


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์ิ�
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล

270 ถนนพร์ะร์ามที� 6 แขวิงท่�งพญาไท เขตร์าชเทวิี 
กร์่งเทพมหานคร์ 10400

 สวิัสดีีคร์ับท่านผู้้้อ่านนิตยสิาร @Rama ท่กท�าน 

 ล�วิงมาส่�เดีือนพฤษภาคม พ่ทธิศักร์าช 2566 ซ่ึ่�งเป็็นช�วิงเวิลาสำาหร์ับการเปิิดเทอมการศึึกษาของเด็กแลิะ
บุุตรหลิานของท่านผู้้้อ่าน ค่ณพ�อค่ณแม�และผู้่�ป็กคร์องคงกำาลังจััดีเตร์ียมเสื�อผู้�า ช่ดีนักเร์ียนและอ่ป็กร์ณ์การ์เร์ียน 
ร์วิมทั�งการ์เตรี์ยมการ์ดีแ่ลสข่ภาพของบต่ร์หลาน ร์วิมถง่การ์พาไป็ฉีีดีวัิคซีึ่นตามกำาหนดี การส่ิงเสิริมสิร้างพัฒันาการ
ต่าง ๆ ให้แก่เยาวชนให้สิอดคล้ิองสิมวัย พร์�อมทั�งดี่แลจิัตใจั ให�ควิามเข�าใจั และพร์�อมช�วิยเหลือแก�ไขร์�วิมกันใน
คร์อบคร์ัวิ 

 หลายสิ�งเหล�านี� ถอืวิ�ามคีวิามสำาคญัอย�างยิ�ง เพร์าะพั้�นฐานของครอบุครวัจ้ะเปิน็สิิ�งท่�ทำใหพ้ัวกเขาสิามารถ
ใชช้วิ่ตอย้ใ่นสัิงคมได้ การ์ด่ีแลบต่ร์หลาน การ์วิางแผู้นและบริ์หาร์กิจักร์ร์มของคร์อบครั์วิในช�วิงเวิลานี�จ่ังเป็น็สิ�งสำาคญั
มาก เพร์าะคร์อบคร์วัิเป็็นหน�วิยย�อยแร์กของสงัคมที�จัะเป็น็สถาบนัช�วิยโอบกอดี ให�ควิามร์กัและควิามอบอ่�นแก�เยาวิชน
ไดี�ดีีที�ส่ดี

 หลังเดีือนพฤษภาคม มิถ่นายนก็ตามมาติดี ๆ และนั�นคือเวลิาผู้่านไปิครึ�งปิีแลิ้วครับุ วิันเวิลาผู้�านไป็
อย�างร์วิดีเร์็วิ ค่ณผู้่�อ�านท�านใดีที�กำาลังขะมักเขม�นกับกิจัการ์ใดีก็ตามแต� ขอให�ป็ร์ะสบผู้ลสำาเร์็จัในเร์็วิวิัน สิ�งใดีที�กำาลัง
จัะเร์ิ�มต�นก็ขอให�ดีำาเนินต�อไป็ดี�วิยดีีตามที�ตั�งใจัไวิ�คร์ับ

ดี�วิยควิามห�วิงใย

ศึ. นพั.ปิิยะมิตร ศึร่ธิ์รา
คณบุด่คณะแพัทยศึาสิตร์โรงพัยาบุาลิรามาธิ์ิบุด่ 
มหาวิทยาลิัยมหิดลิ



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

 สวิสัดีคี�ะ ค่ณผู้่�อ�านทก่ท�านค�ะ

 นิตยสิาร @Rama ฉีบบัที�ท�านอ�านอย่�นี� ตร์งกบัช�วิงเวิลาของการ์เปิ็ดีเทอมของเด็ีก ๆ บก. ขอแนะนำาเร์ื�องน�าอ�าน
ใน @Rama คอืเร์ื�องของการฝึึกทักษะทางด้าน Executive Functions หรื์อที�เร์ยีกกนัย�อ ๆ วิ�า EF เป็็นเร์ื�องของการ์
ฝึึกทกัษะในดี�านพื�นฐาน 3 ดี�าน ทกัษะสง่ 6 ดี�าน แล�วิยังมเีร์ื�องร์าวิเกี�ยวิกบัจัติวิทิยาในการ์เลี�ยงดีบ่ต่ร์หลานให�แก�ท�านดี�วิย 
จัะทำาให�ไดี�รั์บข�อม่ลควิามร์่�ที�สำาคญั ที�จัะส�งผู้ลต�อการ์พฒันาการ์อนัดีใีห�แก�บต่ร์หลานของพวิกเร์าไดี�เป็็นอย�างดีี

 เนื�อหาอื�นที�น�าสนใจัในฉีบับนี� ยังมีเร์ื�องร์าวิเกี�ยวิกับ การใช้ยาน�ำในเด็กเล็ิก ที�ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์ร่์�ไวิ� จัะไดี�ให�
ลก่หลานกนิยากนัไดี�อย�างถก่ต�องค�ะ ตดิีตามไดี�ในคอลิมัน ์Rama RDU ต�อกนัดี�วิยแนวิทางการ์ทำาอาหาร์ไป็ให�ลก่ร์บัป็ร์ะทาน
ที�โร์งเร์ยีน หากเป็็นเดีก็เลก็แล�วิควิร์ไดี�ร์บัสาร์อาหาร์ที�เป็็นป็ร์ะโยชน์ ฉีบบันี�เลยมีอาหารว่างใสิ่กลิ่องอาหารที�อด่ีมไป็ดี�วิย
คณ่ค�ามาแนะนำาให�ทำาตามกนัค�ะ ในคอลิัมน์ Healthy Eating 

 เรื์�องของเดีก็เลก็ กบัปั็ญหาหร์อืควิามเชื�อวิ�า ลิ้กติดจ้อ ติดแท็บุเลิ็ตมาก จ้ะเสิ่�ยงต่อพััฒนาการท่�ลิ่าช้า หร้อทำให้
สิมาธิ์สัิิ�นจ้ริงหรอ้ไม่ อ�านคำาตอบกนัไดี�ในคอลิมัน ์Believe it or not ? ต�อกันดี�วิยบทสัมภาษณ์กม่าร์แพทย์ดี�านพัฒนาการ์
ในเดีก็ คอือาจัาร์ย์แพทย์หญงิจัร์ยิา โดียอาจัาร์ย์แพทย์หญงิโสมร์ชัช์ เร์ื�อง “สิอนลิ้กอย่างไรให้ม่ความฉลิาดทางอารมณ์” 
มวีิธิิกีาร์สอนอย�างไร์บ�าง บุทสิัมภาษณ์หน้า Easy Living ค�ะ 

 เร้�องสิารพิัษไซยาไนด์ ที�มีข�าวิดัีงเมื�อหลายเดีือนก�อน @Rama มีข�อม่ลและควิามร่์�มาให�อ�านกันในคอลัิมน์ 
Health Station ค�ะ นอกจัากนั�นยงัร์วิบร์วิมคำาศพัท์เกี�ยวิกบั “สิารพัิษ” เช�น Poison หร์อื Toxic หลายคำา หลาย
ควิามหมาย ที�เร์าควิร์ร์่�จััก @Rama มมีาฝึากที�คอลมัน์ฟุด่ีฟิุดีฟุอไฟุ กนัดี�วิยค�ะ 

แล�วิพบกนัฉีบบัหน�าค�ะ

รศึ. พัญ.จ้ริยา ไวศึยารัทธิ์์
บุรรณาธิ์ิการนิตยสิาร @Rama



ที่่�ปรึึกษากองบรึรึณาธิิการึ
ศ. นพ.ป็ิยะมิตร์ ศร์ีธิร์า
ผู้ศ. นพ.ภาวิิทย์ เพียร์วิิจัิตร์

บรึรึณาธิิการึ
ร์ศ. พญ.จัร์ิยา ไวิศยาร์ัทธิ์

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

กองบรึรึณาธิิการึ
ร์าชันย์ เสร์ิมศร์ี
ฐิติพร์ ส่ร์วิัฒนวิิเศษ
โนร์ี พร์ร์คพิบ่ลย์
นันทิตา จั่ไร์ทัศนีย์
ม่ลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ

เลขานุุการึกองบรึรึณาธิิการึ
ดีนัย อังควิัฒนวิิทย์

ฝ่่ายออกแบบ
พิชชา โภคัง

ฝ่่ายช่่างภาพ
ก่ส่มา ภักดีี
เอกพจั นร์วิร์านนท์
เมธิี บัวิจั่
วิร์ร์ณวิิมล ม่ณีแนม

ฝ่่ายอิเล็กที่รึอนุิกส์์
สาธิิต ห่�นเลิศ
ร์ติกร์ ส่นทร์เจัร์ิญนนท์

ฝ่่ายพิส์ูจนุ์อักษรึ
สิทธิิ แสงเจัร์ิญวิัฒนา

ฝ่่ายการึเงินุ
มย่ร์ฉีัตร์ พิมสำาโร์ง

ฝ่่ายจัดส์่ง
ร์ะวิีน่ช วิิบ่ญก่ล
ลักขณา ร์่ป็ใส

ขอบคุุณภาพปก
ดี.ช. ภมีพลัฎฐ์ ชยัวิงษาชานนท์ 
และคร์อบคร์วัิ

ขอขอบคุุณอุปกรึณ์ปรึะกอบฉาก
ดี.ช. ศผิู้าร์าม แก�วิตะโก 
และคร์อบคร์วัิ

ติิดติามช่ม VDO “โรึคุเฮอรึ์แปงไจนุ่า” 
โรึคุรึะบาดที่่�คุวรึที่ำคุวามรึู�จัก ได�ที่่�นุ่� >>>

Health Station 6
ควิามร์่�เกี�ยวิกับพิษจัาก “สาร์ไซึ่ยาไนดี์” ที�ควิร์ทร์าบ 

Behind the Scene  8
หน่ขอโทษ

Easy Living 12          
สอนล่กอย�างไร์ให�มีควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์

Believe It or Not?  15
ล่กติดีจัอเสี�ยงต�อพัฒนาการ์ช�า สมาธิิสั�น จัร์ิงหร์ือ?

Healthy Eating 16
ไอเดีียอาหาร์วิ�างใส�กล�อง สำาหร์ับล่กไป็โร์งเร์ียน 

Camera Diary  18 
น�องเพนนีพาเที�ยวิ Camel Republic สวินอ่ฐ ชะอำา

Giving and Sharing 21
ให�เพื�อเพิ�มพื�นที�...ให�เพื�อควิามหวิัง

Rama RDU  22
การ์ใช�ยานำ�าในเดี็กเล็ก 

Relax Corner  23
เดี็กเอ๋ยเดี็กดีี

Rama Exercise  24
ออกกำาลังกายเสร์ิมควิามแข็งแร์งของข�อเท�าป็้องกันการ์บาดีเจั็บ 

Vocab with Rama 26         
Poison/Toxic: สาร์พัดีศัพท์วิ�าดี�วิยพิษร์�าย
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 ตามที�มีข�าวิเกี�ยวิกับผู้่�ป็่วิยที�ไดี�ร์ับพิษจัากไซึ่ยาไนดี์ ศ่นย์พิษวิิทยา ศ่นย์เพื�อ
ควิามเป็็นเลิศ คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล อยากจัะให�
ควิามร์่�เกี�ยวิกับ “ไซยาไนด์” ให�ผู้่�อ�านท่กท�านไดี�ร์ับทร์าบ

 เร์ิ�มจัากอาการ์ทางสมอง ไดี�แก� ชัก หมดีสติอย�างร์วิดีเร์็วิ แล�วิตามดี�วิยควิามดีันโลหิตตำ�า ชีพจัร์เต�นเร์็วิและอาจั
สังเกตพบวิ�าผู้ิวิหนังและเยื�อบ่จัะมีสีแดีงกวิ�าป็กติ หากไม�ไดี�ร์ับการ์ร์ักษาก็จัะเสียชีวิิตไดี�อย�างร์วิดีเร์็วิ ฉีะนั�น หากผู้่�ป็่วิย
มีป็ร์ะวิัติดีื�มเคร์ื�องดีื�มแล�วิเกิดีอาการ์ข�างต�นในเวิลาอันสั�นไม�กี�นาทีอาจัจัะเกิดีข่�นจัาก “พัิษสิารไซยาไนด์” ไดี� 

 อย�างไร์ก็ตามภาวิะของโร์คหัวิใจัหร์ือโร์คหลอดีเลือดีในสมองก็ทำาให�ผู้่�ป็่วิยหมดีสติทันทีไดี�เช�นเดีียวิกัน ฉีะนั�น 
ควิร์นำาผู้่�ป็่วิยส�งโร์งพยาบาลที�ใกล�ที�ส่ดีโดียทันที เพื�อให�แพทย์ไดี�ตร์วิจัวิินิจัฉีัยแยกโร์ควิ�าเป็็นโร์คหัวิใจั โร์คหลอดีเลือดี
ในสมอง หร์ือพิษจัากไซึ่ยาไนดี์ ซึ่่�งทางโร์งพยาบาลมีวิิธิีการ์ตร์วิจัแยกโร์คเหล�านั�นออกจัากกันไดี� ส�วินการ์ร์ักษาพิษจัาก
ไซึ่ยาไนดี์นั�นมียาต�านพิษจัำาเพาะ หากผู้่�ป็่วิยไดี�ร์ับยาต�านพิษไดี�ทันเวิลา ผู้่�ป็่วิยจัะสามาร์ถร์อดีชีวิิตไดี� 

 “ไซยาไนด์” เป็็นสาร์พิษที�มีควิามร์่นแร์งส่งและ
ออกฤทธิิ�ไดี�เร์็วิ หากผู้่�ป็่วิยดีื�มสาร์ละลายที�มีไซึ่ยาไนดี์อย่�จัะ
เกดิีภาวิะพิษข่�นไดี� อาการ์พิษจัะเกิดีข่�นอย�างร์วิดีเร์ว็ิภายใน
เวิลาไม�กี�นาที 

อาการพิิษจะเริ�มจาก
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 กรณ่ท่�เปิ็นพัิษจ้ากไซยาไนด์ หากโร์งพยาบาลต�องการ์ทร์าบร์ายละเอียดีเพิ�มเติมสามาร์ถโทร์ป็ร์่กษาเข�ามาที�
ศ่นย์พิษวิิทยา เพื�อขอข�อม่ลในการ์วิินิจัฉีัยและการ์ร์ักษาไดี�ตลอดี 24 ชั�วิโมง 

 ถือเป็็นควิามโชคดีีของป็ร์ะเทศไทย ที�มีโคร์งการ์ยาต�านพิษ ซ่ึ่�งเป็็นโคร์งการ์ที�เกิดีจัากควิามร์�วิมมือกันร์ะหวิ�าง
สำานักงานหลักป็ร์ะกันส่ขภาพแห�งชาติ องค์การ์เภสัชกร์ร์ม สำานักงานคณะกร์ร์มการ์อาหาร์และยา กร์ะทร์วิงสาธิาร์ณส่ข 
สถานเสาวิภา สภากาชาดีไทย และศ่นย์พิษวิิทยา ศ่นย์เพื�อควิามเป็็นเลิศ คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล โดียจััดีให�มีการ์สำาร์องยาต�านพิษหลายชนิดีโดียเฉีพาะยาต�านพิษจัากสาร์ไซึ่ยาไนด์ีไวิ�ในโร์งพยาบาล
ร์ะดีบัจังัหวัิดีข่�นไป็ทก่แห�งทั�วิป็ร์ะเทศ ซึ่่�งหากผู่้�ป็ว่ิยจัำาเป็น็ต�องใช�ยาต�านพิษดัีงกล�าวินี� แพทย์ในโร์งพยาบาลต�าง ๆ  สามาร์ถ
ร์�องขอยาต�านพิษจัากแหล�งสำาร์องยาต�านพิษให�กับผู้่�ป็่วิยไดี�ท่กเวิลา โดียสามาร์ถใช�ไดี�กับท่กสิทธิิการ์ร์ักษา

 

 ในกร์ณีของกร์่งเทพมหานคร์ โร์งพยาบาลร์ะดีับโร์งเร์ียน
แพทย์ โร์งพยาบาลใหญ�ของร์ัฐบาล และศ่นย์พิษวิิทยาไดี�มีการ์
สำาร์องยาต�านพิษจัากสาร์ไซึ่ยาไนดี์ไวิ� เมื�อมีผู้่�ป็่วิยไดี�ร์ับพิษหร์ือ
สงสัยวิ�าเกิดีพิษจัากสาร์ไซึ่ยาไนดี์ โร์งพยาบาลต�าง ๆ สามาร์ถ
ป็ร์่กษามาที�ศ่นย์พิษวิิทยาผู้�าน “สิายด่วน 1367” หากแพทย์
ผู้่�เชี�ยวิชาญทางพิษวิิทยายืนยันการ์วิินิจัฉีัย ทางศ่นย์พิษวิิทยามี
ร์ะบบการ์ป็ร์ะสานร์ถพยาบาลพร์�อมยาต�านพิษเพื�อนำาส�งอย�าง
เร์�งดี�วินเพื�อให�ผู่้�ป็่วิยสามาร์ถเข�าถ่งยาอย�างร์วิดีเร์็วิอันจัะช�วิยให�
ผู้่�ป็่วิยมีโอกาสร์อดีชีวิิตส่ง

ชััก หมดสติิ
อย่่างรวดเร็ว

ความดันโลหิติ
ติ��

ชัีพิจร
เติ้นเร็ว

ผิิวหนังและเย่่�อบุุ
จะมีสีแดงกว่าปกติิ

Health
Station ศ. นพ.วิินัย วินาน่ก่ล 

หัวิหน�าศ่นย์พิษวิิทยา ศ่นย์เพื�อควิามเป็็นเลิศ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ดีวิงตาสีดีำาที�ควิร์จัะสดีใส ตอนนี�กลับเต็มไป็ดี�วิยนำ�าตา ดี่เหมือนเธิอพยายามจัะพ่ดีอะไร์บางอย�างกับฉีัน แต�ทวิ�า ...
.. ไม�มีเสียงใดี ๆ เล็ดีลอดีออกมาจัากป็ากของเธิอ
 ฉีันพยายามอ�านป็ากของหน่น�อยอีกคร์ั�ง เธิอพ่ดีป็ร์ะโยคสั�น ๆ ซึ่ำ�า ๆ
 “หนู ู….…..”
 “......ขอ ......”
 “..........โทษ”
 “หนข้อโทษ” ฉีันพ่ดีตามเดี็กหญิง เธิอร์ีบพยักหน�า และเบะป็ากร์�องไห�
 “พัยาบุาลิคิดว่าคณุพ่ัอคณุแม่ ร้แ้ลิะเข้าใจ้สิิ�งท่�หนท้ำนะลิก้” ฉีันตอบ พลางล่บผู้มเธิอ
 นำ�าตาเธิอไหลร์ินและไม�มีท�าทีวิ�าจัะหย่ดีลงง�าย ๆ

 สัป็ดีาห์ที�แล�วิ ที�บ�านเดี็กหญิงมีงานวิัดีป็ร์ะจัำาป็ี เสียงดีนตร์ีช�างสน่กสนาน ล่กโป็่งหลากสีสันลอยอย่�บนฟุ้า ขนมสายไหม
สีสวิยน�ากิน เธิออยากจัะไป็งานวิัดีเหลือเกิน
 “พ่ัอจ๋้า หน้อยากไปิงานวดั” เดี็กหญิงขออน่ญาตพ�อดี�วิยนำ�าเสียงออดีอ�อน
 “พ่ัอต้องไปินา พ่ัอต้องรบุ่เก่�ยวข้าว ล้ิก” คนเป็็นพ�อป็ฏิิเสธิดี�วิยควิามลำาบากใจั ใจัจัร์ิงก็สงสาร์ แต�ข�าวิในนานั�นเล�า 
 “พ่ัอต้องร่บุไปิแล้ิว เด่�ยวจ้ะค�ำม้ด” พ�อตัดีใจัและร์ีบเดีินไป็ที�จัักร์ยานคันเก�าแล�วิป็ั�นไป็นา
 “พ่ัอใจ้ร้าย พ่ัอไม่รกัหน ้หนโ้กรธิ์พ่ัอแล้ิว” เสียงคร์ำ�าคร์วิญของเดี็กหญิงสลับกับเสียงสะอื�น
 เธิอเดีินไป็หาแม� หวิังวิ�าแม�อาจัจัะใจัดีียอมพาไป็ แต�แล�วิเสียงร์�องไห�ของน�องน�อยวิัยไม�กี�เดีือนก็ร์�องจั�าข่�นมา 

เดี็กหญิงเกาะขอบหน�าต�างแอบดี่แม�ให�นมน�อง เธิอหมดีหวิังที�จัะขอร์�องแม�อีกคน
 ใบหน�าดีวิงน�อยเป็ร์อะเป็้�อนไป็ดี�วิยคร์าบนำ�าตา เสียงสะอื�นดีังเป็็นพัก ๆ “ไม่่มี่ใครรกั
หนูเูลย” เธิอคิดีในใจั เดี็กหญิงเดีินตร์งไป็ที�ย่�งข�าวิ เธิอจัำาไดี�วิ�าพ�อเก็บอะไร์บางอย�างไวิ�ในนั�น

 “นั�นไง” เดี็กหญิงร์ีบเดีินตร์งไป็ที�ขวิดีพลาสติกสีขาวิแล�วิหยิบข่�นมา เทของเหลวิ
สีนำ�าเงินใส�ป็ากและกลืนลงคอ

 ฉีันมองดี่ตัวิอักษร์ที�โย�เย�ไป็มาบนกร์ะดีาษสี�เหลี�ยม พยายามอ�าน
ให�เป็็นคำาที�มีควิามหมาย แต�ควิามพยายามของฉีันดี่จัะไม�เป็็นผู้ลสำาเร์็จั 
ฉีันไม�เข�าใจัสิ�งที�เดี็กหญิงตร์งหน�าพยายามจัะสื�อ
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 “โอยยยยยย” เสียงเดี็กหญิงร์�องคร์วิญคร์าญ “พ่ัอจ๋้า แม่จ๋้า หนป้ิวดท้อง”
 แม�ร์บีเดิีนมาตามเสยีงร์�อง แล�วิกพ็บเดีก็หญงินอนอย่�ที�แคร์�หน�าบ�าน มอืสองข�างกม่ที�ท�องพลางนอนบดิีตวัิไป็มา ที�ม่มป็าก
มีคร์าบอะไร์บางอย�างติดีอย่� 
 “แม่ช่วยหน้ด้วย” ผู้่�เป็็นแม�ตื�นตกใจั ร์ีบสอบถามวิ�าเธิอไป็กินอะไร์มา
 เดี็กหญิงชี�ไป็ที�ย่�งข�าวิ ขวิดีพลาสติกสีขาวิกลิ�งอย่�ที�พื�น แม�แทบสิ�นสติ ร์ีบเร์ียกชาวิบ�านให�ช�วิยกันพาเธิอไป็ส�งโร์งพยาบาล 
และโทร์หาผู้่�เป็็นพ�อ
 ทั�งหมดีมาร์อฟุงัข�าวิอย่�หน�าห�องฉีก่เฉีนิ ไม�นานนกั หมอกอ็อกมาพด่ีคย่กบัญาต ิจับัใจัควิามสำาคญัไดี�วิ�าต้้องรีบส่่งเด็ก็หญิงิ
ไปรกัษาต่้อยังโรงพยาบาลในูกรงุเทพฯ
 .............................
 ฉีันนั�งลงข�างเตียง พลางมองเดี็กหญิงที�พยายามจัะเขียนบางสิ�งบางอย�างลงกร์ะดีาษอีกคร์ั�ง
 “หนร้กัพ่ัอ” “รกัแม่” “รกัน้อง” “อยากกลิบัุบุ้าน” “หน้จ้ะไม่ทำอก่แล้ิว” เดี็กหญิงเขียนซึ่ำ�า ๆ “หนไ้ม่อยากตาย”
 พ�อและแม�ของเดี็กหญิงเดีินออกมาจัากห�องป็ร์ะช่มหลังจัากค่ยกับแพทย์ ทั�งสองสีหน�าเศร์�าหมอง ตาบวิมแดีงและยังพอ
มีร์�องร์อยของนำ�าตาให�ไดี�เห็น
 พ�อร์ีบตร์งเข�ามากอดีล่กที�นอนอย่�บนเตียงแล�วิร์�องไห� เดี็กหญิงขยับป็ากที�มีท�อช�วิยหายใจัสอดีลงไป็ในลำาคอ พ่ดีซึ่ำ�า ๆ วิ�า 
“หนข้อโทษ”
 “พ่ัอร้ ้ๆ พ่ัอขอโทษ” พ�อก็พร์ำ�าคำาขอโทษไม�ขาดีป็ากเช�นเดีียวิกัน
 ฉีันให�คร์อบคร์ัวิไดี�ใช�เวิลาอย่�ดี�วิยกัน แพทย์ป็ร์ะจัำาบ�านถืออะไร์บางอย�างและส�งมาให�ฉัีน ฉีันด่ีขวิดีพลาสติกสีขาวิใบนั�น 
ฉีลากดี�านหน�าเขียนวิ�า “Paraquat Dichloride”
 แพทย์ป็ร์ะจัำาบ�านส�ายหน�า ฉีันพอจัะร์่�ควิามหมายในคำาตอบนั�น

 หลังจัากนั�น 2 สัป็ดีาห์ พ�อและแม�มาร์ับเดี็กหญิงที�โร์งพยาบาล
 “กลิบัุบุ้านนะล้ิก” เสียงพ�อเร์ียกล่กน�อย “กลิบัุบุ้านเรากนันะ” 
 วนัน่� .... เด็กหญงิได้กลิบัุบุ้านแล้ิว
 จัากควิามน�อยใจั นำาไป็ส่�การ์กนิสาร์พษิเพื�อป็ร์ะชดีพ�อและแม� เด็ีกหญงิคงไม�ร์่�วิ�าสิ�งที�เธิอทำาลงไป็นั�นจัะทำาร์�ายร์�างกายของ
เธิออย�างร์่นแร์งมากมายขนาดีนี� 
 จ้นในท่�สิดุ ... เธิ์อกเ็สิย่ชว่ติ
 ฉีนัมองตามร์ถเขน็ศพออกไป็ ตามดี�วิยพ�อที�คอยป็ร์ะคองแม�ไวิ� ดี�วิยควิามกลัวิวิ�าแม�จัะเป็น็ลม กลิ�นของเนื�อเยื�อที�โดีนทำาลาย
ดี�วิยสาร์เคมียังคงอบอวิลอย่� คงต�องใช�เวิลาอีกหลายวิันกวิ�ากลิ�นจัะหมดีไป็จัากไอ.ซึ่ี.ย่

 แต่ไม่ว่าจ้ะอก่นานเท่าไร ...... ฉนักค็งไม่มท่างลิม้เร้�องราวของเด็กหญงิคนน่�อย่างแน่นอน

Behind
The Scene นันทิตา จั่ไร์ทัศนีย์
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กลไกการเป็็นพิิษ
 ป็ร์ะการ์แร์ก paraquat มีฤทธิิ�กัดีกร์�อน ซึ่่�งสามาร์ถกัดีผู้ิวิหนังและเนื�อเยื�อจันเป็็นแผู้ล ป็ร์ะการ์ที�สอง paraquat จัะทำา
ป็ฏิิกิร์ิยากับ oxygen ในร์�างกายกับเนื�อเยื�อต�าง ๆ  ทำาให�เกิดีควิามเสียหาย ป็ร์ิมาณที�อาจัจัะทำาให�ถ่งแก�ชีวิิตคือ ควิามเข�มข�น 20% 
ป็ร์ิมาณ 10-15 ml.

อาการแสดง 
 หลังจัากที�ผู้่�ป็่วิยไดี�ร์ับสาร์ paraquat เข�าไป็ในร์�างกายแล�วิ ผู้่�ป็่วิยมักมีอาการ์อาเจัียน เนื�องจัากในป็ัจัจั่บันสาร์ paraquat 
ที�ขายตามท�องตลาดีมียาทำาให�อาเจัียนผู้สมอย่�ดี�วิย เพื�อลดีการ์เป็็นพิษของสาร์นี� ภายใน 24 ชั�วิโมงแร์กผู้่�ป็่วิยจัะมีอาการ์
ทางเดีินอาหาร์ส�วินต�น เนื�องจัากฤทธิิ�ร์ะคายเคืองของ paraquat ทำาให�มีอาการ์คลื�นไส� อาเจัียน ป็วิดีท�อง ท�องเสีย นอกจัากนี�จัะ
มีแผู้ลบวิมแดีงในป็าก ซึ่่�งจัะเป็็นลักษณะแผู้�นขาวิป็กคล่มบร์ิเวิณแผู้ล ในร์ายที�เป็็นมากอาจัจัะมีอาการ์ฉีีกขาดีของหลอดีอาหาร์ 
อากาศร์ั�วิออกไป็ทำาให�มีอาการ์แทร์กซึ่�อนคือ ลมร์ั�วิในป็อดีและป็อดีแตก ภายใน 1-4 วิัน ผู่้�ป็่วิยจัะมีอาการ์ไตวิาย นอกจัากนี�
ผู้่�ป็่วิยยังมีอาการ์ของพิษต�อตับ ทำาให�ค�าตับส่งข่�นไดี� หลังจัากนั�นป็ร์ะมาณวิันที� 3-14 อาการ์ทางไตและตับมักจัะดีีข่�น แต�คนไข�จัะ
มีอาการ์ของภาวิะหายใจัล�มเหลวิ ซึ่่�งเกิดีจัากเลือดีออกในป็อดีและพังผู้ืดีในป็อดี ในที�ส่ดีมักจัะถ่งแก�กร์ร์มภายใน 3 สัป็ดีาห์
 ในร์ายที�ไดี�ร์ับสาร์เคมีชนิดีนี�มาก เช�น มากกวิ�า 60 ml. อาการ์ผู้ิดีป็กติของอาการ์จัะเร์็วิภายในไม�กี�ชั�วิโมงและอาการ์
แสดีงจัะเป็็นแบบอวิัยวิะล�มเหลวิ เช�น ไตวิาย หัวิใจัเต�นผู้ิดีป็กติ โคม�า ชัก หลอดีอาหาร์ตีบตัน และหัวิใจัเต�นผู้ิดีจัังหวิะ ผู้่�ป็่วิยมัก
จัะถ่งแก�กร์ร์มภายใน 24-48 ชั�วิโมง 
 ควิามร์่นแร์งของโร์คและอัตร์าการ์เสียชีวิิตของภาวิะเป็็นพิษจัาก paraquat นั�น ข่�นอย่�กับหลายป็ัจัจััย ที�สำาคัญที�ส่ดีไดี�แก� 
ป็ร์ิมาณที�ผู้่�ป็่วิยร์ับป็ร์ะทานเข�าไป็ ควิามเข�มข�นของ paraquat ที�ใช�ทั�วิไป็คือ 20% ผู้่�ป็่วิยที�ร์ับป็ร์ะทานน�อยกวิ�า 15 ml. มักจัะ
ร์อดีชีวิิต แต�ถ�ามากกวิ�า 50 ml. มักจัะเสียชีวิิต และอีกป็ร์ะการ์หน่�งไดี�แก� อาการ์แสดีงของโร์ค ถ�าอาการ์ตับวิาย ไตวิาย และ
ป็อดีวิาย เกิดีข่�นในร์ะยะสั�น ๆ แสดีงวิ�าควิามร์่นแร์งของโร์คมาก

การรักษา 
 การ์ร์กัษาผู้่�ป็ว่ิยที�ไดี�ร์บัพษิจัาก paraquat ควิร์เน�นที�การ์ป็ร์ะคบัป็ร์ะคองผู้่�ป็ว่ิย โดียการ์เฝึา้ด่ีอาการ์ของผู้่�ป็ว่ิยอย�างใกล�ชดิี
และการ์ให�การ์ร์ักษาอาการ์แทร์กซึ่�อน เช�น ตับอักเสบ หร์ือไตวิาย เชื�อกันวิ�าการ์ให� oxygen อาจัจัะทำาให�พิษของสาร์ paraquat 
เป็น็เร์ว็ิและมากข่�น ในผู้่�ป่็วิยที�เพิ�งไดี�ร์บั paraquat ทางป็าก ควิร์จัะร์บีทำาการ์ล�างท�อง และให�ดีนิเหนยีวิ Fuller’s earth (60 gm./
bottle) 150 gm. ผู้สมนำ�า 1 ลิตร์ ให�ทางป็าก หร์ือให� 7.5% bentonite 100-150 gm. หร์ือ Activated charcoal 100-150 g. 
(2 gm./1kg.) และให�ร์�วิมกับยาร์ะบาย MOM 30 ml. ท่ก 4-6 ชั�วิโมง จันผู้่�ป็่วิยถ�ายอ่จัจัาร์ะ โดียทั�วิไป็แล�วิถือกันวิ�าขั�นตอนนี�เป็็น
ขั�นตอนที�สำาคัญที�ส่ดีในการ์ร์กัษาภาวิะเป็น็พษินี� เพร์าะวิ�าดีนิสามาร์ถ inactivate paraquat ไดี�เป็น็อย�างดี ีการ์ให� Fuller’s earth 
โดียเร์็วิจั่งเป็็นการ์ลดีพิษที�เกิดีข่�นอย�างมีป็ร์ะสิทธิิภาพ  

ขอบคณ่ข�อมล่จัาก ศน่ย์พษิวิทิยาร์ามาธิบิดี ีคณะแพทยศาสตร์โ์ร์งพยาบาลร์ามาธิบิดีี มหาวิทิยาลัยมหดิีล
PoisonCenter.mahidol.ac.th
https://www.rama.mahidol.ac.th/poisoncenter/th/pois-cov/PQ

ภาวะเป็็นพิิษจาก paraquat
 Paraquat เป็็นสาร์เคมีกำาจััดีวิัชพืชในกล่�ม dipyridil ซึ่่�งมีใช�กันอย�างแพร์�หลาย 
ชี�อทางการ์ค�ามักจัะลงท�ายดี�วิย -xone เช�น Gramoxone paraquat เป็็นของเหลวิมี
สีนำ�าเงินเข�ม
 พษิจัลนศาสตร์ ์paraquat จัะถ่กดีด่ีซึ่ม่อย�างช�า ๆ  ในทางเดิีนอาหาร์ และผิู้วิหนงัป็กติ
จัะดีด่ีซึ่ม่ paraquat ไดี�น�อย ยกเวิ�นถ�าผู้วิิหนงัมแีผู้ลการ์ด่ีดีซ่ึ่มจัะมากข่�น จันทำาให�เกดิีการ์เป็น็
พิษไดี� paraquat จัะถ่กดี่ดีซึ่่มเข�าไป็ในเลือดี หลังจัากนั�นจัะกร์ะจัายไป็อย่�ตามเนื�อเยื�อต�าง ๆ 
เช�น ตับ ไต และป็อดี เป็็นต�น ในภาวิะไตป็กติ paraquat จัะถ่กขจััดีออกทางไตเกือบทั�งหมดี 
ภาวิะเป็็นพิษจัาก paraquat มักจัะมีไตวิายร์�วิมดี�วิย ทำาให�ขับถ�ายสาร์พิษนี�ออกจัากร์�างกาย
ไม�ไดี�  
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 สวิัสดีีค�ะท�านผู่้�อ�านท่กท�าน ท่กท�านคงเคยไดี�ยินวิลีที�วิ�า “เด็กในวันน่� ค้อผู้้้ใหญ่ใน
วันหน้า” ดีังนั�นถ�าเร์าเลี�ยงและสอนเด็ีกให�ดีี ก็มีแนวิโน�มวิ�าเด็ีกเหล�านี�จัะเป็็นผู่้�ใหญ�ที�ดีีไดี�ดี�วิย
เช�นกัน ในอดีีตเร์าม่�งเน�นถ่งควิามฉีลาดีทางสติปั็ญญา ซึ่่�งเร์าคิดีวิ�าเด็ีกที�มีควิามฉีลาดี น�าจัะ
เป็็นผู่้�ใหญ�ที�ป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จัในภายภาคหน�า เพร์าะเป็็นคนเก�ง เร์าจั่งสร์�างเคร์ื�องมือวัิดี
ควิามฉีลาดีทางสติป็ัญญาข่�นมาเร์ียกวิ�า IQ test (Intelligence Quotient) อย�างไร์ก็ตาม เดี็ก
ที�มี IQ ดีี ไม�ใช�ท่กคนที�ป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จั เนื�องจัากเขาขาดีสิ�งที�เร์ียกวิ�าควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ 
หร์ือ EQ (Emotional Quotient) นั�นเอง Easy Living ฉีบับนี�ไดี�ร์ับเกียร์ติจัาก รศึ. พัญ.จ้ริยา 
จุ้ฑาภิสิิทธิ์ิ� อาจ้ารย์ปิระจ้ำหน่วยพััฒนาการแลิะพัฤติกรรมเด็ก ภาควิชากุมารเวชศึาสิตร์ 
คณะแพัทยศึาสิตร์โรงพัยาบุาลิรามาธิ์ิบุด่ มหาวิทยาลิัยมหิดลิ มาไขควิามกร์ะจั�างให�เร์าใน
เร์ื�อง จัะพัฒนาล่กอย�างไร์ให�มี EQ ดีี หัวิข�อนี�น�าจัะเป็็นสิ�งที�ค่ณพ�อค่ณแม�ทั�งหลายอยากร์่� เพื�อที�
จัะนำาไป็พัฒนาล่กน�อยให�เป็็นผู้่�มี EQ ดีีต�อไป็นะคะ  

 ผู้้�เขีียน : EQ ค้ออะไร? ทำไมเด็กควรจ้ะม่? 

 อ.จริิยา : ควิามฉีลาดีทางอาร์มณ ์เป็็นควิามสามาร์ถในการ์ร์บัร์่� และเข�าอาร์มณข์องตนเองและผู้่�อื�นค�ะ ร์วิมทั�งสามาร์ถ
ป็ร์ับและควิบค่มอาร์มณ์ของตนเองให�เหมาะสมกับสถานการ์ณ์ต�าง ๆ ไดี�ดี�วิย เช�น การ์จััดีการ์อาร์มณ์เมื�ออย่�ในภาวิะเคร์ียดี 
การ์ตัดีสินใจัแก�ไขป็ัญหาต�าง ๆ เดี็กที�มี EQ ดีีจัะเติบโตมาเป็็นเดี็กที�มีส่ขภาพจัิตดีี ทักษะนี�เป็็นสิ�งที�ต�องสร์�างตั�งแต�ยังเดี็ก โดียผู้�าน
การ์เลี�ยงดี่ของค่ณพ�อและค่ณแม� ต�องใช�เวิลาในการ์สร์�างกวิ�าจัะเห็นผู้ลสำาเร์็จั 

 ผู้้�เขีียน : ม่คำแนะนำในการสิอนลิ้กให้ม่ EQ ด่ได้อย่างไร?

 อ.จริิยา : หากล่กอย่�ในวิัยเดี็กเล็ก ๆ ที�เร์ิ�มจัะเข�าใจัภาษา เร์าควิร์เร์ิ�มสอนให�ล่กเข�าใจัอาร์มณ์ตนเองก�อน ซึ่่�งจัะ
นำาไป็ส่�การ์เข�าใจัอาร์มณ์ผู้่�อื�นตามมา เช�น เวิลาเด็ีกหงด่ีหงิดี อาละวิาดี เร์าบอกลก่ไดี�วิ�า “ลิก้กำลิงัโกรธิ์ท่�ไมไ่ด้ของเลิน่ท่�ลิก้ตอ้งการ” 
เร์าควิร์อย่�กับล่ก และสอนให�เขาสื�อสาร์ควิามในใจัออกมา เช�น “ลิ้กกำลิังหงุดหงิดท่�เราไม่เลิ่นในสิิ�งท่�ลิ้กต้องการเลิ่น” ป็ร์ะโยชน์
ที�ไดี�ร์ับจัากการ์สอนแบบนี� คือ เดี็กจัะร์่�อาร์มณ์ตนเองก�อน ทำาให�เดี็กสามาร์ถจััดีการ์กับอาร์มณ์นั�นก�อนที�จัะแสดีงออกมาทาง
พฤติกร์ร์ม นอกจัากนั�นยังทำาให�เดี็กร์่�จัักการ์ร์ะบายอาร์มณ์ตนเองออกมาเป็็นคำาพ่ดี เพื�อให�คนร์อบข�างเข�าใจัและให�การ์ช�วิยเหลือ
อีกดี�วิยค�ะ 

 ผู้้�เขีียน : ฟังัท่� อ.จ้ริยาอธิิ์บุาย หากเปิรย่บุกับุธิ์รรมะน่าจ้ะเขา้ข่ายว่า ให้ร้้เท่าทันอารมณ์ หร้อ การมส่ิตินั�นเอง เม้�อไร
ท่�เราร้เ้ทา่ทนัอารมณ ์เราจ้ะหยดุอารมณน์ั�นได ้ทน่่�บุอ่ยครั�งท่�ผู้้ใ้หญช่อบุต่อวา่เดก็เวลิาเขาแสิดงอารมณท์างดา้นลิบุออกมา เรา
เห็นอย้่บุ่อย ๆ เวลิาท่�เด็กมาท่�โรงพัยาบุาลิแลิ้วแสิดงอารมณ์หงุดหงิด โกรธิ์ เรามักจ้ะได้ยินเสิ่ยงดังของคุณพั่อคุณแม่ตามมา 
เพั้�อให้เด็กหยุดพัฤติกรรมดังกลิ่าว อ.จ้ริยาม่ความเห็นอย่างไรคะ? 
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 ผู้้�เขีียน : การหายใจ้เข้าออกลิึก ๆ ท่� อ.จ้ริยาสิอนนั�น เหม้อนเปิ็นการทำสิมาธิ์ิหร้อวิปิัสิสินาเพั้�อให้เด็กร้้
เท่าทันอารมณ์ จ้ะเห็นว่าเด็กก็สิามารถฝึึกได้ ไม่ใช่ฝึึกเฉพัาะแต่ในผู้้้ใหญ่ สิังเกตเห็นหลิายครั�งท่�เด็กมักถ้กคุณพั่อแม่ห้าม
ไม่ให้ทำอย่างน้้นอย่างน่� แลิ้วเด็กก็หยุดด้ท่�คุณพั่อคุณแม่ห้ามแบุบุงง ๆ จ้ริง ๆ แลิ้วเราควรสิอนเขาอย่างไรต่อคะ?

 อ.จริิยา : เวิลาที�เด็ีกถ่กตำาหนิหร์ือถ่กห�ามไม�ให�ทำา ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์สอนเด็ีกถ่งสิ�งที�ทำาไดี�หร์ือควิร์ทำาต�อดี�วิย 
คณ่พ�อค่ณแม�อาจัจัะให�เดีก็แสดีงควิามคดิีเหน็ของตวัิเองก�อน แล�วิค�อยสอนถง่ข�อดีแีละข�อเสยีของสิ�งที�เดีก็เสนอมา ถ�าเดีก็นก่
วิธิิแีก�ป็ญัหาไม�ไดี� ให�ค่ณพ�อคณ่แม�เสนอสิ�งที�ควิร์ทำาแทนเดีก็ไป็ก�อน เดีก็กจ็ัะเกดิีการ์เร์ยีนร์่�ตามมาวิ�าสิ�งใดีควิร์ทำา สิ�งใดีไม�ควิร์
ทำา และควิร์สร์ป่็ร์�วิมกันวิ�าวิธีิิใดีน�าจัะดีทีี�สด่ี หากสิ�งที�เดีก็เสนอเหมาะสมแล�วิ คณ่พ�อคณ่แม�ก็ควิร์จัะสนับสนน่ในควิามคิดีของ
เขาดี�วิย เช�น “หน้กำลิังโกรธิ์แลิะหงุดหงิดท่�โดนพั่�แย่งของเลิ่น หน้ออกมานั�งเง่ยบุ ๆ  กับุแม่ตรงน่�ก่อนนะคะ” หลังจัากเดี็ก
สงบสติอาร์มณ์แล�วิ ชวินเด็ีกคย่ถง่การ์แก�ปั็ญหาต�อ “เม้�อก่�ท่�พั่�มาแย่งของเลิน่ท่�หน้กำลิงัเลิน่อย้ ่หน้ลิองคดิสิคิะวา่หนจ้้ะทำ
อะไรได้บุ้างในตอนนั�น” สิ�งเหล�านี�ต�องใช�เวิลาในการ์ฝึึกฝึนแต�เดี็กจัะค�อย ๆ พัฒนาข่�นเร์ื�อย ๆ ค�ะ

 อ.จริิยา : อันนี�สำาคัญมากค�ะ เพร์าะเร์าต�องยอมร์ับวิ�าเดี็กสามาร์ถมีอาร์มณ์ลบไดี�เช�นเดีียวิกับผู้่�ใหญ� ดีังนั�นการ์แสดีง
อาร์มณ์ไม�ไดี�เป็็นสิ�งที�ผู้ิดี ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์รั์บฟัุงและแสดีงควิามเห็นใจัเด็ีก เช�น “แม่ร้้ว่าหน้หงุดหงิด หน้บุอกแม่ได้ไหมว่า
หน้หงุดหงิดเร้�องอะไร?” หร์ือ “แม่ร้้ว่าล้ิกเส่ิยใจ้ท่�เพั้�อนไม่ให้เลิ่นด้วย” การ์เข�าใจัเด็ีกจัะช�วิยทำาให�เด็ีกเร์ียนร์่�วิ�าถ�าเด็ีกใช�วิิธิี
สื�อสาร์อาร์มณ์ออกมาเช�นนี� จัะทำาให�ค่ณพ�อค่ณแม�เข�าใจัและร์ับฟุังมากกวิ�าการ์ร์�องไห� อาละวิาดีหร์ือแสดีงพฤติกร์ร์มไม�เหมาะสม 
ค่ณพ�อค่ณแม�ก็ควิร์เป็็นตัวิอย�างที�ดีีให�ล่กดี�วิยเช�นกัน คือ ไม�ควิร์ตะคอกหร์ือโวิยวิายเสียงดีัง หร์ือพ่ดีจัาป็ร์ะชดีป็ร์ะชัน เพร์าะเดี็ก
จัะเร์ียนร์่�จัากสิ�งที�เขาเห็นและป็ฏิิบัติตาม ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์จัะบอกควิามร์่�ส่กนั�นออกมาให�ล่กร์่� เช�น “แม่โกรธิ์ท่�ลิ้กเลิ่นของเลิ่น
แลิ้วไม่เก็บุ” เป็็นต�น เมื�อเดี็กร์่�จัักอาร์มณ์ตัวิเองแล�วิ ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์สอนต�อวิ�าเร์าจัะจััดีการ์อาร์มณ์นั�นอย�างไร์ เช�น การ์สอน
การ์หายใจัเข�าออกล่ก ๆ เวิลาเกิดีอาร์มณ์ลบ สอนการ์ร์ะบายอาร์มณ์ของตนเองลงบนกร์ะดีาษ ร์ะบายสีตามอาร์มณ์ลงบนหัวิใจั 
หร์ือ ใช�นิทานที�สอนเร์ื�องอาร์มณ์มาอ�านให�เดี็กฟุัง เป็็นต�น 

Easy
Living ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค 

ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ผู้้�เขีียน : ท่� อ.จ้ริยาพั้ดถ้อว่าสิำคัญมาก บุ่อยครั�งท่�คุณพั่อ 
คุณแม่เอาแต่ห้ามลิ้ก แต่ไม่ได้สิอนต่อว่าล้ิกควรทำอย่างไร แลิ้วในเด็ก
ท่�เริ�มโต ม่วิธิ์่สิอนเหม้อนกันไหมคะ? 

 อ.จริิยา : เมื�อเดี็กอย่�ในวิัยที�เร์ิ�มโตข่�น การ์พ่ดีค่ยเร์ื�องอาร์มณ์
และการ์สอนการ์ควิบค่มอาร์มณ์ ตลอดีจันวิิธิีการ์แก�ป็ัญหาในสถานการ์ณ์
ต�าง ๆ ยังเป็็นสิ�งที�จัำาเป็็นและควิร์ทำาอย�างต�อเนื�อง แต�การ์สอนเดี็กใน
วิยันี�จัะม่�งเน�นไป็ถง่เหต่การ์ณท์ี�เกดิีในชวีิติป็ร์ะจัำาวินั สถานการ์ณใ์นชวีิติจัร์งิ 
หร์ือแม�สถานการ์ณ์ที�ป็ร์ากฏิในสื�อต�าง ๆ เร์าสามาร์ถนำามาค่ยกันไดี�อย�างสมำ�าเสมอ เพร์าะเหต่การ์ณ์เหล�านี�จัะซึ่ับซึ่�อนข่�นเร์ื�อย ๆ 
และเดี็กยังต�องการ์คำาแนะนำาจัากค่ณพ�อค่ณแม�อย่� เพื�อให�เขาเลือกวิิธิีแก�ป็ัญหาไดี�อย�างเหมาะสม 

 ผู้้�เขีียน : ดังนั�นหากเราสิอนลิ้กตั�งแต่เล็ิก ๆ แลิะสิอนอย่างต่อเน้�องเม้�อเขาเริ�มเป็ินวัยรุ่น การพั้ดคุยกับุเขาก็จ้ะ
งา่ยขึ�นนะคะ เห็นหลิายครอบุครัวมาปิรกึษาวา่พัอลิก้เริ�มเป็ินวยัรุน่ สิอนอะไรไมฟ่ังัเลิย ทน่่�คณุพ่ัอคณุแมจ่้ะเขา้ใจ้มากขึ�นแลิว้
ว่าต้องทำอย่างไร ม่เร้�องอะไรท่� อ.จ้ริยา อยากฝึากไว้ไหมคะ? 

 อ.จริิยา : สิ�งที�ต�องร์ะวิังอย�างหน่�งซึ่่�งสำาคัญมากค�ะ คือ การ์พ่ดีถ่งเดี็กในแง�ลบ เช�น เดี็กดีื�อ ไม�เชื�อฟุัง ขี�เกียจั ก�าวิร์�าวิ 
ขี�โมโห ใจัร์�อน ซึ่่�งคำาพ่ดีเหล�านี�เป็็นคำาพ่ดีเชิงลบ ทำาให�เดี็กร์่�ส่กอับอายและร์่�ส่กไม�ดีีกับตัวิเอง เขาจัะเกิดีป็ฏิิกิร์ิยาต�อต�านทันทีเมื�อ
ไดี�ยินคำาพ่ดีเหล�านี� เวิลาสอนล่กควิร์เน�นไป็ที�พฤติกร์ร์มที�เกิดีข่�นมากกวิ�าม่�งเน�นไป็ที�ตัวิเดี็ก เช�น “แม่คิดว่าสิิ�งท่�ลิ้กทำไม่เหมาะสิม 
เพัราะ..” มากกวิ�าวิ�าเดี็กโดียตร์ง เช�น “ลิ้กเปิ็นเด็กด้�อ เด็กไม่ด่” เร์าควิร์คิดีหาหนทางที�จัะช�วิยทำาให�เดี็กมีพฤติกร์ร์มที�เหมาะสม
มากข่�น เมื�อเขาร์่�ส่กดีีกับตัวิเองภายใต�การ์สนับสน่นของค่ณพ�อค่ณแม� เดี็กจัะพร์�อมที�จัะเป็ลี�ยนแป็ลงพฤติกร์ร์มบางอย�าง และถ�า
เดี็กมั�นใจัวิ�าทำาไดี� เขาจัะยิ�งมีควิามสามาร์ถที�จัะป็ร์ับพฤติกร์ร์มลบของตนเองไดี�สำาเร์็จั ในร์ะหวิ�างที�เขาพยายามจัะป็ร์ับพฤติกร์ร์ม
นั�น คณ่พ�อคณ่แม�ควิร์ให�การ์ชื�นชมเป็น็ร์ะยะ ๆ  ไม�จัำาเป็น็ต�องร์อจันไดี�ผู้ลลัพธิท์ี�ต�องการ์นะคะ เด็ีกกจ็ัะมกีำาลังใจัในการ์ป็ร์บัเป็ลี�ยน
มากข่�น เพร์าะเขาร์่�วิ�ามีค่ณพ�อค่ณแม�คอยสนับสน่นและให�คำาแนะนำา 

 ผู้้�เขีียน : เหน็ด้วยกับุ อ.จ้ริยาอย่างยิ�งเลิยค่ะ สิิ�งท่�อาจ้ารย์พัด้จ้ะเปิล่ิ�ยนจ้าก
ความคดิลิบุเปิน็ความคดิบุวกไดด้ว้ยนะคะ เดก็ท่�ม ่EQ ดเ่ม้�อโตขึ�นเขาจ้ะมค่วามคดิบุวก
แม้จ้ะอย้่ในสิถานการณ์ท่�แย่ ๆ  

 อ.จริิยา : ใช�ค�ะ ดีังนั�นค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์เป็็นผู่้�ฟัุงที�ดีี ไม�ควิร์ดี�วินตัดีสินหรื์อ
ตำาหนิจัากพฤติกร์ร์มลบที�เห็น ไม�ควิร์จั�องที�จัะสอนเดี็กในทันที ควิร์เปิ็ดีโอกาสให�เดี็กไดี�
แสดีงควิามร่์�สก่ ควิามคิดีเห็นและทางออกที�เหมาะสมก�อน การ์ทำาเช�นนี�เด็ีกจัะร์บัร์่�วิ�ามีคนที�
คอยร์บัฟัุงและช�วิยเขาแก�ปั็ญหา ไม�ใช�คนที�คอยตำาหนเิขาเวิลาที�เกดิีปั็ญหา วิธิินีี�จัะทำาให�เดีก็
เตบิโตเป็็นเดีก็ที�มคีวิามมั�นใจั กล�าที�จัะแสดีงออกหรื์อเสนอควิามคิดีเห็นมากข่�นดี�วิยเช�นกัน 

 ดีังนั�นการ์สร์�างควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ให�กับล่ก ไม�ใช�เป็็นทักษะที�สร์�างไดี�ง�าย 
เพร์าะต�องใช�เวิลาและการ์ฝึึกฝึนอย�างสมำ�าเสมอ ร์วิมทั�งเร์ยีนร่์�จัากควิามผู้ดิีพลาดีที�เกดิีข่�น
และค�อย ๆ แก�ไขไป็ดี�วิยกันนะคะ จั่งจัะเป็็นหนทางแห�งควิามสำาเร์็จัที�จัะให�เดี็กเติบโตมา
เป็็นเดี็กที�มีส่ขภาพจัิตดีีและป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จัในอนาคต 

 ผู้้�เขีียน : วินันี�เร์าไดี�ควิามร์่�ดีดีีจีัาก อ.จัริ์ยา หลายอย�างเลย ต�องขอบค่ณ อ.จัริ์ยา
มาก ๆ ที�มาสอนเร์าเลยเทคนิคการ์สอนเดี็กให�มีควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ คิดีวิ�าบทควิามใน
วินันี�เป็็นป็ร์ะโยชนต์�อผู้่�อ�านไม�มากกน็�อย โดียเฉีพาะท�านผู้่�อ�านที�มลีก่หลาน หร์อืแม�แต�ท�าน
ผู้่�อ�านที�เป็็นคร์่ ก็สามาร์ถนำาเทคนิคดีังกล�าวิข�างต�นไป็ใช�ไดี�เช�นกันค�ะ 
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 ตามคำาแนะนำาของสมาคมก่มาร์แพทย์ของสหร์ัฐอเมริ์กาและร์าชวิิทยาลัย
ก่มาร์แพทย์แห�งป็ร์ะเทศไทยแนะนำาวิ�าเด็กอายุต�ำกว่า 1.5–2 ปิี ไม่แนะนำให้ด้
โทรทัศึน์หร้อใช้หน้าจ้อเลิย ยกเวิ�นการ์ใช� Video Call กับผู้่�ป็กคร์องกร์ณีผู้่�ป็กคร์อง
ต�องเดีินทางไป็ต�างจัังหวิัดีหร์ือต�างป็ร์ะเทศ

 เด็กอายุ 2–5 ปิี แนะนำให้ด้ไม่เกินวันลิะ 1 ชั�วโมง สื�อที�ใช�ต�องเป็็นสื�อ
ที�เหมาะสมกับการ์เร์ียนร์่�ของเดี็ก นอกจัากนี�ผู้่�ป็กตร์องควิร์นั�งด่ีร์�วิมกับเด็ีกเพื�อที�
ผู้่�ป็กคร์องจัะไดี�สามาร์ถชี�แนะหร์ือสอนเดี็กไดี�ร์ะหวิ�างดี่ 

 เด็กอายุมากกว่า 5 ปิี ควรใช้หน้าจ้อไม่เกินวันลิะ 1- 2 ชั�วโมง สื�อที�ใช�ควิร์
เป็็นสื�อที�ไม�มีควิามร์่นแร์งและมีเนื�อหาที�เหมาะสมกับวิัย 

 จัากผู้ลงานวิิจััยที�ผู้�านมาพบวิ�าเดี็กป็ฐมวิัยที�ใช�หน�าจัอเกินกวิ�าจัำานวินชั�วิโมงที�แนะนำาไวิ�ไป็มากเมื�อตร์วิจั
พัฒนาการ์จัะพบวิ�ามีคะแนนพััฒนาการน้อยกว่าเมื�อเป็ร์ียบเทียบกับเดี็กที�ใช�หน�าจัอน�อยกวิ�า 

 สำาหร์ับเดี็กที�มีป็ัญหาพัฒนาการ์อย่�แล�วิ เช�น ออทิซึ่่ม พัฒนาการ์ทางภาษาล�าช�า การใช้หน้าจ้อมากเกินไปิ
มกัจ้ะทำให้พัฒันาการแย่ลิง หากลดีการ์ใช�หน�าจัอร์�วิมกับเพิ�มการ์มีป็ฏิิสมัพนัธิก์บัผู้่�ป็กคร์องจัะพบวิ�าพัฒนาการ์ทาง
ภาษาและสังคมของเดี็กมักจัะดีีข่�นอย�างชัดีเจัน

 สำาหร์บัโร์คซึ่นสมาธิสิั�นนั�นไม�ไดี�เป็็นสาเหตจ่ัากการ์ใช�หน�าจัอโดียตร์ง แต�เดีก็ที�ใช�หน�าจัอมากจ้ะมส่ิมาธิิ์จ้ดจ้อ่
นอ้ยลิงรวมถงึอาจ้มพ่ัฤตกิรรมท่�กา้วรา้ว ซึ่่�งอาการ์มกัจัะดีีข่�นเมื�อลดีการ์ใช�หน�าจัอ และในเดีก็ที�เป็น็โร์คซึ่นสมาธิสิั�น

อย่�แล�วิการ์ใช�หน�าจัอที�มากเกินมักทำาให�อาการ์ซึ่นสมาธิิสั�นแย�ลง

 ดีงันั�นผู้่�ป็กคร์องควิร์ดี่แลการ์ใช�หน�าจัอของบ่ตร์หลานทั�งจัำานวินชั�วิโมง และเนื�อหา
ของสื�อให�เหมาะสมกับวิัย

Believe It
or Not ? ร์ศ. พญ.วิิลาวิัณย์ เชิดีเกียร์ติกำาจัาย 

สาขาพัฒนาการ์และพฤติกร์ร์ม ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 อาหารว่างท่�เดก็ ๆ มกัชอบุรบัุปิระทานกัน เช�น ไส�กร์อกทอดี ขนมถ่ง ขนมซึ่อง ช็อกโกแลต โดีนัท เฟุร์นช์ฟุร์ายส์ 
นำ�าอัดีลม และนมป็ร์่งแต�ง ล้ิวนเป็ินอาหารว่างท่�ให้พัลิงังาน ไขมนั น�ำตาลิ แลิะโซเดย่มสิง้ ซึ�งส่ิงผู้ลิเสิย่ต่อสิขุภาพัของเดก็ ๆ  
เช�น นำ�าหนักเกิน โร์คอ�วิน ฟุันผู้่ และทำาให�เดี็กติดีร์สหวิานไดี� ดีังนั�น ผู้่�ป็กคร์องจั่งควิร์ใส�ใจักับขนมหร์ืออาหาร์วิ�างที�จััดีให�กับ
เดีก็ โดียเลอืกขนมหร์อือาหาร์วิ�างที�มคีณ่ค�า มสีาร์อาหาร์ที�จัำาเป็น็ และจััดีให�ในป็ร์มิาณที�เหมาะสม ไม�มากเกนิไป็จันทำาให�เดีก็
นำ�าหนักเกินหร์ือเดี็กอิ�มจันไม�อยากกินอาหาร์มื�อหลักที�จัำาเป็็นต�อร์�างกาย จันทำาให�เกิดีภาวิะขาดีสาร์อาหาร์ไดี�

 ร์าชวิิทยาลัยก่มาร์แพทย์แห�งป็ร์ะเทศไทย ร์�วิมกับสถาบันวิิจััยโภชนาการ์ มหาวิิทยาลัยมหิดีล และม่ลนิธิิสาธิาร์ณส่ข
แห�งชาติ มีข�อแนะนำาการ์เลือกอาหาร์วิ�างที�ดีีสำาหร์ับเดี็กอาย่ 2-15 ป็ี ดีังนี�

 • เด็กควรได้รับุอาหารม้�อหลิักวันลิะ 3 ม้�อ นมจ้้ดวันลิะ 2-3 แก้ว แลิะอาหารว่าง
 • อาหารว่างเปิ็นอาหารท่�รับุปิระทานระหว่างอาหารม้�อหลิัก ควรรับุปิระทานไม่เกินวันลิะ 2 ม้�อ 
 • อาหารว่างท่�ด่ควรจ้ำกัดปิริมาณน�ำมัน น�ำตาลิ แลิะเกลิ้อไม่ให้สิ้งเกินไปิ โดย 1 ม้�อ

  • รับุปิระทานอาหารว่างห่างจ้ากอาหารม้�ออย่างน้อย 1 ชั�วโมง
 • ไม่ควรใช้อาหารหร้อขนมเปิ็นเง้�อนไขของการให้รางวัลิหร้อลิงโทษ

พลังังานเฉลั่�ยไม่�เกิิน 
   100-150 กิิโลัแคลัอร่ี ควรีม่่สารีอาหารีที่่�จำำาเป็็นต่�อรี�างกิาย 

ได้แ้กิ� โป็รีต่น่ ใยอาหารี วติ่ามิ่นเอ 
วติ่ามิ่นบี ่1 วติ่ามิ่นบี ่2 แคลัเซ่ียม่ เหล็ักิ 
อย�างน้อย 2 ชนิด้ ซ่ี�งแต่�ลัะชนิด้ควรีม่่

ป็ริีม่าณไม่�ต่ำากิว�า 10% 
ของป็ริีม่าณที่่�ควรีได้ร้ีบัีต่�อวนั

ไขม่นั ไม่�เกิิน 2.5 กิรีมั่

โซีเด้ย่ม่ ไม่�เกิิน 100 มิ่ลัลิักิรีมั่

นำาต่าลั ไม่�เกิิน 12 กิรีมั่
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 สำาหร์ับเดี็กที�ไป็โร์งเร์ียน การ์เลือกขนมหร์ืออาหาร์วิ�างที�มีป็ร์ะโยชน์นั�นทำาไดี�ยาก เพร์าะเดี็ก ๆ มักเลือกซึ่ื�อขนม
หร์อือาหาร์วิ�างที�ไม�มปี็ร์ะโยชนร์์บัป็ร์ะทานกนั และร์อบ ๆ  รั์�วิโร์งเร์ยีนยังเตม็ไป็ดี�วิยร์�านขายขนม ขายเคร้�องด้�มท่�มร่สิหวาน 
ทำให้เป็ินเร้�องยากท่�ผู้้ป้ิกครองจ้ะควบุคมุได้ 

 แต� เอ๊ะ! ถ�าผู้่�ป็กคร์องลองจัดัีอาหาร์วิ�างใส�กล�องให�ลก่พกไป็กนิที�โร์งเร์ยีนล�ะ? ลก่จัะไดี�ไม�ต�องไป็ซึ่ื�อขนมหร์อือาหาร์
วิ�างที�ไม�มีป็ร์ะโยชน์มาร์ับป็ร์ะทาน จัะทำาไดี�ไหม? ยากหร์ือเป็ล�า? เสียเวิลาเตร์ียม? คิดีเมน่ไม�ออก? 

 วินันี�หลมีไีอเดียีจัดัีอาหาร์วิ�างใส�กล�องมาฝึากกนัค�ะ โดยเน้นอาหารว่างท่�ทำง่าย ใช้วตัถดิุบุไม่เยอะ ไม่ต้องเสิย่เวลิา
เตรย่มนาน แลิะท่�สิำคญัลิก้ได้รบัุปิระทานอาหารว่างท่�มค่ณุค่า มส่ิารอาหารท่�จ้ำเป็ินแก่ร่างกายกันค่ะ

ด่ีจัากเมนท่ี�นำามาฝึากกันแล�วิ ไม�ยากเลยใช�ไหมคะ 
ผู้่�ป็กคร์องลองกลับไป็ทำากันนะคะ 

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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 สวิัสดีีค�ะท�านผู้่�อ�านที�ร์ักท่กท�าน Camera Diary ฉีบับนี�ขอต�อนร์ับหน�าฝึนดี�วิย
มัคค่เทศก์ตัวิน�อย “น้องเพันน่” จัะพาเร์าไป็เที�ยวิสวินสัตวิ์สำาหร์ับคร์อบคร์ัวิที� Camel 
Republic สวินอ่ฐ ชะอำา สถานที�ท�องเที�ยวิที�ผู้สมร์ะหวิ�าง Funpark & Animalpark 
แห�งแร์กในป็ร์ะเทศไทย ตั�งอย่�ที�ถนนเพชร์เกษม กิโลเมตร์ที� 186 ตำาบลเขาใหญ� อำาเภอ
ชะอำา จัังหวิัดีเพชร์บ่ร์ี ค�ะ

 เมื�อมาถง่ทางเข�า เพนนีพบม�าหมน่สองชั�นขนาดีใหญ�ตั�งตร์ะหง�านสวิยงามต�อนร์บั
เดี็ก ๆ อย่�ค�ะ

 ก�อนเข�าสวินอ่ฐ เร์าจัะซึ่ื�อบัตร์ผู้�าน
ป็ร์ะต่ โดียค�าเข�าชมของผู้่�ใหญ� 120 บาท เดี็ก 
(ส�วินสง่ 100-130 เซึ่นตเิมตร์) 80 บาท เด็ีกส�วิน
ส่งตำ�ากวิ�า 100 เซึ่นติเมตร์ เข�าชมฟุร์ีค�ะ 

 เมื�อเข�ามาภายในจัะมีสถาป็ัตยกร์ร์ม
สไตล์โมร์็อกโกสวิย ๆ ร์อให�เร์าถ�ายร์่ป็อย่�ค�ะ 

 เพนนีเจัอพี�อฐ่ตัวิใหญ�กินหญ�าอย�างมีควิามสข่เป็น็
สัตวิ์ชนิดีแร์กค�ะ ตามดี�วิยน�องเป็็ดีมัสโควิี�ที�วิิ�งมาต�อนร์ับ
เพนนีค�ะ 

18



 ต่อด้วยปิ้อนแคร์รอตตัวมาร่าค่ะ (Patago-
nian Mara) มาร์�าเป็็นสัตวิ์ฟุันแทะในตร์ะก่ลเดีียวิ
กับกร์ะต�าย ขนส�วินใหญ�เป็็นสีเทาอมนำ�าตาล ลักษณะ
ที�โดีดีเดี�นคือ ห่ยาวิ หางสั�น ขาหน�าผู้อมบาง นิ�วิเท�า
ทก่นิ�วิมีกร์งเล็บที�แขง็แร์ง จันด่ีเหมือนกร์ะต�ายผู้สมจิังโจั�
ค�ะ ข�าง ๆ มาร์�าจัะเป็็นแกะ เพนนีป็้อนแกะด้วยหญ้า
แพังโกลิ่าค่ะ 

 เดีินเข�ามาอีกนิดีจัะเป็็นสัตวิ์ใหญ�ใจัดีีอย�างย่ราฟัแลิะอ้ฐค�ะ พี�
เจั�าหน�าที�แนะนำาให�เพนนีใช�ไม�เพื�อป้็อนอาหาร์ค�ะ เนื�องจัากยีร์าฟุและอ่ฐ
เวิลากินอาหาร์จัะมีนำ�าลายค�อนข�างมาก การ์ใช�ไม�ป็อ้นอาหาร์จัะทำาให�นำ�าลาย
ไม�เป็้�อนมือและแขนเพนนีค�ะ ตอนนี�มีล่กอ่ฐดี�วิยค�ะ เพนนีขอป็้อนล่กอ่ฐให�
อิ�มไป็เลยค�ะ

 โซึ่นต�อมาเป็น็นกแกว้ชนดิต่าง ๆ  ค�ะ โซึ่นนี�
เพนนใีห�อาหาร์นกแก�วิดีวิงอาทติยห์ร์อืนกซึ่นัคอนวัิร์์ 
นกชนิดีนี�จัะมีขนาดีเล็ก เค�าจัะบินมาเกาะที�มือเพื�อ
กินอาหาร์เลยค�ะ

 ใกล� ๆ กันจัะมีที�ขายอาหาร์สัตวิ์ โดียเร์าจัะซึ่ื�อค่ป็องดีาวิ ราคา 
30 บุาท ไว้แลิกอาหารสัิตว์ค่ะ ซึ่่�งสัตวิ์แต�ละชนิดีจัะกินอาหาร์ไม�เหมือน
กันค�ะ พี� ๆ เจั�าหน�าที�ให�คำาแนะนำาเพนนีในการ์ป็้อนอาหาร์สัตวิ์เป็็นอย�างดีี

 เพนนีเร์ิ�มดี�วิยปิ้อนหญ้าแลิะแครอทให้ม้าโพัน่�ค�ะ ม�าตัวิเล็ก ใจัดีี 
ไม�ดี่ร์�าย ม�าโพนี�สามาร์ถกินแคร์์ร์อตจัากมือเพนนีไดี�เองเลยค�ะ

Camera
Diary นันทิตา จั่ไร์ทัศนีย์

ดี.ญ.เพนนี เกร์นเจัอร์์
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 มาถ่งอีกโซึ่นที�เป็็นโซึ่นโป็ร์ดีของเพนนี 
คือโซึ่นสัตวิ์เล็กค�ะ ในโซึ่นนี�จัะมสีิัตว์ขนาดเลิ็ก
อย่างกระต่าย หน้แฮมสิเตอร์ หน้แกสิบุ่� เม่น
แคระ แลิะนกหงสิ์หยกสีสวิย ๆ ค�ะ 

       

 หลังจัากเลี�ยงสัตวิ์จันอิ�มหนำาสำาร์าญแล�วิ เพนนีขอพาท่กคนไป็
ออกกำลิังกายแลิะฝึึกสิมองกันใน Kids Club ค�ะ โซึ่นนี�จัะมีเคร์ื�องเล�น
สำาหร์ับเดี็ก เช�น สนามบอลขนาดีใหญ� เคร์ื�องเล�นต�าง ๆ  เคร์ื�องคร์ัวิจัำาลอง 
และเลโก�ค�ะ 

 เพนนีเลือกร่์ป็แบบป็่นป็ั�นที�ชอบเป็็นฟุักทองฮาโลวิีนค�ะ พี�เจั�า
หน�าที�ที�ดีแ่ลให�เพนนีเลอืกสไีดี�ตามใจัชอบ หลงัจัากร์ะบายเสร็์จักจ็ัะนำาไป็
เป็่าให�แห�ง ก�อนใส�ถ่งให�เร์านำากลับบ�านค�ะ

 ก�อนกลับเพนนีขอพาท่กคนเติมพลังที� Miffy’s Voyage Café 
ซึ่่�งตั�งอย่�ดี�านหน�าของสวินสัตวิ์เลยค�ะ เป็็นคาเฟุ่กร์ะต�ายมิฟุฟุี� มีอาหาร์ 
เคร์ื�องดีื�ม และขนมหวิานหลากหลายเมน่เลยค�ะ

       สำาหรั์บวิันนี�เพนนีขอขอบค่ณท่กคนที�มา
เที�ยวิกับเพนนีนะคะ เพนนีสน่กมากค�ะ ถ�ามีโอกาส
เพนนีจัะพาท่กคนไป็เที�ยวิกันอีกนะคะ บ๊ายบายค�ะ 

ขอขอบุคุณ
 • ผู้ศ. ดีร์.จัำาป็ี เกร์นเจัอร์์ (ค่ณแม�ของเพนนี)
 • Camel Republic Official Fan Page เป็ิดีให�บร์ิการ์ท่กวิัน (ยกเวิ�นวิันพ่ธิ) 
ตั�งแต�เวิลา 10.00-18.00 น. (เสาร์์-อาทิตย์ เป็ิดี 09.30-18.00 น.) ติดีต�อสอบถาม
เพิ�มเติม โทร์ศัพท์ 092-269-5055
 • Miffy’s Voyage Café Camel Republic Official Fan Page: Miffy’s Voyage 
Café @ Camel Republic สวินอ่ฐ ชะอำา (ไม�มีค�าเข�าคาเฟุ่) เป็ิดีให�บร์ิการ์ท่กวิัน 
(ยกเวิ�นวิันพ่ธิ) ตั�งแต�เวิลา 10.00-18.00 น. 
 • สำาร์วิจัโลก Official Fan Page
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Giving
and Sharing ม่ลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ

21



 ในบทควิามนี�จัะกล�าวิถ่งแนวิทางการ์ใช�ยานำ�าในเดี็กเล็กที�ควิร์ทร์าบ ดีังนี�

 เนื�องจัากยาส�วินใหญ�เป็็น
ยานำ�า ดีังนั�น อ่ป็กร์ณ์ที�ใช�ใน
การ์ตวิงยาเป็็นสิ�งสำาคัญเพื�อ
ให�ผู้่�บร์ิหาร์ยาสามาร์ถตวิงยาไดี�อย�าง
ถก่ต�อง แม�นยำาโดียอป่็กร์ณ์พื�นฐานที�ควิร์
มีคือ หลอดีดี่ดียา (syringe) เนื�องจัาก
เป็็นอ่ป็กร์ณ์ที�หาซึ่ื�อไดี�ง�าย ร์าคาไม�แพง 
มีควิามแม�นยำา และใช�กับยานำ�าไดี�หลาย
ชนิดี

 การ์ใช�ยานำ�าในเดี็กเล็ก
ท่ กคร์ั� ง  ค วิร์ตร์วิจัสอบ
ขนาดียาที� เหมาะสมก�อน
การ์บร์ิหาร์ยาให�เดี็กเสมอ 
เนื� องจัากยาหลายชนิดีมี
ขนาดีที�แนะนำาแตกต�างกัน
ข่�นกับช�วิงวิัยของเดี็ก โดีย
ข�อม่ลดีังกล�าวิสามาร์ถดี่ไดี�
จัากเอกสาร์กำากบัยาหรื์อฐาน
ข�อม่ลที�น�าเชื�อถือ 

 ยานำ�าที� ใช� ใน เดี็ ก เล็ ก  มี ทั� ง
ร์่ ป็ แ บ บ ย า นำ�า สำา เ ร์็ จั ร์่ ป็ แ ล ะ
ยาผู้งที�ต�องผู้สมนำ�าเมื�อใช� หากเป็็น
ร์่ป็แบบหลัง ผู่้�เตรี์ยมยาควิร์ใช�นำ�า
สะอาดี อ่ณหภ่มิห�อง ไม�ควิร์ใช�
ของเหลวิอื�น ๆ  เนื�องจัากโดียทั�วิไป็จัะ
ไม�มกีาร์ศก่ษาควิามคงตวัิ การ์ละลาย
ยาอาจัลดีลง โดียเฉีพาะนมซ่ึ่�งมกัเป็็น
เคร์ื�องดีื�มที�เดี็กเล็กมักร์ับป็ร์ะทาน 
เพร์าะแร์�ธิาต่ในนมอาจัจัับกับยา
บางชนดิีทำาให�เกดิีการ์ตกตะกอนไดี� 

 การ์เก็บรั์กษายานำ�า โดีย
ทั� วิ ไป็หลัง เ ปิ็ดี ใช� จัะอ ย่� ไดี� 
1 เดีอืน ยกเวิ�นยาที�ต�องละลาย
ก�อนจัะอย่�ไดี� 1-2 สัป็ดีาห์ 
ดีงันั�น การ์เก็บรั์กษา การ์ตร์วิจั
ดี่สี กลิ�น ร์สชาติ และลักษณะ
ของยาจัง่เป็น็สิ�งสำาคญั หากพบ
อะไร์ผู้ิดีป็กติควิร์ทิ�งยาทันที

ผู้่�เขียนหวัิงเป็็นอย�างยิ�งวิ�า ผู่้�อ�านจัะไดี�รั์บควิามร่์�สำาหรั์บการ์ใช�ยานำ�าในเด็ีกเล็ก และสามาร์ถนำาไป็ใช�ใน
การ์บร์ิหาร์ยาในผู้่�ป็่วิยกล่�มนี�ไดี�อย�างดีี

 ซึ่่�งหมายควิามวิ�ายาทก่ตัวิไม�สามาร์ถนำาขนาดีผู่้�ใหญ�มาใช�เทยีบเป็น็สัดีส�วินเดีียวิกันกบัในเด็ีกไดี� เนื�องจัาก
การ์ออกฤทธิิ�และการ์ขจัดัียาในเด็ีกมีควิามแตกต�างจัากผู่้�ใหญ�อย�างชัดีเจัน นอกจัากนี� การ์บริ์หาร์ยาในเด็ีกเลก็ต�อง
อาศัยเคร์ื�องมือและเทคนิคการ์บร์ิหาร์ยาที�เฉีพาะ ดีังนั�น ผู้่�ที�สั�งใช�ยาหร์ือบร์ิหาร์ยาในเดี็กเล็กควิร์มีควิามร์่�เกี�ยวิกับ
การ์ใช�ยานำ�าในเดี็กเล็ก เพื�อให�เกิดีป็ร์ะสิทธิิภาพและควิามป็ลอดีภัยในการ์ใช�ยาในผู้่�ป็่วิยกล่�มนี�ให�มากที�ส่ดี 

Rama
RDU ศ่ภวิัฒน์ ตร์ะก่ลเตชะ ภ.บ.

เภสัชกร์คลินิกฝึ่ายเภสัชกร์ร์ม 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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Relax
Corner ร์ศ. พญ.จัร์ิยา  ไวิศยาร์ัทธิ์

ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ท่าท่� 1 “Standing calf raise” 
 • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
 • ยกส�นเท�าข่�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

ท่าท่� 2 “Standing Dorsiflexion”
 • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
 • ยกหน�าเท�าข่�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต
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ท่าท่� 3 “Single leg balance” 
  • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
  • ยกขาข�างใดีข�างหน่�งข่�น ให�ขนานไป็กับพื�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
  • สลับข�างทำา ค�างไวิ�อีก 15 วิินาที นับเป็็น 1 เซึ่ต
  • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

ท่าท่� 4 “Single leg balance toe touch” 
 • ทำาต�อเนื�องจัากท�าที� 3 Single leg balance 
 • ก�มตัวิลงแตะข�อเท�า ใช�แขนดี�านเดีียวิกับที�ยกขาข่�น
 • สลับข�างทำา ค�างไวิ�อีก 15 วิินาที นับเป็็น 1 เซึ่ต
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

Rama
Exercise นายร์ังสิมา พร์โสภิณ

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา 
ศ่นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ในช�วิงเดีือนสองเดีือนที�ผู้�านมา ข�าวิที�ทำาให�ชาวิบ�านร์�านตลาดีทั�วิไป็อย�างเร์า ๆ 
ต�องร์่�สก่หวิาดีร์ะแวิงและอกสั�นขวิญัแขวิน หร์อืเร์ยีกไดี�วิ�า “หลิอน” ไป็กบัการ์จัะร์บันำ�า
หร์อืขนมจัากคนอื�นมารั์บป็ร์ะทาน คงหนีไม�พ�นข�าวิคดีีการ์ฆาตกร์ร์มดี�วิยการวางยาพัษิ 

(Poisoning: /ˈpɔɪzənɪŋ/) ที�มีชื�อวิ�า “ไซยาไนด์” (cyanide: /ˈsaɪənaɪd/) ซึ่่�งเป็็น
สาร์พษิ ชื�อดีงัที�คณ่ผู่้�อ�าน @Rama ที�เป็น็นกัอ�านอาจัจัะค่�นชื�อนี�จัากนยิายหรื์อการ์ต์น่แนวิ

สบืสวินสอบสวินกนัมาบ�าง แต�ทก่คนร์่�มั�ยคะ นอกจัากไซึ่ยาไนดีจ์ัะถก่ใช�ในนยิายหร์อืเร์ื�องแต�งทั�งหลาย
แล�วิ ในป็ร์ะวิัติศาสตร์์โลก ยาพัิษ (Poison: /ˈpɔɪzn/) ชนิดีนี� ถ่กนำาไป็ใช�ในช�วิงสงคร์ามโลกคร์ั�งที� 2 ในฐานะอาวุธิ์ทางเคม่ 
(Chemical Weapons: /ˌkemɪkl ˈwepən/) และยังใช�ไซึ่ยาไนดี์ซึ่่�งตอนนั�นเร์ียกวิ�า Zyklon B เพื�อทำาการฆ่่าลิ้างเผู้่าพัันธิ์ุ์ 
(Holocaust:/ˈhɒləkɔːst/) เชลยนบัล�านในคา่ยกกักนัมรณะ (Extermination camp: /ɪkˌstɜːmɪˈneɪʃn kæmp/) ในช�วิง
ใกล�สิ�นส่ดีของสงคร์ามนั�น เหล�าผู้่�นำานาซึ่ีที�ไม�อาจัยอมร์ับการ์พ�ายแพ�ของสงคร์ามไดี� อาทิ ฮิตเลอร์์ และภร์ร์ยาของเขา 
เอวิา เบร์าน์ ก็นำาไซึ่ยาไนดี์มาใช�เป็็นอาวิ่ธิป็ลิดีชีพตนเองเช�นกัน และต�อมาในป็ร์ะเทศสหร์ัฐอเมร์ิกายังมีการ์นำา
สาร์พิษชนิดีนี�ไป็ใช�เพื�อป็ร์ะหาร์ชีวิิตนักโทษดี�วิยวิิธิีฉีีดีเข�าส่�ร์�างกายอีกดี�วิย วิันนี�ฟุ่ดีฟุิดีฟุอไฟุกับร์ามาฯ มา
ชวินค่ยเกี�ยวิกับสาร์พัดีศัพท์วิ�าดี�วิย “พัิษ” ที�ทั�งชวินน�ากลัวิและน�าตื�นเต�นกันค�ะ 

 ปั็จัจั่บัน พัิษวิทยา หรื์อคำาวิ�า Toxicology (/ˌtɒksɪˈkɒlədʒi/) เป็็นวิิทยาศาสตร์์
สาขาหน่�งที�ศ่กษาในเร์ื�องเกี�ยวิกับสาร์พิษ โดียเร์าเร์ียกผู้่� เชี�ยวิชาญที�ศ่กษาในวิิชา
พิษวิิทยานั�นเร์ียกวิ�านักพัิษวิทยา (Toxicologist: /ˌtɒksɪˈkɒlədʒɪst/) ค�ะ โดียคำาศัพท์ที�
หมายถ่งสาร์พิษนั�น มีหลายคำา แต�อาจัใช�ในบร์ิบทที�แตกต�างกันออกไป็ค�ะ คำาวิ�า Toxins 
(/ˈtɒksɪn/) จ้ะหมายถึงสิารพัิษท่�ผู้ลิิตขึ�นภายในเซลิลิ์ท่�ม่ช่วิตหร้อสิิ�งม่ช่วิต อย�างเช�น 
สาร์พิษที�เหล็กในของผู้่�ง สาร์พิษที�อย่�ในนำ�าลายของสัตวิ์มีพิษ นำามาซึ่่�งอีกคำาที�เร์ามักจัะ
พบบ�อยแต�ใช�สับสนบ�อย ๆ คือคำาวิ�า  Poison (/ˈpɔɪzn/) กับ Venom (/ˈvenəm/) เร์าใช�  
Poison ไดี�เช�นเดีียวิกับควิามหมายโดียทั�วิไป็ที�หมายถ่งยาพิษ และยังใช�ในบร์ิบทที�หมายถ่งสาร์พิษ ซึ่่�งหมายถ่ง สาร์ไม�วิ�า
จัะอย่�ในร์่ป็ของแข็ง ของเหลวิหร์ือแก๊ส ที�เข�าส่�ร์�างกายโดียการ์กิน สัมผู้ัส หร์ือหายใจัเข�าไป็แล�วิส�งผู้ลร์บกวินกร์ะบวินการ์
ตามป็กติในร์ะดีับเซึ่ลล์ของสิ�งมีชีวิิต ยกตัวิอย�างเช�น แอป็เป็ิลอาบยาพิษที�อย่�ในร่์ป็ของกิน เนื�อป็ลาป็ักเป็้าที�เป็็นพิษ หร์ือ
ก๊าซึ่พิษที�สามาร์ถเข�าส่�ร์�างกายผู้�านการ์ส่ดีดีม ในขณะที� Venom จ้ะหมายถึงสิารพัิษของสิิ�งม่ช่วิตท่�ออกฤทธิ์ิ�โดยอาศึัย

การฉ่ดพัิษเข้าไปิในร่างกายของฝึ่ายตรงข้าม อย�างเวิลา ง่กัดี ผู้่�งต�อย เป็็นต�น ส�วินคำาที�เร์าเจัอบ�อย
อีกคำาอย�าง Toxicity (tɒkˈsɪsəti/) หมายถึงความเปิ็นพัิษ ใช�อธิิบายสภาวิะเป็็นพิษของสิ�งที�ติดีพิษ
นั�น ๆ แล�วิ 
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 ในส�วินคำาคณ่ศพัท์นั�นที�หมายถง่อะไร์บางอย�างซ่ึ่�งมพิีษนั�นกใ็ช�ต�างกร์ร์มต�างวิาร์ะ
กนัค�ะ คำาคณ่ศพัท์ toxic (/ˈtɒksɪk/) เป็็นคำาคณ่ศพัท์ที�งอกมาจัากคำานามวิ�า toxin ดีงันั�น toxic 
จ้งึใช้ขยายคณุลัิกษณะของสิิ�งหนึ�งซึ�งม่พัษิ ทั�งต่อสิิ�งม่ชว่ติแลิะสิภาพัแวดล้ิอม ส�วินคำาคณ่ศพัท์ 
poisonous (/ˈpɔɪzənəs/) มาจัากคำาวิ�า poison ที�แป็ลวิ�าของที�เป็็นพิษต�อร์�างกาย ดีังนั�น 
poisonous จ้งึมกัใช้กบัุสิิ�งของจ้ากธิ์รรมชาตทิ่�สิมัผู้สัิ สิด้ดม หร้อรบัุปิระทานไม่ได้ เพร์าะจัะ
ทำาให�ป็่วิยหร์ือตาย ขณะที� venomous (/ˈvenəməs/) มาจัากคำาวิ�า venom ซึ่่�งหมายถ่งสาร์
พิษของสัตวิ์ที�ออกฤทธิิ�ดี�วิยการ์ฉีีดีเข�าร์�างกาย หร์ือหมายถ่งพิษง่ก็ย�อมไดี� ฉีะนั�น พวิกสัตวิ์ที�ใช�
วิธิิโีจัมตเีหยื�อดี�วิยวิธิิกัีดีหร์อืต�อยเพื�อฉีีดีพษิเข�าร์�างจ่ังใช�คณ่ศพัท์ venomous ไม�ใช� poisonous 
นะคะ ยกตัวิอย�างให�เห็นชัดี ๆ จัากคำาที�เร์ามักพบบ�อย ๆ อย�างคำาวิ�า Venomous animals 
(สิัตว์ม่พัิษ) หร์ือ Poisonous mushrooms (เห็ดพัิษ) เป็็นต�นค�ะ
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 นอกจัากนี� ในป็ัจัจั่บัน เร์ายังพบวิ�ามีคำาศัพท์เกี�ยวิกับพิษที�ถ่กนำา
ไป็ใช�นอกบร์ิบทดี�านพิษวิิทยาอีกดี�วิยนะคะ อย�างศัพท์คำาวิ�า Toxic ที�เพิ�ง
ยกตัวิอย�างไป็ เดีิมที Toxic หมายถึง “ซึ�งเปิ็นอันตรายหร้อเป็ินพัิษ” 
ป็ัจัจั่บันคนมักจัะใช�คำานี�เพื�ออธิิบายถ่งควิามสัมพันธิ์แบบต�าง ๆ ที�เป็็นพิษ
และเป็็นความสิัมพัันธิ์์ท่�ทำให้คนท่�อย้่ในความสิัมพัันธิ์์อย่างไม่ม่ความสิุข
ทั�งกายแลิะใจ้ (Toxic Relationship: /ˈtɒksɪk rɪˈleɪʃnʃɪp/) ไม�วิ�าจัะควิาม
สมัพันธ์ิใน คร์อบครั์วิ สถานที�ทำางาน หรื์อ การ์เมือง กต็าม โดียควิามสัมพันธ์ิ
ที�เป็็นพิษนั�นมักจัะทำาให�ผู่้�ถ่กกร์ะทำาเป็น็คนที�ต�องร่์�ส่กผิู้ดี ร่์�ส่กหวิาดีกลัวิ และ
ไม�เป็็นตัวิเอง ทั�งที�เขาอาจัไม�ไดี�ทำาอะไร์ผู้ิดีแต�อย�างใดี 

 ไม�วิ�าจัะเป็็นพิษในแง�วิิทยาศาสตร์์หรื์อพิษในเชิงสังคมวิิทยา ก็ล�วิน
ดี่น�าหวิั�นใจัที�จัะเข�าไป็ย่�งเกี�ยวิทั�งสิ�น  แต�ถ�าเลี�ยงไม�ไดี� จัำาเป็็นต�องหาวิิธีิ
การ์ป็้องกันตัวิเองในการ์สัมผู้ัสกับพิษร์�ายเหล�านั�นให�มากที�ส่ดี ผู้่�เขียนขอส�ง
ควิามป็ร์าร์ถนาดีีไป็ถ่งท่กท�านที�ต�องทำางานที�เกี�ยวิข�องกับสาร์พิษ ร์วิมทั�ง
ท�านที�ติดีอย่�ในสถานการ์ณ์ควิามสัมพันธิ์ที�เป็็นพิษในแง�ต�าง ๆ ดี�วิย ฉีบับนี�
ไป็แล�วิค�า เจัอกันฉีบับหน�านะคะ 
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