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 สวัสดีสมาชิกและผู�อ�านวารสารวิชัยยุทธทุกท�านครับ

ในช�วงตลอดต�นป�ที่ผ�านมาเป�นช�วงที่ประเทศเราประสบป�ญหา

ฝุ�นละออง PM 2.5 ทียั่งไม�สามารถแก�ไขได� ก�อให�เกดิป�ญหาสขุภาพ

กบัประชาชนอย�างหลกีเลีย่งไม�ได� โดยเฉพาะอย�างย่ิงกลุ�มเปราะบาง 

เช�น ผู�สงูวยั เดก็ หรือผู�ป�วยโรคระบบทางเดนิหายใจ เป�นต�น 

และจะเหน็ได�ชดัเจนจากจํานวนผู�ป�วยทีม่อีาการต�างๆ ทีอ่าจเกดิ

จาก PM 2.5 เช�น ไอ จาม ตาแดง ผ่ืนคนัตามผิวหนงั อาการ

ภมิูแพ�อืน่ๆ จึงขอให�สมาชกิและผู�อ�านทกุท�านหลกีเลีย่งการอยู�ใน

ทีโ่ล�งแจ�งในช�วงเวลาทีค่�าฝุ�นสงู หรือสวมหน�ากากอนามยัทีส่ามารถ

กรองฝุ�นละออง PM 2.5 ได�หากจําเป�นต�องอยู�นอกอาคารนะครับ 

 สําหรับวารสารวชิยัยุทธฉบบันี ้เราจึงขอนําเสนอบทความพเิศษเกีย่วกบัมะเร็งปอด ทัง้ป�จจัย

ความเสีย่งและวธีิการตรวจคดักรองมะเร็งปอดด�วย Low-dose CT Scan ซึง่เป�นเทคโนโลยีใหม�ล�าสดุ

ทีม่คีวามแม�นยําสงูและมีความปลอดภยั หวงัว�าจะเป�นประโยชน�สําหรับทกุท�านเช�นเคยนะครับ
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วิธีการตรวจคัดกรองมะเร็งปอด
ป�จจุบนัวธีิการตรวจคดักรองมะเร็งปอดทีม่กีารศึกษา และ

ยืนยันว�าช�วยลดอัตราการเสียชีวิตจากมะเร็งปอดในกลุ�ม

ประชากรทีไ่ด�รับความเสีย่งต�อการเกดิมะเร็งปอด คอื การ

ตรวจเอกซเรย�คอมพวิเตอร�ชนดิรังสตีํ่า (Low-dose computed 

tomography) ปริมาณรังสตีํ่าจะทําให�เราเหน็มะเร็งได�เร็วข้ึน

เมื่อเทียบกับการทําภาพถ�ายเอกซเรย�ปกติ (Chest X-ray)

ใครบางที่เสี่ยงตอการเกิดมะเร็งปอด
สาเหตหุลกัของการเกดิมะเร็งปอด คอื การสบูบหุร่ี ในควนับหุร่ี

มสีารก�อมะเร็ง โดยเฉพาะคนทีส่บูบหุร่ีปริมาณมาก และสบูเป�น

เวลานาน คอื สบูมากกว�า 20 มวนต�อวนั ตดิต�อกันเป�นเวลานาน

มากกว�า 20 ป� และถึงแม�ว�าเราจะไม�ได�สบูบหุร่ีเอง แต�อยู�ใกล�ชดิ

กับคนที่สูบบุหร่ี และสูดดมควันบุหร่ีเข�าไป ที่เรียกกันว�า 

สูบบุหร่ีมือสอง (Second hand Smoker) พบว�ามีความเสี่ยง

ในการเกิดมะเร็งปอดมากกว�าคนทีส่บูบหุร่ีเองถึง 1.24 เท�า สาเหตุ

อื่นๆ ที่ทําให�เกิดมะเร็งปอด ได�แก� การทํางานในอุตสาหกรรม

ที่เกี่ยวข�องกับแร�ใยหิน สารหนู รวมถึงมลภาวะทางอากาศ

หรือ PM2.5

อบุตักิารณของการเกดิ และอตัราการเสยีชีวติจากมะเรง็

มจีํานวนมากทีสุ่ดในประเทศไทย พบวาผูปวยทีวิ่นจิฉัย

วาเปนมะเร็งปอดมีมากถึง 65 รายตอวัน และมีถึง 

58 รายตอวนัทีเ่สยีชวีติดวยมะเรง็ปอด สวนใหญมกัพบวา 

มากกวารอยละ 80 มกัเปนระยะลกุลามเมือ่มาพบแพทย 

เนือ่งจากมะเรง็ปอดระยะตนมกัไมแสดงอาการ ปอดของ

คนเรามีปริมาตรมาก กอนมะเร็งจึงมีขนาดเล็ก เชน 

ขนาด 1 เซนตเิมตร อาจไมถงึ รอยละ 1 ของปริมาตรปอด 

ทําใหกวาที่จะแสดงอาการมักจะเปนระยะลุกลามหรือ

แพรกระจาย

มะเร็งปอด 
ภัยเง�ยบที่ทุกคนเปนได
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อาการเตือนที่บงบอกถึงอาการของมะเร็งปอด
1) ไอเรื้อรัง ไอแบบแห�งไอมีเสมหะปน ติดต�อกันเป�นเวลานานมากกว�า 3 สัปดาห�

2) ไอมีเลือดปน เกิดจากก�อนมะเร็งไปกดเบียดหรือว�าไปกินตัวหลอดเลือด

3) เสียงเปลี่ยนหรือเสียงแหบมากขึ้น จากการที่ก�อนมะเร็งไปกดเบียดตัวเส�นเสียง

4) เจ็บแน�นหน�าอก หรือหอบเหนื่อยมากขึ้น

5) เบื่ออาหาร หรือนํ้าหนักตัวลดลงเร็วโดยไม�ทราบสาเหตุ

รูจักมะเร็งปอดใหมากขึ้น กอนเริ่มการรักษา
มะเร็งปอด แบ�งเป�นกลุ�มใหญ� 2 ชนิด คือ ชนิดเซลล�ขนาดเล็ก (small cell 

lung cancer) และชนิดเซลล�ท่ีขนาดไม�เล็ก (non-small cell lung cancer) ซ่ึง

ในกลุ�มแรก พบได�น�อยกว�า ประมาณ 10-15% ของมะเร็งปอด มักมีอาการ

หนัก และมักสัมพันธ�กับการสูบบุหรี่ สําหรับในกลุ�มหลัง พบได�มากกว�าถึง 

85% ของมะเร็งปอดทัง้หมด ในกลุ�มหลงันียั้งแบ�งแยกชนดิย�อย ออกเป�นชนดิ

ต�างๆ อีกหลายชนิด เช�น adenocarcinoma, squamous cell carcinoma

ระยะของโรคมะเร็ง2

3

โรคประจําตัว4

อาการคนไข5

ชนิดของมะเร็งปอด1

ปจจัยที่นำมาพิจารณาการรักษามะเร็งปอด

 ระยะที ่1-2 ระยะต�น ก�อนมะเร็งอยู�เฉพาะที่ปอด ขนาดไม�ใหญ� ยังไม�มี

 การลุกลามไปอวัยวะข�างเคียง ใช�การรักษาโดยการผ�าตัดร�วมกับให�ยาเคมี

 บําบัดรักษาเสริมหลังการผ�าตัด

  ระยะที ่3 ส�วนมากผ�าตดัไม�ได� เร่ิมมีการแพร�กระจายไปต�อมน้ําเหลือง 

 ใช�การรักษาโดยการฉายแสงร�วมกบัการใช�ยา ทัง้เคมีบําบัดหรือภูมิคุ�มกันบําบัด

  ระยะที ่4 หรือระยะแพร�กระจาย คอื กระจายไปอวยัวะอืน่ๆ เช�น กระดกู ตับ 

 หรอืสมอง การหลกัษาหลกัคอืการใช�ยา ทั้งเคมีบําบัด ยามุ�งเป�า หรือภูมิคุ�มกันบําบัด

จากการศึกษามะเร็งปอดมีความหลากหลายมาก ที่กลาวไปเปนการแบงกลุมแบบงาย ปจจุบันทางโรงพยาบาล

มีการตรวจที่ดีขึ้น สามารถแยกชนิดมะเร็งปอดไดมีความละเอียดขึ้น ตรวจลงลึกถึงรหัสพันธุกรรม ตรวจยีน

กลายพันธุในระดับ DNA เพ่ือการใชยาท่ีมีความเฉพาะเจาะจงตอมะเร็งปอดมากข้ึน ผลการรักษามีประสิทธิภาพสูง 

ผลขางเคียงตํา่ คนไขมีอัตราการรอดชีวิตจากมะเร็งปอดสูงขึ้น รวมถึงคุณภาพชีวิตทีด่ีขึ้นดวย

เช�น ผู�ป�วยเบาหวานที่มีอาการชาปลายมือปลายเท�า ก็มีผลต�อการเลือกชนิดของยาเคมีบําบัด 

เพราะยาเคมีบําบัดบางชนิดจะมีผลข�างเคียงเรื่องการชามือชาเท�าเพิ่มมากขึ้นได�

อาการทีรุ่นแรงมาก ทีต่�องรีบให�การรักษาเพิม่เติมนอกเหนอืไปจากการให�ยารักษามะเร็ง เช�น การลกุลาม

ของมะเร็งไปกระดกู เกดิกระดกูหกั อาจต�องเลอืกการรักษากระดกูทีห่กัก�อน โดยการผ�าตดั หรือ การ

ฉายแสง ก�อนการให�การรักษาหลัก เน่ืองจากการรักษาหลายอย�างควบคู�ไปพร�อมกัน อาจเกิดผลข�าง

เคียงได�มาก

ความแข็งแรงของรางกาย
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พญ. คัคนานต เทียนไชย
อายุรแพทยและแพทยทางดานมะเร็งบำบัด

…เพราะ มะเร็งปอด รูไว รักษาได 
               ไมนากลัวอยางที่คิด แลวทำไมตองรอ…

การรักษามะเร็งปอดมีอะไรบาง
1. การผาตัด คือ การตัดเอาก�อนมะเร็งที่เป�นก�อนปฐมภูมิออก ถือว�าเป�นการรักษาหลักในมะเร็งระยะที่ 1-2

2. การฉายรังสี คือ การกําหนดขอบเขตของตําแหน�งก�อนมะเร็ง หลังจากนั้นจะทําการฉายรังสีที่ก�อนมะเร็งให�ฝ�อ และตายลง 
การฉายแสงมักเป�นการรักษาร�วมกับการใช�ยา ในมะเร็งปอดระยะที่ 3 ที่ไม�สามารถผ�าตัดได� หรืออยู�ในระยะลุกลามตามตําแหน�ง

ของอวัยวะ เช�น ฉายแสงบริเวณกระดูกเพื่อลดอาการปวด เป�นต�น

3. การรักษาดวยยา เปนการรักษาหลักของมะเร็งระยะแพรกระจาย แบงออกเปน 4 แบบ
 

จะเห็นไดวา มะเร็งปอดสามารถรักษาใหหายขาดได

ในระยะตน แตถึงแมวาจะอยูในระยะแพรกระจายแลวก็ตาม 

คนไขกยั็งมคีณุภาพชีวติทีดี่ สามารถใชชวีติไดอยางใกล

เคยีงปกต ิในชวงระยะ 10 ปทีผ่านมา เทคโนโลยกีารผาตดั

ดีข้ึน การฉายแสงมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ผูปวยไดรับ

การดูแล คาํแนะนําจากแพทยเฉพาะทาง ไมเสียโอกาส

ในการรักษา และเขาถึงการใชยาไดอยางเหมาะสม

- การรักษาด�วยยาเคมบีําบดั (Chemotherapy) การฉีดเข�าทาง

เส�นเลอืดดําเหมอืนการให�นํ้าเกลอื มผีลข�างเคยีงค�อนข�างมาก 

เช�น คลื่นไส� อาเจียน ผมร�วง ชา และพบการติดเชื้อได�ง�าย 

การใช�เคมีบําบัดอยู�ได�เพียงแค�ช�วงเวลาหนึ่งเท�านั้น ดังนั้น

การรักษามะเร็งปอดด�วยยาเคมีบําบดัเพยีงอย�างเดยีว จึงได�ผล

การรักษาที่ยังไม�ค�อยน�าพึงพอใจนัก 

- การรักษาด�วยยามุ�งเป�า (Targeted therapy) หมายถึง 

การทีเ่ซลล�มะเร็งปอดมกีารกลายพนัธ�ขุองยีน การใช�ยามุ�งเป�า

รักษาให�ตรงจุด ตวัยาจะออกฤทธ์ิโดยตรงกับเซลล�มะเร็งเท�านัน้ 

มีประสิทธิภาพการรักษาดีกว�าเมื่อเปรียบเทียบกับการรักษา

ด�วยยาเคมีบําบัด

- การรักษาด�วยภูมิคุ�มกันบําบัด (Immunotherapy) คือ 

การให�ยาไปกระตุ�นประสทิธิภาพในการทํางานของระบบภมูคิุ�มกนั

ในร�างกาย ผลข�างเคียงของยากลุ�มนี้ คือ การที่ภูมิคุ�มกัน

ในร�างกายถูกกระตุ�นมากจนเกินไป มีผลต�ออวัยวะ เช�น 

ต�อมไทรอยด�อกัเสบ ปอดอกัเสบ ลําไส�อกัเสบ ตบัอกัเสบ ผ่ืน

ผิวหนังอักเสบ เป�นต�น

- การรักษาแบบผสมผสาน (Combined therapy) คือ 

การนําการรักษาทั้ง 3 วิธีที่กล�าวข�างต�น มาผสมผสานกัน 

เพือ่เพ่ิมประสทิธิภาพ และทําให�ผู�ป�วยมชีวีติทีย่าวนานมากข้ึน

ในปจจุบันมีการใหบริการสงอาหารแบบDELIVERY 

มากขึ้น และธุรกิจแนวนี้มีแนวโนมขยายตัวขึ้น

อยางตอเนื่อง ดวยภาวะโรคระบาดและฝุนPM2.5 

ที่ทําใหผูคนไมอยากออกจากบานหรือที่อยูอาศัย 

แตสิง่ทีส่งผลเสยีกบัรางกายทีค่นสวนใหญมองขาม 

คอื ภาชนะทีใ่ชใสอาหารที่ไมมคีณุภาพ โฟมและกลอง

พลาสตกิทีผ่ลติมาจากปโตรเลยีม เมือ่สมัผสัอาหาร

สารอันตรายจะละลายออกมาปนเปอนกับอาหาร

เขาสูรางกายโดยตรง

โฟมและพลาสติก
อันตรายกวาที่คุณคิด

การหลีกเลี่ยงใชภาชนะโฟม 
พลาสตกิบรรจ�อาหาร ชวยลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคตางๆ 
ยังชวยลดปร�มาณขยะ และยัง
ชวยลดมลพิษที่เกิดจากการ
ทําลายวสัดเุคมเีหลาน้ีอกีดวย

กล�องโฟมและกล�องพลาสติกเริ่มเป�นที่นิยมเมื่อประมาณ 15 ป�ก�อน 

ซึง่ในป�จจุบันมีการผลิตใช�งาน 1300 - 1500 ตันต�อเดือน โดยจะผลิต

เป�นถาดหรือกล�องสําหรับใส�อาหารเป�นหลัก และในแต�ละวันมีการใช�

กล�องเหล�านีไ้ม�ต่ํากว�า 138 ล�านกล�อง ซึง่เฉลีย่ 2.3 กล�อง/คน/วนัเลยทเีดยีว 

และสารพษิทีซ่�อนอยู�ในความสะดวกสบาย ได�แก� สารสไตรีน โมโนเมอร� 

สารไดออกซิน และสารไวนิลคลอไรด� ส�งผลต�อระบบนํา้เหลือง 

เกลด็เลอืด ทําให�ผิวหนงัแห�งแตก สารในกลุ�มนีก้ระตุ�นให�เกดิโรคมะเร็ง

ได�หลายชนิด ยังส�งผลต�อการเต�นของหัวใจ ทําลายตับ ไต ก�อโรค

ทางระบบประสาท ความจําเสื่อม สมาธิส้ัน หงุดหงิด อ�อนเพลีย 

จนถึงขั้นนอนไม�หลับ

ส�วนผลกระทบต�อระบบสบืพนัธุ�จะทําให�ฮอร�โมนผิดปกติ อสจิุลดลงใน

เพศชาย และมดลกู รังไข�ผิดปกตใินเพศหญงิ โดยทัว่ไปแล�วกล�องโฟม 

และพลาสติกใส�อาหารในท�องตลาดจะทนความร�อนได�เพยีง 70 องศา

เซลเซยีส ซึง่แน�นอนว�าอาหารทีใ่ส�ภาชนะให�รับประทานอยู�เป�นประจํา 

มีอุณหภูมิสูงกว�ามาตรฐาน ส�งผลให�สารอันตรายปนเป��อนมากับ

อาหารได�
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ในปจจุบันมีการใหบริการสงอาหารแบบDELIVERY 

มากขึ้น และธุรกิจแนวนี้มีแนวโนมขยายตัวขึ้น

อยางตอเนื่อง ดวยภาวะโรคระบาดและฝุนPM2.5 

ที่ทําใหผูคนไมอยากออกจากบานหรือที่อยูอาศัย 

แตสิง่ทีส่งผลเสยีกบัรางกายทีค่นสวนใหญมองขาม 

คอื ภาชนะทีใ่ชใสอาหารที่ไมมคีณุภาพ โฟมและกลอง

พลาสตกิทีผ่ลติมาจากปโตรเลยีม เมือ่สมัผสัอาหาร

สารอันตรายจะละลายออกมาปนเปอนกับอาหาร

เขาสูรางกายโดยตรง

โฟมและพลาสติก
อันตรายกวาที่คุณคิด

การหลีกเลี่ยงใชภาชนะโฟม 
พลาสตกิบรรจ�อาหาร ชวยลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคตางๆ 
ยงัชวยลดปร�มาณขยะ และยงั
ชวยลดมลพิษท่ีเกิดจากการ
ทําลายวสัดเุคมเีหลาน้ีอกีดวย

กล�องโฟมและกล�องพลาสติกเริ่มเป�นที่นิยมเมื่อประมาณ 15 ป�ก�อน 

ซึง่ในป�จจุบันมีการผลิตใช�งาน 1300 - 1500 ตันต�อเดือน โดยจะผลิต

เป�นถาดหรือกล�องสําหรับใส�อาหารเป�นหลัก และในแต�ละวันมีการใช�

กล�องเหล�านีไ้ม�ตํ่ากว�า 138 ล�านกล�อง ซึง่เฉลีย่ 2.3 กล�อง/คน/วนัเลยทเีดยีว 

และสารพษิทีซ่�อนอยู�ในความสะดวกสบาย ได�แก� สารสไตรีน โมโนเมอร� 

สารไดออกซิน และสารไวนิลคลอไรด� ส�งผลต�อระบบนํา้เหลือง 

เกลด็เลอืด ทําให�ผิวหนงัแห�งแตก สารในกลุ�มนีก้ระตุ�นให�เกดิโรคมะเร็ง

ได�หลายชนิด ยังส�งผลต�อการเต�นของหัวใจ ทําลายตับ ไต ก�อโรค

ทางระบบประสาท ความจําเสื่อม สมาธิสั้น หงุดหงิด อ�อนเพลีย 

จนถึงขั้นนอนไม�หลับ

ส�วนผลกระทบต�อระบบสบืพนัธุ�จะทําให�ฮอร�โมนผิดปกติ อสจิุลดลงใน

เพศชาย และมดลกู รังไข�ผิดปกตใินเพศหญงิ โดยทัว่ไปแล�วกล�องโฟม 

และพลาสตกิใส�อาหารในท�องตลาดจะทนความร�อนได�เพยีง 70 องศา

เซลเซยีส ซึง่แน�นอนว�าอาหารทีใ่ส�ภาชนะให�รับประทานอยู�เป�นประจํา 

มีอุณหภูมิสูงกว�ามาตรฐาน ส�งผลให�สารอันตรายปนเป��อนมากับ

อาหารได�
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ขอควรปฎิบัติในการลดความเสี่ยงขอเขาเสื่อม

ขอเขาเสือ่ม (Knee Osteoarthritis) มีสาเหตุจากกระดกูออนของผวิขอเขาสึกกรอน จากการเสือ่มตามธรรมชาติ 

หรือกิจกรรมในชีวิตประจําวันทีเ่รงใหผิวกระดูกเสียหาย และเมื่อไมมีผิวกระดูกออนมาหอหุม เนื้อกระดูกที่มา

เสยีดสีกนัขณะทีม่นีํ้าหนกักดตามแรงโนมถวงจึงทําใหเกดิอาการเจบ็ปวด หากทิง้ระยะไวเปนเวลานานจะกลาย

เปนอาการเรื้อรัง ทําใหเคลือ่นไหวติดขัด มีเสียงดังเวลาขยับขอเขา และสรางความเจ็บปวดรุนแรง

วิธีถนอมหัวเข่า
              ให้อยู่กับเราไปนานๆ

ควบคุมนํ้าหนักตัวไม�ให�เกินมาตรฐาน เพื่อลดแรงกดบริเวณข�อเข�าให�น�อยลง

บริหารกล�ามเนื้อรอบข�อเข�าเป�นประจํา เพื่อสร�างความแข็งแรง

ให�กับข�อเข�า ให�พร�อมพยุง และรับแรงกระแทกในกิจวัตรประจําวัน

หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย หรือเล�นกีฬาที่มีแรงกระแทกบริเวณข�อเข�า เช�น 

การยกนํ้าหนัก การกระโดดเชือก วิ่ง หรือกีฬาที่เพิ่มแรงเครียดบริเวณข�อเข�า

เลือกรองเท�าที่เหมาะสมกับกิจกรรมต�างๆ หลีกเลี่ยงการใส�รองเท�าส�นสูง

หลีกเลี่ยงการยืนในท�าเดียวเป�นเวลานาน ควรเปลี่ยนอิริยาบถบ�อยๆ 

ยืนตรงกางขาออกเลก็น�อย ให�แรงกดกระจายลงสู�เข�าทัง้สองข�างเท�าๆ กัน

เมื่อเกิดการบาดเจ็บบริเวณข�อเข�า ต�องรีบรับโดยรักษาทันที ไม�ควรปล�อยทิ้งไว� 

เพราะจะเป�นการสะสมจนเป�นอาการเรื้อรังทําให�การรักษายากยิ่งขึ้น

หลีกเลี่ยงการนั่งขัดสมาธิ นั่งยอง นั่งคุกเข�า ควรนั่งบนเก�าอี้ห�อยขา

โดยให�ระดับฝ�าเท�าวางราบกับพื้นพอดี
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ขอควรปฎิบัติในการลดความเสี่ยงขอเขาเสื่อม

ขอเขาเสือ่ม (Knee Osteoarthritis) มสีาเหตจุากกระดกูออนของผวิขอเขาสึกกรอน จากการเสือ่มตามธรรมชาติ 

หรือกิจกรรมในชีวิตประจําวันทีเ่รงใหผิวกระดูกเสียหาย และเมื่อไมมีผิวกระดูกออนมาหอหุม เนื้อกระดูกที่มา

เสยีดสีกนัขณะทีม่นีํ้าหนกักดตามแรงโนมถวงจงึทําใหเกดิอาการเจ็บปวด หากท้ิงระยะไวเปนเวลานานจะกลาย

เปนอาการเรื้อรัง ทําใหเคลือ่นไหวติดขัด มีเสียงดังเวลาขยับขอเขา และสรางความเจ็บปวดรุนแรง

วิธีถนอมหัวเข่า
              ให้อยู่กับเราไปนานๆ

ควบคุมนํ้าหนักตัวไม�ให�เกินมาตรฐาน เพื่อลดแรงกดบริเวณข�อเข�าให�น�อยลง

บริหารกล�ามเนื้อรอบข�อเข�าเป�นประจํา เพื่อสร�างความแข็งแรง

ให�กับข�อเข�า ให�พร�อมพยุง และรับแรงกระแทกในกิจวัตรประจําวัน

หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย หรือเล�นกีฬาที่มีแรงกระแทกบริเวณข�อเข�า เช�น 

การยกนํ้าหนัก การกระโดดเชือก วิ่ง หรือกีฬาที่เพิ่มแรงเครียดบริเวณข�อเข�า

เลือกรองเท�าที่เหมาะสมกับกิจกรรมต�างๆ หลีกเลี่ยงการใส�รองเท�าส�นสูง

หลีกเลี่ยงการยืนในท�าเดียวเป�นเวลานาน ควรเปลี่ยนอิริยาบถบ�อยๆ 

ยืนตรงกางขาออกเลก็น�อย ให�แรงกดกระจายลงสู�เข�าทัง้สองข�างเท�าๆ กัน

เมื่อเกิดการบาดเจ็บบริเวณข�อเข�า ต�องรีบรับโดยรักษาทันที ไม�ควรปล�อยทิ้งไว� 

เพราะจะเป�นการสะสมจนเป�นอาการเรื้อรังทําให�การรักษายากยิ่งขึ้น

หลีกเลี่ยงการนั่งขัดสมาธิ นั่งยอง นั่งคุกเข�า ควรนั่งบนเก�าอี้ห�อยขา

โดยให�ระดับฝ�าเท�าวางราบกับพื้นพอดี นอกจากเร�่องการดูแลสุขภาพกายแล�ว 
เร�่องของสุขภาพจ�ตใจก็เป�นสิ�งสําคัญ
ไม�แพ�กัน หากผู�สูงอายุมีความเคร�ยด 
ความกังวล กับสิ�งต�างๆ รอบตวั ย�อมส�งผล
ต�อร�างกาย และอาจเป�นสาเหตุของภาวะ
เจ็บป�วยได�ในที่สุด 

ชวงวัยของผูสูงอายุเปนชวงที่รางกายเสื่อมสภาพได

อยางรวดเร็ว ดังนั้นการดูแลตนเองจึงเปนสิ่งสําคัญ 

ใหรางกายอยูในสภาวะสดใส ราเรงิ แขง็แรง เพือ่มอีายุ

ยืนยาวอยางมีคุณภาพ ทําอยางไรไปดูกันคะ

เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี 
และสุขภาพรางกายที่แข็งแรง

ขอแนะนำสำหรับผูสูงอายุที่อยากมีสุขภาพดี
สร�างวินัยในการตื่นนอน และเข�านอนให�เป�นเวลา ไม�ควรหลับในระหว�างวัน หากฝ�นไม�ไหวจริงๆ ก็ไม�ควรเกิน 15 นาที  

เพราะการหลับจะสร�างป�ญหาให�นอนไม�หลับในเวลากลางคืน ทําให�พักผ�อนไม�เพียงพอ

ดื่มนํ้าให�เพียงพอกับความต�องการของร�างกาย ย่ิงในกรณีผู�สูงวัยที่ถูกจํากัดปริมาณนํ้าในแต�ละวัน ควรดื่มอย�างเคร�งครัด 

เพื่อให�ร�างกายเกิดสมดุล ช�วยเร่ืองระบบการย�อยอาหาร ระบบขับถ�าย เพื่อลดสิ่งตกค�างในร�างกายให�น�อยที่สุด

จัดเวลาเพื่อเข�าสังคมบ�าง ออกกําลังกายบ�าง เพื่อให�จิตใจแจ�มใส หากิจกรรมทําร�วมกับกลุ�มที่มีช�วงวัยใกล�เคียงกัน 

ตามสภาพร�างกาย อย�างน�อยสัปดาห�ละ 3 วัน

ควบคุมนํ้าหนักตัวให�อยู�ในระดับมาตรฐาน ลดป�ญหาโรคอ�วน เบาหวาน ข�อเสื่อม กระดูกพรุน ความดันโลหิตสูง

ควบคุมอาหารให�เหมาะสมกับความต�องการของร�างกาย รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน�ครบ 5 หมู� เสริมด�วยแร�ธาตุ แคลเซียม 

และวิตามิน ตามคําแนะนําของแพทย� หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันสูง รสเค็มจัด หวานจัด ควรปรับมารับประทานอาหารย�อยง�าย 

รสชาติอ�อนๆ

ลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล� ลดการสูบบุหรี่ พฤติกรรมต�างๆ ที่เร�งให�เซลล�ในร�างกายเสื่อมโทรมเร็วกว�าปกติ

หม่ันสงัเกตอาการผิดปกตติ�างๆ ของตนเอง แม�มีอาการเพยีงเลก็น�อยกต็าม หากไม�แน�ใจควรรีบปรึกษาแพทย� และควรพบแพทย�

เพื่อตรวจสุขภาพเป�นประจําทุก 6 เดือน
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การให�ความสําคัญกับภาวะของกระดูกเป�นเร�่องท่ีมีความจําเป�นอย�างมาก ต้ังแต�วัยเด็ก วัยรุ�น จนถึง
วยัชรา โดยต�องใส�ใจในการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารอย�างครบถ�วน งดเคร�อ่งดืม่แอลกอฮอล� 
งดสูบบุหร�่ ที่สําคัญต�องตรวจสุขภาพ และตรวจวัดความหนาแน�นของมวลกระดูกอย�างน�อย 1 ครั้งต�อป�

กระดูก เปนสวนประกอบสําคัญของรางกาย

มนุษย มีหนาทีป่ระสานกับอวัยวะอืน่ๆ ทําใหมนุษย

เรามีรูปราง รูปทรง ทีเ่หมาะในการดํารงชีวิต โดยมี

โครงรางทีแ่ข็งแรง (endoskeleton) ซึง่สิง่มีชีวิตทีม่ี

กระดกูสันหลังจะใชกระดกูสวนนี ้ในการคํ้าจนุโครงสราง

ของรางกาย ชวยในการเคลือ่นไหวใหมีพละกาํลงั และ

ชวยรบันํ้าหนกัทีเ่กดิจากแรงดงึดดูของโลก สวนกระดกู

สันหลังของมนุษยเปนสวน 1 ในอวัยวะชิ้นที่สําคัญ

ที่สุด ที่ชวยสนับสนุนใหรางกายสามารถตั้งตรง 

เดิน กม บิดตัว และรับแรงกระแทกตางๆ

กระดูกของมนุษยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว
จะมีจำนวน 206 ชิ้น เทานั้น แบงออกเปน 2 กลุม 

ตามตำแหนงของกระดูกชิ้นนั้นๆ

กระดูกของมนุษยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว
จะมีจำนวน 206 ชิ้น เทานั้น แบงออกเปน 2 กลุม 

ตามตำแหนงของกระดูกชิ้นนั้นๆ

ความมหัศจรรย�ของกระดูกเกิดขึ้นตั้งแต�เด็ก คือ เมื่อมนุษย�

เกิดมาจะมีกระดกูทัง้หมด จํานวน 350 ชิน้ แต�เมือ่โตข้ึน จํานวน

กระดกูกลบัเหลอืเพยีง 206 ชิน้ สาเหตมุาจากร�างกายของเดก็

อยู�ในช�วงวยัของการพฒันาการทางร�างกาย และอยู�ในช�วงวยั

เจริญเติบโต เม่ือเด็กเติบโตข้ึนกระดูกจํานวนหน่ึงจะเช่ือมต�อ

กันจากกระดูก 2-3 ชิ้น จะประสานกันเป�นชิ้นเดียวที่

แข็งแกร�งขึ้น           

กระดูกแกน 
(axial skeleton) 
กระดูกที่อยู�บริเวณกลางลําตัว แบบออกเป�น 80 ชิ้น 

ทําหน�าที่คํ้าจุนพยุงสรีระร�างกาย

• กระดูกกะโหลกศีรษะ 29 ชิ้น (ไม�รวมฟ�น)

• กระดูกสันหลัง 26 ชิ้น

• กระดูกซี่โครง 24 ชิ้น

• กระดูกหน�าอก 1 ชิ้น

กระดูกรยางค 
(appendicular skeleton) 
กระดูกที่ย่ืนจากกระดูกแกนหลัก แบบออกเป�น 126 ชิ้น 

ทําหน�าที่คํ้าจุนพยุงร�างกาย ป�องกันอวัยวะภายใน 

และสร�างความสมดุลของร�างกาย

• กระดูกแขนข�างละ 30 ชิ้น รวม 60 ชิ้น

• กระดูกขาข�างละ 30 ชิ้น รวม 60 ชิ้น

• กระดูกสะบักข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น

• กระดูกเชิงกรานข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น

• กระดูกไหปลาร�าข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น
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การให�ความสําคัญกับภาวะของกระดูกเป�นเร�่องท่ีมีความจําเป�นอย�างมาก ต้ังแต�วัยเด็ก วัยรุ�น จนถึง
วยัชรา โดยต�องใส�ใจในการออกกําลังกาย การรบัประทานอาหารอย�างครบถ�วน งดเคร�อ่งดืม่แอลกอฮอล� 
งดสูบบุหร�่ ที่สําคัญต�องตรวจสุขภาพ และตรวจวัดความหนาแน�นของมวลกระดูกอย�างน�อย 1 ครั้งต�อป�

กระดูก เปนสวนประกอบสําคัญของรางกาย

มนุษย มีหนาทีป่ระสานกับอวัยวะอืน่ๆ ทําใหมนุษย

เรามีรูปราง รูปทรง ทีเ่หมาะในการดํารงชีวิต โดยมี

โครงรางทีแ่ข็งแรง (endoskeleton) ซึง่สิง่มีชีวิตทีม่ี

กระดกูสันหลงัจะใชกระดกูสวนนี ้ในการคํ้าจนุโครงสราง

ของรางกาย ชวยในการเคลือ่นไหวใหมพีละกําลงั และ

ชวยรับนํ้าหนกัทีเ่กดิจากแรงดงึดดูของโลก สวนกระดกู

สันหลังของมนุษยเปนสวน 1 ในอวัยวะชิ้นที่สําคัญ

ที่สุด ที่ชวยสนับสนุนใหรางกายสามารถตั้งตรง 

เดิน กม บิดตัว และรับแรงกระแทกตางๆ

กระดูกของมนุษยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว
จะมีจำนวน 206 ชิ้น เทานั้น แบงออกเปน 2 กลุม 

ตามตำแหนงของกระดูกชิ้นนั้นๆ

กระดูกของมนุษยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว
จะมีจำนวน 206 ชิ้น เทานั้น แบงออกเปน 2 กลุม 

ตามตำแหนงของกระดูกชิ้นนั้นๆ

ความมหัศจรรย�ของกระดูกเกิดขึ้นตั้งแต�เด็ก คือ เมื่อมนุษย�

เกิดมาจะมีกระดกูทัง้หมด จํานวน 350 ชิน้ แต�เมือ่โตข้ึน จํานวน

กระดกูกลบัเหลอืเพยีง 206 ชิน้ สาเหตมุาจากร�างกายของเดก็

อยู�ในช�วงวยัของการพฒันาการทางร�างกาย และอยู�ในช�วงวยั

เจริญเติบโต เม่ือเด็กเติบโตข้ึนกระดูกจํานวนหน่ึงจะเช่ือมต�อ

กันจากกระดูก 2-3 ชิ้น จะประสานกันเป�นชิ้นเดียวที่

แข็งแกร�งขึ้น           

กระดูกแกน 
(axial skeleton) 
กระดูกที่อยู�บริเวณกลางลําตัว แบบออกเป�น 80 ชิ้น 

ทําหน�าที่คํ้าจุนพยุงสรีระร�างกาย

• กระดูกกะโหลกศีรษะ 29 ชิ้น (ไม�รวมฟ�น)

• กระดูกสันหลัง 26 ชิ้น

• กระดูกซี่โครง 24 ชิ้น

• กระดูกหน�าอก 1 ชิ้น

กระดูกรยางค 
(appendicular skeleton) 
กระดูกที่ย่ืนจากกระดูกแกนหลัก แบบออกเป�น 126 ชิ้น 

ทําหน�าที่คํ้าจุนพยุงร�างกาย ป�องกันอวัยวะภายใน 

และสร�างความสมดุลของร�างกาย

• กระดูกแขนข�างละ 30 ชิ้น รวม 60 ชิ้น

• กระดูกขาข�างละ 30 ชิ้น รวม 60 ชิ้น

• กระดูกสะบักข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น

• กระดูกเชิงกรานข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น

• กระดูกไหปลาร�าข�างละ 1 ชิ้น รวม 2 ชิ้น
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ผมไปตรวจสุขภาพประจําป พบวาเปนไวรัส
ตับอักเสบบี สวนตัวผมไมมีอาการที่แสดงถึง

ความผิดปกติแตอยางใด อยากสอบถามวาการปวย
เปนไวรสัตับอกัเสบบีจะมอีาการอยางไรบาง แลวสามารถ
หายขาดไดหรือไมครับ

ประเทศไทยมีผู�ป�วยที่ติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีจํานวนมาก 

คิดเป�นอัตราผู�ป�วย 7 คน ต�อประชากร 100 คน ซึ่งผู�ป�วยกลุ�มนี้

เป�นพาหะ คือ มีเชื้ออยู�ในร�างกาย ไม�ได�เป�นโรค ไม�มีอาการเจ็บป�วย

แต�แพร�เชื้อให�ผู�อื่นได� ส�วนผู�ที่ป�วยมีอาการจะเสี่ยงต�อการเป�นมะเร็งตับ

มากกว�าคนปกติ 200 เท�า และเกือบร�อยละ 30 มีโอกาสที่โรคจะพัฒนา

เป�นโรคตับอักเสบเรื้อรัง ตับแข็ง จนถึงขั้นเป�นมะเร็งตับ ซึ่งผู�ป�วยจะมีเชื้อไวรัส

ในตัวนานกว�า 20 ป�ขึ้นไป โรคไวรัสตับอักเสบบีจะตรวจพบได�จากการ

ตรวจเลือดแล�วพบการทํางานของตับผิดปกติ ผู�ป�วยอาจมีอาการอ�อนเพลีย เหน่ือยง�าย น้ําหนักตัวลดลง ผิวแห�ง ร�างกายขาด

สารอาหาร ท�องบวมนํ้า ตาเหลือง ตัวเหลือง หากทิ้งระยะไว�เป�นเวลานานอาจกลายเป�นมะเร็งตับในที่สุด ป�จจุบันยังไม�มีวิธี

รักษาเชือ้ไวรัสตบัอกัเสบบโีดยตรง ยาทีใ่ช�เป�นเพยีงการช�วยบรรเทาอาการเสือ่มของตับ โดยมี 2 วธีิ คอื การรับประทานยา หรือ

ฉีดยา ผู�ป�วยต�องงดด่ืมแอลกอฮอล�ทุกชนิด และต�องเจาะเลือดเพ่ือตรวจการทํางานของตับเป�นระยะๆ ควรหลีกเล่ียงการใช�ยา

ที่ไม�จําเป�น เพราะยาเกือบทุกชนิดจะทําลายตับ และทุกครั้งที่พบแพทย�ต�องแจ�งให�ทราบว�าเป�นตับอักเสบ เพื่อกําหนดการ

ใช�ยาในขนาดที่เหมาะสม

ลูกชายอายุ 4 ป มีอาการไมสบายบอยครั้ง ไอ จาม มีนํ้ามูก จะสังเกตไดอยางไรวา
เปนการปวยแบบใด ไขหวัดธรรมดา ไขหวัดใหญ หรือมีโรคประจําตัว

การป�วยเป�นไข�หวัดมักเกิดจากการติดเชื้อไวรัสที่ติดต�อทางนํ้ามูก นํ้าลาย การไอ จาม 

หากอยู�ในที่ที่อากาศถ�ายเทไม�ดีจะมีโอกาสแพร�กระจายได�ง�ายข้ึน อาการของไข�หวัด 

จะมีไข�ตํ่าๆ ไอ จาม นํ้ามูกไหล ช�วงแรกนํ้ามูกใส หากเป�นหลายวันสีนํ้ามูกจะเข�มขึ้น 

มีอาการคัดจมูก หายใจไม�ออก และเบื่ออาหาร โดยทั่วไปไข�หวัดธรรมดาอาการจะไม�รุนแรง 

และหายได�เอง ส�วนไข�หวัดใหญ� ผู�ป�วยมักมีไข�สูง ปวดเมื่อยตัว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร 

คลื่นไส� อาเจียน ซึ่งจําเป�นต�องพบแพทย� เพื่อเจาะเลือด 

ตรวจวินิจฉัย ให�นํ้าเกลือ เพื่อรักษา และบรรเทา

อาการ เบื้องต�นแนะนําให�เช็ดตัวด�วยนํ้าอุ�น 

หากมีไข�สูงให�รับประทานยาลดไข�ในปริมาณ 

10 มิลลิกรัม ต�อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม 

ทุก 4-6 ชั่วโมง ดื่มนํ้าอุ�นเป�นระยะๆ 

หากผู�ป�วยมีนํ้ามูก แน�นจมูก 

ให�รับประทานยาแก�หวัด ซึ่งโดยทั่วไป

อาการไข�จะหายภายใน 3-4 วัน

ผลเสยีทีจ่ะเกิดของภาวะเปนหนุมสาวกอนวยั การเชือ่ม

ป�ดของกระดูกจะอยู�ในอัตราที่รวดเร็วเกินไป แม�จะสูงเร็วแต�ก็

จะหยุดสงูเร็วเช�นกนั ความสงูสดุท�ายกจ็ะเต้ียกว�าศักยภาพทาง

พนัธุกรรมทีค่วรจะเป�น ในป�จจุบนัทางการแพทย�มวีธีิในการรักษา

โดยการฉีดฮอร�โมนสงัเคราะห� (GnRH-analogue) เข�าสู�กล�ามเนือ้ 

ทุก 4 สัปดาห� ซึ่งฮอร�โมนจะไปยับย้ังการหลั่งของฮอรโมน

โกนาโดโทรป�นส� จากต�อมใต�สมอง ทําให�รังไข�ในผู�ป�วยเดก็หญงิ 

และอัณฑะในผู�ป�วยเด็กชายสร�างฮอร�โมนเพศลดลง ชะลอการ

เป�นหนุ�มสาว อตัราความเร็วในการเพิม่ความสงูจะกลบัสู�ในอตัรา

ปกต ิ เดก็หญงิจะมเีต�านมลดลง ประจําเดอืนจะหายไปในระยะ

เวลา 2-3 เดอืนหลงัฉีดฮอร�โมน ส�วนในเดก็ชายจะชะลอการเพิม่

ขนาดของอัณฑะและองคชาติ สิว และหนวดจะลดน�อยลง

อาการและที่บงบอกวาอยูในภาวะ
ของหนุมสาวกอนวัย
เด็กหญิงจะเริ่มมีสิว หน�ามัน มีกลิ่นตัว เต�านมเริ่มขยาย มีขน

รักแร� และอวัยวะเพศก�อนอายุ 8 ป� ตัวสูงเร็วกว�าเพ่ือนในกลุ�ม

อายุเดียวกัน มีตกขาว หรือประจําเดือนมาก�อนอายุ 9 ป�ครึ่ง

เดก็ชายจะเร่ิมมีหนวด สวิ หน�ามัน เสยีงแตก กลิน่ตัว มีการขยาย

ตัวของอัณฑะ องคชาติ มีขนรักแร� และขนที่อวัยวะเพศตัวสูง

เร็วกว�าเพื่อนในกลุ�มอายุเดียวกันก�อนอายุ 9 ป�

การเขาสูวยัหนุมสาวตามปกตนิัน้ ในเด็ก
ผูหญิงจะเริ่มระหวางอายุ 8 - 13 ป 
จะมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย 
รงัไข จะสรางฮอรโมนเพศหญงิ จะมไีตที่
เตานมขึน้อยางรวดเรว็ และมปีระจําเดอืน 
สวนในเด็กผูชายจะเริ่มระหวางอายุ 
9 - 14 ป โดยทีอ่ณัฑะจะสรางฮอรโมนเพศ
ชาย กลามเนือ้จะแขง็แรงขึน้ มขีนขึน้ตาม
ตัว อวัยวะเพศ รักแร และมีการหลัง่นํ้า
อสุจิตามธรรมชาติ

เมื่อลูกเปน
หนุมสาวกอนวัย
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ผลเสยีทีจ่ะเกดิของภาวะเปนหนุมสาวกอนวยั การเชือ่ม

ป�ดของกระดูกจะอยู�ในอัตราที่รวดเร็วเกินไป แม�จะสูงเร็วแต�ก็

จะหยุดสูงเร็วเช�นกนั ความสงูสดุท�ายกจ็ะเต้ียกว�าศักยภาพทาง

พนัธุกรรมทีค่วรจะเป�น ในป�จจุบนัทางการแพทย�มวีธีิในการรักษา

โดยการฉีดฮอร�โมนสงัเคราะห� (GnRH-analogue) เข�าสู�กล�ามเนือ้ 

ทุก 4 สัปดาห� ซึ่งฮอร�โมนจะไปยับย้ังการหลั่งของฮอรโมน

โกนาโดโทรป�นส� จากต�อมใต�สมอง ทําให�รังไข�ในผู�ป�วยเดก็หญงิ 

และอัณฑะในผู�ป�วยเด็กชายสร�างฮอร�โมนเพศลดลง ชะลอการ

เป�นหนุ�มสาว อตัราความเร็วในการเพิม่ความสงูจะกลบัสู�ในอตัรา

ปกต ิ เดก็หญงิจะมเีต�านมลดลง ประจําเดอืนจะหายไปในระยะ

เวลา 2-3 เดอืนหลงัฉีดฮอร�โมน ส�วนในเดก็ชายจะชะลอการเพิม่

ขนาดของอัณฑะและองคชาติ สิว และหนวดจะลดน�อยลง

อาการและที่บงบอกวาอยูในภาวะ
ของหนุมสาวกอนวัย
เด็กหญิงจะเริ่มมีสิว หน�ามัน มีกลิ่นตัว เต�านมเริ่มขยาย มีขน

รักแร� และอวัยวะเพศก�อนอายุ 8 ป� ตัวสูงเร็วกว�าเพ่ือนในกลุ�ม

อายุเดียวกัน มีตกขาว หรือประจําเดือนมาก�อนอายุ 9 ป�ครึ่ง

เดก็ชายจะเร่ิมมีหนวด สวิ หน�ามัน เสยีงแตก กลิน่ตัว มีการขยาย

ตัวของอัณฑะ องคชาติ มีขนรักแร� และขนที่อวัยวะเพศตัวสูง

เร็วกว�าเพื่อนในกลุ�มอายุเดียวกันก�อนอายุ 9 ป�

การเขาสูวยัหนุมสาวตามปกตนิัน้ ในเดก็
ผูหญิงจะเริ่มระหวางอายุ 8 - 13 ป 
จะมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย 
รงัไข จะสรางฮอรโมนเพศหญงิ จะมไีตที่
เตานมขึน้อยางรวดเรว็ และมปีระจําเดอืน 
สวนในเด็กผูชายจะเริ่มระหวางอายุ 
9 - 14 ป โดยทีอั่ณฑะจะสรางฮอรโมนเพศ
ชาย กลามเนือ้จะแขง็แรงขึน้ มขีนขึน้ตาม
ตัว อวัยวะเพศ รักแร และมีการหลัง่นํ้า
อสุจิตามธรรมชาติ

เมื่อลูกเปน
หนุมสาวกอนวัย
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หลังจากการรับประทานอาหารทะเลอย�างจุใจ และเริ่มมี

อาการง�วงขึ้นมา เราจึงตัดสินใจว�าจะหากาแฟเพิ่มความ

กระชุ�มกระชวยกันเสียหน�อย เราจึงเดินทางไปที่ร�านLittle 

Town Sriracha บ�านสีขาวทรงทันสมัยที่ปรับมาเป�นคาเฟ� 

แม�ตัวบ�านจะมีอายุเกือบ 50 ป� แต�กลบักลมกลนืกับบรรยากาศ

ทะเลได�เป�นอย�างด ีมบี�านพกัตากอากาศอยู� 3 หลงั ดแูล�ว

กค็ล�ายๆ เป�นเมอืงเลก็ๆ ทีเ่ตม็ไปด�วยสสีนัจากผู�คนทีแ่วะ

ไป เวียนมาอย�างไม�ขาดสาย นักท�องเที่ยวที่นี่มีความเป�น

มิตรสูง ทักทายกันแม�จะไม�รู�จักกันมาก�อน เป�นเสน�ห�ของ

ร�านแห�งนี้ที่ไม�เหมือนที่ใด ทางร�านยังมีบริการ STAND UP 

and get your PADDLE BOARD หรือคายัค แต�ต�องเริ่มจาก

การเทรนประมาณ 20 นาทีกับครูต้ัว-ธีริน อินทนพ 

ผู�ที่อบรมเกี่ยวกับกีฬาทางนํ้า และยังเป�นผู�ฝ�กสอนกีฬา

ยืนพาย (SUP) ทีมี่เพียงไม�ก่ีคนในประเทศไทย ครูจะสอน

เราอย�างจริงจัง ต้ังแต�ท�ายืน ท�าพาย เทคนคิการจับไม�พาย 

จนถึงข้ันวธีิการเอาชวีติรอดหากตกนํ้า เส�นทางการพายซพั

บอร�ดของที่นี่มีให�เลือก 5 เส�นทาง เริ่มต�นตั้งแต�เกาะลอย 

บ�านเลก็กลางนํ้า หาดลบั บางพระ จนถึงบางแสน เลอืกได�

ตามระดับความยากง�ายของเส�นทาง หรือเลือกตามเวลา

ที่เหมาะสม

หลังจากการพายเรือเสร็จ พวกเรามุ�งหน�าไป Momiji Specialty Coffee 

เพื่อเติมหลังก�อนจะกลับกรุงเทพฯ ที่นี่เหมือนยกเมืองญี่ปุ�นมาตั้งไว� 

เป�นที่ชื่นชอบของสายถ�ายภาพ เพราะมีมุมสวยๆ น�ารักๆ ให�เลือก

มากมาย เริ่มตั้งแต�หน�าร�าน ตรงกลางเป�นถนน มีสัญญาณไฟ เพ�นท�

ทางม�าลาย มเีก�าอีใ้ห�นัง่อยู�รอบๆ พร�อมป�ายอกัษรญีปุ่�น ฝ��งตรงกันข�าม

จะเป�นคาเฟ� และร�านขายของฝาก ร�านทาโกะยากิ ขนมปลาไทยากิ 

ทกุอย�างตกแต�งในสไตล�ญีปุ่�น บรรยากาศเหมือนกําลงัเดนิอยู�ในเมอืง

โอซาก�า เราใช�เวลาค�อนข�างนานกับสถานที่ตรงนี้ เพราะมุมต�างๆ 

ที่ดึงดูดให�เราเข�าไปดู และถ�ายรูปเป�นที่ระลึกก�อนเดินทางกลับเข�า

กรุงเทพ เป�นการป�ดทริปบางแสนที่สมบูรณ�แบบ ได�ไปเดินเล�นทะเล 

รับประทานอาหารอร�อย ดื่มกาแฟ พายเรือคายัค และป�ดท�ายด�วย

การเดินเล�นในโอซาก�าจําลอง คร้ังหน�า One Day Out จะไปทริป

ที่ไหนต�อ ฝากติดตามฉบับต�อไปด�วยนะคะ

������������
@บางแสน

หลงัจากสถานการณโควดิเริม่คลีค่ลายไปในทาง
ที่ดีขึ้น ก็ไดเวลาออกตางจังหวัดชวยกระตุน
เศรษฐกจิเสยีหนอย วันนี ้One Day Out จะพาไป
หาดบางแสน หาดทรายริมทะเลอาวไทยไมไกล
จากกรุงเทพฯ ตั้งอยูที่ ตําบลแสนสุข จังหวัด
ชลบุรี ถือวาเปนสถานที่ทองเที่ยวยอดฮิต
ตลอดกาล เหมาะกบัผูทีม่เีวลาทองเทีย่วไมมาก
นัก หาดบางแสนแบงออกเปน 2 โซน คือ 
หาดบางแสนเหนือ เริ่มจากแนวชายหาดทาง
ดานทิศเหนือตรงวงเวียนบางแสนไปจนถึง
แหลมแทน สวนอกีโซนเปนหาดบางแสนใต หรอื
เรียกอีกชื่อวา หาดวอนนภา จะเริ่มจากแนว
ชายหาดทางดานทิศใตของวงเวียนบางแสนไป
จนถึงสะพานทาเทียบเรือ หากทานตองการ
ดื่มกิน แนะนําวาใหไปหาดบางแสนโซนเหนือ 
เพราะจะมีรานคา รานอาหารใหเลือกมากมาย 
แตหากตองการความสงบ แนะนําใหไปหาด
บางแสนโซนใต เพราะนกัทองเทีย่วไมพลกุพลาน 
เหมาะกับการทองเทีย่วแบบครอบครัว

ไหนๆ ออกมาทะเลทั้งทีต�องแวะทานอาหารทะเลที่ 

ร�านเจ�เป��ล หาดวอน ร�านลับๆ ที่มีอาหารอร�อย 

ราคาเป�นมิตร แม�ทางไปร�านค�อนข�างลึกลับซับซ�อน

เล็กน�อย แต�ไม�เป�นอุปสรรคในการหาของอร�อยร�านนี้

เน�นวตัถุดบิทะเลสดๆ อร�อยทกุเมน ูหากท�านใดผ�านมา

แถวบางแสนควรใส�ร�านนี้เข�าสู�โปรแกรมท�องเที่ยวด�วย 

รับรองไม�ผิดหวังอย�างแน�นอน
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หลังจากการรับประทานอาหารทะเลอย�างจุใจ และเริ่มมี

อาการง�วงขึ้นมา เราจึงตัดสินใจว�าจะหากาแฟเพิ่มความ

กระชุ�มกระชวยกันเสียหน�อย เราจึงเดินทางไปที่ร�านLittle 

Town Sriracha บ�านสีขาวทรงทันสมัยที่ปรับมาเป�นคาเฟ� 

แม�ตวับ�านจะมอีายุเกือบ 50 ป� แต�กลบักลมกลนืกบับรรยากาศ

ทะเลได�เป�นอย�างด ีมบี�านพกัตากอากาศอยู� 3 หลงั ดแูล�ว

กค็ล�ายๆ เป�นเมืองเลก็ๆ ทีเ่ตม็ไปด�วยสสีนัจากผู�คนทีแ่วะ

ไป เวียนมาอย�างไม�ขาดสาย นักท�องเที่ยวที่นี่มีความเป�น

มิตรสูง ทักทายกันแม�จะไม�รู�จักกันมาก�อน เป�นเสน�ห�ของ

ร�านแห�งนี้ที่ไม�เหมือนที่ใด ทางร�านยังมีบริการ STAND UP 

and get your PADDLE BOARD หรือคายัค แต�ต�องเริ่มจาก

การเทรนประมาณ 20 นาทีกับครูต้ัว-ธีริน อินทนพ 

ผู�ที่อบรมเกี่ยวกับกีฬาทางนํ้า และยังเป�นผู�ฝ�กสอนกีฬา

ยืนพาย (SUP) ทีมี่เพียงไม�ก่ีคนในประเทศไทย ครูจะสอน

เราอย�างจริงจัง ต้ังแต�ท�ายืน ท�าพาย เทคนคิการจับไม�พาย 

จนถึงข้ันวธีิการเอาชวีติรอดหากตกนํ้า เส�นทางการพายซพั

บอร�ดของที่นี่มีให�เลือก 5 เส�นทาง เริ่มต�นตั้งแต�เกาะลอย 

บ�านเลก็กลางนํ้า หาดลบั บางพระ จนถึงบางแสน เลอืกได�

ตามระดับความยากง�ายของเส�นทาง หรือเลือกตามเวลา

ที่เหมาะสม

หลังจากการพายเรือเสร็จ พวกเรามุ�งหน�าไป Momiji Specialty Coffee 

เพื่อเติมหลังก�อนจะกลับกรุงเทพฯ ที่นี่เหมือนยกเมืองญี่ปุ�นมาตั้งไว� 

เป�นที่ชื่นชอบของสายถ�ายภาพ เพราะมีมุมสวยๆ น�ารักๆ ให�เลือก

มากมาย เริ่มตั้งแต�หน�าร�าน ตรงกลางเป�นถนน มีสัญญาณไฟ เพ�นท�

ทางม�าลาย มเีก�าอีใ้ห�นัง่อยู�รอบๆ พร�อมป�ายอกัษรญีปุ่�น ฝ��งตรงกนัข�าม

จะเป�นคาเฟ� และร�านขายของฝาก ร�านทาโกะยากิ ขนมปลาไทยากิ 

ทกุอย�างตกแต�งในสไตล�ญีปุ่�น บรรยากาศเหมือนกําลงัเดนิอยู�ในเมือง

โอซาก�า เราใช�เวลาค�อนข�างนานกับสถานที่ตรงนี้ เพราะมุมต�างๆ 

ที่ดึงดูดให�เราเข�าไปดู และถ�ายรูปเป�นที่ระลึกก�อนเดินทางกลับเข�า

กรุงเทพ เป�นการป�ดทริปบางแสนที่สมบูรณ�แบบ ได�ไปเดินเล�นทะเล 

รับประทานอาหารอร�อย ดื่มกาแฟ พายเรือคายัค และป�ดท�ายด�วย

การเดินเล�นในโอซาก�าจําลอง คร้ังหน�า One Day Out จะไปทริป

ที่ไหนต�อ ฝากติดตามฉบับต�อไปด�วยนะคะ
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Madhop 
กีฬาของมนุษยที่มีแรงบันดาลใจจากสัตว

แมดฮอป คิดค�นโดย นายแพทย�อเล็กซานเดอร� โบเอค ชาว

เยอรมนั ทีส่งัเกตเคร่ืองช�วยเหลอืผู�พกิารในการเดนิของนกักฬีา

พาราลิมป�กที่ขาสูญเสียขา พอนํามาใส�ขาของตนก็พบว�า 

แมดฮอป เพิ่มความสามารถในการกระโดดที่มากกว�าเดิม 

หลังจากนั้นไม�นานก็กลายเป�นอุปกรณ�กีฬาที่เป�นที่ชื่นชอบ 

และนิยมในกลุ�มวงการเอ็กซ�ตรีม ขอควรรูเกี่ยวกับ 
Madhop กีฬาสุดโลดโผน
ในอดตีกฬีาชนดินีแ้ข�งขันกนัอย�างหวาดเสยีว โดยการทีใ่ห�นกั

แข�งกระโดดให�สูงที่สุด และใกล�ขอบหน�าผาที่ความสูงกว�า 

2,000 เมตร ซึ่งแน�นอนว�าเป�นเร่ืองผิดกฎหมายในขณะนั้น 

ซึ่งในป�จจุบันมีการแข�งขันเช�นนี้เกิดขึ้นทั่วโลกอย�างถูกต�อง

ตามกฎหมาย โดยมีการรักษาความปลอดภัยอย�างเคร�ดครัด

สำหรับผูที่เลน Madhop 
เพื่อออกกำลังกาย
ผู�เล�นต�องแต�งกายให�รัดกุม และสวมหมวกกันน็อค ผู�เล�นจะ

ต�องหดักระโดดในระยะสัน้ๆ จนเกดิความเคยชนิกบัอปุกรณ�

เสียก�อน เม่ือสามารถทรงตัวได�ด�วยความชํานาญแล�ว

อาจมีการเพิ่มความยากโดยการเลือกแมดฮอปที่มีนํ้าหนัก

มากข้ึน ซึ่งแน�นอนว�าจะทาํให�กระโดดได�สูงเพ่ิมข้ึน และ

จะเล�นท�าผาดโผดต�างๆ ได�มากขึ้นด�วย

แมดฮอป เครื่องเลนที่มีหนาตาคลายขาจิงโจ 
ท่ีจริงแลวเปนอุปกรณพยุงขาทางการแพทยท่ี
ชวยคนไขหดัเดนิเปนทีรู่จักกนัมานานกวา 10 ป 
ในประเทศไทย แตนอยคนทีจ่ะเคยสมัผสั รูหรอื
ไมวามนัจะทําใหคณุกระโดดไดสูงกวาเดิม 2 ถงึ
3 เทา และวิง่เร็วไดสุดๆ

Tips
• การออกกําลังกายโดยการเลนMadhop จะเผาผลาญ แคลอรีไ่ดมากกวา 400 แคลอรีใ่น 10 นาที

• การเลือกนํ้าหนักทีเ่หมาะสม จะสามารถเพิม่ความเร็วในการวิง่ไดถึง 35-40 กิโลเมตรตอชัว่โมง

Tips
• การออกกําลังกายโดยการเลน Madhop จะเผาผลาญแคลอรีไ่ดมากกวา 400 แคลอรีใ่น 10 นาที

• การเลือกนํ้าหนักทีเ่หมาะสม จะสามารถเพิม่ความเร็วในการวิง่ไดถึง 35-40 กิโลเมตรตอชัว่โมง
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โกเบ สเต็กส�เฮาส� ก�อตั้งขึ้นตั้งแต� พ.ศ.2521 ร�านอาหารญี่ปุ�นแห�ง

แรกในย�านสยามสแควร� ด�วยการปรุงอาหารด�วยกระทะเหล็กแบน 

ทีเ่รยีกว�า “เทป�นยาก”ิ และสเต็กแบบญ่ีปุ�นร�านแรกของประเทศไทย 

ทีมี่เอกลกัษณ�ทีโ่ดดเด�นทางด�านรสชาตทิีไ่ม�เหมือนร�านใดๆ ในสมยั

นัน้ ทําให�ร�านแห�งนีเ้ป�นต�นตํารับในการปรุงอาหารด�วยวธีิเทป�นยากิ

แบบสไตล�โกเบตลอดมาเป�นเวลากว�า 45 ป� โดยทางร�านถือคตดิัง้เดมิ

ที่ว�า “ไม�เคยเปลี่ยนแปลง จนเรามั่นใจว�า รสชาตินี้แหละที่ทุกคน

ตามหา” และวันนี้ถือโอกาสพาทุกท�านมาสาขาถนนเพชรบุรี 

ซึ่งเป�นสาขาที่มีผู�คนไม�พลุกพล�าน และมีที่จอดรถสะดวกสบาย

รสชาติ
คุณภาพของอาหาร 
ราคา
ที�จอดรถ
บริการ 

Yakiniku Pork set ชุดยากินิคุหมู
ยากินิคุ คือ การเรียกวิธีการทําอาหารประเภทหนึ่งของญี่ปุ�น

โดยการย�าง หรือนาบบนกระทะเหล็กร�อน ในเมนูนี้ทางร�านเรา

ใช�เนือ้หมูส�วนท�อง ซึง่เป�นส�วนทีมี่ไขมันมาก ทําให�เนือ้หมูนุ�มลืน่ 

หัน่บางขนาดพอดคีํา นําไปหมักด�วยซอสทีเ่ข�มข�น วางบนกระทะ

เหล็กความร�อนสูงตามมาตรฐานของทางร�าน ทําให�เนื้อหมูสุก

กําลังดี เมื่อรับประทานจะรับรู�ถึงความนุ�มละมุนลิ้น เนื้อหมูให�

รสชาติหวานบวกเคม็อ�อนๆ แต�กไ็ม�ได�กลบรสธรรมชาตขิองหมู

แต�อย�างใด รับประทานพร�อมข�าวญี่ปุ�น และซอสพิเศษของทาง

ร�านที่มีความกลมกล�อมลงตัว

Pork Steak Set สเต็กหมูคุโรบูตะ
หมูคุโรบูตะ คือ หมูดํา ที่ชาวญี่ปุ�นติดใจในความอร�อย โดยวิธี

ขุนแบบญ่ีปุ�น เน�นอาหารท่ีดี พักผ�อนเต็มท่ี เมืองท่ีหมูดําโด�งดังน้ัน 

คือ จังหวัด "คะโงชิมะ" ซึ่งใกล�เมืองโกเบนั้นเอง ลักษณะเด�นอยู�ที่

ไขมันสีขาวแทรกอยู�ตามชั้นของกล�ามเนื้อแดง ทางร�านจะหั่นเนื้อ

หมูเป�นทรงเส�นสีเ่หลีย่ม หมกัด�วยเกลอืกบัพริกไทย ทําให�ได�รสชาติ

ของหมูคุโรบูตะที่แท�จริง ย�างบนกระทะร�อน ทําให�เนื้อหมูนุ�ม 

เพียงเค้ียวเบาๆ ก็ละลายท้ังช้ิน ทางร�านจะเสิร�ฟพร�อมเคร่ืองเคียง 

3 แบบ ทําให�ทุกคําที่รับประทานจะได�รสชาติที่ไม�ซํ้ากันเลย

Beef Steak Set ชุดสเต็กเนื�อ
เนือ้ไทยทีท่างร�านคดัมาอย�างด ีหัน่เป�นลกูเต�า ปรุงสไตล�เทป�นยากิ 

เนือ้นุ�มไม�เหนยีว เนือ้ววัมรีสชาตทิีเ่ข�มข�น รับประทานพร�อมผักผัด 

ข�าวญี่ปุ�น และเครื่องเคียงหลากหลายชนิด ขาดไม�ได�กับนํ้าจิ้ม

สามช�องในตํานาน พร�อมนํ้าซุปรสชาติกลมกล�อม เป�นเซ็ตที่

คุ�มค�ามาก เมื่อเทียบด�วยคุณภาพ ปริมาณ แนะนาํให�สั่งระดับ

ความสุกในระดับ Medium และมารับประทานที่ร�าน เพราะจะได�

รสชาติที่ดีที่สุด

02 611 1978  / สั�งผ่าน LINE KOBE STEAKHOUSE

เวลาเป� ดร้าน เปด 11:00 น. ปด 20:00 น.

156/21 ถนนเพชรบุรี แขวงถนนเพชรบุรี 
เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 10400

KOBE
STEAKHOUSE

Enjoy your meal 17VICHAIYUT
Newsletter 2022



กฐินสามัคคีประจำป 2565 
โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�จัดทําบุญทอดกฐินสามัคคีประจําป� 2565 เมื่อวันที่ 16 ตุลาคม 2565 ณ วัดทุ�งทอง ต.โพธิ์ไทรงาม 

อ.บึงนาราง จ.พิจิตร เพ่ือร�วมสร�างพระอุโบสถท่ียังไม�แล�วเสร็จ บูรณะศาลาการเปรียญท่ีชํารุดทรุดโทรม ศาลาประดิษฐาน

พระพุทธรูป ประตูทางเข�าวัด และสร�างห�องนํา้ให�แล�วเสร็จ โดยมีคณะผู�บริหาร นําโดยนายแพทย�ไพบูลย� จิตติวาณิชย� 

ประธานเจ�าหน�าท่ีบริหาร โรงพยาบาลวิชัยยุทธ  คณะแพทย� เจ�าหน�าท่ี และผู�มีจิตศรัทธา ร�วมเดินทางไปร�วมบุญในโอกาส

นี้ โดยมียอดป�จจัยที่ร�วมทําบุญกับโรงพยาบาลเป�นจํานวนเงินทั้งสิ้น 1,884,609 บาท 

กิจกรรมวันพยาบาลแหงชาติ 2565
โรงพยาบาลวิชัยยุทธจัดกิจกรรมเนื่องในวันพยาบาลแห�งชาติ 21 ตุลาคม 2565 เพื่อราํลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของ

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีที่มีต�อวิชาชีพพยาบาล และเชิดชูความเสียสละของเจ�าหน�าที่พยาบาล โดยมี

นายแพทย�สุรวุฒิ ปรีชานนท� ผู�อํานวยการศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ กล�าวให�โอวาทแก�เจ�าหน�าที่พยาบาลของ

โรงพยาบาลวชิยัยุทธ พร�อมกิจกรรมสดดุพีระเกียรติคุณสมเดจ็ย�า และมอบรางวลัพยาบาลดเีด�นและผู�ช�วยพยาบาลดเีด�น

ประจําป� 2565

โรงพยาบาลวชิยัยทุธรวมพธิปีด
ศูนยฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ
โรงพยาบาลวิชัยยุทธ ในฐานะหน�วยงาน

ที่สนับสนุนภารกิจศูนย�ฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ 

ได�เข�าร�วมพธีิป�ดศูนย�ฉีดวคัซนีกลางบางซือ่ โดยมีนาย

อนุทิน ชาญวีรกูล รองนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรี

ว�าการกระทรวงสาธารณสขุ และนายศักดิส์ยาม ชดิชอบ 

รัฐมนตรีว�าการกระทรวงคมนาคม พร�อมด�วยผู�บริหาร

หน�วยงานองค�กรต�าง ๆ  บคุลากรทางการแพทย� และ

จิตอาสา ร�วมกจิกรรมแสดงความขอบคณุ พร�อมรับ

มอบดอกกุหลาบสีแดงและเหรียญ Vaccine Hero 

ที่โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�ร�วมเป�นส�วนหนึ่งในการ

ร�วมแรงร�วมใจฝ�าฟ�นวิกฤติโควิดในโอกาสนี้
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กิจกรรมวันพยาบาลแหงชาติ 2565
โรงพยาบาลวิชัยยุทธจัดกิจกรรมเนื่องในวันพยาบาลแห�งชาติ 21 ตุลาคม 2565 เพื่อราํลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของ

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีที่มีต�อวิชาชีพพยาบาล และเชิดชูความเสียสละของเจ�าหน�าที่พยาบาล โดยมี

นายแพทย�สุรวุฒิ ปรีชานนท� ผู�อํานวยการศูนย�การแพทย�วิชัยยุทธ กล�าวให�โอวาทแก�เจ�าหน�าที่พยาบาลของ

โรงพยาบาลวชิยัยุทธ พร�อมกจิกรรมสดดุพีระเกยีรติคุณสมเดจ็ย�า และมอบรางวลัพยาบาลดเีด�นและผู�ช�วยพยาบาลดเีด�น

ประจําป� 2565

โรงพยาบาลวชิยัยทุธรวมพธิปีด
ศูนยฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ
โรงพยาบาลวิชัยยุทธ ในฐานะหน�วยงาน

ที่สนับสนุนภารกิจศูนย�ฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ 

ได�เข�าร�วมพธีิป�ดศูนย�ฉีดวคัซนีกลางบางซือ่ โดยมีนาย

อนุทิน ชาญวีรกูล รองนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรี

ว�าการกระทรวงสาธารณสขุ และนายศักดิส์ยาม ชดิชอบ 

รัฐมนตรีว�าการกระทรวงคมนาคม พร�อมด�วยผู�บริหาร

หน�วยงานองค�กรต�าง ๆ  บคุลากรทางการแพทย� และ

จิตอาสา ร�วมกิจกรรมแสดงความขอบคุณ พร�อมรับ

มอบดอกกุหลาบสีแดงและเหรียญ Vaccine Hero 

ที่โรงพยาบาลวิชัยยุทธได�ร�วมเป�นส�วนหนึ่งในการ

ร�วมแรงร�วมใจฝ�าฟ�นวิกฤติโควิดในโอกาสนี้
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