


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์ิ�
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล

270 ถนนพร์ะร์ามที� 6 แขวิงท่�งพญาไท เขตร์าชเทวิี 
กร์่งเทพมหานคร์ 10400

 สวิัสดีีคร์ับท�านผู้้้อ่านนิตยสิาร @Rama ท่กท�าน 

 ในเดีือนเมษายนนี� มีวิันสำาคัญที�พวิกเร์าคนไทยจะได้ีมีโอกาสเดีินทางกลับบ้าน เพื�อไปอย่�ใกล้ชิดีกับคนใน
คร์อบครั์วิ นั�นคือ วันัสิงกรานต์ หลายท�านก็คงจะเดิีนทางกลับบ้านต�างจังหวัิดี กถ็อืเป็นโอกาสดีทีี�จะได้ีพกัจากการ์ทำางาน 
และได้ีอย่�กบัคร์อบคร์วัิด้ีวิย ขอให้้เดินิทางกลิบัอย่างปลิอดิภัยัครั์บ นอกจากนี� กย็งัมวีินัผู้่้ส่งอายใ่นเดืีอนนี�อกีด้ีวิย ถอื
เป็นโอกาสดีทีี�จะได้ีสบืสานปร์ะเพณีร์ดีนำ�าดีำาหวัิผู้่ใ้หญ� และขอพร์เพื�อควิามเป็นสิริ์มงคลในโอกาสนี�ด้ีวิยครั์บ

 เข้าส่�ฤด่ีร์้อนแล้วิ ขอส�งควิามห�วิงใยในส่ขภาพไปถึงผู้่้อ�านท่กท�านนะครั์บ ขอให้้ระมััดิระวัังภัาวัะไข้แดิดิ 
ลิมัร้อน เร่�องของโรคพิิษสิุนัขบ้า อาการแพิ้จ้ากการเลิ้�ยงสิัตวั์ในบ้าน แลิะสิภัาพิอากาศท้�จ้ะสิ่งผู้ลิต่อสิุขภัาพิ
ทุกท่านมัาดิ้วัยครับ นอกจากนี�แล้วิ ก็ยังต้องร์ะมัดีร์ะวิังในเร์ื�องการ์เดีินทาง และงดีดีื�มแอลกอฮอล์กันดี้วิยนะคร์ับ 

 เร่�องของฝุุ่�นพิษิ PM 2.5 ยงัเปน็สิิ�งท้�นา่กงัวัลิ และเปน็ปญัหามากขึ�น เร์ายงัคงตอ้งสวิมหนา้กากและเลอืกที�
ป้องกันฝุ่่�นพิษ PM 2.5 นี�ไดี้ อาจต้องงดีออกกำาลังกายกลางแจ้งในบางช�วิง และช�วิยกันร์ณร์งค์ไม�เผู้าขยะ หญ้า หร์ือ
กร์ะทำาการ์ใดีที�ทำาให้เกิดีฝุ่่�นนี�มากขึ�น สำาหร์ับสาร์ะส่ขภาพ ท�านสามาร์ถติดีตามไดี้จากนิตยสาร์ @Rama กันต�อไป
นะคร์ับ เพื�อเป็นแนวิทางในการ์ป้องกันและดี่แลตนเองคร์ับ

  กร์ะผู้มในนามของคณะผู้่้บร์ิหาร์และบ่คลากร์คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล 
ขออญัเชญิสิ�งศกัดิี�สทิธิิ� อำานวิยพร์ให้ท่กท�านมีควิามสข่ในช�วิงเวิลาที�ดีี ในวัินสงกร์านต์ หร์อื วินัปใีหม�ไทย กบัคร์อบครั์วิ 
ขอให้มีส่ขภาพที�ดีี แข็งแร์งทั�งกายและจิตใจ และสมปร์าร์ถนาในท่กปร์ะการ์ ตลอดีไปคร์ับ

ดี้วิยควิามห�วิงใย

ศ. นพิ.ปิยะมัิตร ศร้ธิ์รา
คณบดิ้คณะแพิทยศาสิตร์โรงพิยาบาลิรามัาธิ์ิบดิ้ 
มัห้าวัิทยาลิัยมัห้ิดิลิ



ติดิต่อกองบรรณาธิ์ิการ @Rama
โทร์ศัพท์ 0-2201-1723
atrama.magz@gmail.com, 
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/

 สวิสัดีคี�ะท�านผู้่อ้�าน นติยสาร์ @Rama ฉบบันี�มากบัลิมัรอ้น แสิงแดิดิท้�สิดิใสิ แลิะบรรยากาศของ ซัมััเมัอร ์ต้อนร์บั
วินัปิดีเทอมของเดีก็ ๆ ค�ะ

 เนื�อหาน�าสนใจในฉบบันี� ขอเร์ิ�มต้นที�เร์ื�องร์าวิเกี�ยวิกบัสตัว์ิเลี�ยงแสนน�าร์กั หลายบ้านที�เลี�ยงสตัว์ิเลี�ยง ไม�วิ�าจะเป็นสนั่ข
หร์อืน้องหมา น้องแมวิ กร์ะต�าย หร์อือื�น ๆ  อย�าลมืวิ�าเดีก็เลก็หร์อืคนในบ้าน อาจแพ้ขนสตัว์ิ เร์าจงึมวีิธิิกีาร์สงัเกตตวัิเองวิ�า “แพิ้
ห้รอ่ไม่ัแพ้ิขนสัิตว์ั” มาให้อ�านเป็นควิามร์่ใ้นคอลัิมัน์ Health Station และต�อกันด้ีวิยคอลัิมัน์ Rama RDU ที�นำาเสนอเร์ื�อง 
การใช้้ยาแก้แพิ้สิำห้รับคนท้�เป็นจ้มั้กอักเสิบภั้มัิแพิ้ ใคร์ที�เป็นภม่แิพ้มาอ�านศกึษาได้ีเลยค�ะ เร์ื�องที�สำาคญัเกี�ยวิกบัส่นขัและ
สตัว์ิเลี�ยงภายในบ้านอีก คอื เร์ื�องโร์คพษิสน่ขับ้า ถ้้าเราโดินสิุนัขกัดิ จ้ำเป็นจ้ะต้องฉี้ดิวััคซั้นห้ร่อไมั ่วิคัซีนีนี�สำาคญัอย�างไร์ 
อ�านได้ีในคอลิัมัน์ Believe it or not ? เร์ื�องเมนห่รื์อสต่ร์อาหาร์ที�ทำาง�ายและอร์�อยด้ีวิย ขอให้ม ี“ตะลิิงปลิิง” เป็นวิตัถด่ีบิ
สข่ภาพจากธิร์ร์มชาต ิทำาให้ร์�างกายสดีชื�นได้ี บร์ร์ณาธิกิาร์เชญิชวินมาลองทำากันค�ะ เมน ่“ลิาบห้มั้ตะลิิงปลิิง” ทำาอย�างไร์ 
ง�ายและอร์�อยแค�ไหนพลกิไปอ�านที�หน้า Healthy Eating ได้ีเลยค�ะ

 แม้แดีดีที�แผู้ดีเผู้าจะร้์อนแร์งและอบอ้าวิเพียงใดี แต่เรายังมั้ควัามัอบอุ่นใจ้จ้าก “วัันครอบครัวั” หร์ือ 
“วัันสิงกรานต์” คอื วินัปีใหม�ไทย 13 เมษายน ซีึ�งเป็นวินัสำาคญัสำาหร์บัพวิกเร์าชาวิไทย หลายท�านคงได้ีมีโอกาสกลบับ้าน
ไปเยี�ยมเยยีนคร์อบคร์วัิ ได้ีร์ดีนำ�าดีำาหวัิ พร้์อมทั�งขอพร์จากผู้่้หลกัผู้่ใ้หญ�ในบ้านเพื�อเป็นสริ์มิงคลแก�ชวีิติ บร์ร์ณาธิกิาร์ขอให้
ทก่ท�านเดีนิทางอย�างปลอดีภัยและมสีวิสัดีภิาพกนันะคะ

แล้วิพบกนัฉบบัหน้าค�ะ

รศ. พิญ.จ้ริยา ไวัศยารัทธิ์์
บรรณาธิ์ิการนิตยสิาร @Rama



ที่่�ปรึึกษากองบรึรึณาธิิการึ
ศ. นพ.ปิยะมิตร์ ศร์ีธิร์า
ผู้ศ. นพ.ภาวิิทย์ เพียร์วิิจิตร์

บรึรึณาธิิการึ
ร์ศ. พญ.จร์ิยา ไวิศยาร์ัทธิ์

ที่่�ปรึึกษาบรึรึณาธิิการึ
ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค
ส่ธิีร์์ พ่�มก่มาร์

กองบรึรึณาธิิการึ
ร์าชันย์ เสร์ิมศร์ี
ฐิิติพร์ ส่ร์วิัฒนวิิเศษ
โนร์ี พร์ร์คพิบ่ลย์
นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
ม่ลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ

เลขานุุการึกองบรึรึณาธิิการึ
ดีนัย อังควิัฒนวิิทย์

ฝ่่ายออกแบบ
พิชชา โภคัง

ฝ่่ายช่่างภาพ
ก่ส่มา ภักดีี
เอกพจ นร์วิร์านนท์
เมธิี บัวิจ่
วิร์ร์ณวิิมล ม่ณีแนม

ฝ่่ายอิเล็กที่รึอนุิกส์์
สาธิิต ห่�นเลิศ
ร์ติกร์ ส่นทร์เจร์ิญนนท์

ฝ่่ายพิส์ูจนุ์อักษรึ
สิทธิิ แสงเจร์ิญวิัฒนา

ฝ่่ายการึเงินุ
มย่ร์ฉัตร์ พิมสำาโร์ง

ฝ่่ายจัดส์่ง
ร์ะวิีน่ช วิิบ่ญก่ล
ลักขณา ร์่ปใส

ขอบคุุณภาพปก
พญ.มันตา ปร์ิญญาธินก่ล 
แพทย์ปร์ะจำาบ้านสาขาวิิสัญญีวิิทยา
โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี

และ “น้องชานม” ส่นัข Cavalier 
King Charles Spaniel เพศผู้่อ้าย ่3 ขวิบ

ติิดติามช่ม VDO
ฮี่ที่ส์โติรึก...อากาศรึ้อนุจัด ฆ่่าคุนุได้ ได้ที่่�นุ่� >>>

Health Station 6
โร์คติดีเชื�อผู้ิวิหนัง ที�มีสาเหต่มาจากสัตวิ์เลี�ยง 

Behind the Scene  8
ร์�างทร์ง

Easy Living 12          
พักกาย พักใจ

Healthy Eating 14  
จี�ดีจ๊าดีหน้าร์้อน เปร์ี�ยวิไดี้ไม�ต้องง้อมะนาวิ

Camera Diary  16  
เมืองฝุ่นแปดีแดีดีสี� เที�ยวิหน้าร์้อนนี�ที�จังหวิัดีร์ะนอง

Giving and Sharing 19
ให้เพื�อเพิ�มพื�นที�...ให้เพื�อเพิ�มควิามหวิัง

Rama RDU  20
การ์ใช้ยาแก้แพ้ให้ถ่กวิิธิี สำาหร์ับคนเป็นจม่กอักเสบภ่มิแพ้ 

Rama Exercise  22
โยคะแก้ปวิดีหลัง 

Relax Corner  24
สวินดีอกไม้ 

Believe It or Not?  25
โดีนส่นัขกัดีหร์ือข�วิน แต�ส่นัขฉีดียากันพิษส่นัขบ้าแล้วิ 

ไม�ต้องไปพบแพทย์จร์ิงหร์ือ?

Vocab with Rama 26         
Disaster/Catastrophe: 

สาร์พัดีควิามวิิบัติ โลกนี�ช�างอย่�ยาก!
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  สััตว์์เลี้้�ยงแสันน่ารัักของเรัา อาจเป็นตัวิการ์สำาคัญในการ์ก�อโร์ค
ต�าง ๆ ให้กับเร์าไดี้ โดียโรคท้�ติดิมัาจ้ากสิัตวั์มัาสิ้่คน (Zoonotic disease) คือ 

โร์คที�เกดิีจากการ์ตดิีเชื�อและสามาร์ถติดีต�อร์ะหวิ�างสัตวิแ์ละคนไดี ้การ์ติดีเชื�อโร์ค
สามาร์ถตดิีต�อไดีจ้ากทั�งทางตร์งและทางออ้ม เช�น ตดิีจากการ์สมัผู้สัเชื�อโร์คบร์เิวิณ

ร์อยโร์คผู้ิวิหนังของสัตวิ์เลี�ยง หร์ือสัมผู้ัสกับปัสสาวิะหร์ืออ่จจาร์ะของสัตวิ์เลี�ยงที�มี
เชื�อโร์คปะปนอย่� 

   โรัคติดเชื้้�อท้ี่�มาจากสัตัว์ ์สามาร์ถพบอาการ์แสดีงได้ีหลายร์ะบบ โดียอาการ์แสดีง
หร์ือโร์คผู้ิวิหนังถือเป็นโร์คที�พบไดี้มากที�ส่ดี โร์คติดีเชื�อผู้ิวิหนังที�มีสาเหต่มาจากสัตวิ์เลี�ยงที�พบบ�อย ไดี้แก�

 1. โรัคติดเชื้้�อแบคท้ี่เร้ัย สิัตวั์เลิ้�ยงอาจ้เป็นพิาห้ะในการนำเช้่�อแบคท้เร้ยเข้าสิ้่ร่างกายคน โดิยส่ิวันให้ญ่มัักติดิ
มัาจ้ากการสิัมัผู้ัสิปัสิสิาวัะ อุจ้จ้าระ น�ำลิายห้ร่อจ้ากการสิัมัผู้ัสิผู้ิวัห้นังของสิัตวั์ท้�มั้เช่้�อแบคท้เร้ยอย้่ เชื�อที�พบไดี้บ�อยคือเชื�อ
สแตฟฟิโลคอคคัส (Staphyloccoccus spp.) ทำาให้เกิดีเป็นแผู้ลติดีเชื�อ (Impetigo) เมื�อเชื�อแบคทีเร์ียชนิดีนี�เข้าส่�ผู้ิวิหนังของคน
จะทำาใหเ้กดิีผู้ื�นแดีง คนั บางคร์ั�งอาจมตี่�มนำ�าพองเหมอืนแผู้ลนำ�าร้์อนลวิก หร์อืเปน็หนอง จากนั�นแผู้ลจะตกสะเกด็ี โดียพบที�บร์เิวิณ
ใดีของร์�างกายก็ไดี้ เช�น มือ หน้า และสามาร์ถกร์ะจายไปยังส�วินอื�น ๆ ของร์�างกายไดี้ การ์ร์ักษาคือการ์ทายาปฏิิชีวินะในกร์ณีที�มี
ผู้ื�นหร์ือแผู้ลน้อย แต�ถ้ามีร์อยโร์คหร์ือแผู้ลบร์ิเวิณกวิ้างต้องร์ับปร์ะทานยาปฏิิชีวินะร์�วิมดี้วิย

 2. โรัคตดิเชื้้�อรัา เช้่�อราสิามัารถ้ติดิต่อมัาจ้ากสัิตว์ัเล้ิ�ยงท้�มัข้น เช่้น สินุขั แมัวั กระต่ายห้รอ่แฮมัสิเตอร์ โดียเชื�อร์าที�พบ
ได้ีบ�อยในปร์ะเทศไทยคอืเชื�อร์าแมวิ (Microsporum canis) ซีึ�งสตัว์ิเลี�ยงอาจมีอาการ์ผู้ดิีปกตทิางผิู้วิหนงั เช�น มขีนหลด่ีเป็นหย�อม ๆ  
ผู้วิิหนงัแดีงแห้งเป็นขย่ หรื์อสตัว์ิเลี�ยงอาจเป็นแค�พาหะของโร์คได้ีโดียไม�มีอาการ์แสดีงทางผู้วิิหนัง เชื�อร์าที�มาจากสัตว์ิเลี�ยงสามาร์ถ
ก�อให้เกดิีโร์คผู้วิิหนงัในคนได้ีหลากหลายบร์เิวิณ โดียโร์คผู้วิิหนังติดีเชื�อร์าที�มสัีตว์ิเลี�ยงเป็นตัวินำาโร์คที�พบได้ีบ�อย ได้ีแก�

  2.1 โรคกลิากท้�ห้นังศ้รษะ (Tinea capitis) เป็นโร์คที�พบบ�อยในเดี็ก อาการ์แสดีงคือผู้มร์�วิงเป็นหย�อม เส้นผู้ม
เปร์าะ หักง�าย บางร์ายอาจมีต่�มหนองหรื์อมีการ์บวิมแดีงอักเสบของผิู้วิหนังบริ์เวิณที�มีผู้มร์�วิงคล้ายฝีุ่ฝุ่ักบัวิ และอาจพบต�อม
นำ�าเหลืองที�คอหร์อืทา้ยทอยโตร์�วิมดีว้ิย การ์ร์กัษาคอืการ์ร์บัปร์ะทานยาฆ่�าเชื�อร์า Griseofulvin โดียตอ้งรั์บปร์ะทานยานานอย�างนอ้ย  
2 เดีือนหร์ือจนกวิ�าอาการ์จะดีีขึ�นร์�วิมกับการ์ใช้แชมพ่กำาจัดีเชื�อร์าเพื�อช�วิยลดีปร์ิมาณเชื�อร์าบนหนังศีร์ษะ

  2.2 โรคกลิากบริเวัณลิำตัวั (Tinea corporis) มักมีผู้ื�นแดีงเป็นวิง มีข่ยอย่�บร์ิเวิณร์อบนอกของผู้ื�น ตร์งกลาง
ผู้ื�นมักไม�มีร์อยแดีง มีอาการ์คัน การ์เกาสามาร์ถทำาให้ผู้ื�นลามไปติดีผู้ิวิหนังบร์ิเวิณอื�นไดี้ วิิธิีการ์ร์ักษาคือการ์ทายาฆ่�าเชื�อร์าบร์ิเวิณ
ที�เป็นผู้ื�น ทานาน 1 เดีือน ในกร์ณีที�ทายาแล้วิอาการ์ไม�ดีีขึ�นหร์ือร์อยโร์คเป็นบร์ิเวิณกวิ้างอาจพิจาร์ณาใช้ยาร์ับปร์ะทานฆ่�าเชื�อร์า 
เช�น ยา itraconazole, terbinafine เป็นต้น

  2.3 โรคกลิากท้�ใบห้น้า (Tinea faciei) มักไดี้ปร์ะวิัติสัมผู้ัสกับสัตวิ์เลี�ยงโดียตร์ง เช�น ให้สัตวิ์เลี�ยงเลียหน้า หร์ือ
มีการ์สัมผู้ัสใกล้ชิดี ลักษณะร์อยโร์คเป็นผู้ื�นวิงแดีง ขอบน่น มีข่ยสีขาวิ การ์ร์ักษาใช้การ์ทายาฆ่�าเชื�อร์า เช�นยาทา ketonazole, 
clotrimazole หร์ือ terbinafine โดียทานาน 1 เดีือน
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  3. โรัคตดิเชื้้�อพยาธิ ิโร์คที�พบบ�อยคอืโร์คพยาธิชิอนไชผู้วิิหนงั (Cutaneous larva 
migrans) โดียส่นัขหร์ือแมวิอาจเป็นที�อย่�อาศัยของพยาธิิปากขอชนิดี Ancylostoma braziliemsis 

หร์ือ Ancylostoma caninum ซั่�งพิยาธิ์ิมัักจ้ะปนมัาในอุจ้จ้าระของสิุนัขห้ร่อแมัวั ตัวัอ่อนของ
พิยาธิ์ริะยะตดิิตอ่จ้ะไช้เขา้ส่้ิผู้วิัห้นงับรเิวัณเทา้ของคนท้�ไมัไ่ด้ิสิวัมัรองเทา้ห้ร่อผู้วิัห้นงัของ

เดิ็กท้�นั�งเลิ่นตามัพิ่�นดิิน และค�อย ๆ คืบไปตามชั�นของผู้ิวิหนัง ทำาให้เห็นลักษณะ
ของผู้ื�นเป็นร์อยคดีเคี�ยวิ โดียมักพบผู้ื�นบร์ิเวิณผู้ิวิหนังที�สัมผู้ัสกับดีินโดียตร์ง 
และที�สำาคญัคอืมอีาการ์คันมากร์�วิมด้ีวิย ถา้ไม�รั์กษาผืู้�นอาจหายเองได้ีภายใน 
1 เดีือนถึง 2 ปี วิิธิีการ์ร์ักษาคือการ์ร์ับปร์ะทานยา ivermectin ร์ับปร์ะทาน
คร์ั�งเดีียวิหร์ือยา albendazole ร์ับปร์ะทานวิันละ 1 คร์ั�งติดีต�อกัน 3 วิัน

  ว์ธิิป้้อ้งกันการัติดเช้ื้�อจากสัตัว์เ์ล้ี้�ยงเป็้นสัิ�งท้ี่�สัำาคญัท้ี่�สัดุ เพื�อหลกีเลี�ยง
และลดีควิามเสี�ยงในการ์ติดีโร์คผู้ิวิหนังจากสัตวิ์เลี�ยง โดียแนะนำาให้ปฏิิบัติตัวิดีังนี�

 1. หมั�นสำาร์วิจผู้ิวิหนังของสัตวิ์เลี�ยง ถ้ามีผู้ื�นหร์ือร์อยโร์คควิร์พาไปพบสัตวิแพทย์และหลีกเลี�ยง
การ์สัมผู้ัสสัตวิ์เลี�ยงบร์ิเวิณที�เป็นโร์คผู้ิวิหนังจนกวิ�าจะหาย

 2. ไม�ใกล้ชิดีกับสัตวิ์เลี�ยงมากจนเกินไป เช�น ให้สัตวิ์เลี�ยงเลียหน้าหร์ือปาก

 3. ล้างหร์ือทำาควิามสะอาดีผู้ิวิหนังบร์ิเวิณที�สัมผู้ัสกับสัตวิ์เลี�ยงท่กคร์ั�ง

 4. ใช้แชมพ่หร์ือคร์ีมอาบนำ�าที�มีฤทธิิ�ฆ่�าเชื�อร์าให้กับสัตวิ์เลี�ยง

 5. นำาสัตวิ์เลี�ยงไปตร์วิจส่ขภาพกับสัตวิแพทย์อย�างสมำ�าเสมอ

Health
Station พญ.สัญชวิัล วิิทยากร์ฤกษ์

สาขาวิิชาเวิชศาสตร์์ผู้่้ป�วิยนอกเดี็กและวิัยร์่�น
ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์

คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 เช้่�อในสิิ�งท้�เห้็น มัั�นใจ้ในสิิ�งท้�ทำ ผู้่้อ�านจะเชื�อหร์ือไม� เร์ื�องนี� คือเร่�องจ้ริง....

 เร์ื�องร์าวิเกิดีขึ�นเมื�อเดืีอนก่มภาพันธิ์ที�ผู้�านมา ฉันไดี้ร์ับการ์ส�งต�อจากคลินิกโร์คเบาหวิาน ให้ดี่แลผู้่้ป�วิยหญิงวิัยส่ง
อายร่์ายหนึ�งที�มปีญัหาเรื์�องนำ�าตาลสง่วิ�าเกดิีอะไร์ขึ�นกบัการ์ดีแ่ลที�บา้น ในวินัแร์กฉนัไม�ไดีเ้จอผู้่ป้�วิยที�โร์งพยาบาล ไดีร้์บัเพยีง
เบอร์์โทร์ศัพท์ติดีต�อล่กสาวิของเธิอเท�านั�น

 ฉันโทร์ตดิีต�อคณ่น ีลก่สาวิของปา้มะล ิคณ่นใีหข้อ้มล่ผู้�านทางโทร์ศพัทว์ิ�าคนที�ดีแ่ลคณ่แม�คอืคณ่พ�อของเธิอ อย่�บา้น
กันเพียงลำาพัง 2 คน ค่ณนีจะเข้าไปจัดียาให้สัปดีาห์ละคร์ั�ง โดียจัดีใส�ถ่งซีิปล็อกเป็นมื�อ ๆ แล้วิค่ณพ�อจะเป็นคนหยิบยาให้
ค่ณแม�กิน ส�วินเร์ื�องยาฉีดีนั�นค่ณพ�อจะเป็นคนฉีดีให้ เมั่�อฉีันไดิ้ทราบดิังนั�นจ้่งร้บจ้องรถ้เพิ่�อไปเย้�ยมัท้�บ้านโดิยเร็วั เพิราะ
คิดิวั่าปัญห้าอาจ้จ้ะเกิดิจ้ากการท้�ฉี้ดิยาไดิ้ไมั่ถ้้กต้องจ้ากการท้�ผู้้้สิ้งอายุท้�ดิ้แลิกันเอง

 วิันนี�เป็นวิันที�อากาศดีี ไม�ร์้อนมากนัก ทีมเร์าปร์ะกอบดี้วิยพยาบาล 2 คน คือฉันและน้องพยาบาล เร์า 2 คนต้อง
จอดีร์ถร์มิถนนใหญ� ร์ถไม�อาจเขา้ถึงหนา้บ้านได้ี ฉนัเดีนิเลาะริ์มคลองนำ�าเน�า มกีลิ�นโชยเเตะจมก่เป็นร์ะยะตามลมที�พดัีผู้�านมา 
เดีินไปปร์ะมาณ 3-4 เลี�ยวิเห็นจะไดี้ ตลอดีทางเข้าบ้านค่ณป้าเปียกแฉะ มีนำ�าขังเป็นร์ะยะ เพร์าะฝุ่นที�ตกหลงฤดี่เมื�อคืน
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 น้องพยาบาลที�ไปค่�กันกับฉันดี้วิยควิามคล�องแคล�วิทำาให้เธิอเข้าถึงบ้านก�อน ฉันที�เดีินตามหลังมาอย�างร์ะมัดีร์ะวิัง
เพร์าะกลัวิเหยียบนำ�ากร์ะเด็ีนเป้�อนช่ดีทำางาน มัวิแต�ก้มมองพื�นเงยหน้าอีกครั์�งตัวิก็ไดี้เข้ามาอย่�ในบ้านเป็นที�เร์ียบร้์อยแล้วิ 
ภาพเบื�องหน้าที�เห็นคือภาพของหญิงวิัยชร์า ร์่ปร์�างอ้วินนอนบนเตียงไม้ มีฟ่กเก�า ๆ ร์องอย่� บร์ร์ยากาศในห้องมืดีสลัวิ 
คละคล่้งดี้วิยกลิ�นปัสสาวิะที�ลอดีผู้�านใต้หน้ากากอนามัย ตาฉันเหลือบไปเห็นหัวิเตียงที�เต็มไปดี้วิยพร์ะพ่ทธิร์่ป เคร์ื�องร์าง
ของขลัง ผู้้ายันต์ มีหยากไย�เกาะบาง ๆ บร์ร์ยากาศไม�ค�อยเป็นมิตร์กับเร์าเท�าไหร์�นัก 

 “คุุณนีีคุะ พอจะเปิิดไฟอีกได้ได้ไหม”  ฉันเอ�ยขึ�น

 ค่ณนีตอบกลับอย�างมั�นใจ “ไม่มีแล้้วคุะ มีแคุ่นีี�แหล้ะ”

 ตาฉันกวิาดีไปร์อบ ๆ อีกคร์ั�ง นอกจากควิามน�ากลัวิที�บร์ิเวิณหัวิเตียงแล้วินั�น ร์อบ ๆ บ้านยังมีขวิดีพลาสติก และ
หนังสือพิมพ์เก�า ๆ วิางอย่�ทั�วิ ๆ 

 “ลุ้งขายของเก่า บ้้านีรกหนี่อยนีะ” เสียงล่งทำาให้ฉันตกใจ แต�พอจะเดีาไดี้วิ�า เขาคือสามีของป้ามะลิ ล่งเป็นชาย
วิัยส่งอาย่ ร์่ปร์�างผู้อม ตัวิหลบอย่�ข้าง ๆ บันไดี อย่�อีกฝุ่ั�งกับเตียงค่ณป้า

 ฉันเร์ิ�มกร์ะบวินการ์พยาบาลโดียการ์ตร์วิจร์�างกายค่ณป้า “คุณป้าใสิ่ห้น้ากากอนามััยให้้พิยาบาลิไดิ้ไห้มัค่ะ” 

 “มันีอึดอัด !!!” เสียงตะโกนกลับมาอย�างไม�เป็นมิตร์ แต�ก็ยอมทำาแต�โดียดีี 

Behind
The Scene นิชธิิมา เสร์ีวิิชยสวิัสดีิ�

หน�วิยพยาบาลบร์ิการ์ผู้่้ป�วิยที�บ้าน 2 
งานการ์พยาบาลสนับสน่นการ์ร์ักษา
ฝุ่�ายการ์พยาบาลโร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล

9



 ค่ณป้ามีแผู้ลกดีทับที�บร์ิเวิณก้นกบจากปัสสาวิะอ่จจาร์ะกัดี และการ์นอนกดีทับเป็นเวิลานาน ฉันสอนวิิธิีการ์เช็ดี
ทำาควิามสะอาดีหลังขับถ�ายร์วิมถึงการ์ทำาแผู้ลกดีทับ และการ์พลิกตะแคงตัวิ ร์ะหวิ�างที�คย่ทวินสอบเร์ื�องการ์ดีแ่ลอย่�นั�น เร์า
พบวิ�าค่ณลง่ไล�เขม็ฉีดียาผิู้ดี โดียไล�เขม็เท�ากับปริ์มาณที�ฉีดีทำาให้ยาหมดีเร์ว็ิไม�พอไปถึงนัดีคร์ั�งต�อไป และอีกเร์ื�องที�สำาคญัคือ
ค่ณล่งเอาใจค่ณป้าโดียชอบซีื�อกาแฟเย็น นำ�าอัดีลมมาให้กิน พร์้อมบอกกับเร์าดี้วิยควิามมั�นใจ

 “โคุ้กไม่มีนี�ำตาล้นีะที่ี�ลุ้งซื้้�อ คุนีขายบ้อกลุ้งมา”  ฉันพยายามทำาควิามเข้าใจเร์ื�องกินนำ�าโค้กอย่�นาน ยังไม�มีทีท�า
วิ�าจะเข้าใจ

 จ่� ๆ เสียงค่ณป้าก็ดีังขึ�นมา “พี�ให้หนีูกินีโคุ้กนีะ” เสีียงคุุณปิ้าอ่อนีล้งราวกับ้เด็ก ไม่มีนี�ำเสีียงแข็งกร้าวเหม้อนี
เม้�อสีักคุรู่

 ฉีนักับน้องพิยาบาลิมัองห้นา้กัน คณุนพ้ิอจ้ะรบัร้้ไดิ ้สิะกดิิแลิะบอกฉีนัวัา่ “พี�ชายหนีสูีิ�งรา่งแม”่ ฉีนัแทบไม่ัเช้่�อ
ในสิิ�งท้�ไดิ้ยิน แน่นอนวั่าสิายตาบ่งบอกถ้่งควัามัสิงสิัยแลิะดิ้จ้ะไมั่เช้่�อนิดิ ๆ ทำให้้คุณลิุงสิำทับ “ใช่ลู้กลุ้งที่ี�ตายไปิแล้้ว 
เม้�อ 40 ปิีที่ี�แล้้ว” ห้น้าฉีันกับน้องยังคงดิ้สิับสิน คุณป้าจ้่งพิ้ดิข่�นมัา “พี� ๆ ไม่เช้�อหนีูใช่ไหม หนีูจะให้พ่อไปิเอาร่างดอง
ของหนีูบ้นีบ้้านีมาให้พี�ดู” ฉีันไดิ้สิติ ร้บห้้ามัคุณลิุงท้�กำลิังจ้ะข่�นบันไดิ้ “คุุณลุ้งไม่ต้องไปิคุ่ะ พยาบ้าล้ ..... เช้�อ”

 เห้ตุการณ์เริ�มัดิก้ลัิบมัาปกติ ฉีนัเริ�มัคุยกับลิก้กรอกตามัท้�คนในบ้านเรย้กคุณป้า ฉีนัแนะนำเร่�องการปฏิบัิตติวััใน
ผู้้้ป�วัยเบาห้วัาน จ้นตกลิงกับลิ้กกรอกไดิ้แบบคร่�งทาง “ให้หนีูกินีโซื้ดาแที่นีนี�ำโคุ้กนีะ หนีูสีัญญาจะกินี 1 ขวด ต่อ 3 
วันีหนีูจะเช้�อพี�พยาบ้าล้”  

 “โอเคุจ้ะ สีัญญากันีนีะ” ฉีันตอบ

 ก่อนกลัิบฉีันทวันเร่�องการฉ้ีดิยากับคุณลิุงไม่ัให้้ไล่ิเข็มัเท่ากับจ้ำนวันยา ทวันกับ
ลิก้กรอกท้�ยังอย่้ในรา่งคณุปา้ถ้ง่ขอ้ตกลิง ในการเลิกิดิ่�มัน�ำห้วัาน ใครจ้ะเช้่�อวัา่การเย้�ยมับา้น
ครั�งน้� จ้ะเป็นอ้กครั�งท้�อย้่ในควัามัทรงจ้ำในใจ้ฉีันห้น่�งเร่�องตลิอดิระยะเวัลิา 20 ปีท้�ผู้่านมัาใน
การเป็นพิยาบาลิเย้�ยมับ้าน วั่าครั�งห้น่�งฉีันไดิ้คุยกับคุณป้าท้�คนในบ้านเข้าใจ้วั่าลิ้กกรอกลิ้กของ
คุณป้าเข้าร่าง

 ฉัันีเช้�อในีสีิ�งที่ี�เห็นีต่อหนี้า เช้�อในีสีิ�งที่ี�คุุณปิ้ามะล้ิเปิ็นี ปิรับ้การดูแล้ให้เข้ากับ้วิถีีชีวิตของ
คุุณปิ้า แล้ะตกล้งกันีได้ในีที่ี�สีุด เพียงแคุ่คุุณรับ้ฟังแล้ะเข้าใจ .....

10





 วัันสงกรานต์์เวัียนมาบรรจบอีีกปีีหน่�งแล้้วั ต้องขอสวิัสดีีปีใหม�ไทยแก�ท�านผู้่้อ�านท่กท�านนะคะ ท�านผู้่้อ�าน
ทร์าบไหมคะวิ�าวัินสงกร์านต์นั�นไม�ได้ีเป็นปร์ะเพณีที�มีแต�เพียงพวิกเร์าชาวิไทยเพียงอย�างเดีียวิ ปร์ะเพณีนี�เป็นของปร์ะเทศ
เพื�อนบา้นเร์าดีว้ิย ทั�งลาวิ กมัพ่ชา พม�า มอญ ชนกล่�มนอ้ยแถบเวิยีดีนามและมณฑลยน่านของจีน ร์วิมถึงศร์ลีงักา และบางส�วินของ
อนิเดียี เดิีมทีคำาวิ�าสงกร์านต์เป็นคำาในภาษาสันสกฤต แปลวิ�า “การเคลิ่�อนยา้ย” โดียเชื�อวิ�าเป็นการ์เคลื�อนย้ายดีวิงดีาวิในจักร์ร์าศี
หร์ือการ์เคลื�อนย้ายเข้าส่�ปีใหม�นั�นเอง ในสมัยก�อน พร์ะบาทสมเดี็จพร์ะจ่ลจอมเกล้าเจ้าอย่�หัวิไดี้กำาหนดีให้วิันขึ�น 1 คำ�าเดีือน 5 ซีึ�ง
คือวิันที� 1 เมษายน เป็นวิันขึ�นปีใหม�ไทย ต�อมาไดี้มีการ์เปลี�ยนแปลงในปี พ.ศ. 2483 เมื�อร์ัฐิบาลปร์ะกาศใช้วิันที� 1 มกร์าคม ให้
เป็นวิันขึ�นปีใหม� เพื�อให้สอดีคล้องกับปร์ะเทศอื�น ๆ วิันสงกร์านต์จึงย้ายมาเป็นวิันที� 13 เมษายน แทน และยังเป็น “วัันผู้้้สิ้งอายุ
แห้ง่ช้าติ” อกีดีว้ิย ส�วินวินัที� 14 เมษายนเร์ยีกวิ�า “วันัเนา” ร์ฐัิบาลไดีป้ร์ะกาศใหเ้ปน็ “วันัครอบครัวั” และวัินที� 15 เมษายนถอืเปน็ 
“วันัเถ้ลิงิศก” คอืเร์ิ�มตน้จล่ศักร์าชใหม� กจิกร์ร์มวัินสงกร์านต์ตั�งแต�เร์ิ�มเดีมิทกีค็อื “การทำบุญตกับาตร” เพื�อเสริ์มสร์า้งบญ่กศ่ลให้
ตวัิเอง และอท่ศิส�วินก่ศลใหแ้ก�ผู้่ท้ี�ล�วิงลบัไปแลว้ิ “การสิรงน�ำพิระ” และ “การรดิน�ำ” ผู้่้ใหญ�ที�เคาร์พนบัถอื เปน็การ์ขอศลีขอพร์ 
และแสดีงควิามเคาร์พต�อค่ณพ�อค่ณแม� ญาติผู้่้ใหญ� ส�วินปร์ะเพณีการ์เล�นนำ�าสงกร์านต์นั�นไดี้ถ่กแปร์เปลี�ยนมาเร์ื�อย ๆ จากเดีิมนำ�า
ที�นำามาสาดีจะเป็นนำ�าสะอาดีผู้สมนำ�าอบมีกลิ�นหอม ในปัจจ่บันมีการ์ใส�สี ใส�นำ�าแข็ง และใช้อ่ปกร์ณ์การ์สาดีนำ�าหลากหลายชนิดีที�
อาจก�อให้เกิดีอันตร์ายไดี้ ผู้่้เขียนจึงไม�แนะนำาให้ทำาตามนะคะจะเป็นอันตร์ายไดี้ 

 ช่่วังวัันหยุดสงกรานต์์จ่งเปี็นช่่วังที่�ีให้ทีุ่กที่่านวัางมอืีจากงานล้าพัักกันยาวั ๆ บางท�านไม�ไดี้กลับ
ไปเยี�ยมบ้านเลย จะไดี้ถือวิ�าเอาช�วิงเวิลานี�ไดี้กลับไปเยี�ยมบ่พการ์ีกัน ก็ขอให้เดีินทางโดียสวิัสดีิภาพกันท่กท�านนะคะ ปีนี�เป็น
อีกปีที�มีอากาศร์้อนมากกวิ�าท่ก ๆ ปีที�ผู้�านมา จนมีผู่้้ป�วิยเป็น heat stroke กันหลายคนเลยทีเดีียวิ และยังมีฝุ่่�น PM 2.5 ส่ง
อย�างต�อเนื�องมาตลอดีตั�งแต�ช�วิงหน้าหนาวิ จนเข้าหน้าร์้อน ก็ยังไม�ลดีลงเลยนะคะ โดียเฉพาะท�านที�อย่�แถบภาคเหนือและ
ตะวัินออกเฉียงเหนือ ทำาให้เร์าต้องมาตร์ะหนักกันถึง “ควัามัสิมัดุิลิ” ของธิร์ร์มชาติและของตัวิเองกันนะคะ “ธิ์รรมัช้าติ” 
แปลวิ�า สิ�งที�เกิดี มี และเป็นอย่�ตามธิร์ร์มดีาของสิ�งนั�น ๆ เมื�อใดีก็ตามที�ขาดีสมดี่ล เช�น มน่ษย์เร์ิ�มเบียดีเบียนธิร์ร์มชาติมากขึ�น
เร์ื�อย  ๆ  เมื�อนั�นเร์าจะอย่�ต�อไดี้อย�างยากลำาบากนะคะ การ์พัฒนาอ่ตสาหกร์ร์ม หร์ือควิามเจร์ิญนั�นเป็นสิ�งที�มน่ษย์โหยหา และ
ต้องการ์ แต�การ์ที�ต้องปกป้องธิร์ร์มชาติก็เป็นอีกสิ�งหนึ�งที�สำาคัญไม�แพ้กันค�ะ เร์ามองแต�ตัวิเร์า มองแต�ผู้ลปร์ะโยชน์ของตัวิเร์า 
แต�เร์าอาจลืมมองสิ�งร์อบตัวิเร์าไป จึงเกิดีควิามไม�สมดี่ลดีังกล�าวิ ควิามร์้อนที�ส่งขึ�นมากในแต�ละปีเกิดีจากก๊าซีเร์ือนกร์ะจกที�
เพิ�มขึ�นจากกิจกร์ร์มต�าง ๆ  ที�มน่ษย์ทำา ไม�วิ�าจะเป็นโร์งงานอ่ตสาหกร์ร์ม การ์เผู้าไร์� การ์เผู้าไหม้จากเชื�อเพลิงร์ถยนต์ สิ�งต�าง ๆ 
เหล�านี�เร์ิ�มใกล้ตัวิเร์ามากขึ�นเร์ื�อย ๆ แล้วิ เร์าจะไม�สนใจเพร์าะไม�เกี�ยวิข้องกับเร์าคงไม�ไดี้ เพร์าะเร์าเป็นมน่ษย์ที�อย่�บนโลก

เดีียวิกัน ก็ต้องช�วิยกันคนละไม้คนละมือนะคะ 
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 พอกล�าวิถึงควิามสมด่ีลตามธิร์ร์มชาติ คราวันี�มาพัดูถึง่ควัามสมดลุ้ภายในใจกนับ้าง 
คร์ั�งส่ดีท้ายที�ท�านผู้่้อ�านไดี้พักใจคือเมื�อไร์คะ? เร์าเคยถามตัวิเองบ้างไหมคะ วิ�าเร์าเคยนั�งอย่�นิ�ง ๆ โดียที�ให้สมอง
ไดี้พัก ปล�อยวิาง ไม�คิดีอะไร์เลย ครั์�งส่ดีท้ายเมื�อไร์? หร์ือบางท�านอาจไม�เคยทำาเลยสักคร์ั�งเดีียวิ คนส�วินใหญ�อย่�ใน
วิัยกำาลังทำางาน ร์�างกายยังมีกำาลังวิังชา สามาร์ถโหมงานไดี้มาก อดีหลับอดีนอนเก�ง แต�สิ�งเหล�านี�ไม�ใช�สิ�งที�ดีีเลยค�ะ หากย้อน
เวิลากลบัไปไดี ้ผู้่เ้ขยีนอยากกลบัไปเตอืนตวัิเองในวิยัเดีก็วิ�า ใหน้อนใหม้ากขึ�น พกัใหม้ากขึ�น อย�าใชร้์�างกายโหมกร์ะหนำ�าอย�างนี�เลย 
เพร์าะร์�างกายขาดีควิามสมดีล่ค�ะ เขาถก่ออกแบบมาใหใ้ชแ้ต�เพยีงพอดี ีเมื�อไร์ที�เกนิขดีีจำากดัี ร์�างกายกจ็ะเร์ิ�มไม�ไหวิ เพร์าะร์�างกาย
เป็นส�วินหนึ�งของ “ธิ์รรมัช้าติ” เหมือนกันค�ะ จึงอยากให้ท่กท�านลองกลับมาสำาร์วิจกายและใจของเร์า ลองนั�งหายใจเข้าออกลึก ๆ  
ยาวิ ๆ  โดียที�ให้สมองไดี้พักบ้าง ไม�ต้องคิดีอะไร์เลย หากท�านทำาอย�างนี�ไดี้แค�เพียงวิันละ 5 นาที เชื�อวิ�าท�านก็จะมีแร์งขึ�นมาอีกเยอะ
เลยค�ะ แต�สังคมท่กวิันนี�เร์าไม�ใช�แบบนี�ค�ะ ตอนนี�เวิลาวิ�างของเร์าจะจดีจ�ออย่�กับโทร์ศัพท์ วิันไหนลืมเอาโทร์ศัพท์มา คงเหมือน
ลืมเอาอวิัยวิะชิ�นที� 33 มาดี้วิย ยิ�งโทร์ศัพท์ร์่�นใหม� ๆ ยิ�งแข�งกันดี้วิยควิามเร์็วิของการ์เข้า internet การ์เข้าถึง social media 
ต�าง ๆ วิ�างป่�บ ขอไถโทร์ศัพท์ขึ�นลงสักนิดี ไถไปไถมาหมดีไปหลายชั�วิโมงแล้วิค�ะ ในขณะที�เร์ากำาลังไถโทร์ศัพท์ ใจเร์าไม�ไดี้อย่�กับ
ตัวิเร์านะคะ ใจเร์าไปโน�นแล้วิค�ะ ไปตาม facebook เพื�อน ๆ ไป shopping online ไปดี่หนังต�าง ๆ บางคนโพสต์ facebook 
แล้วิก็เป็นกังวิลเพื�อน ๆ  ยังไม�มากดีไลก์ ต้องคอยมาเช็กเป็นร์ะยะ ๆ  กลายเป็นใจไม�เคยไดี้พักไปซีะนี� ล�าส่ดี facebook อาจยัง
เร์็วิไม�พอ มี application ใหม� ๆ  ที�ไวิกวิ�าเดีิม เช�น tiktok คร์าวินี�ไวิมาก ดี่แป�บเดีียวิผู้�าน กลายเป็นวิ�าถ้าให้มานั�งอ�านหนังสือ
นาน ๆ นี�ทำาไม�ไดี้แล้วินะคะ มันช้าไป กลายเป็นคนใจร์้อน อย่�นิ�ง ๆ ไม�ไดี้ ใจเร์าก็เหมือนลิงค�ะ โหนต้นไม้ต้นน่�นที ต้นนี�ที .. 
ลองให้ลงมากลายเป็นเต�า หลายคนอาจจะลงแดีงกันก�อน 

 ที�อยากจะเขยีนบทควิามเนื�องในวัินปีใหม�ไทยวินันี� เพัราะอียากใหท้ี่กุที่า่นไดก้ล้บัมาพักัใจ พักักาย

กนัคะ่ ที่า่นที่ี�ที่ำงานหามรุง่หามคำ�า หรอืีที่ำงานอียา่งหนกัเพัราะต์อ้ีงหาเงนิที่อีง เราอีาจต์อ้ีง

กล้บัมาหาสมดุล้ขอีงเราเอีง ท�านควิร์พกับ้าง อาจหาเงินทองไดีน้อ้ยลง กใ็ชว้ิธิิลีดีค�าใชจ้�ายแทน เพื�อสร์า้งสมดีล่
ของร์�างกาย เพร์าะหากท�านป�วิยแล้วิ เงินที�ท�านหามาไดี้ก็ไม�สามาร์ถซี�อมร์�างกายท�านไดี้หมดีนะคะ ไม�เหมือนร์ถยนต์
ที�เปลี�ยนอะไหล�แล้วิก็วิิ�งไดี้เหมือนเดีิม อะไหล�เร์าหายาก ไม�มีขายตามท้องตลาดีทั�วิไป ผู้่้ร้์ายอีกตัวิที�เร์าอาจจับต้อง
ไม�ไดี ้แต�ก�อใหเ้กดิีปญัหาแน� ๆ  คอื “ควัามัเครย้ดิ” ค�ะ การ์ศกึษาทางวิทิยาศาสตร์ท์ี�ผู้�านมาพบวิ�าควิามเคร์ยีดีเร์ื�อร์งัทำาให้
เพิ�มสาร์ที�ก�อให้เกิดีการ์อักเสบ ส�งผู้ลให้เกิดีโร์คเร์ื�อร์ังอีกหลายชนิดีค�ะ ผู้่้เขียนปร์ะสบพบเจอมาแล้วิ ทำางานและเคร์ียดีจน
เจ็บป�วิยค�ะ เนื�องจากผู้่้เขียนมีงานหลายอย�างล้นมือ และต้องส�งตามกำาหนดี จึงอดีหลับอดีนอนและโหมทำางานจนร์�างกาย
ไม�ไดีพ้กั ไดีเ้ร์ื�องค�ะ วินัหนึ�งเกดิีอาการ์หด่ีบัขึ�นมา ไดีย้นิเสยีงลดีลงค�ะ ตอนแร์กนกึวิ�าหอ่ื�อเพร์าะภม่แิพก้ำาเร์บิ แต�เปล�าเลยค�ะ 
อย่�ดีี ๆ เส้นปร์ะสาทห่ก็อักเสบ จนในภายหลังต้องกินยากดีภ่มิค่้มกันที�เป็นสเตียร์อยดี์ค�ะ เดีิมทีเป็นหมอที�ดี่แล
คนไข้ดี้านภ่มิค่้มกันทำาร์้ายตัวิเองอย่�แล้วิ ไม�คิดีเลยวิ�าตัวิเองจะมาเป็นเอง จนไดี้กลับมาฉ่กคิดีค�ะ วิ�า
ร์�างกายเร์าเร์ิ�มไม� “สิมัดิลุิ” แล้วินะ นี�เปน็แค�การ์เตอืนขั�นแร์กเบา ๆ  หากเร์ายงัคงฝุ่้นใช้ร์�างกาย
ตัวิเองไปมากกวิ�านี� อาจจะเตือนหนักขึ�นเร์ื�อย ๆ ค�ะ นี�เป็นอ่ทธิาหร์ณ์สอนใจอย�างหนึ�งค�ะวิ�า
คนเป็นหมอก็ป�วิยไดี้ เพร์าะเป็นมน่ษย์ทั�วิไป ไม�มีข้อยกเวิ้น ผู้่้เขียนอยากให้ท่กท�านมีส่ขภาพ
ที�ดีีกันถ้วินหน้า “การป้องกัน” คงดีีกวิ�า “การแก้ไข” การ์ร์ักษา “สิมัดิุลิ” ของร์�างกาย
และจิตใจนั�นเป็นสิ�งสำาคัญค�ะ นั�งสมาธิิหรื์อวิิปัสสนาอย�างน้อยวัินละ 5 นาที เร์ิ�มทำาตั�งแต�
ตอนนี�ก็ยังไม�สายไปค�ะ นอนพักผู้�อนให้เพียงพอ กินอาหาร์ให้คร์บ 5 หม่� ทำาจิตใจให้สบาย 
ปล�อยวิางเร์ื�องร์าวิต�าง ๆ  ที�ไม�สำาคญัลงบา้ง โกร์ธิใหน้อ้ยลง ยิ�มใหม้ากขึ�น ร์�างกายจะได้ีอย่�
กบัเร์าไปนาน ๆ ค�ะ ขอให้ทก่ท�านมสีข่ภาพที�ดีกีนัถ้วินหน้านะคะ 
สวิัสดีีปีใหม�ไทยค�ะ 

Easy
Living ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค 

ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ในช้่วังเดิ่อนมั้นาคมั – พิฤษภัาคมัของทุกปี เมัน้ท้�มั้รสิเปร้�ยวั มีมะนาวิเป็น
ส�วินปร์ะกอบ  มักัเจ้อกบัปัญห้ามัะนาวัราคาแพิง ซีึ�งร์าคาพ่�งไปถึงลก่ละ 10 บาท เพร์าะ
ช�วิงหน้าแล้งมะนาวิจะออกผู้ลผู้ลิตมาน้อย และค่ณภาพมะนาวิไม�ดีี ไดี้นำ�ามะนาวิน้อย 
ทำาให้หลายคนชั�งใจอย่�หลายคร์ั�งวิ�าควิร์ทำาเมน่อื�นที�ไม�ต้องใช้มะนาวิดีีมั�ย ทั�งที�หน้าร์้อน
แบบนี�เร์าต้องการ์ควิามสดีชื�นจากอาหาร์ที�มีร์สเปร์ี�ยวิจี�ดีจ๊าดี เพื�อเพิ�มควิามสดีชื�นใน
ช�วิงที�อากาศร์้อนอบอ้าวิแบบนี�

ห้มั้บดิ 100 กรัมั
ผู้ลิตะลิิงปลิิง 
(สิับลิะเอ้ยดิ) 3-4 ผู้ลิ
น�ำปลิา 1 ช้้อนช้า
ห้อมัแดิง 
ผู้ักช้้ฝุ่รั�ง 
ใบสิะระแห้น่ 
ข้าวัคั�วั 
พิริกป�น 
ผู้กัเคย้ง ได้ิแก่ กะห้ลิ�ำปลิ ้แตงกวัา ถ้ั�วัฝุ่กัยาวั 
ห้ร่อผู้ักอ่�น ๆ ตามัช้อบ

 สำาหร์ับเมน่ที�ทำาในวิันนี�หลีเลือกใช้ผู้ลตะลิงปลิงมาเพิ�ม
ควัามัเปร้�ยวัแทนมัะนาวั เพิราะเป็นผู้ลิไมั้ห้าง่าย มั้ทุกฤดิ้ ราคา
ไมั่แพิง เลยเอามาดีัดีแปลงเป็นเมน่ง�าย ๆ ที�คิดีวิ�าใคร์หลายคน
น�าจะชอบ โดียเฉพาะสายอาหาร์อีสานเลิฟเวิอร์์ ไม�ควิร์พลาดี นั�น
ก็คือ “ลิาบห้มัต้ะลิิงปลิงิ” เร์ามาดี่ส�วินผู้สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ

 แล้ิวัถ้้าเราลิองเปล้ิ�ยนจ้ากไม่ัใช้้มัะนาวัล่ิะ? ร์สชาตจิะเป็น
ยงัไงนะ พอมาคิดี ๆ  ดี่แล้วิ ผู้ลิไม้ับ้านเรากม็ัป้ระเภัทท้�ให้้รสิเปร้�ยวั
อย้เ่ห้มัอ่นกนั ห้าไม่ัยาก ราคาไม่ัแพิง บางช้นดิิกม็ัท้กุฤดิก้าลิ เช่้น 
ตะลิงิปลิิง มัะยมั มัะม่ัวังเปร้�ยวั  มัะม่ัวังห้าวัมัะนาวัโห่้ ซีึ�งผู้ลไม้
พวิกนี�ก็เป็นผู้ลไม้ที�เร์ากินเล�นอย่�เป็นปร์ะจำา จิ�มเกลือบ้าง จิ�ม
นำ�าตาลบ้าง กินแล้วิก็ร่์้สึกสดีชื�น เลยคิดีวิ�าลองเอามาทำาอาหาร์
ก็น�าจะดีีเหมือนกัน
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    ผู้ลิไมั้รสิเปร้�ยวัท้�สิามัารถ้ใช้้แทนมัะนาวัไดิ ้เช�น ตะลิงปลิง มะยม มะม�วิงเปร์ี�ยวิ มะม�วิงหาวิ
มะนาวิโห� นอกจากจะช�วิยเพิ�มควิามสดีชื�นแล้วิ ผู้ลิไม้ัพิวักน้�ยงัอดุิมัไปด้ิวัยวัติามันิเอ วัติามันิซั ้ใยอาห้าร แลิะสิารต้านอนมุัล้ิอสิิระ 
เมื�อนำามาปร์่งอาหาร์ทำาให้อาหาร์มีร์สชาติดีีแตกต�างกันไป 

 วัิตามัินซั้ เป็นวิิตามินที�หลายคนร์่้จัก พบมากในผู้ักผู้ลไม้สดีทั�วิไป เป็นสิารอนุมัล้ิอสิิระ ช่้วัยเสิรมิัสิร้างภัม้ัต้ิานทาน ทั�งยัง
ช�วิยชะลอการ์เสื�อมของเซีลล์ในร์�างกาย 

 วัิตามัินเอ มัส่้ิวันช่้วัยต่อการเจ้รญิเตบิโตของกระด้ิก รวัมัถ้ง่บำรงุผู้วิัแลิะสิายตา พบไดี้ในนม ไข� เนื�อสัตวิ์ และผู้ักผู้ลไม้
สีเขียวิ สีเหลือง ซีึ�งถ้าเร์ามีภาวิะขาดีวิิตามินเอ จะส�งผู้ลกร์ะทบต�อการ์มองเห็นไดี้

 ใยอาห้าร เป็นคาร์์โบไฮเดีร์ตชนิดีหนึ�งที�ร์�างกายไม�สามาร์ถย�อยสลายไดี้ ซีึ�งแบ�งเป็น 2 ชนิดี คือช้นิดิลิะลิายน�ำไดิ้ ช่้วัย
ลิดิไขมัันแลิะรักษาระดัิบน�ำตาลิในเลิอ่ดิ พบมากในขา้วิโอต๊ แอปเปิล แคร์ร์์อต และช้นดิิไมัล่ิะลิายน�ำ มัส่้ิวันช่้วัยเร่�องระบบขับถ่้าย 
เพิิ�มัมัวัลิอุจ้จ้าระ ป้องกนัท้องผู้ก้ นอกจากนี�อาหาร์ที�มีใยอาหาร์ส่งยังช�วิยลดีควิามเสี�ยงต�อการ์เกิดีโร์คหัวิใจและหลอดีเลือดี

1. ใส�นำ�าเปล�าหรื์อนำ�าซี่ปลงในหม้อ ตั�งไฟกลางพอเดืีอดี จ้ากนั�นใส่ิห้มั้บดิลิงไป คอยคน
ตลิอดิไมั่ให้้เน่�อห้มั้ติดิก้นห้มั้อ และจับกันเป็นก้อน ร์วินจนหม่ส่ก ปิดีไฟ

2. ใสิ่ตะลิิงปลิิง ปร์่งร์สดี้วิยนำ�าปลา  

3. ใส�ข้าวิคั�วิ พร์ิกป�น ตามชอบ จากนั�นใส�หองแดีง ผู้ักชีฝุ่ร์ั�ง คลิุกเคลิ้าสิ่วันผู้สิมัให้้เข้ากัน

4. จ้ัดิเสิิร์ฟ ตกแต่งดิ้วัยใบสิะระแห้น ่ร์ับปร์ะทานค่�กับข้าวิเหนียวิและผู้ักเคียงตามชอบ 

 สิารต่าง ๆ ท้�พิบในผู้ลิไมั้รสิเปร้�ยวั เช�น มะม�วิงเปร์ี�ยวิมีสาร์แมงจิเฟอร์ิน 
(Mangiferin) ตะลิงปลิงมีสาร์ฟลาโวินอยด์ี (Flavonoid) และสาร์แอลคาลอยด์ี 
(Alkaloid) มะม�วิงหาวิมะนาวิโห�มีสาร์ฟลาโวินอยดี์ (Flavinoid) และสาร์ฟีนอลิก 
(Phenolic) ซีึ�งสาร์เหล�านี�พบไดี้ตามธิร์ร์มชาติ เป็นสิารต้านอนุมัล้ิอสิิระ ต้านการ
อกัเสิบ ลิดิควัามัเสิ้�ยงของการเกดิิโรคห้วััใจ้แลิะห้ลิอดิเล่ิอดิ โรคมัะเรง็ รวัมัถ้ง่ลิดิ
ควัามัเสิ้�ยงของการโรคข้ออกัเสิบ แลิะโรคควัามัจ้ำเสิ่�อมัอก้ด้ิวัย

 แต่ในประโยช้น์ก็ยังมั้ข้อเสิ้ยอย้่บ้าง เช�น ตะลิิงปลิิง เป็นผู้ลิไม้ัท้�มัก้รดิ
ออกซัาเลิตสิง้ ห้ากกินในปริมัาณมัาก จะทำาให้เกิดีการ์ตกตะกอนของแคลเซีียม
ในเนื�อไตส�งผู้ลให้ไตวิายเฉียบพลัน หรื์อเกิดีนิ�วิในร์ะบบทางเดิีนปัสสาวิะไดี้ 
นอกจากนี�กล่�มผู้ลไม้ที�มีร์สเปรี์�ยวิ ถึงแม้จะมีร์สเปรี์�ยวิ แต�ก็จ้ัดิอย้่ในกลุ่ิมัของ
คาร์โบไฮเดิรต ควัรกินในปริมัาณท้�พิอเห้มัาะ โดิยเฉีพิาะผู้้ป้�วัยท้�มัโ้รคเบาห้วัาน
ห้ากกินเกินปริมัาณท้�แนะนำอาจ้ส่ิงผู้ลิต่อระดัิบน�ำตาลิในเลิอ่ดิ ในกร์ณีกินเป็นผู้ล 
ไม�ไดี้นำามาปร์ะกอบอาหาร์ นอกจากจำากัดีปริ์มาณแล้วิ ควิร์คำานึงถึงโซีเดีียมที�ไดี้
จากเคร์ื�องจิ�ม เช�น พร์ิกเกลือ นำ�าปลาหวิาน กะปิ เป็นต้นอีกดี้วิย

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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 สวิัสดีีหน้าร้์อนที�แสนร้์อนแร์งค�ะ Camera Diary ฉับ้ับ้นีี� ขอพาท�านผู้่้อ�านมา
คลายร์้อนที�จังหวิัดีร์ะนอง เมืองฝุ่นแปดีแดีดีสี�ที�ช่�มฉำ�าดี้วิยสายฝุ่นกันค�ะ

 ระนีอง เป็นจังหวัิดีชายฝุ่ั�งทะเลตะวัินตกของภาคใต้ มีพื�นที�ทางตะวัินออกติดีต�อ
กับจังหวิัดีช่มพร์ ทางใต้ติดีกับจังหวิัดีส่ร์าษฎร์์ธิานีและจังหวิัดีพังงา ทางตะวิันตกติดีกับปร์ะเทศ
เมียนมาร์์และทะเลอันดีามัน มีลักษณะพื�นที�เร์ียวิและแคบ มีควิามยาวิถึง 169 กิโลเมตร์ และมี
ควิามแคบในบร์เิวิณอำาเภอกร์ะบรี่์ เพียง 9 กโิลเมตร์ สีว่นีคุำว่าระนีองเพี�ยนีมาจากคุำว่า แรน่ีอง 
เนี้�องจากในีพ้�นีที่ี�จังหวัดมีแร่อยู่มากมายนีั�นีเองคุ่ะ

 เท่ี่�ยวกรุงุเที่พ-รุะนอง ไปง�ายนิดเด่ยว
 รถ้ยนต์สิ่วันตัวั จากกร์่งเทพฯ ใช้เส้นทางสายพ่ทธิมณฑล-
นคร์ปฐิม-เพชร์บ่ร์ี หร์ือเส้นทางสายธินบ่ร์ี-ปากท�อ (หมายเลข 35) และ
มาแยกที�อำาเภอปากท�อ เขา้ทางหลวิงหมายเลข 4 ถนนเพชร์เกษม จนถึง
สี�แยกปฐิมพร์ จังหวิัดีช่มพร์ เลี�ยวิขวิาอีกปร์ะมาณ 112 กิโลเมตร์ ถึง
เมืองร์ะนอง ร์ะยะทางปร์ะมาณ 568 กิโลเมตร์

 รถ้โดิยสิารประจ้ำทาง บร์ิษัทขนส�ง จำากัดี มีบร์ิการ์ร์ถโดียสาร์ปร์ับอากาศ และร์ถโดียสาร์ธิร์ร์มดีา ร์ะหวิ�าง
กร์่งเทพฯ–ร์ะนอง ท่กวัิน สอบถามร์ายละเอียดีได้ีที�สถานีขนส�งสายใต้ โทร์. 0-2793-8111 สถานีขนส�งจังหวัิดีร์ะนอง 
โทร์. 0-7781-1548

 เคร่�องบิน ปัจจ่บันเที�ยวิบินจากกร่์งเทพฯ ไปส่�ร์ะนอง มีเที�ยวิบินท่กวิันจากสนามบินดีอนเมืองไปยังสนามบิน
ร์ะนองค�ะ

 การ์คมนาคมภายในจังหวัิดีร์ะนอง มีร์ถสองแถวิบริ์การ์ในเขต
เทศบาลเมือง และวิิ�งร์อบเมือง และสามาร์ถเช�าร์ถจากบร์ิษัทเอกชนขับ
ท�องเที�ยวิเองไดี้ค�ะ
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  ภั้เขาห้ญ้า ไดี้ชื�อวิ�าเป็นแหล�งท�องเที�ยวิ Unseen หนึ�ง
แห�งของเมืองร์ะนอง มีลักษณะเป็นเนินเขาไม�ส่งมากที�มีควิาม
ต�อเนื�องกันอย่�หลายเนิน ทอดีตัวิไล�เร์ียงกันลงมาจากทิศเหนือส่�
ทิศใต้ แต�ไฮไลท์อย่�ที�เนินเขาแห�งนี�จะไม�มีต้นไม้ใหญ�ขึ�นอย่�เลย แต�
กลบัเปน็เนนิเขาที�มแีต�ต้นหญา้ขึ�นปกคลม่เตม็พื�นที� โดียท่�งหญา้นี�จะ

เปลี�ยนแปลงไปเร์ื�อย ๆ ตามฤดี่กาล เมื�อถึงฤดี่แล้งท่�งหญ้าจะเป็นสีเหลืองทอง และ
เมื�อเข้าส่�ฤด่ีฝุ่นท่�งหญ้าจะเปลี�ยนเป็นสีเขียวิ จึงเป็นที�มาของชื�อ ภ่เขาสองสี นั�นเอง 
นอกจากนั�นยังมีทางเดิีนเท้าสำาหรั์บคนที�ชอบเดิีนเล�นชมวิวิิหรื์ออยากขึ�นไปมองมม่สง่
ลงมาจากดี้านบนเนินเขา เร์ียกไดี้วิ�าเป็นอีกหนึ�งวิิวิสวิยแปลกตาที�หาดี่ไดี้ไม�ง�ายนักค�ะ

 น�ำตกห้งาวั ตั�งอย่�ในพื�นที�อ่ทยานแห�งชาตินำ�าตกหงาวิ อำาเภอ
เมืองร์ะนอง ยังมีสภาพผู้ืนป�าอ่ดีมสมบ่ร์ณ์มาก เป็นนำ�าตกขนาดีใหญ�ไหล
ลงมาจากภ่เขาส่งชัน สามาร์ถมองเห็นได้ีจากร์ะยะไกล ๆ เลยค�ะ สภาพ
โดียร์อบของนำ�าตกนี�เป็นพื�นที�ป�าเขียวิขจีที�เป็นแหล�งต้นทางของแม�นำ�า
ลำาธิาร์และคลองอกีหลายสาย หากใคร์กำาลงัขบัร์ถอย่�บนถนนที�ผู้�านตวัิเมอืง
ร์ะนองก็สามาร์ถที�เห็นนำ�าตกหงาวิที�ไหลลงมาจากหน้าผู้าส่งชันไดี้ชัดีเจน
มาก ๆ เลยทีเดีียวิ โดียช�วิงที�มีนำ�ามากที�ส่ดีคือเดืีอนมิถ่นายน และช�วิงที�
เหมาะสำาหร์บัการ์ท�องเที�ยวิมากที�สด่ีคือร์ะหวิ�างเดีอืนพฤศจกิายน-เมษายน 
และใกล้กัน ยังมีบ�อนำ�าร้์อน และเส้นทางเดีินป�าศึกษาธิร์ร์มชาติไวิ้ร์องรั์บ
สำาหร์ับนักท�องเที�ยวิสายธิร์ร์มชาติอีกดี้วิย 

1 วันในรุะนอง
 เร์าสามาร์ถท�องเที�ยวิในจงัหวิดัีร์ะนองไดีง้�าย เพร์าะถนน
สายหลักในจังหวิัดีร์ะนองเป็นเส้นตร์งยาวิจากเหนือส่�ใต้ค�ะ หลัง
จากเดิีนทางด้ีวิยเคร์ื�องบินส่�สนามบินร์ะนอง เร์าเช�าร์ถขับโดีย
จ่ดีหมายแร์กอย่�ไม�ไกลจากสนามบินค�ะ 

Camera
Diary นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
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 หลังเที�ยวิกันจนหนำาใจแล้วิเร์ามาเติมควิามอร์�อยที�
ร์า้นเคยีงเลค�ะ ตั�งอย่�ร์มิทะเลและไดีช้มววิปิระเที่ศเมยีนีมาร์
อีกดี้วิย นับเป็นร์้านร์ิมทะเลที�บร์ร์ยากาศดีีมาก ๆ ใคร์ที�เป็น
สาวิกอาหาร์ทะเลแนะนำาร์้านนี�เลยค�ะ

ขอขอบค่ณ
https://th.wikipedia.org
https://www.thai-tour.com/travel/ranong
https://th.readme.me/p/20306
https://www.traveloka.com/en-th/explore/destination/ranong-must-checkin-en/92528
https://th.trip.com/hot/articles

เค้ยงเลิ ระนอง (KeingLay Ranong)  
ที�อย่� : 123/6 หม่� 5 ถ.ปากนำ�า ต.ปากนำ�า อ.เมือง จ.ร์ะนอง 
เปิดีบร์ิการ์ท่กวิัน เวิลา 11.00-21.00 น.

 จุ้ดิช้มัวัิวัเข้าฝุ่าช้้ ตั�งอย่�ในตำาบลบางแก้วิ 
อำาเภอละอ่�น ห�างจากตัวิเมืองร์ะนองปร์ะมาณ 30 
กโิลเมตร์ เปน็จด่ีชมวิวิิสวิยที�สด่ีจด่ีหนึ�งของเมอืงร์ะนอง
ค�ะ เขาฝุ่าชีมีควิามส่งปร์ะมาณ 259 เมตร์ เส้นทางดีี
เดีินทางง�าย สามาร์ถขับร์ถขึ�นไปจ่ดีส่งส่ดีของเขาได้ี 
แต�ถนนค�อนข้างแคบและส่งชันบางจ่ดีค�ะ เมื�อมองลง
ไปด้ีานล�างจะเห็นทิวิทัศน์ของเกาะแก�งน้อยใหญ� ร์วิม
ถึงแม�นำ�ากร์ะบ่รี์และแม�นำ�าละอ่�นไหลมาบร์ร์จบกันเพื�อ
เดีนิทางลงไปยังปากอ�าวิส่�ทอ้งทะเล นอกจากนั�นยังเห็น
ภ่เขาและพื�นที�ป�าสีเขียวิที�ยังอ่ดีมสมบ่ร์ณ์อย่�ค�ะ

 จบกันไปแล้วิสำาหร์ับการ์พักผู้�อนร์ะยะสั�น 1 วิันในร์ะนอง เป็นการ์เพิ�มพลังในวิันหย่ดีสั�น ๆ ก�อนกลับไปเร์ิ�ม
ทำางานกันใหม� ดี้วิยการ์คมนาคมดี้วิยเคร์ื�องบินที�สะดีวิกสบาย ทำาให้เร์าย�นร์ะยะทางและย�นเวิลาไดี้เป็นอย�างดีีเลยค�ะ 
 พบกันฉบับหน้า เร์าจะไปเจอกันที�ไหน ติดีตามกันไดี้ค�ะ
 สิวััสิดิ้ค่ะ
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and Sharing ม่ลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ
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 จม่กอักเสบภ่มิแพ้ หรื์อ Allergic Rhinitis คือ โร์คที�ร์�างกายได้ีร์ับสาร์ก�อภ่มิแพ้ เช�น ฝุ่่�นละออง ควัิน 
ขนสัตวิ์ หร์ือสาร์เคมี แล้วิเกิดีปฏิิกิร์ิยากับสาร์ภ่มิต้านทานในร์�างกาย ส�งผู้ลให้เนื�อเยื�อจม่กเกิดีการ์ บวิมแดีง และ
มีสาร์คัดีหลั�งภายในโพร์งจม่กเพิ�มมากขึ�น โดียมีอาการ์เดี�น ๆ ไดี้แก� อาการ์คัดีจม่ก จามติดีกันบ�อยคร์ั�ง นำ�าม่กใส 
คันจม่กหร์ือคันตา โดียแนวิทางการ์ร์ักษาดี้วิยยาในปัจจ่บันไดี้แก� การ์ร์ับปร์ะทานยาแก้แพ้ และ การ์ใช้ยาพ�นจม่ก

ยาแก้้แพ้ช้นิดิรับัปรัะทานิ หรัอื ก้ลุ่่�มยาต้้านิฮิิสต้ามนีิ (Antihistamine)
 ปัจจ่บันมียา 2 ชนิดีหลัก ไดี้แก� กล่�มยาชนิดีง�วิงซีึม และ กล่�มยาชนิดีไม�ทำาให้
ง�วิงซีมึ โดีย กล่�มยาชนดิีง�วิงซีมึ ตวัิยาสามาร์ถสามาร์ถผู้�านเขา้ไปในสมองและมีฤทธิิ�กดี
ปร์ะสาทไดี้ จึงมีผู้ลข้างเคียงอื�น ๆ เช�น ปัสสาวิะคั�ง ท้องผู้่ก ปากแห้งคอแห้ง ตัวิอย�าง
ยาในกล่�มนี� เช�น คลอเฟนิร์ามีน ไฮดีร์อกไซีซีีน เป็นต้น 
 ส�วินกล่�มยาชนิดีไม�ทำาให้ง�วิงซีึม จะมีควิามสามาร์ถในการ์ผู้�านเข้าไปในสมอง
ไดี้น้อย จึงทำาให้ง�วิงซีึมไดี้น้อยกวิ�า และ อาการ์ข้างเคียงอื�น ๆ ก็จะพบไดี้น้อยกวิ�าอีก
กล่�มเช�นกัน ตัวิอย�างยาในกล่�มนี� เช�น เซีทิร์ิซีีน เลโวิเซีทิร์ิซีีน ลอร์าทาดีีน เป็นต้น

ยาพ้�นิจมูก้ (Nasal spray) ส�าหรับัรักั้ษาโรัคจมูก้อัก้เสบภมูแิพ้้
 ในส�วินของยาพ�นจม่ก จะเห็นไดี้วิ�ามีควิามสำาคัญอย�างมากในการ์บร์ร์เทาและร์ักษาอาการ์ภ่มิแพ้จม่ก โดียเทคนิคการ์ใช้
ยาพ�นจม่กที�ถ่กต้องจะช�วิยให้การ์ใช้ยามีปร์ะสิทธิิภาพมากขึ�น ปร์ะเดี็นที�ควิร์ตร์ะหนักในการ์ใช้ยา ไดี้แก� 

วิธิีกี้ารัรับัปรัะทานิยาแก้้แพ้ใ้หถู้กู้วิธิีี
• ร์ับปร์ะทานยาเฉพาะเวิลามีอาการ์ภ่มิแพ้จม่กอักเสบ ไม�ควิร์ร์ับปร์ะทานยาเพื�อป้องกัน
• ยาต้านฮิสตามีนแต�ละชนิดี มีวิิธิีการ์ร์ับปร์ะทานที�แตกต�างกัน ควิร์ร์ับปร์ะทานยาตามคำาแนะนำาของแพทย์และเภสัชกร์ 
• ยามีแนวิโน้มทำาให้เกิดีอาการ์ง�วิงซีึม จึงควิร์หลีกเลี�ยงการ์ขับขี�ยานพาหนะ หร์ือทำางานที�เกี�ยวิกับเคร์ื�องจักร์
• ผู้่้ป�วิยที�มีโร์คร์�วิม เช�น โร์คตับ โร์คไต หญิงตั�งคร์ร์ภ์และให้นมบ่ตร์ ควิร์ปร์ึกษาแพทย์หร์ือเภสัชกร์ก�อนร์ับปร์ะทานยา

 กร์ณีเป็นยาพ�นบร์ร์เทาอาการ์คัดีแน�นจม่กให้ใช้เป็นคร์ั�งคร์าวิเมื�อมีอาการ์และ
ไม�ควิร์ใช้ติดีต�อกันนานเกิน 3-5 วิัน เนื�องจากจะทำาให้อาการ์คัดีแน�นจม่กแย�ลง ส�วินยาพ�นจม่ก
สเตียร์อยด์ีควิร์ใช้อย�างต�อเนื�องสมำ�าเสมอตามแพทย์สั�ง เพื�อให้ยาสามาร์ถออกฤทธิิ�ได้ีอย�างมี
ปร์ะสิทธิิภาพ นอกจากการ์ใช้ยาแล้วิ การ์หลีกเลี�ยงสาร์ก�อภ่มิแพ้ ปัจจัยกร์ะต่้น และหมั�นล้าง
จม่กดี้วิยนำ�าเกลือก็จะช�วิยลดีอาการ์ภ่มิแพ้จม่กไดี้เช�นกัน

 • ก�อนใช้ยาพ�นท่กคร์ั�งควิร์เขย�าขวิดีก�อนใช้ 
 • พ�นยาโดียหันปลายหลอดีชี�ไปทางผู้นังดี้านข้างจม่ก 
 • หายใจเข้าทางปากช้า ๆ 
 • ขณะกดีพ�นยาและกลั�นหายใจ 2-3 วิินาที 
 • พ�นยาตามแพทย์สั�งอย�างเคร์�งคร์ัดี 

Rama
RDU ภญ.นันทพร์ เล็กพิทยา 

หัวิหน้างานเภสัชกร์ร์มคลินิก 
ฝุ่�ายเภสัชกร์ร์ม
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ท่าวััวัแลิะท่าแมัวั ท่าน้�จ้ะช้่วัยลิดิอาการต่งไห้ลิ่แลิะคอ 
แลิะเพิิ�มัควัามัย่ดิห้ยุ่นบริเวัณกระดิ้กสิันห้ลิัง

ทา่เด็ิก เป็นท่าท้�ช่้วัยยด่ิแลิะคลิายกล้ิามัเน่�อส่ิวันต่าง ๆ  
ไดิ้ดิ้ ทั�งห้ลิัง ต้นขา สิะโพิก แลิะข้อเท้า

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. ค่กเข�าและวิางมือลงบนพื�น โดียมือและเข�าจะต้องมีร์ะยะห�างเท�าหัวิไหล� 
2. หายใจเข้า ค�อย ๆ เงยหน้าขึ�นไปดี้านบน และแอ�นสะโพกให้ส่งกวิ�าแผู้�นหลัง
3. หายใจออก โก�งหลังในลักษณะเหมือนแมวิข่� และเก็บคางให้ชิดีหน้าอก
4. ทำาค้างไวิ้ 3-5 ลมหายใจ แล้วิกลับมาทำาซีำ�า

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. เร์ิ�มจากวิางสะโพกลงบนเทา้ หย�อนอกลง เหยยีดีแขน
และกร์ะดี่กสันหลัง พักหน้าผู้ากไวิ้ที�พื�น 
2. หายใจเขา้และออกลึก ๆ  สลับกันไปมา 3-5 ลมหายใจ 
เพื�อผู้�อนคลายกล้ามเนื�อหลังและสะโพก
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ท่าสิะพิาน ท่าน้�จ้ะช่้วัยย่ดิกระดิ้กสัินห้ลัิง ช้่วังอก แลิะต้นขา รวัมัทั�งช่้วัยเพิิ�มั
ควัามัแข็งแรงให้้กลิ้ามัเน่�อห้ลิัง ห้น้าท้องแลิะห้ัวัไห้ลิ่อ้กดิ้วัย

ท่าง้ ท่าน้�จ้ะช้่วัยเพิิ�มัควัามัแข็งแรงของกระดิ้กสิันห้ลิัง 
ช้่วังไห้ลิ่ แลิะกลิ้ามัเน่�อห้น้าท้อง

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. นอนควิำ�า วิางฝุ่�ามือแนบข้างลำาตัวิ งอข้อศอก
2. เหยียดีแขนขึ�นตร์ง ยกลำาตัวิช�วิงบนขึ�นจากพื�น 
แหงนหน้าขึ�น เปิดีอก เปิดีไหล� ยืดีหลัง หายใจเข้า
และออก 3-5 ลมหายใจ แล้วิกลับส่�ท�าเร์ิ�มต้น

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. นอนร์าบกับพื�น จากนั�นชันเข�าทั�ง 2 ข้าง 
โดียให้ขาทั�ง 2 ข้าง ห�างกันแนวิเดีียวิกับหัวิ
ไหล� และวิางมอืแนบลำาตัวิในลกัษณะควิำ�าลง
2. กดีเท้าที�พื�นให้มั�นคงพร์้อมกับหายใจเข้า 
จากนั�นให้ยกสะโพกขึ�น โดียให้ไหล�ยังคงติดี
อย่�ที�พร์้อมพร์้อมกับหายใจออก ค้างไวิ้ 3-5 
ลมหายใจ จากนั�นค�อย ๆ  ผู้�อนตวัิวิางร์าบกบั
พื�นอีกคร์ั�ง

Rama
Exercise น่สร์า แจ้งจิตร์

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา 
ศ่นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ขอบคุุณภาพจากเพจ Go with มิิลล์ Chill with โมิสท์์

Relax
Corner ร์ศ. พญ.จร์ิยา  ไวิศยาร์ัทธิ์

ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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    การ์ที�ส่นัขกัดี หร์ือสัตวิ์อื�น ๆ ที�สามาร์ถนำาเชื�อพิษส่นัขบ้า เช�น แมวิ ค้างคาวิ ส่นัขจิ�งจอก หร์ือ แร์คค่นกัดี 
เร์าต้องปร์ะเมินควิามเสี�ยงหลายดี้าน เริ�มัตั�งแต่ 
 - สิุนัขมั้อาการอย่างไร ทำาไมถึงกัดี เพื�อปร์ะเมินวิ�า ส่นัขนั�นเองมีโอกาสติดีเชื�อพิษส่นัขบ้าหร์ือไม� 
 - ลิักษณะแผู้ลิ วิ�า แผู้ลใหญ�มากขนาดีไหน บร์ิเวิณใดี มีควิามลึกขนาดีไหน ถึงอวิัยวิะสำาคัญ เช�น โดีนกร์ะดี่กหร์ือข้อหร์ือไม�
 - มัก้ารฉีด้ิวัคัซ้ันป้องกนัพิษิสินุขับ้า ห้รอ่วัคัซัน้ป้องกันบาดิทะยกัของผู้่้ที�โดีนกดัีเองแล้วิหรื์อไม� ฉดีีคร์บไหม ฉดีีคร์ั�งล�าสด่ีเมื�อใดี

- ล้างแผู้ลให้สะอาดีทันที ดี้วิยนำ�าและสบ่�อย�างเต็มที� สามาร์ถป้องกันไดี้เกือบร์้อยละ 90
- อาจพิจาร์ณาล้างดี้วิยโพร์วิิโดีนไอโอดีีน ซีึ�งสามาร์ถฆ่�าเชื�อไวิร์ัสไดี้
- นำาสิ�งแปลกปลอมออกจากแผู้ล 
- ห้ามเย็บปิดีแผู้ล

 - แพทย์และบ่คลากร์ทางการ์แพทย์จะเป็นผู้่้ปร์ะเมินวิ�าจำาเป็นต้องฉีดีวิัคซีีนป้องกันพิษส่นัขบ้าหร์ืออิมม่โนโกลบ่ลิน
หร์ือไม� จำาเป็นต้องฉีดีวิัคซีีนป้องกันบาดีทะยักหร์ือไม�
  • หากผู้่้ที�ถก่กัดีเคยได้ีวัิคซีนีป้องกันมาก�อนแล้วิ ให้ฉีดีวิคัซีีนป้องกันพิษส่นัขบ้าวัินที�โดีนกัดีและอีกสามวัิน ร์วิม 2 โดีส
  • หากผู้่้ที�ถ่กกัดี ไม�เคยไดี้วิัคซีีนป้องกันมาก�อน
    ควิร์ไดี้ร์ับวิัคซีีน โดียสำาหร์ับผู้่้ที�ภ่มิปกติ 4 โดีส ในวิันที� 0, 3, 7, 14 (คือวิันแร์กที�โดีนกัดีนับเป็น วิันที� 0) 
    ในขณะที�คนที�ภ่มิค่้มกันตำ�าต้องไดี้เพิ�มเป็น 5 โดีส เป็นวิันที� 28 เพิ�มเติม
    ควิร์ไดี้ร์ับอิมม่โนโกลบ่ลิน
  • สำาหรั์บควิามจำาเป็นของการ์ฉีดียาป้องกันบาดีทะยัก ขึ�นกับวิ�าได้ีร์ับคร์บมาก�อนหร์ือไม� และโดีสส่ดีท้ายฉีดีนาน
หร์ือยัง ซีึ�งร์ายละเอียดีจะนำาเสนอในคร์ั�งถัดีไป
 - ปร์ะเมินสัตวิ์เบื�องต้น 
  • ส่นัขหร์ือแมวิ หากไม�มีอาการ์ในเบื�องต้น และหากเป็นไปไดี้ให้ขังสัตวิ์ไวิ้ดี่อาการ์อย�างน้อย 10 วิัน เมื�อมีอาการ์
เมื�อไร์ ให้ยาป้องกันทันที
  • ค้างคาวิ ส่นัขจิ�งจอก หร์ือ แร์คค่น ซีึ�งดี่อาการ์ยาก ให้ยาป้องกันทันที
  • สัตวิ์ชนิดีอื�น ๆ เช�น หน่ กร์ะต�าย กร์ะร์อก มีโอกาสติดีเชื�อพิษส่นัขบ้าน้อย ให้ปร์ึกษาแพทย์และนักสาธิาร์ณส่ข
เพื�อสังเกตอาการ์และปร์ะเมินเป็นร์าย ๆ  ไป

 การ์ฉดีีวิคัซีนีป้องกนัโร์คพษิสน่ขับ้าเพื�อ
ป้องกันก�อนที�จะสัมผัู้สเชื�อ หรื์อที�เร์ียกวิ�า 

pre-exposure prophylaxis (PrEP) สามาร์ถป้องกันไดี้
มากน้อยแค�ไหน

 ปกติผู้่ ้ที�ถ่กสัตวิ์ที�ติดีเชื�อพิษส่นัขบ้ากัดี 
มีโอกาสเสียชีวิิตไดี้มากเกือบท่กร์าย แต�ยัง

ไม�มีร์ายงานการ์เสียชีวิิตในกล่�มที�ไดี้ร์ับวิัคซีีนป้องกันมา
ก�อน

q
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Believe It
or Not ? อ. พญ.ร์พีพร์ร์ณ ร์ัตนวิงศ์นร์า มอร์์ดี 

สาขาวิิชาโร์คติดีเชื�อ ภาควิิชาอาย่ร์ศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 สวิัสดีีค�ะ ค่ณผู้่้อ�าน @Rama ท่กท�าน กับคลิ่�นควัามัร้อน (Heatwave: /ˈhiːtweɪv/) ที�โจมตีสยามปร์ะเทศ
อย�างต�อเนื�อง จนชวินให้ผู้่เ้ขยีน (และแน�นอนวิ�าตัวิคณ่ผู้่้อ�านก็ดีว้ิยเช�นกนั) ร์่ส้กึเหมือนโลกกำาลงัเขา้ใกล้ห้ายนะ (Catastrophe: 
/kəˈtæstrəfi/) วัันสิิ�นโลิก (Apocalypse: /əˈpɒkəlɪps/) เข้าไปท่กที (นี�พิมพ์ไป ก็เหงื�อแตกไป) ไหนจะภัาวัะโลิกร้อน 
(Global warming: /ˌɡləʊbl ˈwɔːmɪŋ/) ไหนจะภััยธิ์รรมัช้าติ (Natural disaster: /ˌnætʃrəl dɪˈzɑːstə(r)/) ไหนจะ
ภััยสิงครามั (War: wɔː(r)) ข้ามปร์ะเทศที�ค่กคามให้คนทั�งโลกต้องอกสั�นขวิัญแขวินกันไปหมดี 
 ฉบับนี�เร์าลองมาทำาควิามร์่้จักคำาศัพท์ภาษาอังกฤษเกี�ยวิกับภัยพิบัติต�าง ๆ  กันไวิ้เบื�องต้นดีีกวิ�า เผู้ื�อช�วิงนี�เดีินทางไป
ต�างปร์ะเทศกันไดี้แล้วิ จะไดี้มีคลังศัพท์ติดีตัวิกันไวิ้ ม�ะ เร์ิ�มเลย!

 คำาแร์กที�อยากนำาเสนอคือ ภััย หรื์อ Hazard (/ˈhæzəd/) ซึี�งจะหมายถึง เหต่การ์ณ์ที�เกิดีจากภัยธิร์ร์มชาติหรื์อ
การ์กร์ะทำาของมน่ษย์ ที�อาจนำามาซีึ�งควิาม ส่ญเสียต�อชีวิิตและทร์ัพย์สิน ตลอดีจนทำา ให้เกิดีผู้ลกร์ะทบทางเศร์ษฐิกิจ สังคม 
และสิ�งแวิดีล้อม คำานี�นำาไปส่�คำาค่ณศัพท์ Hazardous (/ˈhæzədəs/) ที�เร์ามักเห็นตามป้ายสิัญลิักษณ์แสิดิงอันตรายของ
สิารเคมั้ วััตถุ้ ห้ร่อพิ่�นท้�ท้�เป็นอันตราย  
 คำาต�อมาที�เร์ามักพบบ�อย ๆ ตามสื�อต�าง ๆ คือ คำาวิ�า ภััยพิิบัติ หร์ือ Disaster (/dɪˈzɑːstə(r)/) ซีึ�งหมายถึง 
การ์หยด่ีชะงกัอย�างร์น่แร์งของการ์ปฏิบิตัหินา้ที�ของชม่ชนหร์อืสงัคม อนัเปน็ผู้ลมาจากการ์เกดิีภยัทางธิร์ร์มชาตหิร์อืเกดิีจาก
มน่ษย์ซีึ�งส�งผู้ลต�อชีวิติ ทรั์พย์สนิ สงัคม เศร์ษฐิกิจ และสิ�งแวิดีล้อมอย�างกว้ิางขวิาง เกินกวิ�าควิามสามาร์ถของชม่ชนหรื์อสังคม
ที�ไดี้ร์ับผู้ลกร์ะทบดีังกล�าวิจะร์ับมือไดี้โดียใช้ทร์ัพยากร์ที�มีอย่� ทั�งนี� 2 ปร์ะเภท ไดี้แก�

 (1) ภััยพิิบัติท้�เกิดิข่�นจ้ากธิ์รรมัช้าติ (Natural disaster: /ˌnætʃrəl dɪˈzɑːstə(r)/) ตัวิอย�างเช�น

Earthquake (/ˈɜːθkweɪk/) ห้ร่อ 

Quake (/kweɪk/)
 แผู้่นดิินไห้วั

Tsunami (/tsuːˈnɑːmi/) 

คลิ่�นยักษ์สิ่นามัิ

Windstorm (/ˈwɪndstɔːm/) 

วัาตภััย

Cyclone (/ˈsaɪkləʊn/) 
พิายุไซัโคลินเกิดิในอ่าวัเบงกอลิแลิะมัห้าสิมัุทร

อินเดิ้ย

Hurricane (/ˈhʌrɪkən/) 

พิายุเฮอริเคน เกิดิในช้ายฝุ่ั�งตะวัันตกของ

มัห้าสิมัุทรแอตแลินติก

Willy-Willy (/ˈwɪli/ /ˈwɪli/) 

พิายุวัิลิลิ้-วัิลิลิ้เกิดิในแถ้บนิวัซั้แลินดิ์แลิะ

ออสิเตรเลิ้ย

Typhoon (/taɪˈfuːn/) 

พิายุไต้ฝุุ่�นเกิดิในมัห้าสิมัุทรแฟซัิฟิค

Baguio 

พิายุบาเก้ยวัเกิดิข่�นในห้มั้่เกาะฟิลิิปปินสิ์

Tornado (/tɔːˈneɪdəʊ/) 

พิายุทอร์นาโดิมั้แห้ลิ่งกำเนิดิบนบก

Monsoon (/ˌmɒnˈsuːn/) 

มัรสิุมั ลิมัประจ้ำฤดิ้

Thunderstorm (/
ˈθʌndəstɔːm/) 

พิายุฝุ่นฟ้าคะนอง

Flood (/flʌd/) 

น�ำท่วัมัอุทกภััย

Drought (/draʊt/) 

ทุพิภัิกขภััย / ภััยแลิ้ง

Volcano eruption (/
vɒlˈkeɪnəʊ/ /ɪˈrʌpʃn/) 

ภั้เขาไฟระเบิดิ

Avalanche (/ˈævəlɑːnʃ/) 

ห้ิมัะถ้ลิ่มั

Blizzard (/ˈblɪzəd/) 

พิายุห้ิมัะ

Thunderbolt (/ˈθʌndəbəʊlt/) / 
Strike (/straɪk/) / Lightning (/

ˈlaɪtnɪŋ/) 
ฟ้าผู้่า

Mudslide (/ˈmʌdslaɪd/) 

โคลินถ้ลิ่มั

Landslide (/ˈlændslaɪd/) 

แผู้่นดิินถ้ลิ่มั

Forest fire (/ˈfɒrɪst/ /ˈfaɪə(r)/ ) 

ไฟป�า

Hailstorm (/ˈheɪlstɔːm/) 

พิายุลิ้กเห้็บ
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 (2) ภััยพิิบัติท้�เกิดิจ้ากการกระทำของมันุษย์ (Man-made disaster: /ˌmæn ˈmeɪd//dɪˈzɑːstə(r)/)  
ภัยอันตร์ายต�าง ๆ  ที�มีสาเหต่เกิดีขึ�นจากมน่ษย์ หร์ือมน่ษย์มีควิามเกี�ยวิข้องทั�งโดียทางตร์งและทางอ้อม และมีผู้ลกร์ะทบต�อ
ชีวิิต ควิามเป็นอย่�ของมน่ษย์เอง อาทิ 

 สิ�งหนึ�งที�เร์าท่กคนไม�อาจปฏิิเสธิไดี้ คือ สาธิาร์ณภัยเป็นเรื์�องใกล้ตัวิของเร์าและเร์าอาจไดี้รั์บผู้ลกร์ะทบโดีย
ทางหนึ�งเมื�อใดีก็ไดี้ เมื�อเร์าท่กคนมีส�วินที�สามาร์ถทำาให้ ควิามเสี�ยงหร์ือโอกาสที�จะไดี้ร์ับผู้ลกร์ะทบนั�นมีมากขึ�นหร์ือน้อยลง
ไดี้ จึงถึงเวิลาแล้วิ ที�ท่กภาคส�วินของสังคมควิร์ให้ควิามสำาคัญกับเร์ื�องการ์ลดีควิามเสี�ยงจากสาธิาร์ณภัย เน้นการ์มีส�วินร์�วิม
ของท่กคน ทั�งภาคร์ัฐิ ภาคเอกชน ภาคธิ่ร์กิจ การ์ศึกษา หร์ือแม้แต�ในร์ะดีับช่มชนและปร์ะชนชนเอง จำาเป็นต้องมีควิาม
เข้าใจและมีควิามตร์ะหนักในเร์ื�องนี�อย�างถ�องแท้ และเมื�อปร์ะกอบกับกลไกของปร์ะเทศที�มีนโยบาย มีแนวิทางการ์ปฏิิบัติ
และมีการ์ปร์ะสานควิามร์�วิมมือกันของท่กภาคส�วิน ปร์ะเทศไทยจะสามาร์ถก้าวิหน้าไปเป็นปร์ะเทศที�ร์่้ร์ับ ร์่้ปร์ับ และร์่้จัก
การ์ฟ้�นตัวิจากสาธิาร์ณภัยไดี้อย�างยั�งยืน อย�างแน�นอน 

อ้างอิง:
- https://archive.lib.cmu.ac.th/full/T/2556/pdm40256ss_ch2.pdf
- https://foodsan.anamai.moph.go.th/web upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d
5ff/filecenter/EHA%20News/14.pdf
- https://www.rcrc-resilience-southeastasia.org/wp-content/uploads/2017/03/disaster-
terminology-th.pdf
- https://www.disaster.go.th/upload/download/file_attach/58a6b30b90d96.pdf

สิถ้านการณ์ไฟป�าในพิ่�นท้�เขาแห้ลิมั-เขาช้ะพิลิ้ 
ต.พิรห้มัณ้ จ้.นครนายก วัันท้� 30 มั้นาคมั 2566
ขอบคุณภัาพิจ้าก กรมัอุทยานแห้่งช้าติสิัตวั์ป�าแลิะพิันธิ์ุ์พิ่ช้

ภัาพิควัามัเสิ้ยห้ายสิงครามัรัสิเซั้ย-ย้เครน 
ขอบคุณภัาพิจ้ากเวั็บไซัต์ www.thaipbs.or.th

ภััยท้�เกิดิข่�นอย่างจ้งใจ้ 
(Intentional disaster)

ภััยท้�เกิดิข่�นอย่างไมั่จ้งใจ้ 
(Unintentional disaster)

Terrorism (/ˈterərɪzəm/) การก่อการร้าย 
Fire (/ˈfaɪə(r)/) Conflagration (/

ˌkɒnfləˈɡreɪʃn/) ไฟไห้มั้

Hijack (/ˈhaɪdʒæk/) การจ้้�เคร่�องบิน Collapse (/kəˈlæps/) ต่กถ้ลิ่มั

Hostage Crisis (/ˈhɒstɪdʒ/ /ˈkraɪsɪs/)
 วัิกฤตการจ้ับตัวัประกัน

Shipwreck (/ˈʃɪprek/) เร่อลิ่มั 

War(/ wɔː(r)/) สิงครามั / สิงครามักลิางเมั่อง
Air Crash (/eə(r)/ /kræʃ/) เคร่�องบินตก

Riot (/ˈraɪət/) การจ้ลิาจ้ลิ

Vocab
with Rama น่๋โน โกอินเตอร์์

น่๋นัน สะพายกล้อง
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