็นโรัคอะไรัหรัือไม่ครัับ หรืัอว่ัาต้ิองิหยุดออกกำาลังิกาย

 ในิเบ่�องตั้้นิคุาดวิ่านิ่าจัะเกิดมูาจัากอาการัออฟฟิศซึ่ินิโดรัมูท่�มูาจัากพื่ฤตั้ิกรัรัมู

 ท่�เกิดซึ่ำ�าๆ สะสมูเป็นิเวิลานิานิจันิตั้กอยู่ในิภิาวิะออฟฟิศซึ่ินิโดรัมู มูักอาการัปวิด

 ตั้้นิคุอ บ่า ไหล่ หลังหรั่อปวิดรั้าวิศ่รัษะ การัแก้ไขึ้เบ่�องตั้้นิ คุ่อ ไมู่คุวิรันิั�งอยู่ในิ

ท่าเดิมูนิานิๆ หากเริั�มูรู้ัส้กปวิดเมู่�อย ให้การัลุกข้ึ้�นิย่ดเส้นิย่ดสาย เดินิไปสูดอากาศด้านินิอกบ้าง 

พื่ักสายตั้าทุกๆ 1️ ชัั�วิโมูง ไมู่คุวิรันิั�งหลังคุ่อมูหรั่อนิั�งเอนิหลัง เพื่รัาะจัะทำาให้กล้ามูเนิ่�อเกิด

การัล้า หากไมู่ด่ข้ึ้�นิอาจัต้ั้องรัับยากลุ่มูยากล้ามูเน่ิ�อ เอ็นิอักเสบ ยาคุลายเคุร่ัยด ท่�สั�งโดยแพื่ทย์

ผูู้้วิินิิจัฉัยเท่านัิ�นิ คุวิบคูุ่กับการัทำากายภิาพื่ด้วิยคุล่�นิ Shock Wave ซ้ึ่�งเป็นิเคุร่ั�องมู่อท่�มู่ปรัะสิทธิิภิาพื่สูง

ในิการัรัักษาอาการัออฟฟิศซึ่ินิโดรัมู ส่วินิในิเรั่�องการัออกกำาลังกายยังเป็นิสิ�งท่�มู่คุวิามูจัำาเป็นิ 

เพื่รัาะการัออกกำาลังกายเป็นิการัช่ัวิยฟ้�นิฟูสมูรัรัถุภิาพื่ขึ้องผูู้้มู่อาการัออฟฟิศซิึ่นิโดรัมูได้เป็นิอย่างด่
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 อาการัปวิดขึ้้อเขึ้่ามู่เส่ยงก๊อกแก๊กดัง มู่ได้ 

 2 ลักษณะ คุ่อ แบบท่�ไมู่มู่อาการัปวิด และแบบ

 ท่�มู่เส่ยงและอาการัปวิด บางคุรัั�งอาจัทำาให้

เส่ยวิเขึ้่าด้วิย ในิกรัณ่ท่�เกิดเส่ยงดังท่�หัวิเขึ้่าแบบท่�ไมู่มู่

อาการัปวิด เกิดจัากการัขึ้บกันิขึ้องผู้ิวิกรัะดูกอ่อนิ เนิ่�อเย่�อ

ในิข้ึ้อเข่ึ้า ซ้ึ่�งส่วินิมูากไมู่เป็นิปัญหา แต่ั้ในิกลุ่มูท่�มู่เส่ยงท่�ดัง

ก๊อกแก๊กรั่วิมูกับอาการัปวิดเขึ้่า อาจัเกิดจัากขึ้้อเขึ้่าเส่�อมู

จัากกรัะดูกอ่อนิผู้ิวิขึ้้อมู่การัส้กกรั่อนิจันิพื่่�นิผู้ิวิขึ้้อขึ้รัุขึ้รัะ 

หร่ัอมู่นิำ�าหล่อเล่�ยงภิายในิข้ึ้อเข่ึ้าน้ิอย ส่งผู้ลให้เกิดการักรัะแทก

รัะหวิ่างผิู้วิ ย่อมูทำาให้เกดิเสย่งไดมู้ากข้ึ้�นิ แนิะนิำาให้เข้ึ้าพื่บ

แพื่ทย์เพ่ื่�อรัักษาอย่างถูุกวิิธ่ิ แพื่ทย์อาจัแนิะนิำาให้รัับปรัะทานิ

ยาบำารุังข้ึ้อ ฉ่ดยา ฉ่ดนิำ�าเล่�ยงข้ึ้อเท่ยมู วิิธ่ิการัผู่้าตัั้ดโดยการั

ส่องกล้อง ขึ้้�นิอยู่กับคุวิามูรัุนิแรังขึ้องอาการั

 โรัคุนิ่�จัะไมู่มู่อาการัแสดงอะไรัให้เห็นิ จัะทรัาบได้ก็ตั้่อเมู่�อ

 กรัะดูกเรัาหักไปแล้วิ ฉะนิั �นิการัพื่บแพื่ทย์เพื่่ �อท่ �จัะตั้รัวิจั

 มูวิลกรัะดูกจ้ังมู่คุวิามูจัำาเป็นิและมู่คุวิามูสำาคัุญ ส่วินิปัจัจััยเส่�ยง

ส่วินิใหญ่เกิดจัากการัปฏิิบัตั้ิตั้ัวิท่�ไมู่ถุูกตั้้อง การัทำางานินิั�งโตั้๊ะนิานิ ๆ 

ไมู่คุ่อยได้ออกกำาลังกาย รัับปรัะทานิอาหารัไมู่ถูุกสุขึ้ลักษณะ ด่�มูชัา กาแฟ 

นิำ�าอัดลมู แอลกอฮิอล์ปรัิมูาณมูากๆ เป็นิปรัะจัำา หรั่อมู่โรัคุปรัะจัำาตั้ัวิ

ท่ �ก ่อให้เกิดภิาวิะกรัะดูกพื่รัุนิ เชั่นิ โรัคุมูะเรั็ง โรัคุไทรัอยด์เป็นิพื่ิษ 

โรัคุเบาหวิานิ และโรัคุบางชันิิดท่�ตั้้องรัับปรัะทานิยาสเตั้่ยรัอยด์

 ชีอบเล่นสิเก็ติบอร์ัดเป็็นอย่างิมาก

 เล่นมากเกิน 1 ป็ี แติ่ชี่วังิเดือนที่่�

ผ่านมาสัิงิเกติว่ัาบริัเวัณหัวัเข่าม่อาการัเส่ิยวั ๆ 

ม่เสิ่ยงิก๊อกแก๊ก เสิ่ยงิแบบน่�เป็็นอันติรัาย

หรัือไม่ และจะติ้องิรัักษาอย่างิไรัคะ

 ติอนน่�ผมอายุ 47 ป็ี ม่ควัามกังิวัลวั่าจะเป็็น

 โรัคกรัะดูกพรัุน ผมจะสิามารัถที่รัาบได้อย่างิ

ไรัวั่ากำาลังิติกอยู่ในภิาวัะของิโรัคกรัะดุกพรัุน หรัือม่วัิธั่

อย่างิไรับ้างิ ที่่�จะสิังิเกติวั่าเรัิ�มม่อาการักรัะดูกพรัุนแล้วั
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เด็กในยุคปั็จจุบันม่ควัามแติกต่ิางิจากเด็กในอด่ติค่อนข้างิมาก ไม่ว่ัาเป็็นด้านเที่คโนโลย่การัสืิ�อสิารั
ควัามสิะดวักสิบาย หรืัอการัรัับข่าวัสิารัข้อมูลท่ี่�ม่ควัามหลากหลายท่ี่�ส่ิงิผลต่ิอการัรัับรู้ั ควัามเข้าใจ 

และการัพัฒนาการัของิเด็ก ๆ ดังินั�น การัเสิริัมสิร้ัางิควัามฉลาดในที่างิต่ิางิ ๆ ในทุี่กๆ มิติิ ย่อมเป็็นสิิ�งิท่ี่�ด่ 
และไม่ควัรัสิอนให้ลูกหลานม่ควัามฉลาดโดดเด่นที่างิใดเพ่ยงิอย่างิเด่ยวัเพรัาะอาจเป็็นสิาเหตุิให้อนาคติของิเขา

ไม่ป็รัะสิบควัามสิำาเร็ัจเท่ี่าท่ี่�ควัรั วัันน่�เรัาจะมาแนะนำาควัามฉลาด 7Q ท่ี่�ม่ผลต่ิอควัามสุิขในการัใช้ีช่ีวิัติในโลกปั็จจุบันกันค่ะ

จากการัสิำารัวัจพบว่ัาในปั็จจุบัน

 เด็กท่ี่�ม่ IQ สูิงิจะม่แนวัโน้ม

   ป็รัะสิบควัามสิำาเร็ัจในช่ีวิัติ 

    การัเร่ัยนการัที่ำางิานมากกว่ัา

    เด็กทัี่�วัไป็ 20% แต่ิอาจไม่ได้ม่

    ควัามสุิขในการัใช้ีช่ีวิัติร่ัวัมกับ

      ผู้อื�น นั�นแสิดงิให้เห็นว่ัาเด็ก

         ท่ี่�ม่ควัามฉลาดในที่างิอื�น ๆ   

           ก็ม่โอกาสิป็รัะสิบควัามสิำาเร็ัจ

             ในการัดำารังิช่ีวิัติในโลก

              แห่งิควัามเป็็นจริังิอย่างิม่

                 ควัามสุิขได้เช่ีนกัน

    - Intelligence Quotient
คุวิามูฉลาดทางสตั้ ิป ัญญา ในิการัคุ ิด 

วิิเคุรัาะห์ การัคุำานิวิณ และการัใชั้เหตัุ้ผู้ล

    - Emotional Quotient
คุวิามูฉลาดทางอารัมูณ์ ในิการัรัับรัู้เขึ้้าใจั

อารัมูณ์ตั้นิเองและผูู้้อ่ �นิ คุวิบคุุมูอารัมูณ์ 

ยับยั �งชัั �งใจัตั้นิเอง และแสดงออกอย่าง

เหมูาะสมู

    - Creativity Quotient 
คุวิามูฉลาดทางการัรั ิ เรั ิ �มูสรั ้างสรัรัคุ ์ 

มู่คุวิามูคุิด จัินิตั้นิาการั หรั่อแนิวิคุิดใหมู่ๆ

ออกมูาในิรัูปแบบตั้่างๆ แสดงออกมูาจัาก

การัเล่นิ การัวิาดรูัป และการัปรัะดิษฐ์สิ�งขึ้อง

    - Moral Quotient
คุวิามูฉลาดทางศ่ลธิรัรัมู จัรัิยธิรัรัมู 

มู่คุวิามูปรัะพื่ฤตั้ิด่ รัู้จัักผู้ิดชัอบ มู่คุวิามู

ซึ่่�อสัตั้ย์ เนิ้นิเรั่�องการัปลูกฝัังคุวิามูด่งามู

ตั้ามูหลักศาสนิาท่�สอนิให้คุนิเป็นิคุนิด่

     - Play Quotient
คุวิามูฉลาดท่�เกิดจัากการัเล่นิ เกิดจัาก

การัเล่นิเป็นิการัพื่ัฒนิาคุวิามูสามูารัถุ

ขึ้องเด็กในิหลายด้านิ ทั�งด้านิรั่างกาย

คุวิามูเฉล่ยวิฉลาด คุวิามูคุิดสรั้างสรัรัคุ ์

อารัมูณ์ โดยการัท่ �พื่ ่อแมู่เล ่นิกับลูก

อย่างใกล้ชัิด

   - Adversity Quotient
คุวิามูฉลาดในิการัแก้ไขึ้ปัญหามู่คุวิามู

ย่ดหยุ่นิ สามูารัถุปรัับตัั้วิกับปัญหาเฉพื่าะได้ด่ 

และพื่ยายามูเอาชันิะอุปสรัรัคุด้วิยตั้ัวิเอง 

มูองปัญหาเป็นิเรั่ �องท้าทาย ไมู่ยอมูแพื่้

อะไรัง่ายๆ

    - Social Quotient
คุวิามูฉลาดการัเขึ้้าสังคุมูท่�จัะใชั้ชั่วิิตั้อยู่

ร่ัวิมูกับผูู้้อ่�นิ การัพ้ื่�งพื่าอาศัยกันิ ไมู่เบ่ยดเบ่ยนิ

ผูู้ ้อ ่ �นิ มู่นิ ำ �าใจัเอ่ �ออาทรัตั้่อคุนิในิสังคุมู 

เปิดใจักวิ้าง ยอมูรัับฟังคุวิามูคุิดเห็นิ และ

ไมู่ยกตั้นิเองเหนิ่อใคุรั

IQ MQ

PQ SQ

AQ

EQ

CQ

ความฉลาดู 7Q 
ท่ี่�ม่ผลต่อการิใช้่ช่่วิตอย่างม่ความสุขใน้โลกปั็จ้จุ้บัน้



One day out

พิพิธัภัิณฑ์์ช้ีางิเอรัาวััณ (Erawan Museum)
เปิ็ดที่ำาการัตัิ�งิแต่ิเวัลา 08.00 – 17.00 น.

(เนื�องิจากสิถานการัณ์โควิัด - 19 จะยังิไม่สิามารัถเข้าชีมในตัิวัอาคารัได้)
ค่าเข้าชีมท่ี่านละ 125 บาที่
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• • พื่รัะเกศจัุฬามูณ่เจัด่ย ์“กรัาบขึ้อพื่รั

อันิเป็นิสิรัิมูงคุลอย่างสูงสุดแก่ชั่วิิตั้”

• • พื่รัะพื่รัหมู “เพื่ิ�มูคุวิามูสุขึ้และสมูบูรัณ์ในิชั่วิิตั้”

• • ลอดท้องชั้างตั้รัะกูลวิิษณุพื่งศ์ “ศัตั้รัูพื่่ายแพื่้เกิดคุวิามูอุดมูสมูบูรัณ์

ผู้ลาหารั ธิัญญาหารับรัิบูรัณ์ และฝันิตั้กตั้้องตั้ามูฤดูกาล”

• • พื่รัะตั้รั่มููรัตั้ิ ตั้ามูคุวิามูเชั่�อท่�วิ่า “เพื่ิ�มูโชัคุลาภิ คุวิามูรัำ�ารัวิย”

• • ลอดท้องชั้างตั้รัะกูลอิศวิรัพื่งศ์ “เพื่ิ�มูคุวิามูรัำ�ารัวิย เจัรัิญทรััพื่ย์และมู่อำานิาจั”

• พื่รัะพื่ิฆ่เนิศวิรั “คุวิามูสุขึ้สำาเรั็จัทุกปรัะการั และปรัาศจัากอุปสรัรัคุทั�งปวิง”

• กวินิอิมูปางปรัะทานิพื่รั “สุขึ้ภิาพื่รั่างกายสมูบูรัณ์แขึ้็งแรัง”

• พื่รัะอินิทรั์ทรังชั้างเอรัาวิัณ “เพื่ิ�มูโชัคุลาภิ คุวิามูรัำ�ารัวิย”

• ลอดท้องชั้างตั้รัะกูลพื่รัหมูพื่งศ์ “อายุย่นินิานิ มู่คุวิามูเจัรัิญทางวิิทยาการั”

• ชัั�นิจัักรัวิาลปรัะดิษฐานิพื่รัะพืุ่ทธิรัูป “กรัาบขึ้อพื่รัอันิเป็นิสิรัิมูงคุลอย่างสูงแก่ชั่วิิตั้”

คอลัมน์ One Day Out ได้กลับมาอ่กครัั�งิ 

ซื่้ �งิเป็็นฉบับสิุดที่้ายของิป็ี เนื �องิด้วัย

สิถานการัณ์โควิัดท่ี่�ที่ำาให้หลายธุัรักิจหยุด

ชีะงัิกกว่ัา 5 เดือน ติามคำาแนะนำาจากภิาครััฐ 

เมื�อสิถานการัณ์โควิัดคล่�คลาย หลายธุัรักิจ 

กลับมาให้บรัิการัในแบบ New Normal 

ที่ำาให้เรัาได้เดินที่างิกันต่ิอ ในวัันน่�เรัาจะพา

ทีุ่กคนไป็จังิหวััดสิมุที่รัป็รัาการัแหล่งิ

ท่ี่องิเท่ี่�ยวัใกล้กรุังิเที่พ นิยมเร่ัยกกันติิดป็าก

ว่ัา “เมืองิป็ากนำ�า” ตัิ�งิอยู่บริัเวัณป็ากแม่นำ�า

เจ้าพรัะยา และยังิเป็็นเมืองิหน้าด่านที่างิ

ที่ะเลท่ี่�สิำาคัญในอด่ติ สิร้ัางิข้�นสิมัยกรุังิศร่ั

อยุธัยาเป็็นรัาชีธัาน่ ในยุคพรัะเจ้าที่รังิธัรัรัม 

ติ่อมาในสิมัยกรัุงิรััตินโกสิินที่รั์ติอนติ้น 

พรัะบาที่สิมเด็จพรัะพุที่ธัเลิศหล้านภิาลัย 

รััชีกาลท่ี่� 2 ที่รังิโป็รัดเกล้าฯ ให้สิร้ัางิเมืองิ

สิมุที่รัป็รัาการัเป็็นเมืองิใหม่จนถ้งิป็ัจจบุัน  

เรัาไป็ดูกันวั่า 1 วััน ในสิมุที่รัป็รัาการั 

จะม่ท่ี่�ไหนน่าไป็เยือนกันบ้างิ

พิพิธัภิัณฑ์์ชี้างิเอรัาวััณ 
สิ�งศักดิ�สิทธิิ�ท่�ผูู้้ศรััทธิานิิยมูเดินิทางมูาสักการัะบูชัา 

ช้ัาง 3️ ตัั้วิตัั้�งตั้รัะหงานิ ในิรูัปแบบปฏิิมูากรัรัมูลอยตัั้วิ 

คุวิามูสูงเท่ยบเท่าต้ั้ก 1️7 ชัั�นิ ตัั้วิช้ัางสร้ัางด้วิยทองแดง

เคุาะดว้ิยมู่อ พื่พิื่ธิิภัิณฑ์์สร้ัางจัากแรังบนัิดาลใจัขึ้อง 

คุุณเล็ก วิิรัิยะพื่ันิธิ์ ซึ่้ �งเป็นิผูู้ ้สรั้างเมู่องโบรัาณ

ท่�ใหญ่ท่�สุดในิโลกนิั�นิเอง รัอบ ๆ พื่ิพื่ิธิภิัณฑ์์ได้

รัวิบรัวิมูสถุานิท่�ศักดิ�สิทธิิ� 1️0 แห่งไว้ิให้ผูู้้ท่�ศรััทธิามูา

กรัาบไหว้ิบูชัา เพิื่�มูคุวิามูสิริัมูงคุลในิช่ัวิิตั้ด้านิต่ั้าง ๆ  

ในิสถุานิท่�เด่ยวิด้วิยคุวิามูเชั่�อท่�แตั้กตั้่างกันิ ดังนิ่�



เมืองิโบรัาณสิมุที่รัป็รัาการั 
มูาต่ั้อกันิท่�เมู่องโบรัาณเมู่องปากนิำ�า หากท่านิ

มูาเท่�ยวิสมูุทรัปรัาการัแล้วิไมู่ได้แวิะเท่�ยวิท่�

เมู่องโบรัาณสมูุทรัปรัาการั หรั่อในิชั่�อเตั้็มูวิ่า 

“พื่ิพื่ิธิภิัณฑ์์กลางแจั้งท่�ใหญ่ท่�สุดในิโลกขึ้อง

มูวิลมูนิุษยชัาตั้ิ” แล้วิก็เหมู่อนิมูาไมู่ถุ้งก็วิ่าได้ 

เป ็นิสถุานิท ่ � ท ่ อง เท ่ � ยวิอ ันิทรังคุ ุณคุ ่ า 

มู่สิ �งท่ �นิ่าสนิใจัมูากมูาย บรัรัยากาศรั่มูรั่ �นิ

และผู้่อนิคุลาย เหมูาะกับทุกคุนิในิคุรัอบคุรััวิ 

มู่คุวิามูโดดเด่นิด้านิงานิสถุาปัตั้ยกรัรัมูไทย

หลากหลายยุคุสมัูยจัากทั�วิทุกภิาคุขึ้องเมู่องไทย 

ในิเนิ่ �อท่ �ขึ้นิาดกวิ่า 800 ไรั ่ จั ำาลองงานิ

สถุาปัตั้ยกรัรัมูอันิสวิยงามูและทรังคุุณคุ่าขึ้อง

ไทยไวิ้มูากมูาย สรั้างคุวิามูตั้่�นิตั้าตั้่�นิใจัไปกับ

สถุาปัตั้ยกรัรัมูท่�สวิยงามูมูากกวิ่า 1️00 แห่ง 

คุรับทั �ง 4 ภิาคุ ตั้้องใชั้เวิลาไมู่นิ้อยในิการั

เท่�ยวิชัมู แนิะนิำาให้เผู้่�อเวิลาไวิ้มูากๆ นิะคุะ 

เพื่รัาะท่�นิ่�เก็บรัายละเอ่ยดในิแตั้่ละสถุานิท่�ได้

ด่จัรัิง ๆ ไมู่วิ่า พื่รัะท่�นิั�งสรัรัเพื่ชัญปรัาสาท 

จัังหวิัดพื่รัะนิคุรัศรั่อยุธิยา วิิหารัวิัดภิูมูินิทรั์

จัังหวัิดน่ิานิ ปรัาสาทหินิพื่นิมูรุ้ัง จัังหวัิดบุร่ัรััมูย์ 

พื่รัะมูหาธิาตัุ้เจัด่ย์ จัังหวิัดสุโขึ้ทัย เรั่ยกได้วิ่า

มูาเท่�ยวิท่�เด่ยวิเหมู่อนิได้เท่�ยวิไปทั�วิปรัะเทศ 

ท่�กล่าวิมูาเป็นิแคุ่นิำ�าจัิ�มูเท่านิั�นิ อยากให้ท่านิ

มูาสัมูผู้ัสด้วิยตั้ัวิเองนิะคุะ

พิพิธัภิัณฑ์์เมืองิโบรัาณ
เปิ็ดบริัการัทุี่กวััน 

ตัิ�งิแต่ิเวัลา 09.00-19.00 น. 
สิอบถามข้อมูลเพิ�มเติิมได้ท่ี่� 

โที่รัศัพท์ี่ 0-2-323-4094 ถ้งิ 9
ค่าเข้าชีมท่ี่านละ 350 บาที่

รั้านก๋วัยเติ่�ยวัเรัือเจ้าคุณ 
แวิะเตั้ิมูพื่ลังกับสักคุรัู่กับรั้านิก๋วิยเตั้่�ยวิเจั้าดัง 

เมู่องสมุูทรัปรัาการั ร้ัานิอาหารัท่�มู่เมูนูิให้เล่อก

มูากมูาย เมูนิูก๋วิยเตั้่�ยวิหมูู เนิ่�อ และหมู้อไฟ 

จัุดเด่นิคุ่อสามูารัถุเล่อกชันิิดขึ้องเนิ่�อสัตั้วิ์ได้ 

รัาคุาตั้ามูคุุณภิาพื่ขึ้องวิัตั้ถุุดิบท่�ท่านิเล่อก 

และเมูนิูขึ้้าวิตั้่างๆ แนิะนิำากะเพื่รัาเนิ่�อเป้�อย

คุวิามูเผู้็ดรัะดับ 3️ เล่อกรัะดับคุวิามูเผู้็ดได้ 

ท่�จัอดรัถุด่ รัาคุาสมูนิำ�าสมูเนิ่�อ

วััดอโศการัาม 
เดินิทางกันิต่ั้อท่�วัิดอโศการัามู ท่�ก่อตัั้�งสำานัิกสงฆ์่

ขึ้้�นิ โดยวิัตั้ถุุปรัะสงคุ์เพื่่ �อเป็นิท่�อาศัยขึ้อง

พื่รัะภิิกษุในิป่า ท่ �ตั้ ั �งขึ้องวิัดมู่ชั่ �อเดิมูวิ่า 

"นิาแมู่ขึ้าวิ" เจั้าขึ้องท่�ดินิคุ่อ นิางกิมูหงษ์ 

และนิายสุเมูธิ ไกรักาญจันิ์ ได้ถุวิายท่�ดินิให้

สร้ัางวัิดเน่ิ�อท่�ปรัะมูาณ ๕๓ ไร่ั ท่�มูาขึ้องช่ั�อวัิด 

คุำาวิ่า “อโศการัามู” เป็นิคุำาสนิธิิ ๒ คุำา คุ่อ 

“อโศก” แปลวิ่า “ไรั้คุวิามูเศรั้า” กับคุำาวิ่า 

“อารัามู” แปลวิ่า “ แหล่งรั่�นิรัมูย์ ” เอา 2 

คุำามูารัวิมูกันิจัะได้คุวิามูหมูายท่�ด่ คุ่อ แหล่ง

รั่�นิรัมูย์ท่�ไรั้คุวิามูเศรั้าหมูอง ซึ่้�งเมู่�อก้าวิผู่้านิ

ปรัะตัู้ จัะสัมูผู้ัสได้ถุ้งพื่รัรัณไมู้นิานิาชันิิด 

ตั้้นิโกงกาง ตั้้นิลำาพืู่ รัู้ส้กได้ถุ้งคุวิามูรั่มูเย็นิ

เมู่�อมูองไปรัอบๆ บริัเวิณวิัดและอก่หนิ้�งสิ�งท่�

วัิดแห่งน่ิ�ไมู่เหมู่อนิกันิวัิดอ่�นิๆ คุ่อ ไมู่มู่เมูรุัเพ่ื่�อ

จััดงานิฌาปณกิจัให้กับปรัะชัาชันิ ส่วินิภิายในิวัิด

จัะมู่พื่รัะธุิตัั้งคุเจัด่ย์ เจัด่ย์ส่ขึ้าวิขึ้นิาดใหญ่ท่�ตัั้�ง 

โดดเด่นิเป็นิสง่า เป็นิพื่รัะเจัด่ย์หมูู่รัวิมู 1️3️ องคุ์ 

แตั้่ละองคุ์จัะปรัะดิษฐานิพื่รัะบรัมูสารั่รัิกธิาตัุ้ 

เพื่่ �อเป็นิท่ �รัะล้กถุ้งธิุดงคุวิัตั้รั 1️3️ ปรัะการั 

ซึ่้�งภิายในิยังมู่พื่รัะธิาตัุ้ขึ้องพื่รัะเกจัิท่�เป็นิท่�

เคุารัพื่และศรััทธิาขึ้องคุนิทั�วิไปหลายท่านิ 

ทั�งหลวิงปู่แหวินิ และหลวิงปู่ชัา กรัาบไหวิ้

เป็นิสิรัิมูงคุลก่อนิเดินิทางกลับ

ท่ี่�อยู่ : เขติเที่ศบาลบางิปู็ซื่อย 60 
ถนนสุิขุมวิัที่สิายเก่า ติำาบลท้ี่ายบ้าน 
อำาเภิอเมืองิ จังิหวััดสิมุที่รัป็รัาการั
เปิ็ดให้เข้าชีม : 08.30-16.30 น.

จบที่รัิป็น่�ด้วัยควัามสิุข 
ที่ั�งิกาย ที่ั�งิใจ หวัังิวั่าที่่านผู้อ่าน
จะม่ควัามสิุขเชี่นกัน ที่รัิป็หน้า 

One Day Out จะออกไป็สิถานที่่�ใด 
จังิหวััดอะไรัโป็รัดติิดติามกันด้วัยนะคะ

สิายลมบางิปู็
ก่อนิกลับขึ้อมูานิั�งชัิลๆ ตั้ากลมูท่�คุาเฟ่แห่งนิ่� 

บรัรัยากาศขึ้องร้ัานิน่ิ�เหมูาะมูากท่�จัะพื่าคุนิรู้ัใจั 

คุรัอบคุรั ัวิ มูาเตั้ ิมูเตั้ ็มูก ับวิ ันิพื่ ักผู้ ่อนิ 

ด้วิยอาหารัและเคุรั่�องด่�มู นิั�งสบาย ๆ ในิ

บรัรัยากาศรัิมูนิำ�า มู่ลมูพื่ัดอ่อนิ ๆ  จัิบกาแฟ 

เขึ้้มู ๆ ในิรั้านิ Ceramic Coffee ซึ่้�งตั้กแตั้่ง

เนิ้นิส่สดใสจัากถุ้วิยชัามูเซึ่รัามูิก เดินิถุัดอ

อกมูาจัะพื่บสวินิตั้้นิกรัะบอกเพื่ชัรัย่อมู ๆ 

ท ่ �ทางรั้านินิำามูาให้ชั ่ �มูชัมูและจั ำ าหนิ ่ าย 

หากลูกคุ้าตั้้องการั อ่กหนิ้�งสิ �งเมู่ �อมูารั้านิ

นิ่�พื่ลาดไมู่ได้เลย คุ่อ ตั้้องทานิเคุรัปกล้วิย

หอมูท่ �ให ้คุวิามูสดชั่ �นิ หอมูหวิานิทุกคุำา

ท่�รัับปรัะทานิ และสามูารัถุนิำาภิาชันิะใส่เคุรัป

แบบเซึ่รัามูิคุกลับบ้านิได้อ่กด้วิย

ร้ัานเปิ็ดทุี่กวััน ตัิ�งิแต่ิ 11:00-22:00 น. 
สิอบถามเพิ�มเติิมได้ท่ี่� : 
061-682-0892
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Esports
อ่สปอร์ัตั้ (Esports) หร่ัอ electronic sports เป็นิก่ฬาท่�สามูารัถุอ่สปอร์ัตั้ (Esports) หร่ัอ electronic sports เป็นิก่ฬาท่�สามูารัถุ

แข่ึ้งขัึ้นิได้ทั�งปรัะเภิทบุคุคุลหร่ัอท่มู ผู่้านิรัะบบคุอมูพิื่วิเตั้อร์ัแข่ึ้งขัึ้นิได้ทั�งปรัะเภิทบุคุคุลหร่ัอท่มู ผู่้านิรัะบบคุอมูพิื่วิเตั้อร์ั

ฮิารั์ดแวิรั์ โดยมู่อุปกรัณ์ก่ฬา คุ่อ เมูาส์ คุ่ย์บอร์ัด หูฟัง ฮิารั์ดแวิรั์ โดยมู่อุปกรัณ์ก่ฬา คุ่อ เมูาส์ คุ่ย์บอร์ัด หูฟัง 

แขึ้ ่งขึ้ ันิผู้ ่านิสนิามูแขึ้ ่งโลกออนิไลนิ ์ หรั ่อเรั ่ยกวิ ่า แขึ้ ่งขึ้ ันิผู้ ่านิสนิามูแขึ้ ่งโลกออนิไลนิ ์ หรั ่อเรั ่ยกวิ ่า 

สนิามูก่ฬาดิจัิตั้อล ก่ฬาท่�ใชั้แขึ้่งขึ้ันิแบ่งออกเป็นิ เกมูก่ฬา สนิามูก่ฬาดิจัิตั้อล ก่ฬาท่�ใชั้แขึ้่งขึ้ันิแบ่งออกเป็นิ เกมูก่ฬา 

เกมูตั้่อสู้ เกมูวิางแผู้นิ และโมูบา (multiplayer online battle เกมูตั้่อสู้ เกมูวิางแผู้นิ และโมูบา (multiplayer online battle 

arena) ซ้ึ่�งได้รัับคุวิามูนิิยมูอย่างมูาก วัิดได้จัากจัำานิวินิผูู้้ชัมูarena) ซ้ึ่�งได้รัับคุวิามูนิิยมูอย่างมูาก วัิดได้จัากจัำานิวินิผูู้้ชัมู

ท่�มูากกวิ่า 3️85 ล้านิคุนิทั�วิโลก ได้ถุูกเล่อกเป็นิก่ฬาสาธิิตั้ท่�มูากกวิ่า 3️85 ล้านิคุนิทั�วิโลก ได้ถุูกเล่อกเป็นิก่ฬาสาธิิตั้

ในิเอเช่ัยนิเกมูส์ 201️8และปัจัจุับันิได้รัับการับรัรัจุัให้เป็นิก่ฬาในิเอเช่ัยนิเกมูส์ 201️8และปัจัจุับันิได้รัับการับรัรัจุัให้เป็นิก่ฬา

ชัิงเหรั่ยญอย่างเป็นิทางการัในิเอเชั่ยนิเกมูส์ในิปี 2022 ชัิงเหรั่ยญอย่างเป็นิทางการัในิเอเชั่ยนิเกมูส์ในิปี 2022 

ท่�กำาลังจัะเกิดขึ้้�นิ การัก่ฬาแห่งปรัะเทศไทยได้เห็นิชัอบให้ท่�กำาลังจัะเกิดขึ้้�นิ การัก่ฬาแห่งปรัะเทศไทยได้เห็นิชัอบให้

อ่สปอรั์ตั้เป็นิชันิิดก่ฬา โดยได้รัับการัอนิุมูัตั้ิจัากรััฐมูนิตั้รั่อ่สปอรั์ตั้เป็นิชันิิดก่ฬา โดยได้รัับการัอนิุมูัตั้ิจัากรััฐมูนิตั้รั่

วิ่าการักรัะทรัวิงการัท่องเท่�ยวิและก่ฬาในิวิันิท่� 1️7 ตัุ้ลาคุมู วิ่าการักรัะทรัวิงการัท่องเท่�ยวิและก่ฬาในิวิันิท่� 1️7 ตัุ้ลาคุมู 

2560 ทำาให้ไทยสามูารัถุส่งผูู้้เขึ้้าแขึ้่งขึ้ันิอ่สปอรั์ตั้ในินิามู2560 ทำาให้ไทยสามูารัถุส่งผูู้้เขึ้้าแขึ้่งขึ้ันิอ่สปอรั์ตั้ในินิามู

ท่มูชัาตั้ิไทยในิรัายการัแขึ้่งขึ้ันิอ่สปอรั์ตั้รัะหวิ่างปรัะเทศท่มูชัาตั้ิไทยในิรัายการัแขึ้่งขึ้ันิอ่สปอรั์ตั้รัะหวิ่างปรัะเทศ

แตั้่อย่าเพื่ิ�งตั้ัดสินิอ่สปอรั์ตั้จัากสิ�งท่�เห็นิ เกมูท่�ใชั้แขึ้่งขึ้ันิแตั้่อย่าเพื่ิ�งตั้ัดสินิอ่สปอรั์ตั้จัากสิ�งท่�เห็นิ เกมูท่�ใชั้แขึ้่งขึ้ันิ

มู่ด่มูากกวิ่าแคุ่ให้คุวิามูสนิุก ซึ่้อนิไวิ้ด้วิยปรัะโยชันิ์ มู่ด่มูากกวิ่าแคุ่ให้คุวิามูสนิุก ซึ่้อนิไวิ้ด้วิยปรัะโยชันิ์ 

คุ่อ การัคุลายเคุรั่ยด ออกกำาลังสมูอง เพื่รัาะในิทุกเกมูคุ่อ การัคุลายเคุรั่ยด ออกกำาลังสมูอง เพื่รัาะในิทุกเกมู

ตั้้องใชั้การัวิางแผู้นิ วิางกลยุทธิ์ ใชั้คุวิามูคุิด และการัตั้้องใชั้การัวิางแผู้นิ วิางกลยุทธิ์ ใชั้คุวิามูคุิด และการั

ตั้ัดสินิใจัท่�เรั็วิอย่างเฉ่ยบขึ้าด ยิ�งการัเล่นิกันิเป็นิท่มู ตั้ัดสินิใจัท่�เรั็วิอย่างเฉ่ยบขึ้าด ยิ�งการัเล่นิกันิเป็นิท่มู 

สิ�งเหล่านิ่�จัะฝึักมู่ทักษะให้เพื่ิ�มูขึ้้�นิในิหลายด้านิ ยังมู่งานิสิ�งเหล่านิ่�จัะฝึักมู่ทักษะให้เพื่ิ�มูขึ้้�นิในิหลายด้านิ ยังมู่งานิ

วิิจััยท่�สนิับสนิุนิการัเล่นิเกมูในิผูู้้สูงอายุ พื่บวิ่าสมูองวิิจััยท่�สนิับสนิุนิการัเล่นิเกมูในิผูู้้สูงอายุ พื่บวิ่าสมูอง

มู่สมูดุลด้านิคุวิามูคิุดและอารัมูณ์ ช่ัวิยป้องกันิภิาวิะถุดถุอยมู่สมูดุลด้านิคุวิามูคิุดและอารัมูณ์ ช่ัวิยป้องกันิภิาวิะถุดถุอย

ทางสมูองหรั่อภิาวิะเอ็มูซึ่่ไอ ป้องกันิอัลไซึ่เมูอรั์อ่กด้วิยทางสมูองหรั่อภิาวิะเอ็มูซึ่่ไอ ป้องกันิอัลไซึ่เมูอรั์อ่กด้วิย

การัเลือกก่ฬาหรัือกิจกรัรัมให้ได้ป็รัะโยชีน์แก่สิุขภิาพ โดยไม่จำากัดจุดป็รัะสิงิค์เพ่ยงิการัพัฒนา
ร่ัางิกายหรืัอสุิขภิาพในที่างิใดที่างิหน้�งิ หากที่ำาให้ผู้เล่นม่ควัามสุิขก็คงิคุ้มค่าในการัเลือกกิจกรัรัมนั�นๆ

โลกของ
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Enjoy your meal

ร้้านแกงป่่าศร้ีย่่าน
ร้ัานิอาหารัไทยในิตั้ำานิานิท่�เปิดมูานิานิกว่ิา 40 ปี ด้วิยคุวิามูโดดเด่นิเร่ั�องอาหารัไทย

ตั้้นิตั้ำารัับ เหมูาะกับคุนิท่�ชั่�นิชัอบรัับปรัะทานิอาหารัไทยรัสจััด โดยทางรั้านิจัะเนิ้นิ

เมูนูิอาหารัไทยและอาหารัป่าท่�มู่รัสชัาติั้อร่ัอยแบบไทย ๆ จััดจ้ัานิคุรับรัสถุ้งเคุร่ั�อง

ด้วิยการันิำาวิัตั้ถุุดิบท่�ถุูกตั้้องตั้ามูตั้ำารัาอาหารัไทยโบรัาณ เมูนิูแกงป่า แกงคุั�วิ 

ถุ่อเป็นิเมูนิูท่�ตั้้องสั�งกันิทุกคุรัั�ง หากมูาแล้วิไมู่ได้รัับปรัะทานิเมูนิูเหล่านิ่�ถุ่อวิ่ามูา

ไมู่ถุ้ง อ่กหนิ้�งจัุดเด่นิท่�ทำาให้รั้านินิ่�อยู่ในิใจัขึ้องใคุรัหลาย ๆ คุนิ คุ่อ รัาคุา

ท่�สมูเหตัุ้สมูผู้ล เมูนิูเรัิ�มูตั้้นิเพื่่ยง 50 บาท เรั่ยกวิ่าคุุ้มูคุ่าอย่างมูาก

ไข่เจ่ยวัป็ลาเค็ม 
เมูนิูนิ่�ดูเหมู่อนิง่ายๆ แตั้่มู่คุวิามูยากซึ่่อนิอยู่

ด้วิยเทคุนิิคุการัคุวิบคุุมูคุวิามูร้ัอนิท่�ทำาให้เมูนิู

ไขึ้ ่เจั ่ยวิปลาเคุ็มูมู่คุวิามูหอมูเป็นิพื่ิเศษ 

รัสชัาตั้ินิัวิ ๆ มูันิ ๆ และเคุ็มูพื่อด่

ฉู่ฉ่�ป็ลาทูี่ 
เป็นิเมูนิูท่�ไมู่คุ่อยพื่บบ่อยนิัก เพื่รัาะ

ถุ่อเป็นิเมูนูิท่�คุ่อนิข้ึ้างทำาให้อร่ัอยได้ยาก 

เสนิ่ห์ก็อยู่ท่�กลิ�นิหอมูขึ้องเคุรั่�องแกง 

โดยใชั้เคุรั่ �องแกงแดงผู้ัดกับกะทิจันิ  

ได้ท่� ใส่สมูุนิไพื่รัไทยเพื่ิ�มูรัสชัาตั้ิและ

คุวิามูหอมู จัุดเด่นิ คุ่อ กะทิท่ �ทำาให้

รัสหอมูมัูนิ และปลาทูมูาเป็นิวัิตั้ถุุดิบหลัก

ท่�มู่คุวิามูสดมูาก ไมู่มู่คุวิามูคุาวิแมู้แตั้่ 

นิ้อย ถุ่อเป็นิเมูนิูท่ �ได้รัับคุวิามูนิิยมู

อย่างมูาก สังเกตั้ได้จัากโตั้๊ะขึ้้างเคุ่ยง

ท่�สั�งเก่อบทุกโตั้๊ะ

สิะติอกุ้งิผัดกะปิ็
เมูนิูขึ้้�นิชั่�อจัากภิาคุใตั้้ สำาหรัับคุนิรัักสะตั้อ 

จัะรู้ักันิว่ิาคุวิามูเด็ดอยู่ท่�เคุร่ั�องแกง โดยทางร้ัานิ

ถุ่อว่ิาจััดมูาเต็ั้มู ๆ แน่ินิ ๆ กุ้งสดหวิานิกรัอบ 

สะตั้อท่�เร่ัยกได้ว่ิาคัุดมูาเป็นิพิื่เศษมู่เมูล็ดกลมู

โตั้ กลิ�นิฉุนิ มัูนิอร่ัอย เข้ึ้ากันิได้ด่กับกะปิชัั�นิด่ 

เป็นิเมูนิูท่�กลมูกล่อมูอย่างมูาก

แกงิคั�วัหอยขม 
เมูนิูแกงโบรัาณรัสชัาตั้ิเขึ้้มูขึ้้นิท่�ชัูหอยขึ้มูเป็นิ

วัิตั้ถุุดิบหลัก ทางภิาคุอ่สานิเร่ัยกว่ิา หอยจุ๊ับ ซ้ึ่�ง

เมูนูิน่ิ�กลายเป็นิเมูนูิฮิิตั้สำาหรัับคุนิชัอบแกงคัุ�วิ

แบบขึ้้นิๆ รัสชัาตั้ิกลมูกล่อมูหอมูเคุรั่�องแกง

ท่�ใส่มูาคุรับคุรัันิและหอยขึ้มูกรัอบเด้งสู้ฟันิ 

รัับรัองวิ่าคุุณตั้้องสั�งขึ้้าวิเพื่ิ�มูแนิ่นิอนิ

แกงิจืดบ๊วัยหมูสัิบ 
เป็นิแกงจั่ดรัสออกเคุ็มูอมูเปรั่�ยวิท่�มูาจัากบ๊วิยดอง

กับหมููสับเนิ่�อเนิ่ยนิเด้ง เมู่�อได้รัับปรัะทานิแล้วิ

จัะได้คุวิามูรัู้ส้กสดชั่�นิ

เหมูาะกับเป็นิเมูนูิสุดท้าย

สำาคัุญเพื่่�อลดคุวิามู

เผู้็ดรั้อนิจัากเมูนิู

ก่อนิหนิ้านิ่� เป็นิการั

จับมู่�ออาหารั

ท่�สมูบูรัณ์แบบ
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ควัามสิะดวักสิบาย

ควัามสิะอาด เวัลาที่ำาการั 10.00 - 21:00 น.  

954 2 ถ. นครัไชียศร่ั แขวังิถนนนครัไชียศร่ั 
เขติดุสิิติ กรุังิเที่พมหานครั 10300



22 VICHAIYUT
Newsletter 2021 Act i v i t i e s

โริงพยาบาลวิชั่ยยุที่ธร่ิวมรัิบบริิจ้าคโลหิต
ในิสถุานิการัณ์โรัคุรัะบาดโคุวิิด-1️9 ทำาให้การับริัจัาคุโลหิตั้ท่�สภิากาชัาดลดลง 

ส่งผู้ลให้โลหิตั้ท่�สะสมูในิคุลังลดลงอย่างตั้่อเนิ่�อง โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิ 

และศูนิย์บรัิการัโลหิตั้แห่งชัาตั้ิ สภิากาชัาดไทยซึ่้�งเปิดรัับบรัิจัาคุโลหิตั้

ผู้่านิทางรัถุโมูบายในิรัูปแบบการัเวิ้นิรัะยะห่าง เพื่่�อคุวิามูปลอดภิัยขึ้อง

ผูู้้บริัจัาคุโลหิตั้ ขึ้อขึ้อบคุุณทุกท่านิท่�ได้ร่ัวิมูบริัจัาคุโลหิตั้ให้กับสภิากาชัาดไทย 

โดยกิจักรัรัมูรัับบรัิจัาคุโลหิตั้คุรัั�งตั้่อไปจัะจััดขึ้้�นิในิชั่วิงเด่อนิเมูษายนิ 2565 

ณ โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิ

ให้บริิการิฉ่ดูวัคซ่ีน้ไฟเซีอร์ิ
คุณาจัารัย์โรังเรั่ยนิรัาชัินิ่บนิมูอบกรัะเชั้าขึ้อบคุุณให้กับท่มูแพื่ทย์ พื่ยาบาล และเจั้าหนิ้าท่�โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิ 

ในิโอกาสท่�ทางโรังพื่ยาบาลได้ให้บรัิการัฉ่ดวิัคุซึ่่นิไฟเซึ่อรั์ให้กับนิักเรั่ยนิโรังเรั่ยนิรัาชัินิ่บนิ กวิ่า 400 คุนิ รัะหวิ่างวิันิท่� 

1️1️-1️2 ตัุ้ลาคุมู 2564 ณ ห้องปรัะชัุมู ชัั�นิ 22 อาคุารัศูนิย์การัแพื่ทย์วิิชััยยุทธิ
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กฐิิน้สามัคค่ป็ริะจ้ำปี็ 2564
โรังพื่ยาบาลวิิชััยยุทธิจััดกิจักรัรัมูทำาบุญทอดกฐินิ 

สามูัคุคุ่ ปรัะจัำาปี 2564 เพื่่�อเป็นิการัถุวิายคุวิามู

อุปถัุมูภ์ิแด่พื่รัะสงฆ์่ท่�อยู่จัำาพื่รัรัษากาลถุ้วินิไตั้รัมูาส 

ให้ได้รัับอานิิสงส์คุรับถุ้วินิตั้ามูพื่รัะธิรัรัมูวิินัิยบัญญัติั้ 

สมูทบทุนิสร้ัางเมูรุัไฟฟ้าไตั้รัตั้ร้ังษ์นิคุรัปลอดมูลพิื่ษ 

และใชั้เป็นิสถุานิท่�บำาเพื่็ญกุศลสงเคุรัาะห์ขึ้อง

พืุ่ทธิบรัิษัทโดยทั�วิไป ณ วิัดศรั่สวิรัรัคุ์สังฆ่ารัามู 

(วัิดถุ่อนิำ�า) ตั้.นิคุรัสวิรัรัค์ุออก อ.เมู่อง จั.นิคุรัสวิรัรัคุ์ 

วิันิอาทิตั้ย์ท่� 1️4 พื่ฤศจัิกายนิ 2564 ท่�ผู้่านิมูา 

โดยมู ่ผู้ ู ้มู ่จั ิตั้ศรั ัทธิารั ่วิมูท ำาบ ุญ เป ็นิ เง ินิ 

2,1️06,767.60 บาท ทางโรังพื่ยาบาลขึ้อรั่วิมู

อนิุโมูทนิาบุญกับทุกท่านิมูา ณ โอกาสน่ิ�




